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ONSOZ

Kongremizin Degerli Katihmcilan

“7. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'yle, Tlrk Spor Bilimleri Kongrelerinin hak ettidi diizeye erigmis
olmasini gérme sevincimi sizlerle paylagmaktan bliylik mutluluk duyuyorum.

Spor Bilimleri Dernegi'mizin koordinatorligl, onbes niversitemizin danismanlhigr ve Genglik ve Spor
Genel miidirligumizin isbirligi ile gergeklesen bu kongre, spor bilimcilerimizin, sporu her yénii ile yagayan tim
katiimcilarina sundugu en kapsamli bilgi paylagimi oldu.

Bu kongrede spor bilimlerinin, farkli bilim alanlart ile biitlinlesmede gdsterdigi ilerlemeyi ve alanin farkli
boyutlardaki kiiresel gelisimi sergilendi.

Spor Bilimleri alaninin bilgi iletisim ve paylasimini olusturan 104 konferans ve panel konusmasi, 5
hizmet igi gelisim semineri ve arastirmacilarin spor bilimleri alanina sundugu yenilikleri igeren 300'G asan bildiri
sayisl, bu iletisim ortaminin degerini ortaya koymaktadir.

Spor Bilimlerinin Degerli Dostlari,

Bu kongrede sizlerin de fark edecegi gibi spor bilimleri alaninin yurt i¢i ve yurt disindan gelen, seckin
bilim insam ve yazarlarinin, alantan ile ilgili yenilk ve deneyimlerini ortaya koyan ¢agnl konusmacilarin
sunumlarina agilik verilmigtir. Ulkemizin zor ekonomik kosullarinin kisitladigi sponsor desteklerine ve yetersiz
bitgemize ragmen kaliteden fedakarlik etmemeye 6zen gosterilmistir. Bu yaklagim bilgi paylasiminin diizeyini
yukseltirken, cagrili konugmacilarimiz ile, danisma ve bilim kurulu tyelerimizin fedakarliklarini gerektirmistir.

Dernegimiz gatisi altinda, gift rakamli yillarda yapilmasi gergeklesen kongrenin kurucu mimariari olan ve
daha dnce “Spor Bilimleri” ad ile kongre yapmis 5 BESYO Mudiriim{iz, 15 {iniversitemizin BESYO
mudirlerinden olusan danigma kurulumuz ile Ulusal ve Uluslararasi bilim insanlarimizdan olusan bilim
kurulunun katkilarinin degerini burada belirtmek gerekmektedir.

Bu kongrenin gergeklesmesinde; Bilimse! sekreteryamizin ok degerli ydneticisi Dog. Dr. Salih Pinar ve
ekibinin blylk fedakarlik ve gabalari, Kongre sirketimizin sekreteryasinin fedakar yoéneticisi Bikem Inang ve
ekibi ile bagh olduklari Serenas Sirketinin tiim destek elemanlarinin dirayetli sirket yoneticisi Mustafa
F.Gurbiiz'in emek ve destekleri, bundan boyle spor kongrelerimizde sirekli saygi ve 6viingle anilacak ve 6érnek
olacaktir. '

isbirligi ile Kongrenin geviri ve basili dékiiman biitgesini {istlenen Basbakanlik Genglik ve Spor Genel
Mudiri Sayin Kemal Mutlu ve personeline, TMOK nezdinde bagkan Sayin Sinan Erdem’e kisith imkanlarina
ragmen destegini esirgemeyen sponsorlarimiza Spor Bilimleri Dernegimiz adina tesekkirlerimi sunuyor, bu bilgi
paylagiminin tim katimcilara yeterince yararli olmasini diliyorum.

Organizasyon Komitesi adina...

Prof. Dr. Hasan Kasap"
Kongre Bagkami
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ONSOZ

21 nci Yizyih yagadigimiz 2000 li yillarda tim dinya Glkelerinde oldugu gibi her alanda bilimsel
gelismelerin 1siginda yapilacak galismalarla gagdas‘ uygarlik diizeyine ulagilabilir.

Ulkemizde sporun gelismesi ve uluslararasi diizeyde basariar elde edilebilmesi ve‘ bu basarllarln
siirdiriilebilmesi igin sporda da bilimselligi kabul etmek, aragtirmak ve uygulamak zorundayiz.

Bu anlamda son yillarda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigl olarak Universitelerimizle ortak ¢galismaya ve
isbirligine ayri bir 6nem vermekteyiz.

Spor Bilimleri Dernegi ile diizenlemis oldugumuz 7. uluslararasi spor bilimleri kongresinin bagaril bir
sekilde gerceklestirilebilmesi ve bu kongreden elde edilen bilgilerin TUrk Sporuna katki saglamasi en biylk
dilegimizdir.

Kongreye bildiri sunan yerli ve yabanci bilim adamlarina ve diger katiimcilara katkilarindan dolayi
tesekkiir ediyorum.

Saygilar sunuyorum.

Kemal MUTLU
Genglik ve Spor Genel Miidiirii
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GENEL BIiLGILER

KONGRE TARIH VE YERI

Kongre 27 — 29 Ekim 2002 tarihleri arasmda Kemer ,

Antalya'da yapilacaktir.
KONGRE MERKEZI

Kongre Merkezi MIRAGE PARK RESORT'dur.

KONGRE DiLI

Kongre dili Ingilizce ve Turkge'dir. Simultane geviri

yapilacaktir.

HIiZMET iGi EGITIM SEMINERLERI
Seminerler, 25 — 26 Ekim 2002 tarihlerinde Kongre

Merkezi'nde yapilacaktir.

BILDIRI OZETLERI

Kongre boyunca kongre katilimcilari igin s6zli ve

poster sunumlari olacaktir.

KATILIM SERTIFIKASI

Tim katihmceiara katilim sertifikasi 28 Ekim 2002

tarihinde dagditilacaktir.

SOSYAL PROGRAM

SABAH SPORLAR
Tai-Chi

Aerobik

Turnuvalar

TURNUVALAR

Futbol (Mini Kale)
Penalti Atiglan

Basketbol (Streetball)
Voleybol (Plaj Voleybolu)
Tenis

SOSYAL AKTIVITELER
Treking
Cumbhuriyet Kokteyl

CONGRESS DATE & LOCATION
The congress will be held between October 27 - 29,
2002 in Kemer, Antalya .

CONGRESS VENUE
Mirage Park Resort Hotel.

CONGRESS LANGUAGE
Official language of the congress is English and
Turkish. Translation service will be provided.

SEMINARS
Seminars will be held on October 25 - 26, 2002 at the
congress venue.

ABSTRACT SUMMERIES
During the congress oral and poster presentations will
be made for participants

CERTIFICATE OF ATTENDANCE

At the end of the congress, a certificate of attendance
will be given to participants on request at the
registration desk.

MORNING SPORTS
Tai — chi

Aerobics
Tournaments

TOURNAMENTS

Football ( Mini goal post)
Penalty

Basketball ( Streetball)
Volleyball ( Beach — volley)
Tennis

SOCIAL ACTIVITIES

Tracking
Cumbhuriyet Cocktail

XI
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GENEL BILGILER

ODULLER

vSpor Bilimleri Kongresi Kut SARPYENER Spor Saglik
Bilimleri Odiilleri*

1.En !yi Sozel Bildiri Odili
2.En yi Poster Bildiri Odalt -
3.En Cagdas Geng Bilimci Odull verilecektir™*

*Odiiller, iki senede bir yapilan Spor Bilimleri
Kongresi'nde dagitiimak (izere sadece “Spor Saglik
Bilimleri"nde verilen bildiriler icin gegerlidir.

** En gaddas geng bilimci 6dild, yiksek lisans ve
doktora dgrencilerine verilecektir.

DEGERLENDIRME KRITERLERI
1.Spor Bilimine Katkisi

2.Aragtirmanin Kapsami (evren-sure)
3.Aragtirmanin Niteligi

4. Arastirmanin Plani

5.Arastirma Metodu

6.Arastirmada Kullanilan Dil, Tel‘mln0|OJI
7.8Bildirinin Sunumu

8.Arastirmanin Ozgiinliga

ODUL JORISi

. ACIKADA Caner

. DEMIREL Haydar

. EMIN Ergen

. GUR Hakan

. MENGUTAY Sami
MURATLI Sedat
OZER Kamil

" TAMER Kemal

9. TIRYAKI SONMEZ Gl

10. TUNCEL Fehmi

ONOMBAWN=

AWARDS

Congress of Sports Sciences Kut SARPYENER Sport
Health Sciences Awards*

1. Best Oral Presentation Award

2. Best Poster Presentation Award.

3. The Most Contemporary Young Smentrst
Award erI be glven b

* Awards are valid for only the abstracts of Sport
Health Section of Congress of Sports Sciences Wthh
is organized once in couple years

** The Most Contemporary Young Scientist Award will
be given to master and doctorate students.

EVALUATION CRITERIONS

Contribution to Sports Sciences

Scope of research

Characteristic of research

Plan of research

Method of research

Terminology which is used in research
Presentation

Originality of research

PNOORWON =

AWARD JURY
ACIKADA Caner
DEMIREL Haydar
ERGEN Emin
GUR Hakan
MENGUTAY Sami
MURATLI Sedat
OZER Kamil
TAMER Kemal
TIRYAKI SONMEZ Giil
0 TUNCEL Fehmi

N =

—“°.°°.“.°’.°’PS*’
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7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiI KONGRESI
27-29 EKIM 2002

PROGRAM

SEMINER PROGRAMLARI 25 -26 EKiM 2002

-

3

j 25 EKIM 2002
]
A SALONU B SALONU C SALONU
! 08.00 - 09.30 Motor Kontrol, Orenme ve Spor Yaralanmalarinda Temel Ilk
i Gelisme Yardim Egitimi
) Hall MORRIS Asim BAYKAN
ri 09.45 - 11.15 | Vizyoner Liderlik, Antrenéritik ve | Motor Kontrol, Ogrenme ve Spor Yaralanmalarinda Temel llk
‘ Yeni Paradigmalar Gelisme Yardim Egitimi
Turgay BICER Hall MORRIS Ayhan OZSAHIN
! 11.30 - 13.00 | Vizyoner Liderlik, Antrenérlilk ve | Motor Kontrol, Ogrenme ve Spor Yaralanmalarinda Temet ik
Yeni Paradigmalar Gelisme Yardim Egitimi
: Turgay BICER David L. GALLAHUE Osman.GUVEN / Mustafa.KARAHAN
[ - 13.00-14.00 | OGLE ARASI OGLE ARASI OGLE ARASI
|
14.00 - 15.30 | Vizyoner Liderlik, Antrendrliik ve | Motor Kontrol, Ogrenme ve Spor Yaralanmalarinda Temel ilk
Yeni Paradigmalar Gelisme Yardim Egitimi
Turgay BICER David L. GALLAHUE Serdar OZGEN
15.45 — 17.15 | Vizyoner Lideriik, Antrendrliik ve | Motor Kontrol, Ogrenme ve Spor Yaralanmalarinda Temel ilk
Yeni Paradigmalar Geligsme Yardim Egitimi
Turgay BICER Gabriel GAUTHIER Emin ERGEN
17.30 - 19.00 Motor Kontrol, Ogrenme ve Spor Yaralanmalarinda Temel ilk
Gelisme Yardim Egitimi
WORK SHOP 0.G.-E.E.-MK.-A.0.-8.0.-AB.
26 EKIM 2002
R A SALONU B SALONU C SALONU
| 08.00 - 09.30 Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi | Engellilerde Spor ve Egitmenligi
Giyasettin DEMIRHAN Marius DAMENTKO
09.45 - 11.15 | Vizyoner Liderlik, Antrendrlilk ve | Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi | Engellilerde Spor ve Egitmenligi
Yeni Paradigmalar Giyasettin DEMIRHAN Marius DAMENTKO
| Turgay Biger ‘
{ 11.30 - 13.00 | Vizyoner Liderlik, Antrendrlilk ve | Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi | Engellilerde Spor ve Egitmenligi
“ Yeni Paradigmalar Giyasettin DEMIRHAN Marius DAMENTKO
. Turgay Biger
13.00-14.00 | OGLE ARASI OGLE ARASI OGLE ARASI
14.00 - 15.30 | Vizyoner Liderlik, Antrenériiik ve | Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi Engellilerde Spor ve Egitmenligi
Yeni Paradigmalar Hasan KASAP Marius DAMENTKO
Turgay Biger
15.45 - 17.15 | Vizyoner Liderlik, Antrendrliik ve | Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi | Engellilerde Spor ve Egitmenligi
L Yeni Paradigmalar Hasan KASAP Marius DAMENTKO
Turgay Biger
Y 17.30 - 19.00 Yeni Milenyumda Spor Egitmenligi | Engelliterde Spor ve Egitmenligi
.ﬁ ) Hasan KASAP / Umut AKYUZ Marius DAMENTKO

e
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\ 7.ULUSLARARASI SPOR BiLIMLERI KONGRESI

27-29 EKIiM 2002

KONGRE PROGRAMI

7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
KONGRE PROGRAMLARI 27 - 29 EKiM 2002

27 EKIM 2002

SALON C 5

SALON A SALON B
09.00-10.00 | Acihg
10.00-10.15 | Kahve Molasi
10.15-11.15 | Agilg Gosterileri
11.15-11.45 | Poster -
11.45-12.45 | Motor Geligim ve Gocuklann Hareket
ve Fitness Egitimi
Moderatér: Kamil Ozer (TUR)
David L. Gallahue (USA) : Sporda $iddet
Hareket Becerilerinin Siniflandirimasi: | Moderatdr: Gunter Pilz (GER) Serbest Bildiri !
Bir ve |ki Boyutlu Modeller Fair-Play ve Judo; Siddeti Engelleme
Harold Morris (USA) Sansi
Agik ve Kapali Motor Becerilerin Sefik Tiryaki (TUR)
Ogretim Temelleri Sporda Siddetin Ortaya Cikigi
Osman Yanar (TUR)
Spor Uygulama Segenekleriyle
Siddetten Korunma Programi
12.45 - 13.45 | Ogdle Arasi Ogle Arasi Ogle Arasi
13.45-14.45 Yeni Milenyumda Beden Egitimi ve Antrenman-Bilimlerinde Cagdasg Serbest Bildiri
Spor Egitmenligi Yaklagimlar
Moderatér: Herbert Haag (GER) Moderatér: Calner Agikada (TUR)
Spor Bilimleri Blinyesinde Alberto Madella (ITA)
Kargilagtirmali Beden Egitimi ve Sporun | Teknik Antrenman Metodolojisinde ve
Yeri Sportif Beceri Ogreniminde Yeni
Giyasettin Demirhan (TUR) Yaklagimlar
Ogrenci Merkezli Hareket ve Spor Peter Tschiene (POL)
Egitimi Uygutamalari Antrenman Metodolojisinde Yeni
- Yaklagimlar
Hasan Kasap (TUR)
Disiplinlerarasi ve Spor Kiiltirli Odakh
Ogretim Yaklagimi
14.45 - 15.00 | Kahve Molasi Kahve Molasi Kahve Molasi
15.00 - 16.00 | Ogretmen Yetistirme ve Egitimi Antrenman Bilimlerinde Gagdas Serbest Bildiri
Moderator: Giyasettin Demirhan (TUR) Yaklagimlar
Cagdas Beden Egitimi Ogretmeni Moderatér: Kemal Tamer (TUR)
Cathy Ryan(ENG) Joachim Mester (GER) : :
Ogretmen Yetistirme ve Egitiminde Yeni | Kuvvet Antrenmaninda Yeni Yontemler
Yaklagimlar - . . X
Piotr Unierzyski (POL)
Teniste Uzun Dénem Antrenman
Periyotlamasi
16.00 - 16.30 | Poster Poster Poster
16.30 - 17.30 | Olimpizm - Fair Play Liderlik Serbest Bildiri

Moderatér: Sinan Erdem (TUR)

Manfred Laemmer (GER)
Olimpik Hareketin Barig Misyonu:
Deneyimler ve Beklentiler

Ibrahim Yildiran (TUR)
Fair-Play: Tirkiye'deki Genel Durum ve
Farkl Bakis Agilan

Nese Giindogan (TUR)
Olimpizm ve Olimpiyat Oyunlannin
Kente ve Ulkeye Katkilari

Moderat6r: Turgay Biger (TUR)

Silleyman Morali

Xiv
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27-29 EKIiM 2002
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PROGRAM
: ---- 28 Ekim 2002 ----
09.00 -10.00 | Salon A PANEL: Yaghlar ve Spor | Salon B PANEL: Rekreasyon Salon C PANEL: lik Yardim
Moderatér: Sedat Murath (TUR) Moderatdr: Umit Kesim (TUR) Moderatér: Mustafa
Yashiarda Al
ashlarda Antrenman Erdal Zorba (TUR) Karahan (TUR)
. e ... | Spor Yaralanmalarinda
Walter Tokarski (GER) Turkiye'de Rekreasyona Bakig, Geligimi
Yaglitar igin Spor ve Beklentiler llk Yardimin Kapsam ve
sirariein sp Onemi
Flisun Toraman (TUR}) : .
Antrenman Programinda Dikkat Ayhan Ozgahin (TUR)
Edilmesi Gereken Saglik Sorunlari Spor Yaralanmalarinda
¢ n Acil Yardim
Hakan Yaman (TUR) Organizasyonu
Igg.glli;daE tii;;ci)run Fizyolojik Fonksiyon Asim Baykan (TUR)
y Spor Yaralanmalarinda
Ulkemizdeki Durum
10.00 - 10.15 | Kahve Molasi Kahve Molasi Kahve Molasi
10.15-11.15 | Yaghlar ve Spor ll Spor ve Medya Spor Biyomekanigi
Moderatdr: Sedat Muratl (TUR) Moderatér: Togay Bayatl (TUR) Moderatér: Serdar Aritan
Fi T TUR
sun Toraman (TUR) Glad Weingarten (ISR) (TuR)
Hakan Yaman (TUR) Sporun Televizvon Tarafindan Yeniden Biyomekanikte Yizeysel
Waliter Tokarski (GER) P . L. y EMG Kullarimi
Sekillendirilmesi
Josef Hackfort (GER) Clare Milner(ENG)
Alain Lunzenfichter (FRA) Spor Biyomekaniginin
Gelecegi
Gennadi Hiskia (ISR)
Halter Kaldirmanin
Kinematik Analizi
11.15-11.45 | Poster Poster Poster
11-45-12.45 | Spor ve Saghk AB ve Spor Miifredati Spor Hukuku
Moderatér: Fisun Toraman (TUR) Moderator: Peter Ache (GER) Moderatdr: Kismet Erkiner
Bareket Falk (ISR) Uluslararasi lletigim Aglarinin Olusturulmasi  { (TUR)
. Spor Hukukunun Tanimi,
Kuvvet Antrenmani veya Egzersizin Angela Daalman (GER) . .
o .. NI . .. . Aragtirma Yontemleri,
Kemik Uzerine Etkisi Avrupa Kimliginin Sekillendirilmesinde Devletler Ustii
Sporun Onemi evietier Ustl
Mireille von Poppel (HOL) Osman Yanar (TUR) Te§kllatlar_l, Roll,
Fiziksel Aktiviteyi Artirmak: Kigiye Ozel Geligmig Ulkelerde
Uygulamalar Egitimi
Erdener Yurtcan (TUR)
Ulusal ve Uluslararasi
Boyutta Futbol Hukuku -
- Yeni Gelismeler
12.45 - 13.45 | Ogle Arasi Ogle Arasi Ogle Arasi
13.45 - 14.45 | Antrenman Bilimleri Spor Yénetimi Serbest Bildiri
Moderatér: Caner Agikada (TUR) Moderatér: Gazanfer Dogu (TUR)
Izik Weinstein (ISR) Faik Imamogiu (TUR)
Anaerobik Giigte Cinsiyet Farklari Tirkiye'de Sporun Yénetsel Yapisi
Bareket Falk (ISR) Iginde Spor Federasyonlari
Aerobik Giigte Cinsiyet Farklari Hakan Sunay (TUR) ,
Tirkiye'de Sporun Yayginlagtinimasi
Kapsaminda Cagdas Spor
Yéneticilerinin Rold ve Onemi

Xv
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KONGRE PROGRAMI

---- 28 Ekim 2002 ----

14.45.- 15.00 | Kahve Molasi: Kahve Molasi Kahve Molas:
15.00 - 16.00_| Test Protokolleri Spor Psikolojisi Serbest Bildiri

Moderator: Hakan Giir (TUR) » Moderatér: Dong Ja Yang (USA) ‘

Kardiovespiratuvar Egzersiz Testlerinin | Spor Danigsmanligt

Uygulama ve Degerlendiriimesi

yg 9 Ziya Korug (TUR)
Fadil Ozyener (TUR) Sporda Self Determinasyon Teorisi
Kardiorespiratuvar Egzersiz Testlerinin o
- : . Glad Weingarten (ISR)
ve degerlendirmesi -

Uygulama e deg Anksiyete ve Spor:

lizik Weinstein (ISR) Kavramsal ve Pratik Geligsim

Gizli Metabolik Olgiim: ‘

Nefes Nefese Sistemi
16.00 - 16.30 | Poster Poster ‘| Poster

16.30 - 17.30 Engellilerde Spor Serbest Bildiri

Salon A PANEL: Saglik ve Spor
Moderator: Haydar Demirel (TUR)
Egzersiz ve Kas Hasan

Hisashi Naito (JAP)
Egzersiz ve Stres Proteinleri

Susumu Sawada (JAP)
Egzersiz ve Kanser

Moderator: Dilara Ozer (TUR)

Tarik Bitlis (TUR)
Engelli Bireylerin Spor Aktivitelerine
Katiiminda Sivii Toplum Orgitlerinin
Katkisi

Ercan Tutal (TUR)
Engellilerde Alternatif Sporiar

Xvi




7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
27-29 EKiM 2002

PROGRAM

--=- 29 Ekim 2002 ----

09.00 -10.00

Futbol ve Bilim |
Moderatér: Birol Cotuk (TUR)

Spor, Sanat, Kiiltiir
Moderatér: Emin Ergen (TUR)
Mustafa Altioklar (TUR)
Mehmet Sipahi (TUR)

Atilla Erdemli (TUR)

Thomas Reilly (ENG)

|.Kronobiyoloji ve Seyahat Eden Futbol
Takimi

li.Futbolun Fizyoloji Dayanaklart

Barry Drust (ENG)
Futbol Antrenmaninin Fizyolojisi

Mark Williams (ENG)
1.2002 Diinya Kupasinin Analizi
l{.Futbolda Egzersiz Yontemlerinin

Serbest Bildiri

Geligtiriimesi
10.00 - 10.15 | Kahve Molas! Kahve Molasi Kahve Molasi
10.15-11.15 | Futbol ve Bilim Ii Spor ve Beslenme Serbest Bildiri
Moderatér: Birol Gotuk (TUR) Moderatér; Ustiin Korugan (TUR)
Thomas Reilly (ENG) Diyabet- Obezite ve Egzersiz
Barry Drust (ENG) ) ) ’
Mark Williams (ENG) Nezih Hekim (TUR)
Yag Huiicreleri
Giilglin Kasap Ersoy (TUR)
Sporcu Beslenmesi
11.15 - 11.45 | Poster Poster Poster
11-45-12.45 | Futbolda Altyap: Tiirkiye'de Doping ve Ergojenik Serbest Bildiri
Moderatér: Giindiiz Tekin Onay (TUR) Maddelerle iligkisi
Metin Tirel (TUR) Moderatér: Turgay Atasi (TUR)
Genglik Geligtirme Programlan
englik Geliglime Frogra Ahmet Araman (TUR)
Diinyada Dopingle Micadele Eden
Kuruluslar (I0C, WADA)
Ristt Giner (TUR)
Tirkiye'de Futbol Federasyonu Doping
Kontrolli
Nezih Hekim (TUR)
Ergojenik Maddelerin Kullanimi Doping
Sayilir mi1?
12.45 - 13.45 | Yemek Molasi Yemek Molasi Yemek Molasi
13.45 - 14.45 | Futbol ve Siddet Lokomotor Sistem Hastaliklarn ve Serbest Bildiri

Moderatér: Gunter Pilz (GER) Egzersiz
Moderatér: Kut Sarpyener (TUR)
Cerrahi Operasyon Gegirmig Hastalarin

Egzersiz ile Tedavisi

Sefik Tiryaki (TUR)
Futbolda Holiganizm Profili
Glveng Kurtar (TUR)
Yilmaz Vural (TUR) Hidayet San (TUR)

Egzersiz Tedavisi

Hayri Uzel (TUR)
Spor Yaralanmalarinin Tedavisi: Felden
Krais ve Farkindalik Metodlarinin Kullanimi

XVt
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KONGRE PROGRAMI

- 29 EKim 2002 -

14.45 - 15.00

Kahve Molasi

Kahve Molasi

Kahve Molas|

15.00 - 16.00

2002 Diinya Kupasinda Tirk Milli Takimi
Moderator: Senol Giines (TUR)

Unal Karaman (TUR)

Mehmet Kulaksizoglu (TUR)

Can Gobanoglu (TUR)

Kalp ve Egzersiz

Moderator: Bingiir Sonmez (TUR)
Koroner By Pass Ameliyatlarindan Sonra
Uzun Dénem (Faz Il

Kardiyak Rehabilitasyon

Murat Beyaz (TUR)
Kalp Hastaliklarinin Tedavisinde ve
Korunmada Egzersizin Onemi

Fehmi Tuncel (TUR)
Kalp ve Egzersiz

Serbest Bildiri

| 16.00 - 16.30

Poster

Poster

Poster

16.30 - 17.30

Futbol ve Medya

Moderatér: Kenan Onuk (TUR)
Turgay Renklikurt (TUR)
Hagmet Babaoglu (TUR)

Xvil



7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiI KONGRESI
27-29 EKiM 2002

CONGRESS PROGRAMME

- OCTOBER 27, 2002

HALL A HALL B HALL C
09.00-10.00 | Opening Violence in Sports . ORAL PRESENTATIONS
10.00-10.15 | Coffee Break Moderator: Gunter Pilz (GER)

. Violence in Sports, Football, Fair-Play, Judo,
10.15-11.15 | Opening Ceremony . - h
V
11151145 | Poster Session Chance in the Prevention of Violence
11.45-12.45 | Motor Development, Movement and Fitness | Sefik Tiryaki (TUR)
Education of Children The Occurance of Violence in Sports
[ : il O TUR
Moderator: Kamil Ozer ( ) Osman Yanar (TUR)
David L. Gallahue (USA) The Violence Prevention Programs by Option
Classifying Movement Skills: Sportive Programs
One and Two Dimensional Models
Harold Morris (USA)
Fundamentals of Teaching Open and Closed
Motor Skills
12.45 - 13.45 | Lunch Break . Lunch Break Luneh Break
13.45 - 14.45 | Physical Education and Sports in the New New Aspects in Training Sciences ORAL PRESENTATIONS -
Millenium Moderator: Caner A¢ikada (TUR)
Moderator: Herbert Haag (GER) Alberto Madella (ITA)
The Position of Comperative PE and Sports | New Concepts in the Methodology of
within the Body Knowledge of Sports Technical Training and Sports Skills Learning
Sciences ’
Peter Tschiene (POL)
Giyasettin Demirhan (TUR) New Concepts in the Methodology of
Student Centered Movement and Sports Training
Education
Hasan Kasap (TUR)
Multidisciplinary Educational Approach with
Focus on Sports Culture
14.45 - 15.00 | Coffee Break Coffee Break Coffee Break
15.00 - 16.00 | Teacher Training and Education : - ORAL PRESENTATIONS
Moderator: Giyasettin Demirhan (TUR) ggi:t’i?;zorary Approach in Training
Contemporary Physical Education for Sports Moderator: Kemal Tamer (TUR)
Teachers
Joachim Mester (GER)
Cathy Ryan (ENG) . Modem Methods of Strength Training
New Concepts in the Education and Piotr Uni ki (POL
Development of PE Teachers otr Unierszykt ( - ). )
Training Periodization in Tennis ¢
16.00 - 16.30 | Poster Session Poster Session Poster Session
16.30 - 17.30 Olympism and Fair Play Leadership ORAL PRESENTATION

Moderator: Sinan Erdem (TUR)

Manfred Laemmer (GER)

The Peace Mission of the Olympic
Movement:

Experiences and Prospects

Ibrahim Yildiran (TUR)

The General Aspects and the Development
of Fair-Play Perspectives in Turkey

Nese Gundogan (TUR)

Contribution of Olympic Idea and Olympic
Games to the Own City and Country

Moderator: Turgay Biger (TUR)

Sileyman Morali

XIX
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CONGRESS PROGRAMME
OCTOBER 28, 2002
09.00 -10.00 | gt for the Elderly | Recreation First Aid
Moderator: Sedat Muratl (TUR) Moderator: Umit Kesim (TUR) Moderator: Mustafa
Tralning for the Elderly L Karahan (TUR)
Erdal Zorba (TUR) Content and Importance of
Walter Tokarski (GER) A Look at the Turkish Recreational Outiook | SPorts Injuries
Sports for the Elderly and Future Expectations
Ayhan Ozsahin (TUR)
Fusun Toraman (TUR}) Rescue Methods in Sports
Health Problems which Need Attentio Injuries
During Training ‘ '
] Asim Baykan (TUR)
Hakan Yaman (TUR) ‘ National Outlook in the
The Role of Sports on the Physiological | Consideration of
Functional Loss in the Elderly Sports Injuries |
10.00 - 10.15 | Coffee Break Coffee Break - Coffee Break .
10.15-11.15 Sports for the Elderly Il Sports and the:-Media Sports Biomechanics
Moderator: Sedat Muratli (TUR) Moderator: Togay Bayatli (TUR) Moderator: Serdar Aritan
. (TUR) ;
Waiter Tokarski (GER) Glad Weingarten (ISR) The Use of Surface EMG in
The Reshaping of Sports by Way of Biomechanics
Fusun Toraman (TUR) Television N
) Clare E. Milner (ENG)
Hakan Yaman (TUR) Josef Hackfort (GER) The Future of Sports
Alain Lunzenfichter (FRA) Biomechanics
A Non Preventive Evolution For Common G.e nnadl. Hiskia (I.SR)
v Kinematic Analysis of
Weight Lifting
11.15 - 11.45 | Poster Session Poster Session Poster Session
11-45-12.45 Sports and Health European Unjon and Sports Curriculums Sports Law
Moderator: Fusun Toraman (TUR) Moderator: Peter Ache (GER) Moderator: Kismet Erkiner
Bareket Falk (ISR) Forming of the International Network Vision | (TUR) ‘
Resistance Training or Exercise | Sports Law, it's Definition,
Effects on Bones s Angela Daalman (GER) Research Methods,
: The Role of Sports in Shaping European Supernational .
Mireille von Poppel (HOL) Identity Organizations Effects, it's
Stimulating Physical Activity - Individuall Study on Developed
. g Fysic Y ) y Osman Yanar (TUR) Countries
Tailored Intervention Strategies :
Erdener Yurtcan (TUR)
Footballs Law in National.
and International Dimension
. - New Trends
12.45 — 13.45 | Lunch Break Lunch Break Lunch Break
13.45 -14.45 | Training Sciences ORAL PRESENTATIONS

Moderator: Caner Agikada (TUR)

Itzik Weinstein (ISR)
Gender Differences in Anaerobic Power

Bareket Falk (ISR)
Gender Differences in Aerobic Power

Sports Management
Moderator: Gazanfer Dogu (TUR)

Faik Imamoglu (TUR)
The Sports Federations within the
Organizational Structure of Sports in Turkey

Hakan Sunay (TUR)

The Role and Importance of Sports
Administrators in the Development of Turkish
Sports
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CONGRESS PROGRAMME

OCTOBER 28, 2002

14.45 - 15.00

Coffee Break

Coffee Break

Coffee Break

15.00 - 16.00

Test Procedures

Moderator: Hakan Gur (TUR)
Application and Evaluation of Cardio -
Respiratory Exercise Testing

Fadil Ozyener (TUR)

Cardio - Respiratory Exercise Testing:

Why and How?

Itzik Weinstein (ISR)
The Secret Metabolic Measurements:
Breath by Breath System

Sborts Psychology
Moderator: Dong Ja Yang (USA)
Counselling of the Athlete

Ziya Korug (TUR)
Self Determination Theory in Sports

Glad Weingarten (ISR)
Conceptual and Practical Developments in
Anxiety and Sports

ORAL PRESENTATIONS

16.00 - 16.30

Poster Session

Poster Session

Poster Session

Health and Sports
Moderator: Haydar Demirel (TUR)
Exercise and Muscle Damage

Hisashi Naito (JAP)
Exercise and Stress Proteins

Susumu Sawada (JAP)
Exercise and Cancer

Sports for the Handicapped
Moderator; Dilara Ozer (TUR)

The Coordination of the Clubs of Mentally
Retarded Athlets in Akdeniz University

Tarik Bitlis (TUR)
Contribution of Public Organizations to
Participation of the Handicapped in Sports

Ercan Tutal (TUR)
Alternative Sports for the Handicapped

ORAL PRESENTATIONS
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’ 27-29 EKIM 2002
CONGRESS PROGRAMME
OCTOBER 29, 2002
09.00 -10.00 | Footbail and Science Sports, Arts, Culture ORAL PRESENTATIONS
Moderator: Birol Cotuk (TUR) Moderator: Emin Ergen (TUR)
Thomas Reilly (ENG) Mustafa Altioklar (TUR)
1. Chronobiology and the Travelling of a ‘| Mehmet Sipahi (TUR)
Football Team The Art of Sports and Dance
Il. The Physiological Demands of Football
Barry Drust (ENG) Atilla Erdemli (TUR)
The Physiology of Football Training Beauty of the Sports
Mark Williams (ENG)
I. Analysis of World,Cup 2002
1l. Developing Exercise Methods in Football
10.00 - 10.15 | Coffee Break Coffee Break Coffee Break
10.15-11.15 | Talent Identification System in Football Sports Nutrition ORAL PRESENTATIONS
Moderator: Birol Cotuk (TUR) Moderator: Ustun Korugan (TUR)
Thomas Reilly (ENG) Diabetes - Obesity and Exercise
Barry Drust (ENG) Nezih Hekim (TUR)
Mark Williams (ENG) The Adipose Tissue
Gulgun Kasap Ersoy (TUR)
Nutrition of Athletes
11.15 - 11.45 | Poster Session Poster Session Poster. Session
11-45-12.45 | Turkish Junior Football Teams Doping and it's Relation with Ergogenic Aid . | ORAL PRESENTATIONS
Moderator: Gunduz Tekin Onay (TUR) in Turkey
Junior's Development Program in Football Moderator: Turgay Atasu (TUR)
. Ahmet Araman (TUR
Metin Turel (TUR) Organizations‘S(trugg?e with Doping in the
World (I0C, WADA)
Rustu Guner (TUR)
The Application of Doping Control in the
Turkish Football Federation
Nezih Hekim (TUR)
Is the Taking an Ergogenic Substance
Doping or Not? '
12.45 - 13.45 | Lunch Break Lunch Break Lunch Break
13.45 — 14.45 | Football and Violence Diseases and Exercise of theLocomotor ORAL PRESENTATIONS
Moderator: Gunter Pilz (GER) System -
Sefik Tiryaki (TUR) Moderator: Kut Sarpyener (TUR)
The Profile of Holiganism in Football Exercise Therapy After Surgical Operations
Guvenc Kurtar (TUR)
Yilmaz Vural (TUR) Hidayet Sari (TUR)
Exercise Therapy
Hayri Uzel (TUR)
Exercise Therapy for Sports Injuries:
The Use of Felden Krais and Awareness
. Methods
14.45 - 15.00 | Coffee Break Coffee Break Coffee Break
15.00 - 16.00 | The Turkish National Football Team at World | Heart and Exercise Poster Session
Cup 2002 : Moderator: Bingur Sonmez (TUR)
Long Term Cardiac Rehabilitation
Moderator: Senol Gunes (TUR ;
Unal Karaman (TUR) ( ) . (Phase lIl) After Coroner By Pass Operation
Mehmet Kulaksizoglu (TUR) Murat Bevaz (TUR
Can Cobanoglu (TUR? The Roleyof tl'(le Ex<)arcise on the Prevention
and
Treatment of Cardiac Diseases
Fehmi Tuncel (TUR)
Heart and Exercise
16.00 - 16.30 | Poster Poster Poster
16.30 - 17.30 | Media and Football

Moderator: Kenan Onuk (TUR)
Turgay Renklikurt (TUR)
Hasmet Babaoglu (TUR)
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25-26 EKIM 2002

Mirage Park Resort
Antalya

Koordinator: Mustafa ASLAN
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ViZYONER LIDERLIK VE YENi PARADIGMALAR

* Todd RICE* - Turgay BIGER**

* Uluslararasi NLP Trainer & Consultant
** Uluslararasi NLP Trainer & Consultant

Kendini yGneten diinyayi yonetir
Plato

~ Kolay olmadan &nce zor goriinir der bir bilge. Ne yapacagini, nasll yapacadini bilen insan farki farkla
! yaratiyor demekdir.

! Vizyoner Liderlik ve Yeni Paradigmalar Semineri© 21. Ylzylin bagan bilimi olarak kabul edilen NLP
(Neuro Linguistic Programming) sanati ve teknolojisinin etkin bir lider ve koglukta nasil uygulanacagini kolay,
anlagilir, edlenceli ve sistematik bir sekilde sizlerle paylagiyor.

IGERIK

Liderlik ve koglukta yeni paradigmalar
Diglinmenin anatomisi ve temsil sistemieri
Etkili liderlik metaprogramlan

Liderlik Ogrenilir mi?

Etkin amag ve hedef belirleme stratejileri
Vizyon- misyon ve degerleri olugturmak
Zaman ¢izgisi ve gelecegin éngoériisi

~ Ahenk glven yaratir
Etkin soru sorma stratejileri
| Meta - Milton Model dil kalipiari
i Degisim stratejileri
Esneklik ve bakis agilar

];1 Yeniden gergeveleme stratejileri
0 Degisim seviyeleri ve mantiksal diizeyler
Degerler- inanglar degerlerin hiyerarsileri
(_ Sistemli digiince ve 6grenme sistemi
Uygulamalar

LIDERLIK NEDIR ?
LIDERLIK, ETKi VE GEKIM ALANI YARATIP YONETMEK BECERISIDIR.
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YETKIN LIDER
e KISISEL BUTUNLUGU OLAN
e BIR VIZYONU VE BiR MiSYONU OLAN
e NE iSTEDIGINI BILEN
e EYLEME GEGEN
e SEZGILERINI KULLANAN
~» ESNEK OLAN KigIDIR.

COACHING NEDIR ?
COACHING,
CAGDAS VE ETKILI YONETIM BECERISIDIR.

YETKIN LIDERLIK VE ETKILI BIR COACHING NELER SAGLAR ?

. ASTLARI MOTIVE EDER.
. Biz BILINCINI GELISTIRIR.
. GELECEK BIRLIKTE YAPILANDIRILIR. (VIZYON MISYON — ILKE VE DEGERLER)
. DUYGUDASLIK YARATIR.
. CALISANLAR KENDILERINI ISLERINE AIT HISSEDER.
. SORUMLULUK VE HAKLAR PAYLASILMISTIR.
. YAKIN TEMAS FAZLADIR.
. GUVEN DUYGUSU GELISTIRIR.
. HATALAR BIR OGRETI OLARAK KULLANILIR.
. TESVIK CEZADAN DAHA DEGERLIDIR.
. TAKIM RUHU SINERJI YARATIR.
. SINIRLAR BELLIDIR - ACIKTIR.
. COZUMUN PARCASIDIR, PROBLEMIN DEGIL.
. HER OLAY KENDI IGINDE DEGERLENDIRILIR.
TEMSIL SISTEMLERI
GORSEL TiPLER

> GORUNTULERLE DUSUNURLER.

> HIZLI KONUSURLAR VE KONUSMA TARZINA DIKKAT ETMEZLER.
> GOGUS NEFESI ALIRLAR, KULLANIRLAR.

> KULLANDIKLARI KELIMELER VE MECAZLAR GORSEL AGIRLIKLIDIR
> GOZ HAREKETLERI YUKARIDADIR.

MECAZLAR

SEFFAF POLITIKA - YOZ RUHUN AYNASIDIR — BAHTI KARA — AKLA KARAY| SEGMEK — HAKLI
OLDUGUNU GGSTERMEK — GUNUNU GOSTERMEK — GORUSUNU ALMAK - GOZUNDE BUYUTMEK ...
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iISITSEL TIPLER
>KULLANDIKLARI SOZCUKLERE DAHA COK ONEM VERIRLER.

e ORTA HIZDA NEFES ALIRLAR.

o SliR GIBi KONUSURLAR VE KONUSMAKTAN KEYIF ALIRLAR.
e GOZLER YANLARA GIDIP GELIR.

o SOZEL SEYLERE DAHA COK TEPKI VERIRLER.

; MECAZLAR

DUYMAZLIKTAN GELMEK — KULAGA HOS GELMEK — BIR KULAKTAN GIRIiP OTEKISINDEN GIKMAK
‘ — KULAK ASMAMAK — KULAK ARDI ETMEK — KEND! GOPLUGUNDE OTMEK — LEB DEMEDEN LEBLEBIYI
ANLAMAK — BIRSEY ANLATMAMAK ...

; - DOKUNSAL TIPLER 4

‘ > AGIR VE YAVAS KONUSURLAR. - -
> KONUSMA ARALARI UZUNDUR.

> AZ VE &Z KONUSMAYI TERCIH EDERLER.

- CUMLELER DOKUNSAL (HISSEL) AGIRLIKLIDIR.

> DERIN DIYAFRAM NEFESI ALIRLAR.

‘ > MONOTON BIR TARZDA KONUSURLAR.

/ > GOZLER KONUSURKEN SAG ALTA BAKARLAR.

! MECAZLAR

KONUYA DOKUNMAK — OLAYIN USTUNE GITMEK — KANI ISINMAK — KONUYU KAVRAYAMAMAK -
g KONTAK KURMAK — ILISKIY] ANLAYAMAMAK —~ GUCUNE GITMEK — AKINTIYA KUREK CEKMEK —
AGIRLIGINI KOYMAK — SOGUK DUS ETKISI YAPMAK — DONUP KALMAK — USTUNE GELMEK ...

! METAPROGRAMLAR

 YAKLASAN N KAGAN

] PROAKTIF > REAKTIF

| j ESLESEN > ESLESMEYEN

{ DETAYCI > BUTUNCUL

-;” IC REFERANS > DIS REFERANS

;}}"‘ GEREKLILIK ODAK. > ZORUNLULUK ODAK.

GEGMIS ODAKLI > sivbi > GELECEK ODAKLI
GOREV > INSAN > GEVRE ODAKLI
KISA > ORTA > UZUN DONEM ODAKLI

o
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ETKILi HEDEF VE AMAG BELIRLEMEK

Yagam da daha etkili ve glgli olabilmek agisindan istek ve amaglarimizin- iyi yapilandiriimasi ve dogru
stratejiyle donanmasi gerekmektedir. Dolayisiyla sonuglar yaratma becerisi NLP de en etkili tekniklerden
birisidir. Sonuglari olusturmak igin birinci kosul ne istedigini bilmek, sonra da_eyleme gecmektir. Eylem
sonrasinda duyusal keskinlie giderek, sonuclari kontrol etmelisiniz. Istediginiz_sonuclara ulasana kadar da

esneklik gelistirip, lveni strateiler gelistirmelisiniz.

Bu calisma istek ve sonuclarin elde edilmesi icin izlenecek yolar gdstermektedir:

iste teknik :

1. OLUMLU VE GERGEKGI HEDEF KOY.
Ne istemediginden Gok Ne istedigine Karar ver.
KONTROL ET.

>

>
>
>
>

Hedefin ulagilabilir mi?
Net ve acik mi?

Senin kontrollinde mi?
Olgiilebilir mi?
Gergekei mi?

2) ENGEL VAR MI? SENi ISTEDIGINDEN NELER ALIKOYABILIR?

» Gergekten istiyor musun?
> Degisime hazir misin?

3) NASIL YAPACAGINA KARAR VER. DETAYLANDIR.

YV VVVVYV

Ne?
Nerede?
Nasil?

Ne zaman?
Nigin?
Kiminle?

Kaynaklarin neler?

4) KANITLARINI KONTROL ET.

YV V V¥V

Degigsimin kriterleri — lgUleri nelerdir?
Degistigini nasil anlayacaksin? 7
Ne gorecek — duyacak — hissedeceksin?

NN
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5) SORUMLULUGUN NEDIR?

» Degisime ne zaman baslayacaksin?
» Ik ne yapacaksin?
> Karar verir vermez neler degisecek?

VIZYON

BIREYIN GELECEKTE ULASMAK ISTEDIGi NOKTA :

® GELECEK ON YILDA NEREDE OLMAK iSTiYORUM?

® UFUKTAKI AMACIM NEDIR?

®* GELECEKTE ULKEMi_Z NE DURUMDA OLACAK, BU DURUMDA BENIM YERIM NE OLMALI?

* GELECEKTE DUNYA NE DURUMDA OLACAK, BEN BU DUNYANIN NERESINDE YER ALACAGIM?

MiSYON
BIREYIN NE ICIN, KIM IGIN VAR OLDUGUNU YARATTIGI KATMA DEGER, DIGERLERINDEN FARKI

® NiCIN VARIM?

¢ KIMIGIN VARIM?

® NELER YARATIYORUM?

® BEN OLMASAYDIM NELER EKSIK KALIRDI?
® DIGERLERINDEN FARKIM NE?

DEGERLER

KISININ DAVRANISLARINI, KARARLARINI, TAVIRLARINI VE DUNYAYA BAKIS ACISINI GOSTEREN
OLGULAR

ONCE VE HER ZAMAN INSAN

® BILIMSELLIK

¢ TUTARLILIK

* DURUSTLUK

® GizZLiLiK

® SEVGIYI, BILGIYl, BASARIYI URETMEK, PAYLASMAK VE GELISTIRMEK

SEMINERLER - / )
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VIZYONUM :

MISYONUM :

iLKE VE DEGERLERIM :

SLOGANIM :

GECMIS ¢

ZAMAN cizGisi

GELECEK

A

- SIMDI

J GELECEK

v
GECMIS
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UYUM VE AHENK YARATMAK

Uyum ve ahenk kisisel bltlinlik ve slrekli basari igin son derece 6énemlidir. Liderlikte de zihinsel uyum,
i¢ huzuru, fizikset uyum saghidi temsil eder. Uyum ayni zamanda milkkemmel iligkiler kurmak igin elde edilmesi
gereken bir beceridir. )

Mukemmel bir uyum igin su yollari izleyin :
insanlara saygi duyun ve onlari oldugu gibi kabul edin.

Karsinizdakini anlayin. Sanki beraber dans ediyormus gibi ayni hizda, ayni tempoda, ayni kelime
kalibiyla konusun. Ayni hizda nefes alin, mutlaka karsinizdaki insanla eslegin ya da herhangi bir tavriniz onunla
eslessin. ‘

Karginizdakine uyum saglayayim derken onu taklit etmeyin. Kopyalamak ile dans etmek arasinda fark
vardrr. Siz karginizdaki insanla bir nevi dans edin.

Karginizdakiyle tamamen eslegtikten sonra yavas yavas, ses tonunuzu davraniglarinizi  ve bagka
davraniglarinizi degigtirin. Goreceksiniz ¢ok kisa zaman igerisinde mikemmel bir iletigin kurma olanagi
saglayacaksiniz.

Eger her hangi bir yerde kopma olursa tekrar kaldiginiz yere doniin, eslesmeye devam edin taa ki tekrar
tam anlamiyla eglesene kadar. Sonra karginizdakine dnderlik etmeye baglayin. Bu teknigi dogal ve ustalikla
yaparsaniz sonuglarini o kadar geri donecektir. '

AHENK VE GUVEN YARATMAK
UYUM ICIN
DBEDEN DILI
OSES TONU
DKELIMELER —»  SESTONU
- NEFESALISI
TEMSIL SISTEMI
METAPROGRAMLARI
GOZ HAREKETLERI
vUCUT DILINI IY] ANLA
MILTON MODELI

Ll

Belirsiz ve muglak konugma sanatidir. _

*Amag¢ : Konugmani herkesin diinya modeline yansit.
ILETiSIMDE ETKILi OLABILMEK IGIN
*KARSINDAKININ DUNYA MODELINI KABUL ET
*GUVEN SAGLA VE ESLES

*SONRA YONLENDIR

DOGRU JESTLER VE MIMIKLER
SES TONU

VURGULAMA

UYGUN KELIMELER

DOGRU NEFES
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DOGRU BAGLAGLAR
FAKAT/AMA = YOK
 SONRA GENELLEMELERLE YONLENDIR

ORNEK KALIPLAR

-...DIGI HALDE...

5...BILDIGINIZ GIBI...

71...SANIYORUM... .

03...TAHMIN EDERSINIZ... . s
n...SiZ BENi DINLEMEYE HAZIRLANIRKEN...

01...BUNUNLA BIRLIKTE....

STRATEJIK SORULAR

Sizi BOYLE DUSUNMEYE ITEN SEY NEDIR?

'ZTAM ANLAMIYLA NASIL?

OKiM DIYOR?

ZKIME GORE, NEYE GORE?

1SiZI ENGELLEYEN SEYLER NEDIR?
OHER ZAMAN MI? ASLA MI? HIG Mi?
ODIYELIM OLDU NE OLUR?
OYAPARSAN NE OLUR?
OYAPMAZSAN NE OLUR?

ETKILI SORU SORMAK
GENELLEMELER
ihtimal kipleri : Seni istedigini yapmaktan alikoyan X nedir ?
Zorunluluk kipleri : Eder yaparsan / yapmazsan ne olur ? Diyelim yaptin neler degisir?
Evrensel egitlemeler : Her zaman mi?, Hi¢ mi? Asla mi?, Hig kimse mi?, Bir kisi bile bunu yapmits olabilir mi ?
ATLAMALAR
Belirsiz isimler /fiiller : Kim?, tam anlamiyla ne /nasil? Bu tam anlamiyla nasil oluyor?
Kiyas : Neye goére ? Kime gbre, Baz nedir?

Hiikiim/yargi : Kim diyor?
isimlestirme : Bu nasil yapthyor?

CARPITMALAR

Karigik esitlemeler : Bunun anlami nedir? Bu nasil bdyle oluyor?
On varsayimlar : Seni / sizi bdyle.......iten x nedir?

10..
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Etki/ tepki: Neyi nasil yapiyorsun da béyle oluyor?
Zihin Okumak : Nereden biliyorsun? Seni béyle diislinmeye iten sey nedir?

FARK YARATAN BAGLACLAR

-iken, gibi, -digi halde, -mez, -maz (As)

*Beni dinlerken daha yaratici olacaginizi diistiniiyorum.

*Konugmam) prova ederken daha farkli seyler diiglinmeye bagladim.
*Sinifa girer girmez 6zglivenim gelmeye baglad..

*Bu aligtirmalar yapar yapmaz, farkli seyler hissetmeye baglayacaksiniz.
Kafani kaldirip baktiginda inanilmaz geyler olabilir.

- Belki

Belki olabilirlik tasidigindan segenekleri artirir.

Belki arkana yaslanirsan dersi daha iyi dinleyebilirsin.

izin aldiinda belki sana yardim edebilirim.

Belki de disiindugimiiz gibi degildir.
g Kapiy1 acar agmaz belki de biiyiik sirprizle kargilagabilirsin.
Uyandiginda birgok problemin kendiliginden belki de yok olabilir.

-ebilmek

«ebilmek yeni segeneklerin olabilecedi aniami tagir.
*Notlarinda 4’0 tutturdugunda bir tatili hak edebilirsin.
*Belki de bizi dinledikten sonra bize katilabilirsin.
*Bu aligtirmalari hafta ici ¢aligabilirsin.

Ozgiivenini geligtirmek igin rehber dgretmenterinin tavsiyelerine uy abilirsin.
*Bir kere denediginde her sey bagka olabilir.

-Ma (Olumsuz ifade etmek, yasaklamak)
Ornek : Maviyi diigiinme
Bir sey séyleyecegim ama alinmani istemiyorum.
Gozlerini kapama.
) \"1 Buraya girmek yasaktir.
Bu cizginin étesine gegmek yasaktir.
‘ ! Musluklar agik birakmayiniz.
' Panik yapma.
Korkma bir sey olmaz.

- §imdi, hemen

Kelimelere —simdi’yi eklemek zaman ﬁzerinde,bﬁyﬁk etkisi vardir. Biréyleri simdiye odaklar, keskinlik
yaratir.

*Odani temizle simdi

11
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*Hemen dinlemeye bagla

«Derslerini hemen yapmaya bagla

«Ellerini baginin Ustiine koy ve hemen duvara yaslan
«Odeme hemen gimdi

- Eger

Kullanma sekline gore harikalar yaratabilir;

«Eger denersen yapabildigini gdreceksin.

sEger stziimli kesmez dinlersen neler olacagini kestirebilirsin.
*Eger sen de ne istedigine karar verirsen hayat kolaylag abilir.
*Eger s6zlinde durursan sana bir iyilik dliginebilirim.

*Eger calisirsan neden olmasin?

sEger kardesinle 6grendiklerini paylagirsan tatili hak edebilirsin.
*Eger bunu yapabilirsen her seyi yapabilirsin.

- den beri

*Derse geldiginden beri hi¢ susmadin.

«Cocuklugundan beri (bu yana) en gok bana anne demeni ¢ok seviyorum.

«Onu bana séylediginden beri her seyi yapabilecegine inanmaya bagladim.

«Ders calismaya bagladigindan bu yana gelismeleri gérebiliyor musun?

Kot aligkanliklar biraktigindan bu yana (-dan beri) daha sevimli olmaya bagladin.

Ozel not : Uyaritari kelimelerini kullanirken dikkatli oimak gerek.
Ornek :

O Sinavin bitimine 10 dakikaniz var.

0 Sinavin bitimine 10 dakikaniz kald.

Not : Diger segenekleri sizler bulunuz. Sézlerinizi kullanirken vurgulamalariniza ve ses tonunuza dikkat ediniz.

Sesinizi olmasini istediginiz eylemler konusunda bir enstriiman olarak kullanabilirsiniz.

DEGIiSIMIN ADIMLARI
1.NE ISTEDIGINE KARAR VER.
2.EYLEME GEC. '

3.SEZGILERINE DUYARLI OL.
4. ESNEKLIK KAZAN.

DEGISIM STRATEJILERI

YENIDEN CERCEVELEMEK

Bazen bazi durumlara saplanip kaldigimizda ve duygulari yanlis yorumladiimizda yeniden gergevelemek

12
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| bizlere farkli bakis acilari kazandiracak, dolayisiyla esneklik kazanmis olacagiz. iste bazi érnekler:

e

7 Harita bdlge degildir 1!l
Her sey bagka boyutlarda yeniden bigimlendirilebilir.

PROBLEM YENi ADI

1- DUZENSIZLIK >
‘ 2- ASTLAR SOZ DINLEMIYOR >
j- 3. PIYASADA KRIiZ VAR >
. 4- MUSTERI Bizl ANLAMIYOR >
| 5. PATRONA ULASAMIYORUZ >
i

BAKIS AGILARI

{ lletisimin zengin olabilmesi ve algilanan haritanin zenginligi ve problemlerin ¢éziimii icin zengin bakis
x agtlarina ihtiyag duyulur.

1. Bakis acisi (Ben) Olaylara bireyin kendi bakis agisiyla bakmasidir. Birey olaylar. kendi inang, deger,
kimiik ve tecriibeleri 1s1§inda degerlendirir. Anahtar kelimeler bence, bana gére, benim agimdan vs. gibidir.

2. Bakis agisi {Sen) Karsim(iz)daki olayla"r'ar karsimizdakinin bakis agisiyla bakmaktir. Diger bir adla empatik
' olmaktir. Olaylara karsidaki birey acisindan bakilir. Burada birinci bakis agisindan bagimsiz olmak sarttir.
‘ Anahtar kelimeler sen, sana gére, 2. pozisyondaki kisiye gére, ben, bana goére vs.dir.

' 3. Bakis actst Olaylara disaridan seyirci géziyle bakmaktir, Bu durumda kisi izleyen ve tarafsiz roldedir. Tim
gergekliidi ciplaklidi ile algilar. Anahtar kelimeler onlar, bu, su gibidir.

i 4. Meta Bakig Agisi : Kisinin kendine objektif olarak kendini dederlendirmesidir ve birey kendini burada tiim
5 yaptiklarina gore inceler ve yorumlar yapar.

L 5. Besinci Bakig Agisi : Turgay Biger tarafindan gelistiriimistir ve Cocuk Bakis AgisI olarak isimiendirilir.
] Cocuk 6n yargilari ve kaliplan olmadigindan olaylar kendi agisindan tim ¢iplakligt ile goriir ve gerektiginde
ictenlik ve saflikla sisteme, sisteme kargi sorular ydneltir. Olayin 6zli meraktir. Cocuk sorgulamak yerine
/ merak eder. Bazen bir soru tum sistemi degigtirebilir. Birey ben bakis agisiyla bir gli¢ yaratabilir. Genis
{ bakig acilar ise bireye olgunluk ve bakis zenginligi kazandirir.

>
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LIDERLIKTE YANLIS ARKADASLAR

KUSURSUZ OLMAYA CALISMAK

- ACELE ETMEK

BASKALARINI MUTLU ETMEYE ODAKLANMAK

ASIRI ZORLAMAK

DUYGUSALLIGI ZAYIFLIKLA KARISTIRMAK
MELI, -MALI, -CEK, -CAK, ‘LARLA KONUSMAK
ASIRI GENELLEMEK, KISISELLESTIRMEK
BASKALARINI DEGISTIRMEYE CABALAMAK

ASIRI FEDAKARLIK ETME
KESKECILIK '
YA HEP YA HIG DAVRANMAK
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MANTIKSAL DUZEYLER

-

ROBERT DILTS'IN DEGISIM, ILETISIM VE DUSUNCE SISTEMLERINI AGIKLAYAN MODELI

DAVRANIS
YETERLILIK
/ KAPASITE

INANCLAR /
DEGERLER

KiSILIK

(o7 )
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INFORMATION PROCESSING: A MODEL FOR MOTOR SKILL
| | ACQUISITION

Harold H. Morris and Hongwei Guan

Indiana University, Department of Kinesiology

From before birth, humans can be characterized by their movements. Often, mothers are aware of
differences among their children by the movement patterns they exhibit prior to birth. And, human children
progress from helplessness through various aspects of development, seeking initially the movement capabilities
necessary to explorer their environment and control the objects they encounter. An analysis will support the
conclusion that the capacity to control movement is a fundamental characteristic of human existence, for without
the control of movements member of our species could not speak, move about to explore the environment, nor
participate in the fundamental activities characteristic of our genus. '

In view of this, there should be no surprise that the study of how humans learn to control their
movements is an intriguing area of academic interest. The study of human movement also has numerous
applied benefits to the world of work via ergonomics and has considerable potential for those who aspire to
attaining success in such activities as music and sport. ' '

As with all academic areas, a lexicon of terminology has developed that is associated with the study of
human movement. ~ Motor Behavior is a term that is a global description of more ‘specific areas such as motor
development; motor control, and motor learning. Behavior in this instance is defined as the actions that occur
and that are observable. Motor Development studies the changes within the organism due especially to growth
and maturation. Motor Control focuses on the characteristics and functions of neuromuscular mechanism that
provide humans with the capacities to perform specific physical actions, i.e., movements. And, Motor Learning
is the relatively permanent change in motor behavior that is a function of experience and learning. A Motor
Performance is an observable attempt to execute of a motor task.

In the psychomdtor domain, Information Processing is a term that describes various models that have
hypothesized the mechanisms by which movements are controlled and learned. In general, these models
consider the leamner to be a processor of information available internally (within the body) and externally (in the
environment). Using an information processing (IP) model infers that an attempt to accomplish a predetermined
goal depends on the analysis of current external and internal information and information retrieved from
memory. Information from these sources are combined and subsequently analyzed and transformed into
directions that specify and guide the actions that result. : : o ’

‘ Light (1990) was more specific: “purposeful movement involves integrated activity of the central
nervous system (CNS) with the body periphery. In order to function with appropriate movement behaviors in a
changing environment, the CNS must be able to identify and perceive sensory input, determine useful actions,
and then execute those actions with correct movement sequencing, timing and coordination. All of this brain
activity is referred to as information processing.”

Information Procession Models

Information processing as a model of human cognition emanates from th e 1860’s when Dutch physician
Franciscus C. Donders (1868) studied mental activity as stages of processing that might be hypothesized to
occur between a stimulus and response. He tested subjects using three different reaction time tasks, simple,
choice, and a condition labeled go/no-go (c.f., Donders, 1969; Massaro, 1975; Schmidt & Lee, 1999). He then
subtracted the time to complete one task from another to determine the processing time used for a stage. For

- -example, the difference between the choice and go/no-go task was attributed to response selection. While
twentieth century researchers have found difficult with some of Donders’ processes, his work provided a model
that has been important to researcher in human motor learning and control as well as experimental psychology.
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In his book on Acquiring Ball Skills, Whiting (1969) presented three systems analyses of perceptual-
motor skill performance including one that focused on the physical components, another the functional
components, and the third on the central mechanisms. As can be seen in Table 1, the physical components
analysis divides the information flow into the sensory organs that receive information, the central mechanisms
that process the information that subsequently affects the muscular system (Singleton, 1967). The functional
model identifies the information received via the sense organs as input, decision making as role of the central
mechanism, and output via the muscular system. Welford (1960), elaborated on the central mechanisms by
identifying perceptual, translatory and effector functions as primary roles of the human nervous system. While
these models are fundamental, they offer a general understanding of human response to stimuli in varying
environments. It should be noted that the 1960 Welford model is continually introduced in more recent texts on
human motor learning that present the topic of information processing (cf., Schmidt and Lee, 1999).

Table 1. Models of Perceptual-Motor Skill Performance as Presented by Whiting (1969)
Physical Components

-’Sense Organs Central Mechanism Muscular Systems ‘

Functional Components
—’ Input Decision Making Output

Central Components

Perceptual Mechanism Translatory Mechanism Effector Mechanisms

The visual, aural, and cutaneous receptors detect information in the external environment, as identified
the Table 1. Also available is information from internal sources such as the muscle spindles, joint receptors and
the vestibular systems. The external and internal stimulus receptors provide information that can be classified
as regulatory or non-regulator stimuli (Gentile, 1972), with the regulatory stimuli being those that contain
information crucial for evoking an appropriate motor response. Signal detection theory can be examined to
further understand some aspects of stimulus identification. For example, the capacity to recognize key
regulatory stimuli depend on such factors as the strength of the stimulus, the focus of attention and the degree
of non-regulatory stimuli that might interfere with the ability of the participant to detect the regulatory stimuli.
Schmidt and Lee (1999) consider the capacity of the participant to recognize specific patterns as an important
component of stimulus identification.

Inside the CNS

Environmental| Stimulus Response Response Movement
Stimulus =7 Identificatiofr T~ Selection™—T7~Programming =—p”Output

Reaction time —P

Figure 1. A three-stage model of information processing (cf., Schmidt and Lee, 1999)

Pattern recognition refers to the capacity of the participant to recognize a sequence or cluster of stimuli
that together have specific meaning for the accomplishment of the goal of the intended movement. This might
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entail the ability to detect the speed and spin on a tennis ball or the changes in tension and balance that a
wrestler uses to throw an opponent. In team sports such as football and basketball, the ability to recognize and
anticipate the movements of several teammates and opponents serve to cue the participant when and to whom
the ball should be passed.

The translatory mechanism in Welford’s model parallels that of response selection in Figure 1. In many
contexts, the participant has a number of response choices. Which response to make, when to initiate it, in
what direction, and with what force are all decisions the participants must make and often in extremely limited
time. For example, should the serve be returned down the line, across court, or lobed to the rear of the court?
Should the ball be passed to one teammate versus another or should an attempt for a goal be made?

The response selection stage can be a function of the number of alternatives from which to choose, with
more uncertainty and hence a lower probability of success being associated with the greater number of choices.
A well-known quantification of the relationship between reaction time and number of alternatives was proposed
by Hick (1952) and Hyman (1953), and it was termed as Hick’s law or Hick-Hyman formula (Keele, 1986). And,
if the movements required to make the response is complex, the time to react will be slowed. In general, the
greater the compatibility between the stimulus or stimulus pattern and the required response the faster and
more accurate the response, although practice and learning can affect the reaction time.

In 1960, Henry and Rogers performed a laboratory experiment that has considerable importance to
understanding the response programming stage. In a series of experimental conditions, subjects were required
to respond to a simple stimulus, but the movements required varied in increasing complexity. The findings were
that the more complex the movement the slower the response initiation. Other researchers have continued to
examine this issue by considering several factors that could have contributed to these results, including the
duration of the movement, the number of distinct movement parts, as well as the accuracy required.

External
feedback
Intrinsic feedback
Information Sense Perceptual Decision Effector Muscular
from display organs mechanism mechanism mechanism system
— > —> —> > >

Figure 2. Human Perforamance Model Including Intrinsic and External Feedback

Information processing models have continued to evolve in their complexity as research has provided
additional support for more refined structures such as the inclusion of feedback and various stages of memory.
Whiting’s Human Performance Model, shown in Figure 2, includes both intrinsic and external feedback loops,
which are essential for learning. And, models such as those by Adams. (1971) and Schmidt (1975) have
included memory as an essential component. The publication of these models have led to considerable
research that have identified the nature of information that humans attend to, the role that feedback plays in
learning in the psychomotor domain, and how attention and anticipation affect performance. Later work has
focused on the motor control aspects of information processing.

18

e et e

g




7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRES] |
27-29 EKIM 2002 b
SEMINERLER B N
References

Adams, J. A. (1971). A closed-loop theory of motor learning. Jovurnal of Motor Behavior, 3, 111-150.

Donders, F. C. (1969). On the speed of mental processes. Acta Psychologica: Attention and performance |l
(W.G.Koster, ed.), 30, 412-431.

Gentile, A. M. (1972). A working model of skill acquisition with application to teaching. Quest, 17, 3-23.

Henry, F. M. & Rogers, D. E. (1960). Increased response latency for complicated movements and a "memory
' drum" theory of neuromotor reaction. Research Quarterly, 31, 448-458.

Hick, W. E. (1952). On the rate of gain of information. Quarterly Journal of Experimental Psychology. 4, 11-26.

Hyman, R. (1953). Stimulus information as a determinant of reaction time. Journal of Experimental Psychology,
45, 188-196.

Keele, S. W. (1986). Motor control. In. K.R.Boff, L. Kaufman, & J. P. Thomas (Eds.), Handbook of perception
and human performance (pp. 30.1-30.60). New York: Wiley-Interscience Publication. '

Light, K. E. (1990). Information processing for motor performance in aging adults. Physical Therapy, 70, 820-
826. ‘

Massaro, D. W. (1975). Experimental Psychology and Information Processing. Chicago: Rand McNally College
Publishing Company. ‘

Schmidt, R. A. (1975). A schema theory of discrete motor skill learning. Psychological Review, 82, 225-260.
Schmidt, R. A. & Lee, T. D. (1999). Motor control and learning. (3rd ed.) Champaign, IL: Human Kinetics.
Singleton, W. T. {1967). Ergonomics in systems design. _Ergonomics, 10, 541-548.

Welford, A. T. (1960). The measurement of sensory-motor performance: Survey and reappraisal of twelve years'
' progress. Ergonomics, 3, 189-230.

Whiting, H. T. A. (1969). Acquiring ball skill: A psychological interpretation. London: Bell.

19




: 7. ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
b 27-29 EKiM 2002

SEMINERLER

USING SIMPLE LABORATORY EXPERIMENTS TO ILLUSTRATE
PRINCIPLES OF MOTOR LEARNING

Harold H. Morris

Indiana Univérsity, Department of Kinesiology

Like all fields of scientific inquiry, the study of human movements and how they are controlled and
learned requires the capacity to carefully observe the phenomena of interest. In the in case of motor responses,
numerous factors can influence the observation and therefore occlude the primary factors that determine the
characteristics of the movements. Such is the case with various scientific endeavors and in those fields various
laboratory procedures have been developed to control at least some of the factors or conditions that mask the
determining factors.

Learning how humans acquire motor skills can be studied in a laboratory. The principles of how
scientists have studied motor skill acquisition will be examined with special emphasis on ‘laboratory
experiments. This seminar will: _ '

1. Emphasize the characteristics of experiments
2. The methods that can be employed to assure that the experimental results are not biased,
3. The methods of measuring motor skili performance and learning
4, How data that is observed in motor learning experiments can be analyzed using statistical
analysis
The types of motor learning equipment that is available

oo

The ways various pieces of apparatus can by used to research specific topics such as
learning, retention, and transfer.
7. Variables that can affect motor skill acquisition
Emphasis will be give to using inexpensive apparatus that can be handmade as well as standard
apparatus that can be purchased in Turkey. Depending on the number of enrollees, experiments will be
demonstrated with participants being asked to serve as the subjects as well as the experimenters and data
recorders. ’ :
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CLASSIFYING MOVEMENT SKILLS: ONE AND TWO DIMENSIONAL
MODELS

David L. Gallahue

Indiana University, USA

A variety of schemes exist for classifying movement skills. Traditionally, most have been one-
dimensional. That is, they have accounted for only one aspect of movement skill along a broad spectrum.
Two-dimensional taxonomies are a more comprehensive means for classifying movement skills.

One-Dimensional Schemes

Four ways of classifying movement skills along a single dimension have gained popularity over the
years, namely their: (1) muscular aspects, (2) temporal aspects, (3) environmental aspects, and (4) functional
aspects. Each is briefly discussed and visually presented in table 1.

Muscular Aspects of Movement

There is not a clear delineation between the terms gross and fine, but movements are often classified
as one or the other. A gross motor movement involves movement of the large muscles of the body. Most sport
skills are classified as gross motor movements, with the exception perhaps of target shooting, archery, and a
few others. A fine motor movement involves limited movements of parts of the body in the performance of
precise movements. The manipulative movements of sewing, writing, and typing are generally thought of as
fine motor movements. Physical therapists and physical education teachers are primarily concerned with the
learning or relearning of gross motor skills, whereas occupational therapists and coaches are often more
concerned with fine motor aspects of skiliful movement.

Temporal Aspects of Movement

On the basis of its temporal aspects, movement may also be classified as discrete, serial, or
continuous. A discrete movement has a definite beginning and ending. Throwing, jumping, kicking, and striking
a ball are examples of discrete movements. Serial movements involve the performance of a single, discrete
movement several times in rapid succession. Rhythmical hopping, basketball dribbling, and volleying in soccer
or volleyball are typical serial tasks. Continuous movements are movements repeated for a specified time.
Running, swimming, and cycling are common continuous movements.

Environmental Aspects of Movement

Fundamental movement patterns and movement skills are often referred to as open motor tasks or
closed motor tasks. An open task is one performed in an environment where the conditions are constantly
changing. These changing conditions require the individual to make adjustments or modifications in the pattern
of movement to suit the demands of the situation. Plasticity or flexibility in movement is required in the
performance of an open skill. Most dual and group activities involve open skills that depend on external and
internal feedback for their successful execution. For example, the child taking part in a typical game of tag,
which requires running and dodging in varying directions, is never using the exact same patterns of movement
during the game. The child is required to adapt to the demands of the activity through a variety of similar but
different movements. Performance of an open movement task differs markedly from performance of a closed
movement task.

A closed task is “a motor skill performed in a stable or predictable environment where the perfrormer'
determines when to begin the action” (Magill, 2001, p. 7). A closed movement skill or fundamental movement
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pattern demands rigidity of perfofmance. It depends on kinesthetic rather than visual and auditory feedback
from the execution of the task. The child performing a headstand, throwing at a target, or doing a vertical jump
is performing a closed movement task. :

Intended Function of Movoement

Movement skills may be classified on the basis of their intent. Although all movement tasks involve an
element of balance, movements in which one’s body orientation places a premium on gaining and/or
maintaining a stable body orientation are called stability tasks. Sitting and standing, balancing on a narrow
beam, body rolling, and dodging fit into this category, as do axial movements such as bending or stretching and

“twisting or turning. Movements for the purpose of transporting the body from one point to another such as
walking, running, or performing the high jump or the hurdling event in track and field are locomotor tasks. Those
that involve giving force to an object or receiving force from an object are object manipulation tasks. Throwing,
catching, kicking a soccer ball, striking a baseball, and dribbling a basketball are common manipulative skills.

- Arbitrary classification of movement into either one-dimensional or two-dimensional schemes is unwise.
Distinct separation and classification of movements is not always possible or desirable. As dynamic, moving
beings, we are constantly responding to many subtle environmental factors and the specific demands of the
particular movement task. Arbitrary classification of movement should serve only to focus attention on the
specific aspect of movement under consideration by the teacher or coach.

Two-Dimensional Models .

Two-dimensional models for classifying movement skills, although still descriptive, are somewhat more
complete in recognizing the complexity of human movement. They offer a more sophisticated means for
viewing movement as occurring along a continuum from simple to complex and from general to specific. The
two-dimensional model proposed by Gentile (2000) is focused on the processes of motor skill learning. The one
proposed by Gallahue (Gallahue & Ozmun, 2002; Gallahue & Cleland 2003) is focused on the products of motor
development. Both are discussed briefly in the paragraphs that follow and are depicted in tables 2 and 3
respectively.

Gentile’s Two-Dimensional Model

Gentile looked beyond the one-dimensional approaches for classifying movement skills. Her two-
dimensional scheme takes into account: (1) the environmental context in which the movement task is to be
performed, and (2) its intended function. Although the original intent of this taxonomy was to aid physical
therapists in their rehabilitation efforts, it also provides a workable framework for setting up practice sessions
and training routines for anyone interested in teaching movement skills.

The first dimension deals with the environmental context of the movement task to be. p erformed.
According to Gentile, the environmental context refers to' having regulatory conditions that are either
stationary or in motion, as well as having either .intertrial variability or no intertrial variability. If the regulatory
conditions during performance of a skill are stationary, then the environmental context is unchanging. There
may be, however, either no intertrial variability, as in a completely closed movement task such as sitting down or
standing up from a chair, or intertrial variability as in a moderately closed movement task such as sitting down or
standing up from varying heights. On the other hand, if the regulatory conditions of the environment are in
motion, they may also have either no intertrial variability, as in a moderately open movement skill such as sitting
on a large exercise ball, or intertrial variability as in a completely open movement task such as sitting on a large
exercise ball anibalancing with the feet raised off the ground.

The second dimension of Gentile’s two-dimensional scheme for classifying movement skills deals with
the intended function of the movement task (i.e., category of movement). One’s body orientation may focus on
either stability or locomotion. (Gentile uses the term “body transport”) occurring either with or without object
manipulation. Take a few minutes to study table 2 and the examples provided. Note that there is a definite
progression of difficulty running from left to right and from top to bottom in the movement examples provided.
For example, the upper-left quadrant, the least complex, emphasizes body stability with no object manipulation
and has stationary environmental regulatory conditions with no intertrial variability. Completely closed
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movement skills such as sitting and standing fit here. On the other hand, movement skills in the lower right-
hand quadrant, the most complex, emphasize body transport (locomotion) while manipulating an object and
have environmental regulatbry conditions in motion as well the presence of intertrial variability. Completely
open movement skills such as leaping to catch a ball in baseball or basketball or fielding a pass on the run in a
game of soccer are found in this part of the taxonomy.

Gentile's two-dimensional scheme for classifying movement skill s solves many of the problems found in
one-dimensional schemes. By identifying where the desired movement task is located on the sixteenth
category continuum, the therapist or teacher can determine how well the learner performs the task by
progressively altering the context of the environment. This then enables selection of the most appropriate
learning progression based on where the learner is, rather than where she or he should be (Magill, 2001).

Gallahue’s Two-Dimensional Scheme

The two-dimensional model proposed by Gallahue is a descriptive two-dimensional model of motor
development emphasizes: (1) the intended function of the movement task as expressed in the three movement
categories of stability, locomotion, and manipulation; and (2) the phases of motor development is expressed by
their complexity through the terms reflexive, rudimentary, fundamental, and specialized movement phases.

Briefly, reflexive movements are subcorticaily controlled and as a result, involuntary. Although we all
possess a variety of primitive reflexes, they are of special importance in their postural form during early infancy.
The postural reflexes are represented in their stability, locomotor and manipulative forms through involuntary
actions such as the labyrinthine and body righting reflexes (stability), the primary stepping and crawling reflexes
(locomotion), and the palmer and planter grasping reflexes (manipulation).

Rudimentary movements are voluntary movements typically mastered during infancy. They involve
basic stability skills such as gaining control of the muscles of the head and trunk; manipulative skills such as
reaching for and grasping and releasing objects; and locomotor skills such as crawling, creeping, and walking
with support.

Fundamental movements are gross motet sKille-common to daily living and typically mastered during
childhood. They include fundamental stability movements such as sitting, standing, bending, stretching,
twisting, and turning. They also include fundamental locomotor actions such as running, jumping, hopping, and
leaping and fundamental object manipulation tasks such as throwing, catching, kicking, and striking.

Specialized movements, or complex movements as they are sometimes called, are fundamental
movements that have been refined or combined with other movements into more complex forms. They are
typically mastered during later childhood and beyond and may take the form of complex skills for daily living,
recreational activities, and competitive sport. Walking on a slippery surface, downhill skiing, and performing a
competitive gymnastics routine on the balance beam are examples of specialized stability skills. Specialized
locomotor and manipulative skills are found in the daily living activities of carrying a suitcase up a flight of stairs
or stepping onto a moving escalator with a shopping bag full or purchases. They are also fund in a recreational
game of golf or tennis and the competitive sports of soccer, football, and basketball.. Take a few minutes to
study table 3. It sets the stage for understanding motor development among infants, children, adolescents, and
adults. ' :
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MOTOR CONTROL, LEARNING AND DEVELOPMENT

Gabriel M. Gauthier, Jean-Louis Vercher and Jean Blouin

UMR CNRS/Université de la Méditerranée "Mouvement et Perception”,
Faculté¢ des Sciences du Sport, Marseille

Stabilization of gaze : The visuo-vestibulo-ocular system

Man and animals have phylogenetically acquired highly sophisticated sensorimotor controls such as on-
line, coordination and adaptation controls which have been intensively studied and modeled over the past 25
years. These controls may be medlated through cognitive actions.

On-line control describes the way a sensorimotor System behaves (responds) in response to a given
stimulus. The response is directly related to the stimulation, meaning that no memory or representation
processes are involved. Coordination control is defined as the process (static and dynamic aspects) leading to
optimization of the performance of two sensotimotor systems involved in a common task (eye-hand tracking;
eye-head pointing; two-arm reaching, etc.). Adaptation control defines short and long term changes within a
sensorimotor system which progressively lead fo the recovery of a close-to-normal function when an alteration
affects the system's input-output relationship (e.g. adaptation in response to changes in body mass, optical
devices etc.). This implies that an adaptive system has built-in plastic elements handling (memorizing) the
changes. In fact adaptive control is a simplified model to study motor learning. On-line, coordination and
adaptation controls are described and modeled in the visuo-vestibulo-ocular system and the visuo-oculo-manual
system with implications in rehabilitation medicine and sports activities. - »

Basic question

~ Over the past 25 years, behavioral physiologists have intensified their interest for brann functions devoted
to movement control. Among the movements particularly lnvestlgated are reaching and manlpulatmg, functions
which are accurately achieved by man and other primates. We shall describe brain processes which provide the
sensorimotor systems with spatial and temporal accuracy. Three controls will be examined, namely on-line,
coordination and adaptation controls which will be demonstrated in thé visuo-vestibulo-ocular system with its
contribution to stabilization of gaze (the direction of the eyes in space) and in the visuo- manuo-ocular system
involved in pointing and reaching.. Adaptive control will be regarded as a simplified model for motor learning.
lNlustrations will be derived from studies carried out in our laboratory and from sources of the literature dealing
with motor control concepts, theories and facts.

While we move around, the visuo-vestibulo-ocular system stablllzes our eyes in space by means of the
vestibulo-ocular reflex (VOR), thus allowing appropriate retinal discrimination. This reflex which may operate in
total darkness is based on the activation of a three-neuron path. (Fig.1 left). Head rotation is sensed by the
semi-circular canals of the labyrinths and further central rocessing produces an activation of the ocular muscles
which finally drive the eyes. If the reflex input- output relationship is well set, an eye rotation with a very short
latency is produced in the direction opposite to the head movement and with the same amplitude, so that the
fixated visual target remains stationary on the fovea. With an overall reflex latency of the order of 15-20 ms, and
a velocity and acceleration of up to 300°s and 5000°/s/s, respectively, the VOR is the most reactive
sensorimotor system in man. The VOR is used journally to stabilize our eyes at the end of any gaze shift
produced by a combination of eye and head movements (Fig. 1 right). For example, if an observer is fixating
straight ahead, the occurrence of a target of interest at 20° to the right will trigger a fast eye rotation (saccade)
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after about 150 ms and slightly later the head will start its rotation in the direction of the target. Mainly because
of their smaller inertia, the eyes ‘reach’ the target while the head is still moving. Therefore, to keep the gaze on
the target while the head rotates, the eyes must counter-rotate in their orbits to compensate for the head
rotation. This the fast-acting VOR.
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Figure 1. Vestibulo-ocular reflex. Left : When the head rotates, the semi-circular canals detect the angular acceleration. The
corresponding signal is integrated at that level so that a velocity signal is addressed to the vestibular nuclei where a second
integration is carried out. The output from the nuclei is then a position signal which finally drives the eye muscles. When the
reflex input-output relationship is well adjusted, the compensatory eye rotation amplitude (eye rotation in the head) is the
same as that of the head. Right; Typical ocular and gaze saccades. Eye and head rotation signals in response to the attempt
by the observer to shift gaze (visual interest) from straight ahead to a target situated 20° to the right. The VOR inducing a
counter-rotation of the eyes in the orbit contributes to the perfect stability of gaze on the reached target while the head
terminates its rotation.

Without a VOR, the eyes could still be stabilized during head motion through the activation of he visual
tracking systems namely the smooth pursuit and optokinekic systems. However, this would only be possible for
very slow rotations (i.e. velocities lower than 30°/s and 150°/s for the smooth pursuit and the opto-kinetic
systems, respectively) and visual stabilization would also be disrupted because of the long reaction time of
these systems (about 130 ms).

3 ' " VOR adaptation

Because the VOR is open-loop (the output of the system, that is the eye movement, has no direct effect
on the vestibular input signal), a good stability of the eyes on a stationary target during head rotation can only
be achieved if the reflex gain (eye movement/head movement) is close to unity. Nature has provided the VOR
with an adaptation control which compensates for internal and external changes. Gonshor and Melvill-Jones in
1976 showed that the VOR will adaptively change to progressively produce an appropriate response in an
observer fitted with reversing prisms. The same year we have shown similar adaptive changes in an observer
fitted with X2 magnifying lenses(Gauthier and Robinson, 1976). With such an optical device, for gaze to be
stable when the head rotates, the visuo-vestibulo-ocular system must produce eye movements in the direction
opposite to the head movement, twice as large as the normal response. After four days of adaptive exposure
the gain reached 1.65 (Fig. 2). Concomitently, the object size and depth perception, as well as the visual world
stability perception, considerably affected at the early stage of the experiment, were recovering.
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Figure 2. Adaptation of the VOR gain in response to the use of X2 lenses. Before adaptive exposure, the gain of the VOR in
response to rotations about the vertical axis while the observer fixated a remembered target stationary with respect to earth
was close to 1 (top recordings) and reached 1.35 after 4 days of permanent wearing of the lenses. The arrows indicate the
time the fixation target was turned off and on just before and after the rotations, respectively. The amplitude of the saccades
following target onset, at the end of the rotations, is an estimate of the gain error with respect to the appropriate unity value
' (from Gauthier and Robinson, 1975).

What is the benefit of the adaptation control of the VOR gain?

Through adaptive changes, the ocular response can be fairly precise in spite of internal alterations such
as a decrease of muscle fibers or muscle activation efficiency, or external changes affecting the input-output
. relationship. The advantage of an adaptive gain is obvious when one compares the static and dynamic
characteristics of the visual tracking systems and the VOR system involved in gaze stabilization when the head
rotates. ’

The visuo-manual ocular system : On-line (the manuo-ocular reflex) and adaptive (the visuomanual
relationship) controls.

The purpose of the visuo-oculo-manual system is to control the motion of the eyes and the hand in space
towards a visual target. For this system to perform precisely, the so-called visuo-manual reiationship must be
precisely adjusted. Such adjustment is achieved through a fairly sophisticated adaptive control. The control of
the visuo-manuo-ocular system is based on a reflex we named the manuo-ocular reflex (MOR) by analogy with
the VOR.

To demonstrate the presence of the MOR within the manuo-ocular tracking system, we will consider a
condition where the observer moves his hand in total darkness and attempts to follow it with the eyes (Gauthier
and Hofferer, 1976). When the observer tracked an illuminated target attached to the index finger tip of the
actively moved hand, the eye motion was smooth and accurate. When the target was extinguished, tracking the
imagined target was still fairly accurate and essentially smooth. This contrasts strongly with the eye movement
pattern and precision when the observer was instructed to track an imaginary target moving in front of him,
without moving his arm. Here, eye motion was exclusively made of saccades.
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Figure 3. Smooth pursuit eye tracking. Left : When the eyes track the hand used as a target, the eye-to-hand latency is
close to nil and the tracking precision is very high as compared to eye tracking of a target moving independently from the
hand where the latency is around 130 ms and the performance low in terms of position and velocity precision. Averaged
delays in the two tracking conditions definitely showing two modes of operation of the smooth pursuit system. Right : Eye
tracking of a self-moved target. A device allows to monitor the rotation of the vision-occluded forearm around the vertical
axis. The arm angular signal is used to drive the hofizontal motion of a dot on a screen. When the motion of the dot is made
to occur unexpectedly in the direction opposite to that of the arm, the observer still moves the eyes in.the direction of the arm
for about 200 ms before inverting the pursuit direction to cope with the actual visual target motion (from Vercher et al. 1995).

Other features characterize the MOR (Fig. 3). When the eyes track the hand, the eye latency is close to
zero as opposed to the 130 ms latency observed in eye-alone tracking (Vercher et al. 1995). It follows that if the
hand is used as a target, the eye latency is much shorter than in the other condition. It has also been observed
that when the hand is used as a target, the maximum velocity achieved by the smooth pursuit system is of the
order of 100°/s as compared to 30 or 40°/s when the target moves independently of the hand (Gauthier et al.
1988).

The contribution of the MOR may also be demonstrated in a spectacular manner by having an observer
track with the eyes the motion of a target presented on a screen, whose motion is driven by the observer's arm
motion (Vercher et al. 1995). When the target is made to move in the same direction as the arm, the eye
movement is characterized by a close to nil latency and high position and velocity precision. When the target
motion is instrumentally made to occur in the direction opposite to that of the arm, the eye movement response
still occurs in the direction of the arm, that is away from the target, with the same short latency (Fig. 3).

Adéptive control of the visuo-ocular system .

Adaptive control has been observed in both the smooth pursuit (van Donkelaar et al., 1997) and the
saccadic systems (Semmlow et al., 1989). These two systems designed basically at exploring the visual field
and following moving targets, respectively, also contribute their own way at stabilizing the eyes in space, thus
cooperating with the vestibular and the optokinetic systems. Experiments demonstrate that complex adaptive
situations lead to adaptive changes within all these systems, and that the changes are coherent with an
increase of performance of the visuo- motor systems involved in the learning task.

Adaptive control of the visuo-manuo-ocular system

Although the oculo-manual system is essentially under visual control, in everyday life, we execute
numerous actions without visual control of the arm and hand (scratching one’s back, reaching for an object
under a table, etc). Observations suggest that the visual manual system is doted of an adaptive control to
maintain a precise ralationship between visual and motor spaces, -and incidentally to allow us to use corrective
spectacles, microscopes, telemanipulators, etc. Most of the knowledge regarding visuo-manual relationship
adaptation comes from experiments involving alteration of the relationship with-optical prisms, .currently referred
to as the prismatic adaptation paradigm. The observer is seated in front of a horizontal board on which objects
are presented within reach. The observer indicates with his extended forelimb, the perceived position of a given
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target. In normal viewing of the target, even if the observer does not see his pointing arm, the perceived target
position is close to its actual position. When the observer is fitted with, for instance, rightward deviating prisms,
the position of a target indicated by the unseen hand is to the right of the actual target position by an amount
equal to the prism-induced deviation. The observer will repeatedly point to that position as long as he does not
see his hand through the prisms. However, when the observer is allowed to move his hand under visual control,
he rapidly adjusts his hand motion direction towards the target. When, after a period of practice under visual
guidance, the observer is requested to indicate the position of a target with his unseen hand, he indicates a
position which is very close to that of the actual target. The observer is then adapted to the prisminduced shift.
Further evidence of a shift in the representation of the target position comes from the observation of what is
called the adaptation post-effect ' :

Time course of adaptation in the visuo-manual pointing system in response to prismatic alteration

if an observer is requested to indicate the position of a straight ahead target while looking through 8-
degree deviating prisms, he indicates with his unseen hand the position of th_e target as being 8° to the right of
the actual target. When he is allowed to reach objects while viewing both the objects and the hand at the same
time, he makes no erfor and he slowly adapts to the visuo- manual alteration. Indeed, pointing tests executed
without vision of the hand, at regular intervals during the exposure period show that the pomtlng error decrease
to be close to zero after 25 minutes. Immediately after removing the prisms, the observer indicates the position
of a.target with his unseen hand as being shifted by about 8° to the left of the real target. This effect (named
consecutive or post-effect) is a further evidence of the plastic changes resulting from the alteration of the visuo-
manual relationship by the prisms. :

——

Transparant boand J {I
(S
]

Réeal obje-_l

" Locnfusadion emor - e

Virtuel OijCt

Figure 4. Set-up and procedure for studying the adaptive changes induced by optical devices in the visuo-manual system. A
: An observer, fitted with left-deviating prisms and requested to indicate with his hand the position of an object placed in front
of him on an opaque board, will systematically miss the target by a distance equal to the prism-induced visual field shift. B :
When the observer is-allowed to see his hand (the board is made transparent), he will progressively modify his visuo-manual
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relationship to reach the target with precision. After a period of practice (adaptive exposure), the observer will properly locate
the target even in the unseen-hand condition, demonstrating adaptive changes of the visuo-manual relationship to the
prisms.

Other types of adaptive changes have been demonstrated to occur in the visuo-oculo-manual system as a
result of various alterations of the visuo-manual relationship. These include alteration of the orientation and
metrical sensitivity of a computer mouse. In a recent work, Roby-Brami and Burnod (1995) have shown that an.
operator can rapidly learn a new visuo-manual transformation to compensate for a 60 degree change of
orientation of the mouse. Such observations have direct implications in instrumented sports such as skating,
shooting, rowing, etc.

Conclusions

Phylogenetically acquired sensorimotor controls allow human beings.and other animals to achieve motor
activities with high precision. In the present report, coordination and adaptation controls were illustrated as they
appear in the oculo-manual tracking system and the vestibulo-ocular system. They also contribute to the current
and long term maintenance of performance of other systems responsible for various major functions such as
posture, bi-manual manipulation, object throwing etc. The clinical implications of coordination and adaptation
control studies are obvious in children motor learning programs for writing and reading as well as in reabilitation
programs in patients suffering from central or peripheral nervous system lesions yielding segmental paresis or
paralysis. Besides, since high precision motor actions require near-perfect calibration of the visuo-motor
relationship, whether it refers to the eyes, the arm, the trunk, the feet or the entire body, understanding the basic
mechanisms responsible for the on-line, coordination and adaptive controls can undoubtely be beneficial to
better apprehend more complex learning processes such as the ones necessary to reach perfection in sports
integrated actions.
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SPOR YARALANMALARINDA ACiL YARDIM ORGANIZASYONU

Ayhan Ozsahin

Marmara Umversnte3| Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu, istanbul

Spor, giiniimiizde eglenmek veya para kazanmak gibi farkll amaglarla, insanlarin blyik gogunlugu

tarafindan uygulanmakta olan bir aktivitedir. Spor ayni zamanda fiziksel, tuhsal ve sosyal saglifa, estetige, -

kisilige ve diinya ekonomisine énemli faydalar tretmektedir.

" Ancak gergek sayglnhgml toplum sagllglna olumlu katkisindan saglayan bu ugras, ayni zamanda toplum
saghgin tehdit eden onemli riskler arasinda yer almaktadir. Viicudun giictinii, esnekligini ve yeteneklerini
gelistirmek, fazla kalorileri yakmak gibi amaglarla yapilan spor etkinlikleri, viicudun az veya gok zorlanmasini
gerektirmektedir. Bu zorlanmanin yol agtigi hastalanma, yaralanma hatta 6lim riskini, bilgisizlik, yetersiz arag
gereg ve ortam segimi gibi hatalar artirmaktadir..

Almanya’da yilda 1,5 milyonun Gzerinde spora bagh yaralanma bildirilmektedir. Bir yilda her 100 sporcuya

iki spor yaralanmasi beklentisi, uluslararasi alanda kabul edilmis bir orandir. 1996 yil verilerine gére yalnizca
istanbul’da 62.606 lisansl sporcu bulunmaktadir. Ayrica, antrendr, hakem gibi gorevliler yaninda, saglik veya

hobi amagli spor yapanlar da katildijinda, spor yaralanmalarinin &nemtii bir toplum saghgi. sorunu -oldugu
gorilmektedir. ,

Sagliga yonelik riskler, her spor etkinlijinde aym degildir. Riski, sporun tlrl, sporcunun, ortamin,
kullanilan arag gerecin Gzellikleri yaninda, etkinligin dnemi gibi birgok degisken belirlemektedir:

a) Secilen spor dali (dagcilik, kirek, boks v.b.). ve spor etkinliklerin sikligi ve slresi saglik sorunu
olasih@ini etkilemektedir. )

b) Spor etkinlikleri, gunliik yasam igerisinde, bos vakitierde, tatillerde, egitim programlarinda, tedavi
programlarinda farkli dt'.'lzeylerde yer almaktadir. Ayrica lisansh sporcutar. vakitlerinin dnemli kismini spora
ayirmaktadir. Bu etkinliklere katilaniar farkli yas, cins, egitim, deneyim gibi 6zelliklerle, farkh diizeylerde riskle
kargilagmaktadir. Risk, sadece farkll sporcular arasinda degil, ayni 'sporcunun farkli zamanlarinda da (yetersiz
veya fazla hazirlanma, ek hastalik gibi) degigkenlik gdsterebilmektedir. '

¢) Spor! agik havada yaplllyorsa' iklim kosullari, kapall ortamda yapiliyorsa, havalandirma, i1sitma,
aydinlatma olanaklar sagliga y&nelik riski etkilemektedir. Ayrica zemin yapisi da énemli bir etkendir.
d) Arag gereg Uretiminde gelisen teknolojiden yararlanma, bagarinin yaninda guvenligi de artxrmaktadlr
‘ Ote yandan kalitesiz ve yetersiz arag gereg kullanimi da ek sadlik sorunlari clusturabilméektedir.
) e) Etklnllkte yarismanin varhg) ve dnemi yine riski etkilemektedir. Burada iki yonlt risk s6z konusudur:
Etkinligin 6nemi arttikga, sporcularin zorlanmasi da artmakta, ancak éte yandan alinan guvenlik énlemleri de
artabilmektedir. -

Spordan kaynaklanan saglhk sorunlarl zamanla diizelebilir veya kalict sakath@a hatta élime yol agabilir.

Her durumda da sporcunun kendisi, gevresi ve toplum agisindan énemli zararlar ortaya ¢ikmaktadr:

Ekonomik Zararlar: Hobi olarak yapllan spora bagli olugan hastalanma veya yaralanma, is glicl kayiplari
ile kisinin kendisi, ailesi, igyeri ve ulke i¢gin ekonomik kayiplara yol agmaktadir. Lisansli yapilan sporda ise
sporcunun alacag! basanl sonuglar igin kendisi, kultibii ve tilkesinin yaptigi yatinmlardan dolay! ekonomik kayip
s0z konusudur. Sadlik sorunlarinin sezon sirasinda siklagmasi ve iyilesme sUresinde sezonun devam etmesi,
kaybin beklenenden daha biiyiik olmasina yol agmaktadir.
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Sosyal zararlar: Sigortasiziik sporcunun kendisini ve ailesini tehdit eden énemli bir sorundur. Erken
dénemde igsiz, belki de sakat kalacak sporcunun ve ailesinin bundan sonraki yasami olumsuz etkilenecektir.
Ayrica basaril sonuglardan sporcunun, kullibéintin ve lkesinin bekledidi olumlu imaj ek bir kayip olacaktir.

Bir gok tilkede, bos vakitlerde yapilan spora bagli sakatlanmalar, saglik sigortasi kapsami disinda
tutulmaktadir. Bu nedenle hobi amagli spor yapanlari da lisansli sporculara yonelik sosyal ve ekonomik zarar
riskleri tehdit etmektedir.

Psikolojik zararlar: Yodun rekabetin yasandidi yarigmali sporlarda, sporcunun fiziksel ve ruhsal saghd
(guct) 6nem tagimaktadir. Zamansiz hastalanma veya yaralanma, sporcunun motivasyonuna da zarar
verecektir.

Her tiirlli amagla surdirilen spor etkinliklerinde gérildigu gibi hastalik veya sakatlanma énemli zararlara
yol agmaktadir. Bu riski tamamen ortadan kaldirmanin tek yolu vardir: Sporu yasaklamak! Bu olanaksiz
olduguna gére, riskle birlikte yasamak zorunlulugu bulunmaktadir.

Toplum, spor yapmaya slrekli olarak 6zendiriimekte, ancak risklerine karsi yeterince korunamamaktadir.
Sporun insan sagligina zarar vermesini azaltmak igin éncelikle hastalanma veya yaralanmayi 6nlemeyi
amaglayan birincil korunma Onlemlerinin gelistiriimesi ve yayginlastirimas: gerekmektedir. Bu amagla toplum
egditiminin yaninda, sporda kullanilan arag ve gerecin iyilestiriimesine yonelik dnlemler uygulanmalidir.

Ozellikle yarigmali sporlarda sonu 6lim veya kalici sakatlanmaya varabilecek agirlikta hastalanma veya
yaralanma riski hep olacaktir. Bu nedenle, birincil korunma yaninda, olusacak hastalanma veya yaralanmaya
erken dénemde dogru ve yeterli yardim saglayacak onlemlerin de (ikincil korunma) gelistiriimesi ve
yayginlastiriimasi gerekmektedir. Yani ilk degerlendirme, ilkyardim, acil yardim zincirinin saglikh isletiimesi
gerekmektedir. ‘ ' ‘

Ik degertendirme ve ilkyardim igin sporcu ve cevresindeki kisiler icin yetki dagiiminin ve egitim
gereksiniminin belirlenmis olmasi gerekmektedir. Ayrica acil gagrinin hizli ve etkin yapilmasini sadlayacak
dizenlemeler (alarm plani) ve standart itk ve acil yardim donanimimin bulundurulmasi da énemlidir.

Spor etkinlikleri nedeniyle her tip yaralanma diginda, beyin kanamasi, kalp krizi, sicak ¢arpmasi, donma
ve bogulma gibi farkli ve énemli saglk sorunlari ortaya gikabilmektedir. Gorlildugt gibi bu sorunlar, viicudun
farkli yapi ve sistemlerini etkilemektedir. Dolayisiyla alinmasi gereken saglik énlemleri de farklihlk ve uzmanlk
gerektirmektedir. Yani ortamda bol sargi bezi ve agn kesici bulundurmak hizmet gereksinimi igin yeterli degildir.

Spora bagli Slumlerin ve sakatlanmalarin azaltilabilmesi icin kullanilan acil tibbi ara¢ ve geregten bazi
ornekler ve yararlari agagida agiklanmaktadir:.

Reanimasyon c¢antasi: An sokmasindan, kalp krizine kadar gesitli sok etkenleri - sporcuyu tehdit
etmektedir. Bu durumda sporcuyu yasamda tutmak igin gerekli belli arag, gere¢ bir set halinde
bulundurulmatidir.

Defibrilatdr: Yukarida sayilanlara ek olarak (bir spor kargilagmasi sirasinda beklenmeyen, ancak érnekleri
goriilen) elektrik garpmasi gibi saglik sorunlarinda ani kalp durmasi gérilebilmektedir. ilk 4 dakika igerisinde
defibrilatdr kullanilmasi, bu durumlarda yasam kurtarabilmektedir. Bu stire igerisinde yardim edilebilmesi igin, 3-
4 saatlik egitim ile herkesin kullanabilecegi otomatik cihazlar geligtirilmigtir.

Servikal yakalik: Boyun kirilmasi bir gok spor etkinliginde (futbol, kayak, tramplen atlayisi v.b.) yiksek bir
risk olugturmaktadir. Ancak genellikle bu yaralanmanin kendisi degil, kirilma sonrasinda bagin oynatiimasi kalici
felglere yol agmaktadir. Bu sorunu, bag! §abitleyecek basit bir servikal yakalik ¢cdzmektedir.

Kasik sedye: Kemik kings riski yilksek olan spor etkinliklerinde basit sedye bulundurulmaktadir. Ornegin
bacaginda kirik olan bir sporcuyu yerden alip bu sedyenin (izerine koymak, bu konuda egitim gormis en az bes
kisi gerektirmektedir. Buna ragmen kink kemik uglarn, gevresindeki sinir ve damarlara zarar verebilir.
Profesyonel sporcu igin bu risk kabul edilemez. Kagik sedye, ortadan ayrilarak kisinin altinda birlestirilebilmesi
6zelligi ile kemikleri kirilmis yaralinin yerden gtvenle kaldirilip, taginmasini sadlamak igin geligtirilmigtir.

Vakum sedye: Ozellikle gok sayida kemik kingi olan sporcunun (kayakgl v.b.) hareket ettiriimeden
taginmasi igin kullanilabilecek bir aractir. ’
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Atel seti: Kol ve bacak kemiklerinde olugacak kirik halinde, kirik kemik uglarinin damarlara, sinirlere zarar
vermesini énlemek ve sporcunun g¢ekecedi aciyl azaltmak igin kullanilan- basit araglardir. Cesitli 6zellikte
segenekler bulunmaktadir.

7 Sok battaniyesi: -Hasta veya yarall sporcunun fazla sicak veya soguk ortamda hareketsiz durumda
beklemesi gerektiginde kullaniimalidir.

Buraya kadar agiklanan arag gereg aslinda bir acil yardim ambulansinin standart donanimina dahildir.
Yani ortamda bulundurulacak bir acil yardim ambulansi, donanimi ve egitimli ekibi ile, spora bagl saglik
sorunlarina karst ikincil korunma igin yeterli olacaktir. ,

Ancak spor etkinlikleri, agik ve kapall spor tesisieri yaninda, oteller, klinikler, is yerleri, evler, sokaklar ve
hatta gehir dist gibi akla gelebilecek her ortamda gercekiestirilebilmektedir. Dolayisiyla her spor etkintigine bir
ambulans gérevlendirilmesi uygulanabilir bir ¢ézim degildir. Istanbul Valiliginin yayinladigr 1996 yili
istatistiklerine gore, yalnizca Istanbul'da 13 ¢im yiizeyli futbol sahasi, 23 kapall spor salonu ve 13 ylizme
havuzu bulunmakta, bir yil icerisinde ilde toplam 13.144 spor kargilasmasi gergeklestirimektedir. Dolayisiyla,
acil yardim 6nlemi olarak belli donanlmln ortamda bulundurulmasi ve ambulansin ¢abuk gelmesini sadlayacak
Onlemlerin alinmasi gerekmektedir.

Ornegln Munih’teki Olimpiyat Stadl nda biri merkez olmak tizere 7 ilkyardim blnml olusturulmustur.
‘Bunlarin tamaminda reanimasyon cantalari ve O, tupl bulunmaktadir. Merkez birimde ayrica otomatik
. defibrilatr, elektrikli aspiratdr gibi cihazlar bulunmaktadir. Gorevli personel en az 80 saatiik ilkyardim egitimi
gormiistlir (sedyeciler). Ayrica kargilagsma sirasinda iki hekim ve kulUplerin (futbol, atletizm v.b.) saghk
gorevlileri,bulunmaktadir. ‘

Teorik olarak toplum, her bireyin sagligi ve gtivenliginden sorumludur Ancak toplumun kaynakiari bu
yukamliligo kisitiayabilmektedir.

Etkin ve uygulanablllr bir ikincil korunma icin, kademeli bir yaklaslm segilmelidir. Oncelikle acil yardim
érgutlenmesinde ilk yapilmasi gereken ig, risk analizidir. Sonra saptanan risklere uygun ¢oéziimler gelistirilebilir:
Ornegin: . ,

= Daha sik ve agir sadlik soruniari, veya gok sayida katim (sporcu, seyirci) beklenen spor etkinliklerinde
(4 Buyiiklerin maglari, Oniversiteler arasi yarigmalar) tibbi agidan; Cok ilgi goren etkinliklerde (6rnegin
uluslararasi karsilasmalar) sosyal agidan etkinlik siresince ortamda ambulans bulundurulmas gerekebilir:

* Bunun disindaki etkinliklerde, sporda giivenlik igin sporcu ve yakin gevresinin ilkyardim konusunda
egitimesi ve ortamda bazi arag gerecin bulundurulmas yeterli olabilir. Ancak gereksinim halinde, ortama kabul
edilir sire igerisinde acil yardim ambulansinin ulagsmasi glivence altina alinmalidir (gerekirse ambulans
servisleriyle 6zel protokol yapiiarak).

= Fazla zorlanma gerektirmeyen (aerobik gibi) veya blreysel yapilan spor etkinliklerinde (kosu, dagcilik},
sporcunun kendisinin yeterli bir ilkyardim egitimi almasi ve bilgisini giincel tutmak Ozere uygun aralikiarla
yenilemesi d6zendirilmelidir. »

~ Sonug olarak:

. Sporcularln antrenér, hakem, masér ve dlger ilgililerin spora bagh saglik soruniarinda degerlendlrme ve
ilkyardim konularinda yetki ve sorumiuluk dagilimlarmnin,

= Sadlik ¢aligsanlarinin (hemsire, tekniker, pratlsyen ve uzman- hekimler) sporda acil yardim konusunda‘
yetki ve sorumluluk dagihmiarinin, . ‘

= Sporda ilk ve acil yardim uygulama protokollerinin,
= Her spor dali ve gérev alani igin standart (gekirdek) egitim programiarinin ve

= Spor yapllan ortamlarda bulundurulacak tibbi arag gereg standardinin tiim ilgili taraﬂann goruslerinden
yararlanilarak belirlenmesi gerekmektedlr

Sporda basarili sonug igin sporcunun kendlsl ve toplum tarafindan harcanan énemli boyuttaki kaynaklar,
yasamsal Snemdeki (ve daha duistik maliyetli) acil tibbi yardim énlemlerinden eswgenmemehdnr
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TEMEL YASAM DESTEGI

Ayhan Ozgahin
Marmara Universitesi, ISTANBUL

Girig:

Ani 6lum; saghkl gorunen blr kisinin dakikalar igerisinde fenalagip 6lmesidir. Daha énce &nemli bir
hastalifl veya sikayeti olmayanlarda; hatta genglerde ve gocuklarda bile ortaya gikabilmektedir. Spor etkinlikleri
ani 6lum{ tetikleyebilmektedir.

Ani 6limiin sik gorllen sebepleri:

. Kalp hastaliklari,

. Refleksler (bogdaz, soluk borusu uyarilar 6zellikle),
. Bogulma,

. Elektrik garpmasi,

= Zehirlenmeler.

Kalp durmasi sonucu beyine giden kan akimi da kesilecegi igin, kisa sire igerisinde biling kaybi
gerceklesmektedir. Oksijensiz kalan beyin hiicreleri 4-6 dakika arasinda (kisiye gore degisir) 6lmeye baglamakta
ve 10 dakika igerisinde beyin 61umi tamamlanmaktadir. Dolayisiyla: '

ik 4 dakika igerisinde dolagim saglanirsa, beyin 6limi dnlenebiimekte;

. 4-10 dakika arasinda dolagim saglanirsa, beyin hlcrelerinin bir kisms kurtarilabilmekte, ancak olen
hiicrelere bagl izler (fel¢ v.b.) kalmakta;

. 10 dakikadan sonra ulastirilacak yardim yagam kurtarmamaktadir.

Ani olumlerin biiyllk ¢ogunlugu hastane diginda, genellikle hekim olmayan ortamda meydana
gelmektedir. Profesyonel yardim olay yerine genellikle ilk 4 dakika igerisinde ulagsamamaktadir. Bu nedenle, ani
6lim durumunda, kisinin yasaminin kurtariimasi daha gok toplumun sorumlulugunda bulunmaktadir. Toplumdan
beklenen:

- Erken yardim gagirma,
. Erken temel yagam destedi,
. Erken defibrilasyon (elektrosok) islevleridir.

~ Ani 6lumlerde yapilacak yardim konusunda diinya Uzerinde fikir birligi olusturmak (zere kardiyoloji ve
reanimasyon alanlarindaki uzmanhk dernekleri uluslararasi bir komite (ILCOR: International Liaison Committee
on Resuscitation) olugturmustur.

AJustos 2000'de ILCOR'un yeni uluslararast temel yasam destegi rehberi yayinlanmistir. Yeni rehberde
onemli farkhliklar bulunmaktadir. Bu kurs notlar yeni rehbere uyumlu hazirlanmigtir.

Temel Yagam Destegi:
llkyardlmln ABC'si diye blllnen temel yagsam destegi yeni rehberde biraz daha genigletilmistir:
1. Saffety (Giivenlik) veya Qanger (Tehlike):

likyardimei éncelikle olay yerini degerlendirecek, kendisine yonelik tehlike yoksa. sonraki basamaklara
gececektir. Giivenligin saglanamadlgl durumda, yardim ¢agiracak ve yardim gelene kadar glvenli bolgede
bekleyecektir.
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2. Responce (Yanit):

Oncelikle biling durumu kontrol edilecektir. Bunun icin hastaya (yaraliya) seslenmek, omuzunu tutarak
hafifge sarsmak onerilir. Biling agiksa, konusarak saglik durumu incelenir. Biling kapaliysa temel yasam
desteginin bundan sonraki adimlarina devam edilecektir.

3. Airway (Havayolu):

Havayolu, yabanci cisim, takma dis, kusmuk gibi maddelerle veya kisinin dili tarafindan kapatiimis elabilir.
Bulunabiliyorsa eldiven giyilerek, havayolu temizlenir. Daha sonra (veya havayolunda bir madde yoksa), bas
geriye itilerek dilin havayolunu tikamasi énlenir.

4. Breathing (Solunum):

Solunumun kisa stire igerisinde etkin kontroll igin “bak-dinle-hisset” yéntemi kullanilr: llkyardimci
kafasini kisinin ylUzlne yaklagtirarak kulagiyla solunum sesini dinlemeye, yanadi ile solunum havasini
hissetmeye ve gizii ile gdgus hareketlerini gérmeye c¢alisir. 10 saniye sliren kontrol sonrasinda solunum var ise
dolagim kontroliine gegilir.

Solunum yok ise iki yapay solunum uyguianlr. Sonra dolagim kontroliine gegilir.

5. Circulation (Dolagim):

Dolasim nabiz araciigiyla kontrol edilir. Bilinci yerinde olmayan kisinin nabzi, her iki sah damar
Uzerinden 3 parmakla (isaret, orta ve yizlik) 5'er saniye kontrol edilir. Nabiz kontroliinde sik hata yapilmasi
nedeniyle, ILCOR yapay solunum uygulanan her hastaya nabiz kontrolii yapilmadan kalp masajinin
baglatiimasini 6nermektedir.

6. Yapay solunum - Kalp Masaji:

Solunumu ve dolasimi durmus kisinin yeniden canlandiriimasi i¢in éncelikle diiz ve sert bir zemin
{izerinde sirtiistdl yatar konumda bulunmasi gerekmektedir.

Agizdan-agiza yapay solunum : Basit ve yaygin olarak kullanilan yéntemdir. Hastanin burnu sikistinihir
ve ilkyardimecy agziyla hastanin agzini kaplayarak nefes verir.

Agizdan-buruna suni solunum : llkyardimci eliyle hastanin agzini kapatir, agziyla hastanin burnuna
hava verir.

Iikyardimcinin verdigi nefes 0.8-1 litre hava igermelidir. Yani normalden biraz daha derin nefes vermelidir.
Yapay solunum sirasinda hastanin gogis kafesinin yikselmesi goézlenir. Eder yiikselmiyorsa basa tekrar
pozisyon verilerek denenir. Solunum sonrasi havanin kendiliginden geri gikmasi gézlenir ve solunum tekrarlanir.

Dig Kalp Masaji: Gégus kemiginin alt yarisina bir elin avug igi ortalanir. Diger el Ustline konur. Dirsekler
bukilmeden, géglis kemigini 4-6 cm gokertecek kadar basing uygulanir. Basing uygulanan ve uygulanmayan
devreler birbirine esit olmaldir. Kesik ve hizli basing uygulamak kalbi ezer ve yeterli kan pompalanamaz.

Dakikada 100 kalp masaji ve her 15 masaj sonrasi 2 yapay solunum ritmiyle temel yasam destegi
strdaralr,” '

Hasta veya yarahinin 6zel durumu veya ilkyardimecinin bilmemesi, igrenmesi gibi nedenlerle yapay
solunum gergeklestirilemeyebilir. Bu durumda, profesyonel yardim gelene kadar kalp masaji yapiimalidir.

7. Uygulamanin sonlandinimasi:
Yagam belirtileri gdzlenince, temel yagsam destegi sonlandirilir. Hasta yardim gelene kadar her 3-4

- dakikada bir solunum, nabiz kontrol edilerek gozlenir. Ambulans gelince, sorumluluk devredilir ve ekibe bilgi

verilir.
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Profesyonel yardimin ¢ok gecikecegi ya da hig gelemeyecegdi 6zel durumiarda 1 saat sonra uygulamanin
yararina yonelik hi¢ belirti saptanmamigsa (deri rengi, 1sis)) uygulamaya son verilebilir. Bazi yazarlar
ilkyardimecinin yor?unluktan bayilana kadar devam etmesi gerektigi goragindedir.

8. Yardim Gagirma:

Hasta veya yaralinin bilincinin kapall oldugu saptaninca hemen 112 aranarak olay yerine ambulans
istenir. Olay yerinde birden fazla yardimci varsa, olaya ilk tanik olan kiginin yardim g¢agirmasi (verebilecegi ek
bilgilerden dolay) daha uygun olur. likyardimei olay yerinde yalniz ise olguyu yana yatig pozisyonuna alarak
yardim gag@irmalidir. Bu durum igin ILCOR “phone first — phone fast” kavramlarini geligtirmigtir:

Phone first: llkyardimci yalniz ise, 6nce yardim cagirmall, sonra yapay solunum-kalp masajina
baglamalidir. Bunun istisnalar vardir:

Phone fast: 8 yagindan kiglk cocuklarda, bogulma, adir yaralanma ve zehirlenme (madde)
durumlarinda éncelikle temel yasam destegdi baslatilmali, bu arada yardim da olabildidince ¢abuk istenmelidir.

9. Bebeklerde Farklilik (0 yas):

Bebeklerde bazi farkhiliklar bulunmaktadir: Bebek sirt Uisti yatinldiktan sonra bag ve boynu desteklenir.
Cene biraz kaldinlarak hava yolu agilir (kafa iyice geriye itimez). Solunum kontroli erigkindeki gibidir. Nabiz, dst
kol i¢ yuziinden kontrol edilir. Yapay solunum bebegin agzi ve burnu birlikte kullanilarak yapilir. Dig kalp masaji
iki meme bagini birlestiren gizginin orta noktasindan iki parmakla (igaret ve orta) uygulanir. Oran 3 kaIp masajl
1 yapay solunum olmahidir. \ -

. . [ // v
10. Cocuklarda Farkhlik (1-8 yasg):

- Yapay solunum a§|zdan adiza uygulanir. Dis kalp masaji tek elle yapilir. Oran 5 kalp masaji - 1 yapay
solunum olmahdir.

11. Otomatik External Defibrilator:

Otomatik external defibrilator (elektrogok), ilkyardimcilarin birkag saatlik egitim sonrasinda guvenle
kullanabilmeleri igin gelistirilmis bir cihazdir. ILCOR yeni rehberinde bu cihazin kullamiminin yaygmra§t|rllmasm|
6nemle énermektedir.
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CAGDAS SPOR SAGLIK HIZMETLERI

M.Asim BAYKAN

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani - Pendik Devlet Hast. ISTANBUL

-SPORUN MODERN YASAM BICIMINDEKI YERI VE ONEMI
-SPORDA SAGLIK DESTEGININ ONEMI
-IDEAL SPORCU SAGLIK HIZMETLERINI SAGLAYABILMEK ICIN HEDEFLER
-SPOR HEKIMLIGI CATISI ALTINDAKI OLANAKLAR
-PERFORMANS DANISMANLIGI

-Labaratuvarda performans testleri

-Bransa ozgu saha testleri

-Mac analizi

-Biyomekanik analiz

-Performans takibi,kayit ve arsivieme
-SPORDA KORUYUCU HEKIMLIK DESTEGI
-SPOR YARALANMALARINDA TANI VE TEDAVI HIZMETLERI

-llk yardim

-Erken ve ileri tani

-tedavi secenekleri

-Sportif rehabilitasyon

-Sahaya donus programlari
-GENEL SAGLIK SORUNLARI VE SPOR |

-Yardimci tedavi olarak spor

-Saglik sorunlarinda aktivite duzeyi ve brans secimi
-SPORCULARDA GENEL SAGLIK SORUNLARI
_SPORDA YORGUNLUK RAHATSIZLIKLARI
-YASLI VE COCUKLARDA BRANS SECIMI VE AKTIVITE DUZEY!1 TAYINI
-SPORCU BESLENMESINDE DANISMANLIK HIZMETLERI
-SPORCUYA PSIKOLOJIK DESTEK
-SPORCUYA ANTIDOPING DESTEK
-SPOR SAGLIK ALANINDA ULUSAL VE ULUSLARARASI ILETISIM
-KULUP VE TAKIMLARDA CAGDAS SAGLIK ORGANIZASYONU
-TAKIMIN TAMGUN SAGLIK EKIBI
-TAKIM SAGLIK MERKEZI

' _Doktor odasi -Ilk yardim seti -Sportif rehabilitasyon birimi - Kondusyon salonu

-TAKIMDA PARTTIME SAGLIK VE PERFORMANS DANISMANLARI
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-ANLASMALI SAGLIK KURULUSLARI

-ANLASMALI, TAM TESEKKULLU SPORCU SAGLIK MERKEZI
~TAKIMLARIN SAGLIK HIZMETLERI BUTCESI

-IDEAL SPORSAGLIK HIZMETLERINE ULASMADA ZORLUKLAR
-EKONOMIK SORUNLARIN AZALTILMASI

-POLITIK HEDEFLER

-TESIS VE TEKNOLOJIK ALTYAPI

-SPORDA SAGLIK BILINCININ GELISTIRILMESI

-SPOR SAGLIK CALISANLARINA MESLEKI GELISIM OLANAKLARI
-SPOR SAGLIK CALISANLARININ OZLUK HAKLARI

-SPOR SAGLIK ALANINDA ILETISIM VE ISBIRLIGI
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1 SPOR YARALANMALARINA YAKLASIM

Dog. Dr. Mustafa KARAHAN « Prof. Dr. Osman GUVEN

Marmara Universitesi, ISTANBUL

Spor yaralanmalarina girig

- Spor travmalarinin olug bigimi ve tedavi edilis bigimleri spor yapmayan bir kigiye gore temelde benzer.
} Ancak, bir an énce spora donis gibi tedaviyi olumsuz etkileyebilen yonleri oldugu gibi hasta grubunu olugturan

E kigilerin metabolizmas! ylksek oldugu igin iyilesme hizi da ylksek olur. Boélgesel olarak yaralanmalari
‘ incelemeden dnce her bolgede olabilecek ortak yaralanma bigimlerini incelemekte yarar vardir.

a. Kas - Tendon Yaralanmalarn :

1

|

]

‘ - Kaslar iskelet sistemine hareketi saglayan dinamik yapilardir. Dinlenme halinde normal tansiyona sahip
| olan kaslar uyari geldignde kisalarak, eklemler {izerinden iki farkli kemigi birbirine yaklastirir. Degisik yapilarda
: kaslar bulunmasina kargin viicutta en yaygin olarak bulunan kas triseps veya biseps gibi fiiziform sekilde
bulunan kaslardir, bu tir kaslar kemiklere kollagenden zengin esneyebilme 6zelligi olan tendonlarla yapisir.
Kaslarin basladigi noktaya origo, sonlandigi noktaya ise insersiyo denir. Kemik - tendon - kemik fizyoloji olarak
tek bir sistem olarak diisiintlir ve kas-tendon Unitesi adini alir. Kas-tendon Uinitesinde direk darbe ile olusan
yaralanmalardan daha ¢ok antremansiz tniteye asiri yiiklenme sonucunda, yiiklenme aninda o bdlgedeki diger
yapilar tarafindan yeterince korunmayinca veya patella tendonu, asil tendonu veya rotator cuff gibi histolojik
olarak yetersiz olabilen bolgelere tekrarlayan submaksimal yiiklenmeler sonucunda fibriller arasi yirtiklar
gordlir. Bu mekanizmalar tendon igerisinde olursa tendinit, kas igerisinde olursa yirtiima seklinde kendini
gosterir.

b. Gikiklar (Dislokasyon) :

Gikik, eklem ylzeylerinin kargilikii uyumlarinin bozulmasina denir. Bazen gikiklarla birlikte kiriklar da
olabilir; bu duruma kirikl gikik denir. Herhangi bir eklemin gikmasiyla agri, normai viicut geklinin bozulmasi,
hareketlerin kisitianmasi, eklemin normalden farklt belirli bir pozisyonda kalmasi, damar - sinire bask! varsa
bunlara iliskin bulgularin ortaya gikmasidir. Cikik (disloke) olan. eklemi bir an once yerine yerlestirmek
(rediikte etmek) gerekir, glinkli 12 saati gegerse kikirdakta geri donmesi miimkin olmayan degisiklikler baglar.
Agri nedeniyle eklem gevresinde spazm olur bu nedenle rediiksiyon (gikik eklemi yerine yerlestirme) tercihan
genel anestezi altinda yapilmalidir. Eger eklem yiizeyleri arasina kirik kemik pargasi veya herhangl bir yumusak
doku girmigse ¢ikik rediikte edilemez. Boyle durumlarda cerrahi girigsim gereklidir.

c. Kinklar (Fraktir) :

Kirk herhangi bir kemigin buttinligtnin bozulmasidir. Eklem igi kiriklar eklem kikirdagini zedeleme riski
nedeniyle dzellik tagir. Kirik oldugunda, kirk pargalari karsilikh yerine oturttuktan sonra algi ile tespit etmek
gerekir, eger algl ile tespit edilemeyecek bigimde kirik varsa ameliyat etmek gerekir. Acik kirikiar, kirikla birlikte
cilt batinligunun de bozuldugu durumlardir. Béyle durumlarda kemigin enfekte oldugu kabul edilerek kiridi acil
olarak tamir etmeye ek olarak kemidi dezenfekte ameliyati da gereklidir.

d. Bag (Ligament) yaralanmalar :

Baglar (ligamentler) eklemler gevresinde kemik ile kemik arasinda uzanan liflerdir. (6n ¢apraz bag, i¢ yan
bag gibi) Gérevleri eklem gevresindeki kemikleri birbirlerine yakin tutmaktir. Kemikleri birbirlerinden ayriimaya
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zotlayacak yiiklenmelerde baglar esneyerek uzayabilir veya kopabilir. 1. derece bag zedelenmesinde hafif
zorlanma vardir; tedavisinde bandaj veya algi uygulanir. 2. derece bag zedelenmesinde bagin boyu esneme
nedeniyle artmistir, bu nedenle eklem gevresindeki kemikler arasinda gevsgeklik vardir. Ama bagin devamliig
bozulmamistir. Tedavisinde bandaj veya algi uygulanir. 3. derece ba§ zedelenmesinde bag tamamiyla
kopmustur, tedavisinde bagin yerine gére bandaj, alg1 veya ameliyat gereklidir.

e. Stres kinklari :

Stres kiriklarinin olugsumunda, gorinirde bariz bir travma yoktur ama aligkin olmayan bir kemige
tekrarlayan yiiklenmeler s6z konusudur. Atletler ve askerlerde daha sik goriliir.

f. Asint Kullanma (overuse) Zedelenmeleri :

Antrene olmamis bir dokunun aligik olmadi§ yUklenmeIe’r karsisinda yetersiz kalmasndfr Vicudun
hasarlanm|§ dokulari yeniden yapma yetenegi vardir. Her aktivite ile birlikte viicutta sinirli miktarda hasar olugur
ama vicudun onarim &zellikleri dokulari onarir. Yeniden yapma (otorejenerasyon) 6zelliginin ise belirli bir hizi
vardir. Eger hasar olugturacak travma stirekli olursa viicudun kendini yenileme hizini asar ve hasar siirekli olur.
Asir kullanma kendini en gok patellar tendonda (patellar tendinit) ve asil tendonunda kendini g&sterir.

Ayak ve ayakbilegi yaralanmalar ve tedavileri

Voleybolcularda: sakatlanmalanin sik gorlldugd bir bolge olan ayakbilegi ve ayak sakatlanmalarina
“girmeden 6nce karmasik anatomisini gdzden gegirmekte yarar vardir. Ayakbilegi ekleminde talus tibia ile
fibula’nin olusturdudu yuvaya oturur. Ayakbilegi denince akhmiza talus, tibia ve fibulanin olugturdugu ve sadece
dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon yapan eklem ‘gelmeli. Ayagin inversiyon ve eversiyon yapmasina izin veren
eklem talus ile Kalkaneus arasindaki subtalar eklemdir. Tibia ile fibula birbirlerine 6n arka komponentleri olan
cok gliclt sindesmotik ligament ile baghidir. Cok gl olmasina kargin sindesmotik ligament esneyebilir. Bu
esneyebilme 6zelligi dzellikle ayakbileginin dorsifleksiyona geldigi sirada &én tarafi arkasina gére daha genis
olan talusun tibia ile fibula arasina girebilmesi ¢in gereklidir. Ayrica sindesmotik ligament ayagin dig rotasyon
zorlanmalarina kars! koyar. Gugli sindesmotik ligament ile birbirine sikica bagli olan tibia'ile fibula’nin arasina
talus oturur. Medialde talus ile tibia'yi birbirine deltoid ligament baglar, deltoid ligament ayakbilegini vaigus
zorlanmalarina Iﬁargl korur. Yani topugun digar dogru dénmesini engeller. Talusu dis tarafta fibulaya baglayan
ve ayakbilegini varus zorlanmalarina kargi koruyan bad kompleksine lateral ligamentler denir. Lateral
ligamentler arasinda anterior talofibuler ligament (talus-fibula), kalkaneofibuler ligament (fibula-kalkaneus),
posterior talofibuler ligament (fibula-talus) .vardir. Ayakbilegini varusa kargi koruyan en Onemli yapi
kalkaneofibuler ligamenttir, talusun ayakbileginden (tibia ile fibula arasindan) éne kaymasini anterior talofibuler
ligament, talusun ayakbileginden (tibia ile fibula arasindan) arkaya kaymasini posterior talofibuler ligament
engeller. S ‘

Ayak bilegi bag zedelenmeleri :

Ayakbileginde yukarida adi gegen tlim ligamentlerde zedelenme, eklemn olusturan kemiklerde kink
olabilir. Ayakbilegi bag yaralanmalarinin en 6nemii olusma mekanizmasi gekilde goriilen inversiyon tipidir. Boyle
olugan travmayla Once anterior talofibuler ligament daha sonra kalkaneofibuler ligament eder travma gok
glicliyse posterior talofibuler ligament de yirtilir. Ayakbiledi ligamentleri ayakbiledi kapsdliyle birlesik oldugu
icin ayakbiledi burkulmalari eklemi ilgilendiren 6nemli travmalardir. Eklemde ileri derecede sigsme, eflizyon olur,
ayakbilegi hareketleri agrilidir. Bazen travmayla birlikte trak diye bir ses duyulur ki ligament kopmasini gosterir.
Ligament kopmasi durumlarinda tek nokta hassasiyeti vardir. Yapilacak ilk mildahalenin amaci hem sporcuyu
rahatlatmak hem de sahaya déniip’ dénmeyecegine karar vermektir. Yapilacak ilk sey kirik olup olmadiginin
tespitidir. Bunu igin kemik anatomisini bilerek ve kiriklarin olablleceg| yerlere dikkatli palpasyonla agrinin varhg
ve eger yerinden ayrilmigsa kemigin devamliligindaki bozulma aragtiriimalidir.” Kiriklar genellikle lateral malleol,
medial malleol veya talusta olabilir. Malleoler kiriklarin tamsi kolaydir -ancak talus kiriklan konusunda gok
dikkatli olunmalidr, talus eklem iginde kaldigi igin tanisi kolay degildir. Ayakbilegi burkulmasinda lateral
ligamentler (anterior talofibuler ligament, kalkaneofibuler ligament, posterior talofibuler ligament), deltoid
ligament veya sindesmotik ligament zedelenmis olabilir.

40

e N NN N

(Rt S N



7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
27-29 EKiM 2002

SEMINERLER

Baglar 3 derecede zedelenmis olabilir. 3. derece zedelenmig bir bagla oynamak hem pek mimkin
degildir, hem de sporcunun spor hayati risk altina aliniyor demektir giinkii asil koruyucu yapilari yirtlmis bir
ayakbilegini daha zayif olan ikincil yapiiar korumaya galigsacaktir. 2. derece zedelenmis bir ayakbileginin oyuna
dénebilmesi igin bagin fonksiyon yaptigi yonde destekle guglendiriimesi gereklidir, yani bantlama, elastik
bandajlama veya hava yastikli ateller ile. 1. derece zedelenmig bagin en biiyiikk problemi agri olacagindan
tedavisi mag¢ sonrasina ertelenebilir. Demek ki ¢dzlilmesi gereken sorun bag zedelenmesini 2. derece mi 3.
derece mi oldugunun tespit ediimesidir ki bu saha iginde yapilabilecek basit stres testleri ile mimkindir. Bu
testlerin basit olmasina karsin aligkin eller tarafindan yapilmasi zorunludur. Stres testlerini yaparken her baga
engellemeye caligtiyi hareket uygulanarak o streei engelleyip engellemedigi aragtiniir. Anterior talofibuler igin 6n
gekmece testi uygulanir, bir el tibiayr tespit ederken dijer el topuktan ayadi ©ne cekmeye caligir.
Kalkaneofibuler ligamenti test etmek igin tibia ve fibula ayakbileginin hemen iizerinden sikica tespit edildikten
sonra topuk varusa (ige) dogru zorlanir. Sindesmotik ligament injlrisinin tespiti igin tibia ile fibula dize yakin bir
kisimdan birbirlerine dogru sikistinilir. Eger sindesmotik ligament seviyesinde agr olusturulabiliyorsa bagin
zedelenmesi var demektir.

Sahaya dénmeyecek 3. derece zedelenmesi olan sporcunun tedavisindeki ilk amag¢ sporcuyu
rahatlatmak, agrisini gegirmek, daha fazla siglik olmasini engellemek olmalidir. Yapilan ¢alismalar ayakbilegi
burkulmalarinda cerrahinin yerinin giderek azaldigini gOsterse de boyle bir sporcunun mutlaka Ortopedist
tarafindan degerlendirilmesi gereklidir, ¢linkli kimi 3. derece ayakbilegdi burkulmalarinda erken spora dénebilmek
icin cerrahi midahale gerektigi konusunda gorls bildiren otbrler vardir. Cerrahi olarak yirtik ligament uc uca
getirilerek dikilmektedir.

Basit bir burkulma ile bile kirk olugabildiginden veya bag yirtigi ile birlikte kemik kopmasi da
olabildiginden ayak biledi travmalarindan sonra direk film gekmek gereklidir. Hatta bazi durumlarda eklem igine
kontrast madde verilerek film gekmek de gerekir (artrografi). 3. derece bag zedelenmesinin konservatif tedavisi
3 asamaildir. Birinci agamada ayakbilegini algi atel ile tespit etmek gereklidir. Bu asama zedelenmenin
boyutuna gére 1 haftadan 3 haftaya kadar degigebilir. 2. asamada ayakbilegini giiglendirici ve propriosepsiyonu
kazandiricl egzersizler baglanmalidir, bu asama da 1 - 2 hafta stirmektedir. 3. asamada ise sporcuya yapti§
spora yOnelik egzersizleri baglatmak gereklidir.

Agil tendon yaralanmalari :

Asil tendonu 3 kas tarafindan olusturulmasi, diz, ayakbiledi ve subtalar eklemlere hareket veren ve
histolojik yapisi nedeniyle biinyesinde beslenme zorlugu olan bélge igeren dnemli bir tendondur. Zedelenmesi
akut veya kronik olabilir. Akut zedelenmeler, agin ani yiklenmelere bagh kismi veya tam yirtiklardir. Kronik
zedelenmeler ise 3 sekilde olabilir, 1. tendon kilifinin gevre dokularin yaptigi iritasyon nedeniyle inflamasyonu 2.
tendonun kendisinin asin yiuklenme, diz tabanlik gibi yapisal bozukluklar veya gevre dokularin basisi sonucu
inflamasyonu 3. tendonun belirli bélgesinin kansiz kalmasidir. Kronik zedelenmelere asil tendiniti denmektedir.

Agil tendiniti :

Asil tendonu veya gevresindeki dokularda uzun stirelerle tekrarlayan yiiklenmeler sonucunda inflamasyon
gelismesidir. Akut donemde tedavi edilmezlerse kronik hale gegebilir. Asil tendonunun kullaniimastyla ortaya
¢ikan ve aktiviteyi sonlandirmak zorunda biraktiran derecede agn vardir. Tendonun (zerinde hassasiyet ve
sislik vardir. Dogru ve yeterli 1sinma, iyi kalitede ayakkabi ve topuk destedi asil tendonu (zerindeki yUki
azaltacaktir. Sporcu akut dénemde istirahat etmeli ve mumkin oldugunca ayaginin (zerine basmaktan
kaginmal, egzersiz sonrasinda agri ve sismeyi azaltmak igin soduk tedavisi uygulamali ve 10 mm'iik topuk
destegi kullanmalidir. Bu tedaviye ek olarak doktorun énerecegi anti-inflamatuar ilact kullanmak, agir vakalarda
immobilizasyon yapmak ve akut dénemden sonra giiglendirme ve dinamik germe egzersizleri tedavide dnemti
rol oynar.

Agil tendon yirtig :

Asil tendonu yirtigi sportif aktivite sirasinda en sik yirtilan tendondur. Yirttk kismi veya total olabilir ve en
stk futbol, hentbol, basketbol ve voleybol oynayanlarda gérulir. Asil tendonu yirtilan kisi yirtilma aninda
topugundan ses geldigini ya da arkadan birisinin kendisine tekme attigini ifade eder. Aniden topugun {izerinde
siddetli bir adn olugur ve agn kisa zamanda istirahatle azalir. Hasta normal olarak ylriiyemez ve parmak
uglarinda kalkamaz. Tendonun devamhhiginda bozulma olur ve normalde olmayan bir bosluk ele gelir. Hasta
ylzUst yatarken baldir kaslan sikildiginda ayak asagi dogru gekilir. Agil tendon yiriginin konservatif tedavi ile
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de iyilesme olmaktadir ama kas giicli eskisi gibi olmamaktadir. Bu nedenle sporcularda asil tendon yirtiginin
tedavisi tartigmasiz cerrahidir. ‘

Morton’s neuroma :

Ayagin én kisminda metatars kemiklerinin ug kisimlarinin arasinda parmaklara giden sinirlerin sikigarak
agnt yapmasidir. Agri ayagin alt kisminda ve parmaklara yakin kismindadir. Tedavisinde o bélgenin yik
tasimamasi gereklidir. Oncelikle antiinflamatuar tedaw gereklldlr ve eger gecmezse agril bolgeye lokal
anestetik yapmak gerekir.

Bunions (Hallux valgus deformity) :

1. metatars kemigi ile ayak bagparmagi. arasindaki eklemln ice dogru agllagmasldlr Cikinti yapan
kisimda agr olabilir.Erken dénemde olursa 1. parmak ile 2. parmak arasina makara konur eger iyilesme
olmazsa cerrahi tedavi gerekir. .

5. metatars stress kirngi :

Genellikle uzun mesafe kosucularinda gérilir, bariz bir travma olmadan 5. metatars kemiginde istirahatle
gecmeyen (izerineé basinca artah agr olmasi. Kemik yerinden ayrllmad|g| igin Qekllen filmlerde kirk tespit
edilemeyebilir, AIQI tedavisi gereklidir. :

Bacak yaralanmalan ve tedavileri
Kompartman sendromu :

Bacakta birbirlerinden fasiya denen zarlarla ayrilan 4 bélom (6n kompartman, dig yan kompartman, derin
arka kompartman, ytzeyel arka kompartman) vardrr. Kompartman igindeki kaslarin antremansiz zorlanmasina
bagli 6demi, kompartman igine kanama gibi nedenlerle basing artisi oldugu zaman 6nce agri daha sonra o
kompartman iginden gegen damar ve sinirlerin lezyonuna bagii yakinmalar ortaya gikar.

Tibia’da stres kiriklar :

Ayak metatarskirikian gibi yorgunluk kmgldlr ve genelllkle yeterli antrene olmam|§ sporcuda ve uzun
mesafe kosucularinda goraldr.

I¢ tibia stres sendromu (shin splints):

Kemik gevresini saran zarin zoflanfaya bagli inflamasyonudur (periostitit). Antreman zeminini, antreman
teknigini ve ayakkabisini degistiren sporcular ile sert zeminde yogun galisma yapanlarda gériilir. Tibianin alt
ucunda, i¢ kisimda hassasiyet ve ok az siglik vardir. Istirahatle agri geger ve yliklenmeyle adri yeniden ortaya
gikar. Filmde kemik yap: normal goriilir. Sporcu miimkin olan en kisa zamanda istirahat etmeye baglamali,
yiiklenmeyle agri olugsmayincaya ve tibia Uerindeki hassasiyet gidinceye kadar yeniden egzersize baglamamali
ve dinlenme sirasinda ylizme veya pedal gevirme ile kondUsyonunu kaybetmemelidir. Lokal sicak ve soguk
tedavisi yarali olabilir. Doktorun yapmasi gereken ise anti-inflamatuar veya steroid enjeksiyon tedavisi verebilir
eger konservatif tedaviden yara gérmezse cerrahi olarak periost tibiadan ayrabilir.

Diz yaralanmalan ve tedavileri

Diz, viicut hareketleri ile agir yuklenmelerin bindigi bir eklem olmasi nedeniyle spor sahalarinda en sik
yaralanma gorilen eklemdir. Diz eklemi sinovya ile kaplt gergek bir eklem olup femur, tibia ve patella
kemiklerinden olusur. Fibula, her ne kadar diz eklemine yakin olsa da diz ekleminin iginde degildir. Diz eklemi
bir batiindir, ancak kendi iginde 3 ayri eklem olarak degerlendlnleblllr patellofemoral kompartman medial
tibiofemoral kompartman, lateral tibiofemoral kompartman.

Femur'un alt ucu medial ve lateral kondilden olusur, her iki kondil de konvekstir (digblikey). Femur'un 6n
yiziinde patella kemiginin rahatga asagi yukar kayabilmesi igin oluk seklindedir ve buna femoral sulkus
(femoral oluk) denir. Tibia da iki kondilden olugur ama kondil yiizeyleri femur gibi degil diizdir. Tibia'nin tam
ortasinda medial ve lateral tibial kondili birbirinden ayiran tibial spine (tibial gikintilar) vardir. Quadriceps kasinin
kasilmasiyla quadriseps kasindan gelen yikler, patella kemigi araciliiyla tibiaya aktarilir ve tibia kemigi dne
dogru cekilir ve dizde ekstarisiyon hareketi meydana gelir. Patella kemigi dizde aynen yiik kaldirmakta kulianilan
halatlar arasindaki bir makara gibi gérev yapar.
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Kondromalasi patella:

Patella arkasindaki kikirdagin zayifligidir. Uzun slre oturunca. diz kapadl arkasinda agri ile kendini
gosterir. Egzersiz ve ilag kullanimi ile gagu vakada iyilesme saglanabilmektedir. '

Kikirdak zedelenmeleri:

Eklemler gepegevre kikirdak ile kaphdir. Kargilikii gelen kikirdaklar birbirleri Gizerinden kayarak ekleme
rahat hareket olanadi verir. Kikirdak kendisini onaramadigindan zedelenmelerinde uzun sireli tedaviye ihtiyag
vardir. Eklem kikirdad: denilen yapi, bir kat olarak kemiklerin birbirlerine bakan yizeylerinde bulunur ve
kemiklerin birbirleri {izerlerinden kayarak hareketini sadlar. Bir kez bozulan eklem kikirdag yeniden yapilamaz.

Meniskiis zedelenmeleri:

Menisksler, femur ile tibia arasinda her iki kompartmanda da birer tane olan C seklinde kikirdak
yapilardir. Meniskslerin birgok gérevleri arasinda en énemli gérevi konveks (digblikey) olan femur ile diiz olan
tibia arasinda uyumlulugu saglamaktir. Diger gorevleri, eklem kikirdagini (femur ve tibia Gizerindeki) beslemek,
amortisor gibi gérev yaparak femurdan gelen yiklerin uygun bir bigimde tibia'ya aktariimalarini saglamak, eklem
stabilitesini saglamaktir. Meniskiis yirtiklaninda dizde sivi birikir, agn olur, eklem icinden ses gelebilir.
Tedavisinde amag miimkiin oldugunca meniskiisl korumaktir, uygun durumlarda menisklsi dikmektir, dikigin
miimkin olmadigi durumlarda da yirtik meniskiis pargasim gikarmaktir. Artroskopi ile meniskisin her tUrld
tedavisi mumkindur. Artroskopide agik ameliyatin getirdigi yan etkiler yoktur.

Bag (ligament) zedelenmeleri: .
Dizde esas olarak 4 bag vardir. Zedelenmelerinin tani ve tedavisinde genel yumusak doku zedelenmeleri

- siniflama ve tedavi ilkeleri gegerlidir. I¢ yan bag (medial kollateral ligament): Yirtiimasi durumunda ayak

normalden daha fazla valgusa gelir (ayagin disariya normalden fazla gelmesi). Genellikle ameliyatsiz tedavi
mimkindir. Dig yan bag (lateral kollateral ligament): Yirtiimasi durumunda ayak normalden daha fazla varusa
gelir (ayagin igeriye normalden fazla gelmesi) On gapraz bag (anterior krusiyat ligament): Yirtiimasi durumunda
bacak normalden daha fazla 6ne gelir. Sikayetler varsa ancak cerrahi ile tedavi mumkiindir. Arka ¢apraz bag
(posterior krugiyat bagd): Yirtlmasi durumunda bacak normalden daha fazla arkaya gider.

Bursit :

Diz gevresinde baskiya maruz kalan gesitli bolgelerde basinci azaltmaya yarayan ok sayidsa kesecikler
vardir bunlarin inflamasyonunda agrili durumlar ortaya gikar ve kesecikler siser. Oncelikle cerrahi olmayan
tedavi secilir iyilesme saglanmazsa cerrahi tedavi segilir.

Jumper's knee: )

Patella’yi. tibiaya baglayan tendona patellar tendon adi verilir. Patellar tendonun orta kisminin
beslenmesinin bozulmasi nedeniyle dize ekstansiyon yapildiginda diz 6niinde agn olur. Daha ¢ok atletlerde
gordldr.

Pelvis ve uyluk yaralanmalar ve tedavileri

Addiiktor tendinit :

Ozellikle futbol kalecilerinde gorillen adduktor grup kasiarinda agri ile karakterize bir hastalktir. Teghiste
uylugu ice dogru yaklagtirmakla addiktor kas bolgesinde siddetli agri olur. Tedavisinde ise aktivite
duzenlenmesi ve antiinflamatuar ilag tedavisi uygulanmasi gereklidir.

Osteitis pubis :

Pubis kemiklerini birbirine baglayan simfisiz pubis ekleminin inflamasyonudur ve pelvis kemiginin hemen
onlinde agr ile kendisini belli eder. Tedavisinde istiraht ve anti-inflamatuar tedavi kullanilir.

Trokanterik bursit :

Femurun Ust kisminda trokanter {izerinde bulunan bursanin tekrarlayan travmalar sonucunda -+

inflamasyona ugramasidir. Strekli agn olur ve tedavisnde antiinflamatuar ilag kullanihr. E§er gegmezse cerrahi
olarak bursa ¢ikarilir.

Hamstring tendiniti :

Kalgaya ekstansiyon ve dize fleksiyon yaptiran uyluk arkasindaki kas grubunun tendinitidir. Tedavisinde
diger tendinitlerde oldugu gibi aktivite diizenlenmesi ve antiinflamatuar tedavi uygulanir.
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Omuz yaralanmalan ve tedavileri

Omuzun hareket sinirlari diger higbir eklemde olmadi§i kadar genistir, her 3 planda da (sagital, koronal,
horizontal) genis hareket yapabilmektedir. Bu kadar genig hareketi yaparken omuzun ¢ikmamasi ve beklenen
gorevi yerine getirmesi 20 degisik kasin g¢alismasiyla mimkiindur. Omuz eklemi deyince glenochumerai eklem
gelir, omuz kusadi eklemlerini ise omuz eklemi (gleno-humeral eklem), akromiyoklavikuler eklem,
sternoklavikuler eklem ve skapulotorasik eklem olusturur. ‘

Gleno-humeral eklem humerus basi ile skapulanin glenoid adi verllen yuvasi arasmdadlr Eklem
stabilitesini saglayan en dnemli unsuriar birisi gienoidin {izerinde bulunan glenoid labrumdur. Glenoid, labrum, bir
takoz gibi gérev gorlr ve glenoidin konkavitesini arttirarak eklemin yerinden gikmasini engeller. Ozellikle akut
omuz ¢ikikiarinda glenoid labrumun yerinden ayrilmasiyla tekrarlayan omuz ¢ikidi tablosu ortaya ¢ikar. Rotator

- cuff (subscapularis, supraspinatus, infraspinatus ve teres mindr kaslarindan olusur) kapstlle birleserek humerus
bagini én, arka ve lstten kapatir. Supraspinatus abduksiyon, infraspinatus abdiksiyon ve dig rotasyon, teres
mindr dis rotasyon ve subskapularis ise ig rotasyon yaptirir. Kolun abdiiksiyon ve fleksiyonu ite birlikte rotator

cuff hemen Uzerinde bulunan akromiyon'a yaslanir, kas dokusunun kemlge slrtinerek a§|nmasml onlemek

amaciyla bu iki olugum arasinda subakromiyal bursa bulunur
Omuz gikigi : ‘

Instabilite gIenohumeraI eklemin stabilitesini. saglayan unsurlarm gahgamaylp eklemi yerlnde tutamamast
ve eklemin gikmasi veya sublukse (yari-gikik) olmasina yol agmasidir. Instabilite, akut veya kronik olabilir; akut
instabiliteler travmay takiben gérilir ve omuz ¢ikigi adini alir. One omuz ¢ikigi daha sik gériilir ve tedavi
edilmezse tekrarlama gansi yiiksektir. Sporcu digerken kendisini korumak ister ve kolunu yukar kaldirir ve
diismenin etkisiyle humerus basi glenoidden disari gikabilir, omuza y6nelik direk bir darbe sonucunda humerus
bag! glenoidden disari ¢ikabilir veya kol baska bir sporcu tarafindan yakalanip gekilmek yoluyla humerus basgi
glenoidden disar ¢ikabilir. Omuz ¢tkigi ile gelen bir sporcuda adri, hareketsizlik olur, humerus basi Koltuk
altinda ele gelir ve omuzun normal gérintlsii kaybolmustur. Omuz ¢ikigini acil olarak rediikte etmek gerekir ki
bu iglem omuz anatomisini bilen spor travmatolojisi egitimi almig herhangi biri tarafindan yapilabilir. Ancak
omuzu yerine oturtacak kisinin dikkat etmesi gereken &nemli iki nokta vardir, birincisi oturtmak icin asir glig
uygulamayip bir kemik kirmamak, ikincisi ise herhangi bir sinir zedelenmesine yol agmamak. Béyle bir durumda
en. sik zedelenebilecek. -sinir Deltoide dal veren aksiller sinirdir. Cikik yerine oturtulduktan sonra yasl

sporcularda en az 3, genglerde ise 6 hafta civarinda velpo bandajinda tespit edilmelidir. Bandaj erken ¢6zuldugu,

zaman yeniden ¢ikma riski vardir.
Tekrarlayan (Rekiiran) omuz ¢ikig: :

Genellikle omuz gikiklarinda ilk midahale basgariyla -yapilir ama cikikla birlikte olan, kaps'UI yirtiimasi,
ondan da 6nemlisi glenoid labrum yirtiginin iyilegebilmesi igin 4.- 6 hafta tam bir tespit gerekmektedir, Bu kadar
uzun sﬁreli tespitin uygulanmamaS| durumunda glenoid Iabrumun tam iyile§mesi olmayacagl icin omuzda kronik
kurtulmak eglllmldedlrler Glenoid labrumun yerlnden ayrilip iyilesmemesine Bankart Iezyonu diyoruz ve bu
lezyonun semptomlart omuzda agn, hareketlerle ses gelmesi ve omuzda bosluk hissidir. Omuzda bosluk hissi
olmasi humerus baginin glenoid icerisinde kalmayip éne dogru sublukse olmasidir ve kronik instabilite adini atir.

Eder degisik tani:ydntemleri-ile (MR, artrografi, artroskopi) Bankart lezyonu tespit edilmigse cerrahi olarak

aynlmig olan glrnoid labral parganin yerine dikilmesi gereklidir. Konservatif tedavi kas gliglendirmesi boyle bir
sporcuda zaman kaybettirecektir.

Boylesi bir patolojide iyi tedavi olmamig akut gikiin kalintisi s6z konusuyken, hig bir travma gegirmeyip
yine de omuz subluksasyonu olan sporcular da bulunmaktadir. Bu tiir sporcularda ya aileden gelen genel eklem
viicut laksitesi vardir veya tekrarlayan asiri kullanma injlirileri ile kas yetersizligi bulunmaktadir. Bankart lezyonu
-olan sporcularda subluksasyon sadece one dogru iken ikinci grup hastalarda her yoéne subluksasyon séz

konusudur. Her ydne subluksasyonu olan hastalar multidirectional instabilite adini alir ve konservatif tedavi ve _

omuz kusagi kaslarinin giglendiriimesinden yararlan‘l‘r, cerrahi bu tir hastalarda son garedir. )
Sikigma (impingement) sendromu :

Impingement omuz abdiksiyonu ile birlikte agr olugmasidir. Sporculardaki impingement sendromunu
tedaw etmek icin kesin sebebini bilmek gereklr Eger Bankart lezyonu igeren mstablllte varsa, sikigma kapsill

®
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gevsekliginden dolay! oldudu igin Bankart lezyonunu cerrahi olarak tedavi etmek gereklidir. Eger kas zayifiina
sekonder ise kas glglendirici rehabilitasyon programina almak gereklidir, eger ailevi eklem laksitesine badli ise
yine konservatif tedaviden yarar gordr. Anormal akromion tipine bagdl oIarak lmplngement sendromu
gorilmugse akromionun yapisini dizeltici cerrahi girisime gerek vardir.

Dirsek yaralanmalar ve tedavileri _

Tenis elbow (tenisgi dirsegi, lateral epikondilit):

Her ne kadar teniscilerde sik gorilse de elbiledinin kullanildigi her sporda gértlebilir. El biledine
ekstansiyon yaptiran kaslar dirsekte lateral epikondil Gzerinden orijin alirlar. Elbilegi ekstansér kaslarinin asir
kullanimi, bu bélgede gérilen mikroyirtiklar ve dolayisiyla gelisen inflamasyon nedeniyle sporcularda
yakinmalar ortaya ¢ikar. En 6nemli yakinma elbiledi hareketleri ile ortaya ¢ikan dirsek lateral epikondil Gzerinde
agndir. Agri bir sire sonra sporcunun performansini etkiler. Tedavinin amact organizmanin dogal onarim
mekanizmalarinin, asiri kullamim nedeniyle olugan patolojiyi diizeltme igin gerekli firsat verilmesidir. Bu amagla
egzersiz dlzenlenmesi, anti-inflamatuarlar ve bandajdan yararlanilir. Kronik durumlarda o bdlgede nekroz

(hiicre 6lim{) olacagindan cerrahi olarak nekroz dokusunun gikarilmasi ve bolgede kanlanmanin arttiriimasi
operasyonlari yapillmasi gerekebilir.

Ulnar Kollateral Ligament Yirtig :

Dirsegin stabilizasyonunu saglayan en énemli yapﬂardan biri ulna ile humerus medial kondil arasinda
bulunan ve dirsedin valgusa gitmesini engelleyen ulnar kollateral ligamenttir. Ulnar kollateral ligament elbileginin
disari dogru agilmasini engeller, eder ¢ok hizla gelen bir topun eli dirsege gbre laterale zorlamasi veya elin
dirsege gore lateral acilacagl bir gekilde dugllmesi sonucunda ulnar kollateral ligament yirtilabilir. Ulnar
kollateral ligamentin 3 derece lezyonu gorilebilir. 1. derece ve 2. derece lezyonlarda bantlama veya elastik
bandajlama ile sporcu tekrar sahaya ddnebilir ancak 3. derece lezyonlarda sporcunun sahaya dénmesi
kesinlikle sakincalidir. Ek lezyontarin olup olmadidina gére sporcunun dirsedi uzun kol algisina alinmalidir veya
cerrahi olarak yirtik ligament pargalar uc uca dikilmelidir.

El ve elbilegi yaralanmalan ve tedavileri
Skafoid kingi :

‘Skafoid kinginda tam enfiye gukuru (izerinde hassasiyet vardir. Bu kiriklar, tim kiriklar igerisinde teghis
guglugu nedeniyle ozellik tagir. Film gekildigi zaman gorinti vermeyebilir, bu nedenle el bilegi travmalarinda
akildan gikarmamak gerekir.

. . Karpal tiinel sendromu :

Median sinirin el biledi diizeyinde S|k|§ma3|d|r elde agn olur ve bagparmak altindaki kaslarda kas
zayifigr gozlenir. Tedavide istirahat verilir, eger istirahat ve antiinflamatuar ilaglar ile gegmezse cerrahi olarak
median siniri sikigtiran transvers ligamenti kesmek gereklidir.

Parmak eklem gikiklan :

Parmak eklem gikiklarinin teshisi kolaydir ve genellikle saha igerisinde diger sporcular tarafindan yerine
oturtulur. Yerine oturtmak kolaydir ancak en az 4 hafta o sekilde atel icerisnde tutmak gereklidir.

Kayakg¢i1 bag parmagi (Bagparmagin ulnar kollateral ligament yirtign) :

Bagparmagin diger parmaklara bakan taraftaki ligamentin kopmasidir. Siddetli agri olur ve eder instabilse
cerrahi olarak onarmak gerekir.
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BEDEN EGIiTiMi YOLUYLA DiSiPLINLER ARASI OGRETIM*

Hasan Kasap

Marmara Universitesi, BESYO, ISTANBUL

Ozet

Egltlm Jlan/m/za “Ogret/mde toplulagt/rma” olarak giren disiplinler arasi ogrenme bir okulun program/nda

okutulmakta olan iki ya da daha fazla alanin amaglarini iyilegtirmek (izere bitdinlegtirililen bir egitim siireci olarak
tanimianmaktadir. Bu galismada toplulastirma modellerinin kuramsal bir gergevesi ve ana hatlar1 belirlenmeye
galisilmigtr. Bu sunumun temel amaci, disiplinler arasi 6grenme ile ilgili bilgi vermenin yanlnda hareket ve
spor editiminde toplulagtirma bigimlerinin ogdreticiye sagladlg/ farkiilik yenilik ve motive edici 6gretme ve
égrenme  yaklasimina yeniden ilgi olusturmaktir. Bu baglamda disiplinfer arasi 6grenmenin avantaj ve
dezavantajlarini, beden editiminde disiplinler arast 6grenme galismalarinin tarihi perspektlf/ ve d/S/pl/nler arasi

égrenmenin okul reformunun baslayisina etkileri agiklanmistir. Ayrica, basitten karmasiga giderek, iki veya daha

¢ok alanin beceri veya bilgisini biitinlestirme yaklasimlarindan, lg disiplinler arasi &gretim (toplula§t/rma)
modeli Cone, T.L./Werner, P/Cone S.L./Woods,M.A. (1998) yaklagimlariyle ag/k/anlmlgt/r

Ogretimde Tolulagtirmanin Temel Kavram ve Agiklamalari:

Ogretimde toplulagtirma anlamina gelen disiplinler arasi égrenme, “Cocugun kavrayis gliciini géz
oniinde tutarak &zellikle ilkbgretimde ders, konu ya da Uniteler gevresinde toplama veya ayri ayri okutulan
dersleri gerekli baglantilari sadlayarak bir ders adi altinda birlestirme” tammi ile Ogretim programlarimizda yer
almaktadir. Disiplinler arasi dgrenme; iki veya daha fazla alanin, her bir alandaki 6§renmenin gelisimini
saglamak amaci ile batinlegtirildigi bir egditim iglemidir. Disiplinler arasi 6grenme programi &gretmenlere,
ogrenciler igin motive edici 6grenme deneyimleri olusturma ve programini uygulamada yeni segenekler bulma
olanaklari saglar. Disiplinler arasi 6grenme - kavrami, her alanin kendi btinlGgina (glvenilirlik, dogruluk) ve
kendine 6zgiligini kabul ederek alaniar arasindaki ilginin farkindahgini gelistirir.

Egitimde toplulagtirma yeni degildir. Ogretmenlerin, bazi alanlan birbirleri ile biitiinlestirme galismalarinin
ornekleri vardir; edebiyatin matematikle, gérsel sanatlarin sosyal bilgilerle, matematigin fen bilgisi ile, veya
mizigin beden egitimi ile bir arada kullanidigi gibi. Whitin ve Wilde'nin (1992) Giinimiizde matematigi anlama
ile ilgili kitabt, alanlar arasi ogretmeye iyi bir érnek olarak verilmektedir. Program entegrasyonu egitimcilerin,
dgrenme ve gocuk gelisimi ile okulun bir gocugu toplumun Gretici bir Gyesi olarak nasil hazirlamalari gerektigi
bilgilerinden ortaya ¢ikti. Cocuklarin gevrelerini tanimasi, sadece bir alan ya da konuyu deg|I bircok alani
ilgitendirir. (Jacops,1989)

Disiplinler arasi &grenme, bir ¢ok alanda kullanilan kavramlarla desteklenir. Bitiinlesme, alanlarin
(6rnegdin; firlatma, dlgme, ve gizme gibi hareketler veya bir kavrami veya fikri ortaya koyma yetenek ya da
teknikleri olugturan) 6zel igeriklerinden entegre edilen beceri ve bilgilerden olusur. Beceriler; 6grencinin,. Bilgi,
her bir alanin dodasinda olan kavram, prensip, kuram, inanig veya baglklardir. Disiplinler arasi égrenmenin
farkli yaklasim ve modelleri vardir. Programlar, belirli bir konu ya da fikir merkez (mihver) alinarak
yapilandirilabilir. Belirli bir konu, birden fazla alanin odak noktas olabilir. Farkl disiplinler, kendi icinde, referans
alinan konu ile ilgili problem ve ¢ziimler geligtirebilir (Eisner,1996). Disiplinler arasi 6grenme uygulanmasinda
alanfar arasinda kavramsal baglanti kurma, 6gretme sirasinin kurgulanmasini -gerektirir. Uygulamada

* Bu derleme Teresa Pursel Cone/Peter Warner/Stepha.n L.Cone ve Amelia Mays Woods'in “Interdisciplinary Teaching Through Physical
Education”(1998) adh yayini temel alinarak hazirlanmigtir.
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segenekler sonsuzdur ve disiplinler arasi 0grenme, egitim surecini stirekli besleyen bir enerji kaynag: olarak is
gordr. ' '
Disiplinler Arasi Ogrenme(toplulagtirma) nin Avantajlari

-Ogrencilerin égrendiklerini arttirir ve zenginlestirir. Bu gériisli savunaniar, bu yaklagimia égrencilerin en
iyi 6grendiklerine inanirlar.

-Ogretmenlere, ayn ayri okutulan derslerin gevrelerinde olusturulmus sinirlari kaldirarak bilgi ve becerileri
gercek hayat durumuna uyarlama firsati verir (Wasley,1994).

-Toplulagtirma yaklagimi ginlik yasami yansitir. Sonug olarak, bu &grenim yaklasimi &grenciler
tarafindan daha isteyerek benimsenir ve 6grenme igin motivasyon saglar.

-Uygulamanin dil, mizik, mantik-matematik, gevresel-dokunsal-kinestetik, i¢ ve dis etkilesim alanlarina
yonelik goklu zekanin gelisimini olumlu yénde etkiledigi ve ¢ocuklarin, potansiyel ve fonksiyonlarini tam olarak
aktive edebilecekleri belirtiimektedir(Gardner,1983). A

-Farkli zeka ve farkli 6grenme durumlarina sahip égrencilerin, bir beceri veya kavrami 6grenirken birgok
zeka tiriniin, farkl disiplinler i¢indeki dogal deneyimi kazaniirlar.

-Ogrenmede uygulama 6ncesi sirasi ve sonrasinda, soyut kavramlardan somut kavramlara pratik, aktif
6grenme deneyimleri ile yumusak gegis yaparak aradaki boglugu ortadan kaldirir ( Piaget,1969).

-Oyun ve kesif yoluyla, ¢ocuklar kendi diinyalarini égrenirler. Gocuk oyunlar “toplulastirmanin dogasi” ve
plantamanin temel modeli olmalidir (Tarnowski,1994).

-Toplulastirma modelleri, gorsel, isitsel ve dokunsal-kinestetik algilarini birlegtirir ve bu giiglerini
kullanmalarina firsat verir.

-Oyuniar aracihgi ile toplulagtrma cocuklarin, kendilerini ifade etme, di]nyayl algila-ma bigim "ve
diizeylerini bagkalartna iletebildigi ilk ve en 6nde gelen araglardir.(Fraser,1991). '

-Hareket bir beden dili olarak, fikirleri, anlama ve kavramayi gosteren dogai ve gligli bir yoldur. Bir iIeti:;irﬁ
ve 6grenme araci olarak hareketi kullanamabilme, karsilagilan hareket deneyimleri ile dogrudan ilgilidir.

-“Beden egitimi yolu ile toplulagtirma” yaklasimi, alanlar arasi etkilesimin bir pargasi olarak égrencilere
hareket yoluyla 6drenme kabiliyetlerini arttiracak temel kinestetik 6grenme deneyimleri kazandirir. (Bucek,
1992; Gilbert, 1992; Friedlander, 1992; Gallahue, 1993; Connor-Kuntz and Dummer, 1996). Bu yaklagimin
icerigi soyledir; '

1. Hareketi kullanma 6grenmede anlamay! arttiran aktif katilimi saglar.

2. Hareket ¢ocuklarin ylkseklik, uzakhk, zaman, agirlik, blyUklik, konum ve bigim gibi temel kavramlara
ve dil sembollerine anlam vermede dogal bir aragtir.

3. Hareket gocuklarin, motorsal ve sinir-kas sistemlerin gelisimini uyarir.
4. Cocuklar hareketle, kendini ifade ve iletisim deneyimi kazanabilirler.
5. Harekete dayali etkinlikler gocuklar motive eder ve ilgilerini canli tutar.

- --Ogretmenler de toplulastirmadan yararlanirlar. Diger disiplinleri 6grenme bu alanlari anlagiimasini,
bilginin dederlendirilmesini ve diger egitim personelinin uzmanliklarini gelistirir.

-Ogretmenler birkag alanin bilgi ve becerilerinin paylagimi igin birlikte galigirken, takim galismasi ve
planlamayi kolaylagtirirlar. Farkli derslerin égretmenlerinin, farkli sinif ortamlarinda benzer noktalarda birlik
olustururmalar égrenmede biiyiik yararlar sadlar. Ogrenmeyi, gliglil ve anlamli bir yolia giiglendirirler.

-Okulda degisik aktivitelere katiim ve gézlem sonucunda ddrenciler, bir alandaki beceri ve bilginin baska
bir alana nasil transfer edilecegini ve sonugta yasam deneyimlerine nasil uygulanabilecegini kavrarlar.

Dezavantajlan

Avantajlarina ragmen, bazi egitimci ve ailelerin kaygi ve uyarilarinin oldugu da belittilmektedir. Bu
endigeler soyle siralanabilir;
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. -Tek disiplin-odakii programdan, Toplulastiriimig 6grenme programina gegiste bazi énemli igeriklerin terk
edilmesine neden olabilir.

-Alanlarin safi§i, mantiksal kavranma giicli ve sirasi entegre edilmis birimlerde kaybolabilir.

-Ogretmenler, igerik dnceliklerinin paylagiminda gonlilsiiz ve isteksiz kalabilirler. Kendi alanindaki énemti
icerigi kaybetme endigesi bir gergektir. Jacobs (1989), : ‘

-Ogretmenlerin sadece, kendileri igin 6nemli gorduklerl |g:er|g| daha etkili 6gretmeye ydnelmelerine neden
olabilir. . :

-Disiplinler arasi 6grenme: yaklaslml bir -alanin blyuk oranda digerini golgelemesine izin vermesi
kaginiimaz ve dogal gériinmektedir. \ : ‘ .

-Toplulastirmayi yapacak Ggretmenlerin program entegrasyonu igin diger 6gretmenlerle isbirligi, degisik
ogretlm yontem ve stratejilerinin harmanlanmasini gerektiren ortak bir planlama zamani olusturabilme giiglikleri
olabilir. Ogretmenler arasinda bir tema, konu veya aktivite lizerine karar verme, materyal hazirlamak igin
isbélimi, zaman ve enerji kaynaklarinin yénetiminde sorunlar olabilir.

-Uygulamada esneklik, uzlagma, giiven ve takim ¢aligmasinin gelistiriimesi zorunlu ve basarinin temelidir.

-Ogretmenler, kendi-alanlart diginda yeterii bilgiye sahlp olmamaktan, kavram ve becerileri iligkilendirecek
yollar bulamayabileceklerinden endigelenebilirler:

-Ogretmenler, toplulastirma ile ilgili hizmet ici seminerlere katiima firsati bulamayabilir ve bdylece yetersiz
profesyonel geligim, yetersiz hazirlik, netlesmeyen hedefler ve &grencilerin. karmagik bulabilecegi ylizeysel
aktiviteler gergeklegebilir.

-Bu durumda &grenciler heves kayblna ogretmenler dils kinkhdina ugrar ve yonetlcner gelecek
galigmalardan desteklerini gekebilirler.

-Uygulamada aktiviteleri yiiriitmek ‘igin yeterli yer bulmak, materyalleri organize etmek ve sesli gérsel
donanim ve diger teknik desteklerin kullanimini saglamayi, igeren lojistik engelierle karsilagabilir.

-Cocuklar igin kaliteli bir ogrenme deneyimi olugturmak igin gerekh slire ve gaba, iyi bir ydnetim ve risk
almay gerektirir. . . ‘

Beden Egitiminde Toplulagtirma Uygulamalarinin Geligimi

-1929 Cok yénli Unitelerin bir arada uyguland|g| program gelistirme ve uygulama c;,ahgmalannln
bagladid bildiriimektedir (Horrigan).

-1960’1arin ortalarindan sonra Humphrey'nin “Child Learning” (1965), Miller ve Withcomb’un “Physical
Education in the Elementary School Curriculum” (1969) adh galigmalari Okul programinda beden egitiminde dil
bilgisi, matematik, ve mizik derslerinin entegrasyonuna odaklanmigtir.

-1970 lerin baslarinda, Cratty'nin “Active Learning" ve ‘Intelligence. in Antion” (1973) adli galigmalari
gocuklarin akadamik gelisimlerini sadlamak Uzere oyun ve beden egitimi etkinliklerini .uygulayarak
toplulastirmaya daha jenerik bir yaklagim sergilemistir. »

-1970'lerin sonunda Gilbert “Teaching the Three Rs Through Movement Experience “ (1977) ve Werner
ve Burton “Learning . through Movement" (1979) adh yayinlartyla toplulagtirmaya, problem gozme ve
yonlendirilmig bulus odakli hareket deneylmlnl kullanarak daha kavramsai bll‘ yaklagim getirmislerdir.

-1980’ler on yil tekrar. geriye, alanlarln kendi |ger|kler|yle ozel bag|m5|zllg|n| esas alan yaklaslma
dondldugi stregtir. Oretimde alanlarin dlger disiplinlerle entegre edilerek degil baglmSIz dgretimi én
gérilmiistir. Getty kurulusu gorsel sanatlari ongoren dort tek disiplin temelli sanat egitimine ilgi
gekm1§t|r (Eisner,1988) Bu dort igerik alani, sanat yapma, sanat elestirme, sanat tarihi ve estetik idi. Beden
Egitiminde igerik; viicudun alan kullanimi, efor ve bunlarin iligkileriyle kombine edilmis lokomotor, nonlokomotor
ve manipulatif etkinliklerini kullanarak nasil hareket ettiginin égreniimesine dayaliydi. Bir bagka siniflama gekli
de beden egitimi oyunlar,dans, cimnastik ve saglik igin fiziksel uygunluk gibi daha genis bir alan kapsamaktadir.

Ozet olarak 1980'ler Beden egitiminin baglibagina programlar arasinda yer alacak beden bilgisi tenelli igeriginin -

tanimlanmas: stireci olarak hizmet vermistir.
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-1990'lar ve 21.yizyila dogru disiplinler arasi 6gretime olan ilginin yeniden dirildigi siregtir. Robin Fogarty
nin “the Mindful School(1991) ABD, Kanada ve Australya'da Ogretimde toplulastirma hareketine yeni bir ivme
kazandirdigini ve bunun bir gegici heves degil bir yeni akim(trend) oldugunu belirtmistir. ASCD,NDA, NAEYC ve
NASPE gibi kuruluglar beden eitiminde toplulastirma yaklagimini desteklemiglerdir. Ayrica NASPE (1995)
“Standards for Beginning Physical Education Teachers” ve NDA (1994) in “National Standards for Dans
Education: What Every Young American Should know and Be able to Do in Dance” igeriklerin diger alaniarla
igbirligine dayandiriimasini dnermektedir.

-1994 de yayinlanan “Teaching Elementary Physical Education” gimi beden eitimi 6gretmenlerine yonelik
bilimsel dergilerin makalelerinde ve ulusal toplantilarda popler olmasini sagiadi. Steven'ar (1994) Beden egitimi
ogretmenleri ite sinif Sretmenlerinin isbirligini dnermigtir. Iki disiplinin, birlikte calismak suretiyle, hareket
kavramlari aracihg! ile her iki alanin 6grenilmesinin gliclendirilebilecedi vurgulanmistir. Werner (1994),
okuldncesi 6retimde dans Ogretimine ydnelik makalelerin yer aldi§1 “Journal of Physical Education and Dance”
dergisinde dans &gretiminin interdisipliner yaklagsiminin ¢ocuklarin  deneyimlerini = zenginlegtirebildigi
vurgulanmaktadir(Bucek, 1992, Friedlander,1992, Gilbert,1992).

-1995 Okuldncesi egitimde hareket kavramlarinin beden eitimi disindaki alanlarda gdsterildigi, entekre
edilmis oyunlarla disiplinler arasi uygulamalara yer verilmistir. (Pica,1995), Clements ve Osteen, (1995).

-1995 te Orlando’da yapilan Amerikan Beden Eitimi konferansinda toplulastirmaya yénelik (¢ program
ortaya ¢ikmigtir. ilk gocukluk dénemi hareket deneyimleri ile ilgili konferansta 6 interdisiliner igerikli program,
Washington’da Gocuklar Igin Beden egitimi Konseyi tarafindan segilmis ve desteklenmistir. Yerel ve ulusal
toplantilar ve ulusal dergilerde yayinlanmay: siirdiiren beden gitiminde interdisipliner yaklasimli makalelerle 21.
yiizyita gelindi.

21.Yiizyiin Program Taslaklari;

21. Yuzylda aileler, egitimciler, is ¢evreleri ve politikacilar Eitim sistemlerini sinamaya basladilar.
Cocuklari 21. yizyllin bekientilerine hazir olup olmadiklari, gelecekle ilgili neler yapilma gerektidi gibi
sorgulamalar egitimde reformu ve ulusal egitim standartlarinin olusturulmasina yénelim arttirmigtir. Bu gelisimler
6nce Ulusal Egitim standartlarini buna dayah olarak da Ulusal Beden egitimi Standartlart ve Ulusal Dans
Standartlari glindeme gelmistir. Bu standartlar iginde interdisipliner dretim direkt olmasa da indirekt olarak
agirlik kazanmigtir., Ozellikle Ulusal dans egitimi programlarinda hareket kavrami aracilidi ile alanlar arasinda
baglanti kuran programlar giiglii bir sekilde-6n plana gikmistir.

Beden Egitimi édretmenlerinin akredidasyonuna ydnelik Ogretmen Yetistrme ve Egitim Standartlari
Beden egitimi dgretmenilerinin, pedagojik formasyonlarinin yaninda, beden egitiminin diger alanlarla baglantisi
konusunda bilgilendirilmelerini dngérmektedir. Cagimizin yaklasimi beden egitimi &gretmenini disiplinler arasi
bilgi paylagimi igin glgll bir haziliga zorlamaktadir. Beden eitimi éretmenleri toplulastiriimis &3retime yonelik
programlamada iyi yetismis olmalarini gerektirmektedir.

Disiplinler Arasi Ogretim Modellerinin Siireci

Son on yilda, program uzmanlari, bitunlestirici yaklasim yonelik bazi modelleri tanimladilar. Modeller,
egitimcilere genellikle bir rehberlik yapar veya bir ¢ergeve olugturur. Odretmenler, bir alani veya bir derse ait
Unitenin diger bir alanla nasil biitiinlestirebilecegini bir modeli érnek alarak organize edebilir. Nielsen (1989),
basitten veya daha somut kavramlardan &rnegdin; iklim ve hayvanlardan, daha soyut kavramlara 6rnegin;
degisim, dedisme miktart gibi. Yazar, miifredat geligtirme ve uygulamasi igin kavram (zerine kurulan yaklagim,
geng ddrencilere, bilgi entegre etmek igin ve temalari konular ve alanlar arasinda agikga tanimlanmis bir baglar
grubu gelistirmek igin daha iyi yardimci olabilecedini éne siirdii. Fogarty (1991b), 10 varyasyonu olusturan
sireci ile daha karmagik bir modeller olusturdu. Fogarty'nin bu modellerle umudu, 6gretmenlere, dgrencilerine
6grenirken degerli baglar kurmalarinda yardimci olan program tasarimlari igin saglam bir temel olugturmaktir.

Alanlar aras! baglanti olusturmada degisik modeller bulacak, uyarlayacak veya olusturacaksiniz. Bu
yaklagimda, bir alana ait bilgi ve beceriyi diger alana ait bilgi ve beceriye baglayarak veya bir kavram digeriyle
birlegtirerek baglantilar yapilabilir. Bu uygulamalar égrencilerin baglantiyi otomatik olarak anlayacaklarint farz
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etmek yerine, program alanla kasten iligkilendirmek gerektigi belirtimektedir. “Bir alandaki fikirlerle baglantilar
kurma ogrencﬂere fikirleri yavag yavag gézden gegirme, tekrar kavramsallagtirma, diizenleme ve 6ziimleme igin
izin verir ve transferi kolaylastirabilir’ (Fogarty, 1991a, p. 15). Fogarty, disiplinler aras| yaklagimin, bir entegre
edilmig programa dogru bir baglangig adimi olarak yararli oldugunu da kaydeder.

Alan ‘ Beceri veya Kavram Bag

Beden Egitimi Baglama durusu Voleybol, dans, tenis, basketbol

Fen Bilgisi " Yasam déngiisii Bitkiler, hayvanlar, insanlar

Edebiyat Hikaye yapist Okuma veya yazma, kurgu veya kurgu olmayan

Disiplinler Arasi Modellere Ug Ornek

Fogarty’'nin modelleri toplulagtimaya c¢ok y6nii yaklagimi Oretmene yafar sadlamaktadir. Degisik
yaklagimlarinin deneyimlenmesinden sonra basitten karmagiga dogru  fonksiyon gdsteren (i¢ model
geligtiriimigtir (P.Cone,Werner, L.Cone ve Woods,1998) ‘

Bu modeller; baglantili, paylasimli, ve ortakli- (connected-shared-partnership) iki veya daha fazla alanin
beceri ve kavramlarinin entegresini dngorirler. Bu modeller, toplulagtirma icin amag ve hedefleri agiklamada
ogreticiye yol gosterir. Disiplinler arasi dgretim deneyimleri sadece bu modellerle sinirli degildir, daha gok anlam
ve amag entegrasyonuna rehberhk ederler Bu ug model ornek alinarak, |ht|yaca uygun tamamen farkh bir
model gelistirilebilir. )

Baglt Model(Connected); bir alandaki igerigin, diger bir alandaki 6grenim deneyimini- arttirmak veya
desteklemek igin kullanildigi basit bir yaklagimi kullanir. Paylagimli model(shared); iki veya daha fazla alandaki
benzer konular, kavramiar veya becerilerin, igbirligi ile farkh &retmenlerce farkli disiplinler iginde 6gretim
baglantisini  vurgular. Orfakli model(partnership); iki veya daha gok alanin igeriginden olusan karmasik bir
strateji derektirir. Bir takim-6gretimi gerektirir.

Disiplinler Arasi
 Ogretim Modeli

Toplulagtirma modellerini basitten karmagiga dogru gidisini meyve salatas! 6rnegdi ile agiklarsak bagli
model, her bir meyvenin kendi yapisini korudugu, Ortaklr modelde ise, salatadan gok “meyveli kek”e benzeyen

bir birlesimi temsil ettigini soyleyebiliriz. Baglh .modelde alanlar farkedilen iri pargalar halinde iken, Ortakli
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modelde ham materyallerin farkedilrr{eyecek sekle dénistlrlldigld bir hamura dahil olurlar. Modellerin herbiri,
o6gretmene, bir alani digerine badlamak igin gerekli olan yaplyl kazandirmak Uzere tasarlanilir. Planlama
slirecinde tanimlanan hedeflere en uygun mode! yada modeller segilir.

Bagh (Connected) Model

Bu modelde Beden egitiminin konu kavram ve becerileri 6grenme deneyiminin éncelikli. odagidir. Diger
alamin icerikleri 6grenme deneyimlerini arttirmak yada tamamlamak igin kullaniir. Bu model, 6§retmenler
tarafindan yaygin olarak kullaniir. Ogretmeni, bagimsiz plan-program yapma ve baglanti igerigini secmede
rahattiriar. Yillik ders planini, bir defada programlayabilir; kullanmak istedikleri alani ve istedikleri beceri, konu
ve kavramiari seger ve kendi slreleri iginde planlamayi yaparlar. Buna ragmen, bilgi kaynaklarin dogrulugunu
meslektaslari ile goriiserek saglamalarinda yarar vardur.

Beden egitimi

Matematik

Durarak uzun
atlama

Olcme

Uygulama Ornekleri:

¢ Beden eitiminde atlamalarla ilgili tekniklerin &retimi planlarnirken, bu konu veya kavrami &rneklerle
acgiklamak igin, bir baska alandan igerik kullanilabilir. Ornegin bir yay'in galismasinin bilimsel prensibini
kullanilabilir. Atlamay1 ogretirken, hareket eden bir yay fikri kullanidiginda, ifadede dilbilgisi, bilimsel
prensiplerinde fen bilgisi, glizel ifadede edebiyat alanlari ile disiplinler arasi 6gretim kdprisi kullanilabilir,

+ Beden Egitiminde bir konuya ilgi gekmek ve égretilen konuyla baglantisini gdstermek igin kullanlabilir.
Ornegin, ip atlarken bir giiri okuma, ikiser ikiser sayma kullanilarak matematik, edebiyat ve beden egitimi alanlari
arasinda baglanti kurabilir.

« Bir bagka alanin becerisini kullanarak, konunun giicii arttirilabilir. Ornegin, dgrenciler durarak uzun
attama teknikleri Ogrendikten sonra ne kadar uzada atladiklarini gérmek igin matematikteki (uzunluk
Olglilerinden) élgme becerisini kullaniriar.

¢ Bir beden egitimi dersi, diger bir alanda kullanilan beceri, konu, ve kavramlart desteklemek veya
gugclendirmek igin kullanilabilir. Bir cimnastik dersi, 6grencilere elbas dengesi, gember veya makas sigrama gibi
cimnastik dersinde vurgulanan kelimeleri kullanarak climleler yazdirarak, bir yazma dersine baglanabilir.

Paylagimh (Shared) Model

Bir paylagimli model, iki alanin, her iki alan iginde igerigin pargasi olan, benzer bir beceri, konu veya
kavram yoluyla entegre edilmesidir. Model, &Jretmenler arasinda beceri, konu veya kavram (izerinde ve
ogretme siresi (zerinde anlagsmay! gerektirir. Ogretmenilerin, kendi siniflarinda, ortak beceri, konu veya
kavramlari ayni ya da birbirine yakin zamanlarda égretmeleri planlanir. Ogdretmenler, “paylasim igerig’ini
kapsayan dgretim siralarini dzenlemelerini gerektirebilir. Bu paylasim dgrencilerin beceri, konu ve kavramlarin,
farkli alanlarda nasil ortistiigiini anlamalarina yardimet olur. Ogrenme, farkli siniflarda, paralel bir uygulama ile

benzer fikirleri anlatirken, anlamli bir yolla giiglendirilir.
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a)Beceri Paylagimi . b)Konu Paylagimi

Fen bilgisi
1B
I .
Yaratic1 Dans E Bulut Sekilleri
M

c)Kavram Paylagimi

Uygulama Ornekleri: .

o Ogretmeniere, diger ogretmenle igbirliginde ilk adimi atmakta yardimci olmak OQretmenIer yil boyunca
ogretmeyi planladiklari igerigi tartigirlar ve ortak beceri, konu veya kavramlari tanimlarlar. Birkez igerik
tanimlandiginda, ayni zamanda ortak dersi veya Uniteyi vermede égretme sirasini diizenlerler. Omegin, bir
sosyal bilgiler tinitesinde égrenciler toplumlarin nasil birlikte galistigr hakkinda bilgi alirlar ve 6grenciler okuldaki
diger 6grencilere yardim- etmek igin bir ev édevi gelistiririer. Ayni zamanda beden egitimi sinifinda, dgrenciler
takim galismasini Ogrenirler ve takim-olugturma aktivitelerine katiirlar. Ogrenciler, diger birine bir gorevi
tamamlamada yardimci olmak igin insanlarin nasil bir arada galigtigi kavram|n| paylasirlar. .

e Segilmig bir temayi giiglendirmek. Baz! d6gretmenler, bir sinif seviyesi igin genig bir temayi veya okul
gapinda bir projeyi segebilirler. Bltin alanlardaki 6gretmenler temanin degisik yonlerini (goranUslerini)
6gretmenin bir yolunu bulurlar (sekil 1.5). Buna ragmen, bir tema, bitin alanlar igin esit derecede Gnemli
olmayabilir. Bir 6rnek olarak, degisim temasini kullanabilirsiniz. Bilimde, 6grenciler dedisen mevsimleri ¢aligirlar;
gorsel sanatlar dersleri bir heykel degisiminde ne gérdiglinizii disiinirken perspektifin nasil degistigi (izerine
odaklanir; edebiyat, degdisik dinleyicilere uyarlamak igin yazinin bir pargasini degistirme iglemini belirtir; ve
beden egitiminde degisim, basketbol sporunun son 100 yildir nasil degistiginin igslenmesi ile alinacaktir.

« Bir alandan bir beceri, konu veya kavrami, diger alanda paylagmak lizere segmek. Ornegin sekil 1.4b'de
paylagilan konu mesleklerdir; sosyal bilgiler miifredatinda égretilir fakat tipik beden egitimi miifredatinin pargasi
degildir. Bir paylasimli disiplinler arasi dgretme modelinin bu kuIIanlml yeni b|r |ger|k aIanl ekleyerek beden
egitimi mdfredatina genigletilir (uzatilir).

52



S _ . i

7.ULUSLARARASI SPOR BiLIMLERi KONGRESI
27-29 EKIM 2002 5

SEMINERLER

=

Yaz Olimpiyatlan

Fen Bilgisi:
- Hizlanma

‘Deneyleri '

Bir konu odakh Paylagimli Ogretim Modeli

Ortakl (Partnership) Model

Bu modelde program, iki veya daha fazla alanin esit temsili ile gergeklesir. iki veya daha fazla alanin
beceri, konu ve kavramlar birlikte harmanlanir, bdylece 6grenme bitin alanlarda es zamanli olarak
olugurturulur. Ogretmede prensip igbirligidir ve bir ekip-6gretme modeliyle bagarilir. Ogretmenler alaniarina ait
programlarini, anlastiklar igerikte, igbirligi yaparak, ayni sinifta ayni anda 6gretirler. Bu modelin planiamasi,
zaman program icgerikleri arasindaki baglantt kurmak icin biiyllk bir ¢aba ve ozveri ister. Genelde
monotonlagmay kaldirir, égretmenlerin programlarini yeni ve degisik bir perspektiften incelemelerini saglar.
Sonug, 6grencilerin biitiin alanlarin birbirine baglanmasini daha iyi anlamalarini saglayacak bir igerik olusmasini
saglar.

. Beden Eitimi

Matematik
- Kavram

A Sosyal Bilgiler - -

Tiyatro Becerisi

Beceri, Konu ve Kavram Ortakli Model

Uygulama Ornekleri:

e iki veya daha fazla alan arasindaki ilginin énemini géstermek. Badminton vurus tekniklerini gdsterirken
dogru mekanidin, geri salimmin dairenin bir pargasi oldugunu gdstermek Ogdrenme deneyiminden énce,
6gretmenler birbirteriyle iceriklerini paylagirlar ve birlikte hedeflenen igerigi 6gretmek igin yeni bir yol olustururlar.

» Ogretmenlere, programlarini yeni bir bakigla yeniden yapilandirma firsati. Beden egitimi ve miizik
Ogretmenleri, gocuklarin bazi kaliplan anlamalarint arttirmak igin bir ek &grenme deneyimi olustururlar.
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Ogretmenler, deneyimin odagi olarak do-re-do veya iiglii formu secerler. Ogrenciler hareket serileri olustururlar,
ornegin; dén-uzat- dén ve hareket serilerine eglik etmek igin do-re-do formunda miizik bestelerler.

« Bir entegre edilmis olay! kolaylastirmak. Bu tip olay genellikle, biitlin 6gretim elemanlari, &grenciler ve
okul personeli tarafindan toplam katiimi igerir. Ornegin, okul 6zel bir olay! kutlamak igin karar verir ve bitiin
aktiviteleri bir tema etrafinda odaklar. Bitiin okul toplulugu, olaydaki bitiin aktivitelere, gidalara, kostiimlere, ve
geleneklere katilir ve degisik alanlari temsil ederek &grenme deneyimlerini koordine eder. Ogretim elemanlari
ve personel degisik aktivitelerde birgok degisik 6grencilerle ¢aligirlar.

Beden Egitimi

Ortakh Modelinin Bu Orneginde Alanlar Arasindaki Sinirlar Ortadan Kalkar

Ozet

Disiplinler arasi 6grenme, iki veya daha fazla alanin her bir alandaki dgrenmeyi arttirmayi gelistirmek
amaci ile entegre edildigi bir editim sirecidir. Bu islem igerige yeni anlamlar ve perspektifler katar ve bilgi ve
becerilerin gunliik yagamdaki kullanthgini yansitir. Disiplinler arasi 6grenme 6gdrencilerin dgrendiklerini arttirr,
zenginlestirir ve 6grencilerin hazirolugluk durumuna gére onlara ulagsma firsati saglar. Arastirmalar hareket
temelli toplulastirmanin, soyut kavramiar ve gergek diinya arasindaki bir képrii kurmay: sagladigini géstermigtir.
Toplulagnmada en 6nemli kaygl, tek disipline yénelerek, diger alanlarin dnemli igeriklerinin kaybedilecegidir.
Programin geligtiriime ve uygulanmasinda o6gretmenler arasinda igbirligi ve zaman yoénetiminde olusacak
sorunlar cesaret Kirici olabilir.

) Beden egitimindeki toplulagtirma gabalari, bir disiplin olarak, egitimdeki yeri ve igerigi tammlandikga,
gelismistir. Guniimizde disiplinler arasi entekrasyon 21. ylzyll yaklasimiyla, eyalet ve ulusal seviyelerde
yeniden tasarlanmaktadir.

Bir. biinlegtirici (integrative) model tek basina toplulastirmayi tanimlayamaz. Modeller nispeten basit bir
disiplinler arasi yaklagsim ile baglar ve agsama asama daha karmasik disiplinler arasi modellere dogru gider.
Segilen (¢ disiplinler arasi 6gretme modeli —connected, shared, partnership- tanigtinlir, tanimlanir ve profil
uygulama ornekleri ile anlatilir. Bir modelin segimi ve uygulanmasi, 6grenme deneyimi icin-istenen amaclar ve
~ Ogretmenler tarafindan karar verilen taahht (baghlik) seviyesi Gzerine kurulur. 2. bolim bir disiplinler aras

dgrenme deneyiminin uygulanmasi igin bir kag stratejiyi tanitir.
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Toplulagtirma programinin planlamasi:

Entekrasyonun yapilacak alanlarin Unite yada konular dikkatli diiglintimeli ve planlanmalidir. Bu galisma
dgretmene programina farkli bir perspektiften bakma firsat! verecektir. Program gelistirilirken butlinlesmenin,
Ogretme etkililigini ve dgrenmeyi nasil arttiracagi géz oniinde bulundurulabilmelidir.

Programlamada aggidaki akig plani énerilmektedir;

Baslarken,

Planlamaya, su sorulari sorarak baglanabilir:

¢ Hangi konular blttnlegtirmek isteniyor?

« Bu konulara ait bilgiler hangi kaynaklardan saglanabilir?

» Secilen alanlara gére hangi 6gretmenlerle galigilacak?

¢ Bir kullanilabilir deneyim kazandirmanin en iyi yollar nelerdir?

o Ogrenciler secilen alanlarin hangi bilgi ve becerilerini d3renecekler ve bu nasil degerlendirilecek?
» Entegre edilen alanlar, ulusal standartlar ile nasil birlesebilecek?

Geligtirirken,

¢ Beden Egitimi programindan sinifa ait etkinlikleri ve 6gretim sirasini gézden gegirin,

e [gerigi olusturacak énemli noktalari belirleyin,

« Igerik bilgisini toplayin ve diizenleyin,

¢ Hangi bitlinlestirme modelini uygulayacaginiza karar verin,

e Yilik, Unite ve Giinliik Ders plantarini olusturun,

o Etkin 6gretim igin gerekli olan is takvimi, teknoloji, materyalve organizasyon detaylarini belirleyin,
 Ogrenmeyi nasil degerlendireceginize karar verin.

1. Programin Gozden Gegirilmesi;

Bu bilginin temel kaynagi, Milli Egitim Bakanhid@i'nin o sinif igin dngdrdidi programdir. Program o sinifta
okutulacak degisik alanlarin igerigini, faaliyet alanini, dlizeyine uygun igerigini ve dgretim sirasimi tanimlar. O
sinifa ait programlann gézden gegirilmesi okutacaginiz programla hangi programlarin hangi beceri konu ya da
Uniteleri segmenize yardimci olur.

2. igerigin Segimi;

Genel Program gbzden gegirildikten sonra, okulun olanaklarina gére dgretmek istediginiz Gnitelere ait
bilgi ve becerilerden égretebileceklerinizi segin. OFrenme deneyimleri igin makul amaglari belirleyin ve igerik
bilgisi ve materyallerden olusan dijer adima gegin. Alanlar arasindaki dogal ilginin arkindaliini gelistirmeye
cahisin. Fikirler akici ve bir anlam ifade ettijinde onlan kullanin Dogal baglantiyi zorlamaya galigmayin

3. igerigi bir araya getirin;

Btlnlestirmede &nce kullanilabilir bilgiyi arastirmak ve materyal toplamak temeldir. Basariniz blyik
oranda, ilgili, glincel, ve yagsa uygun dogru bilgiye baglidir. Birden ¢ok alani, entegre etmek icin segtiginiz
alanlardaki kavram ve becerilerle tanigik oldugunuzda, daha verimli entegre edebilirsiniz.

Bir alan tlizerine yazili kaynaklar, meslektaslarinizdan edinebileceginiz bilgiler ve notlar, bilgisayar
programlan veya internet sayfalari bilgi derleme araglari olarak kullanilabilir

Meslektaglar ile igbirligi, genelde okul tarafindan diizenlenen bir toplanti veya 6dle yemegdi esnasinda
sohbetlerde olur. Proaktif olun ve digerlerinin sizin disiplinler arasi 6grenme deneyimi ile ilgili oldugunuzu
bilmelerini saglayin. Basarili olabileceginiz kigiik bir sinif veya bir grup 6grenci segin ve planlamaya ve
uygulamaya devam edin.
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4. Bir Model Segin,

Karariniz, bir disiplinler arasi 6grenme deneyimini bagarili olarak uygulamak igin gerekli igbirligi tipini ve
planlama siiresini belirleyecektir. Bagh model, disiplinler arasi ogretime baglangi¢ igin idealdir. Bu model,
bagimsiz olarak plan yapmanizi, bagka bir alandan igerik segmenizi — kigisel olarak ilging buldugunuz veya
deneyimlediginiz, ve planiariniza uyanlari bir defada diizenlemenize imkan verir.

Glven kazandikga, paylasimii veya ortakli modeli kullanarak programlmzdakl |t;er|k entegrasyonunun
derinligini geligtirebilirsiniz. Diger alan ogretmenleri ile goriigiin ve bir bir toplant ayarlayin. Iki alani ve
standartlan gézden gegirin; izleyeceginiz alanin igerigini inceleyin. Meslektaslarinizin 6gretme yaklagimini
dgrenin. Isbirligi cabalarinizs gittikge arttirin.

Bagari, yaraticilik, sorumluluk, ve esneklik gerektirir. Entekrasyon igin meslektaginiz ile bir baglangic
adimi attiniz mi, entegrasyon firsatlarinin da artmaya bagladigini gorebilirsiniz. -Bu, bir grup. 6gretmenin bir
araya gelmesini veya biitin okulun katildigi bir toplantiya. neden olabilir. Grupla galisma, takim galigmasini
6zendirir. Grup galismasinin gelismesine ve kigiler arasi iligkilere duyarll olun. Butun bu gabalar, ve galisma
sUregleri, alanda profesyonellesmeyi gehstlrecektlr :

5. Planlarimizi Yapin ve Gereksinimlerinizi Belirleyin,

Simdi daha 6zele inmeye hazirsiniz. Eger bir meslektaginizla Qallslyorsan'iz, dersin amaglarina ulasmada
kullanabilecediniz aktiviteleri ortaya koyun. Dersi tasarladikga, dgrencilerin aktiviteleri eglenceli ve heyecanl
bulmasini ve alanlar arasinda anlaml baglar gérmesini aklinizdan gikarmayin.

Aktiviteleri Yilik is glnlarine  gére yada meslekdaginizin -programiyla uygun &rtigmeleri saglaymn.
Ihtiyaciniz olan materyal ve malzemeyi tanimlayin, basarili bir deneyim igin ihtiyaglarinizi tartigin. Sonug olarak,
dgrencileri bireysel veya grup galismalar igin nasil organize edeceginizi, bireysel ihtiyaglar ve &grenme
tarzlarina nasil dikkatinizi vereceginizi ve herkesin aktif katiimini nasil garantileyeceginizi planlaym.

6. Degerlendirme sisteminizi olugturun;

Butiinlestiriimis program dinamik, interaktif, durumsal ve yaraticidir. Bu farklr model yaklagimlar ile
gergeklesebilir, bagariyr dederlendirmek igin de tek bir model olamaz. Disiplinler arasi égrenme deneyimlerinin
degerlendirilmesi, geleneksel yaklagimlaria olabilir. Degerlendirme plani, ders planinin énemli bélimlerinden
biridir. Amaglar, 6grenmenin degerlendirilmesi ile gézlenebilir. Amaglarin ne derece gergeklestigini yordayan bir
degerlendirme sistemi segin.

Degerlendirmeyi 8grenmeye baglayln Geleneksel . deerlendirmeler genelde notlandirma iledir... Bir
dgrenciye not vermek igin, sikli, dogru-yanlis, klasik testler veya 50'm depar, veya atis mesafesi degerleri gibi
dlgimler gok sik kullamimaktadir. Beden egitiminde, fiziksel uygunluk, spor becerileri, spor. kiltird ve
psikososyal 6zellikleri degerlendirmek igin standardize edilmis testler 6grencilerle ulusal standartlara kiyaslamak
igin norm- veya kriter temelli &lgiimler her zaman 6gretim amaglarinizi tam olarak ortaya koymayabilirler. Bu
degerlendirme uygulamalarinin ogretime  katkisinin zayif oldugu "ileri stiriimektedir . Sonug olarak,
Degerlendirmenin ogrenme amaglanimnin arttinimasi  lzerinde odaklanmayi ongormektedir' Bu yénden
bakildiginda, degerlendirme dogdal olarak daha blglmlendmm Ogrenme slrecine odakli, Daha informal,
gergekgi, pratik ve uygun olmayi gerektirmektedir.

Alternatif Degerlendirme Stratejileri -

Degerlendirmede sonug temelli yeni yaklagimlar, editimde, entegre edilmis dgrenme, ve kritik diiglinme
becerilerini vurgularlar. Diger degerlendirme Srnekleri, galigma yapraklan, projeler, dosyalar, dergiler,
miliakatlar, tartigmalar, gozlem, kendini_deéerléndirme, biciminde yazilar, kontrol listeleri, degerlendirme
cetvelleri, ve video analizlerini igerir. Bu alternatif dederlendirme tekniklerinin godu, &gdrenci performansini
degerlendirmek igin tanimlanmig Olgltleri kullanir. Kriterler, ders baglamadan énce ddretmenler tarafindan

yazilmali- ve dgrencilerle. paylagiimalidir. Ogrenciler performans kriterlerinden haberdar olduklarinda ortaya
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koymak zorunda olduklari galismanin kalitesini anlarlar. Agikga tanimlanmis kriterler, size ve 6grencilerinize,
ders sirasinda anlaml bir geri bildirim saglar.

Bitlnlegtirilmis -program calismalarinizin 6lgme ve degerlendirme araglarini kendiniz gelistirmeniz
Onerilmektedir. Degerlendirme araglarinizi geligtirirken asagidaki kavramiar dikkate almaniz uygun olur:

¢ Degerlendirme araci objektif olmalidir.

« Ogrencilerin 6grendiklerini géstermelerine olanak vermelidir.

* Degerlendirmeler gtivenilir olmali ve istikrarli olmalidir.

» Degerlendirme sekli ve sonuglart, 6drenciler, aileler ve ydneticiler tarafindan anlagilir olmalidir.

Cok fazla sayida degerlendirme segenekleri vardir; en gok konu ile ilgili olan bir degerlendir'me aracini
segin.

Degerlendirme (")rnekleri

Bagh Modeli Kullanarak Beden Egitimi ve Fen Bilgisi
Alanlar: Beden egitimi — Uzagda firlatmalar-fen bilgisi; — kaldiraglar.
Onerilen Sinif: 2-3

Tanim (Tarif): Bu 6grenme deneyiminde, 6gretmen Ggrencilere dogru bir firlatmanin nasil yapilacag
Ogretir. Ders, bir firlatma hareketinin, lglincl tip bir kaldirag sisteminin prensiplerini nasil kullandiginin
agiklanmasini kapsar. Atigda kolun biyomekanik eylemi olayin bilimsel temelini kapsar. Ogrenci, bir bilim
prensibinin uygulamal bir durumda nasil kullanildigint gérebilir. Ders, 6grencilerin fidatma denemeleri ile devam
eder. Ogretmen, ders sirasinda asagidaki performans kriterlerini vurgular: hedefe don, ters ayakla adim al,
dirsek digarda ve geride, ve atig sonrasi salinim.

Degerlendirme Araglari: Ogrencilerin firlatma atigi yaparken dogru formu kullaniglarini puanlamak igin
bir performans kontrol listesi kullanir. Degerlendirme, 6gretmene kag 6grencinin beceriyi tam yapabildigini ve
kaginin daha fazla denemeye ya da derse ihtiyaci oldugunu gdsterecektir.

Ogrenciler bu  becerinin lgiincli tip kaldiraglarin bilimsel prensipleri arasindaki bad anlamasini
degerlendirmek igin, bir ddev ya da duvar gazetesme bir makale hazirlayabilirler. Odretmen édevleri okur ve her
dgrencinin galigmasini yorumlar.

Beden Egitimi ve Matematigin Paylagimli Model Ornegi

Alanlar igerikleri: ki 6gretmen, es zamanli olarak olarak simetri ve asimetri kavramlarini 6greniyorlar.
Beden editimi programinda kavramlar cimnastikte sekil ve denge becerileri kullanarak Ogretilir. Matematik
programinin kavramiar bir geometri dersinde lggenleri, kareleri ve dikdortgenlerin alanlart (izerine odaklanarak
Ogretilir.

Onerilen Sinif: 4-6

Tarmm: Beden egitimi dersinde egler, simetrik ve asimetrik sekilleri gosteren (¢ farkl statik dengeyi
kullanarak bir cimnastik serisi olustururlar. Beraber, vicutlar ile asadi, orta ve yukar seviyelerde degisik
simetrik ve asimetrik denge sekilleri kesfederler ve seri igin (i¢ sekil segerler. Geometri dersinde matematik
ogretmeni, &grencilere bir tiggeni, kareyi ve dikdértgeni simetrik olarak ve sonrada asimetrik olarak bélmenin
farkli yollarini bulmalarini sorarlar.

Degerlendirme Araglari:  Cimnastik dersi bir eglerin kendilerini degerlendirmesi ile tamamlanir.
Ogrencilerin her gifti, diger bir cifti cimnastik serilerini yaparken gozler ve seriyi bir kriterler grubu ve dersin
baginda dgretmen ve &drenciler tarafindan gellgtlrllen bir punlama cetveline gére puanianirlar. Cetvelin bir
ornegi soyled|r

Miikemmel: Ortaklar, serilerinde S|metr|k ve asimetrik gekilleri kullanirlar. Bitiin (g dengede Ug saniye
durabilirler ve bir dengeden digerine akici bir sekilde hareket ederler.
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lyi : Esler serilerinde simetrik ve asimetrik sekilleri kullanirar. Iki dengede (g sanlye dururlar veya. bir
dengeden digerine gegerken duraksarlar. ‘

Geligmeye ihtiyaci Var : Ortaklar serilerinde simetrik ve asimetrik sekilleri yapamaziar veya bir dengede
¢ saniye duramazlar. :

Geometri dersinin degerlendiriimesi her b|r ogrencmln geometrik sekilleri nasil.Ug simetrik ve l¢ asimetrik
sekle bdélme konusunda g¢dztimlerini gizmelerini igerir. Puanlama cetveli her bir basari seviyesi icin gereken
dogru gizimlerin sayisini belirtir, drnegin, mikemmel, 16-18 dogru gizim; ¢ok iyi, 13-15 dogru gizim; yeterli, 10-
12 dogru ¢izim; yardima ihtiyaci var, 9 veya daha az dogru gizim.

Herbir ders degerlendirildikten sonra, 6grencilerin cimnastik ve geometri dersinden aldiklar notlar,
dgrencilerin farkli durumlardaki simetri ve asimetri kavramini anlamalarini dederlendirmek igin kargilagtmlir.

Beden Egitimi, Edebiyat ve Miizigin Ortakh Modeli 6rnegi,

Alan icerikleri: Beden egitimi 6gretmeni, miizik dgretmeni ve edebiyat égretmeni, dgrencilerin bagarnh
arkadaglija katkida bulanacak, igbirligi becerileri gelistirecek amaglara ulasmak (izere bir 6grenme deneyimi
planlar ve takim-6gretimi olugtururlar. : :

Onerilen Seviye: 4-6

Tamim: Ug dgretmen, égrencilere arkadaslik iginde igbirligi Uzerine siir yazmalarina 6zendirecek ve sonra
siirleri enstrumental miizik ve danslarda kullanabilecekleri etkinlikler yaparlar. Ogrenme deneyimi, siirlerin bir
koro seklinde okunmasi, kiiglik bir grup 6grencinin besteledidi ve ¢aldig! bir enstrumental mizik pargas! ve
mizik pargast igin yapilan bir dansi igeren bir performansla sona erer. :

Degerlendirme Araglari: Ogretmenler, 6grencilerin, kendini-degerlendirme, 6gretmen degerlendirmesi ve
eslerin karsilikli degerlendirmesine dayanan isbirligi yagamini dederlendirme araglar gelistirir ve kullanabilirler.

Kendini Degerlendirme: Ogrenme deneyiminden once, 6grenciler igbirligi anlamindan anladiklari ve
glinliik yasamlarinda gordiiklerini ile ilgili sorular tamamiarlar. Ogrenme deneyimi sonunda, aktivitelerde
isbirliginin nasil kullanildigint tanimlamak igin ve 6grenme deneyimi esnasinda isbirligi hakkinda kisisel hislerin
yorumlamalari igin benzer seri sorularn tamamiariar. Ogretmenler her dgrenci ile bireysel goriisme yolu ile
cevaplan gbzden gegirirler. ‘ ‘

Ogretmen Degerlendirmesi: Ogretmenler, &grenciler tarafindan mizik kompozisyonu ve dans
kareografisi sirasinda sergilenmesini gormek istedikleri igbirligi davraniglarini tanimlariar. Hangi davraniglari
gbzlemledikleri ve kag defa sergilendidi ile ilgili bir kontrol listesi geligtirirler ve kaydederler. Her 6gretmen, diger
iki 6gretmen dgrencilerle gahigirken, bir 6grenci grubunu gézler ve degerlendirir.

Es Degerlendirmesi: Ogrenciler, igbirliginin kullanildi§i bir performans video kaseti incelerler veya
performansin bir kismini yazarak ya da gizerek tanimlarlar. ‘

iyi Bir Destek Agi Geligtirin

-Biitlinlestiriimis bir program gelistirmede basar, okul yéneticileri, aileler, 6grenciler, ve meslektaslardan
alinacak destele saglanabilir. Bu alandaki herkesin planlama, ve geligtirme asamalarnindan haberdar edimesi
Snemilidir. -

Yoneticiler

Bitinlestiriimis program geligtirme ve uygulamada idarecinizin destegini kazanmak, bagariya ulasmak
icin riemli adimdir. Idareciler, okul yonetim kuruiu ve aileler ile hep birlikte bir taraftar olusturabilir. Bu programa
daha g¢ok 6drenci ve 6gretmeni dahil etmek veya uzun sireli taraftarlar olusturmak &nemlidir.’ idareciniz,
program degisimi gerektiginde koordineli planlama zamani gerektiginde, veya materyaller ve malzeme igin
kaynak gerektirdiginde de yardimci olabilir. Bilgilendirilmig y&neticiler, yenilidi ve risk almay: destekleyen bir okul
kiltirh kuracaklardir. Programinizi planlandikga, yoneticilerinizin  katilimini saglayin. Ziimre toplantilarinin bir
pargas! olmalarina gerek yoktur fakat planlama ve ilerlemeden haberdar olmalidirlar. Eger yoneticinin destegini
alamayacaginizi hissederseniz, daha genel olan hedef ve diglincelerinizi onunla konugun. Entegre
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programiarla ilgili bir makaleyi gétirlp idareci ile paylasmak destekleme iglemini baglatabilir. Diger bir metod,
entegre programi uygulayan bagska bir okulda bir mesiektag bulmaktir. O okulun ydneticisinin entegre
yaklagimin avantajlarini sizin yoneticinize de bir sekilde agiklamasina firsat yaratin.

Aileler

Aileler, disiplinler arasi 6grenme deneyimlerini desteklerken bir anahtar rolii oynayabilir. Birgok aile igin,
alanlarin entegrasyonu kavrami tamidik olmayabilir. Ailelerin yazil olarak yada aile toplantilan ile
bilgilendirilmeleri ailenin katihmini saglar ve gabanizi giglendirebilir.

Ogrenciler

Ogrenme deneyimindeki basari, 6grencilerinizin aktivitelere katilimdaki hevesine bagiidir. flging ve konu
ile ilgili dersleri segme ve planlama kesinlikle gereklidir; buna ragmen, 6grencilerinize bir veya daha fazla alani
entegre etme nedenini ve dersten alacaklari faydalar agiklama ihtiyaciniz olabilir. Ogrenciler dnceleri kugkucu
olabilir ve “Beden egitiminde neden matematik yapiyoruz?” diye sorabilirler. Ogrencilere, beceri ve bilgiyi bir
alandan digerine transfer etmenin 6neminin farkindali§ini gelistiverek, basariyi getiren anlamli aktiviteleri
planlayarak, yardimci olabilirsiniz.

Meslektaglar

Meslektaglarla isbirligini stirdirmek Butunlestirrilmis program uygulamalarinda énemlidir. Bu igbirligi
ornekleri asagidaki sekilde siralanabilir:

» Bir proje icin diger 6gretmenlerle isbirli§i iginde plan yaparak uzun sireli amaglar izleyin. Uniteler
tasarlandikga, sizde sizinkini paralel tasarimiarla planlayabilirsiniz.

. Ogréncilerin diger derslerde hangi konulari ya da hangi kitaplar okuduklarini veya fende su anda ne
galigtikiarini sorun.

e Meslektaslariniza su anda neler 6gretti§iniz konusunda bilgi verin. Bir yazma veya matematikte
problem ¢dzmede bu kavramiari kullanabilirler.

¢ lgerik ve uygulamalarda giincel kalmak igin diger alanlarinin igerikleri ile ilgili topléntllara katilin. Bu
toplantilar okulunuzda veya bagka bir yerde yapilabilir. '

o Ozel konulan ve program ydnergelerini anlamak igin farkly ziimre toplantilarina katilin.

 Bir fikri nasil entegre ettiginizi gérmek icin sinifin bir kismini gézlemlemek Uzere diger 6§]retmenieri
davet edin. Ek oneriler ve yardimlarini isteyin. Ogretmenler sizin onlarin alanina veya sewyesme olan
ilginizi gérmekten memnun olacaklardir.

e Beden egitimi sinifina katilmak zere 6gretmenleri davet edin. Onlarin tim derslerinize atiimalar
degilse de, daveti degerlendirebilir, bazi derslerinizi gézleyebilir veya dinleyebilirler.

* Meslektaslarinizla ilgiyi devam ettirmek ve fikirleri resmi olmayan bir gekilde devam ettirmek icin
haftalik veya aylik toplantilar diizenleyin. Birisinden ani parlak fikirler aimak ¢ok biyiik yardime olur.

o Ogretmenlere, posta kutunuza suradaki galigma konulari hakkinda bir not koymalarini rica edin.
Onlara ne yaptiginizla ilgili bir not yazin.
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- SPOR EGITiMINDE “iSBIRLIGI ILE OGRETIM” YONTEMI

Hasan Kasap

Marmara Universitesi, BESYO, [STANBUL L

Ogretmen-Ogrenci igbirligini kullanan yéntemler :

Kugiik gruplarda, istasyon caligmasi geklinde ve karsilikl, esli 6gretimde bu y6ntem kullahiimaktadir.
Ogretmen amaglarin belirlenmesinde problemin ortaya konulmasinda égrenci ile igbitligi yapar. Uygulamada ve
yonetimde aguhk &grencide olmasina ragmen ogretmen merkezliye daha yakin gibi goriniir: Yénlendirme
indirekt olarak &gretmen tarafindan yapiimasina ragmen. bqu$ yonetim, alt problemleri olugturma ve bireysel
¢oziim dgrenci tarafindan gergeklestirilir. Uygulama yénetim ve degerlendirmede 6grenci ba t rolii oynar.

1. I§ ya da Odev istasyonlari seklindeki dizenleme: Verilecek aligtirma ddevi sinifin kiiglk gruplara
ayriimasi veya beceri istasyonlarina béliinmeleri seklinde diizenlenebilir. Ogretmen ornek becenlen gosterebilir

ya da sunabilir ancak, ogrenm kendi kendine ogrenme firsatina sahip olur.

2. Kiicik qgrup calismasi seklinde diizenleme: Ogrencner kendi deneylmlenne gbre homolen(Aym beceri
duzeyine sahip) ya da hetorojen (Farkl beceri diizeyine sahip) kiguk gruptara ayrilirlar. Ogrenciler
gergeklestirilmesi' dUstniilen amag ve ‘hedeflere uygun bir 6zel problemi ¢ézmeye ya da’ yerine getirmeye
caligirlar.

3. Karstkli_yéntem: Ogrenciler kiglk gruplarda galigirlar. Ogrenciler, Ogretmen-6grenci, ogrenci-
dgretmen etkilesimini saglar. Ogrenme ve 6gretim siireci iginde 6grenci grenimin kendisi ile |lg|lemr Ogrencn
6grenim deneyiminde dider yontemiere gére daha biyik bir rol oynar. -

Ogretmen-Ogrenci igbirliginin avantajlar::
1. Becerilerin Ogretiminde Ogretmen uzmanliginin en iyi sekilde kullanilabilmesini saglar.
2. Ogrenme siirecinde 6grencinin katihmini saglar. Sinirl da olsa bireysel buluglara firsat’ verir.
3. Bazi problemlerin ¢éziimiinde dgrencilerin bireysel tepkl vermelerlnl kamgllar
Ogretmen-Ogrenci isbirliginin dezavantajlari: :
1. Hala bazi durumlarda problem gézme ve yaraticiligi sinirlar. ™
. .2. Problem gozmeye tam bir alternatif deglldlr
3. Zamanin kst oldugu durumlarda erensll degildir.
Ogretmen-Ogrencl isbirligini uygulayiciya tavsiyeler:

) Bu ydntemler Fiziksel uygunluk(Fitness) etkinlikleri, Oyun becerileri, Clmnastlk r|t|m|k cimnastik becenlerl,
dgretiminde basari ile uygulanabilir. Bu yéntemin kullaniminda su tipik ipuglari onemll‘dlr

1. Ogretilecek becerinin amaglart gok acik olarak belirlenmeli,
2, Ogrencmm gergeklestlrecegl amaca duyarllglm saglamall,

3. Ogrenciler kuguk guruplar halinde gurubun dgrenmeyi kolaylastiran bir bireyi olarak Qall$abl|ll’ Esle
6grenim uygulamalari olugturulabilir

4. Ogretmen bir “hareket gdsteren™ olmaktan ¢ok bir “6grenme araci” rollinde olmalidir.

5. Ogrenciler gergekte kendilerine ait bazi deneyimleri Uretirler ve problemlere g¢bzlimler bulmaya
yonelirler. ’

62




7.ULUSLARARASI SPOR BiLiIMLERi KONGRESI o

27-29 EKIM 2002

I ’

SEMINERLER

A4

"

6. Gergeklestirilen amaglanin, vurgulanarak pekigtirilebilmesi- amaciyia, kiiglik gurup galigmalarindan

sonra, kisa bir 6zetleme zamani ayriimalidir.

7. Ogretmen-dgrenci ve dzellikle Ogrenci-6drenci arasindaki etkilegsim énemlidir.

Beden Egitiminde Ogrenci-Ogrenci igbirligi ile Ogretim

Spor Egitimcilerinde, 1990'larin - baslarinda, beden egitimi derslerinin gittikge ilgingligini kaybetmeye
bagladi§l endigesi dogdu. Beden egitimi derslerindeki uygulama tarzinin degismesi gerektigi
vurgulandi(Grineski, 1994). '

Tablo: Ug Yéntemn Yaklasiminin Ogretmen Merkezliden, Ogrenci Merkezliye

Dogru Siralama ve Kar§lia§tlr. (Kasap, 1998)

Mosston(1981) Dowel(1975) Bilbrough & Jones Yontemin agiklamasi
' (1968)
Komut Yéntemi Askeri Yontem Ogretmen Tim  kararlari

Direkt Yéntem

Merkezlidir
dgretmen verir, '

Gorev yontemi
Alistirma yéntemi

Sportif Yontem
istasyon Yént.
Sunu Yéntemi

Vurgu Egitimin igerigi- {izerinedir Ogretmen
merkezlidir.

Esli Calisma Yontemi

Ikili(Binary)Yéntem

Esli Yada kiglk gruplar halinde galigihr.
Ogrenci merkezliye gegisi olugturur

Bireysel Kontrol,
Ogrenci-Ogretmen
igbirligi, Katilim Ynt

Bireysel Yontem -

Sinirh Yontem

Ogrenmenin ve kararin odag 6grenci
ancak diizenleme 6gretmen merkezlidir

Y6nlendirilmis bulug | Problem diizenleme | indirekt Yéntem Vurgu Odrenmenin basamaklari lizerinedir.
ydntemi yontemi Ogrenci katiim agirhklidir.

Problem Cbdzme Vurgu problemin farkh ¢Ozimleri
yontemi : Uzerinedir.Kararlanin en g¢ogu o&grenciye

aittir

BireyseI-C")grenci
diizenleme ydntemi

Ogrenci  égrenmeyi planlar ve ydnetir
HK '

Bu baglamda tim meslek alanindaki egitimcilerin® konuya duyarlik gostermesi onerildi. Eger bu
yapiimadigi taktirde 6grencilerin genel egitiminin 6nemli bir pargasi olan spor egitiminin giderek ortadan
kalkabilecegi belirtildi(Colby, Steir ve Jansen1994). Bu endigeler Daha 6nceleri de uygulanmakta olan “isbirligi
ile 6gretim yéntemini 6n plana gikard.

Tabloda da gériilecedi gibi bu yéntem, Mosston'un “Esli Caligma”,Gorev Yontemi” ve Alistirma
yontemleri"nin; Dowel'in “Ikili yontem”, “Sportif’, “Istasyon” ve “Sunus Yontemleri” Bilbrough & Jones'in “Sinrrl)”
ya da birazda “Indirekt” yéntem siniflamalarindaki tanim iginde nitelendirilebilir. Ogretmen merkezli yaklasima
yakin gdriinse de bu yéntem 6grenci merkezliye, indirekt yaklagtma daha yakin uygulamalara izin verebilir. Spor
egitimcisinin bu yontemi uygulamada sinirli ydntem diizenlemelerini daha gok kullanabilecegi diisiiniilebilir.

Yéntemin Genel Yapisi

® Ekipler, belirli bir hedefe.ulagma, bir gbrevi yerine getirmede birlikte galisir,

® Basar ya da gorevi tamamlamada yardimtagma gereklidir.

e Isin bagarllmé3| ve bagarinin 6ddli tim ekibin ortak Grind olur.

e Ekibin Uyeleri arasinda olumlu paylasim gelisir,

e Basar, ig igindeki herkesin katkisiyla gergeklesir,

® “Ayni tarafta olma” duygusu “rekabetgi” olumsuz etkilesime izin vermez.
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.. Karsthll etkilesimde; sicaklik, sorumiuluk, dikkat, yardimlagma, dgretme, gilimseme ve dmleme
ortami olusur. (Grineski, 1996). ) )

Yontemin temel unsuriarn

1. Ogrenme Ekiplerinin olugturulmasi,

En az iki en ¢ok sinif sayisinda 6grenme ekipleri olusturulabilir;

Irk, renk, cinsi_yét v.b. farkiiliklarr ayirt etmeksizin ka‘rma ekiplesmeye 6zen gosterilmeli, '
ilk uygulamalarda daha kigiik ekipler(Ikili-esli) kurulmali,

Ekiplesmede 6grenci istekleri ya da §gretmen yonlendirmeleri kullanllablllr

~ Ogrencilere bazi sorular ya da eylemler sorularak ayni isi yapan ya da dusunenlenn bir ekip

olusturmasi saglanabilir.Ornegin: “Gegen hafta sonu Atletizm yanslarina giden ya da TV'de
izleyenler bir eklp olusturabilir .1.” gibi,

2. OIuqu(posz) dayanlgmanln geligtiriimesi,

Hedeflenen bagarinin, ekip uyelennln her birinin, ayri ayri basarilarinin toplamina bagli oldugu

anlayiginin, daima canl tutulmasi,

Ekip Uyelerinin bireyselden ¢ok caba ile daha blyik basan saglanacagr inancini
benimsemelerinin saglanmasi, ,

_ Ekibin hedefi birlikte. bagarmalari igin birbirlerine ihtiyaglan oldugu duyguéunun pekistiritmesi,

Ekip Uyelerinin yiiz ylize olumlu sbzel ve fiziksel |Iet|§|m ve -etkilesim iginde olmalarin ekibe
saglayacagl kazancin bilincinin olusturulmast,

3. Blreysel sorumlulugun geligtiriimesi,

Bireysel basari, b|rI|kte calismanin temel unsuru oldugunun bilinmesi, -
Birlikte calismada blreysel fikir ve goriis zenginliginin ekip ba§ansmdakl etkisinin anlasiimast,

Ekip Uyeleri, birlikte is basarmada bireysel fikir, kuvvet, ve performans yonlerinden tagidiklannt
sorumlugun bilinmesi,

Ekip bagarisinin bireyse! basartya bagimli oldudu bilincinin yerlegmesi.

4. isbirligi tutum, davranig ve becerilerinin geligtirimesi.

Birlikte bir isi basarma sirasinda baskalarlnl da dinleme fikirlerine deger verme tutum ve
davraniglarini geligtirme,

Ekip fikirlerinin gozum oneri ve goruslennm blrlestlrerek problem (;ozme tutum ve davraniglarnini
gelistirme,

Ekip Uyelerinin is basarmadaki katki ve bagariarini tegvik etme ve destekleme aligkanliklarini
geligtirme,

Sira ve hak kavramlarlnl davraniglarinda gésterme,

Bagkalarinin basarilarindan mutiuluk duyma ve bunu ifade edebilme (takdir edebilme) tutum ve
davranistarini gelistirme. Ornek: “Ekibe iyi katki sagladin”, “Sana ihtiyacimiz vardi.l” »

Elegtiri ve begenileri acgik kalplilikle sunarken “blreylerl degil, “fikirleri” dikkate alarak konugma
davranisini geligtirme. ‘

Yontemin Ogrencilerin Genel Egitimine Katkilari

Johnson ve Arkadaslarinin yapmig oldugu 122 calisma sonucunda su &nemli katkilar saptadiklarini
bildirmiglerdir(Johnson ve ark.1981, 1983; ve digerleri):

e (Ogrencilerin okuldaki tavirlarinda daha olumlu gelismeler gériildd,

e Birlikte ¢aligma istek ve becerilerinde,

e Ozgiiven duygularinda,
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e Sosyal becerilerinde,

e Baskalarini da kabullenme duygularlnda,

o Diger 6grenciler kadar tim okul peréoneli ile de yakinlikta,

® Kendine, “digerleri arasinda” gergekgi bakiglarinda,

e Kendine “ige bakis"da,

e Bagkalarini da dugiinme duygusunda klasik uygulamalara gére anlamii gelismeler oldugu bildirildi.
Yéntemin Ogrencilerin Spor Egitimine Katkilari

Grineski(1993) ve Orlick(1978-1982)'in Beden egitimi derslerinde yontemi uygulamalar sonucundaki
veriler “Bireysel” ve “Rekabetci” yaklagimlardan daha basarill bulunmustur. Sonuglar asagidaki sekilde
siralanabiir;

e Bedensel saglikla ilgili katiim ve gelismede,

® Yiksek diizeyde olumlu sosyal iligkilerin gelismesinde,

e Duygu ve davranis bozukluklarinin gideriimesinde,

e Sosyal katilim ve 6grenme becerilerinin gelisiminde,

® Mimkin oldugunca ¢ok &grencinin dersten yararlanmasinda,

e Bagkalarina guven,yakinlik,kabullenilme, yardimlagma, birlikte calisma, onyargly1 azaltma ve
olumiu(pozitif) tutum gelistirmede,

°o Ele§tirici disince, yaraticilik, perspektif, seviyeli tartigsma 6zelliklerini gelistirmede,

. e e e —— ——

e “Psikomotor”, “Biligsel’ ve “Duyugsal’ hedeflere ulatmada,

Kaliteli beden egitimi yakiasimlarinda
g diger ydntemlere gbre daha basarih bulunmustur.
\ Yontemin Hedef Yapilari:

A- Psikomotor(Devinsel) Hedef Yapilan,

® Vicut ve bdlimlerinin duyarlidini(farkindaiidi) deligtirme,

e Cevre(uzay, bogluk, konum, alan) duyarliyini gelistirme,
¢ Efor(kuvvet-gig, hizli-yavas, hafif-agir...) duyarhgini geligtirme,

L6komotor (yer degistirmeye dayal) becerileri geligtirme,

Nonlokomotor(duragan-yer degistirmeden yapilan becerileri gelistirme,

Manipulatif(el uygulamalarina dayali) becerileri gelistirme,

e Denge Duyarligini geligtirme,

® Ritim-Muzikle ya da miiziksiz hareket edebilmeyi geligtirme...
B- Biligsel Hedef Yapilari(Ornekler),

e Karar verme yetenegini kullanma ve gelistirme,

Problem ¢6zme yetenegini gelistirme,

Yaraticiigi tesvik etme ve geligtirme,

Engelleri asma yetenegini gelistirme,

Hareket etmenin biyomekanigini bilme ve anlama,

Harekette zamanlama kavramini bilmave anlama,

Dikkat ve konsantrasyon becerilerini geligtirme,

Arag kullaniminin temel prensiplerini anlama(top-ip...)
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Ekip katlllrﬁlnm hareketlerdeki &nemini ve dederini anlama,

Birlikte hareketin anlamini bilme ve kavrama,

Germ# hareketlerinin saglikl viicut yapisinda ve hareket dinamigindeki yer ve etkisine kavrama
Ritim ve dans ritim ve adimlarinin bilincine varma agirhk aktanminin etkilerini kavrama,

Digerlerinden farkli dliglinmenin bilincine varma,

‘Temel hareket kavram ve terimierini bilme anlama......

C- Duyussal Hedef Yapilan(Ornekler),

Birlikte plan yapma, ve katihmda olumlu(pozitif) davranig geligtirme,

Problém kurma ve cbzmede olumlu(pozitif) davranis geligtirme,

is ve gorev bitirmede olum'lu(pozitif) davranig geligtirme,

Birlikte diislinme, paylagma ve uygulamada olumlu(pozitif) davranig geligtirme,

Isbirligi becerilerinde olumlu(pozitif) davranig geligtirme,

Bagkalarina yardim ederek onlarinda gellsmelerlne ‘katkida bulunmada ququ(posz) davranis

gelistirme,

Esle senkronize{ayni anda) hareket edebilme de olumlu(pozitif) davranig geligtirme,

Ekip arkadaslarlm eylemsel ve fiziksel destekte olumlu(pozitif) davranig gelistirme,

Ekip katihminin olusturdugu ekip gictinii desteklemede olumlu(pozitif) davranig gell.stlrme
Fikirlerini ekiple birlikte hareketlerle ifade edebilme tutum ve davranigini gelistirme,

Farkli ve yaratici davranig ve diglinme ve davranigi geligtirme,

Baskalarini da diigiinme, hatirlama, ve ¢abalarint destekleme tutum ve davraniglarini gelistirme.......

Yéntemin Temel Prensipleri:

?‘.‘”S"PS"!".“

Diittin-Paylat-Uygula,

Isbirligi ile oyun,

Esles-Kontrol et-Uygula(es kontrolune dayah),

Birlikte puan toplama( toptam ekip puani),

Parcalari bi}'lestirme(uygun pargalart bulma ve anlamii biitiine donustiirme),
Isbirligi ile uygulama, v '

Birlikte 6§renmeye dayall ogrenme eklplerl olusturma.

Not: Konu ile ilgili Steven Grineski'nin Tirkgeye gevrilmis ve ediddriiitni yaptiriz kitabi stantdan temin
edilebilir. ’ .

Temel Kaynak;

Steven Grineski: “Beden Egitiminde Isbirligi ile Ogretim” Tiirkgesi Selim Yenigeri, Editér: Prof Dr, Hasan Kasap, Spor
Bilimleri Dernegi Yayini, 2002 "

Hasan Kasap: “Ozel Ogretim Yontemleri Ders notlar 1998.
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YASAYARAK OGRENME YAKLASIMI

Umut AKYUZ

Marmara Universitesi, BESYO, ISTANBUL

Oyun, bir probleme tek bir agidan yaklasmamizi engeller.

Aslinda, tiimii sorunlari gézecek yaratici buluglar sik sik
oyuncu bir tavir icindeyken ortaya ¢ikar.

Clinkii oyun at géziiiklerimizi gikararak soruna gegitli agilardan
bakmarmizi ve ilgili olsun olmasin her tiirlii fikri denememizi
sadlar.

LENORE TERR

Yeni biyolojinin gézil ile bakacak olursak, dogada kargimiza rekabetin degil, dayanismaya dayali bir ortak
yasamin ( simbiyoz) ciktigini gériiriiz; her canh iligkileriyle varolur ve evrinir. Kendisini biitinden koparan
varliklar hastalanir ya da déniismek lizere dmiirlerini tamamlarlar. igbirligi ve yardimlagma tabii ki biz insanlarin
ortak dogasinda vardir. O zaman egitim bu ortak dogamizin garpitimasina degil, farkedilip yeniden ifade
edilmesine yonelik olarak bigimlendirilmelidir.

Giiniimiiz gocuklarinin, bir yandan yasadigimiz ¢agin guglikleriyle bireysel olarak baga ¢ikabilmeleri,
diger yandan da yasadiklari toplumun varhgini stirdUrebilmesinde yeni itici glic olmalan amaglandigi g6z 6niine
alnirsa, verilen egitimin onlardaki yaraticilik, kendine giiven, farkindalik, insiyatif alma, bagimsiz diginme,
dzdenetim ve problem gdzme gibi... potansiyelleri gelistirilmesi gerekmektedir.

Hizla degisen ve hem ulusal, hem de uluslar arasi diizeyde rekabetin sertlestigi diinyamizda ayakta
kalabilmenin, insan bellegine daha gok ezbere dayanan bilgi depolamasina degil, séz(i edilen yetkinliklere sahip
olunmasina bagl oldugu agiktir. :

Bu yetkinliklerin gocuk ve genglere kazandiriimasi iginse, anlatmak, dikte etmek gibi klasik egitim
yontemlerinden cok, 18.yilizyilin sonlarinda egitimde natiiralizmi savunan J.J. Rousse’nun 6ne strdigl
gorislerle baslayan egitim yaklagimlarindan yaralaniimasi séz konusu olmustur. Bu yaklagimlardan biri,
“vagayarak (serliven ile) 6grenme”dir.

Bu yaklagimin savunucularinin savundugu ortak gorisler genel olarak ;

» Cocugun, dogrudan dogruya kendi yagadigi “yasantilar” ile ilgili olarak galismasinin ve diginmesinin
anlamli oldugu, baskalarinin yasadidi yada anlattiklarinin degil, kendi yagantilarinin anlamli bilgi saglayabilecegi

« Anlamlt olan bilginin, davraniga yansidi§i ve daha kalici ve degerli oldugu ( Bu nedenle 6grenilen
bilgilerin, dogrudan dogruya benzer durumlarda kullanilabilme olasiiginin, yani bagka gercek durumiara
genellenebilme olasiliginin yiksek olmasi)

« Kendi yasantilari yolu ile algiladiklar, konusunda konusarak iletisimde (grup tartigmalari/degeriendirme)
bulunan gocuklarin, 6grenme ortaminda bir seyirci degil, aktif bir katithmci oldugu,

« Rahat, 6zgiir bir atmosfer iginde 6grenen gocugun tercihlerinde de 6zgir olacagl, buna badh yapip
ettiklerinin sorumlulugunu alip, sonuglarina katlanacag)

o Etkinlikterin, anlamayi, farkina varmayi ve 6grenmeyi igerdigi,
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e Cocuklarin yalmizca psikomotor ve biligsel gelisimi degil, kisilik gelisimi, duygusal ve Kigiler arasi
alanlarda islevsel becerileri kazanmalarini amaglayan biitiincii bir yaklagiminin varolmasi gerekliligi

« Degerlerin cocuklarin 6grenme ortaminda kendi etkilesimleri ile sekillenebilecegi
« Egitimde gocugun hazir olug ve ihtiyaglarinin temel alinmasi geregi

« Grup yagantisi/deneyiminin ile birlikte eglencenin (gocugun siliregten zevk almasi) énemli bir 6grenme
araci oidugu

 Ogretmenin,dolayh yéntemlerle 6greten, 6grenme gevresini belirleyen, 6grenmeye rehberlik eden bir
kisi olarak tanimlanmasi, bunun yaninda sliregte zorlayici olmayip, sabirli ve segeneklere yer veren bir davranig
tarzi benimsemesi gerektigi seklindedir.

Yagayarak (Seriiven ile) Ogrenme
Hakkinda

Degisime ayak uydurabilmenin &n kosulu bireylerin tutum, degder, davranis ve aligkanhklarini
sorgulamaya ve surekli 6§renmeye acik olmalarindan gegmektedir.

‘ Strekli 6grenmenin kaginiimaz oldugu ortamda, zaman ve enerjinin etkili kullanimi, 6grenmeyi olumiu ve
olumsuz etkileyen kosullarin belilenmesine baglidir.

Son yillarda yapilan yeni aragtirmalar, gocugun gok boyutlu yagantilar yolu ile égrenebildidini gdstermistir.
S6z konusu boyutlar, duyusal, kinestetik, uzaysal, sézel, mantiksal, kisisel ve kisiler arasi yasantilardan
olugmaktadir.

Bu boyutlara bakildiginda, yalnizca biligsel dizeyde, hatirlamaya dayanan (yani ezberlenen) bilgileri
amaglayan dedil, Kisisel ve kigiler arasi yasantilari da amaglayan egitim yaklagimlarinin &nemsendigi
anlasiimaktadir. \

Ogrenme igih gerékli‘g‘ijrillen boyutlarin iglevsel olabilmesi igin, gergek yasantiara ya da gergek
yagantilara benzer olanaklarin saglandi§i etkinliklere ihtiyag oldugu agiktir.

Yagayarak (Seriiven ile ) Ogrenme Programinin Tiirleri:

1.Dogada/Seriiven ile Egitim:

Katilanlar program boyunca doga ile bas basa yasarlar. Rafting, yelken, orienteé'ring, tirmanis vb.
etkinliklere katilir, bu etkinliklerin yada dogada olmanin-ortaya koydugu sorunlari birlikte gtzerler.

2. Tagmabilir Malzemeler ile Yagayarak (seruven |Ie) Egitim:

Bu - programin amacina gore agilk veya kapal mekanda zeminde kullanilan ba5|t malzemeler. ve
zemlnden 1-1.5 m yukseklige kurulmus/kurulabilen tasarimlar kullamlarak yapilir.

3. Seriiven Parkuru ile Egitim:

Serliven . parkuru katilanlarin blreysel olarak ve ekipge fiziksel,zihinsel ve duygusal sinirlarini
zorlamalarina ve agmatarina firsat yaratan etkinliklerden: olugur. Serilven parkurlari: algak ve yiksek element
diye adlandinlan iki farkh tir etkinlikler dizisi olarak tanimlanabilir. Yiiksek elementler zeminden 6-9 metre, alcak
elementler ise 1-1.5 metre ylkseklige kurulur. Her iki etkinlikler dizisi de bireyler ve ekipler igin g‘ijven, problem
¢6zme etkinlikleri olarak kullantlir.

Hedefler

Yasayarak 6grenme- modeline dayanan bir programdaki baslica hedefler genglere ve gocuklara, giiven
duygusu, edlence, seriiven ve 6grenmenin bir arada sunuldugu bir. ortamda
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e problem ¢6zme ve hedef belirleme becerileri,
o jletigim becerileri,

o liderlik becerileri,

e kendini tanima becerisi ve 6zgtiven,

e dogru kararlar alabilme becerisi,

e olumsuz duygularia bag edebilme yetenedi,

» duygusal ve fiziksel yetkinlik kazanmalarina

‘ve

« davraniglarimin nedenlerini ve bu davranislarin digerlerini nasil etkiledigini anlamalarina
« bu becerileri giinliik hayatta uygulamalarina, bilginin i¢sellestiriimesine
yardim etmekdtir.

igerik ve Yontem

Etkinlikler eglence, seriiven ve égrenmenin bir arada yasandi§i destekleyici, yireklendirici, glvenli bir

ortamda, Yasayarak Ogrenme (Experiential Learning) yontemi kullanilarak gergeklestirilir.

En basit anlamiyla, yasayarak égrenme olarak tanimlayabilecegimiz ydntem bireyi, sadece zeka ve
mantik olarak degil duygulari ve viicuduyla bir biitiin olarak ele alir. Eglence én plana gikariimakla birlikte tek
basina amag degil, 6grenmeyi destekleyen bir arag olarak kullanilir. Ogrenme katilanlarin “iginde yasadikian” bir
sirectir. .

Programlar gliven, iletisim, problem ¢dzme, karar verme, liderlik, yiikledigimiz rofler vb.. konularinin
etrafinda tasarlanmis bir dizi etkinlikten olugsmaktadir.

Uygulama
Etkinlikler genellikle &n bilgilendirme, uygulama ve paylasim/degerlendirme agamalarindan olugur.

Paylasim asamas! programlarin en can ahci bdlimudar. “ yagananlarin greticiligi” ve “dgrenilenlerin
glnliik hayata taginabilmesi” paylasim asamalarinin niteligine baghdir. Egitmenler esliginde gergeklestirilen
paylasim seanslan genglerin kendileri ve digerleri ile farkli bir boyutta iletisim kurmalarina, duygu ve
davraniglara iligkin icgor(i kazanmalarina yardim eder.

Programun ilkeleri

Katihmda Génilliliik (Challenge by Choice)

Katiimcilarin fiziksel ve duygusal givenligi tiim etkinligin 6ncelikli amacidir. Bu amaca uygun olarak
Katiimda Goniillilliik (Challenge by Choice) ilkesi, katilimcilarin herhangi bir etkinlije hangi asamada ve nasil
katilacaklarini segme hakkina sahip olduklarini kabul eder. ’

Katilim kisinin kendine baglidir. Katihmin derecesi ve tiirli kiginin kendi segimidir.

Eger bir katilimci herhangi bir nedenle huzursuziuk hissediyor ya da bir etkinlige katilip katiimamak
konusunda kayg yasiyorsa geri gekilip etkinlige katiimayabilir.

Bu secim hakki Katiimda Géndilliliik kurallar uygulanirken bir kisinin ortadan kaybolabilecegi ya da
grubu birakabilecedi anlamina gelmez. Grup Uyelerinden biri herhangi bir etkinlije aktif olarak katimamaya
karar verirse bu segime saygi duyulur ve sorgulanmaz. Bu durumdan kendisinden gézlem yapip geri bildirim
vermek, planlama agamasinda yardimci olmak gibi..bagka bir sekilde katkida bulunmasi beklenir.

Katilimda Goniillilik demek...... ‘
» Katiimcilann etkinliklere ne zaman ve ne sekilde katilacaklarini segme hakkina sahip olmalar
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e Katibmcilarnin her zaman gruba deger katmanin bir yolunu bulacaklarni beklenmesi :

¢ Katilimcilarin bitin grup Uyelerinin kararlarina deger vermelerini ve saygi gdstermelerinin beklenmesi
demektir. . ‘

Tam Deger Anlagmasi (Full Value Contract)

Tam Deger Anlagsmasi, grup Uyelerinin kendileri igin en etkin 6grenme ortamint’ yaratmak amaCIyla
olusturduklar kurallar bitiinidar.

Hangi davraniglarin istenir ve kabul edilebilir oldugunu herkesm benlmsedlglnden emin olmak icin grup
Uyelerinin bu kuraIIar konusunda fikir blrllgl icinde olmalar beklenlr

Grup lyeleri ve egitmenler aralarinda sbzlii olarak asadidaki konularda anlasmaya varirlar.

Tam Deger Anlagmasi

o Gorig ve fikirlerin agik ve dliriist paylagimini te§v1k eder.

e Uygun kosgullarda ger/b/ldlr/m/ olumlu oldugu kadar e/egtlre/ de - kolaylagtirir.

* Herkesin etkin dinlemesi ve iletigim kurmasini éngérir.

» Biitiin katiimeilan glivenli ve sicak bir 6§renme ortami yaratmak icin birlikte ga//§maya te§v1k eder

Gizlilik (Kisiye/Gruba Ozellik) Kurali

Glvenli ve destekleyici 6grenme ‘ortami, katihmeilarin kendllenm rahat hlSSGttlgI |zIenmed|g| blr ortamda
gergeklesmektedir.

Katiitmin ve yasantinin énemli bir deder oldugu bu ybntemde siireg, siirece ait degerlendlrmeler ve bu
degerlendlrmelenn grup disina taginmas:! yine grup Uyeleri ve egitmene aittir.

Tam Deger Anlagmasmnin Kogullan
1.Hazir Bulunalim o

Editim sUrecinde zihinsel, fiziksel duygusal olarak hazir bulunalim. Oturumlara zamaninda gelelim.
Kendimizi egitime vererek digerlerinin gabasina saygi duyalim.

2.Duyarh Olalim

Digerlerinin sdylediklerini dinleyelim ve fikirlerini anlamaya galigalim. Dikkatimizi dagitacak nedenleri en
aza indirmeye gaba harcayalim. Eger dikkatimizi' dagitacak seyler -olursa olabildigince gabuk dikkatimizi
toplamaya galisalim. Ayni dikkat ve duyarlli§i kendimize, i¢cimizden gelen sese de gdsterelim.

3. Gergegi Soyleyellm

Du:;unce ve gorislerimizi acikca ifade edelim. gergek” herkese gore farkli olabilir. B|Z|m duguncelerlmlz
de herkesin kadar gegerlidir. Dislince ve fikirlerimizi saklamayalim. Kendlmlze sakladugtmlz o ‘anda
grubumuzun gereksmlm duydugu bll' b|lg| ya da elestln olablllr

4. Onyargil Olmayallml Bekleylp Gorellm

Onyargili olmamaya ¢aligalim. Ne dgrenecedimiz ya da nasil bir deneyim yasayacadimiz hakklnda
edindigimiz bilgiyi hatirlayalim fakat bu onbilgilerin diger i¢gori ve farkindaliklarimizi gehstlrme yetenegimizi
sinirflamasina izin vermeyellm Egltlmln tamamlanmasma izin verelim.
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5. Fiziksel ve Duygusal Giivenlige Onem Verelim

Soylediklerimizin, yaptlklarlmlzm ve yapamadiklarimizin etkisine kars! agik ve duyarli olalim. Digerlerinin
kendilerini glivende ve rahat hissedecekleri bir ortam yaratalim. Bu giivenli ortami etkileyebilecek end|§e ve
sorunlara dikkat ¢ekip, giderelim.

Tam Deger Anlagmasi- Bir Bagka Bakis ile
Siki Caligalim - Elimizden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligahm
-Etkinlikleri ciddiye alalim, hevesle ve istekle katilalim
- Kendimize meydan okuyalim, sinirlarimizi zorlayalim
Giivenlige Dikkat Edelim - Kontroll{i risk alalim, dikkatsizce riske girmeyelim
- Katiimda Gonalldllk ilkesine uyalim
- Kendimizin ve baskalarinin fiziksel 6zelliklerinin ve yeteneklerinin farkinda olalim
- Etkinliklere fiziksel ve duygusa! glivenlik sinirtarinin digina ¢gikmadan katilalim
- Glivenlige dikkat edelim '
Kurallara Uyalim - Kendimize ve grup Uyelerine karsi saygih ve diriist olahm
- Kurallara saygi gosterelim
- Etkinliklere igbirligi i¢inde ve birbirimize sayg! gdstererek katilalim
- Herkesin aktivitelere egit derecede katilmasina firsat taniyalim
-Olumsuz davraniglarimizi degistirmek igin bilingli bir ¢aba harcayalim

Yagayarak Ogrenme Déngiisii

* YASANTI-Etkinlik
o Etkinlikler katilanlara grup olarak bir hedefe yonelik galisma firsati saglar
ii[' « Biitiin etkinliklerin ¢dzimii vardir, bagarilabilir
« Etkintikler dogrudan bilgi aktarma yonteminden daha yliksek katilim saglar
» Katilanlar grup ¢aligmasinin dinamiklerini yasar, kigisel ve grup becerilerini degerlendirir

DUSUNME- “Ne yaptik ?”
o Her etkinlikten sonra “ ne yapildigina” iligkin tartigihr

e Girigilen eylemlerin, grup Uyelerinin davramslarlmn ortaya konmayan eylem ve etkilesimlerin
¢oziimlenmesi yapilir

» Bagari ile birlikte grup sirecine odaklanilir. Grubun ne yaptigi ve nasi yaptidi tartigihr

GENELLEME- “Bu ne demek ?” ,

» Katilanlar yasadiklarinin ne anlama geldigi ve sonuglarinin neler oldugunu gézden gegirir
¢ Katilanlar eylemlerini ve birbirleriyle olan iliskilerini degerlendirir _

e Grup neyin isledigini, neyin gelisip degismesi gerektigini belilemeye ¢aligir
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UYGULAMA-“Bundan sonra ?” *

» Grup yasadiklan siirecin glgclii ve akéayan yonlerini belirler

e Grup neleri glinlik yagama tagiytp neleri degistirecegine karar verir

* Grup g¢dzlimler ve yargiya varir. Uygulama gelecekte- bir sonraki etkinlikte ya da giJnIUk yasamda —

daha yiiksek diizeyde performans izerinde odaklagir

¢ Grup yasadikiarn ve ginlik hayat gercedi arasindaki benzerlik ve farkliliklar tartisir, olumiu yonde

etkileyecek olasi degisikliklerin neler olabilecedini arastirir.

Etkinlikler

L.Isinma Etkinlikleri

Amag: ‘

Grup lyelerinin birbirini daha iyi tanimalari ve kendilerini grup iginde rahat hissetmelerini saglamak
Etkinlik 6zellikleri: ' '

» Edlence agirhkhdir

¢ Denemek ve gaba gdstermek dnemlidir

o Isbirliginin hakim oldugu, destekleyici ortam, katilims tesvik eder.

+ Katimcilarin bagkalarinin arasinda rahat hissetmelerine yardim eder.

2.Giiven ve Empati Etkinlikleri

Amag: , )

Katilimeilara kendi fiziksel ve duygusal giivenlikleri igin bagkalarina giivenmeyi denem firsati vermek.
Glven duygusunun okul ve giunliik hayattaki énemini kavratmak, iligkilerin karsilkl glivene dayandigi

ortamlari olusturmanin kosgullarini tartigmak

Empati geligtirebiimek

Etkinlik Ozellikleri: _

¢ Grubun hem fiziksel hem de sdzel etkilegimini gerektirir

» Grup (yelerini kendi ve bagkalarinin giivenligdi i¢in igbirligi yapmaya ve birbirine destek olmaya yoneltir
« Bir 6l¢lide risk almay gerektirir

¢ Karsisindaki gibi dlisiinme ve hissetme becerisini gelistirir

3. Karar verme/iletigim/Problem Ciiz:he Etkinlikleri
Amag:
Grup dyelerine, basitten karmagida bir ‘dizi problem-g¢ézme caligmasina katilarak, deneme yanilma

yoluyla birbirleriyle etkin iletigim kurma, igbirligi yapma ve uzlagma olanagi saglar

Etkinlik Ozellikleri: .
+ Baganli olmanin gereklerini (gliven, iletisim, paylagim, sorumluluk almak ve vermek, liderlik, igbirligi,

planlama...)daha iyi anlamak

* Cevremizdekilerle igbirligi icinde, Uretken bir yasam siirmek igin gereken Kisiler arasi ve liderlik

becerilerini kullanmak
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¢ Kargilastigimiz sorﬁnlan analiz edip géziy]vm igin plan yapmak

« Yeteneklerimizi fark etmek ve en etkili ve verimii bigimvde kullanmak
4. Kapanis ve Gegig Etkinlikleri

Amag: Bir bagka etkinlige gegisi veya etkinligin sonlanmasini saglar
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Etkinligin Ozellikleri:

¢ Tlim program boyunca ne 6grenildigine yonelik odaklanmayi saglamak

« Bir bagka etkinlige veya giinlik yasama 6grenilenlerin nasil taginacagini somutlagtirmak
¢ Grup 0grenmesinin 0zetini yapmak

» Yasanilan tecriibelerin kalici sembollni olugturmak

Etkinligin Olugsum Agamalari

" Bilgilenme

Programin hedeflerinin belirginlegsmesi-tanitimi
Lojistik bilgi- Yer/zaman/Grup Uye sayisi
Grubun profili

Plan

Amacin belirlenmesi -Ne ile galigiiacak?

Hangi aktiviteler ile galigilacak? Akig? Her bir aktiviteye ayrilan siire?
Nasil sonlandirlacak?
Degerlendirme/Paylagima ayrilan sire?
Ongorillen Paylagim konulari neler olacak?
Hazirhk

Malzemelerin hazirlanmasi, kontrolli
Uygulama yerinin hazirlanmasi/kontrolil
Egitmenin hazirh@y/ B plani hazirlama

Liderlik

Istenen liderlik davranig stili

Liderlik becerileri

Degerlendirme

Program boyunca ve sonrasinda yapilacak degerlendirme gergevesi
Nigin Yagayarak Ogrenme ?

» Ogrenmeye motivasyonu yiikseltmek

* Kendine gliven ve saygly! gelistirmek

* lletisim becerilerini gelistirmek (dinleme/konugmay)

* Problem ¢6zme becerilerini lyilestirmek

o Karar verme becerisini gliclendirmek

o Liderlik becerilerini gelistirmek

« Fiziksel koordinasyon ve geviklik diizeyini gelistirmek

« Gruptaki karsilikh destegi arttirmak

» Ekip galismasi becerilerini gelistirmek

¢ Digerleri ile birlikte olmak ve bedeninden hognut olma 6zelliklerini geligtirmek
o Digerlerini daha ¢ok takdir etme ve saygl gosterme &zelligini kazanmak
¢ Olumsuz duygular ve tepkisel davranislari daha iyi kontrol edebilmek

+ Hatalarla basa ¢ikabilme yetenegini gelistirmek

o Korku ile basa gikabilme yetenegini gelistirmek
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» Dogal yagama kargi artan aginalik ve benimseme duygusal geligtirmek
. Kisisel sorumluluk gelistirmek
e Sosyal sorumluluklarin farkina varmak e
¢ Eglenmek :
Paylagim Konulari
¢ Tam Deger Anlagmasinin benimsenmesi ‘
¢ Grup destegi ve giiven, rahat .konugma, risk alabilme
« iletisim (sbzel/s6zel olmayan) ve geribildirim
¢ Grup 8grenme stireci, 6grenilenlerin tanimlanmasi ve hayata taginmasi
o Liderlik, liderligin tanimi, Lider olmak/takipg¢i olmak
¢ Bireysel/Grup performansi
¢ Ekip calismasi
¢ Planlama
¢ Kaynak /Zaman kullanimi
e Amaca ulagma (bireysel ya da grup amaci ) ‘
e Basar tanimi, bagan hazzi, basarisizi§in kabullenilmesi ve bagarisizliktan.ders gikarma
» Korku (fiziksel ve psikolojik) ’
¢ Arkadas baskisi
¢ Olumsuz-diismanca davraniglar
o Verimlilik/Uretkenlik
« Isbirligi/Rekabet
o Cinsiyet ayrimcilig
¢ Bireysel farklar
« Diiriist katilim/Hile yapmak
¢ Glvenlik konusuna dikkat

Kaynaklar:

Chappelle,S.; Bigman,L., Diversity in Action, Project Adventure Pub., U.S.A, 1998.
Henton,M.; Adventure in the Classroom, P.A. Pub., U.S.A, 2002.

Panicucci,J.; Adventure Curriculum for Physical Education, P.A.Pub.,U.S.A, 2002
Gutek, G.; Egitimde Felsefi ve Ideolojik Yaklagimlar, Utopya Yayinevi, Ankara, 2001
Onder,A.; Yagsayarak Ogrenme Igin Egitici Drama, Epsilon Yayinevi, Istanbul, 1999.
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OGRENCi MERKEZLi HAREKET VE
SPOR EGITiMi UYGULAMALARI

Giyasettin Demirhan

Hacettepe Universitesi - Spor Bilimleri ve Tekolojisi Yiksekokulu, ANKARA

Ogretme isi bir kararlar zinciridir. Her bir égretim girisimi daha énceden alinmig bir kararin sonucudur. Bu,
her tiir 6gretim, konu, zaman ve kiltiir icin gecerlidir. ikinci adim, her égretme-6grenme etkinligi icin veriimesi
gereken kararlarin kategorilerini belirlemektir. Bunlar hedefler, konu, 6gretme-6grenme slreci ve degerlendirme
hakkindaki kararlardir. Bu karar kategorileri li¢ grupta diizenlenmistir. Buniar; 6gretmen ile 6grenci arasindaki
ylz ylze iliskiden 6nce verilen kararlan igeren hazirlik, bir galismanin uygulanmasi aninda verilen kararlar
iceren uygulama, ve 6grenciye doénit saglamakla ilgili kararlari igeren degerlendirmedir. Bu t¢ grup hep beraber
bir 6gretim planinin yapisini olustururlar. Ogretmenier ders planlarini yaparlarken ve uygularlarken ya kendilerini
ya da dgrenciyi merkeze alirlar. |ki yaklasimin dengede oldugu planlarda yapilabilir. Ancak gogunlukla baskinlik
ortaya c¢ikar. Bunun belirleyicileri, egitim sistemi, Ogretmen yetistirme dizeni, tolumsal yapi ve istem ile
dgretmenin kisiligidir. Ogretmenin her iki yaklagimin dzelliklerini ve bireye kazandirdiklarini bilmesi de etkileyici
diger bir 6gedir. Buradan hareketle bildiride 6gretmen merkezli egitim kisa, 6grenci merkezli egitim detayli
agiklanmisgtir.

Ogretmen Merkezli Egitim

Oretmen merkezli egitimde &grenci ikincil durumdadir. Ogretmen ve égrenci rolleri agiklikla tanimlanir,
dgretmen her zaman onder ve takipgidir. Biitin kararlari verir ve &grenci bu kurallara uyar. Ogretmenin
komutlari agik oldugundan, &grenci bu komutlara olumlu ve etkili tepki verirse kisa zaman alan hedeflerde bu
yaklagim uygun olabilir. Program hedefleri daha ¢ok 6gretmenin neleri basarmasini arzuladigi kapsaminda
planlanir. Degerlendirme de neyin basarildi§i konusunda yapilir. Ornegin, egitimci agagida yer aldig sekliyle
basketbolda bir dersin hedeflerini listeleyebilir. '

1. Top surebilme,
2. Cengel atis| yapabilme,
3. Faul atig) yapabilme.

Otoriter 6gretmen, gercekten faul atigi, gengel atisi ve top siirmenin belli bir standarta kadar yapilmasini
sinifa Ogretirse basarili olacagim varsayar. Program degerlendirmesi sadece o6gretmenin basarisinin
g6zlenmesinden degil, 6grencinin dgrenmesi konusunda 6gretimin analizi ve etkinliginden de ¢ikarilir. Egitimci,
tim ogrencilerin ayni yénde belli becerileri yapabilecekleri beklentisindedir. Bu 6gdretmen, tiim ogrencilerin
performanslarinin tek bir standartta kargilamak icin yeteneklere sahip olmadiklarini hesaba katmaz. Bu nedenle,
ogretim cogunlukla egditimcinin dlgitlerine gére édrencilere uydurulur. Bu durumda 6gretmen, 6grenci beklenen
hedefe ulagmada geciktigi zaman, hata yapildigi hissine kapilmaktadir. Egitimci herhangi bir durumda dogru
hareketi gostererek 6@renciyi yonlendirmeye ¢alisir. Kurallarla ilgili bir soru soruldugunda tiim &grenciler bir
basketbo! takiminda ka¢ oyuncu oldugunu dogru sekilde bilifler. Ancak, nigin bu kadar oyuncu oldugunu ya da
bu oyuncularin gérevierinin neler olabilecegini bilmezier, fakat soruya dodgru yanit vermiglerdir ve hedefe
ulasiimigtir.
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Kendisini merkeze alan spor egitimcisi genel olarak kati ve sert yapidadir. Bu sertlik 6gretim alanina
yansttilmaktadir. Siniflar ilgiden gok donuk ve sikicidir. Ayrica, gogunlukia bagari kazanimi igin igten gelen bir
istek yerine hata yapma korkusu vardir. Ogretmen, sinif tizerinde kontrol ve miikkemmel bir disiplin sagladigi igin
mutludur. Oysa 6gdrencilerin spor yasantilarindan hognut olmalarini degerlendirmek zordur. Ogretmenler
bireylerle daha az ilgilidirler. Sinif, egitiimesi gereken viicut gruplari olarak gorGlir. Bu nedenden 6tiirii spor
egitimcileri dgrencileri ismen tanimaktan gok fiziksel yetenekleri ile tanirlar. Ogrenciler, 6gretmen igin cimnastik
minderinin durumuna, soyunma odasinin temizligine oranla kendilerini daha az 6nemli hissederler ve genelde
ogretimin fiziksel ve bilissel alani ile ilgilenirken duyussal alani ile gok az ilgilidirler. Ogretmenler 6grencinin
kesin olarak belirlenmig hareketlere katilmayi isteyip istemedi§i ya da hoslanip hoglanmadigiyla ilgili degillerdir.
Secilen etkinligin 6grenciye uygunlugu o kadar énemli degildir. Onemii olan belirlenen hareketlerin 6gretilmesidir
( Rink, 1985; Bucher ve Kaonig 1986; Mosston ve Ashworth 1986; Siedendop, 1994).

Ogrenci Merkezli Egitim v

Ogrenci merkezli egitimde 6grencilere nasil diglinecekleri, nasil igbirligi yapacaklari, yeni 6grenme
yollartnin nasil uygulanacad: ve nasil 6drenecekleri de &gretilir. Bunlar igsel gtidiileme, kendine glven ve
sorumlulugu artirir. Ogrenmeyi dgrenme glinlimiizde yaygin olarak kabul géren bir yaklasimdir. Buna égrenci
stratejileri de denmektedir. Bunlari kullanirken, hedef ister 6grenci, isterse 6gretmen tarafindan segilsin 6grenci
buna aldirmaksizin kendi kendine 6grenmeye galismalidir. Odrencinin ilgi ve gereksinimleri dikkate alinarak
hazirlanan ders planlari buna olanak tanir. Planlar.yapilirken dgrencilerin yaninda veli gorigleride alinmalidir.
Planlarin moduiler, disiplinler arasi ve degisik diizeylerde planlanmasi esneklidi ve gesitliligi artirr. Hem sportif
6grenme saglanirken hem de degisik ders alanlarinin igbirligi ile pekigtirme yapilir. Ornegin, « Her olimpiyat
yiinda beden editimi dersinde Ggrencilerin degisik ilkeler hakkinda bilgi toplayabilirler, sanat dersinde bu
iilkelerin bayraklar1 yapilir, miizik dersinde ~miizikleri toplanir ve bir giin sembolik bir mesale egliginde
dgretmenler ve velilerle birlikte degisik lilkelere "ait yemekler hazirlanabilir. » Ders iglerken ders alanini ve
zamani etkili kullanmak 6grenci katilimint artirir. Eger olanakli ise ders alani gér-isit araglari, depo ve tartigma
odasi ile bitisik olmaldir. Ogrencilerle sadlikh yasami tartigmak, oyunlarda ¢agdas mizik kullanmak, sirprizier
yapmak, yeni heyecanlar yaratmak ve sdzel uyarilan az kullanmak planin uygulamasini kolaylagtirabilir ve
siradanlidi bozar. Cinki gocuk yasamda oldugu gibi sinifta ve oyunda da ona sans verilmesini ister. Bagaril
olursa glidiilenir. Basarl ise onun yapabilecedi etkinliklerle olanakhidir. ilkokul 6grencilerinin dikkat streleri
kisadr. iigilerini stirdirmeleri igin gaba gerekir. Bu nedenle katilima 6nem verilmelidir. Hareket eden ve bu isten
hoslanan bireyin katilimi daha yiksek diizeyde olur. (Rink, 1985; Bucher ve Kaonig 1986; Mosston ve Ashworth
1986; Siedendop, 1994 ; Salmon ve Truax, 1988; Pangrazzi ve Dauer, 1992 ; Smith ve Cestero, 1998).

Cogu okulda beden egitimi dersleri hala yetenekli 6grencileri 6n plana gikarmaktadir. Disik dizeyde
yetenegi olan 6grencilere sans tanimayan beden egitimi dersleri onlarin topla ya da dijer nesnelerle iletigsim
kurmalarini ve terlemelerini engellemektedir. Oysa &gretmenlik ve antrenérlik farkhdir. Antrendriin temel hedefi
performansi gelistirmektir. Uzun sireli teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve analitik dlstince becerisi gelistirir ve
genellikie bir spor dalina yéneliktir. Ogretmenlikte spor dali dnemli degildir. Onemli olan &grencinin gereksinim
ve ilgileri dogrultusunda etkinlik yapmalarini saglamaktir. Dengeli gelisim ve saglik gibi kavramlarla, - futbol
oynarken terleme gibi, bag kurulmaldir. Burada 6gretmen degerler, ahlak, 6gretim gegmisi ve olaylara bakis
acisina dikkat etmelidir. Glink{ bu bireyin toplumsal geligimi igin dnemlidir. Derslerde, devinigsel alanda; hareket
gelisimi, kuvvet, egsuyum, hiz, viicut yénetimi, siirat ve benzeri beceriler ile duyugsal ve toplumsal olarak,
yardimlagma, disiplin, paylagma, onderlik, heyecan ve gerilim hissi, bireysel dirtli, caba sarfetme, gtivenlik,
duyarlik ve sosyo-killtiirel etkilesim gibi davraniglar kazanirlar. Bu ézellikler spor yapma ve sevme duygusunu
gelistirir.. Ancak, soguk etkisi, gerilim ve korku, sinif icindeki yapamama duygusu, égretmenin basarili. olana
daha g¢ok zaman ayirmasi, -strekli etkinligi durdurmasi,  6grencinin ¢iplakken vicudundan - utanmasi,
aligtirmalarda firsat esitliginin olmamasi gibi durumlar égrencinin hareketi ve sporu sevmemesine neden olabilir.
Bunu o6nlemek igin kisilerin ilgi ve gereksinimleri dikkate alinmali, istek uyandiriimali ve gerektiginde dizey
gruptan olusturulmalidir. Kiginin kendi diizeyini bilmesi, kendi kuralini koymasina firsat verilmesi, degisim,
uyum, bulus ve problem ¢dzme, deneme-yaniima gibi etkinlikler yapabilmesi okul sonrasi zamanlarda da
etkinliklere daha fazla zaman ayirmasini saglayabilir. Ogrenciyi merkeze alan égretmen demokratik 6gretmen
olarak daslinllir. Hedefler 8grencinin ilgi ve gereksinimleri Gizerine kuruludur. Degerlendirme de, bu gereksinim
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ve ilgilerin karsilanmasinda programin en iyi sekilde nasil bagaril olacagina dayalidir. Ornegin, tenisle ilgili baz
hedefler sbyle olabilir:

1. Forhand teknigini yapabilme.
2. Servis atabilme.
3. Oyun oynayabilme.

Eger &grenci oyun alanina forhand ile sut atabilir, servis atigi ile topu oyunda tutabilir ve ikili oyun
sirasinda esi ile iyi uyum saglarsa bu hosnutlukla karsilanir. Bu durum 6gretmeni becerilerin en az dlizeyde
dgrenilmesiyle sinirl kalmayarak ogrencilerin becerileri 6grenebilecekleri kadar iyi 6grenmelerini &zendirir.
Ogretmen tenis gibi bir spor dalinda sampiyon oyuncular yetistirmeyi denemez, ancak oyunu baslangic
diizeyinde oynasa bile, tenis oyununu rekreasyonel amagli oynamasi igin 6grencilerin bir tir yetenekleri ile
ilgilenir. Tim &grencilerden becerinin her duzeyini bagarmalarini degil, tercihen, her 6grencinin  kendi
potansiyeline ulagsmasi igin oyuna katiimalarini bekler. Ogretmen igin yeterlik, &grenci merkezli 6gretim
hedeflerindeki égrenci bagarisi (izerine kuruludur. Program degerlendirmesi, dgrencinin bagarisinin gézlenmesi
ve égrenci ilgi ve gereksinimleri konusunda &gretimin nesnel ¢éziimiemesinden gikarimistir. Ogretmen, dzellikle
bireysel farkhliklarin bilincindedir ve beceri performanslari igin genel 6lgitler koymaktan kaginir. Grafikler,
kombine beceriler ya da her beceri i¢in performansin baglangig, orta ve ileri diizeylerini gdsteren diger araglari
tasarlar. Her dgrenci performans ve biligsel ilerlemelerine karar vermede ve kigisel potansiyellerine gore
baslangigtan daha ileri diizeye ¢ikmada bu Olgutleri kullamr. Tim ogrenciler galismalar gereken yonde
dzendirildikleri ve ortak dlgitler olmadigindan yanilgiya diisme olasihgi azdir. Ogretmen ayni beceriye sahip
gruplardan ziyade siniftaki her bir bireye 6gretmeye galisir. Ogretme daha kisisel temele dayah olugur ve
dgrenme gereksinimi olan, ayni zamanda Ust dlzeyde bilgiye sahip olmak isteyen kisiler igin yardima dayali
kararlar alinir. Spor egitimcisi dgrencilerin kendi hedeflerine ulagmalarina yardim eder. Genellikle esnektir, eger
sinif hedeflere uygunsa ya da sikici bir glin 6grencileri tembellije yoneltiyorsa _derste degisiklikler yapar.
Ogrencilerin ilgilerinin ve heveslerinin gelismesini sadlayacak derslere yer vererek ézgiin oyunlar ve etkinlikler
yaratabilir. Ogrenciler derste heyecan duyarlar ve zevk alirlar. Glinkii ders uyarici ve ilgi gekicidir. Bu 6grenciler
basarili olmak igin igsel giidilenmeye sahiptirler, bireysel davranmaya ve basarmaya 6zendirilmiglerdir. Bu
durum onlarin kendi davraniglarint disipline etmelerine yardimet olur { Rink, 1985; Bucher ve Kaonig 1986;
Mosston ve Ashworth 1986; Siedendop, 1994; Smith ve Cestero, 1998 ).

Egitimci yenilikleri hos kargilar, ¢linkli son teknikler ve ydntemler dgrencinin saglikli olmasini, yeni
yagantilar kazanmasini ve dgretmenin deneyiminin gelismesini sagdlar. Bu égretmen, 6rnegin hareket egitiminin
yol gosterici ilkelerini benimseyip onlar programin kalici bir pargasi olarak kabul etmeden énce onlara nesnel ve
yeterli deneme siresi verecektir, ¢linkii onlar degerlidirler. Yenilikler &gretmeni tatmin etmesinden gok
dgrencinin yararinadir. Spor egitimcisi her Unite igin etkinlikleri dikte etmek yerine 6grenciye, devinigsel yetenek
ve fiziksel test sonuglar ile belirlenen gereksinimlerin dolduruldugu birgok etkinlik sunar. Eger birden fazla
dFretmen varsa sinif iki gruba boliinlir. Sadece bir 6gretmen varsa, sinif o zaman bir etkinlik segebilir ya da iki
etkinligi kapsayacak sekilde dizilebilir. Ogretmen, 6gretmede gok fazla segenek oldugunu belirtir, uygun ve ilgili
goriinenlerine test yapmak icin isteklidir, égrencilerin okul programlarinin tiim agamatari ile ilgilenmelerini ister.
Birbirleriyle ¢atigmayan okul sonrasi spor dallarinin programini planlamak igin mizik, resim ve drama
dgretmenleri birlegtirici olarak caligilar ya da programin birlestiriciligini zorlagtiran ilgi farkiilagsmasi olan
dgrenciler igin ayr 6zel glnler diizenlenebilir. Takimlar, 8gretmen danismanliginda olugturulur ve kaptaniar
oyuncularin oylan ile segilir. Oyun, kendi rekreasyonel degerleri amaciyla gesitli oyuncularin farkh beceri
diizeyleri gézoniine alinarak oynanir. Her yeni okul yili yeni tekniklerin ve yontemlerin test edilmesi, yeniliklere
baglamak, yeni kisileri spor yagantilarina yonlendirme, yeni konularla bulugsma ve kigisel deneyimlerin
kazaniimasi igin firsati temsil eder. Spor egitimcisi her 6grenci ile ilgilenir. Ogretmen égrenciyi ismen taniyarak
ve dogru bir sekilde sporun gereksinimleri, ilgileri ve her birinin yeteneklerini tanimlariar. Ogretmen, insan olarak
ogrenci - ile ilgilenir, kisisel rehberlik ve danismanlia isteyerek zaman ayinr. Ogrencilere, kendileri igin
diigiinmelerini,. yaratici olmalarini, kendilerini tanimalarini ve sorulari sormalarini 6gretmeye galisir, 6zellikle
duyussal ve biligsel hedeflerinin de farkinda olarak dersi igler ( Rink, 1985; Bucher ve Kaonig 1986; Mosston ve
Ashworth 1986; Siedendop, 1994).
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Ogrenci merkezli yaklagim 6grencilere sorumluluk alma, énderlik etme, kendini kontrol ve ydnetme gibi
davraniglari kazandirir. Ancak, oJretmenlerin kontrolii kaybetme endiseleri vardir ve zamana gereksinim
duyulur. Ogretmen sorumluludu gercevesinde égrenciler igin sorumluluklar tasarlar. Planlamayi yalniz ya da
ogrencilerle birlikte yapar ve sinif kontroli i¢in detayli diiginme siirecine girer. Yaklasimin akisi asadidaki gibi
ele alinabilir (Rink, 1985, s.53): :

1. Ogrenciler sinifa girince bagimsiz olarak sinifi-salonu kontrol ederler.

2. Ismmq ogrenciler tarafindan yapilir.

3. O giinki etkinlikler igin grup olusturulur ve etkinlik alani segilir.

4. Arag-gere¢ hazirlanir ve etkinliklere baglanir.

5. Etkinlik sirerken 6gretmen dolasarak dént verir.

6. Etkinlik sonunda arag-gere¢ 6grenciler tarafindan toplanir, sinif kontrol edilir ve bir sonraki derse gidilir.
7. Ogrenciler hem yénetim he de iglev planini yapmada etkindirler.

Ogrenciyi merkeze alarak ders isleyen dgretmen, dgrencilerin st diizey zihinsel galisma yapma ve ortaya
ctkan UrGnleri uygulama firsatlari yaratabilir. Bu ise bulug ve problem ¢ézmedir. Basit diizeydeki biligsel
etkinliklerde karsilagtirma, siniflandirma, denence kurma, sentez olusturma, problem gézme, yordama, bulus
yapma ve daha bir gok st diizey zihinsel galigmalara katiim olanaksizdir. Ogretmen, “ Bu islemlerden herhangi
birine katilimi saglayacak ortamlari nasil yaratabilir? Ogrenclyi bulus olayina sokmak igin 6gretmen ve égrenci
arasinda nasil yeni iligkiler olusmalidir? Ogretmen bunu nasil gergeklestirir? “ sorularinin yanitlanmasi bulus
yolunda adim atmak anlamina gelir. Bulus yolu calismalarinda; kuramsal ve uygulama agisindan, bir grup
kosuldan diderine, bilinen gerceklerin, kurallarin ve modellerin taklit edilmesinden yeni diisiincelerin ve yeni
hareketlerin iiretilmesine bir gegig aranir. Bunlar 6grenci igin yenidir. O halde, bu gegisin yapisi nedir? Bu gegis
noktasinda “ Bulug Sinirt “olarak tanimlanan kuramsal bir ¢izgi vardir. Bu sinir gizgisi, “ Sunus yolu “ ile
“Bulug yolu” arasindadir.. Sunus yolunda, 6grenci baskalar tarafindan saglanan bilgileri alir; 6grenci, belirli bir
grup hedeflerin gergekiestiriimesi icin gerekli olan bir biligsel kabullenme igindedir. Ancak, baska hedeflere
ulagmak igin, 6grencinin “ Bulug Sinin “ni gegmesi gerekir. Bu, “ Zihinsel Uyumsuzluk” la olanakh kilinabilir..
Festinger'in Zihinsel Uyumsuzluk Kurami, biligsel bir huzursuzlugun veya gerginligin, bir ¢6zim bulma
gereksinimi yarattigini ileri sirmektedir. Sadece bir ¢6z{im bulma hareketi rahatsizligi ve uyumsuzlugu ortadan
kaldiracaktir. Bu sekilde, huzur ve sakinlik geri kazanilabilir. Bu kuramin, hem &gretme davranisi hem de
6grenme stregleri ile ilgili birgok dogurgusu vardir. Biligsel uyumsuziuk olustugu zaman, biligsel kabullenme
ortadan kalkar. Uyumsuzluk, bir yanit veya ¢6ziim bulma gereksiniminden dolayi, arastirma igslemine neden olur.
Bu arastirma islemi bulusu beraberinde getirir. O halde, bulus hareketi biligsel uyumsuzlugun bir sonucu olarak
ortaya cikar. * Bilissel Uyumsuziuk —Arastirma — Bulus “. semasi, bulugun 6nceki bir islemden —arastirma—
ortaya ¢ikhi@ini ileri slirmektedir. Insan bir konuyu 8grenme gereksinimi duymazsa, hicbir seyi arastirmaz. Bu
bulug gereksinimi, biligsel tatminsizlikie yaratilir, uyandirilir ve uyarilir. Bu tatminsizlik, zihni o anki soruna
odaklanmaya zorlar ve bulus olasihgini devreye sokar. Biligsel sirecin bu (i¢ evresi zincirleme olarak isledigi
zaman, o6grenci bulug sininni geger. Bu islemin cikis noktasi olan uyarici, goziim gerektiren bir sorun veya
durum olabilir. Bu sorun veya durum, dgrencinin kafasinda, animsama ile gbziimlenemeyen, bir soru isareti
yaratir. Soru, aragtirmayt, bilinmeyen yaniti aramay| ézendirir. Uzlagsma evresi, beynin “arastirma” ile ugragmasi
igin gerekli olan sliredir. Beynin, kisinin ve belki de digerlerinin énceden bilmedigi diglnceler, ¢gézliimler ve
yanitlar Gretmek igin kapasitelerini harekete gegirdi§i zamandir. Beyin, baskin bir biligsel iglem ile birkag
yardimel islem arasindaki tesadtifi veya sistematik bir etkilesim ile mesguldiir. Uzlagmanin yapisi, biiyiik dlglide
uyaricinin 6zelligine baghdir. Ornegin, sorun veya durum, baskin bir islem olarak siniflandirmay: gerektirirse,
beyin iglemi baglatmak igin yardimci iglemler olarak kargilagtirmay harekete gegirir. O zaman, uyarici, baskin
islem olarak siniflandirmayi ortaya ¢ikmak Uzere dlzenlenmelidir. Kargilastirma, farkl durumlarda ve farkl
amagclar icin baskin iglem olabilir. Her sey uyaricinin yapisina ve diizenlenmesine ve baslattigi zihinsel isleme
baghdir. Uyaricilar ile zihinsel iglemler arasindaki etkilesim, sorulara yeni yanitlar, sorunlara yeni ¢dziimler ve
distnceler (retilmesi ile sonuglanir. Bu yanitlar, ¢ézimler ve dislinceler genellikle baskin zihinsel islem
gergevesindedir, bir veya birgok yaniti olabitir. Bulug islemi, yaniti bulmasi i¢in glidilenen merakh bir gocuk igin
de, sorularin giiclinden etkilenen ve bu dogrultuda hareket eden bir diistiniir i¢in de aynidir. Zihinsel macera
duygusu ve bilinmeyene ulasma heyecani, bizi bulug sininnin étesine gegirir (Mosston ve Ashworth, 1986).
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Sonugta, Ogretme iginin bir dizi kararlar zinciri oldugu unutulmadan o6gretmen sinifinda degigik
yaklagimlari kuilanabilir. Birgok zamanda ve giinimiizde &gretmenler sayisiz disiince, program, aragtirma
sonucu ve “paketlenmis” materyalin etkisi altinda kalmis ya da bunlarin yolgésterici ilkelerini uygulamiglardir.
Ancak, bunlarin bazilari yararli, bazilari da yararll olmamasina kargin hemen timi Kkargithk fikrini
savunmuslardir. Bu veya su dlstince btiin diger diistncelere karsidir. Her bir bakig agisi spor egitiminin
sorunlarina tek bir ¢6zim olarak ortaya konulur. Grup egitimine kargi bireycilik, ezberci 6grenime karsi problem
¢o6zme, gelisime yonelik galismalara karsi top oyunlar karsithk diigiincesini ortaya koyan distincelerden sadece
birkagidir. Bu kutuplasmalar, spor egditimi programlarinin diizenlenmesinde karigikligin ve dengesizligin
olusmasina da katkida bulunmaktadir. insan s6z konusu oldugunda, tek basina bu dislincelerin higbiri dogru
degildir. Biz sadece “bu” veya “su” degiliz. Ogrenciler bitiin boyutlarda yasanti gegirmek ve gelismek
durumundadiriar. Bu karsit diglinceler 6gretmeni bitiin yonlere geken kuvvetlerin sadece birkagidir ( Mosston
ve Ashworth, 1986). Onemli olan Karsitik yaratmak degil, 6gretim yollarinin herbirinin ne anlama geldigi ve
kapsadiklar 6gretim yollarinin bireyin bitiinsel gelisimine sadladig: katkidir. Uygulamada 6zel konulara bagl
olarak yaklasimdan yaklasima gegilebilir. Ogrenci merkezli egitimin 6ne ¢ikmasindaki temel gerekge olan
bireyin 6§renmesi ve 6grenme isinden zevk almasidir. Giinkl 6grenci merkezli egitim bireyin blitinse! geligimine
daha fazla 6nemvererek sporun biligsel ve duyussal boyutunu da her zaman canli tutar.
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SPOR EGITIMINDE YONTEM, STRATEJI,
TEKNIK KAVRAM VE UYGULAMALARI

Giyasettin Demirhan

Hacettepe Universitesi - Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y(iksekokulu, ANKARA

Sportif becerilerin nasil dJretilecedi ve 6grenilecedi konusunda bircok yaklasimdan bahsedilebilir.
Yaklagimlardaki farkliliklar denenecek yollarin farklihgin-kaynakianmaktadir. Bu farkliliklar bazen genel ifade
edilebildigi gibi, beceriler 6zelinde de ele alindigi sdylenebilir. Konuya iliskin ana yaklasim turleri timdengelim
ve tlimevarimdir. Tumevarimda pargadan bitiine, yani becerinin degisik parcalarn Ogretilerek butintn
olusturulmasi ve pargalar arasinda bag kurulmasi 6ne gikarken, timdengelimde hareketin bir bitlin olarak ele
alinmas! gerektigi ve 6dretimin bu bltlni algilayigla gerceklesecedi ileri str{ilir. Diger bir siniflama ise “sunus
yolu ve bulug yolu”, dider bir ifade ile 6grenci merkezli ve 6gretmen merkezli seklindedir. Sunus yolu
kararlarinda 6dretmen, bulus yolu kararlarinda édrenci daha etkindir.

Spor egitimiyle ilgili kaynaklar incelendiginde égretme-6grenme etkinliklerinin diizenlenmesinde strateji,
model, yontem, teknik, stil ve taktik kavramiarinin kullanildigi gériilmektedir. Clark ve Star'a gore strateji, konu
alaninin segimi, drglitlenmesi ve 6gretim modellerinin belirlenmesi gibi dersin hedeflerine ulasmayi saglayan
oldukga genel bir yaklagimdir. Clark ve Starr'a gbre ise "egitimin hedeflerine ulagsmak amaciyla kullanilacak
tekniklerin, islenecek konunun, arag-gereg ve kaynaklarin butiinliik olugturacak bigimde Orgitlenerek hizmete
sunulan bir égretme yolu" (Bilen, 1993) seklinde tanimlamaktadir. Dictionary of Education (1959)da teknik,
“ogretim etkinliklerini yuriitmek ya da 6dretim materyallerini sunmanin 6zel bir yolu”, seklinde tanimlanmaktadir.
Ozel bir konunun olayin, becerinin, strateji ve ydntemle baglantisini koruyarak isleyen bir 6dretme yolu olan
taktigin ise kogulmasiyla daha 6zel ve belirgin hedefler gerceklestirilir. Daha g¢ok firsat 6gretimi igin kullanildig
icin taktije operasyon da denilmektedir (Bilen, 1993). Konuya iligkin olarak Oliva (1988, s.413) ise Ogretim
modellerinden bahsetmektedir. Oliva'ya gore sitil 6gretimi bireysellegtirir. Model ise stratejiler olusturma veya
belirli bir stratejiyi vurgulayan davraniglar genellemeyle olusturmadir. Ornegin, sunu (Lecturing) strateji veya
yontemdir. Bruce ve Weil (1980)'e gbre Ogretim modeli dgretim igin bir plandir. Diger bir deyigle,yetisek
diizenlemede kullanilan bir 6rintd (uzun ddnemli galismalarda) sinif 6gretimine rehberlik etmek ve 6gretim
materyallerini tasarlamak igin yetigsek diizenlemede kullanilan bir ériintlidir. Dider bir anlayisa gére de model,
strateji veya yontemdir. Ogretmen soru soran roliindeyse, soru strateji veya yéntemdir. Ogretmen &grenme
etkinlikleti paketi hazirlarsa, bunun kullanimi ydntemdir (Oliva, 1988, s.413).

Yapilan tartismalardan hareketle, spor &gretiminde yaygin olarak kullanilan ve degisik kaynaklarda
strateji, ydntem, stil ve teknik olarak adlandirilan 6gretim yollarinin bazilar asadida yer almaktadir ( Rink, 1985;
Bucher ve Kaonig, 1986; Mosston ve Ashworth, 1986; Bilen, 1993; Karagiil, 1993; Siedendop, 1994; S6nmez,
1994; Wuest ve Lombardo, 1994; Demirhan ve digerleri, 1999):

Komut: Komutla égretimde 6dretmen bilgi ve becerileri hazir olarak 6grencilere aktarir. Geleneksel bakis
acisi olan komutta 6gretmen bilgi ve deneyimleri dodrultusunda becerilerin égretiimesinde énce beceri hakkinda
agiklamalar yapar, ilgili komutlan 8grencilere géndererek hareketi gdsterir. Komutla iletisim s6zli yapildigindan
dgrenci-6gretmen iligkisinde belli bir dizey bulunmaktadir. Dersin baslangic agsamasinda genellikle s6zIi ya da
diidiik uyarisiyla dgrenciler istenilen diizende toplanirlar. Daha sonra &gretmen tarafindan istenilen sorularin
yanitlan verilir L/e gosterilen hareketler yapilir. Bu arada 6gretmen gereksinim duydugu anlarda hareketi
durdurur ya da tekrar yaptinir. Ders siiresinin sonunda ise dgrenciler belli bir diizende toplanarak seramoni
yapilir ve ders bitirilir. Komutla iglenen derslerde bitiin dgrencilerin 6gretmeni dikkatli bir sekilde dinlemeleri
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gerekmektedir. Ogretmen ise 6grenci diizeyine uygun, agik ve anlasilir agiklamalar yapmalidir. Agiklamalarin
bitiin dgrenciler tarafindan anlagilip anlagiimadiginin kontroli mutlaka yapiimalidir. Gerektiginde gor-isit
araclarindan yararlaniimah ve disiplin bozulmamalidir. Agiklama ve gésteriler yapilirken sikiciliktan sakiniimali
ve Bgrencileri istekli kilmak icin ders gesitli yollarla renklendiriimelidir. Komutla 6gretimde hareket tek bir
standarda sahiptir ve siirekli tekrarla dgrenilir. Ogretmen hareketi segmede tek uzman kisidir. Bireysel farkliliklar
gbzardi edilerek grup egitimi yapilir. Sik yapilan tekrarlarla grubun birlikteligi saglanir. Bu durumda ogrenciler
ilerlemeyi iyi sagladiklarindan temel hedeflerden sapma olmaz. Fiziksel gelisim Ust diizeydedir.

Alistirma : Alistirmayla égretimin temel amaci, 6grencilere olabildigince gok alistirma yapma olanagi
saglamaktir. Bu st diizey fiziksel gelisim saglar. Alistirmayla dgretim, roller ve alinan kararlar ile bireysel
farkhiliklari gdzéniine almamasi ve az dlslnce igermesi basta olmak (zere birgok konuda komutla
benzemektedir. Komuttan farki, konu 6grencilere bir kez aktariidiktan sonra 6grenciler, istedikleri siirede
harekete baslayarak, istedikleri siire, aralik ve sayida hareket yaparak, istedikleri slirede bitirmekte olmalaridir.
Burada zaman kontrolii agirlikli olarak 6grenci tarafindan yapilmaktadir. Ritim kontrolii 6grencide oldugundan
ve arkadaslarina yakin hareket edebildiklerinden bireysel ve toplumsal gelisim saglanmaktadir. Bu durum
dgrencilerde sorumluluk kazanma, gudileme, bireysellestirimis 6drenme, badimsiz karar verme ve
performansini kontrol etme &zelliklerinin gelismesini sadlar. Burada, 6gretmenin hergeyi kontrol altinda tutmak
zorunda oldugu unutulmamalidir. Uygulamada, 6grencilerin rahat hareket edebilecekleri diizende yerlesmeleri
istenir. Ogrencilerin belli bir diizende yerleserek hareketleri yapmalari égretmenin kalabalkla degil, bireylerle
ilgilenmesini saglar. Bire bir iletigim ise 6gretmen ve 6grenci iliskisinin boyutunu olumlu ydnde ylikseltmektedir.
Uygulama igin égrencilere, hangi konularda karar verme ozgiirliigiinde bulunduklari agikianmahdir. Boylece
ogrenciler, kendi disiinceleri ve 6gretmenden beklentileri konusunda iligki kurma gansina sahip olurlar.
Ogrencilerin bagimsiz olarak yapacaklari aligtirmalardaki verim igin konu ile ilgili sahip olduklari bilgi, beceri,
tutum, yetenek, vb. ézelliklerin énceden saptanmasi gerekir. Ancak, sinif ortaminda bunu yapmak zordur. Bu
yiizden 6grencilerin kendilerinin caligmasina olanak taninmaktadir. Alistirmaya baglamadan énce &gretmen
hareketleri agiklayip gdstermeli, 6grencilerin yapabilecekleri aligtirmalar ile farkii aligtirmalanin yapitacagi alani
secmeli ve ayni hareketi caligmak isteyen 6grencilerden grup olugturmahdir.

Isbirligine Dayall (Esli) Ogretim: Isbirligine dayali 6gretim esli ¢alisma seklinde de isimlendirimektedir.
Clnkii égrenciler eglestirilerek calisma yaparlar. Calismalarda her es bir gorevi yerine getirir. Eslerden birisi
istenen hareketi yapar ve hareketle ilgili kararlari verir. Digeri ise, yapilan hareketi izleyerek 6gretmenin verdigi
dlgiitlere dayall olarak esinin performansi hakkinda bilgi verir. Uygulama sirasinda eslerin gdrevleri sirekli
degisir. Ogrenci, uygulama sirasinda kararlara katiimaktadir. Degerlendirme de ise sadece dizeltme ve
pekistireg sunma anlaminda kararlara katiima durumu vardir. Esler arasindaki toplumsal iligkiler ve aninda
déniit saglamanin kosullar igbirliginin iki dnemli pargasidir. Eslerin segilmesinde boy, kilo, beceri diizeyi, vb.
dzelliklerden yararlanilabilir. ikiden fazla kiside gruba katilabilir. Ornegin, grup 3 kisi olursa bir kisi hareketi
yapar, bir kisi gozler, bir kigside sonuglan kaydeder. Grup dért kisiden oluguyorsa gbzlemci sayisi iki kisi
olmaldir. Isbirligine dayali dgretimin temel amaci, ogrenciler arasinda toplumsal hoggori ile iletigimi
saglamaktir. Arkadagini gozlerken ve ona durumu hakkinda bilgi verirken bu durum rahatlikla saglanabilir.
Performans Olgiilleri konusunda performans 6lgiit gizelgesi kullaniimaktadir. Ogretmen, gézlemci ve égrenci ile
kuracag iletisimde; gozlemci 6grenciye gozlemcilik rold ile ilgili sorular sormali, yanlig dénit verdiginde
performans standartlarini tekrar incelemesi saglanmali, uygulayiciyi incitecek sézcikler kullanmasi engellenmeli
ve donit vermedigi zaman onu uyarmalidir. Isbirligine dayali 6gretim buylk siniflarda ve arag-gerecin kisitls
oldugu ortamlarda kolaylikla kullanilabilir. Grup iginde roller degistikge yorulan 6drenciler dinlenme firsati
bulabilirter. Gruplan olustururken 6grencilerin esit katihm gostermelerini saglamak igin beceri ydniyle benzer
diizeyde olanlarin ayni grupta olmalarini ve igbirligi ilkesinin temele alinmasini saglamak énemlidir. Ogrenme
ortaminda dgrenciler birbirlerine bagimh olduklarindan sinifta toplumsal ortamin gelismesi olanaklidir. Sabir,
saygl, hoggorl, elestiri, iletisim ve sorumluluk gibi &ézelliklerin kazanilmasi ilk géze ¢arpan noktalardir. Ayrica,
etkin katihmdan dolay! zihinsel becerilerin kazaniimasida miumkin olmaktadir.

Kendini Denetleme (Kendini Degerlendirme): Kendini degerlendirmede ogrenciler, 6gretmenin belirtedigi
dlglitlere gore, yaptiklari hareketleri degerlendirerek kendi performans diizeyleri ile ilgili karara vanrlar. Bu da,
dgrencilerin kendi performanslar hakkinda karar verme ve sorumluluk bilinci geligtirmeyi saglar. Temel amag,
égrencinin kendi performansi ile belirlenen performans arasindaki farki gérmektir. Ogrenciler arasinda vicut
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yapsi, kuvvet, sirat, dayaniklihk, esnekiik, gegmis yasantilar, vs. agisindan farkliliklar oldugundan, bireysel
farkliliklan dikkate almak gerekmektedir. Ogrenciler hareketleri salonda istedikleri yerde yaptiklarindan 6grenme
siirecine Ust diizeyde katilirlar. Bagimsiz galismadan dolayi glidileme yiiksektir. Ogretmen égrencileri tek tek
gbzlemesi igin yeterli zamana sahiptir. Kendi sinirini ve giglerini kabul edip kendisini buna gére yonlendiren ve
degeriendiren 6grenci gerektiginde bir alt harekete gegebilir. Bu, katilimciiik ve yaraticilik sadlar. Arag-gerece
fazla gereksinim duyuldugundan kalabalik siniflarda uygulanmasi zordur. Ayrica, her diizeydeki hareketlere
uygun degildir. Ogrencinin belirli bir yeteriik diizeyine ulasmasi gerekir. Olglit gizelgeleri kendini denetlemeyie
ogretimde de fazlaca kullanilir. igbirfigine dayali gretim igin diizenlenen &lgiit gizelgeleri, kendini denetleme-igin
de kullanilabilir. Degisen, sadece ogretimin geklidir. Ogrencinin kendi performansini, belirlenen olgiitierle
kargilagtirarark bulmasi gerekir. Farklihk ve eksikliklerin farkina varmasi igin gerektiginde 6grencilere sorular
sorulur. Kendini denetleme bireysel ¢aligmaya olanak verdiginden duyussal geligim (st diizeydedir.

Katihm: Katilimla 6gretimde &grenciler belli lglitlere bagl kalarak etkinlikte bulunmadiklarindan etkinlige
katimaktan haz duyarlar. Ogrenci burada agik bir sekilde dgretme-6grenme siirecine katiimaktadir. Dersin
hazirhk agsamasinda &gretmen, uygulama ve sonug agamalarinda ise 6grenci etkindir. Her 6grenciye basariya
ulasmada esit olanaklar tanindigindan bireysel farklliklar fazia onem tagimaz. Onemli olan 6grencilerin
etkinliklere katihmidir. Ogrenciler bir beceriyi ¢aligtiklarinda gittikge hedef yiikseltebililer. Bu yolla kendi
kapasitelerini 6grendikleri gibi gergekgi hedefler segmelerine de yardimei olur. Onemli olan yapabilecegi etkinligi
ve o etkinlikte kendi beceri diizeyine uygun hedefi segmektir. Bu durum onlar glidiiler ve kendi donutlerini
kendileri verirler. Ogrencilere degisik segenekler sunularak birtakim ényargilar ortadan kaldirilarak katiimeilik
on plana gikartiimaktadir. Ogrenciler bagimsiz olarak galigtiklarindan duygusal ve fiziksel gelisim ylksek
olurken, biligsel gelisim orta diizeyde, toplumsal gelisim ise en alt diizeydedir. Komut, aligtirma, isbirligine dayal
ve kendini denetlemeyle yapilan 6gretim etkinliklerinin ortak bir 6zelligi ¢alismalarin diizenlenmesidir. Her
galisma, 6gretmen tarafindan belirlenen tek bir standardi yansitir. Ogrencinin gérevi bu diizeye ulasmaktir.
Oysa katihm, ayni ¢aligsmada gesitli performans diizeyleri gibi farkli bir anlayis getirir. Bu, égrencilere, kiginin
hangi performans dizeyinde baglayacagl gibi, énceki 6gretim sekillerinde vermeyecekleri 6nemli bir karari
verdirir. Agagidaki yasanti, bu anlayis1 agiklamaktadir. Etkin kathmin saglanmasi igin; 6grencinin
hazirbulunugluk diizeyi saptanmali ve ona duyurulmal, 6gretmen, 6grenme ortami ve diger gevre kosullari
uygun bir sekilde hazirlanmali, ge¢ ve giig 6grenen, sikilgan, igedoniik ve utangag 6grencileri cesaretlendirici
etkinliklere yer verilmeli, cezaya yer verilmemeli, 6grencinin dikkatini gekici ve gldiieyici etkinliklere yer
verilmeli, sorulan her soru yaniflanmali ve gretmen 6grencilerle sevgiye dayali iletigim kurmalidir.

Yonlendirilmig Bulug: Spor egitimine katilan 6grencilerin gliniimiziideki degisen kogullara ayak
uydurabilmeleri i¢in yiksek dlzeyde zihinsel etkinliklerde bulunmalar gerekir. Yonlendirilmis bulusla,
Ogrencilere cevrelerini kegfedebilme, problemleri ¢ézebilme, dedisen kosullara karsi esnek olabilme, onlara
uyum gosterebilme ve degerlerle ilgili kararlar verebilme gibi hedeflere ulagilimaya galisilir. Ogretmenin burada
komut yerine soru sormasi ve soruyu kendisinin yanittamamasi gerekir. Ayrica 6gretmen, 6grencilerden gelecek
tepki ya da yaniti mutlaka beklemelidir. Ogrencilere belli bir diizen igerisinde sorular sorulmasi daha 6nceden
saptanmig olan ¢bziime dogru adim adim ‘yonlendiriimesini saglar. Buna yénlendirilmis bulus denmektedir.
Bulug yoluyla 6gretim bir tir timevarim yoludur. Ogretmenin yénlendirici rolii basartyr artirir. Ornek ve 6rnek
olmayanlarin agikhga kavusturulmasi onemlidir. Burada “bulug” s6zcGdl kiglk buluglar anlamindadir.
Kavramlar, ilkeler, iligkiler, sistem, hareket, ne kadar hizli ve yavas, vb. Bulug yoluyla 6gretimde 6ncelikle merak
uyandirmak igin belirsizlik durumu yaratilmalidir. Bunun iginde soru ciimlelerine gereksinim duyuimaktadir.
Bulug yoluyla 6gretim uygutamalarinda; yanit asla sdylenmemeli, her zaman 6grencinin yaniti beklenmeli, sik
stk dénit verilmeli, sabirit olunmal, belirlenen hedef asla unutulmamal, basamak sirasinin ydni asla
unutulmamali, herbir basamagin dnemine dikkat edilmeli, basamaklar arasi iligki kurulmali, gegis siiresine dikkat
edilmeli, 6grencilerin duygusal durumlari gézénlinde bulundurulmali, yanlis yanitta soru tekrarlanmali, dogru
soruda bir sonrakine gegilmeli, gerektiginde ve yanit yanligsa, alt soruya dontilmelidir.

Problem G6zme: Giinimiz toplumu dederlere koriikériine bagh kisiler degil, yaratici, elestirel ve yaratici
digtnebilen, kargilagtidi degigik problemleri g¢bzebilen kisiler istemektedir. Problem, yaniti mevcut bilgi
birikimiyle bulunamayan, ancak, aragtirma ve incelemelerle yanitfanabilecek sorudur. Problem ¢dzme ise (st
dlzey zihinsel etkinliklerin kazaniimasinda ige kosulan bir dgretme yoludur. Bu noktaya birey, sirasi ile
kavramlari, kurallari ve kurallarin sentezini olugturarak ulagabilir. Problem g¢bzmede biligsel, devinigsel ve
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duygusal gelisim en Ust dlizeydedir. Toplumsal gelisim duruma gére {ist diizeyde olabilir ancak bazen en alt
diizeye inebilir. Problem ¢6zmenin adimlari genel hatlar ile asagdidaki gibi siralanabilir (Bilen, 1993, s.106).

1. Problemin farkina varma.

2. Problemi tanimlama ve sinirlama.

3. Problemin ¢ézUmiine yarayacak bilgi toplama.
4. Denenceler kurma.

5. Denenceleri sinama.

6. Cdzume ulagma.

7. Cozime ulagilamazsa gerekli basamaga donme.

___Problemin yaniti énceden bilinmez. Bir yanit varsa bu yonlendirilmis bulus kapsamina girmektedir. "
Yerinizde kalarak bir topu sigratmanin degisik yollari nelerdir ? Basketbolda rakip savunmadayken en iyi ayak
hareketi ve hareket pozisyonu nedir ?" gibi sorular problem ¢dzmeye drnek olarak sunulabilir. Pangrazzi ve
Dauer (1992; s.78) problem ¢dzmenin bireysel, esli ya da grup galismalarinda etkili kullanilabilecegini ve
adimlarini su sekilde agiklamaktadirlar:

1. Problemi sunma: Gosteri ve aciklama yoktur. Islem 8grenci tarafindan yapilacaktir.

2. islemi tanimlama: Cézime ulasmak igin gerekli islem yolu hakkinda égrenci diigiinmelidir. Ogrenci
yardimci problemde diistinebilir.

3. Yasant ve bulug: Ogrenci dedisik olasi ¢oziim yollari dener, degerlendirir ve seger. Bireysel
yénlendirme énemlidir. Ogretmen bazen yardimci sorular sorabilir.

4. Gozlem, degerlendirme ve tartigma: Her 6grenci bir ¢6ziim onerir ve digerlerinin ¢dzimlerini gozler.
Sonunda degisik ¢ozimler karsilastirilarak dogrusu ortaya konulur.

5. Aritma ve genigletme: Cozim gdzlendikten sonra her dgrenci kendi ¢dzUmunii kargilastirir.

Ogrencinin tasarimi -bireysel programlama: Ogrencinin tasarimi, bulug sinirinin étesinde yer alan
baska bir asamay! ortaya koyar. Soruyu veya sorunu &grenci bulur ve dlzenler. Genel konu ve bu genel konu
gercevesindeki genel baslik ile ilgili karari 6gretmen verir. Ogrenci, bu baglik ¢ergevesinde, sorular ve gdziimler
ile ilgili kararlar verir. Kategorilere, temalara ve hedeflere gére g¢éziimleri diizene sokar. Bu da, 6drencinin
buldugu ve diizenledidi bireysel programi olusturur. Bu program &grenciye, performansinda ve belirli bagliktaki
gelisiminde yol gbsterir. Bireysel programlama komuttan problem g¢ézmeye kadar olan égretim gekillerinin
sonucu olarak ortaya gikar. Tasarim &ncelikle konu alani belirlenir. Ogrencinin hazir oluguna gore 6gretim
sekillerinin 6zelliklerine gére segim yapilir. Ogrenci, rolini ve ne umdugunu iyi anlamalidir. Ogrenci; diisiinme,
uygulama, deneme ve kayit zamanina, 8gretmen ise bireysel performans ve Uretimi gézlemesi, égrenciyi
dinlemek ve periyodik bireysel sunumlara rehberlik etmek igin zamana gereksinim duyar. Siire¢ heyecanlidir.
Bireysel 6zgurlik saglar. Ogrencinin bireysel kapasitesini artirmasi igin yliksek diizeyde disiplin ile devinigsel,
biligsel ve duyussal gelisim saglar.

Ogrencinin baglatmas: -gostermesi: Ogrencinin kendini gdsterdidi bu etkinlikte, ddrenci problemleri
tasarlar ve arastirmaya hazir oldugunu gésterir. Hazirlik, uygulama ve sonug béliimleri bireysel programlamaya
benzese de énemli bir degisikligi beraberinde getirir. Ogrenci ilk kez bir 6gretim etkinligini kendisi baglatir.
Ogrenci kendi geligimi igin ilerlemeye, arastirmaya, bulmaya ve bir program diizenleyip onu uygulamaya hazir
olup olmadigini bilir. Ogrenci égretmene gider ve bir dizi galismay! yonetmeye istekli oldugunu ifade eder. Bu,
oldukga 6nemli bir degisikliktir. Baslatmaya hazir olma ve baslatma becerisi, 6grenci ve 6dretmen igin farkl bir
gercek yaratir. Ogrenci, dgretme-6grenme etkinliklerini baglatmak ve yénetmek igin en st diizeyde sorumluluk -
alir. Burada ilk kez hazirlik kararlari dgretmenden dgrenciye devredilir. Ogdrencinin baslatmasinda iletigimi
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Ogrenci baslatir. “Baglangict yapmak istiyorum. Kendi sorunumu/sorunlarimi belirlemeye ve ¢éziimler aramaya
hazirm.” Bu tutum, égrencinin hazir oldugunu gésterir. Herkes bunun igin hazir olamaz.

Kendi kendine 6grenme: Ogrenci, hazirlik, uygulama ve sonug asamalarinda tamamen bagimsiz olarak
karar verir ve galigir. Kendikendine &grenme, bireyin kendini egitmekle ugrastigi durumlarda gergeklesir. Bu
gesit durumlarda, dnceden dgretmen ve dgrenci tarafindan verilen biitiin kararlar ayni kisi tarafindan verilir. Bu
kisi hem Ogretmen hem de &grenci roline girer. Gérevlerin karsilikli etkilegimi, kiginin digtncelerinin ve
yasantilarinin gizliligi iginde gergeklesir. Seyirciye, digaridan gézlem ya da degerlendirme yapan birine gerek
yoktur. Eger gerekliyse, bu, bireyin kisisel alaninin disina ¢ikilmasina neden olabilir. Bu etkinlikler her zaman,
her yerde, herhangi bir toplumsal durumda ve ortamda ortamda yapilabilir. Bireyin égretme-6grenme kapasitesi
birgok sintri zorlayabilir (Mosston ve Ashworth, 1986).

Bireysel caligma: Bireysel galigmada devinigsel davraniglarin 6grenilmesine gegmeden Once biligsel
hazirlik gerekir. Ogrenme ortaminin hazirlanmasi igin referans kitaplar, filmler, tepegdz ve slaytlari, video, duvar
kartlari ve levhalar, slayt, video filmi, kasetgalar ve kasetler, yansttici ve yazi tahtasi gerektirir. Bunlarin yaninda
gerekli diger arag-gerecte isekosulabilir (Pangrazi ve Dauer, 1992, s.75-77). islem su adimlart takip eder:

1. Ogrencinin sunacagi devinigsel bilgi ve biligsel diizeyin tanimlamasi yapilir; dizey belirleme.

2. Her ogrencinin bilgi diizeyine gére 6grenme paketi hazirlanir. Paketin. tasarimi ve. matyeryallerin
kontrolu 6gretmen tarafindan yapilir.

3. Ogrenci, sunulan dgrenme paketiyle basarili performans gdsterebilecegi kadar cafigir. Kendini test
ederek bir sonraki hedefe gecip gegmeyecegdi konusuna karar verir.

4, Durum muhasebesine donlk dederlendirme igin 6grenci 6gretmene gider, biligsel ve devinissel gelisim
degerlendirilir.

5. Eger 6grenci basarili olursa 6gretmen pekistireg sunar. Ogrencinin geligimini kaydeder ve gereksinimi
olan yeni 6grenme paketini énerir. Ogrenci istenilen diizeyde bagar gosteremezse alternatif hedefler énerilir.

Takrir (Anlatim): Varolan bilgi birikiminin &grencilere ve gereksinimi glanlara sunulmasinda yararlaniian
en ekonomik 6gretme takrirdir. En dnemli dzelligi 6gretmenin, islenen konuya uygun hazirlanmasi geregidir.
Konuya dikkati cekmek, ilgi uyandirmak ve bu yolla édrenciyi gldilemek igin yaygin olarak kullanilir. Takrir kisa
olmalidir. Bu siire Universitede 20 dakika, ortadgretimde 10 dakikadir. Burada dikkate alinmasi gereken konu
Ogrencilerin olgunluk dlizeyi ve takririn kalitesidir. Agik, anlagilir ve inandirici olmahdir. Kullanilan dil, konuyu ve
etkinlikleri agik bir bicimde 6drenciye ulastiracak nitelikte olmalidir. Gér-igit araglarn, gosteri, dramatizasyon ve
soru-yanit gibi teknikler kullanilarak anlamh kilinmatidir. Yeterli sayida ve nitelikte 6geye yer verilmeli, drnekler
gercekgi olmalidir. Cok sayida konu igermeyip, az sayida 6nemli noktalara deginip, birbiriyle olan iligkileri
vermelidir. Once ana noktalara giris yapilmali, sonra bu noktalar genigletiimeli ve ana noktalar igeren bir 6zetle
bitirilimelidir (Bilen, 1993, s.52-54).

Soru-Yanit: Fikirler ve durumlarin agida kavusturulmasinda soru-yanit kullaniimaktadir. Ayrica, problem
¢bzme ve yonlendirilmis bulusta ise yaramaktadir. Soru-yanitla; bilmek istenilen durumlar 6grenilir, basgkalarinin
belirli konuda neler bildigi saptanir, distinme yetenegi gelistirilir, 6§renme gtdulenir, dgrenilenlere uygulama
olanad yaratilir, belirli verilerin orgilitlenmesi saglanir, verileri yorumlama olanagi verilir, neden-sonug iligkisi
saglanir, 6grencinin ilgileri kesfedilir, takdir etme glcii kazandirilir, tekrar ve ifade etme glictini gelistirmek igin
uygulama yapma olanagdi saglanir, zihinsel gelisme hizlandirlir, bireyin belirli bir gériise katilip katilmadig:
belirlenir, 6gretmen ve 6drenci arasinda iletisim kurulur, dgretmenin Ustlin ve eksik ydnleri saptanir, egitimin
verimliligi  dederlendirilir, daginik dikkatler konuya ‘gekilir, Ogrenciler yeni degerler ve tutumlar icin
cesaretlendirilir, 6grencilerin kendilerini degerlendirmeye cesaretlendirilir ve analitik digiinme gict kazandirihr.
Teknigin bu (istiin yénlerinin yaninda eksik yénleride vardir. Bunlar; tim grup uyelerinin ilgisini cekmek ve
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slrdlrmenin zorlugu, diizeyi disik kisilerin konuyu takip edememeleri, anlatima gére daha ¢ok zamana
gereksinim duyulmasi, soru hazirlamanin gi¢ligl ve bazen diger teknikierle desteklenmedigi icin konunun
anlasiimasindaki giigliiktir (Bilen, 1993, s.92; Kiiglikahmet, 1997,s. 67-71).

Dramatizasyon: Drama, ‘birsey yapmak” anlamina gelmektedir. Dramatizasyon ise oyunlagtirma,
yasanir hale getirmedir. Dramatizasyon etkinliklerinde siniftaki 6grenci, oyun sirasinda kendi duyguiarini gergek
ve inanilir bir bigimde ortaya koymakia kalmaz diger dgrencilerle de paylagsmayi égrenir. Ogretmen hem
uygulayici, hem segici hem de takdim edici oldugundan égrencilerin konuya karsi giidillenmesi kolay saglanir.
Dramatizasyonun degisik tUrleri vardir. Bunlar; parmak oyunu, sézsliz oyun (pandomin), dykiinme (taklit), rol
yapma, badimli dramatizasyon, kukla ve bebeklerdir. Dramatizasyondan verimlice yararlanabilmek igin
asagidaki noktalara dikkat edilmelidir (Ustindag, 1993):

1. Ogrenciler oyuna ve ilgili soruna ilgi duymalidirlar.
2. Oyunu oynayacak 6grenciler rollerini ve sorunu iyi anlamalidiriar.
3. Oyun, hosga zaman gegirmek igin degil, birseyler 6grenmek i¢in oynanmalidir.

Ornek Olay inceleme: Bir olayl ve problemi inceleyerek olay ya da problemin nedenlerini ortaya
¢lkarmak ve ¢dzim yolu lretmek amaciyla uygulanan bir égretim yoludur. Ornek olay gergek bir durum olmali
ya da gercek durumu yansitici ézeliik tasimalidir. Sunulacak 6rnek sade ve anlasilir olmalidir. Omek olay
sunulduktan sonra sinifin altisar kisilik gruplar halinde galismasi kolaylik sadlar. Aragtirma ve problem ¢ézme
glcunin yaninda olaylarin derinlemesine incelenmesini saglamasi agisindan onem tasiyan &6rnek olay
uygulamasi yapilirken asagdidaki sira izlenir (Bilen, 1993, s. 117-118):

» Oncelikle bir problem igeren &rnek olay sinifa sunulur.

» Ornek olayi inceleme ve kavramaya yetecek dlgiide zaman ayrilir.

» Ornek olaylarin incelenip, tartisilip ¢dziim yollari énerilmesi saglanir.
¢ Tartisma ve oOneriler sinifa sunulup degerlendirilir.

e Sonug saptanir.

e Calisma 6zetlenir.

Kart Oyunlar: Ogretme ve égrenme kart oyunlan araciligiyla son derece zevkli hale getirilebilir. “ Siz
olsaydiniz ne yapardiniz ? ", “ Kutuplagma " ve “ Kavram Kontrolii “ gibi ¢esitleri olan kart oyunlari 6zellikle
biligsel ve duyugsal alan 6grenmelerinde son derece etkili kullanilabilen kart oyunlarindan “ Siz olsaydiniz ne
yapardiniz ? * ve “ Kavram Kontrolli “niin uygulamasi su sekilde 6zetlenebilir (Bilen, 1993, s. 133-145):

“ Siz olsaydiniz ne yapardiniz ? ”

* Sinif kalabalik degilse 6drenci sayisi kadar, kalaballksa gereksinim duyuldugu kadar kart hazirlanir.
Kartlarin bicimi ve rengi sinif diizeyine gore segilir.

e Kartlara glinlik yasam ya da konuya iligkin bir durum yazilir ve &grencilere
yapardiniz ? “ sorusu sorularak yazil tepkileri alinir.

Siz olsaydiniz ne

¢ Yazili kartlar toplanarak numaralandirihr. Numaralandirilan kartlar kanistinlir ve sirasi ile cekilir. Karti
cekilen kisi yaniti okur. Ogrencinin yaniti yetersiz ise diger dgrencilerin katkisi istenir ve durum agikhiga
kavusturulur, Bitin kartlar bitene kadar iglem sirer.

» Kavram Kontroli ,,

e Kavramlar, ilkeler, islem basamakiari ve benzeri konularin igleniginde katiimi artirmak igin son derece
ise yarayan kavram kontrolinde bir grup karta tanimlar, bir grup karta da agiklamalar yazilir. Kavram ve
aciklamalarin yazil oldugu kartlara numaralandirilir.
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* Sira ile kavramlar ya da tanimlar okunarak karsili§i bulunur. Béylece konu agiklanir ve bitiniik
kazandirilir. Ozellikle, 6zetleme ve tekrar igin son derece dnemlidir.

Tam Ogrenme: Kalici izli davranis degismesi olan dgrenmeyi etkileyen etmen sayisi fazladir. Yetenek,
kigilik 6zellikleri, sosyo-ekonomik diizey, vb. bunlardan bazilaridir. Diger bir bélimii ise 6grenmede harcanan
zaman, bilissel, duyussal ve devinigsel girig 6zellikleri ile 6gretim hizmetinin niteligidir. Bunlar mtidahele edilebilir
ozelliklerdir. Yontemin temel dayanag, giris 6zelliklerinin yeterli olmasi durumunda 6grenciye verilecek zaman
ve 6gretim hizmetinin niteligini olusturan ipucu, dénut, dizeltme, etkin katihim ve pekistireclerin sunulmasiyla
6grenme diizeyinin en Ust noktaya yaklagacagdi seklindedir (Senemoglu, 1997, s.446-449). Tam 6Jrenmenin
Ozellikleri su sekilde siralanabilir: \

1. Hedef becerinin asamallidi kesintisiziestiriimeli,
2. Gocugun ilgili beceriyi 63renmeye hazir olup olmadid: agiklanmali,
3. Birbirini izleyen 6grenme Unitelerinin herbiri igin performans hedefleri saptanmali,

4. Unitedeki basari test edilmeli ve Sgrenci istenilen diizeyde basari sagiarsa bir sonraki Uniteye
gecilmelidir.

Programh Ogretim: Programli’ &3retim, Skinnerin 6grenme makinelerine ve pekistirme ilkesine

dayandiriimaktadir. Ogretimin bireysellesmesi ve tam égrenme ilkeleri temele alinmaktadir, dgretme ve

o6grenme ortami agamali olarak §u sekilde diizenlenmesi gerektidi 6nerilmektedir (Sonmez 1994; Senemoglu,
1997):

Kiglk adimiar itkesi.
Etkin katilim ilkesi.
Basari ilkesi.

Aninda dizeltme ilkesi.
Asamali ilerleme ilkesi.
Bireysel hiz ilkesi.

o0k wN

Adigegen ogretim yollari degismez ve buradaki kadar sinirli da degildir. Degismez kilmak zaten
olanaksizdir. Derlenenler igin, “yaygin kullanianlar” ifadesi kullanilabilir. Daha ¢ok biligsel alan agirlkii 6gretme-
o6grenme etkinliklerinde kullanilan ancak spor etkinliklerinde de gerektiginde kullanilabilecéek yaklagtim, yontem,
model, stil ve teknik sayisi fazladir. Bunlardan bazilar; sunus yolu, aragtirma-inceleme yolu, tartigma yaklagimi,
bilgisayarli 6gretim, informal &gretmen konugsmasi, grup tartigmasi, panel, zit panel, sempozyum, forum,
kollegyum, kilme galismasi, gember tartigmasi, beyin firtinasi, gosteri, laboratuvar ¢alismasi, yansitma, 6rnek
olay inceleme, workshop, seminer, egitimsel oyunlar, kart oyunlari, kimlik kartlari, grup ya da takim oyunlari,
mektup ya da telgraf oyunu, nesi var oyunu, gézlem, gezi, sergi, ev 6devi, gérlisme ve ekip édretimidir (Bilen,
1993).

Sonug

Buraya kadar kisaca, sportif becerilerin égretiminde yaygin kullanilan ve literatiirde strateji, yaklagim,
model, yontem, teknik ve stil olarak gegen 6gretim tiirlerinden bahsedildi. Buniarin 6gretim ortaminda tek basina
ya da birlikte kullanimi ayri 6zellikler gerektirir. Ogretmenler genellikle birlikte kullanimi tercih etmektedirler. Bu
dogaldlr ve gerekgeleri sunlar olabilir:

1. Hedef ve davraniglar biligsel, duyussal ve devinigsel aIanIarda ve bunlarin deglsuk dizeylerinde
oldugundan ders islemede bir yol yetmeyebilir.
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2. Karma etkinlik daha etkili ve ekonomiktir.
3. Karma etkinlikle editim programinin saglamligi ve verimliligi de denetlenebilir.

4. Higbir 6gretme-6grenme yolu tek basina her durum igin yeterli olmayabilir. Ayrica, bunlarin kendine
6zgl eksik yonleri oldugundan birden fazla teknikle bu olumsuzluk giderilebilir.

Ogretmenlerin ddretim sekillerinin 6zelliklerini bilmeleri basarili 6gretim igin tek basina yeterli degildir.
Varolan durum ve o&zelliklere gbre ogretim seklinin segilmesi gerekmektedir. Konuya iliskin olarak asagida
belirtilen noktalar dikkate alinabilir (Mosston ve Ashworth, 1986).

1. Her zaman hedef, &grenci ve ogretmen iligkisini animsanmaldir. Bu iligki dersin her boéliminde
vazgegilmezdir.

2. Dersi olusturan béliimler olan giris, gelisme ve sonug dikkate alinmalidir.

3. Her b6lim igin belirlenen hedefler ve hedefe ulagsmak igin belifenen konularin neler oldugu,
davranigin-performansin dl¢itiiniin ne oldugu ve 6drencide ne tiir bir davranigin gelismesinin istendigi sorular
yanitlanmalidir.

4.Modele dayali dgretim igin komut, alistirma, isbirli, kendini denetleme ve katilim, 6@renci Uretimine
donik 6gretimde yonlendirilmis bulug, problem c¢dzme, bireysel programlama, 6gdrencinin, baglatmasi ve
kendikendine 6grenme sekillerine dayah olmak dersi daha verimli hale getirebilir. Bunun igin; performansta
dogruluk, eszamanlilik, modelin kopyasi, bireysel ¢alismaya baslama, toplumsailasma, kendini degerlendirme
ve donlt, bireyin kendisini algilamasi, konuya segenekler Uretilmesi, planlama, gereksininleri kargilama ve
problem ¢dzme becerisi kazanma 6nemlidir.
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CAGDAS BEDEN EGITIMi 6GRETMENI

Giyasettin Demirhan

Hacettepe Universitesi - Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, ANKARA

Ogretme-6grenme etkinliklerinde 6gretmen nemli bir yere sahiptir. Clinkii 6gretmen, gevre ve konuyla
birlikte 6grenciyi merkeze almakta ve liggenin bir boyutunu olugturmaktadir (Harrison ve Blakemore, 1992).
Yoénlendirme ve onderligi yapacak olan 6gretmenin gagdas olmasi ya da gelenekgi olmasi dgretimin tipi ve
kalitesini etkiler. Glniimizde tercih gagdas 6gretmen tipidir. Clnki ¢agdas 63retmen ogretmen nitelikleri
konusunda eksik olmadigindan diinyaya daha kolay ayak uydurmakta, etkili 6gretim yapmakta ve yeniliklere
aglk olmaktadir. Peki kimdir gagdas 6gretmen ? Lee ve Zeldin'in tanimiadigr (Varig, 1988) ¢agdas 6gretmen
(6grenci merkezli 6gretmen) birlestiriimis konularda yetigmistir, egitim yasgantilarina kilavuziuk yapar, ders
islerken 6grenci etkindir, 0grenciyi program gelistrmeye katar, bulug yaklasimini kullanir, égrencilerde igten

gelen uyarimlar dnemli oldugunu bilir, 8grencinin kendisi igin ve her yerde &grendigini bilir, grup catigmasma

6nem verir, yaraticiliga 6nem verir.

Cagdas Ogretmeni yetigtirmede ilk adim etkili 6dretim ve 6grenme yollarini égretecek égretmenlerin
kazanmalari gereken nitelikleri saptamaktir. Daha sonra belirlenen nitelikler 6gretmen adaylarina kazandirilir,
Ogretmenlige adimini atan birey niteliklerini alanda sergiler. Bu slregte ve daha sonra sergilenen niteliklerin
kazanim orani vé uygulama gticti degerlendirilir. ’

Sands ve digerlerinin (1997) yaptiklar galtsmada dgretmenlerde bulunmasi gereken yeterliklerle ilgili
OGRETMEN ADAY! PROFILI nitelikleri agagidaki gibi agiklanmaktadir:

1.-  Alan bilgisi.

2. Ogretme-6grenme sirecini yonetme.
2.1. Plan yapma ve ders hazirligi.

2.2. Ogretim ydntemlerinden yararlanma.
2.3. iletigim kurma.

2.4, Sinif yénetimi ve égrencilerle iligkiler.
2.5. Degerlendirme ve kayit tutma.

3.  Ogrenci kisilik hizmetleri (rehberlik).
4. Kisisel ve mesleki ézellikler.

Yetistirilecek olan 6gretmenlerin hizmet &ncesinde adi gegen yeterlikleri kazanmalart gerekir. Hizmet
sliresince ise bu yeterlikler pekistirilip gelistirilecektir.

Literatlir incelendidinde, 6dretmen adayi profilinde adigegen - niteliklerin detaylarina iliskin birgok
“arastirmanin yapildigt gériilebilir. Ornegin Robertson etkili bir 6gretmen de bulunmasi gereken nitelikleri
asagidaki gibi ifade etmektedir (Capel ve digerleri, 1997):

Etkili 6gretmen;
LEsprili Hevesli Konusunu seven
Gergin olmayan Organize eden . ilgiyle galigan
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Yaratici Destekleyen Ogrencilere etkin yardim eden
SicakEsnek Cesitli ydntemler kullanan
Siki Neseli Yiksek beklentili
Dinleyici Tesvik eden Agik gorusli
Diiriist Sempatik Ovgil sunan
Arkadasca Sorumluluk sahibi Gereksiz gozdagt vermeyen ve

esit ceza veren ,, kisidir.

Shulman‘a gore de etkili 6gretmen‘in konu alani, genel 6gretim, plan yapma, 6zel égretim (6rnegin beden
egitimi), dgrencilerin dzellikleri, egitim cevresi (okul, sinif, toplum gibi), egitimin tarihi, egitimin amaclart ve
felsefesi konularinda yeterli bilgi sahibi olmasi gerekir (Harrison ve Blakemore, 1992).

Beden editimi 6gretmeninde bulunmasi gereken nitelikler de aslinda genel anlamda ifade edilen
ogretmen nitelikleri ile blylk oranda 6rtliglr. Ancak konu alaninin 6zelliklerinden dolayr bazi farkhhiklar
bulunabilir. Bu nedenle beden egitimi &dretmeni nitelikleri ile ilgili yapilan galismalann ayrica incelenmesi
gereklidir. Bildirinin ana temasi da bu oldugundan, devamla konu alanina iliskin ¢alismalara yer verilmigtir.

Lumkin (1990), beden egitimi 6gretmenin nitelikleri arasinda; konu alani bigisine sahip olma, sporun
bilimsel ve felsefi temellerini bilme, hareket analizi yapabilme, organizasyon becerisine sahip olma, iletisim
becerisine sahip olma, istekli olma, karsilikli sevgi ve saygiyl benimseme, mesleki diiristliik ve etik davranisa
sahip olma, motivasyon yetenegdi ve saglikli yasam bigimine sahip olma, bireyin gelisim &zelliklerini analiz
edebilme ve dgretme-6grenme slrecini drgiitleyebilmeyi saymaktadir. Friedman (1983) ile Demirhan, Agikada
ve Altay (1998) tarafindan égrencilerle yapilan arastirmalarla saptanan nitelikler ise agagidaki gibidir;

. Mesleki bilgi ve becerilerde yeterli olma.

. Kendini kontrol etme.

. Ders iglerken sportmen olma.

. Iyi bir gériintiiye sahip olma.

. Ogrencileri her konuda anlama.

. Insan iligkilerinde iyi olma.

. Elestiriye agik olma.

. Sabirli olma.

. Espri anlayigina sahip olma.

. Kendine giliveni olma.

e lyi gbrgil ve aligkanliga sahip olma.

. Spor yapmaya istek uyandirma.

. Ders iglerken butin égrencilerle ilgilenme.

. Ozglr digiince gelistirme ve bunu destekleme.

. Ogrenci performansini degerlendirirken nesnel davranma.
. Dersi ilging hale getirme.

. lyi bir disiplin anlayigina sahip olma.

o Ogrenci gorislerine agik olma.

) Dogacglama (kendiliginden konu veya espri yaratma) yetenegine sahip olma.
. Genis bakis agisina sahip olma.

. Ders iglerken 6grenci ilgi ve isteklerine de yer verme.
. Becerileri iyi yapaniari ddillendirme.

. Ogrencilerin derse yeterince katilmalarini saglama.

89




7.ULUSLARARASI SPOR piLiMLERi KONGRESI
b 27-29 EKiM 2002

SEMINERLER

. Ogrenci diizeyine uygun ders igleme.

Laminack ve Long (1985)da &gdrencilerle yaptiklar bir arastirmada, 6gdrencilerin goziyle “iyi beden
egitimi 6gretmen” inde bulunmasi gereken nitelikleri asagidaki asagidaki sekilde siniflamiglardir:

Sinif yonetimi Kisilik Strateji-Teknik Goriinis
EsnekSevi‘mIi Degisik-farkli Geng
Orgithi Koruyucu Yeni fikirli Hos
Esit davranan Yardimsever Acik fyi giyimli
. Diiriist istekli fliging Mutlu
Saygili-itibar ‘Tesvik eden Tamevarim kullanan Sevimli
Kararl Algilayan Somut diisilinen Cekici
Diizglin mizagh Sicak Gorsel yardim sunan
Diplomatik davranan Canl Odakta yer alan
Disiplinli Olumlu Katilimei
Sabirlt Etkileyici
Neseli Anne-babalik yapan
Anlayigh Tartisan
Duygulu ‘ Etkili destek sunan
Duirast Yiksek sesle okuyan
ve konusan
Nazik
Samimi
Dikkatli
Acik fikirli
Sevkatli

Konuyla ilgili olarak yapilan bazi aragtirmalarda ise, 6grenci veya stajyer 6gretmen gézilyle, beden egitimi
O0gretmeninde bulunmasi gereken niteliklerinin dnem sirasina nasil konmasi gerektigi ele alinmigtir. Friedman
(1983), 12-14 grubundaki 6grencilerle yaptigi-arastirmada iyi bir beden egitimi 6gretmeninde bulunmasi gereken
ilk Gg niteligi saptamigtir. Ogrencilere gére beden egitimi 6gretmeninde bulunmas! gereken niteliklerden ilk Gigy;
mesleki bilgi ve beceri yeterlii (%53.6), 8grencileri her konuda anlama (%31.82) ve mizah yetenegine sahip
(%10.87) olmadir. Benzer bir aragtirma da Demirhan, Altay ve Acikada (2001) tarafindan yapiimigtir. Arastirma
buigularina gére 6drenciler beden egitimi 6gretmeninde bulunmasi gereken en &nemli Ug niteli§i sirasi ile;
égrencileri her konuda anlama (%31.24), mesleki bilgi ve becerilerinde yeterlik (%23.25) ve mizah duygusuna
sahip olma (%22.88) olarak belirtmiglerdir. ingiltere'de yapilan bir arastirmada da stajyer 6gretmenlere égretmen
nitelikleri sorulmug ve dncelikle bir 6gretmenin; iyi iletisim becerisiné sahip (%50.6), organizatdr (%43.7), istekli
(%35.6), esprili (%35.6), ulasilabilir (%29.9) ve sabirli (%21.8) olma o&zelliklerine sahip olmasi gerektigi
vurgulanmigtir (Mawer, 1995). Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan bir arastirmada da dgrenciler, etkili bir
O6gretmen olmak igin istekli olma, sabir, uygunluk ve becerili oimak gerektidi yoninde goris bildirmislerdir
(Arrighi ve Young, 1987).

Gortildiugi gibi beden egitimi 6gretmenlerinin kazanmalart gereken nitelikler konusunda gogu arastirmada
benzer gérigler ortaya g¢ikmaktadir. Nitelikleri kazanan 6gretmen ders plani hazirlarken ya da ders islerken
kisiligini ve yetisme tarzinida 6gretim alanina yansitir ve sitil ortaya ¢tkar. Bu nedenle, 6gretme sitillerinden
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etkilenme ile olugan Ogretmen sitilleri konusunun niteliklerle birlikte tartigiimasi gagdés o6gretmen tipinin
olusturulmasinda ige yarayabilir. Konuya iligkin olarak Bucher ve Koenig (1983) asa§idaki goruslere yer
vermektedirler.

"Sitil" terimi hattatikta uygulanmistir. Daha sonralari el yazisina ve en sonunda da edebi bir yapitin
niteligi ve dogasiyla bagdastirimistir. Psikolojik anlamda, kisilik ve bireysel davranigla ilgilidir. Ozel anlamda,
dgretme isinin sinifta, spor salonunda, havuzda, oyun alaninda veya 6gretmenin yer aldigi diger yerlerdeki
davraniglaryla ilgilidir. Odretmenlerin kisiliklerinin yansidigi bigimde temel &zelliklerini igerir ve &grencilerle olan
iligkileri ile 6gretme ve ddrenme ile iligkili diigtinceleri izerine ipuglar sunar, Bazilan 8gretme stiliyle 6gretme
yéntemini birbirine kanigtinr. Ogretme ydntemi, belli bir konu veya beceriyi ortaya koymak igin kitaplar ve isitsel
gérsel yardimcilar gibi 6gretmenin kullandigi teknik ve yollarla ilgilidir. Her ne:kadar bu yontemler kisilik
yapisinin diginda olsalar da, bunlarin segimi 6gretmenin kigilik ve davranigindan etkilenir.

Kisilik ve Ogretme Sitilleri

Zorlayici stil: Hamacheck bu tip Ogretmenieri "yasayan makinalar” olarak tanimlar. Buniar;
programlarinda, davranig tarzlarinda ve dustincelerinde katidirlar. Zorlayici bir 6gretmene "dogmatik”, "dik
kafali” veya "inatg1" gibi isimler verilebilir. Bu tiir 5gretmen genelde &grencinin ne sdyledidini dinleyecegi yerde
ona verecedi yamti disindr.

Siipheci Stil: Hamacheck'e gore slpheci Ggretmenleri bazi paranoyak hareketler belli eder. Bu
dgretmenler dgrencilerin, kendilerine komplo kurduguna inanirlar. Olan birgok sey hakkinda kendilerini suglu ve
gergin hissederler. Is arkadaglanni ya da baska insanlarin kendi yagamlari hakkinda bilgi aimaya calistiklarina
inanirlar. Bu tiir siipheler yiiziinden, dgrencilere anlattiklari dersten zevk almalari zordur. Derste eglenceli pek
az gey bulurlar ve pek nadiren gtilerler. '

isterik Stil: Isterik sitile sahip bir égretmen digerlerinden farkl olarak, gelisgen daha renkli olaytarin
farkindadir. Aslinda renkli olaylar bu kisi tarafindan dyle gok dnemsenir ki, 6gretecedi konu onun igin bir anda
cok degersizlesir. Diger bir deyisle, bu tiir 6gretmenin tepkileri, gergeklerden gok. izlenimlere gére belirlenir ve
diger insanlarin duygularindan, oényargilarindan, heveslerinden ya da onlari heyecanlandiran nesne veya
durumlardan kolayca etkilenirler.

Fevri Stil: Bu stildeki 6gretmen, planlanmamis ve (zerinde iyice diigiinlilmemis ani hareketlere sahiptir.
Bu tiir durumlarda karar, sonucu diigiinliimeden alinmistir ve kotli sonuglara yol agarak birgok hayal
kirikliklarina neden olabilir. Davraniglari bir heves veya fevrilik sonucu olugtugu igin, giivenilmezdirler.

Diisiinceli Stil: Murphy ve Brown, adina "dlgiinceli" stil denen bir 6gretim stilinden bahsederler. Bu stil,
dgrencileri diisiinmeye, incelemeye ve kendilerini ifade etmeye ve kavramlagtirmaya ydneltmeyi amaglar.
Sorgulama ve sayilti olugturmay! destekler.

Tartigilan sitillerle ¢agdas 6gretmen tiplemesi kargilastirildiginda disiinceli sitilin daha uygun oldugu
sOylenebilir.

Kuramsal yaklagimlar ve arastirmalarin sundugu bulgulardan hareketle, gagdas bir beden egitimi
Ogretmeni olmak igin varolan nitelikleri kazanmak yeterli olmamaktadir. Ayrica, istekli olunmaldir. Yani,
dncelikle bireyin dgretmen olmak istemesi gerekir. Birgok kisi 6gretmen olmak isterken, birgogu istememektedir.
Lumkin (1990)in yapti§i aragtirma bulgularina gore, bireylerin beden egitimi dgretmeni olmak isteme ve
istememeleri konusunda katihmcilar asagidaki goriisleri ifade etmektedirler:
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“6gretmen olmak iStiyorUmu C)unku,

1. lyi fiziksel becerilere sahibim.

2. Bagkalarnnin dgrenmesine yardimci olmak hosuma gider.
3. Fiziksel olarak etkin olmay! severim.

4, Zaman dégerlendirmeyi severim.

5. Yaz mevsiminde 6zgir olmak isterim.

6. Kogluk yapmayi isterim.

7. Sporu severim.

8. Calisirken kisa giyinmeyi severim.

9. Spor yapmak eglencelidir.

Fakat asagidakilerin olmasini da istemem;

. Disiplin sorunlari.

. ligisiz égrenciler.

. Olanaklarin azligi ve yetersiz arag-gereg.
. Yonetim desteginin azhig:.

. Dilislik maas.

. i!gisiz ve zorba tavirl anne-baba.

. Katihm azlid.

. Soyunup giyinmeyi sevmeyen égrenciler.
. Stres ve bikkinlik.

© 00 N O A WODN -

Tartigmalardan hareketle, hemen tiim Ulkelerde “Gagdasg beden egitimi 6gretmeni nasil olmahdir ?”
sorusunun soruldugu sdylenebilir Bunun igin istenilen niteliklerin 6gretmen yetistiren kurumlarda ne oranda
kazanldigi ve édretmenlerin bunlarin ne kadarini alanda uyguladikiarinin kontrolli gerekmektedir. Castetter'e
gore; dgretimin diizeyini yikseltmek, dgretmenin potansiyelini belilemek, 6gretmenin gligli ve zayif yonlerini’
‘belirlemek, bireysel gelisimi yiikseltmek, 6gretmenin sorumiuluklarini tayin etmek, égretmene 6dul sunmak ve
karariligy kalici kimak igin degerlendirme vazgegilmezdir. (Stilwell ve Wilgoose, 1997). Degerlendirme, d§retme
O6grenme slirecinde, slirecin bitiminde ve galigma yagami siresince yapilmalidir. Dederlendirme siirecinde
denetgiler, meslektaslar, 6grenciler, veliler, yoneticiler ve okulla iligkisi olan gikar gruplarinin rol almasi gerekir.
Degerlendirmenin yol ve esaslari ilgili Ulke ya da birimin belirleyecedi zaman 've yontemle yapilabilir. Bu
durumda degerlendirmenin bir gereksinim oldugu ve karmasikligi dikkat gekicidir ( Demirhan, 2002).
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ZiHINSEL ENGELLi COCUKLAR iCIN
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR SEMINERI

MARIUSZ DAMENTKO, POLONYA

MiSYON
UNSURLAR
Y1l boyu etkinlik

Antrenman ve Yarisma

Olimpik sporlar
Zihinsel Engelli bireyler

FELSEFE
Zihinsel Engelli Bireyler

Uygun 6§refim ve tegvik |
Egitimde stireklilik |
Esit yetenek gruplarinda yarigma

Sonug-Kisisel blyiime

SPORCU KATILIMININ TARIHGESI

2005 2.000.000
2002 1.000.000
1990 750.000
1988 588.500
1968 1.000
1963 100

(Cvr: Dilara OZER)

CIKTILAR
o Fiziksel Uygunluk
e Cesaretve haz
¢ Yetenegi ve beceriyi paylagma
e  Arkadashk
* Aileler
e Sporcular

e Toplum

OZEL OLIMPIYATLARIN DUNYADA YAPILANMASI

Uluslararasi Danisma Kuruiu

Ozel Olimpiyatlar Yénetim Kurulu

0.0. Bagkanligi

Kita Ofisleri / Bélg‘esel Danigmanlar

Béligesel Liderlik Kurulu

Kabul Edilmi§ Progrémlar
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Alt Programlar

Yerei Programiar

Sporcular- Antrendérler- Aileler

PROGRAMIN YAPILANMASI
Yonetim Kurulu / Ulusal Komiteler
Kurul Komiteleri ==-==------ Yénetim/ Ulusal Direktoér
' Program Gérevlileri
Program Komiteleri ------ Alt Program Direktdrleri/ Ydneticiler
Ydnetim Ta_klmlan/ Komiteler
Antrenman- Géniilliiler- Yarigma- Halkla iligkiler- Alleler- Sermayeyi artirma- outreach- Finans

OZEL OLIMPIYAT GONULLULERI

_Antrendr- Antrenman Direkiérii- Oyun Direktdrii /GMT Uyesi- Spor Direktdri/SMT Uyesi- Gorevliler- Partner

Kullipler- Entegre Sporlar- Destek Ofis- Aile Bagkani- Kurul Uyesi- Halkla lligkiler/ Sermaya artirma (yesi- Alt

Program Yénetim Takimi Uyesi- Alt Program Direktéril- Yerel Koordinatér

ZiHINSEL ENGEL HAKKINDA GERGEKLER
+ Diinyada 190.000.000
~ Avrupada 30.000.000
e Zihinsel Engel bir hastalik degildir.
3 temel faktdr |
e Dustik zihinsel fonksiyon
e Sosyal uyum sorunlar

* Organik beyin hasari

ZiHINSEL ENGELIN TANIMI
e Mevcut fonksiyonlarda énemli sinirhilik.

o Onemli derecede normalin altinda zihinsel fonksiyon

e Ayni zamanda asagidaki sosyal uyum becerilerden iki ya da daha fazlasinda sinirliigin olmasi :

e lletisim

e Evyasami ‘ _ ;
e Saglk ve glivenlik

o« Akademik iglevier

e Ozbakim

» Sosyal beceriler

e Serbest zaman

e s
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e 18 yasindan 6nce ortaya ¢ikmig olmalidir.

OZEL OLIMPIYATLARA UYGUNLUGUN TANIMI
Yas: 8 ya s ya da daha buiylk

Ozel olimpiyatlara katilim igin kayit

Zihinsel Engelin varlidina iligkin Tanilama

ya da gelisimsel 6ziirle yakindan iligkili oldugu hakkinda

DIGER SPOR ORGANIZASYONLARINDAN FARKI
Sporculara lcret 6denmez.

Tam yetenek diizeyleri igin fnsatlar saglanir.
Adil yarisma igin gruplandirma

TUm katiimcilar igin édller

vV V .V V V

Daha Ust diizeydeki yarismaya terfi igin random draw
OZEL OLIMPIYAT KURALLARI

YAZ SPORLARI KURALLARI- KI§ SPORLARI KURALLARI
OZEL OLIMPIYATLAR GENEL KURALLARI

SPOR KURALLARI

¢ Uluslararasi ve Ulusal Spor Federasyonlan Kurallarina dayalidir.
e Bazi degisiklik ve uyarlamalari igerir.

¢ TUm yetenek diizeyleri icin aktiviteler diizenlenir.

o Tim Ozel Olimpiyat yarigmalar yonetilir.
OZEL OLIMPIYAT KURALLARI

KURALLAR NEDEN ZORUNLUDUR?

» Sporculann givenligi

» Tim sporcularin haklarint koruma _

» Ozel olimpiyat aktivitelerinin biitinliigini desteklemek (toplumla bitlinlesmeyi desteklemek)
» Spor programiarina ulagimi kolaylagtlrma?"??

OZEL OLIMPIYATLAR KURALLARI

» Uluslararasi Spor Kurallari Komitesi
» 0.0 Oyun Kurallan Komitesi

» 0.0 Spor Kuralari Komitesi
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OZEL OLIMPIYAT KURALLARI

KURALLARI DEGISTIRME VE UYGUN HALE GETIRME iSLEMi
» Kural degistirme formu dofdurulmali

» Yiilik toplantida ISRC' | gézden gegirme.

> Onaylama ya da reddetme onerisi

> Ulusal Ozel Olimpiyat Programi

OZEL OLIMPiYAT SPORLARI

RESMi YAZ SPORLARI
e Su sporlari

e Atletizm

e Basketbol

* Bowling

o Bisiklet

¢ Binicilik

e Futbol

e Golf

o’ Cimnastik

e Agirhk Kaldirma
e Paten Kayma

e Softbol

¢ Masa Tenisi

¢ Tenis

¢ Voleybol

RESMi KIS SPORLARI
> Alpin Stili Kayak
Cross Country Skiing
Yer Hokeyi

Buz pateni

vV V V V

Hiz pateni

ULUSAL POPULER SPORLAR
+ Badminton

e Bocce

Yelken
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Snowshoeing
Hendbol

GOSTERIi SPORLARI

Ice-stock
Judo

Kayak

Pitch and put
Kiirek

Snowboard

DIGER SPORLAR

Aerobik
Dans
Netbol

OZEL OLIMPIYAT SPORLARI
Yasak Sporlar

Atletizm- Cirit, Disk, Cekig, Sirikla Atlama, Ug adim

~ Su sporlari- Kule atlama

Cimnastik- Trambolin
Kros kayak- Biatlon, Kayakla atlama

Judo diginda tim micadele sporlari

"Rugbi, tabaﬁca atigl, Eskrim, Okguluk

Down Sendromiu Sporcular

Atlanto eklem anomalisi olmas!| durumunda Cimnastik, Yuksek atlama, binicilik, futbol, bisiklet, suya atlama

branglarina izin verilmez.

YARISMALARLA ILISKILI DIGER KURALLAR

98

Katiimcilar igin Gicret s6z konusu degildir.
Sigara ve alkol firmalan ile baglanti kuruimaz. -
Yarigma sirasinda antrenérlerin ve sporcularin igki ve sigara igmesi yasaktlr

Ulusal bayrak asilmaz.

- Hig bir ticari mesaja yer verilmez.
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|

|

I

{

\ o

], TUM YETENEK DUZEYI iGIN FIRSATLAR
|

\

|

|

¢ 100 m engelli kosu

Firlatma ‘ .
e Tenis topu firlatma

o -Softbol firtlatma

| Diisuk Yetenek------------------- Yiiksek Yetenek ‘
1 Bireysei Sporlar Degistirilmis etkinlikler ‘ NGB kurallari tarafindan idare
‘ | edilen etkiniikler
; Takim Sporlari Bireysel Beceriler- Degistirilmis Takim NGB yarigma kurallari
|i Etkinlikleri tarafindan idare edilen
[ etkinlikler
|
Q TUM YETENEK DUZEYi iCiN FIRSATLAR
| |
! Yiuriime Tekerlekli Sandalye
~ ¢ 10 myardimla ylriime e 30m motorizé slalom
!\ e 15,000 m yirime ¢ 30 m. slalom
[' | : "~ 400m
" Kosu Atlama ,
e 25m e Durarak Uzun Atlama
l e 4*100/ 400 Bayrak e Uzun Atlama
’\ e Maraton o Yiksek Atlama
l
i
\
|
|
!
|

Motor Aktivite Egitim Programi
Ozel Olimpiyatlar Birlegmis Sporlar

OYUNLARDA ASAMALAR

e Yerel

e Diger alt program dlzeyleri
¢ Bolgesel

o Ulusal

e  Coklu-Ulusal

s Bolgesel

e Dinya

|’ 99
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YARISMA FIRSATLARI
e Ligler

* Yerel oyunlar ve yarigmalar

e Turnuvalar

e Okul sporlari

+ Toplumsal ya da kullip programlari
e Davetsel

e Program- Oyunlar- yarisma 7 -

OZEL OLIMPIYATLAR GRUPLANDIRMA

Sporcular ve takimlar-agagidaki prosediire gére ayrilirlar;
1. Cinsiyete gore

2, Yasa gore |

Bireysel Takim Sporlan
8-11 15 ve alt)

12-15 16-21

16-21 22 ve Ustl
22-29

30 ve Usti

Yetenége Gore

% 10-15 performans kurali
Yarisma éncesi puani
Baglangi¢ performansi
Oyunlarin gézlenmesi ve ISC

En az 3 en ¢ok 8 sporcu olacak sekilde gruplandirma

'V VV VYV Ww

SINIFLANDIRMA
> Yansmayi Resmi Ozel Olimpiyat Spor Kurallarina gére yiir(it.
» Asagidaki amaglara ulas; '
» TUm yarigmacilara baganh sansi ver
>  Suydntemleri izle; -
» Bireysel yarigmalar igin %10-15 kuralini uygulayin.

> Takim yarismalari igin “Beceri Degerlendirme Testleri” ve siniflandirma sistemi kullanin.

GRUPLANDIRMA

Not: Tim sporcular planlanmig yas gruplari iginde ve performanslar en iyi puanlarinin % 10 * u iginde yer alr.
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SPORCULARIN TERFI KRITERLERI
Siireg

> En az: 8 hafta( yanigma Oncesi 2 ay iginde 10 saatlik antrenman)
» Ayni spor branginda daha dnce yarismalara katiimig olmak
» Kota
» Random yolu ile sporcu belirleme

> Tim gruplardan birinciler

» Kota dolmadiysa, tiim grup ikincilerinden kura yolu ile belirleyin

~ ANTRENOR

Spor kurallan bilgisi

Tibbi bilgi ’

Fiziksel beceriler, iyi kondiisyon
Nasil motive edeceginin bilgisi
Sorumluluklar anlama

lletigim becerileri

Organizasyon becerileri

V V.V V V V VvV VY

likyardim bilgisi

BASARILI BIR ANTRENOR

Sporu bilir.

Kurallan bilir ve felsefeyi kabul eder.
Yardimci antrenérler bulur.

Tim yetenek diizeyleri igin firsatlar sunar.

Sporcularin uygun spor ve aktiviteyi segmesine yardim eder.
En az haftada bir kez nitelikli natrenman sunar.’

iikdnce giivenlik éniemlerini alir.

YV V V V V V V V

Antrendrlik roliinden de fazlasini yapmaya galigir.

SPORCULARI DEGERLENDIRME
KAS TESTI

UYGUNLUK:

Asllma siresi(kollar)

Saglik topu firlatma

Sirt gerginiik esnekligi
Sirti kaldirma hizi

Mekik hizi

Dikey sigrama

Yere dokunma esnekligi
300 yard kosu

® N O G AW N =
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OZEL OLIMPIYAT SPORCULARINA ANTRENGRLUK
~ Ozel Olimpiyatiar Ahtrenman Sezonu
Isinma _
Beceri Gelisim -
Yarlsma' Deneyimi
Kondiisyon Aktiviteleri

L S e

SogUma/ Rahatlama

ANTRENORLUK

Isinma/Germe

» Egdlenceli bir ortam sunun

> Sporcularin gdsteri yapmalarina firsat tanima
> Rutin olarak yer verin

ANTRENORLUK
Ogretim Diizeyleri

v

Sozel
Gosteri (model oima)
Ipucu verme

v Vv Vv

Fiziksel yardim

ANTRENORLUK

Beceri Ogretimi

> Anahtar sézciikler kullanin

» Gerekliyse becerileri anlamli pargalara ayirin.

>» Olumlu peklstlregler kullanin. Bu gekilde kigiik ilerlemeleri, gabalar odullendlnn

FiZIKSEL UYGUNLUK -

Spordaki performans sunlara baglldlrﬁ

> Uygunluk (kuvvet ve dayaniklilik)

" » Temel motor yetenekler (ko$u, atlama, firlatma, topa ayakla vurmay)

Fitness igi yapabilme yetenegidir.
> Baazi igler daha fazla kas kuvveti gerektirir.
> Baaz igler daha gok kalp solunum dayanikliligina baghdir,

Zihinsel engelli bireylerin fithes diizeyi arasinda fiziksel aktiviteye yetersiz katiim nedeniyle disktir.

iyi antrenman programlari ile egitim aldiklari takdirde engelli olmayan bireyleri gegebilmektedirler.
Her spor genel fithes ézellikleri diginda 6zel fithesi gerektirir.
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FIZIKSEL UYGUNLUK

ANTRENMAN- EGZERSIZIN ETKISI

> Kuvvet ve dayaniklilik agiri ylikleme ile gelistirilir.

> A$II‘I yikleme su 6zelliklerle kontrol edilir.
> Siklik- Ne kadar sik?
> Yogunluk- Ne kadar zorlayici?
» Time — Ne kadar siriiyor?
» Tip- Egzersiz tiirl

FiZIKSEL UYGUNLUK

Asin yikleme uygulayarak kaslar antrene edilir.

» Bir dirence kargi koyma

> Rate at which you work

» Tekrarlar

» Hareket ranjl

FiZIKSEL UYGUNLUK

» Kalp-dolagim sistemi asin yiikleme ile antrene edilebilir.

» Kas miktarn ile

> Yogdunlukile

Egzersiz ritmik olmaldir.

ANTRENMAN PRENSIPLERI

Bazi sporlar sunlari gerektirir;

» Aerobik egzersizler

» Anaerobik egzersizler

> Her ikisi de

Her sporcu temel diizeyde kas ve kalp-dolagim fitnesa gereksinim duyar.
ANTRENMAN PRENSIPLERI

Baglangig noktasini olusturmak icin sporculari testler uygula.
Gergekei hedefler belirle |

S A s

Hedeflere uygun antrenman programi gelistir ve uygula

Sureci periyodik olarak degerlendir

Hedefleri ve de@erlendirmeyi gézden gegirip tekrar diizenle.
Antrenman strecinin her evresinde sporcularla konus ve danig.

VvV V V V V VvV V¥V

Basarilan pekistir ve 6diliendir.
ANTRENORLUKDE SORUNLAR
» Tibbi sorunlar

> Psikolojik soruniar
» Sosyal konular
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TIBBI SORUNLAR

YVVVYVYVY VYV

llaglar
Nobetler -

Down Sendrom(Atlanto-Aksiyel bozukluk)

Otistik sporcular
Asin kilolu sporcular

Tekerlekii sandalyeli sporcular

isitme ve gdrme engelli sporcular

PSIKOLOJIK SORUNLAR

>

»

Motivasyon

> Dikkat stire/ ligi

» Kisa streli ve uzun sureli amaglar
Algilama

> Gérme ve igitme Kayiplari

> Dikkat

Kavrama

> Gorsel, Fiziksel ve Sozel

> Ogrenme hizi -

Bellek _

» Siklik ve tekrar

SOSYAL KONULAR

>

Sosyal Beceriler

lletisim

Digerleri ile etkilesim

>

‘Evde Rekreasyon

Aktivite eksikligi
Cesaretlendirme eksikligi

>

Ekonomik Durum

Finansiyal kaynaklar

Ulasim
SPQRCU LIDERLIK PROGRAMI

YV V.V V V V¥V

Global mesangers

Sporcular- Yonetim Kurulu dyesi
Sporcular- Yardimci antrendr
Sporcular- Gérevliler

Sporcular- Géndlliler

Sporcular Kongresi
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Panel Konusu : Motor Ogrenme
Moderator : Kamil Ozer

CLASSIFYING MOVEMENT SKILLS: ONE AND TWO DIMENSIONAL
MODELS

David L., Gallahue
Indiana University USA

A variety of schemes exist for classifying movement skills, Traditionally, most have been one-dimensional.
That is, they have accounted for only one aspect of movement skill along a broad spectrum. Two-dimensional
taxonomies are a more comprehensive means for classifying movement skills,

One-Dimensional Schemes

Four ways of classifying movement skills along a single dimension have gained popularity over the years,
namely their: (1) muscular aspects, (2) temporal aspects, (3) environmental aspects, and (4) functional aspects.
Each is briefly discussed and visually presented in table 1.

Muscular Aspects of Movement

There is not a clear delineation between the terms gross and fine, but movements are often classified as one or
the other. A gross motor movement involves movement of the large muscles of the body. Most sport skills are
classified as gross motor movements, with the exception perhaps of target shooting, archery, and a few others.
A fine motor movement involves limited movements of parts of the body in the performance of precise
movements. The manipulative movements of sewing, writing, and typing are generally thought of as fine motor
movements. Physical therapists and physical education teachers are primarily concerned with the learning or
relearning of gross motor skills, whereas occupational therapists and coaches are often more concerned with
fine motor aspects of skiliful movement. :

Temporal Aspects of Movement

On the basis of its temporal aspects, movement may also be classified as discrete, serial, or continuous. A
discrete movement has a definite beginning and ending. Throwing, jumping, kicking, and striking a ball are
examples of discrete movements, Serial movements involve the performance of a single, discrete movement
several times in rapid succession. Rhythmical hopping, basketball dribbling, and volleying in soccer or volleyball
are typical serial tasks, Continuous movements are movements repeated for a specified time. Running,
swimming, and cycling are common continuous movements.

Environmental Aspects of Movement

Fundamental movement patterns and movement skills are often referred to as open motor tasks or closed motor
tasks. An open task is one performed in an environment where the conditions are constantly changing. These
changing conditions require the individual to make adjustments or modifications in the pattern of movement to
suit the demands of the situation. Plasticity or flexibility in movement is required in the performance of an open
skill. Most dual and group activities involve open skills that depend on external and internal feedback for their
successful execution. For example, the child taking part in a typical game of tag, which requires running and
dodging in varying directions, is never using the exact same patterns of movement during the game. The child is
required to adapt to the demands of the activity through a variety of similar but different movements.

- Performance of an open movement task differs markedly from performance of a closed movement task.

A closed task is “a motor skill performed in a stable or predictable environment where the performer
determines when to begin the action” (Magill, 2001, p. 7). A closed movement skill or fundamental movement
pattern demands rigidity of performance. It depends on kinesthetic rather than visual and auditory feedback
from the execution of the task. The child performing a headstand, throwing at a target, or doing a vertical jump

is performing a closed movement task.

107




7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiIi KONGRESI

’ 27-29 EKIM 2002
' KONGRE - PANELLER

Intended Function of Movement

Movement skills may be classified on the basis of their intent. Although all movement tasks involve an element
of balance, movements in which one’s body orientation places a premium on gaining and/or maintaining a
stable body orientation are called stability tasks. Sitting and standing, balancing on a narrow beam, body
rolling, and dodging fit into this category, as do axial movements such as bending or stretching and twisting or
turning. Movements for the purpose of transporting the body from one point to another such as walking,
running, or performing the high jump or the hurdling event in track .and field are locomotor tasks. Those that
involve giving force to an object or receiving force from an object are object manipulation tasks. Throwing,
catching, kicking a soccer ball, striking a baseball, and dribbling a basketball are common manipulative skills.

Arbitrary classification of movement into either one-dimensional or two-dimensional schemes is unwise.
Distinct separation and classification of movements is not always possible or desirable. As dynamic, moving
beings, we are constantly responding to many subtle environmental factors and the specific demands of the
particular movement task. Arbitrary classification of movement should serve only to focus attention on the
specific aspect of movement under consideration by the teacher or coach.

Two-Dimensional Models

Two-dimensional models for classifying movement skills, although still descriptive, are somewhat more
complete in recognizing the complexity of human movement. They offer a more sophisticated means for
viewing movement as occurring along a continuum from simple to complex and from genera! to specific. The
two-dimensional model proposed by Gentile (2000) is focused on the processes of motor skill learning. The one
proposed by Gallahue (Gallahue & Ozmun, 2002; Gallahue & Cleland 2003) is focused on the products of motor
development. Both are discussed briefly in the paragraphs that follow and are depicted in tables 2 and 3
respectively.

Gentile’s Two-Dimensional Model

Gentile looked beyond the one-dimensional approaches for classifying movement skills. Her two-dimensional
scheme takes into account: (1) the environmental context in which the movement task is to be performed, and
(2) its intended function. ‘Aithough the original intent of this taxonomy was to aid physical therapists in their
rehabilitation efforts, it also provides a workable framework for setting up. practlce sessions and training routines
for anyone interested in teaching movement skills. ‘

"~ The first dimension deals with the environmental context of the movement task to be performed.
According to Gentile, the environmental context refers to having regulatory conditions that are either
stationary or in motion, as well as having either intertrial variability or no intertrial variability. If the regulatory
conditions during performance of a skill are stationary, then the environmental context is unchanging. There
may be, however, either no intertrial variability, as in a completely closed movement task such as sitting down or
standing up from a chair, or intertrial variability as in a moderately closed movement task such as sitting down or
standing up from varying heights. On the other hand, if the regulatory conditions of the environment are in
motion, they may also have either no intertrial variability, as in a moderately open movement skill such as sitting
on a large exercise ball, or intertrial variability ds in a completely open movement task such as sitting on.a large
exercise ball and balancing with the feet raised off the ground.

The second dimension of Gentile’s two-dimensional scheme for classifying movement skills deals with
the intended function of the movement task (i.e., category of movement). One’s body orientation may focus on
either stability or locomotion. (Gentile uses the term “body transport”) occurring either with or without object
manipulation. - Take a few minutes to study table 2 and the examples provided. Note that there is a definite
progression of difficulty running from left to right and from top to bottom in the movement examples provided.
For example, the upper-left quadrant, the least complex, emphasizes body stability with no object manipulation
and has stationary environmental regulatory conditions with no intertrial variability. Completely closed
movement skills such as sitting and standing fit here. On the other hand, movement skills in the lower right-
hand quadrant, the most complex, emphasize body transport (locomotion) while manipulating an object and
-have environmental regulatory conditions in-motion as well the presence of intertrial variability. Completely
open-movement skills such as leaping to catch a ball in baseball or basketball or fielding a pass on the run in a
game of soccer are found in this part of the taxonomy.

Gentile’s two-dimensional scheme for classifying movement skills.solves many.of the problems found in
one-dimensional -schemes. By identifying where the desired movement task is located on the sixteenth
category ‘continuum, the therapist or teacher can determine how well the -learner performs the task by
progressively altering the context of the environment. This then enables selection of the most appropriate
tearning progression based on where the learner is, rather than where she or he should be (Magill, 2001).
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Gallahue’s Two-Dimensional Scheme

The two-dimensional model proposed by Gallahue is a descriptive two-dimensional model of motor
development emphasizes: (1) the intended function of the movement task as expressed in the three movement
categories of stability, locomotion, and manipulation; and (2) the phases of motor development is expressed by
their complexity through the terms reflexive, rudimentary, fundamental, and specialized movement phases.

Briefly, reflexive movements are subcortically controlled and as a result, involuntary. Although we all
possess a variety of primitive reflexes, they are of special importance in their postural form during early infancy.
The postural reflexes are represented in their stability, locomotor and manipulative forms through involuntary
actions such as the labyrinthine and body righting refiexes (stability), the primary stepping and crawling reflexes
(locomotion), and the palmer and planter grasping reflexes (manipulation).

Rudimentary movements are voluntary movements typically mastered during infancy. They involve
basic stability skills such as gaining control of the muscles of the head and trunk; manipulative skills such as
reaching for and grasping and releasing objects; and locomotor skills such as crawling, creeping, and walking
with support.

Fundamental movements are gross motor skills common to daily living and typically mastered during
childhood. They include fundamental stability movements such as sitting, standing, bending, stretching,
twisting, and turning. They also include fundamental locomotor actions such as running, jumping, hopping, and
leaping and fundamental object manipulation tasks such as throwing, catching, kicking, and striking.

Specialized movements, or complex movements as they are sometimes called, are fundamental
movements that have been refined or combined with other movements into more complex forms. They are
typically mastered during later childhood and beyond and may take the form of complex skills for daily living,
recreational activities, and competitive sport. Walking on a slippery surface, downhill skiing, and performing a
competitive gymnastics routine on the balance beam are examples of specialized stability skills. Specialized
locomotor and manipulative skills are found in the daily living activities of carrying a suitcase up a flight of stairs
or stepping onto a moving escalator with a shopping bag full or purchases. They are also fund in a recreational
game of golf or tennis and the competitive sports of soccer, football, and basketball. Take a few minutes to
study table 3. It sets the stage for understanding motor development among infants, children, adolescents, and
adults.
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FUNDAMENTALS OF TEACHING OPEN AND CLOSED SKILLS

Harold H. Morris

Indiana University, USA

Learning a motor skill is usually facilitated if an experienced teacher or coach who-knows the task and
also_knows how to teach mentors the participant. To be most effective, the teacher must have knowledge of
several parameters. These may be remembered by the acronym TIE. T represents the task or specific skili that
is to be preformed, I the characteristics of the individual student, and E the environment or context in which the
skill is to be learned. :

We realize that individuals vary considerably in their abilities to perform specific sport skills. Some are

taller, some stronger, some have better vision, some have greater experiences, and some are more focused.
An effective teacher will structure the teaching progression based in part on the characteristics of the students.
Intermediate level participants will receive different drills and motivational strategles than members of a national
team, ‘ ‘ ,
' Environments differ as well. Some have excellent facilities and equipment, some have teachers that
offer considerable motivation, some teachers provide consistent feedback while” other present problem solving
conditions for students so they can discover the approaches that best match their own abiliies. The nature of
the environment also interacts with the tasks that are to be performed.

And the tasks differ as well. We understand that various actlons result in considerably different
movements. These movements vary in their direction, extent, speed, and the need for balance and support of
the body. Running toward a rolling football and then kicking it to a teammate requires considerable different
motor abilities than those of a dentist preparing a tooth for a restoration, Tasks can be alike in that they can
share the need for some of the same underlylng abilities but also differ in other aspects.

Consider the different abilities that are common to hitting a golf ball and returnrng tennis serve using a
forehand stroke. Both require that the participant swing an implement to propel an object, both require that the
object (the ball) be struck with a degree of accuracy and force. But the tasks differ in that the golfer's stance is
stationary when addressing the ball and a reasonable time is available to take an effective posture prior to the
swing. Tennis often requires that the player be in motion when preparing to swing the racket. The tennis ball
returned by an opponent can come from a wide variety of trajectories, at different speeds, and to various
locations within the court. An analysis of various events will reveal that success in each sport is dependent on
the participant having the set of abilities that underlie success in the activity and additionally has had the
experience and amassed the practice that has led to a proficient level of skill.

Is it an open or a closed skill?

The simple contrast of the golf swing and the tennis forehand swings leads to a discussion and
definition of a way to classify sports skills. In 1963, Knapp adapted Poulton’s (1957) continuum of movement
tasks and suggested that specific skills might be generally classified as being either open or closed, based on
an analysis of the environmental conditions and the task to be performed. Environments that are relatively
‘stable are categorized as closed; constantly changing environments, those that are quite unpredictable, are
- classified as open. Whiting (1969) identified skills that are predominantly habitual as closed and are those that
~ are predominantly perceptdal in their nature as open skills.

Closed skills.

In general, closed skills require that the performer adjust to an environment that is unchanging. Sports
such as gymnastics, swimming and diving, the athletic events of throwing objects and long jumping are
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performed in relatively static environments. The shot-put circle is the same diameter for each throw and the
balance beam is the same width for each performer. Performance in closed skills is often evaluated against a
standard of perfection. Judges score gymnastic and diving on the basis of a set of criteria that results in a rating
that is weighted by the difficulty of the dive or stunt. Other closed skills are evaluated by time or distance. The
time to swim 100 meters or the distance that a javelin is thrown are examples of such events. In closed skills the
learner must perfect the technique to be able to generate an effective movement that is consistent. In the case
of skills in golf, this requires developing a swing pattern that will result in a shot of both the desired distance and
accuracy. In diving and gymnastics a routine is developed that incorporates the necessary difficulty of stunts
that can be practiced to a high level of excellence and exhibited consistently. In the athietic events, the
performer strives to develop the most effective and efficient technique that will result in the greatest distance or
the fastest time.

All closed skill performers strive to perfect the skills necessary by learning the underlying mechanical
and physiological principles that limit performance of the task and by perfecting techniques that will enable the
consistent repetition of these of these skills at the highest possible level. Closed skill performers must repeat
the skills again and again in practice to develop consistency in their actions.- They must learn to disregard
external stimuli that might distract from the concentration required to obtain a maximum performance.
Understanding this, spectators at contests for most closed skill sports develop an atmosphere of respect and
quiet when a performer is attempting a vault or starting a sprint race.

It might be said that the most important cues for learning closes skill come from the internal receptors
within the individual. The participant must learn the meaning of information that comes from such receptors as
the vestibular mechanisms of the inner ear, muscle spindles and joint and tendon organs, and how to use the
information as cues for their performance.

Open skills. -

Tasks that require the participant to adjust to a moving object are classified as open skills. When -
participants run to kick a rolling football, batters swing to meet a pitched softball, or tennis players perform a
cross-over step to execute a backhand stroke, the environments are somewhat unpredictable and thus the skilt
are classified as open. In most open environments the objective is to score a goal or returning the service, and
the exact technique used to score is not as important as accomplishing the task (e.g., the fact that the kicked
football eludes the goalie is, more important than biomechanical features of the kick). Many open skill
environments also include other participants, some who are teammates and others who are opponents.
Successful participants are able to ada"pt their movements to an environment that changes both spatially and
temporally. Open environments can be constantly changing from instant to instant; and, no two situations may
be exactly the same throughout a contest. 'The participant in tasks that occur in an open environment must
develop a variety of movements or responses that belong to the same general classification. From shot to shot,
the tennis ball will cross the net at various speeds, moving in different trajectories, and with more or less spin.
Thus, the player must be able to perceive these dynamic cues, anticipate the location of the ball as a point in
space and at a moment in the future, and then arrive at that location in time to execute a return stroke. That
stroke will be one of many possible variations of the forehand available to the skilled participant.

Teaching strategies for open and closed movements.

Motor learning theorists have proposed that the learner progresses through various stages of learning a
motor skill. The labels of the various stages as presented by different authors vary (c¢.f., Schmidt and Wrisberg,
2000; Robb, 1972; Gentile, 1972, 2000). While the titles differ, the authors generally agree that the learner’s first
stage requires getting a general idea of the movement pattern(s) associated with achieving the goal. This has
been referred to as the cognitive stage, for to be successful the learner must understand the goals of the
movement and consider how the body moves to accomplish the goal. The learner can get a general idea of the
movement by viewing some one demonstrating the movement. It may be to the learner's advantage if the
movement pattern can be seen from several viewpoints. Alternatively, a video of someone performing the skill,
at both regular speed and slow motion can assist the learner to understand the general patterns required for
success. A considerable amount of mental activity takes place at this stage, attempting a skill, evaluating the
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result, and deciding either to attempt an identical response again or determining what variation will be next
attempted.

At this stage, the skilled teacher will instruct the learner as to: (1) the essential components of the skill
and the specific goals of the movement/skill, (2) an effective posture from which to begin the movement, (3) the
stimuli that are essential to attend to, (4) the general feeling that is experienced when the movement is
performed correctly, (5) cues that assist with the timing of the movement, (6) the features of the knowledge of
performance (KP) that are important to identify, and (7) knowledge of the results (KR) of the movement. The
teacher must have considerable patience at this stage of learning, for some students acquire the fundamentals
quickly and yet do not progress well beyond this level and other students have a difficulty getting the general
understanding of the skill but have greater underlying abilities, such as speed or visual perception, and may
ultimately attain a higher level of competence. The role of the teacher is similar at the initial stage for both open
and closed skills. : ‘

At the second stage, the nature of open and closed skills requires that teachers have alternative
approaches. The closed skilled learner must become consistent in the skill, being able to attempt and
reproduce the skill again and again with increasing efficiency, grace, or power, as the skill requires. This
requires that the teacher provide information feedback regarding (KP) or how the movement was executed. It
requires that the teacher assist the student in identifying for example the feelings of posture, tension or
relaxation, of various joints and muscle groups that coincide with successful attempts. This can be successfully
augmented by the use of video-tape replays of the movement as soon as possible following the attempt (Del
Rey, 1972).. These videos can be compared with tapes of the similar attempts by high level performers,
allowing the participant to compare their efforts with an expert. Also, current tapes can be compared with tapes
of previous attéinpts, allowing the individual to determine the degree of improvement that has been attained or
enabling a comparison of current performance with an excellent performance attained in a previous season.
Del Rey (1972) recommends that teachers emphasize the need for students to become consistent in their own
style of movement unless, of course, an external standard is imposed in such sports as diving and gymnastics.

In open skills, the pattern of movement needed for a response will differ from moment to moment. Thus,
considerable -emphasis must be given to the cues in the environment that enable the player to anticipate the
shot that will be effective. Seeing the posture and movements of the opponents before they attempt a return,
and concentrating on the spin as well as the location of the ball will allows a player to anticipate where the ball
will be hit and to begin to select the type of stroke that will be required when the ball arrives. Videos that focus
on the opponent hitting shots to various locations may assist the student in identifying the cues that are
important. This can be shown to a single student or to a group, requiring them to make responses that will
imitate the movements they believe will allow them to make a successful return.

To practice this in a more realistic setting, a rally between two participants may attempt to repeatedly
return the ball the to forehand side of both partners so each can practice the stroke. Even players of
considerable skill will hit repeated shots at slightly different locations and at somewhat different speeds. This is
exactly the type of practice needed, as tennis requires that players be able to a considerable variety of forehand
strokes

When students have unsuccessful attempts, the teacher might ask, “Where was your focus; what were
you seeing?” When the student replies, the teacher can assist the student to determine whether better cues
were available in‘the environment. Students in open skill can fail to execute successfully even if they execute a
bio-mechanically efficient movement, for their response can be too early, too late, too high or low. The student
may needs not only KR but also an augmented (KP) of the movement. While their internal feedback may
indicate they executed a correct skill they are confused because it did not result in success. In this case, the
teacher or a fellow student must provided augmented KP it help them determine the reasons for the miss.
When the student is successful, the teacher can ask the student about the nature of the internal feedback that
they received when the response was timed well. Drills should be devised that allow students to enjoy success
but also include challenges that require them to extend themselves to discover and learn alternative responses
to-meet the demands of higher levels of play. In open skills at the second stage of learning, the drills must be
as close to game-like conditions as possible. The feedback the teacher provides should emphasize the need for
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the student to continually abstract the important information from both the environment and their responses and
to transform that information in a manner that allows it to be combined with previous information about the same
general class of movements.
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SPORDA SIDDETIN ORTAYA GIKISI
Sefik Tiryaki
Mersin Cniversitesi BESYO, istanbul

Sporda siddetin ortaya gikisinin agiklanmasi, siddetin gériildigu diger durumlardan ayri ele alinmasini
gerektirmemektedir. Bu baglamda sporda siddetin agiklamasina gegmeden iki kavramin tantmi yapilacaktir.
Bunlardan ilki saldirganlik (aggression) , digeri de siddettir (violence). Saldirganhk; bagka bir canliya fiziksel ya
da psikolojik olarak zarar verme niyeti tagiyan davranis sekli olarak tanimlanirken (Berkowitz,1993, 21), Siddet ;
saldirganhigin agin sekli, ciddi fiziksel zarar verme disiincesi tagiyan eylem olarak tanimlanmaktadir
(Berkowitz,1993, 11). :

Saldirganlik ya da siddetin ortaya gikigini agiklarken su ifadeler sik kullaniimaktadir:

1. Onlar saldirgan dogmuslardir

2. Sporcularin testosteron diizeyi yliksektir TEMEL

3. Saldirganhdin kendilerine yardimei olacagina inanmaktadirlar KURAMLAR

4. Bir engellenmeyle kar$||a$t|klar|ndan dolay: saldirgandirlar

5. Saldirgan sporlara katilanlar saldirgan olurlar

6. Saldirgan olmalidirlar ¢tinkl bu onlarin iglerinin bir pargasidir ' KENDINI IFADE

' : ETME VE ROL KURAMI
7. Bagkalarina sert olduklarini gdstermek igin saldirgandiriar (ORTA OLGEKLI
v — : : KURAMLAR)
8. Rakip takimin hakkindan gelmek i¢in saldirgandirtar _ W
' SALDIRGAN DAVRANISIN
YORDANMASINA
OZEL KURAMLAR
: (OZELLESMIS
9. Onlara goére rakip takim bir diken oldugundan saldirgandiriar KURAMLAR)

10.Takim arkadaglan igin saldirgan davranmaktadiriar (Widmeyer ve Ark. 2002)J
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‘ Yukarida belirtilen kuramlardan ilki “Temel” ya da “Ana” kuramiar olup bunlar icgidi, biyolojik, engellenme ve
! sosyal 6grenme kuramlarini icermektedir. Belirtilen tim kuramlarn ele almak olasi olmadigindan bunlardan
; giinliik yagamda ve sporda fazlasiyla yer bulduguna inanilan “Sosyal Ogrenme Kurami” ele alinacaktr.

i
" .

i SOSYAL OGRENME KURAMI
|

Sosyal &grenme kuramini geligtiren Albert Bandura, saldirgan davranig Srintllerinin nasil ogrenildigi  ve
strdiirGldigll konusunu aragtirmig, saldirganliin kékeni olarak ta bulunulan ortamdaki pekistirici faktérier
{izerinde durmustur (Tiryaki,1996).

y ’ - Saldirganh@in dogustan varligini ve bir dirti sonucu meydana geldigini ileri slren kuramlarla
{ karsilagtinldiginda sosyal 6grenme kurami, kigiyi saldirganhiga iten guglerin icsel olmaktan gok digsal oldugunu
{ savunur. Saldirgan davraniglan agiklayan diger kuramlarla karsilagtinidiginda, sosyal 6grenme kuraminin dig
| etkenlere daha biiyiik bir nem verdigi gorlisi 6n plana gikmaktaysa da, gergekte sosyal 6grenme kurami, kigiyi

' yalniz gevre etkenlerine (6dlller, cezalar) tepki veren gligsiiz bir organizma olarak gérmemigtir. Bu kurama

gore, cevre-kisi arasinda gift yonll bir etkilesim sz konusudur. Hem gevre etkenleri davraniglar sekitlendirip

etkiler, hem de gevre davraniglardan etkilenir. -

Bu dinamik goriisli savunan sosyal dgrenme kurami, insan saldirganiiginin da diger tim sosyal
davraniglar gibi hem gevreden kaynaklanan uyaran ve pekistiricilerin etkisi, hem de biligsel kontrol etkisiyle
ogrenildigini savunmustur. Bu kurama gore, saldirgan davranislar, dolayli veya dogrudan deneyimler, gézlemler,
pekigtirmeler ve biligsel kontrollin yani sira biyolojik yapi ve hatta dgrenme hizini etkileyebilen genetik yapi
tarafindan da etkilenmektedir.

Eger saldirganlik biyolojik yapiyla belirlenmiyorsa nigin hala insan iligkilerinde goriilmektedir? Birgok
psikolog saldirganhigin stirecegine inanmaktadir. Gunki .saldirganiik karsihgini vermektedir. Yani insaniar
sikiikla saldirganlik igin 6dillendirilir ya da saldirgan sekilde davranmamalarn igin cezalandirihr. Bu bakig
acislyla insanlar saldirganligi, 6n yarginin égrenilmesinde oldugu gibi 6grenmektedirler (Gergen ve Gergen,
1986, 227).

Saldirganligi dogrudan égrenmenin diger bir sekli, déviis ve siddet tekniklerindeki beceri egitimidir.
Fizikse! bir saldin ile kendilerinin yaralanabilecegini distinen bazi kisiler, karate ya da kendini savunma
teknikleri egitimi almak istemektedirler. Bu istek, kisinin kendi givenligi ya da 6¢ alma duglncesinden de
kaynaklanabilmektedir. Beceri egitimi, kiginin saldirgan bir micadelede bagariyla karsi koyabilmesi ile ilgili
kendine glivenini arttirici bir etkiye sahiptir (Perlman ve Cozby, 1983, 268).

Eylemde Odiil ve Ceza

Brown ve Eliiot'in (1965) aragtirmasinda oldugu gibi bir gok aragtirma, insan ve hayvanlarin odile ulasmak ve
cezadan kaginmak igin davraniglarini degistirdigini gostermistir. Ayrica yine bir gok galismada bu gibi sonuglar
saldirganlik igin de gdsterilmigtir. Gelisim psikologu Richard Walters'e gore, “bireyin saldirganhigini agikga
gbstermesini engelleyen tek sey misilleme beklentisidir” (Akt. Gergen ve Gergen, 1986, 227).

Model Aima

Saldirganlik yalnizca dogrudan &diil veya ceza ile degil, saldirgan modellerle de iligkilendiriimektedir. Modeller
neden 6¢ alinacagi, neyin uygun oldugu ve onun nasil yapiidigi hakkinda bilgi verir. Albert Bandura'ya gére
“fiziksel saldirganhigin temel formlarinin bazilan gok az bir yol gbstermeyle yerine getirilebilir fakat pek gok
kanisik beceri gerektiren saldirgan aktivite (sustall bigakla diello, askeri dovislere katilma, alay konusu
olundugunda &¢ alma), yogun bir sosyal 6grenme gerektirir” (1973, 61). Modeller, yalnizca bireylere nasil
saldirgan olunacagim géstermez, belirli bir eylemin etkinligini ya da cazibesini (arzu edilebilirligini) gostererek
saldirganliga karsi ket vurmayi zayiflatir. '

Pek gok galigma saldirgan davranlslérda bulunuimasinda modellerin etkisi oldugunu gdéstermistir
(Gergen ve Gergen, 1986, 228-230). :
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. Modeller insanlar - arasindaki - saldirganlig azaltabilir. Hindistanli lider Mahatma Gandhi ingiliz
sOmiirgecilere karsi pasif bir strateji kullanmigtir. Gandhi'nin davranisi Hindistan'daki ve dinyadaki insanlar igin
bir model olarak hizmet gormiistiir.

Konulan kurallan ihial ettiklerinde kati bir sekilde cezalandirilan gocuklarin biiylidiklerinde gekingen,
agirbagh ve daha az saldirgan olacaklari genel yargisi vardir. Su anki arastirmalar bunu cok az
desteklemektedir. Aslinda gocuklan kat bir sekilde cezalandirmanin onlar daha saldirgan yaptigina iligkin bir
gok kanit vardir. Cocuklarinin saldirganliklarina engel olmak igin kaba ya da cezalandirici uygulamalarda
bulunan aileler iki mesaj vermektedirler. Birincisi, kendileri saldirgan bir model gérevi yapmaktadiriar ve ikincisi
gocuklar kendi kendilerine saldirgan olmayi 6grenmektedirler. Bunu géstermek igin, bir calismada gocuklarina
rutin olarak kati bir ceza uygulayan annelerin, gocuklarini 6zellikle saldirgan olarak tanimladiklarini ortaya
koymustur (Sears, Maccoby ve Levin, 1957). Okul arkadaslar tarafindan oldukga saldirgan olarak bilinen
gocuklann, saldirgan olmayan akranlarina gore fiziksel ceza uygulayan ailelere sahip olduklari belirlenmistir
(Bandura, 1960). Benzer sekilde daha saldirgan ergenlerin genellikle evde fiziksel ceza uygulayan ailelerden,
diigiik saldirganiija sahip ergenlerin de daha banisgil bir aileden geldikleri saptanmistir (Allinsmith, 1960).
Aileler saldirganhigi kullandikiarinda, gergekte durdurmaya galistiklari birgok davranisi tesvik etmektedirler.

Saldirganlik, kiiltirel modellerle de tesvik edilebilir veya edilmeyebilir. Ornegin, gliniimiizde erkeklik
kavrami saldirganhg) igerir. Kadinlk, saldirganli§i daha az ¢agristinir. Bati kiiltiiriinde erkekler kadinlardan daha
saldirgandiriar (Gaebelein, 1977). Erkekler, olasilikla silahli soygunlara, cinayete, genel kavgalara ve yarisma
sporlarina daha fazla katilmaktadirlar ve diinya sorunlarini askeri géziimlerle halletmeyi tercih etmektedirler .Bir
erkek gocuk bu-gibi modelleri oyununa uyarlayablllr ve bunlart yagaminin daha sonraki donemlerlne tasiyabilir
(Gergen ve Gergen, 1986, 230). ‘

Odrenilmis Sosyal Davranis Olarak Saldirganhdin Sporda Gériiniimii

Sporcular uygun olan ve olmayan davraniglari grenerek giglil bir toplumsallasma siirecinin etkisi altindadirlar.
Sosyal 6grenme kuramina gére (Bandura, 1973), toplumsallasmanin temeli pekistirme ve model almanin ikili
siirecinde yatar.

Pekistirme

Pekistirmenin, gelecekteki davranigi etkiledigi bilinmektedir. Pekistirme, maddi édiiller seklinde ya olumlu, ya da
onaylamama, azarlama, elestiri seklinde olumsuzdur. Sporda gxddetle ilgili pekistirmeler gesitli kaynaklardan
dogarlar. Bunlar Ug grupta ele alinabilir.

(A) Sporcuya yakin dnemli referans gruplari; dzellikle koglar, takim arkada§lar| ve aile
(B) sporun yapisi, yénetim organlari ve hakemler tarafindan kurallarin yerine getirilmesi
(C) seyircilerin, medyanin, mahkemelerin ve genelde toplumun tutumu (Terry ve Jackson,1985).

A- Onemli Referans Gruplari: Sporcular lizerinde olusturduklar kontrol pozisyonlari ile koglar, saldirgan
davraniglaria ile ilgili olarak onlar izerinde giiglii bir etkiye sahiptirler. Smith (1979a) tarafindan yapilan bir
“aragtirmada, yaslar) 18-21 arasinda olan buz hokeycilerinin %52'sinin koglarini, siddet davraniglarini fazlasiyla
onaylayan kigi olarék algiiadiklarini géstermistir. Yine Smith (1977), pek gok kogun siddeti onayladigini, birgok
oyuncunun da bundan dolayi siddet eylemleri gsterebilecegini ortaya koymustur.

Suphesiz saldirganlikta takim arkadaglarinin etkisi daha biiyiktiir. Smith’in (1979a) bulgulari, yaslan 12-
13 otan buz hokeycileri arasinda %54’k bir grubun, takim arkadaglarinin hokeydeki siddeti onaylayanlar olarak
algiladiklanini géstermektedir. Bu oran 18-20 yas arasinda %78'e cikmaktadir. Akran gruplarinda, kural
olugturan (normatif) beklentilere uyma konusunda giiglii bir baski vardir ve eger sporda normal (kural olusturan-
normatif) davranig oldukga saldirgansa hirgin (kavgaci) bir ideolojinin i¢sellestiriimesi kaginilmaz -olmaktadir.
Siddetin normal bir davranis olarak igsellestiriimesi gogunlukla buz hokeyinde ortaya ¢ikmaktadir (Smith, 1979b;
Vaz, 1979).
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Erkeksi bir sterotip olarak saldirganlik, erkek sporcularin saldirgan olarak davranmalarinda pozitif
pekistirmenin énemli bir kaynagidir. Aileler, gok erken yaslarda gocuklarinin davraniglarina uygun standartlar
getirmekle, bu hususta énemli rol oynamaktadirlar. Aragtirmalar 6zellikle daha diigiik sosyo-ekonomik ortamda,
fiziksel saldirganligin aileler tarafindan istenilir erkeksi 6zellik olarak gelistirildigini gdstermigtir (6zellikle babalar
tarafindan) (Dietz, 1978). Smith (1979a) tarafindan gergeklestirilen birebir goérigmelerde bazi aileler,
gocuklarinin bir giin yiiz yiize gelecekleri fazlasiyla saldirgan bir toplum igin, saldirgan sporiar iyi bir hazirhk
olarak gordiiklerini belirtmiglerdir.

B- Sporun Yapisi: Spordaki siddetle ilgili bazi hikimet raporlari (McMurtry, 1974; House of
Representatives, 1977), siddete neden olan ve bizzat sporun iginde bulunan belirli yapisal faktorlerle ilgilidir. ilki,
bu raporlar yarismanin yogunlugundan séz etmekte ve kazanmanin sonuglar {izerinde durmaktadir. Yine bu
raporlar, siddeti etkin bir sekilde énleyemeyen kuraltarin 6zelliklerinden s6z etmektedir. Cezalar igeren birgok
kural kitabi suglulari caydirmak igin yeterince kati degildir. Sosyal degisim kuramina gére bu durum fazlasiyla
dikkat gekicidir (Homans, 1974).

Sosyal degisim kurami, her bireyin herhangi bir etkilesimdeki avantajlari ve dezavantajlar
hesaplayabildikleri varsayimina dayanir. Birey, dogal olarak olabildigince kazanmak, olabildigince az
kaybetmeye galisacaktir. Diger bir ifade ile bir sporcu, kurallari gignemekle elde edebilecegi potansiyel yararlara
karsin kural ihlali ile cezalandirilacagi durumu kiyaslayacaktir. Boylece, eger bir savunma oyuncusu gole giden
bir rakibini saldirgan davranigia (agin yasal davranig sekli olarak ta ifade edilebilir) énler takimi galip gelir tur
atlar, sampiyon olur vs.ve ceza olarak ta kirmizi kart gériip bir mag oynamama cezas: alirsa, ceza daha agir
basan bir 6dii olacak ve asir yasal saldirganiik olumlu olarak pekisecektir. Bu durumda bireyi bu davranimdan
vazgegirebilecek giigler, takim arkadaglari ve kogundan alacagi olumsuz pekistirme ya da bireyin sahip oldugu
glgli kisisel inancin etkisidir.

Kazanmak igin agir yasal davfan|$|n kullanilmast ne yazik ki gergektir ve bu amaca hizmet etmesi,
istenmeyen bir durumdur. Fiziksel gézdagi vermenin potansiyel yararlara sahip olmasi ve bdylece potansiyel
cezalandirimanin agir basmasi, saldirganligin bagariya ulasmada taktik bir arag olmasi ise hig istenmeyen bir
durumdur.

Kuraflarin yumusaklidi sorununa katki saglayan diger faktor, standart alti ve tutarsiz yénetimdir. Eger
hakemler fazlasiyla yasal saldirganhi§i cezalandirmada basarisiz olurlarsa, saldirganlik pozitif pekistirme
olmakta ve yeniden ortaya ¢ikma olasiligi artmaktadir.

Sporda siddetin durmasi igin sorumluluk sporcularin kendisinde olmakla birlikte, sporun yonetim
organlari, ciddi ihlalleri onaylamayarak ve ihlallere uygulanacak kurallari agirlastirarak, kabul edilebilir
davraniglar belirlemede gok dnemli rol oynayabilirler.

C- Toplum Etkisi: Profesyonel sporcular igin pekistirmenin iki dnemli kaynagi, seyirciler ve medyadir.
Sportif siddet igin pozitif pekistirme saglamada seyircinin ve medyanin etkisinin oranini tam olarak belirlemek
mimkiin degildir. Bununla birlikte, oyunun bir pargasi olarak seyirci ve medyanin siddete g6z yumduklar,
siddeti agikga onaylamadiklari sonucu gikarilabilir. Ornegin futbolumuzda hig eksik olmayan kavgalar adeta
onaylanmakta ve desteklenmektedir. Benzer sekilde, (lkemiz dahil diinyanin bir ¢ok yerindeki televizyon
yorumculart sportif siddeti kinamada geg kalmakta ve gegmisteki kavgalari animsatmaktadiriar.

Dogasinda siddet olan boks, rugby, amerikan futbolu gibi sporlarda gériilen siddet bir anlamda
“mesrulugun atmosferi’ olarak ele alinmaktadir. Bu gibi sporlarin yaygin oldugu illkelerde de seyirci ve
medyanin siddeti kabullenme derecesi daha fazla olmaktadir.

Model Alma

Davranigin istenilir drneklerini olugturmak igin 6zel bir sorumlulukla profesyonel sporculara atfedilen model alma
stirecinde, glinimiiziin profesyonel sporculan gelecegin kadin ve erkek sporcularini etkilemede biylk bir glice
sahiptirler. Yeryiizii tanrilarindan birisi olarak gosterilen -Ust dlizey sporcularin davraniglari geng sporcular
tarafindan taklit edilmekte yani davranigtari model alinmaktadir. Yalin sekliyle model alma, bagarih olarak kabul
edilen bir davranisin taklit ediimesidir. Bu baglamda takiit, siddet davranigini da igerebilir. Ornegin Russell
(1978), liseli buz hokeyi oyuncularinin NHL (Ulusal Hokey Ligi)deki kati cezalar alan, sert oynayan oyunculari
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kendilerine model aldiklarini gostermistir. Smith (1978a) tarafindan elde edilen kanitlar da, géristigi geng buz
hokeyi oyuncularinin %56’sinin agirt yasal-saldirgan davranis tekniklerini profesyonel hokeyi izleyerek égrenmis
olduklarini ve buniari kendi oyun stillerine uyarlad:klarini géstermektedir.

Profesyonel sporcularin davranislan koglari, takim arkadaslari, seyirciler, medya, sponsérler ve lig
heyeti tarafindan yapilan pekistirmeler ve baskilarla etkilenirken, saglikh bir model yaratmak igin gerekii olan
sorumluluk, tim bu s6zi edilenler arasinda paylasiimalidir. Bu bir anlamda sporcularin, digerlerine karsi sahip
olduklan sorumluluklari gézden kagirmak, onlarin kendilerine karst sorumlu olduklarini onaylamak anlamina da
gelecektir. Hodgkinson (1983), her bireyin kendini ayarlamak igin ahlaki degerler gelistirdigini iddia eder.
Hodgkinson'in modeli, olusturulan degerlerin dort dlzeyini igerir ki, bunlar yukaridan asagdiya dogru tercih,
birliktelik, sonug ve ilke'dir. Olugturulan degerler ya birliktelik igerisindedir ya da sonug mantiksal disiince ile
davranisa aracilik etmektedir. Halbuki ilkeler; vicdan ve sezgi gibi mantik 6tesi durumlardan dogar. ilkeler,
sportif ortamda davranis: etkileyebilecek kapasiteye sahiptir. Ornegin, yiiziistli yere yatmig bir futbolcuya rakip
futbolcu, hakemin goriisii diginda olsa bile kafasina tekme atmak istemez, ¢iinkii bunun ahlaki olarak yanlis
oldugu ilkesine sahiptir.

-Hodgkinson gerekli bir arag olmaksizin da ilkelere sahip olunabilecegdini belirtir. Ornegin, bir buz
hokeycisi rakibine saldirganca davranabilirken ayni zamanda siddetin ahlaki olmadigs ilkesini disiinebilir, diger
bir anlatimla sporcu birliktelik ve sonuca dayalt degere gore davranirken, bunun yanlis oldugu ile ilgili daha
yiksek bir ahlaki ilkeye sahip olabilir. Bu gibi 6rneklerde digsal baskilarin kuvveti sporcunun kisisel inanglarinin
Ustline gikabilir. Bu durum sporcuda igsel gatismalara neden olabilir ve sporcu sdyle diisiinebilir “bu siddeti
onaylamiyorum fakat bu istenmektedir ve magi kazandirr’. Genel bir anlatimla ahlaki degerler, sporcunun
saldirgan olarak davranmasinda degisken potansiyel etki olarak gorillir fakat ne yazik ki siddet davranisini
engellemez. '
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Spor’da SIDDET ve Judo, Terapatik Aktivite

Osman Yanar

Roggenkamp - 830851 Lngenhagen, Almanya

Hepinizi sevgi ve hiirmetle selamliyorum.

Spor ve oyun gocukiarin ve genglerin en gok sevdikleri, vazgegemedikleri en dnemii. iki sihirli kelime.
Oyunumsu spor veya oynayarak antrene etme, oyunla 6grenme, terapatik aktivitenin en énemli prensipleri.-

Giinimiizde spor her yerde oldugu gibi, Kanada'da Almanya'da ve Tlrkiye'de, Olimpik sloganlarla daha
hizli, daha gabuk, daha yliksede prensipleriyle belirli asamalardan ge¢cmis, gelismis ve blylk bir spor endistrisi
olarak yoluna devam etmekte Spor kliipleri yetenekii sporculari arayip bulmakta, enerjilerini ve zamanlarini bu
dogrultuda degerlendirmektedirler. Bu noktada disiinecek olursak; sporun ana prensipleri olan saglhk ve
eglence igin spor, yerini kazanmak, mutlaka yenmek, basarmak gibi profesyonel fikirlere birakmaktadir.
Antrendrier ve Kkliipler imkanlarins yeteneksiz gocuk gruplarina agmamakta, ilgi gdstermemektedirler.
Insanlarimiz, spor yapma yerine, futbol seyircisi olmaya yénlendirimektedirler. Yasadi§imiz toplumun yizde
kagi, yetenekli ve spor yapmak igin uygun ortama sahiptir diye diisinmeye baglarsak, bulacagimiz rakamlarda
spor adamlarimizin ve kliplerimizin ne kadar ufak bir sansh gruba hizmet etmek igin kurulmus oldugunu rahatga
gorebiliriz. - _ v

Pro Judo grubundaki 300 kisilik devamli sporcular arasinda ileride misabakalara girebilecek olan sporcu
sayisi 5 kisiyi gegmemekte, sportif yetenekleri gelismemis, icine kapali veya enerjisini nereye harcayacagini
bilemeyen hiperaktif Uyeler gogunlugu teskil etmekte, kliip lyesi olan sporcularin biyik ¢oguniugu Almanya
disindan gé¢ eden Alman kokenliler ve Almanya'ya gogmen geimis ailelerin gocuklandir. Bu insanlarin ¢ogu
yeterince Almanca bilmemekten, bedensel aksakliklardan, kiiltlirel yapilarin farkhihindan kaynaklanan sorunlar
ve ekonomik olanaksizliklardan dolayi kendi iglerine kapanmalarint 6nlemek amaciyla Segenek Spor
Programlarindan faydalaniyorlar. :

Pro Judo ¢alismalarina antrendrlerin yani sira uzman sosyal pedagoglar da katiliyor. Galigmalar judonun
felsefesini, temel tekniklerini, esli calismanin Ogretiimesini ve glven gelistirmeyi kapsiyor. Yenmenin,
kazanmanin yerini, moral degerlerine, kendine ve bagkalarina saygi veya FAIR PLAY gibi konulara deger verme
aliyor. Calismalarda en hizli, en kuvvetli, en yiksek fikirler tamamen unutulmus ve vyerini istirak etme,
becerdijince yapma, yaparken G&drenme gibi kiginin kapasitesince yapabilecedi hareketleri,, sporcunun
motivasyonunu ve 6z glivenini ylkselterek, kendisini agsmasi On plana alinmaktadir. Spor vasitasiyla, gencleri
topluma kazandirmay! ¢alismalarina amag¢ edinen Segenek Spor Programi Kanada da 1995 senesinden bu
yana judo branginda, Almanya da 1996 senesinden bu yana basketbol ve boks branglarinda uygulanmakta. Her
iki Ulkede de insanlarin topluma faydali / uyumlu olmasinda katki saglanmistir. Problemli gocuklar, insanlari ve
gruplan topluma kazandirma uyumlarini kolaylastirmak icin Kanadal antrenér polisler tarafindan hazirlanmig
ornek bir program, Pro Judo tarafindan Avrupa sartlarina gore yeniden hazirlanip, Avrupa ve Turkiye'de
kullaniimasi igin 1996 senesinden bu yana etlt ¢aligmalari Pro Judo grubu tarafindan devam etmektedir. '

Segenek SPOR Programinin hazirlanmasi ve meydana gelisimi ¢ok uzun bir arastirma -siresine
dayanmaktadir. Judo teknik ¢alisma metotlar Fransiz judosundan, sosyal programlar Kanada ve Almanya
kaynaklarindan, antrendr egitim programlart ise Judo Canada Coaching Certification programlarindan
faydalanilarak bir araya getirilmis bulunmakta.

Segenek SPOR programinin ana temasini kesin olarak belirlemek gerekirse;

Toplum diizenin saglanmasi ve genglerin topluma uyumlarinin tamamlanmasl amactyla yapilacak
galismalarin uygulanmasi, gelistirilmesi, spora génil vermis kabiliyetlerin spor camiasinla bitinlesmesi,
yenilesme, sporda kalite, miisabik sporcular igin istihdam yaratma, sporun endustrilegsmesi gibi sosyal konulari
6n plana ¢ikartmaktadir. '
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Tiirkiye’de Kullanim Alanlari .
¢ PKK. ve diger sug islemis olan gruplarin ceza ve islahevlerinde topluma kazandirma galismalarinda -

o lssizligin yitksek oldugu bdlgelerde toplum diizeninin saglanmasi galismalarinda / Herkes igin SPOR
galismalarinda

GALISILABILECEK KURUMLAR

icisleri Bakanhg:
Jandarma ve polis kuvvetlerini SIDDET'TEN arindirma galismalarinda

Gocuk Esirgeme Kurumu

e Zihinsel Engelliler ( edgitilebilir, dgretilebilir / hafif ve orta derecede olanlara )

e Fiziksel Engelliter (gérme, igitme, konusma veya hafif ve orta derecede fiziksel engelliler)
e Sokak g¢ocuklarinin tinercilerin’ rehabilitasyonu ve topluma entegrasyonu S|ra§|nda

Kiiltiir Bakanhgi
Okullarda siddete egilimli gocuklara ‘Siddete Karsi Spor Program!’

Sonug

e Segenek Spor Programlan gibi programlar sayesinde, cocuklarin zihinsel, fiziksel ve sosyal dengeli
gelismelerine yardimei olunabilir. Bu sayede sporcular, Spor Bakanhidi diginda Kiiltir Bakanhgi, i Igleri
Bakanli§! ve Adalet Bakanhdt gibi kuruluglarda program yapabilme.olanagina kavusacaklar ve dolaysiyla;
sporda daha fazla profesyonel antrendrler, spor-pedagoglari gorev alabilme olanaklarina sahip olacaklardir.
Daha fazla istihdam ve sporda kalite 6n plana gikabilecek.
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1.2 Body of Knowledge
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References ' :
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philosophy (Meta-Theory) of Sport Science. Schorndorf: Hofmann.

Introductory Comments

Since today the situation in this world is strongly characterized by the development of globalization and
internationalization it is very urgent that the comparative dimension is considered to a greater extent than
before. If this world is moving together closer and closer it is of utmost importance to know more about each
other, this means about other countries, and to develop a better basis for mutual understandmg In this regard
four different aspects can be dlstlngmshed in‘regard to the rnternatlonal world.

(a) Foreign sport science: This_relates o scie_'ntific investigations in regard to other countries and the
respective situation in sport, physical education, and sport science. :

(b) Comparative phyS|caI education and sport: This relates to the appllcatlon of the comparatlve approach
in regard to sport phyS|caI educatlon and sport smence

(c) International sport education: This’ relates to the deve|oprhent of intérn'ationa'l understanding and
cooperation through sport, physical educati_on and sport science.

(d) Developmental sport aid: This relates to the help whlch is glven to countries in order to develop sport,
physical education and sport science. .

The latter one will be analyzed in the following in three steps. First of all four “factors for seifunderstanding of
sport science” will be discussed. Then the “body of knowledge of sport science” is explained in two dimensions:

Theory Fields and Theme Fields. Finally the “Selfunderstanding of Comparative Physical Education and Sport”

is analyzed in five steps.

Hopefully this analysis can also contribute to improvements related to the pornts (a), (b), and (c) as explained’

above.

v1. " Factors for Selfunderstanding of Sport Science

Selfunderstanding is a relétively complex construct by which the nature of an academic discipline can be
explained. This selfunderstanding can be defined operationally by the following four questions:

)] Function of sport science

(2) Body of knowledge of sport science
(3) Research methodology for sport science
4) Theory — Practice relationship related to sport science

By considering these four issues it is relatively easy possible go get a well-balanced idea of what an academic
discipline is alike.
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1.1 Function of Sport Science

To pose the “final” questions: “What for?”, “Why?", “What is the intention?” etc. is a fundamental necessity in
human life. If a phenomenon such as sport is gaining more and more social ‘acceptance and importance, the
existence of scientific endeavour to continuously generate knowledge is obvious. From these facts the function
of sport science can be derived.

Two avenues will be explained shortly, which can be followed if a decent answer is Iooked for on the question
“What is the function of sport science?”

(a) A first approach can be seen in following four dimensions. Historical — comparative — Status
quo - futuristic. These four aspects all can provide very good answers in relation to the function of sport
science. It also can be seen in the context of the paradigm: “Past — Present — Future”. One has to know
the past in order to understand the present in order to shape the future ‘ ‘

(b) A second approach in regard to defining the function of sport science can be seen in the‘

paradigm “Description — Intervention — Predlctlon" It is quite obvious that different research designs are
necessary in order to realize these three different functions of sport science.

1.2 Body of Knowlédge

Since the “Body of Knowledge” is the central focus on this analysis, part 2 contains the relevant information for
this factor in order to define the selfunderstanding of the academic discipline “sport smence This relates on one
side to theory fields and on the other side to theme fields. o

1.3 Research Methodology for Sport Science (KMRM)

This aspect is described by the so called “Kiel Model of Research Methodology” (KMRM), which compnses the
following six factors: (1) Philosophy of Science; (2) Methods; (3) Design; (4) Data Collection; (5) Data

Evaluation; (6) Science Transfer (compare 1.4). This is a comprehensive and actlon orlented model, which can

be applied within all theory- and theme-fields of sport science.

1.4 Theory — Practice Relationship in Sport Science

This issue can be related back to point 1.1 Fun_ctioh, since it is important that the research results of sport
science are also applied in practice. These results are available in theories of short, middle or long-range
validity. Related to practice this can mean motor practice, professional practice or sport as reality within a
society.

2. Body of Knowledge of Sport Science -

A more detailed description of the body of knowledge of sport science can be described in two descriptions:
Theory and Theme Field. All scientific and academic disciplines which have been introduced in the university in
recent years are characterized by this dual approach. These are academic fields like: Health science, recreation
science, environmental science, work science and also sport science.

21 Theory Fields
First of all a definition of theory fields is given:

“A theory field refers to an applied subdiscipline of a more or less established academic discipline with a
relatively old history. The so-called intra-relationship between the applied sub-discipline and the academic
“mother” or “relation” science is of importance within the concept of theory fields” (Haag, 1994, p. 50).

The following figure 1: Theory Fields is giving an overview on the various theory fields in three orientations
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Biomechanics of Sport Kinanthropometry Sport history
Sport  and  exercise Sport  and  exercise Sport information
physiology psychology
Sport law
Sport facilities Sport pedagogy
: Philosophy of sport
Sport medicine Sociology of sport
Natural science orienteation Social-behavioral Analytic
orientation orientation

2.2 Theme Fields
First of all a definition of theory fields is given:

“A theme field is considered a scientific unit which is composed of inter-relationships between different theory
fields related to a certain subject, which might be a theme with dimensions that are not only sport specific.”

The following figure 2: Theme fields is giving an overview on the different orientations which are possible in
regard to theme fields.

» Adapted Physical Activity > Comparative Physical Education and
> Athletic Training and Sport Therapy Sport
> Coaching Science » Motor Learning and Control
> Sport o > Sport Vision
Management / Administration / Economy > Sport Nutrition
Clientele and Professional Orientation Topical orientation

Themes are considered from an interdisciplinary point of view, where a certain number of theory fields,
depending on the given theme, integrate their scientific results in regard to this specific theme. These themes
represent the world of sport in a very direct way, while the theory fields have a more abstract and academic
discipline-oriented character” (Haag, 1994, p. 50).

3. Selfunderstanding of “Comparative Physical Education and Sport” (CPES)

This selfunderstanding can be described in six dimensions which are also included in the new and 3™ edition of
the Vade Mecum (Directory of Sport Science) which will be published beginning of 2003. Historical
Development ~ Function — Body of Knowledge — Research Methodology — Theory-Practice Relationship —
Future Perspective.
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Besides the first dimension “Historical Development” and the last dimension “Future Perspective” the four other,
dimensions correspond to the four aspects described under part 1 of this-analysis. However, they are de‘scribed

in the following under the comparative perspective. -

3.1 Historical Development of CPES

This can be described by elaborating on the four types of sport pedagogy — oriented research (compare
“Introductory Comments”):

Foreign Sport Pedagogy (Knowiedge)
Comparative Sport Pedagogy (Understanding)
International Sport Pedagogy (Communication)
Development Sport Pedagogy (Development)

3.2 Function of CPES
This function of CPES is described in a very cdmprehensive and compact form by Hardman:

“The domain of comparative physical education and sport as an area of study draws from a number of discipline
and hence, is seen to be muiti- and inter-disciplinary in nature and scope. Specially as an area of scholary
activity, comparative study in physical education and sport seeks through the establishment of reliable data to:
(a) provide information on the ‘worlds’ of others; (b) foster knowledge about one’s own ‘world’ through
confrontation with alternatives; and (c) facilitate amelioration through learning about and from others.”

“Of crucial importance to these processes is the necessity of discovering and revealing shaping influences,
which through cross-analysis, provide causal connections, and hence, explanations. It is in this way that deeper
insight into, and understanding of, the process and products of delivery are aquired” (Hardman, 2000, p. 61).

3.3 Body of Knowledge of CPES

Again the description provided by Hardman in the VADE MECUM (ICSSPE, 2000) is best suited to define the
body of knowledge of CPES:

“A persistent problem is to obtain a common understanding of what constitutes comparative studies. Arguably,
comparative physical education and sport might be more closely identified with method rather then with a
distinct body of knowledge. The critical term is comparative. The International Society for Comparative Physical
Education and Sport (ISCPES) defines comparative study as that which compares two or more units (countries,
cultures, ideologies, religions, states, systems, institutions, populations) mostly occurring in different
geographical settings”.

“Examples of phenomena to be compared include: school systems (or elements) of physical education and
sport models in a macro or micro context. Usually the phenomena associated with such units.are universal, but
cross-culturally and cross-nationally, they may differ in focus and substance. Comparativists study how and why
they differ. Comparison is used by those directing or initiating programmes to explore the suitability of new
elements from other cultures for inclusion in their programmes”.

34 Research Methodology of CPES

In this regard comparison has to be analyzed as a very important research paradlgm within sport science. The
relevant aspects are presented in the following figure 3:
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Figure 3: Comparison of Research Paradigm

equality < P similarity < > difference
relative —» absolute
r— parameters for comparison 4;
self “another other

These aspects then have to be considered within the framework presented by the KMRM (compare 1.3).

3.5 Theory - Practice ~Relationship of CPES

In light of the content of section 1.4 it is important that the three forms of practice are distinguished: Motor
Practice — Professional Practice — Sport vs. Reality. It is also important to relate the research results in regard to
knowledge, understanding, communication and development as presented in the introductory comments.

3.6 - Future Perspectives of CPES

Lasi but not least it is essential to also consider future perspectives of CPES. The following constructs habe to
be considered in this regard:

Globalisation — internationalisation — Interrelationship — Short Time — Short Space (Distance) — Short Duration.
Furthermore the theory of concentric circles is important:

Local — District — State — Country — Continent — World
This means that we have to consider always these six levéls since their interrelationship is important.

Concluding Comments

In three steps it was tried to approach the given type in this analysis:
1. Factors for Selfunderstanding of Sport Science

2. 'Body of Knowledge of Sport Science

3. Selfunderstanding of ‘Comparative Physical Education and Sport’

This international congress of sport science therefore also can contribute to approach the aspects covered in
this analysis thus helping to improve sport, physical education, and sport science all around the world.
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OGRENCi MERKEZLi HAREKET VE SPOR EGITiMi UYGULAMALARI

Giyasettin Demirhan
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Tekolojisi Yuksekokulu, Ankara

Ogretme igi bir kararlar zinciridir. Her bir 6gretim girigsimi daha énceden alinmig bir kararin sonucudur. Bu,
her tiir 8gretim, konu, zaman ve Kkiiltiir icin gegerlidir. ikinci adim, her 6gretme-6grenme etkinligi icin veriimesi
gereken kararlarin kategorilerini belirlemektir. Bunlar hedefier, konu, 6gretme-6grenme sireci ve dederlendirme
hakkindaki karartardir. Bu karar kategorileri (i¢ grupta diizenlenmistir. Bunlar; 6gretmen ile d§renci arasindaki
yiiz yiize iligkiden énce verilen kararlar igeren hazirlik, bir galismanin uygulanmasi aninda verilen kararlari
iceren uygulama, ve 6grenciye donit saglamakla ilgili kararlari igeren degerlendirmedir. Bu ¢ grup hep
beraber bir 6gretim planinin yapisini olustururlar. Ogretmenler ders planlarini yaparlarken ve uygularlarken ya
kendilerini ya da 6grenciyi merkeze alrlar. Iki yaklagimin dengede oldugu planiarda yapilabilir. Ancak
gogunlukla baskinlik ortaya ¢ikar. Bunun belirleyicileri, egitim sistemi, 6gretmen yetistirme duizeni, tolumsal yapi
ve istem ile 6gretmenin kigiligidir. OFretmenin her iki yaklagimin ézelliklerini ve bireye kazandirdiklarint bilmesi
de etkileyici diger bir 63edir. Buradan hareketle bildiride 6gretmen merkezll egditim kisa, 6grenci merkezli editim
detayh aciklanmigtir.

Ogretmen Merkezli Egitim

Oretmen merkezli egitimde 6grenci ikincil durumdadir. Ogretmen ve 6grenci rolleri agiklikla tanimlanir,
dgretmen her zaman onder ve takipgidir. Bitlin kararlan verir ve &grenci bu kurallara -uyar. Ogretmenin
komutlan agtk oldugundan, dgrenci bu komutlara olumlu ve etkili tepki verirse kisa zaman alan hedeflerde bu
yaklasim uygun olabilir. Program hedefleri daha gok 6gretmenin neleri bagarmasini arzuladigi kapsaminda
planlanir. Degerlendirme de neyin bagarildig) konusunda yapilr.

Ogrenci Merkezli Egitim

Ogrenci merkezli egitimde 6grencilere nasil digiinecekleri, nasil isbirligi yapacaklari, yeni 6grenme
yollarinin nasil uygulanacagl ve nasil 6grenecekleri de ogretilir. Bunlar i¢sel gidileme, kendine glven ve
sorumlulugu artinr. Ogrenmeyi 6grenme glinimiizde yaygin olarak kabul géren bir yaklagimdir. Buna 6grenci
stratejileri de denmektedir. Bunlari kullanirken, hedef ister 6grenci, isterse dgretmen tarafindan segilsin 6grenci
buna aldirmaksizin kendi kendine 6grenmeye c¢aligmalidir. (’f)grencmm |Ig| ve gereksmlmlerl dikkate ahnarak
hazirtanan ders planiart buna olanak tanir.

‘Sonugta, égretme isinin ‘bir dizi kararlar zinciri -oldugu unutulmadan Ogretmen sinifinda degisik
yaklagimlan kullanabilir. Birgok zamanda ve giinimiizde 6dretmenler sayisiz dislince, program, aragtirma
sonucu ve “paketlenmis” materyalin etkisi altinda kalmis ya da bunlarin yolgdsterici ilkelerini uygulamiglardir.
Ancak, bunlarin bazilari yararli, bazilari da yararll olmamasina kargin hemen timd kargithk fikrini
savunmuslardir. Bu veya su diglince bltin diger disiincelere kargidir. Her bir bakis agisi spor egitiminin
sorunlarina tek bir ¢bz(im olarak ortaya konulur. Grup egitimine karsi bireycilik, ezberci 6grenime karsi problem
¢bzme, geligime yonelik galismalara kargi top oyunlart karsithik diigiincesini ortaya koyan distncelerden sadece
birkagidir. Bu II‘Iutuplasmalar, spor egitimi programlarinin dizenlenmesinde karisikiigin ve dengesizligin
olugsmasina da katkida bulunmaktadir. insan sz konusu oldugunda, tek bagina bu disiincelerin higbiri dogru
degildir. Biz sadece “bu” veya “su” degiliz. Ogrenciler bitin boyutlarda yasanti gegirmek ve gelismek
durumundadiriar. Bu kargit diiglinceler 6gretmeni btln y&nlere geken kuvvetlerin sadece birkagidir (Mosston
ve Ashworth, 1986). Onemli olan karsitik yaratmak degil, 6gretim yollarinin herbirinin ne anlama geldigi ve
kapsadiklari égretim yollarinin bireyin bltlnsel gelisimine sagladigi katkidir.-Uygulamada Szel konulara bagh
olarak yaklagimdan yaklagima gegilebilir. Ogrenci merkezli egitimin éne gikmasindaki temel gerekge olan
bireyin 6grenmesi ve dgrenme iginden zevk almasidir. Glink{ 6grenci merkezli egitim bireyin bitiinsel geligsimine
daha fazla énemvererek sporun biligsel ve duyussal boyutunu da her zaman canl tutar.
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SPOR KULTURU ODAKLI DiSIPLINLER ARASI
OGRETIM YAKLASIMI*

Hasan Kasap

Marmara Universitesi, BESYO, istanbul

Disiplinler arasi 6grenme, egitim alammiza “Ogretimde toplulagtirma” olarak girmistir. Bir okulun
programinda okutulmakta olan iki ya da daha fazla alanin, amaglarini iyilestirmek Uzere butinlestiriliien bir
egitim sureci olarak tanimlanmaktadir. Bu galismada toplulagtirma modellerinin kuramsal bir cercevesi gizilerek
beden egitimi ve spor kiltri odakl yaklasim incelenmistir.

Bu sunumun temel amaci, hareket ve spor editiminde toplulagtirma bigimlerinin &dreticive sagladig
farkhlik yenilik ve motive edici 6gretme ve 6grenme yaklasimina yeniden ilgi olusturmaktir. Bu baglamda
disiplinler arasi 6grenmenin avantaj ve dezavantajlari, beden egitimindeki gelisimi, okul programlarina etkileri
agkklanmistir.  Ayrica, basitten karmasida giderek, ¢ disiplinler arasi 6gretim modeli Cone,
T.L./Werner,P/Cone,S.L./Woods,M.A. (1998) yaklasimlariyle agiklanimistir.

Bu &gretim yaklagimini diizenlemeye, alanin program Uniteleri ve dgretim siralarinin incelenmesi, degisik
kaynaklardan bilgi toplanmasi, deneyimlerin gézden gegirilmesi, meslektaslarla bilgi paylasimi, diger disiplinlerle
ilgili kaynaklari gdzden gegirme ve sinif gézlemi ile baslanir. Ders veya iinite amaglarini gergeklestirecek uygun
modele karar verilir. Baglh model, bir alanin digeriyle bitlinlesmesini saglarken alanin égretmeni tarafindan
uygulanabilir. Paylasimli model, diger bir alanin 6Jretmeni ile daha genis bir icerik paylagimini, ortakli model,
ise farkl alan 0gretmenlerinin, tam bir ekip ¢alismasini gerektirir.

Toplulagtirmanin planlanma ve uygulamasinda, dersin amag-sonug iligkisini ortaya koyan bir; kendini-

‘degerlendirme, eg-degerlendirmesi, 6gretmen degerlendirmesi, proje ve ¢alisma yapraklari, video analizleri,

kontrol tablolari, ve sorulara yazili cevaplar gibi degisik dlgme ve dederlendirme teknikleri kullanilabilir.

Hareket ve spor egitimine uygulanacak bdyle bir programin okul yoéneticileri, aileler ve 6grencilerin
destedi, alan 6gretmenlerinin katihmi ile basarili olabilir.

Not: Tam menti senire béliiminde bulabilirsiniz.

* Teresa Pursel Cone/Peter Warner/Stephan L.Cone ve Amelia Mays Woods’in “Interdisciplinary Teaching Through Physical Education”(1998).
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'THE INTERDISCIPLINARY TEACHING THROUGH PHYSICAL
EDUCATION

(SPORTS CULTURAL BASED APPROACH)

Hasan Kasap

Marmara Universitesi, BESYO, Istanbui

Summary:

Interdisciplinary ‘ teaching entered our education field as “integfation in teaching”. We describe this
concept as educational process to improve the objectives in order to integrate two or more programs within a
particular school curriculum. This work, by way of |nterd|SC|pl|nary means focuses on the physmal educatlon
sports cultural based approach. . - .

The basic target of this paper is to direct the attention, again, to mterdlsclplmary modeis. in the vanatlons

of contemporary developments, motivational teaching and leaming techniques of the interdisciplinary
approaches of movement and sports education process. Therefore, the discussion includes advantages and

disadvantages of interdisciplinary teaching, developments within the physical education discipline and its effect -

on school programs. In addition moving from simple to the complex, three interdisciplinary models was
described by Cone, T. L./ Werner, P./ Cone, S. L./ Woods, M. A. (1998).

Integrated teaching, brigs a new vision to the teaching knowledge and sk|II Iearnlng models This
approach is teaching is formulated by way of examining of program units and teaching sequences, sharing
knowledge with colleagues, review the literature of other disciplines, and class observation. Discussion is made
in connection with proper methods in order to realize the class and unit objectives. Connected model is applied
solely by teacher of the particular field by way of uniting one field with the other. Shared model, by way of
shaiing the content with a teacher from another field; Partnership model requires an extenswe teamwork —at
every stage- from teachers of afferent flelds

Planning and application, requnres a system of measurement and evaluation that puts forward objective
and results connections. The system uses variation measurement techniques in self-evaluation, partner
evaluation, teacher observation, project and work sheets, video analysis control cheek-outs, and written
examination. ‘ ‘ ‘

Such a program which to the Turkish sports education programs Which ‘emphasizes movement -and
physical education aspects, will prove to be successful if supported the school dlrectors famlhes students, and
teachers of the field. :

Not: Tam menti senire bélimiinde bulabilirsiniz.
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CAGDAS BEDEN EGITiMi OGRETMENI

Giyasettin Demirhan

Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Tekolojisi Yiiksekokulu, Ankara

Ogretme-dgrenme etkinliklerinde 6gretmen dnemli bir yere sahiptir. Clnkl dgretmen, gevre ve konuyla
birlikte 6grenciyi merkeze almakta ve (iggenin bir boyutunu olugturmaktadir (Harrison ve Blakemore, 1992).
Yénlendirme ve onderligi yapacak olan &gretmenin gagdas olmasi ya da gelenekgi olmasi &gretimin tipi ve
kalitesini etkiler. Guniimiizde tercih cagdas &gretmen tipidir. Clnk( ¢agdas Odretmen &dretmen nitelikleri
konusunda eksik olmadigindan diinyaya daha kolay ayak uydurmakta, etkili 6gretim yapmakta ve yeniliklere
acik olmaktadir. Peki kimdir cagdag égretmen ? Lee ve Zeidin'in tammladigi (Varig, 1988) ¢agdasg 6gretmen
(6grenci merkezli ddretmen) birlestiriimis konularda yetismistir, egitim yasantilarina kilavuzluk yapar, ders
islerken dgrenci etkindir, 6grenciyi program gelistirmeye katar, bulug yaklagimini kullanir, égrencilerde igten
gelen uyarimlar énemli oldugunu bilir, 6grencinin kendisi igin ve her yerde égrendidini bilir, grup galismasina
6nem verir, yaraticiliya énem verir. ' : ’

Cagdas dgretmeni yetistirmede ilk adim etkili 6gretim ve 6grenme yollarini 6gretecek Ggretmenlerin
kazanmalari gereken nitelikleri saptamaktir. Daha sonra belirlenen nitelikler 6gretmen adayiarina kazandirilir.
Ogretmenlige adimini atan birey niteliklerini alanda sergiler. Bu slregte ve daha sonra sergilenen niteliklerin
kazanim orani ve uygulama gict degerlendirilir.

Goriildigli gibi beden egitimi 6gretmenlerinin kazanmalari gereken nitelikler konusunda gogu
arastirmada benzer gérusler ortaya ¢ikmaktadir. Nitelikleri kazanan 6gretmen ders plani hazirlarken ya da ders -
islerken kisiligini ve yetigme tarzinida 6gretim alanina yansitir ve sitil ortaya ¢ikar. Bu nedenle, 6gretme
sitillerinden etkilenme ile olusan &gretmen sitilleri konusunun niteliklerle birlikte tartisiimasi ¢agdas 6gretmen
tipinin olusturuimasinda ige yarayabilir. Konuya iliskin olarak Bucher ve Koenig (1983) asagidaki goruslere yer
vermektedirler. '

Tartismalardan hareketle, hemen tiim Ulkelerde “Gagdas beden egitimi 6gretmeni nasil olmahdir ?”
sorusunun soruldugu séylenebilir Bunun igin istenilen- niteliklerin 6gretmen yetistiren kurumlarda ne oranda
kazanildigr ve ddretmenlerin bunlarin ne kadarini alanda uyguladiklarinin kontrolli gerekmektedir. Castetter'e
gore; dgretimin diizeyini yiikseltmek, 6gretmenin potansiyelini belirlemek, égretmenin giigli ve zayif yonlerini
belirlemek, bireysel gelisimi yikseltmek, 6gretmenin sorumluluklarini tayin etmek, dgretmene 6dil sunmak ve
kararlihdi kalici kilmak icin degerlendirme vazgegilmezdir. (Stilwell ve Wilgoose, 1997). Degerlendirme, 6gretme
dgrenme sirecinde, siirecin bitiminde ve ¢aligma yagami slresince yapilmalidir. Degerlendirme siirecinde
denetciler, meslektaslar, égrenciler, veliler, yoneticiler ve okulla iligkisi olan ¢ikar gruplarinin rol almasi gerekir.
Degerlendirmenin yol ve esaslar ilgili Ulke ya da birimin belirleyecedi zaman ve ydntemle yapilabilir. Bu
durumda degerlendirmenin bir gereksinim oldugu ve karmasikiigi dikkat gekicidir (Demirhan, 2002).

Not: Tam menti senire béliimiinde bulabilirsiniz.
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IN SEARCH OF DATA FOR A LONG TERM PLANNING AND
PERIODISATION IN TENNIS: DEVELOPMENT VS. RESULTS

Piotr Unierzyski

University School of Physical Education, Tennis Department; Poznan, Poland

Introduction

In recent times many of athletes participate in competitions during several weeks in a row and the
competition period last for about 8-9 months (in tennis even 10-11). This process started from “Grand Prix",
“World Cups” etc., in skiing and tennis and now is noticeable in all major sport disciplines. Commercialisation
forces top athletes to participate in ‘dozens of events per year and have strained coaches to change the
approach to planning and periodisation. In many disciplines junior athletes started to follow adults’ example and
began to participate in sport events round the year. Competition periods last more than preparation. Tennis as
one of the most commercialised sports and, at the same time, an “early age dISCIp|Ine seems to be one of best
examples:to study this problem.

"The development of the game of tennis and permanent growth of its level forces undertaking the training
already in early childhood. Many of parents, coaches and players consider the success during tournaments in
youngest age groups (i.e. under 10, 12, 14) as a best predictor of future career. They fofce players to participate
in as many events as possible and give up planning of training process because “best players do not do it".
There are many players age 10-11 .who take part in over 30 tournaments per year i.e. even more than
professionals. ‘

In order to achieve a success in a competitive tennis various predispositions have to be developed
Schoénborn 1984]. Lack of knowledge concerning planning, components of performance level and conditions of
players’ development have been .one of the main reasons of losing gifted children and famous ,burn out”
syndrome [Grosser 1995]. It is obvious that knowledge, which factors determine performance level in
professional tennis as well as possessing data about desired training load, number of matches young player
should take part etc. is important from theoretical and practical point of few.

Results of previous research [Schdnborn 1884, Elliott 1989 et. in, Elliott et. in. 1990, Muller 1989] defined

that the most important factors affecting sport result in performance tennis are: speed, coordination, agility, -

dynamic power, tennis technique, footwork and group of mental features. Additionally some authors [Krdlak,
1990, Schénborn 1994, Unierzyski 1994a, 1996] expressed that future tennis champnon should have on his/her
disposal all-important abilities on a good (average or better) level.

But there are still many questions to be answered as far as young players’ development is concerned
e.g.: is it really good for young athletes to participate in so many competitions as they do? What is the value of
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junior competition and championships? Is classical approach to periodisation ineffective? How much should
they practice to meet the needs of the discipline without damaging young organisms?

Despite the importance of the above-described problem there were not many research conducted on
young athletes from different countries trying to find out conditions of players’ development and possible data for
planning of training process.

The general aim of presented study is, using a retrospective analysis, to find out the conditions of
progress of young players and to give propositions for long term planning and periodisation in tennis.

Material and Methods

For the purpose of this study 81 male players from over 31 countries were chosen. All of them were
ranked as no 1 or 2 in own country in given age group. Vast majority have reached ATP ranking 7-8 years after
the study was done. Eleven of them have reached the position of at least 200 on this ranking in the year of
2002. For the purpose of retrospective analysis two groups of players were chosen:

\
{

1) Group 1 (n=12); athletes, who were champions (i.e. winners, finalists or semi-finalists of given
\ tournaments, ranked on positions 1-5 on European junior ranking or its equivalent) only at the youngest age i.e.
l eventually never reached the position of 250 or better on ATP ranking.

2) Group 2 (n=7); players who have never raked in top 15 in Europe the age of 12-14 but eventually
became world’s top sportsmen at the senior (19-21)age.

Investigations consisted of basic anthropometrical measurements and motor abilities tests (20 m run,
shuttle run, hand dynamometer, 2kg medicine ball throw, standing broad jump, sit-and-reach test). Based on
‘ statistical calculations power and speed indexes were calculated as means of standardized results of abilities
| tests related to power/strength and speed/agility. Additionally data about training and competitions were taken
1[ (among others: average number of training hours per week, number of all matches given player played in a
: previous year, estimated no. of all hours of sport activities in previous year and playing age, playing age years
under training). .
Together 20 factors that could affect the performance level in tennis were taken into consideration in this

research. Because studies were conducted during tournaments the motor abilities tests had to be relatively
simple and not tiring for the players. Detailed description of the methods is available on request.

Standardisation was used to compare results reached by athletes of different age. Spearman correlation
was used to calculate the influence of investigated factors on sport level of players at the age of 12/13 and at
the seniors' age. Lack of space allows showing only the most typical/interesting results.

Results

I. Relations between factors measured at the age of 12-13 and junior (age 12/13) and current ATP
rankings

1) The following factors correlated significéntly (on p<0, 01) with sports results at the age of 12/13:
1.  Playing age (years under training) (r=0,35)
Experience in international tournaments (in years) (r=0,34)

The volume of practice (in hours per year) (r=0,34)
No of matches played during previous year (r=0,25)

o bk ownN

The volume of tennis training (hours per week) (r=0,28)
e 6. Power of arms and trunk (med. ball throw) (r=0,33)

2) The following factors (tested at the age of 12/13) correlated significantly (on p<0, 01) with ATP
ranking in 2002 i.e. * 8 years after the research were done:

1. Number of matches played at the age of 12/13 (r=0,33)
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2.

Speed (20 m run) measured at the age of 12 (r=0,25)

Il. Information about two groups of players who reached different results in different age groups Group

1“13+ATP-“. Players under players 13 years of age who did not reach 250 posntlon on ATP ranklng until the

year of 2002:
1.
2.
3.
4.‘
of 12/13:

Were on average two months older (within same year of birth), taller, heavier and
more strongly build, physically more powerful than their peers. It suggest that they
were accelerated in biological development

They used to practice 2,5 hours (per week) more than the average and 2,5 hours
more than players from the group 2

They played more single matches than the average for this age group- but less
doubles. . v

: They spent practicing different kinds of sports about 150 hours per year more than the

average .

Group 2 “13-ATP+". Players ranked on 200 position or better on ATP Ranking in 2002 at the age

1.

ok oen

Were 3-4 months younger (within the 'same age group) than the mean value for the
population

Were slimmer and less powerful than the average 12/13 years old tennls player
Usually were faster and much more agile than top under 12/13 players

More often were born as a second child

At the age of 13 they practice on court on average ok 10 hours per week; which is

7 aroun)d the mean value for this age group but much less than players from agroup 2

They have started to practice on average at the age of 6, have been participating in
tournaments since they were 9 and started to travel abroad at the age of 11.

They played 45 - 50 singles + 15 doubles per year— a bit more than the mean result

They were doing 2 hours per week of physical tralnlng more of than the mean (i.e. 4-6
hours dependlng the age group) :

Standard Devistion

|= = = -13eaTP- 13- ATP+ |

Fig 1. Profiles of two groups of 12/13 years old tennis players (mean results, standardized data, chosen factors)
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Discussion

The results of current research show that the factors affecting performance at the young age are
generally different than those, which according to our knowledge (Muller 1989, Elliott 1990, Schénborn 1984)
influence performance on professional level of tennis. On junior level factors related to experience (like playing
age, no of matches, number of hours of tennis practice etc.) differentiate considerably the best players from
others.

It is quite obvious, that players who start their career earlier, have been practising more and/or played
many more matches that others should be technically, tactically and mentally more advanced than players
who did not practised that much. But at the same time many of the players who were on highest positions on
junior ranking, practise a lot and took part in high number of tournaments did not develop into world's best
athletes. So a very important question must be asked: wasn't it “too much, too soon? Many authors [Sozariski
1985, Raczek, Mynarski 1988, Schdnborn 1990, 1993, Strzelczyk, Wachowski, Kowalski 1995, Grosser,
Loehr, Schénborn, Weber 1996, Grosser, Schénborn 2002] reported that practising too hard for certain age
and concentrating on tennis specific training only may not only slow down progress in sport but even leads to
“burn out’ syndrome. It is also quite clear that the difference of one year in e.g. tournament experience,
important at the age of 12, will not have significant influence on results on professional level. The similar
situation appears as far as acceleration in biological development is concerned. Accelerated athletes have
obvious advantage over retarded ones but this situation does not have a permanent character.

Only two factors measured at the age of 12/13 (8 years ago) correlated significantly with current sport
fevel. It looks that influence of given factors on sport level may differ together with the age and experience. The
most significant one (number of matches played during a whole year) might be synonymous of experience - the
specific character of the game from requires participating in quite many tournament in order to improve e.g.
tactical skills. The significant influence of speed confirms its importance as limiting (Schénborn 1984) factor
affecting performance in tennis.

The analysis of the results shows that many of players who did not practise much (i.e. more than 10-12
hours of tennis training per week) at the age of 12-14 finally developed into very good professional players. As
the result of harmonious training at the beginning of their careers they were able to stand higher load later (at
the age of 16-18 i.e. after puberty) and did a remarkable progress.
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Fig 2. Profiles of 13 years old tennis players; “F" ranked as 21st who eventually (in 2002) belongs to top 10 on ATP Ranking
and “G" ranked as number 1, now as 1100 (mean results, standardized data, chosen factors)
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Individual examples of two players (fig 2.) confirm this observation. Player F who, as a 13 year-old was
just one of many young competitors dreaming about winning at least one match against stronger and more
experienced players coming mostly from Eastern Europe. He has reached only a 21% position (among 32
competitors) in the tournament he was tested for the purpose of this research and did nor have good results
before the age of 17. As it can be noticed on the graph he has started his tennis training quite early (at the age
of 6) but at the age of 12/13 did not practice a lot (on average 11 hour per week), playing 50 single matches a
year. He was only 159 cm — 5 c¢m less than the mean value for this age; now is 185 cm. His physical preparation
was on average level what is not surprising if his training volume and retardation in biological development is
taken into account. At the moment he holds a secure position among top 10 tennis players. On the opposite
corner was player G who was unbeaten in the above-mentioned tournament. Being almost 10 cm taller than F
(now is 181 cm), much stronger and faster (probably due to biological acceleration and high volume of tralnlng-
on average 21 hours per week) had obvious advantage over his peers. Now he occupies a position about 1100
on ATP professional ranking.

Current project confirms that well known “classical” principles of athletes’ development. The world is
changing very fast but human body is still the same and principles of biological development must be respected.
Unfortunately many of the coaches still do not respect findings of sport science: The may reject these findings
but they cannot avoid consequences. :

Practical Solutions and Propositions

The results of the research as well as the knowledge of the most experienced coaches lead to
propositions of practical character. It is an objective directive that every player's career must follow the exact
plan and the coaches have to respect certain rules in order to avoid lack of optimal development and possible
health problems. The sport development must be planned systematically from a very beginning. Unfortunately
it can be widely observed round the world that the training process of the majority of young tennis players is
not precisely planned and the proportions between different types of practices are not specified. The training is
usually of the permanent type, without any goals and plans. Even if training is planned the plan for juniors
does not differ much from seniors' or professionals'. A lot of parents and some of the coaches are of the
opinion that a player should practice as much as much as he/she can stand and/or have to enter the largest
number of tournaments to gain experience.

At the same time the players who developed themselves into world call athletes did not play many
matches or practice a iot.

The age of 12-14 is very important from a point of future successes in a game of tennis Unierzyski P
[1994b]. Before the puberty starts and after it is started lots of abilities and skills can be learned or forgotten. It
is obvious for experienced coaches that kids are not small adults and they should organise the training
process in a different way. At the age of 11-12, just before puberty a gifted tennis player have to finish the
stage of Versatile all round basic training and may begin the next stage (phase) of semi-speeialised training.

At the age of 12/13 young athletes still have to be versatility developed and, during the same period,
have to gain experience, raise the level of motor abilities, mental skills and improve major tennis-specific
abilities (Unierzyski 1994a, Schénborn, Grosser 2002). Therefore, he or she has to play quite a lot of matches
including even international tournaments but the best possible performance should not be the goal and
peaking must not be the aim of planning. Not forgetting about versatile development the training ought to be
directed more mtlo all factors limiting performance in tennis. It should be remembered that the age of 12 is the
best period for optimal development of the two most important motor abilities in tennis; agility and speed.
Young player has to be able to use all advanced technigues (e.g. topspin lob, drive volley). More semi-specific
and specific exercises to the game should be used in order to raise tennis-profiled abilities on higher level.
Methods of work have to be differentiated but more of them can be of strict type (for example drills). It has to
be remembered that there is no need to use training methods of stronger influence (for instance interval
training) to get quicker improvement and results. If such a method is put into practice to soon it will destroy the
training effect when used again in the future. Also eventual disproportions in biological development should be
taken into account. The cycles planned at this stage can not be "lessened copies" of these, which are used for
pros. The difficulty in periodisation for 12-14 years old lies in co-ordination and planning of proper proportions

136



e IETTERTE e e WEL

SR

l
|
|
|
|
i
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
l

7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRES] |
27-29 EKIM 2002 b

KONGRE - PANELLER

between learning, training and competing. These proportions may. differ according to a type of mezo- or
microcycles, but not as much as for the adults. It is also important to practice exercises of general influence
even during competitive microcycles. The changes of the load will not be as huge as among the pros.

In general planning for junior athletes shouid be directed:
In physical training: from all-round to tennis-specific and complex training.

In specific (technical-tactical) training: from basic training to competitive training (from close
arrangements to open arrangements)

Main goals for the age of 12-14 should be:

« harmonious, all-round based development of tennis-specific fithess directed into the needs of
the game,

» creating tennis-specific abilities and profiling the basic potential for needs of the future
performance

¢ gaining experience and tennis-specific skills through participating in a certain number of
"equal" matches (about 50 singles and 30-40 doubles per year) ‘

" Building up the highest performance pbssible should not be a task at the age of 12-14 so peaking
should not be the aim of periodisation. Peaking should be planned for the first time at the age of 13 but the
goal has to be to peak to learn how to peak not how to win to gain experience how to prepare for important
competitions. Two peaks a year may be allowed for gifted 14 years old players.

Main purpose of competitions should be testing skills and abilities practised during training but also
giving information (feedback) to coaches and helping creating goals and plans for the future. So tournaments
should be treated as an exercise, kind of progress’ test and a chance to identify most talented players.

The most desired types of competition for junior tennis players are:
1) Teams tournaments (the responsibility is shared between members of a team)
2) Round robin events (a everybody participate in even number of matches)

3) Individual tournaments with a ranking or feed-in system (for example 32 players playing 5 singles
and 4 doubles during a week- pros as above)

4) Local and regional (without travels- easy to co-ordinate with training)

Final Conclusions and Propositions

1. Experience (more time spent on tennis-specific training and greater number of tournament matches)
and acceleration in biological development are main factors affecting successes at early stages of
tennis career. ‘

2. Factors determining the sport level of investigated children differ from those of professional players.

When practicing with young tennis players more attention should be given to development of
predispositions and abilities, which maybe do not give immediate progress, but are considered as the
most important for reaching high performance level in professional tennis.

4. A big mistake will be made if talent identification procedures are based only on the results achieved at
the young age. They should take into account more the potential indicated by abilities crucial for future
performance than actual sport results.

5. To avoid withdrawals from the game of talented children because of lack of success at early stages
and to give the same chance for future develdpment to all players more attention should be given to
competitions giving all participants chances to play even number of matches
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APPENDIX - DATA FOR LONG-TERM PLANNING OF TRAINING PROCESS IN TENNIS

‘ Age ,
| 9 10 11 12 1 2 3 4 5 1 6 7 8
. month
11 LACK OF TYPICAL PERIODISATION - CONTINUOUS LEARNING
{
] 1112 Preparation | Compe-tition | | Preparation I/ Competition Il
1
12/13 Preparation | Comp. | Preparation II Competition Il
Trans -
13/14 glc(:r,/?o Preparation | | Competition | | Preparation |l Competition 1
d
14/15/ . » ) »
15116 Preparation | \Competition | | Preparation Il Competition 11
16/17 Preparation .. |Preparation | Competition Prebaration »
17118 / Competition | i p " Competition IV
STAGE VERSATILE SEMI-SPECIFIC PERFORMANCE TOP B
TRAINING TRAINING TRAINING PEI}.ER}%]QgCE

Age 5-10 10-14 14-17 17<
100% \ TENNIS-SPECIFIC| FITNESS (ON AND - |OFF COURT)

\\

70% ALL-ROUND FITNESS,| GAMES, OTHER SPORTS

I

00
30% / ON-COURT PRACTICE| (TECHNICAL-TACTICAL)

Hm 2 @ & o0 <

0% :
Playingage | 1 | 2 | 3 | 4 [ 5 [ 6 | 7 | 8 |9 [10]11]12]13][14[15]16

Fig.3. Proportions between different types of training during the tennis players’ career.

Fig 4 General scheme of year round training plans for tennis
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ACTOR z
58 | 8 |10- [12- [14- [16- | 17+

ALL-ROUND FITNESS 3 |3 3 |2 2 | = | =
TENNIS-SPECIFIC FITNESS ‘ 1 2 3 |3 3
BASIC TENNIS TECHNIQUE 1 3 3 3 |= [= |=
ADVANCED TECHNIQUE 2 3 = | =
TACTICS 1 1 2 3 3 3 3
PERSONAL GAME STYLE ] 2 3 3 | =
ACTION SPEED 1 1 3 |=> |=> [= |=
TENNIS-SPECIFIC SPEED N 1 2 2 2 3 | =
CO-ORDINATION(TIMING) | 2 3 |=> |=> |=> |= | =
CO-ORDINATION (RHYTHM, |, 3 3 lo o> | | =
'BALANCE, REACTION)

AEROBIC ENDURANCE 1 1 1 2 2 3 | =
ANAEROBIC ENDURANCE 1 2 3 3
MUSCLE ENDURANCE 1 2 3 3
MAXIMAL STRENGTH 1 2 3
DYNAMIC POWER 1 2 2 3 | =
FLEXIBILITY 2 2 3 3 |= [= |=
MENTALITY 1 1 2 2 2 3
SELF DISCIPLINE 1 1 2 2 3 |=|=
TALENT IDENTIFICATION 1 2 3 |= | =
COMPETITIONS (WINNING) ? 1 |1 2 2 2 3

Explanation:
1-  basic training (knowledge) - low volume of practice
2-  specific training - high volume '

3- final shape — best possible level - highest volume of practice 13 — Sensitive moment, i.e. the most important time to
develop given ability. Missing this moment will cause a lower improvement) => - maintaining or continuation
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Table 2 Scheme of a long-term plan for tennis players’ development

STAGE | MAIN GOALS ORGANISATI | EQUIPMENT [ TRAINING |PLANNING |HOURS OF | COMPETI- NO OF
AGE ON PROPOR- SPORT TIONS MATCHES
FACILITIES TIONS * ACTIVITIES PER YEAR
1121314 PER WEEK
11 All- round any safe, flat | Mini tennis 40/30/30/0 | Continuos 6-8 (2-3of | Withinagroup - | 30mini tennis
5.8 development; basic | surface; bats, rackets, tennis during practises matches
(1t ond motor abilities (co- | schools, clubs, | soft balls practise)
ea;) ordination), and
4 skills
1.2 Basic technique Schools, clubs | Mini tennis 30/30/30/10 | Continuos 8-11 Multidiscipline 30-50 mini or
6-9/10 |and tactics, dev. of | (mini tennis equipment competitions district | midi tennis
all motor abilites | courts) ' tournaments matches
tennis - specific
2 Dev. of motor Clubs, regional | Shorter’ ‘[ 20/30/35/20 | “Doubled” 9-12 Multidysc. 50/60 singles
9/10- | abilities specific to | training rackets, midi annual plan, National comp (eg. | 30/40 doubles
11/12 | tennis (co- eventually courts (8/10) fong group system) no
ord.speed), basic | National Regular preparation, pressure, equal no of
power and aerobic | yraining camps | rackets no peaking matches, some int.
e;‘d”’a"fcel-l final 1 andteams | and courts Toumnament for best
shape of a (from11) players

strokes, getting
| match experience

(without pressure) |
3.12/13- | Creating individual | Clubs national | Regular size | 15-20/20- “Doubled” 12-16 National and 70/9- singles,
14 style, mastering of | training but designed | 30/30/20-30 | annual plan, international 40/60 doubles

techn. in different for this age long

situations, more preparation,

match experience one peak at

on different ‘ 13114 later 2

surfaces,
4. Final establishment | Clubs national | Regular 15-20115- | “Doubled” or | According to | International national | 70-90 singles
after of individual style, | training 20/40/30-40 | “trple” annual | individual | and 40 doubles
14015 | tennis specific plan, 2-3 needs

motor abilities in preparations,

the rhythm of 2-3 peaks

match, shaping of

mental skills

together with other

abilities, some

good results

* Proportions of training: physica-general/physical - tennis specific/technical-tactical/competitions
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Panél Konusu : Olimpizm-

Falrplaye

OLiMPizM , OLIMPIK HAREKET VE FAIR-PLAY
Sinan Erdem
Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Bagkani

- Bu fevkalade onemli, her tirli boyutta incelenmesi gereken bir konuyu sizlerle paylagmak, Vsizler‘e

bildiklerimi, gérdiiklerimi, diigiincelerimi anlatmak cesaretini nasil buldugumu agiklamak igin dncelikle kendimi

kisaca tanitmak istiyorum.

Uzun yillar kuliip ve milli takimlarda Glkemizin (st diizey bir sporcusu oldum, Ulusal ve Uluslararasi
Fedrasyonlarda gesitli gérevler Ustlendim, alti Olimpiyat Oyunlarinda Voleybol dalinda teknik direktérlik yaptim,
1988 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi liyesi oldum, Tirkiye Milli Olimpiyat komitesinde cesitli gérevier de

bulunduktan sonra 1989 yilindan beri Bagkanlhidina segildim. Go6nilli olarak yarim asn kapsayan bu

caligmalanmda okuyarak, izleyerek ve uygulayarak edindigim bilgileri sizlere aktarmaga galisacagim.

Yeni bir binli ylllarl yagamaga bagladigimiz siregte diinyamiza baktlglnilzda ontimiize gOyle bir tablo ..

gikmaktadir. Bilhassa iletisim, ulagim gibi alanlarda teknolojik gelisim Sylesine stiratle ilerleme gdstermistir ki,
diinya ufalmig, gorsel olarak her an her yerde olan biteni gérmek, oralara ulagmak, olaylar okumak ve haber
almak imkanina herkes kavusmug durumdadir. ‘ :

Modern Olimpiyatlarin kurucusu Baron Pierre de Coubertin 1894 yilinda diinyaya sdyle seslenmisti
"insanlarin biribirlerini sevmelerini istemek wtopik bir diigiince olabilir. Ancak dért yilda bir Olimpik
Oyunlan diizenlemege baslarsak, bu vesile ile taniganlar asgari birbirlerini saymay: égrenebilirler.”

Ginimizin teknolojisi bir araya gelmeden de bu imkani bizlere verebiliyor. Bireyler irk, din, dil, renk

ayricahd: gdzetmeksizin tanigma imkanina kavusmus durumdalar. llaveten televizyon yayinlari, internet, Olimpik
Oyunlari diinyanin her tarafina ulagtirabildigi igin, ayni yerde olmadiklarn halde bireyler tanigip anlasabiliyorlar.

Bu sayededir ki glinimizde oyunlar Coubertin'in diisiindiginiin ¢ok Otesinde gorkemli bir diizeye -

ulasmis, dUnyamlzm en blylk festivali haline gelmistir.

Tim bu ilerlemelere, kolayliklara ve gizelliklere ragmen, her glin gazeteleri elimize aldigimizda,
televizyon haberlerini dinledigimizde diinyanin her yerinde dostluk ve kardesligi, barigi tehdit eden olaylarla
karsllaslyor kétu aliskanhklara, kolay bagariya ulagma yollarim tercih eden blreylerln adedinin arttigini
miisahade ediyoruz.

Olimpik Hareketin |(;|nde bulunan ve Ohmplzml benimseyen bizleri bu durum lzlyor ve careler ariyoruz.

Dogal olarak bagh oldugumuz Ollmplzm felsefesini bireylere benimsetirsek birgok uygunsuzlugun 6éniine
gegcebiliriz diye diigtinliyoruz.

Giiniimiizde Spor bir yasam bi¢imidir, ayni zamanda bir e§itim aracidir. Bagarnl sporcular, bireyleri,

bilhassa gengleri sporun igine gekerler. Sampiyonlar tesvik ve takdir ediyoruz. Ancak ufak yaglardan itibaren
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gocuklarimiza Olimpizm ilkelerini agilayabilirsek, o zaman ahlakh sporcular yetistirir ve onlarin 6rnek olmalarini
saglanz.

Bunu nasil yapacag|m|2| bilebilmek igin dncelikle Olimpik Antiasma'da yazildi§i gibi Olimpizm'in tarifini
hatirilayalm ;

Olimpizm bir yagam felsefesidir, bedene, iradeye ve zihne 6zgii nitelikleri yiicelterek dengeli bir
bigimde biitiinlestirir.Olimpizm sporu kiiltiir ve egitimle kaynastirarak, gaba gostermenin, iyi 6rneklerin
egitsel degerinin ve evrensel temel ahlak ilkelerine sayginin verdigi mutiuluga dayali bir yagam bigimi
yaratmay! amaglar. Olimpizmim amaci, sporun her yerde uyumlu insan gelismesine hizmet etmesini
saglamak, bu yolla insan sayginhgim titizlikle koruyan barigcil bir toplumun yaratllmasmda ozendirici
rol oynamaktir.

Bir asirlik silregte Olimpizm felsefesi, konusmamin baginda vurguladigim yanhshklara baklldlglnda
amacina ulagamamis$ gibi mi oluyor?

Kesinlikle HAY | R,

Baron P.de Coubertin yillarca 6ncesinden gelismeleri gérerek, herkesin benimsemesi gereken bir
felsefeyi ortaya koymustur. Bu diiglince tarzi dogrudur; bir idealdir ve ulagiimasi igin gayret gosterilmesi
lazimdir. Bu konuda herkese sorumluluk dismektedir. Olimpik Hareketin iginde bulunan bizlerede
sporcularimizda Olimpizm felsefesi dogrultusunda ahlaki ilkeleri gelistirmek gérevi dlismektedir.

Bu galigmaya Utopya diyebiliriz. Cesitli sporda ortaya gikan olaylan érnek olarak ortaya koyar, Ollmplzm
bagarisizdir diyebiliriz. Ancak sunu unutmayalim ki giinimiizde Spor énemli sosyal bir olgudur.

Nasil ki yagsantimizin gesitli bdliimlerinde bireyler ahlaki kurallari hige sayarak Ust diizeylere glic veya
ekonomik olarak gikmak igin gayret gdsteriyorlarsa, profesyonellegen, ticaretlesen sporumuzda da kurallara ters
digen yéntemler kullanarak bagar yollari aranmaktadir. Bunun baginda Doping olayi gelmektedir, amma bizler
bu yanligliklari takip ediyor, engellemege calisiyor ve gerektiginde cezalandiryoruz. Onemli olan gocuklari ve
gencleri dogru yolda egditmektir.

Her tlrlli yanigmada gizgiyi birinci gegen altin, ikinci gegen giimiis, tiglincii bronz madalya kazanmaktadir.
Bizler bunu gézllyor, takip ediyot ve alkisliyoruz. Fakat bu basarllarln ahlaki kurallara uygun olarak alinmasini
saglamaga caligiyoruz.

Olimpizm'in slogani " citius, altius, fortius" , "daha hizli, daha yiksek, daha gugli"dir. Tabii ki bu slogani
korumaliyiz. Fakat 21.i yiizyihn sabahinda, belki de sporun daha temiz, daha insani ve daha biitiinsel olmasi
gerektigini vurgulayan bagka bir slogan digiinmeliyiz, -

Olimpik Hareket 107 yildan fazla tarihi boyunca bir gok krizin (istesinden gelmistir,
- Ikinci Diinya Savasg! siiresince Oyunlara ara veriimesine ragmen devam etmiétir,
- Boykotlar zarar gérmeden atlatmigtir,
- Munih trajedisini yara almadan sonuglandirmstir,
- Doping skandallarinin Uistesinden gelmistir,
- Kendi icindeki yozlasmay ¢ozmustdir.
IOC her defasinda bu durumian ¢dzecek olumlu kararlar alabilmigtir.

Olimpik Hareketin yegane gucl birbiri arkasindan gelen geng nesillere bir hayale ulagsma sevki
vermesidir,

S$ampiyon sporcular érnek olurlar ve gengleri motive ederler,

E Olimpik Oyunlara katiima hayall onlari spora ydnlendirecektir, Spor yolu ile verilen editimden
yararlanacaklardir,

Spor, beden ve ruhlarina katkida bulunacaktir,

Spor onlara kurallara uymay: &gretecektir,

Spor, kargitlarina saygil olmayi 6gretecektir,

Spor toplumla biitiin olmalarini ve sosyal tecriibe kazanmalarini saglayacaktir,
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Spor onlara kigilik kazandiracaktir, = ' -

Spor onlara nese ve gurur verecektir,

Spor sagliklarini iyilegtirecektir.

Egitimin en dnemli gorevimiz oldugunu vurguladim. Pek| neler yapabiliriz veya yapmamiz lazim, Ben

ornek olsun diye Bagkani bulundugum Turkiye Milli Olimpiyat komitesinden bazi drnekler verecedim. Galisma
sekillerimizi anlatacagim, ancak bu uygulamalar dogal olarak tartigmaya agiktir.

ULUSAL OLIMPIK AKADEMi KOMiISYONU

Turklye Milli Olimpiyat Komitesi yonetim Kurulu 1986 yilinda aldi§t bir karar ile Gazetecilik Fakiitesi
Dekaninin Bagkanhginda Gyeleri arasindan sectigi dokuz kisi ile bir Ulusal Olimpik Akademi Komisyonu kurdu.

itk toplantida Glkenin Olimpizm ve Olimpik Hareket konusunda neler yapilabilecegi aragtirildi.

Goriinen tablo i¢ agici degdildi. Her ne kadar Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi, 1907 yilinda Istanbula gelen
Baron P. Coubertin'in tegviki ile 1908 senesinde Osmanl Milli Olimpiyat Komitesi olarak kurulmus, bugiin 200
komite arasinda kurulus yilina gore 16 inci sirada bulunuyorsada, ne Osmanl imparatorlugu doneminde, ne
1923 yilinda sonra Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi olarak olarak Olimpizm konusunda tilke gaplnda bir calisma
yapilmamigti. ‘

Gunimiizde 67 milyon oIan nifusumuz, yas ortalamaS| 26 ve 16 yasin altinda 20 milyon gocugun
bulundugu bir {ilkede, Olimpizm egitimine fevkalade ihtiyag oldugu gercegini kabul etmek lazimd.

1984 Yilinda IOC Sesyonunu diizenlemege talip olunmus ve bu organizasyonun 1987 senesinde
Istanbulda yapllmasma karar verilmigti. Amma ne medya ortaminda, ne de halk ve ydnetici diizeyinde Olimpik
Hareket bilinmiyordu. Olimpik Oyuniar bilhassa 1948 Londra ‘da giires dalinda alinan basarili sonuglar
dolayisile, diinya gampiyonalari gibi algilaniyordu. Oncelikle 10C'nin anayasast olan OLIMPIK ANTLASMA

tiirkgeye terciime edildi ve 1987 yilinda Uluslararasi Olimpik Akademi'nin burada yapilan toplantisina bir {iye .

gbnderilerek bilgi ve dokiiman toplamasina imkan saglandi. Dr. Otto Szmiczek'in galigmalarindan esinlenerek
_bir OLIMPIK HAREKET kitabi hazirlandi ve faydali olacag diigtinilen kurum ve sahislara gonderildi.

1987 Yilinda diizenlenen 92.inci I0C sesyonu herkesin ilgi odagi olunca, Istanbula gelen dnemli 10C
{iyelerile medya ilglenmege baglayinca ve bilhassa Istanbul'un Olimpik Oyunlari diizenlemek Uzere aday
olacag ortaya konulunca, bir anda herkes Olimpizm ve Olimpik Hareket'le alakadar olmaga bagladi.

lik dnemli adimda Milli Egitim Bakanhgi ile bir protokol yapllarak Ollmplk Hareket kitabinin okuIIarm resmi
egitim programiarina dahil edilip okutulmaS| sagland

Ulusal Akademi Komisyonumuzun yaptlgl Qall§malarda bugiin gellnen duzey| soyle ozetliyebiliriz :

1. Olimpizm’in ve Spor'un katkilarini anlatarak gocuk ve gengleri spora tegvik etmek, ayni zamanda
ahlak ve kurallara uygun olarak galismalarini saglamak igin Olimpik Oyunlarin dinyada Fair-Play,
barig, kardeglik ve miikemmelik kavramlarini nasil gelistirdigini gdstermek ve Olimpik Oyunlar
diizenlemenin {ilke gengligine ve kalkinmaya ne gibi katkilarda bulundugunu anlatmak amac! ile
Istanbul'da ve imkan bulundugunda diger yorelerde, ilk ogretim, lise. ve Universite ddrencilerine,
Olimpiyatevin'de ve okullarda video gosterileri ve toplantilar, konferans, seminer, paneller
diizenlenmektedir. : ' ' ’

2. Bu galigmalara her yil 10000 &grenci katiimaktadir ve onlara gesitli eéiiici brosir ve dergiler
dagitiimaktadir. . .

3. Gelecegin egitimcilerine Olimpizm’ konusunda biigilendirilmeleri amaci ile Universitelerle isbirligi
yapilmaktadir. Beden Egitimi ve  Spor Yiiksek Okulunda “Olimpizm, Ulusal ve Uluslararasi Spor
Organizasyonlar” dersi programa konularak okutulmaktadir. Komitemiz bu dersler i¢in materyel ve
ogretim gorevlisi temin etmektedir. Ders konulari ~ arasinda Olimpizm'in  temel ilkelerinin
yayginlastirimasi, Fair-Play, Olimpik Oyunlarinin tarihgesi, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C),
Ulusal Olimpiyat Komiteleri (NOC), Uluslararast Spor Federasyonlart (IF) ve Ulusal Spor
Federasyonlarinin (NF) yapilari,gérevieri, Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesinin tarihgesi, gorevleri ve
faaliyetleri yer almaktadir. '
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4. Her yil egitim kurumlarindan segtigi gencleri Uluslararasi Olimpik Akademi’'nin diizenledigi toplant
ve seminerlere géndermekte ve bilahare bunlar okutman olarak gérevlendirmektedir.

5. Tarkiye Milli Olimpiyat Komitesinin asagida bahsedecegim diger komisyonlara Olimpizm ve Olimpik
Hareket konusunda ¢aligmalar yapabilmesi icin tavsiyelerde bulunmaktadir.

KUTUPHANE

1994 Yilinda agiligi yapilan OLIMPIYATEVI ‘nde 40000 kitap alabilecek ve her tlrlli gerekli teghizati
| okuma salonu bulunan bir kiitlphane gergeklestirilmistir. '

Mimkiin oldugu kadar Olimpik Oyunlar, Olimpizm ve Olimpik Hareket konusunda gikan tim kitap, dergi
ve yayinlar temin edilmektedir. Buradan bilhassa Universite 6grencileri bila Ucret istifade etmektedirler. 2001
yihnda 3000 kigi Kitliphanede galisma yapmis ve 12 6grenci master tezlerini burada hazirlayarak basari ile
kabul ettirmiglerdir. '

Ayrica bir spor tarhgisine spor tarihimiz ve Olimpizm'in Tirkiyede ki gelismesi konulu kitaplar yazdirilip,
bastirilyor ve dagitiiyor.Bir  aragtirmacida Diinyada Olimpizm ve Olimpik Hareket konulu kitaplar
hazirlamaktadir.

FAIR-PLAY KONSEYi

21. Yizyilda diinya sporunda Fair-Play kelimesi 6n sirayr almigtir. Bu kelimesin anlamini agiklamak igin
ciltierce kitap yazmak gerekir. Ancak kisaca sporda centilmenlik diyebiliriz. Sportif yarigmalarda bireylerin kendi
egoizmalarini agarak, 6zveriyle dogrudan 6diin verme becerisidir.

Sporu yapanlarda, yarigmalar seyredenlerde hareketlerini ahlak kurallarina ve Olimpizm felsefesine
uygun olarak diizenlemelidirler. Bunun igin kiglk yastan itibaren Fair-Play davranigini benimsemeli, Olimpizm
felsefesini kavramalidirlar. Bunun igin bilhassa gesitli yas guruplar arasinda, Milli Egitim Bakanhg) ile igbirligi
yaparak “FAIR-PLAY" konulu karikatlir yanigmalan diizenlemektedir. Bunu gergeklestirmek igin 80 ilde 65000
okula tanitici brogiir ve katilim formlart gdnderilerek blyiik bir katilim saglanmaktadir. Yil sonunda bagarili
olanlara odilleri veriimekte ve basinda agiklanmaktadir.

Ayrica sportif miisabakalarda, her - gesit yarismalarda Félr-PIay’e uygun harekette bulunanlar
arastirimakta.ve bunlar édillendiriimektedir.

Bu konsey galismalarinda Ulusal Akademi Komisyonumuzun hazirladi§i Olimpizm ilkelerini 6n planda
tutmaktadir.

BAYANLAR KOMISYONU

Sportif kariyerini tamamlamis Bayan sporcular bir komisyon kurarak “OCRETSiZ SPOR OKULLAR!”
projesini gergeklestirmiglerdir. Gliniimiizde spor yapmak ekonomik imkanlar ister. Bilhassa biylk kentlerde
ulagim masraflari, branglara gore gerekli malzeme, tesis ve hoca temini dnemli bitgelere ihtiyaggdstermektedir.

Ekonomik imkanlari az olan ailelerin ¢ocuklarina spor yaptirabilmek Uzere bu komisyon sponsorlara

“ amaglarini- anlatarak maddi imkanlar temin etmekte, bilahare varoglar tabir edilen fakir boigelerde projelerini
» gerceklestirmektedirler. Bu suretle okul saatleri diginda gocuklarin sokaklara diigerek kétl aligkanliklar
] edinmelerinin oniine gegilmekte, spor egitimile beraber ahlakli sporcu olabilmeleri igin Olimpizm ilkeleri
anlayabilecekleri tarzda geng beyinlerine yerlestirilmektedir. Halen istanbul gevresinde ve iki yil evvel vukubulan
deprem felaketi yoresinde 18 okul tesisi edilmis ve 45 uzman-egitici antrenér marifetile binlerce gence bu imkan
saglanmistir.

Halen konuyu bir Devlet politikasi haline getirmek {izere caligmaktayiz.

KULTUR KOMISYONU

Okullar arasi diizenledigi kompozisyon,resim ve fotograf yarigmalari ile OLIMPIZM'i agllamaya ve
yayginlagtirmaya gayret gostermekte ve basarili sonuglar almaktadir.
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GEVRE KOMISYONU

Giiniimiizde Olimpik Hareketin Gglincl dnemli boyutu olan’ (,‘,evre konusunda ilgili kuruluglara iletilmek
lizere caligmalar yapmakta ve bilhassa sportif faallyetlerde, tesisler yapilirken, ginliik yasantimizda gevreye
zarar vermek yerine , iyilesmesine yardimct olma bilincini kiiglk yaglardan itibaren benimsetmeye ézen
gostermektedir.

FILATELI KOMiSYONU

Olimpik Oyunlar pul koleksiyonculugu, Olimpizm ve Olimpik Hareket'i anlatmak, ya'yglnla§t|rmak,
benimsetmek icin gok énemli bir aractir. Her yasta bireylere bunu agilamak, Uluslararasi yarismalara, segilere
katilmak, ulusal sergiler acarak bagarih olanlara &duller \'/ermektedir.,

NUMISMATIK KOMiSYONU

Olimpizm'in ve Olimpik. Harekétin onemli - faaliyetlerinden biri, Olimpik Oyunlar hatira paralarlnln
toplanmasi, genglerin bu koleksiyona 6zendirilmesi ne galismakta ve sergiler agmaktadr.

SPORCU KOMiSYONU

Faal sporculari her tirli faydali veya zararli gelismelerden bilgi sahibi yapmaya, bu konuda dergi
cikarmakta ve makaleler yazmaktadir. Sportif kariyeri sona  eren sporcularin normal hayatta yagamlarini
slirdiirmeleri agisindan destek olmakta’ ve ‘lilkeyi yonetenleri bu konuda yardimci olmaga, katimalarini
saglamaga 6zen gdstermekte ve bunu Olimpizm felsefesinin bir geregdi oldugunu anlatmaktadir.

SAGLIK VE ANTIDOPING KOMISYONU

Zararll ve yasaklanan maddelerin kullaniimasini énlemek i¢in yetkili makamlarla igbirligi yaparak, sporcu
saghg konusunda Universitelerde bulunan birimler ve Yiiksek Spor Okullari, Federasyonlar ve Spor Kulliplerile
iliskiye girerek seminer, kurslar diizenlemekte, egitici dergi ve kitaplar hazirlamaktadir. Bu faaliyet ahlakli sporcu
yetigtirmenin en dnemli olanidir.Universite ve komitemiz isbirligile kurulan

ve yeni akredite olan Doping laboratuari bu konuya énemli yardim saglamaktadlr
Bu gahg.malara ayni gaye ile EGITIM ve HUKUK KOMIiSYONLARI destek vermektedlrler

Toplam ¢ yiz kigilik génulldlerin Olimpizm ve Olimpik hareket ilkelerine inanmig olarak bu komlsyonlarda‘ _

yaptiklan ¢aligmalar her gegen giin olumlu sonuglar vermektedir. Ancak hepsmde Ulusal Akademi komisyonun
ortaya koydugu disiinceler hakimdir ve bdyle olmasida dogrudur.

_ Bagariya ulagmak i¢in 6ncelikle bu goniillilleri editmek, felsefemize inandirmak gerekiyor. Sonra onlarin
ortaya koyacaklar faaliyetler bu inanci paylagsan insanlari yiizlere, binlere milyonlara ulagtirabiliyor.
. Tarkiye Milli Olimpiyat Komitesinin 20 sene Snce baglattigi bu Olimpizm Hareketi
istanbul kentinin Olimpik Oyunlara aday olmasile biiyiik gii¢ kazandh.
~ Oncelikle 1992 yilinda Parlomentonun kabul ettii ve su anda diinyada benzeri olmayan yasa hem
cahsmalara ekonomik gli¢ kazandirdi, hemde bireylerin ilgisinin Olimpik Oyunlara, dolayisi ile onun glic aldifi

Olimpizm’e odaklanmasini sagladi. Dogal olarak yazili ve gor{intiili medyanin ilgisi ve yaylnlannda konunun yer
almasi bir anda tiim bireylerin konuyu anlamaga g¢aligmalarina neden oldu.

Sirasi gelmisken bir konuya agiklama getirmek istiyorum. [STANBUL .2000, 2004 ve 2008 Ovyunlarina
aday oldu ve alamadi. Olimpiyat ailemizin bir gok Uyeleri bu adayligin daha gok buyik bir kente spor tesisi
kazandirmak igin baglatildigina inandilar. :

Halbuki gergek hig dyle dedgildir. Bir felsefenin, bir dusunce tarzmln ve ihtiyacimiz oIan amma inaniimasi
gilg, sonuglar uzun bir siiregte elde edilecek insanlarin yararina Olimpizmi anlatabilmek, lnandlra_bllmek igin
bireylerin ilgi duyacaklar bir olay yaratmamiz gerekir. Bagka bir ifade ile bir lokomotife ihtiyag vardir.
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Gunltmiizde tiim bireylerin ilgi duydugu Olimpik Oyunlara aday olmamiz, (lkemizde bu gbérevi gérmistir ve
gérmege de devam etmektedir.

Zaten Modern Olimpiyatlarn tarihine bakacak olursaniz; Baron Pierre de Coubertin’de ayni sekilde ortaya
¢lkmis ve evvela Fransiz gengligini, sonra diinya gengligini gereken bir diizeye getirebilmek icin SPOR'U
manivela olarak segmistir,

Aday olunurken istanbul dogdal olarak bir gok yeni spor tesisine kavusmustur. Ancak bunlar yardimci
unsurlardir. Ulkemizde bugiin bir Olimpizm bilinci yerlesmege baglamigtir. Tabii daha yapilacak ¢ok ig vardir.
ideallere ulagmak ¢ok zordur, ancak yaklagmak igin yorulmadan, bikmadan cgaligmak, bu gorevi bayrak
yarniglarinda oldugu gibi elden ele bagari ile aktarmak lazimdir. i

1968 Yilindan beri katildigim Olimpik Oyunlar organizasyonu sonrasi beni iizen bir durum var. Oyunlari
yapan kentte birgok glizel tesisler gengligin hizmetine sunuluyor ve bunlar kalict oluyoriar. O lkenin veya kentin
sakinleri giizel anilara sahip oluyorlar.Hatta organizasyonun basinda bulunanlar, bu fevkalade &nemli ve
karmasik diizenlemeyi basarn ile yonettikleri igin yiiksek yerlere geliyorlar. Ancak Olimpizm felsefesinden o
yérédé acaba ne kadar iz kaliyor. Insanlar arasinda hig bir fark gézetmeksizin, diinyamizi barig, kardeslik
ortamina goétiirecek bu felsefeyi acaba bireyler ne kadar anliyor, benimsiyorlar, gok siiphedeyim.

Hepinizi bu ¢aligmalara severek, 6zenerek katilmanizi istiyor ve yasantinizda sizlere bagarilar diliyorum.
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OLIMPiZM ve OLIMPiYAT OYUNLARININ KENTE ve
ULKEYE KATKILARI

Nese Gindogan

Tarkiye Milli Olimpiyat Komitesi

Dinyanin en bliylk ve popller organizasyonu olan Olimpiyat Oyunlarini organize etmenin- (lke
ekonomisine, tanitimina, ihracatina, yatirimlarina, turizmine, sporuna, gengligine ve {ilkenin imaj ve prestijine ne
gibi katkilar getireceginin.bilincinde olan kentler ve Ulkeler arasinda Ollmplyat oyunlarini alabilmek igin biyik bir
milcadele devam etmektedir.

1896 yilindan bu yana her dért yilda bir yapilan Modern Olimpiyat Oyunlari (1. ve Il. Dinya Savaslari
doénemi harig) 1980'li yillara kadar organizasyonu yapan kente ve {ilkeye katkilarinin yaninda Ulke ekonomisine
biyik bir ylik getirmistir.

Olimpiyat Oyunlar sponsorluk ve televizyon yayin hakiar gelirlerinin 1980'li yillardan itibaren giderek
artmasiyla glnimizde oyunlarint dizenlemek her ydnilyle kentlere ve ilkelere bliylk kazanimiar
saglamaktadir.

Olimpiyat Oyunlarini diizenlemenin her ydnllyle nasil bir karli i$ oldugu 1984 Los Angeles Olimpiyat
Oyunlan sonunda tiim masraflar gikarildiktan sonra kente 250 milyon dolar bir gelir kalmas! ve Oyuniarin Glney
Kalifornia ekonomisine yaklagik 3.29 milyar dolarlik bir katkida bulunmasi Ulizerine ortaya gtkmigtir. Bu durum
Uzerine 1992 Olimpiyat Oyunlari i¢in 0 dinemde rekor sayilabilecek sayida alti kent birden aday olmustur.

1984 Los Angeles Olimpiyat Oyunlari 156 llke televizyonu tarafindan yayinlanmis ve 287 milyon dolarlik
bir televizyon geliri saglanmigtir.

1988 Seoul Olimpiyat Oyunlari’'nt organize eden Giliney Kore’nin 1988 yilindaki endiistri maliari ihracat
bir 6nceki yila oranla %28.3'lik artis gdstererek 60.67 milyar dolara ulagsmigtir. 1986 yilinda 2,321 dolar olan
kisi bagina diigen milli gelir, 1988'de 3,728 dolara; yine 1986 yilinda 953 milyon dolar olan gayrisafi milli hastlat,
1988 yilinda 1 milyar 561 milyon dolara yikselmistir. Diger taraftan Gliney Kore'yi 1988 yilinda ziyaret eden
turist sayis! bir énceki yila oranla %23 artis gostererek 2,300.000'e ulagmis ve {ilke ekonomisine 3 milyar 300
milyon dolarlik bir gelir saglamigtir. Seoul Oyunlar 1982 - 88 yillan arasinda 302,000 kisilik ek istihdam
yaratarak igsizlik oraninin da diisus gdstermesine yol agmstir.

1988 Seoul Olimpiyat Oyunlar’'ndan (i¢ ay 6nce ve (¢ ay sonra yapilan uluslararasi kamuoyu
aragtirmasinda “Guney Kore sanayi mallarina ne kadar gliveniyorsunuz® sorusuna verilen cevabin oyunlar
sonrasinda %35’lik artig gdstermesi de Olimpiyat oyunlarinin Glkenin imaji yaninda diger alanlarda yaptig
olumlu etkiyi en iyi sekilde agiklamaktadir. Diger yandan Oyunlar, Giney Kore'de sporun gelismesine de biiylk
katkida bulunmugtur. Ik kez katildiklar1 1948 Oyunlarindan 1988 Oyunlarina kadar olan Olimpiyat tarihlerinde
toplam 66 madalya kazanmig olan Giney Kore'li sporcular, kendi iilkelerinde gergeklestirilen bu oyunlarda 12
altin, 10 glimis ve 11 bronz olmak {izere toplam 33 madalya kazanarak bilyiik basar géstermigler ve Oyunlar
sonunda madalya siralamasinda 4. siray! almiglardir

1988 Semﬂ Olimpiyat Oyunlari 160 (lke televizyonu tarafindan yayinlanmis ve 403 milyon dolarlik
televizyon geliri saglanmigtir.

- Olimpiyat Oyunlari organize etmek igin dort kez aday olup kaybetmesine ragmen yilmayan ve besinci
adayhgi olan 1992 Olimpiyat Oyunlariyla bu sans! elde eden ispanya’nin Barcelona kenti ise, Oyunlardan énce
denizle badlantist kesilmis, alt yapi problemleri ve spor tesisi eksiklikleri bulunan bir kent olarak
degerlendirimekteydi.

ispanyollar, 1992 oyunlarini organize etme hakkini elde ettikleri 1986 yilindan 1992 yilina kadar gegen
alti yilik hazirlik siresi igcinde kentin tim alt yapi problemierini ¢gdzmenin yanisira inga ettikleri yeni yollar,
képriler, parklar, oteller ve spor tesisleriyle Barcelona kentini yeniden yaratmiglardir. 1991 yilinin ortalarina
gelindiginde Barcelona Avrupa’daki en gelismis ve yasanabilir kentler arasinda sekizinci siraya ylkselmistir.
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Ayrica Barcelona Olimpiyat Oyunlar 1986 - 1992 yillari arasinda 326,301 kisilik ek istihdam yaratarak igsizlik
oraninin da bliylk bir diislis gdstermesine yol agmigtir.

Yaklagik 88 yilik Olimpiyat tarihleri boyunca 4 altin, 13 gimis ve 9 bronz olmak (zere toplam 26
madalya kazanan Ispanyol sporcular, 1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarinda 13 altin, 7 glimis ve 2 bronz
oimak {izere toplam 22 madalya kazanarak inanilmaz bir basari sergilemislerdir. Paralimpik Oyunlarinda da
(Engeliiter Oyunlari) biiyiik bagan gdsteren Ispanyol sporcular 107 madalya kazanmiglardir. Bugiin ispanyol
sporcular-diinyada gesitli spor dallarinda bilylik basariiar elde ederken, Barcelona halki da spor yapabilmek igin
en iyi tesislere kavugsmustur. Glniimizde Barcelona’nin Olimpik tesisleri hergiin diizenli olarak yaklagik 50,000
kisi tarafindan kullanilirken, her yil 300,000 kisi de Barcelona sokaklarinda halk igin gergeklestirilen herkes igin
spor aktivitelerine katilmaktadir. Tim bu sonuglara Oyunlan organize etmenin getirdigi stimiilasyon ve
motivasyonun yol agtigi Ispanyol yetkililerce her firsatta dile getirilmektedir.

1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlan 193 (lke televizyonu tarafindan yayinlanmis ve 636 milyon dolarhk
televizyon geliri saglanmistir.

Barcelona’'nin ardindan Amerika Birlegik Devletleri'nin Atlanta kentinde yapilan 1996 Olimpiyat
Oyunlar’'nin 1991 -97 yillar arasinda Georgia eyaleti ekonomisine katkisi ise 5.1 milyar dolar olmug ve Oyunlar
sonunda eyalet hilkimeti 176 milyon dolarlik vergi geliri elde etmigtir. Atlanta'da oyunlarin- alinmasindan
itibaren her yil giderek artan is istihdami Oyunlarin yapildigi yil olan 1996'da 77,000 kisiye ulagmistir.

1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlari 214 (lke televizyonu tarafindan yayintanmis ve 898.2 milyon dolarlik
televizyon geliri saglanmigtir.

2000 Olimpiyat Oyunlar Avustralya’nin Sydney kentinde organize edilmigtir. Uluslararas| aragtirma
sirketleri KPMG ve Arthur Andersen’in 2000 Olimpiyat Oyunlarinin etkilerine iliskin yaptiklan aragtirma
sonuglarina gére 1994 - 2004 yillan arasinda Avustralya’'nin gayri safi milli hasilatina 7.3 milyar Avustralya
dolari eklenecek ve Oyunlar 150,000 kisilik ek is istihdam yaratacaktir. Yine bu ddnemde Sydney'i 1.3 milyon
ek yabanci ve 174,000 yerli turistin ziyaret etmesi ve Ulke ekonomisine 3.5 milyar Avustralya dolari gelir
getirmesi- beklenmektedir. Sydney Oyunlan Avustralya’min ticari iglemlerini de artiracak ve 1994-2004
dénemindeki ek ihracattan yaklagik 3.5 milyar Avustralya dolar gelir sadlanacaktir. BUtiin bunlarin yanisira,
Avustralya diinya klasinda spor tesislerine kavusacak ve her zaman bllylik uluslararasi spor yarigmalarini en iyi
sekilde organize edebilecektir.

Sydney 2000 Olimpiyat Oyunlari 220 (ilke televizyonu tarafindan yayinlanmig ve 1,331.5 milyon dolarlik
televizyon geliri saglanmstir.

Sydney'in ardindan 2004 Olimpiyat Oyunlarn ise komsumuz Yunanistan'in Atina kentinde organize
edilecektir. [k modern Olimpiyat Oyunlar’'ni 1896 yilinda organize eden ve Oyunlarin 100. yili 1996'da tekrar
organize etmek igin aday olan ve se¢imi kaybeden Atina, ¢abalarini strdirerek 2004 Oyunlarini kazanmistir.
Oyunlarin Yunanistan'in ekonomisine, turizmine ve sporuna biiylik bir katki yapmasi beklenmektedir. Atina
2004 Olimpiyat Oyunlar’nin 1,497.5 milyon dolar televizyon geliri getirmesi beklenmektedir.

Gelelim Istanbul'un Olimpiyat Oyunlari diizenleme idealine.

Istanbul’'un Olimpiyat Oyunlan adayliginin iki temel amaci bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, dinyanin
en giizel metropollerinden biri olan Istanbul'un 30 yilda gézecegi altyapi problemlerini Oyunlar yoluyla yedi yila
indirgemek ve yasanabilir bir diinya kenti yaratmaktir. 1980'lerde Avrupa’nin en kirli ve sorunlu kentlerinden biri
olan Barcelona’nmin alti yilda basardigini, istanbul da Oyuniari aldig: takdirde yedi yillik hazirlik siiresi sonunda
bagarabilecektir. Adayhgin ikinci ve daha énemli amaci ise yetersiz spor tesisleri ve alanlari nedeniyle okul
veya ig diginda kalan zamanlarin sokaklarda ve kahvehanelerde gegirmek zorunda kalan genglerimize ve
halkimiza. gagdas spor imkanlari yaratmak ve sporu bir yagam bigimi haline getirmektir.

Istanbulun ilk adayhk galismalarini baglattigi1992 yilindan bugiine kadar olan (i¢ Olimpiyat adayhig
doéneminde, baslangigta plan olarak sunulan pek ¢ok tesis ve proje hayata gegirilmigtir. Bu gelisme, 6zellikle
uzun doénemli planlamalara ve projelere aligik olmayan {lkemizde biyik &nem tasimakta ve &rnek
olusturmaktadir.

Istanbul Olimpiyat Oyunlarini organize ettigi takdirde, Oyunlar alindiktan organize edinceye kadar olan
yedi yillik hazirlik siiresi igerisinde Istanbul Olimpiyat projesi gergevesinde 1 milyar 772 milyon dolarlik dogrudan
yatinm yapilacak ve Oyunlarin uluslararasi televizyon yayin haklari, bilet satigi, sponsorluk programindan elde
edilecek gelirlerle biitge denklesecektir. Bu dénemde yillik 180,000 kisilik istihdam yaratilacak, dogrudan ve
dolayl yatinmlaria gayri safi milli hasilatimiza yaklasik 8 milyar dolar ek bir katki saglanacak ve llkemizi 2,5
milyon ek turist ziyaret edecektir.
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1992 yilinda gikarilan Olimpiyat Kanunu ile kurulan ve Devlet, Turkiye ‘Milli Olimpiyat Komitesi ve istanbul
Bilyliksehir Belediyesi temsilcilerinden olusan istanbul Olimpiyat Oyuniar: Hazirlik ve Dlizenleme Kurulu (HDK),
kanun gergevesinde gelen gelirlerinin %88'ini olusturan 239 milyon dolan istanbul'da spor tesisi yatinmiarina
harcamigtir,

istanbul Olimpiyat projesinin en énemli unsuru, ikitelli'deki 584 hektarlik alanda planlanip halen
altyapi ¢caligmalan siirdiiriilen ve iginde dokuz gok amagh tesisin yer alacag Olimpik Parktir. Bu park,
Olimpiyat oyunlarindan sonra istanbul halkinin sportif, rekreasyonel ve kiiltiirel ihtiyaglarini kar§|layan
bir merkez olacaktir.

Olimpik Park iginde yer alan tesislerin en 6nemlisi su anda ingaatinin tamamlanmis olan 80,000
kigilik Atatiirk Olimpiyat Stadr’chr. Uluslararasi federasyonlarin teknik sartlarina gére insa edilen ve 134
giris kapisi ve 148 ¢ikis kapisi bulunan stadyum 7.5 dakikada bosalacak gekilde planlanmigtir. 13 spor
dal tarafindan kullanilabilmesinin yanisira motor spor gésterilerinde, kiiltiirel aktivitelerde ve fuar

amagh olarak kullanabilecektir. Stadin hemen yaninda isinma ve antrenman amagh 2 atletizm pistinin *

ingaati da tamamlanmigtir.

Olimpiyat Parkr’nin altyapi projelerinin tamami HDK tarafindan hazirlanmig ve bunlardan igme

suyu, atik su ve i¢ yollar projelerinin ihalesi gergeklegtirilmigtir. Olimpiyat Park: karayolu baglantisi
uygulama projesi Karayollan igbirligiyle HDK tarafindan tamamlanarak karayollarina sunulmug; yine
istanbul Biiyiikgehir Belediyesi tarafindan yiiriitiilen. Otogar-Mahmutbey Bagak Konutlari hafif metro
sisteminden Olimpiyat Parki'na baglanti projesi HDK tarafindan yaptinlmig ve programa alinmak iizere
belediyeye sunulmug olmasina ragmen bu ulagim baglantilari heniiz hayata gegirilememistir.

istanbul Olimpiyat projesi kapsaminda 4,500 kigilik Bagcilar Spor Salonu 2001 yili sonunda
hizmete girmigtir. Ingaati siirdiiriilen 22.000 kisilik Atakdéy GCok Amagh Spor Salonu dnumiizdeki yil
hizmete girecektir. HDK’nin yapimina katkida bulundugu projeler arasinda Atakéy Ahmet Cémert Spor
Salonu, Burhan Felek Atletizm Pisti, Atakoy Agik Yiizme Havuzu, Atakoy Kapali Yiizme Havuzu, Burhan
Felek Sporcu Egitim Merkezi ve deprem bélgeleri olan istanbul, izmit, Adapazar, Diizce, Yalova ve
Bolu’da inga edilen Olimpiyat Genclik Evleri bulunmaktadir.

HDK, 1992-2001 yillari arasinda yapilan ve llkemizin tamtimina ve orgamzasyon tecribemizin artmasina

katkida bulunacak ¢ok sayida Avrupa, Diinya Sampiyonalari ile Uluslararasi organizasyonlara finansal agidan
katkida bulunmustur. Bu organizasyonlardan bazilari: Diinya ve Avrupa Okguluk Sampiyonalari, Diinya ve
Avrupa Gures Sampiyonalari, Avrupa Optimist Sampiyonasi, Dinya Halter Sampiyonasi, Habitat Il, Avrupa
Yiuzme $Sampiyonasi, Avrasya Maratonu, Avrupa Boks Sampiyonasi, Avrupa Kuliiplerarasi Atletizm
Sampiyonasi, Diinya Yildizlar Voleybol Sampiyonasi, Avrupa Y|Id|zlar Basketbol $ampiyonasi ve Dinya
Satrang Olimpiyatrdir.

istanbul'u yalnizca spor altyapisi agisindan Olimpik sartlara haZ|rIamak Istanbul un Ollmplyatlarl
kazanabilmesi igin tek bagina yeterli degildir. Oyunlar kazanmada spor kadar énemli diger kriterlerin basinda
istikrarli ekonomi, devlet ve isadamlan destegi, ulagim, gevre, konaklama ve giivenlik hizmetieri gelmektedir.

Olimpiyat organize etmenin Gnemi ve katkilar istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, devlet ve isadamlari basta
olmak Uzere toplumun tlim kesimleri tarafindan anlasildidi ve projé sahiplenildigi takdirde, cocuklarimizi ve
genglerimizi sokaktan kurtararak saglikh kusaklar yetismesini sadlayacak, Istanbul'un alt yapi sorunlarini kisa
siiredé g¢bzecek ve lilke ekonomisine ve gellsmesme buylk katkilar getirecek Olimpiyat Oyunlarl istanbul'da
organize edilebilecektir. :

Kaynaklar:

Official Report of Games of the XXIV Olympiad Seoul 1988
Official Report of Games of the XXV Olympiad Barcelona 1992
Offical Report of the Centennial Games Atlanta 1996

10C Sydney 2000 Marketing Report

I0C 2002 Marketing Fact File

Istanbul 2008 Bid Book
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Tarih i 27102002
Saat : 17:30

Salon ! P2

Panel Konusu : Liderlk
Moderatsr  : ToddRice

VIiZYONER LIDERLIK, ANTRENORLUK VE YENi PARADIGMALAR

TODD RICE ~-TURGAY BICER
NLP Trainer & Consultant

Kendini yéneten diinyay: yénetir.
Plato

Liderlik kavrami, her gegen giin yenilenerek yolculuguna devam ediyor. Her giin degisiyor, her giin
geligiyor. Bu sirekli degisimin kargisinda da; yillardir yapilan liderlik tanimlar bir tirlii kalibina oturtulamiyor;
birgok liderlik teorisi yeniyi (izerinde tagiyamiyor, yeniye ayak uyduramiyor. Liderlerin sahip oldugu ortak
6zellikler belirlenmeye galigiliyor. Degisen zamanla birlikte tizerine yenileri eklenerek ortak bir ¢izgi yaratiimak
isteniyor. : :

Liderlik alaninda son yillarda yapilan arastirmalar sunu gdstermektedir ki; lider dogulmaz, lider olunur.
Liderlik dogugtan gelen bir ézellik olmaktan gok, &grenilebilen bir 6zelliktir. Evet, neye ihtiyact oldugunu bildigi
ve bunu bilmekle kalmayip, eyleme gegirdigi slirece herkes lider olabilir. Yani artik giiniimizde lider dogmamis
olmak kesinlikle bir sorun degil.

Peki sadece lider olmak yeterli midir, yoksa vizyoner bir lider olmak daha mi dnemli ve etkilidir?
Vizyoner bir lider olabilmek igin nelere ihtiyacimiz var?
Hangi 6zelliklere sahibiz, hangi 6zelliklerimizi gelistirmeliyiz?
Hedefleri olan bir lider olmak mi, yoksa neyi nasil yapacagini bilen've bunu rahatiikla uygulamaya
gegirebilen bir lider olmak mi daha énemlidir?
" Peki nasil bir lider olursak fark yaratiriz?
Bu sorularin yanitlarini bulmanizda etkili olacak olan Vizyoner Liderlik ve Yeni Paradigmalar ©
Semineri; 21. ylizyilin basari teknolojisi olarak kabul edilen NLP’nin (Neuro Linguistic Programming) liderlikte ne

sekilde uygulanacadini paylagarak, farki nasil yaratacaginizi anlatiyor, NLP'nin liderlikle ilgili yaklagimlarini,
tekniklerini ve yeni paradigmalari sizlere sunuyor.
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Tarh - i 28102002
Saat : 09:00
10:15
Salon v 1
Panel Konusu : Yaslilar ve Spor
Modera'tt')rl‘f . SedatMurath -

kYA$LILARLA ANTRENMAN

Sedat MURATLLI
Akdeniz Universitesi - Beden EJ. ve Spor Yiuksekokulu - Antalya

1. GIRIS .

Klasik Antrenman B|l|m| ya da Teorisi kitaplari, antrenman kavramini tanimlamay! denerken o6ncelikie
SPORSAL VERIMI arttirmaya ydnelikk amaci ortaya koymaktadir. Bu yaklasima gbre sporsal verimi
geligtirebilme, onu meydana getiren bilesenlerin iyilestirebilmesi antrenman teorisinin amacini olusturur.

Biiyiik bir kismi yarigmaci. olmayan, saglikli ve aktif yasamini sirdiirebilmek, serbest zamanini
degerlendirirken diger insanlarla iligkiler kurabilmek ve 6zgiivenini korumak igin spor yapmak isteyen yasli
bireylerin antrenmani konusunda da bu sistematik yaklagim gegerli olabilir. Ancak, multifaktSriyel sporsal verimi
belirleyen bir gok etkenin yaghlarn spor yapma amacina gére daha sadelestigini goriyoruz. Bu nedenle
yaslilarda sporun amaglarl icerigi ve gallsma ybéntemleri egyanin tabiati geregi performans sporundan olduk¢a
farkl olmaktadir.

1.1.  YASLILARDA SPORUN BASLICA AMAGLARI:

* Genel saghk diizeyini iyilestirmek ve kendi kendilerine bakabilecek kadar iglevsel yeteneklerini
geligtirmek ya da korumak.

* Kiloyu kontrol altinda tutmak, gérinimiini iyi sekilde korumak

* Psikolojik niteliklerin (Bellek dlizeyini korumak, Sinitlilik, depresif haIIenm azaltmak, Gevseme ve
dinlenme yetenegini geligtirmek) gorecell olarak iyilegtiriimesini saglamak

4

* Saglkli yagam sirdirebilmek bilincini ve sosyal yagam motivasyonunu kazandlrmak(2 3,5.).

Ozellikle giinlikk yasam igin gerekli olan. yiiriime, ev isi, bahge isi, kullanilan ara¢ — geregleri gekme,
itme, kaldirma glbl aktiviteleri yeterli sekilde yapabilme, yaslilikla ortaya gikan problemlerin azaltllma5| kadar
Onemlidir.

Ben konumu, birinci amaca yo6nelik yapilan gallsmalarla ilgili

- Kardiyovaskiiler sistemi gelistirmek amaciyla genel dayaniklilik galtgmalar yapmak,
- Kas kuvvetini gelistirmek ya da korumak,

- Hareket genisligi (esneklik) kazandirmak,

- Koordinatif yetenekleri (6zellikle dengeyi) gelistrmek ya da korumak konularinda bir literatir
derlemesi olarak sunacagim.
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1.2. YASLILARLA ANTRENMAN PROGRAMININ OZELLIKLERI

Yagllar igin antrenman programinin genel sistematigi ve uyulmasi gereken ilkeler genglerinkinden fazia bir
farklilk gbstermez. Ancak yagl insanlarda gorilen hastaliklar ile motorik yeteneklerindeki yetersizlikler
nedeniyle uygulamalarda daha dikkatli olunmasini gerektirir. Bu amagla da asagidaki ilkeleri g6z 6niinde
bulundurmak gerekir.

1.2.1. iLKESEL OZELLIKLERI

Antrenman programlarinin hazirlanmasi ve uygulamasi sirecinde g6z 6niinde bulundurulacak
ilkelerden iki tanesi Yaghlarda Antrenman konusunda 6n plana ¢ikar. Bu ilkeler; sporsal galismalara katilan
kisilerin glivenli bir sekilde antrenman yapmasini ve istenilen sonuclara sadlhkh sekilde ulagmasini sadlar.

o Bireysel farkhliklar ilkesi,
¢ Giderek artan yiklenme ilkesidir.

Bireysel farkhliklar 6zde, yash insanlarda birgok organ sistemindeki fonksiyon kayiplarini ve birden
¢ok hastaliklari olmasi ihtimali nedeniyle, yapilacak antrenman programlarinda dikkatli olunmasi gerektigini
anlatir.

Antrenman planlamasinda géz éniinde bulundurulacak bireysel farkliliklar: “

* Genetik dzellikleri,

* Cinsiyet ve yasl,

* Saghk durumu (daha dogrusu hastéllklarl),

* Gegmiste spor yapip yapmadidi (Ne kadar yaptigi, hangi. diizeyde yaptidi, ne kadar zamandir ara
verdigi), simdiki verim d{izeyi,

* GCevresel ozellikler,

* Motivasyonu (tesvik edici, engelleyici) seklinde siralanabilir (2).

Giderek artan yiiklenme ilkesi ise; 6ncelikle sakatliklardan korunmak, hos olmayan agr, aci
duygularini yasamamak, fiziksel uygunluk gelisiminin sagdlikll gergeklestiriimesi igin 6zellikle yiiklenme
yoguniugu, kapsami ve sikhginin giderek arttirimasinin gerekliligini anlatir(6). Bu konu ileriki bélimierde
tekrar ele alinacaktir.

1.2.2. OLGUTSEL OZELLIKLERI

Bir yliklenmenin antrenman bigimini kazanmasi, o ylklenmenin bir sistematik yaplkigerisinde belirli
6lgiitlere dayanmasina baghdir. Buna antrenmanin ylklenme 6zellikleri de denir. Bunlar:
e Yiklenmenin (yeginligi) yogunlugu
* Yiklenmenin slresi ya da tekrar sayisi (kapsami)
¢ Yilklenmenin sikhg (iki yliklenme arasindaki dinlenme slresi)
e Antrenmanin Sikh§i (haftada kag kez)
e Antrenman ve aligtirmalarin tird
¢ Yiklenme mod'u (7).
Her kondisyonel motorik 6zellik yaslilara ydnelik antrenman programinda bu olgiitler géz oniinde
bulundurularak hazirlanmalidir (4).
1.2. 3. NITELIKSEL OZELLIKLERI

Yagllikla ortaya gikan histolojik, fonksiyonel (kalp - solunum - kas — iskelet - sinir sistemlerdeki)
degisiklikler kapasite kayiplarina ve hastaliklara sebep olur. Bu nedenle sporsal etkinliklerin uygulanmasinda
olagan yliklenmeler onlarin (zerinde normalin (izerinde etkiler yaratabilir.Bunu 6nlemek igin bazi diizenlemelere
gitmek gerekir. Gizelge 1 de Skinner'in ortaya ¢ikan degisime gore uygulamada yapilacak niteliksel degisiklikler
konusundaki bazi énerileri verilmistir.
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Cizelge1:Yaglhilar igin dnerilen antrenman programlarinda segilecek alistirmalarin karekteristik dzellikleri
ve uygun diigen antrenman uyarlama 6nerileri (2).

Yaglilarin karekteristik 6zellikleri

Uygulama igin oneriler

Diislk kardiyovaskiiler yetenek

Diisiik yogunlukla galismalara baglanmali

Yiksek yodunluklu yiiklenmelerde
yetersizlik

Kendilerine 6zgu yoguniuk hizlart ve adirhiklarini ya da direngleri
onceden belirlemek '

Antrenmana, ¢evreye (sicak ve soguk
iklimler) uyumda ve yenilenmede
‘| yetersizlik

Antrenmanlarin i1sinma ve soguma devrelerini daha uzun tutmak.
Yogunlugu, sikh@, slireyi yavas yavag arttirmak. -

Kas zayifligi

Kuvvette devamlilik (en gok orta yogunluk) yontemlyle caligmalara
baslamak.

Cabuk gelisen yorgunluk

Kisa dinlenmelerle, kisa interval ‘yc'intemiyle galismalar

Dejeneratif kemik, eklem ve Tendon
problemileri

Problemin oldugu bolgenin digindaki dider bolgelere yonelik
aligtirmalar segilmeli

Sakatlanma ve agriya karg! hassasiyet

Hizli doniis ve hareketlerden kaginmak

Yetersiz hareket genisligi (esneklik)

Esnetme ve germe aligtirmalarina dnem vermek

Sinir-kas koordinasyonunda 6zellikle
dengede zayiflik

Bir sandalyeye tutunmak, oturarak ya da supine pozisyonda

ahstirmalan yeglemek,suda ahgtirmalar

2. ANTRENMAN PROGRAMININ HAZIRLANMASI

Bedensel kapasitenin zayifladigi-iki 6nemli dénem vardir: 40-45 yaglarn ve 60 -70 yaslari arasi. Bu
dénmelerdeki kayiplar bedensel antrenmaniarla yerine konabilir (6).Ancak bu amaca erigmek igin, uygulanacak
antrenmanlarin yapisi, aligtirma trleri, dogru segilmeli ve programlarlnm hazirlanmasinda ve uygulamasinda
yukarda belirtilen ilkelere uyulmus oimab.

Bu bélimde,Amaca uygun antrenman programlarini yapabilmek iin gerekli temel bilgiler sunulacaktir.

Antrenmanlara katilacak bireyin amaglar dogrultusunda kondisyonel motorik dzelliklerden; dayanikhhik,
esneklik ve kuvvet caligmalan ile koordinatif yeteneklerden denge yashlarla antrenman programlarinin
oncelikli temel konularin olugturur.. Bir kaynada gore yashlara yonelik bir antrenman programinda; dayamklilik
antrenmaninin toplam galisma sliresindeki pay! %70, koordinasyon ve esneklik calismalarinin pay! %20, kuvvet
galigmalarinin payi ise %10 kadar olmalidir (9). Her ne kadar programin igerigi bireyin durumuna, kogullara gére
degiseceginden hakl olarak bu degerler elestirilse de genel egilimi gostermesn agisindan burada 6rnek olarak
verilmigtir.

2.1. DAYANIKLILIK VE YASLILARDA DAYANIKLILIK GCALISMALARI
“Bireyin psikofizik yorgunluga karg direng yetenegdidir’ diye de tanimlanabilen dayaniklilik, gok
yonli bir kavramdir. Kisiligin: degigik niteliklerini kapsar. Bireyin dayaniklihk kalitesini ; Yapisal Koordinatif
Fizyolojik Duyussal (Affektif) 6zellikleri belirler(10). :
Antrenman biliminde degisik yaklasimlarla dayanikliik siniflamalan yapiimisgtir. Bunlarin bazilar::
a. Siniflama : Aerob — Anaerob dayaniklilik ‘
b. Siniflama : Genel — Ozel dayanikiilk
¢. Siniflama : Genel — Bdlgesel dayaniklik _
d. Siniflama : Kisa, Orta ve uzun siireli dayanikhlik olarak sayilabilir (11).
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Yaghlarda Dayaniklilik s6z konusu edilince enerji olusumu ve kullanigini esas alan ve birinci siniflama,
yani aerob — anaerob dayaniklilik siniflamasi, 6zellikle de bu siniflamadaki aerob dayanikliik kavrami &ne
cikar. ’

Nicin aerob dayanikliik ? Cinkl; Yashlarla gergeklestirilecek antrenmanin igerigi ve yuklenme
yéntemleri onlann kapasiteleri géz éniinde bulundurularak belirlenir. Bir érnekle agacak olursak: yagilarin VO2,
VE (solunum dk.Volimi), kalp atim sayisi gengler ve yetiskinlere oranla yetersizdir. Bu nedenle onlara
uygulanacak yliklenmeler siddetli olmamalidir. Bu agiklamalar yaslhilarla yapilacak dayaniklilik ¢alismalarinin;
bireyin aerob uygunlugunu gelistirmeye yonelik olmasi gerektigini ortaya koyar.

Ne demek aerob uygunluk ?

Aerob uygunluk: ATP olusumunda gerekli olan oksijeni alma, tasima ve kullanma yeteneginin diizeyini
anlatir. Aerobik yiklenmelerle yapilan antrenmanlar onlarin dncelikle kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerini,
sonra kas sistemini gelistirir, buna bagl olarak aerob kapasite gelisir.

Aerob yiiklenme ise, kandaki laktik asit diizeyinin ylkselmesine sebep olacak yodunlugun altinda
yapilan yiklenmeleri ifade eder. Bu ylklenmeler adri, aci vermez, hatta sonunda rahatlatici bir etki yaratir.
Enerji blyik Ol¢lde yag rezervlerinden saglanir (12).

2.1.1. YASLILARDA DAYANIKLILIK ANTRENMANININ YARARLARI

Yukarda acgiklamasini 6zetledigimiz aerob dayanikhlik galismalarinin yashlarda ki olumlu etkilerini asagidaki
bagliklarda dzetlemek mimkinddir.

Akcigerlerde:

Maksimal soluk alma volimiin{n artigini,

Yiiklenme altinda soluk alip vermenin ekonomiklesmesi saglanir.
Risk Faktorii Uzerinde:

Kalp -dolagim sistemi hastalikiarini engelleme ve Yiksek tansiyon, Seker hastali§i (NIDDM), asiri kilo, kolestrol
gibi kan yaglarinin artisi, amonyak oranindaki artis ve hareketsizlik gibi risk faktorlerini yok eder.

Kas, Kardiyovaskiiler Sistemlerinde:

Kaslarin daha iyi kanlanmasi (Kapilarizasyona bagl),

Oksijen alig, tasinma ve kullanim kapasitesinin artisini sadlar.
Bagisilik Sisteminde:

Bagisiklik sisteminin kuvvetlenmesi,

Tumor hastaliklarina kargi 6nleyici etkisi artar.
Performans lzerinde:

Her gin ya da bos zamanlarda yapilan dayaniklilik galismalarinda yorguniugu geciktirir, ginilik yasantidaki
verimi arttirir.,

Rejenerasyon olarak:
Daha hizii, daha kolay dinlenir hale gelinir.
Viicud geklinde (Beden kompozisyonunda):

Vicutta birikmis fazla yag dokuyu azaltir. Beslenme diizenli ve disiplin altina alinirsa fazla kilolardan kurtuimayi
saglar.

Psikolojik olarak:

Kendini iyi hissetme, stresten kurtulma, kendine gliven, hosgér(, psikolojik dayaniklilik duygularini gelistirir.
Kemik, kirig ve baglarda:

Kemiklerin mineral yoguniugunda artisi, dolayisiyla saglamhgr korunur.
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Kiris ve bag dokular adaptasyon sonucu daha gl¢li ve dayanikl olur (5).
2.1.2. DAYANIKLILIK ANTRENMANLARININ RiSKLERI

Yaglilarla dayanikliik antrenmanlar konusunda bazi riskler vardir. Yiklenmelerle meydana gelen olumsuz
etkiler genellikle kardiyovaskller sistemi Gzerinde gortlmektedir. Ozellikle yiiksek yogunlukla yapilan
calismalarda 6limle sonuglanan miyokard iskemisi ortaya ¢ikabilir. Dizenli antrenman yapan yashiarda ise bu
tirden riskler gok azdir. Yasglhlarla ilgili diger riskler ise; diisme, iskelet — kas sistemi komplikasyonlar ve renal
sorunlardir (24). '

Antrenmanla ortaya ¢ikacak sorunlari dnlemek igin daha 6nceden yaglinin muayene edilmesi, gerekli
dnlemlerin alinmasi ve tavsiyelerde bulunulmasi gerekir.Ornedi: Gegmisteki spora katlim diizeyi,
kardiyopulmoner fonksiyonlari, fizik ve bilissel durumu, yiiriiylls bozuklugu olup olmadigi, dismeye neden
olacak sensoriyel ya da denge bozuklugu olup olmadidi saptanmali, EKG ve laborotuvar tahlilleri alinmahdir (2).
2.1.3. AEROB DAYANIKLILIK ANTRENMANININ YAPISI '

Antrenmana katilacak yaslilarin amaglarina (saglik igin, serbest zamanini degerlendirmek igin, viicut
formunu iyilestirmek igin olabilir), saglik durumuna, fiziksel uyguniuk dizeyine gore; aligtirma tiirleri, yiiklenme
yogunlugu, siiresi, sikhgi belirlenerek program olusturmaya baglanir.

Yasl niifusta gériilen yiiksek orandaki kardiyovaskiiler bozukluklar nedeniyle katilimcilarin uygun bir
antrenman yaptiklarindan emin olmak igin degisik yontemlerle Kalp-solunum uygunluk diizeyleri testlerle
belirlenmeli. Yaglilar igin antrenman programinin aerobik bileseninin glivenli anahtari, antrenman yogunlugunun
dikkatlice belirlenmesi ve gdzlenmesidir (13).

Yiiklenmelerin yogunlugu

Yaglilar ile genglerin dayaniklilik antrenman programlari arasindaki en biyik farklilik, yogunluk — sire
bilesenleri arasindaki orandadir. Kalp-solunum uygunlugu; disik yogunluklu ve uzun sureli aerob ylklenmelerle
oldugu gibi, yliksek yoduniuklu fakat kisa sureli anaerob yliklenmelerle de geligtirilebilir. Yagh insanlarda yogun
yUklenmeler kardiyovaskiler ve iskelet kaslarinda problemlenn ortaya gikmasina neden Olabllll' ilke olarak bu
gergegdin gdz 6nlinde bulundurulmasi gerekir.

Yaglilarla dayaniklilik antrenmaninda yiklenme yoguniugunun belirlemesinde deg|§|k yontemler
uygulanir. Bunlar:

- Metabolik dlgit (MET),

- Kalp atim sayisi (KAS),

- Algilanan Zorluk Derecesi (AZD),

- Laktat diizeyi,

- Diger yontemler dir.

Simdi bu &lgiitler amacimiz dogrultusunda yiiklenme yogdunlugunu hesaplamada kullanmak (izere
sunulacaktir (5, 6,9,11,12),

MET y6ntemi:

~ Yuklenme yogunlugu arttikga O2 kullanimi da dogrusal olarak artar. Bu durumda yGklenmenin yogunluk
derecesi 02 kullanimiyla ifade edilebilir. MET élgltil (istirahat halinde tiiketilen O2 miktar olup,3.5 ml O2 /kg
/dak. kabul edilir.) kullantlir.

Dereceli (basamakli) yiiklenme testi ile; Max. VO2 degeri 6lgiliir. Ornegin; 35 ml.kg.dk bulunmus olsun:
Bu deder dakikada tiiketilen oksijen miktarina (3.5ml) bdlinerek fonksiyonel aerobik kapasite 10 olarak
bulunur. Bu degerlere sahip bir kisi igin yiklenme yogunlugu, calisma amacina gore :

- Diislik yodunluk (%40) = 4 MET
- Ortayoguniuk (%60-70) = 6-7 MET
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- Yiiksek yoduniuk (%85) = 8.5 MET degerlerinden biri segilebilir.
Bu bilginin antrenman uygulamasina taginmasini $dyle bir 6rnekle agiklayalim:

Yiirime, kosma, bisiklete binme gibi aligtirmalarda yiklenme yogunlugu bilindigi gibi hareketin hizina
uygulanan dirence ya da taginan kiitleye baglidir. ACSM esitlikleri kullaniiarak 8 MET yogunlugunda antrenman
yapmak isteyen bir kisinin hangi hizda kogmasi gerektigi hesaplanir.

Uygulanmasi 6n gériien esitlik:

VO2 ( ml.kg.dak. ) = Hiz (m/dak) X 0.2 + 3.5 ( ml.kg.dak. )

Degerler yerine konursa :

1-VO2 = 8 MET X 3.5ml.kg.dak = 28 ml.kg.dak.

2- 28 ml.kg.dak. — 3.5 ml.kg.dak. = hiz X 0.2

3-24.5 ml.kg.dak =hiz X 0.2

1- 245/02=hiz

2- 122.5 m/dak. Yani dakikada 122.5 m kogmasi (1km’ yi 8.16 dak.da) demektir.

* 0.2 : kosu icin sabit sayi

Yaslilarda yilklenme yogunlugu igin metabolik degerler (MET) esas alindiginda agagidaki verilen sinirlar
igerisinde galigilabilir (12).

Erkekler ’ Bayanlar

Geng yaglilar = 6 -7 MET 4-5 MET
Yash yashlar= 4 -5MET 2-4 MET
Atletik yagliar = 9 -10 MET 6-7.5 MET

Kalp Atim Sayisi Yontemi (KAS)
Kalp atim sayisini esas alan birgok ydgunluk hesaplama ydntemleri vardir. Bunlardan -2 tanesini
asagida agiklanmigtir. Ornekler bolimiinde diger &nerilere de deginilecektir.

1. Karvonen Yontemi (Kalp atim rezervi ile hesaplama): Dereceli yiiklenme testinden elde edilmis KAS
degerleri bulunmuyorsa Karvonen formlli ya da %KAS araligi kullanilarak bireylerin antrenman yiiklenme
araliklari belirlenebilir. Bu yéntemde bireyin dinlenme durumundaki kalp atim sayisi, maksimum KAS ve istirahat
KAS'| arasindaki kalp atim sayisi arali§i dikkate alinir. Antrenman KAS agagidaki gibi hesaplanir.

Antrenman KAS = %KAS ( KASmax - KASdin. )+ KASdin.

Or: Maksimal KAS = 160 (220 — Yas) olan 60 yasinda bir kiginin istirahat kalp atim sayisi 70 olsun,
Yiklenme yodunludu olarak da %60 segilecekse;

Antrenman KAS = 0,60 x (160 -70) +70 = 124 olmalidir.

Asagida kosu ve bisiklet igin Karvonen Formiiliine goére degisik yaslardaki kigiler igin hazirlanmig
yiiklenme yogunluklarini gdsteren gizelgeler verilmistir (5).
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Gizelge 2 : Karvonen ydntemine gore (£ 3) bisiklet galigmalar igin antrenman yogunlugu ve nabiz degerleri (5).

Yag - 45 ‘ 50 ... .55 60 65
Dinlenik Nabiz |50 60 70 |50 60 70 |50 - 60 70 (50 60 70 50 60 70
Yogdunluk ‘
%60 125 129 133 |122 126 130 |[119 123 127 {116 120 124 |113 117 121
%65 131 135 138 (128 132 135 (125 128 132 |122 125 129 |118 122 125
%70 138 141 144 [134 137 140 |131 134 137 |127 130 133 [124 127 130

Cizelge 3 : Karvonen yontemine gore (t 3) kosu galigmalari i¢in antrenman yogunlugu ve nabiz degerleri (5).

Yas 45 50 55 60 65
Dinlehik Nabiz {50 60 70 1[50 60 70 50 60 70 50 60 70 50 60 70
Yogunlu’k .
%60 139 143 147 |137 141 145 [136 140 144 |[134 138 142 |[133 137 141
%65 146 149 153 (144 148 151 |[143 146 150 |141 145 148 [139 143 146
%70 153 156 159 | 152 155 158 150 153 156 | 148 151 154 |[146 149 152
%75 161 163 166 |159 161 164 |157 159 162 |155 158 160 |153 156 158

2. Maksimal Kalp Atim Sayisinin Ylzdesi Yoéntemi : Yiklenme yogunlugunu ve antrenman kalp atim
sayisini belirlemek icin maksimal kalp atim sayisinin yizdesi kullanilabilir. Bu yéntemde maksimal kalp atim
saylsi, 220 - yas formili ile hesaplanir.

Ornegin; 60 yasindaki bireyin maksimal KAS déﬁeri 220 — 60 = 160 olacaktir.
Antrenman KAS = istenilen yogun.%. X KASmax. Ornek 0.70 x 160 = 112

Cizelge 4 : KAS esas alinarak degigik fiziksel uygunluk diizeylerine gore aerob ve anaerob yiiklenme yogunluklar
ve uygun ahgtirma tiirleri. '

Parametre Duiguk yogunluk Orta yogunluk Yiiksek yoguniuk
Ahgtirma Yiirlylis Yavas kosu Kosu
Metabolizma aerobik aerobik Anaerob / aerob
Enerji kaynagi | Yag ve CHO CHO ve Yag CHO ve Yag
Nabiz <120 120 150 > 150

Solunum : Kolay Kolay konugma Zor konugma
Kas fibrilleri SO FOG FG

CHO : Karbonhidrat, SO : Yavas oksidatif, FOG : Hizli oksidatif, FG : Hizh glikolitik

" - Karvonen % KAS yontemi ile kargilastiniidiginda ylizde KAS yéhteminin daha disiik degerler verdigi
goritebilir. Ayni érnek Karvonen yéntemine uygulandiginda dinlenme KAS = 80 olan bireyin antrenman kalp
atim sayisi 0.7x (160-80)+80 = 136 olacaktir. iki yontem arasinda 136 —112 = 24 sayilik bir fark ortaya
¢ikacaktir. Bu farkhlidr dizeltebilmek igin ACSM (1995) tarafindan yiizde yontemi ile hesaplanan kalp atim
sayisinin 1.15 sayisi ile ¢arplimasi énerilmektedir (1.15 x 112 = 129). Boylece fark oldukga azaltlmakta ve
dogruya yakin atim degerleri elde edilmektedir (4).

Baum — Hollmann nabiz formiilleri kosu ve bisiklet, ¢aligmalarinda yoguniuk belirlemede Maksimal
KAS'nin degigik varyasyonlarini kullanitmiglardir (5) :
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Bisiklet Galigmalarinda Nabiz

Gl diyagnozunda bagka olanak yok ise bisikletle galismada yiiklenme yogunlugunun ayarlanmasinda
su iki formil kullanilabilir.

1 — Antrenman Nabzi = 180 — yas + 3 atim.

Ornegin :50 yaginda bir kisi igin; 180 — 50 = 130.

Antrenman nabzi: 127 ile 133 arasi olmalidir.
Kosu Calismalarinda Nabiz

Kosu igin yiklenme yoguniugunun ayarlanmasi amaciyla uygulanan Baum- Hollmann formdliine gére
(180 — yas ) yiklenme optimal uyumun gergeklesmesinde yetersiz kalmaktadir. Bu nedenle performansin
ivilesmesi igin kosuda antrenman nabzinin bisiklettekinden 10 — 15 vurus daha fazla olmasi gerekir. Bu amagla
190 - yas form{ili tercih edilmelidir. Koguya yeni baglayanlarda yine disiik nabiz ama daha genis bir yiiklenme
kapsami uygulanabilir. '

KAS ile caligma yonteminin Sinirhliklani:

Nabiz; yag, antrenman diizeyi, iklim kogullari, ilag almig olmak gibi bir gok faktorden etkilenir. Ayni
zamanda alistirma tipi ve segilen araglara gére fakli yorumlanabilir.Ornegin; kosarken erigilmis 150 atim
/dakikalik nabiz, bisikiete binerken daha disik bir metabolik yiiklenme etkisi yaratir (Ornegin; daha disik bir
laktat dlizeyi ortaya gikar). Ayrica Olglim{ yapan kigilerin beceri diizeyi, kullanilan ara¢ gereglerin guvenirligi,
nabiz Slgiimii nedeniyle galismanin ritminin bozulmas: gibi bir cok etken KAS ile galismayi zoriastirmaktadir.

Degisik arastirmalar gdstermistir ki, sayet nabzi sadlikh sekilde oéigebilen kardiyotester kullanilirsa
verilen bu formiiller daha glvenli olacaktir.

Algilanan Zorluk Derecesi Yontemi ( AZD)

Yiiklenme yodunlugunu ayarlamada kullanabilecek bir bagka yonlendirme buyikliGgadir. Bireyler arasi
psikofizyolojik farkliliklar nedeniyle birisi igin uygun olan bir deger, digeri icin uygun olmayabilir. Bu yéntem, kisi
kendi viicudunu ne kadar iyi algilayip ve gergek sekilde degerlendirebiliyorsa o kadar iyi uygulanabilir. Ozellikle
KAS'nin alinamadid! ya da ilag etkisiyle kalp atim sayisinda olusabilecek degisiklikler nedeniyle kullanilabilir.
Yiiklenmeyi dederlendirmek icin asagidaki skala onerilir (23).

Cizelge 5 : AZD degerlendirmesi igin olgiit gostergesi
6
7 Cok,gok hafif
. ‘
9 Cok hafif
10
11 Yeterince hafif _ DAYANIKLILIK
12 ANTRENMANI
13 Biraz zor BOLGESI

14
15 Zor KUVVET

16 : ANTRENMANI
17 | Cok zor BOLGESI

18
19
20

m=zZmr X c <
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Kisi dayanikhiik antrenmantnda kendini dinler (hisseder) ve ona gére kendisini 6rnedin hafiften ortaya
kadar zorlayarak ylklenmeyi ayarlar. Bu dlgegdin kullaniimasinin avantajt, her an bir ol(;ume gerek kalmadan
hemen algisina dayanarak kisinin yeni bir yliklenme yogunluguna gegcilebilmesidir.

Laktat 6l¢iim yontemi

Kan laktat diizeyini dlgerek yuklenme yodunlugunu saptamak dncelikle performans sporu icin Snemli bir
konudur. Spor hekimiigi ydntinden bakildiginda aerob dayanikiligin geligtirilmesi igin uygun antrenman
yogunlugu 2 — 4 mmol/L kan Laktat degeri benimsenmistir. Yashlarda bu degder en yiiksek 3,5 mmol/L olmalidir.
Herkes Igin Spor da bu yolla yodunluk belireme hem organizasyon hem de ekonomik nedenlerle pek
onerilmez.

Gizelge 6 : Dayanikhlik antrenmanlarinda yiiklenme yogunlunu yonlendlrme olgutlen (5)
Bagil (relatif) yodunliuk Mutlak yogunluk
AZD MET
Siniflama | %VO, max veya %KASrez | %KASmax 6-20 20 29 yas | 40-46 yas
. Hafif ‘ .40 : ~.. B3 10 4.2 - 4
Orta 50 689 11 5.5 5
Orta 60 76 12 7.2 6
Zor 70 82 14 8.4 7
Zor 80 89 15 9.5 8
Cok zor 85 B 92 16 10.2 8.5
Cok zor 90 95 18 10.8 ‘
Maksimal ‘, 100 100 20 120 | . 10

Orta yagh insanlar igin antrenman yodunlugu orta siddette (max KAS' nin %50-70) ve slire daha uzun
olmalidir. Eger kigi son zamanlarda spor aktivitelerinde bulunmamigsa, baslangic yoguniugu igin max KAS' nin
%30-40" segilmelidir. Baglangig programi geneliikle 15-20 dakikalk bir siireyi kapsar. En 6nemlisi sakatlanma
riskinin en aza indirgemek i¢in az yogunluk artisina gidilmelidir. Dayanikhlik antrenmaninda yogunluk, her iki
haftada bir max KAS' nin %5 kadar diizenli olarak artiriimalidir. Hazir olmayan bireyler i¢in |Ik olarak sure artisi,
daha sonra da yodunluk artisini yolu segilmelidir(18).

Agagida dayaniklilik galismalarinda kullanilan kavramlarin birbiriyle iligkisini gésteren bir sekil ver|Im|$t|r

Diger yontemler

Dayaniklilik antrenmaninda yogunlugu belirlemede, her ne kadar yukarida aciklanan yontemier gibi
fizyolojik temellere oturtulmamigsa da, uygulamada sikga bag vurulan bir bagka yontemde konugma testidir.
Kogarken ya da bisiklete binerken uygulanabilir. »

Bir bagka olgutte kiginin antrenman sonunda kendini rahat-iyi hlssetme5|d|r
Yiklenme Stresi ve Kapsami

Yash bireyler uzun siireli fizyolojik uyarimdan normale dénmede genglere oranla daha fazla gliglik

cekerler. Bu ne?e’nle yiklenmelerin kapsami baglangi¢ donemlerinde gok uzun tutuimamalidir. Yavas artan

antrenman evreleri geklinde kapsam genigletilmelidir. Ayni nedenle 1sinma ve soguma doénemlerini uzun tutmak
gerekir.
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Yiiklenme siiresi, yiiklenmenin yogunlugu ile birlikte amaglara gore degisiklik gosterir. Beden
agirhiginin korunmasi, zayiflama ya da saglikh olma gibi amaglara gére antrenmanda tiiketilen enerji
miktar nemlidir. Yiiklenmenin yogunlugu ve siiresi arasinda ters orantil bir iligki vardir.

Balke, bir antrenman siiresince harcanacak enerji miktarinin kiginin gtinllik aldigr kalorinin en az % 10'u
kadar olmasini &neriyor. Gok yash insanlar igin bu miktar 1800-2200. kilokalorinin %10'u olabilir, ya da her
antrenman igin 200 kkal civarinda olmalidir. Bu deger dusuk bir yoguniukla yaklasik 1 saatlik yiirliyuse denk
duiser. ACSM raporlarina gore ise 70 kg agiriginda bir kisinin her antrenmanda 1050 — 1260 Kj (250 —-300 kcal)
enerji harcayabilmelidir. Bu da 40-50 dakika orta yogunlukta bir yiriylis ya da 20- 40 dakika joging anlamina
gelir.

Antrenmanin Sikhig

Haftada kag kez antrenman yapilacagl konusu bireyin saglik ve fiziksel uygunluk dizeyine ve
amaglarina baghdir. Normal fonksiyonel kapasiteleri 5 ile 8 MET arasinda olan sedanter bireyler kalp - solunum
dayaniklilik kapasitelerinde 6nemli degisiklik saglamak igin haftada en az 3 kez antrenman yapmaldirlar.
Fiziksel uyguniuk diizeyi arttikga antrenman giinii sayisi da artmalidir. Fonksiyonel kapasitesi 5 MET'in altinda
olanlarda baslangigta bir iki antrenman glini tavsiye edilebilir. Fonksiyonel kapasitesi 3 MET'in altinda olan
hastalar igin giin iginde kisa siireli bir kag aktivite programinin diizenlenmesi yararli olmaktadir. Haftalik
antrenman sayisi belirlenirken kemik ve eklem sakatliklarinin énlenebilmesi igin glin agir antrenman tavsiye
edilmektedir.

Aligtirma tiird

Birincil amag kalp-solunum uyguniugunu gelistirmek ve strdirmek ise bllylk kas gruplarinin aktivitesini
iceren devamhi yiklenme ydntemine uygun (kesintisiz, ritmik) aerobik aktiviteler segilir. Bireyin becerisini
gerektirmeyen sabit yiiklenme yogunlugunun kaybedilmeden siirdlirebilecegi bisikiete binme, ylrime ve
merdiven ¢itkma alistirmalari, biiyilk eklem rahatsizliklari olmayan kisiler igin joging &nerilir. YurdyUs
antrenmanlarinda bayir gikmatar inise oranla ayak bilegini koruma ydniinden tercih edilebilir.

Aerobik dans, aerobik step, ylizme, su jogging'i ve cimnastidi gibi alistirmalarda enerji harcama orani
bireyin becerisine bagiidir. Tenis, kurallar kolaylastinlmig basketbol ve voleybol gibi degisik yogunluk ve
beceriyi gerektiren aktiviteler aerobik uyguniugu koruma déneminde (gelismislerde) programa konulmalidir.

ip atlama alistirmasinda yogunlugu ayarlarken daha dikkatii olmak gerekmektedir. Giinkl dakikada 60-
80 arasindaki atlama yaklagik 9 met enerii tiikketimine sebep olmaktadir. Bu miktar gogu yasl bireyin yuklenme
kapasitesinin Gzerindedir.

Cizelge 7 : Dayanikhlik Galigmaiarina 6rnek programlar (5)

Yiklenme Yogunlugunu Ayarlama olanaklari

Yénlendirme parametresi Kosu Bisiklete binme Diger disiplinler
Laktat 2-4 mmol / L kadar 2 -4 mmol /L kadar 2-4 mmol / L kadar
Nabiz dlgiimu Karvonen formili ile % 60-75 | Karvonen formiili ile yas ve Karvonen formiilli her spor
yogunluk (yas ve giciine gl diizeyine bagl % 60-70 disiplinine gbre % 60-75
gore) ' yogunluk yogunluk
Ant. Nab =190 —yag + 5 Ant. Nab =180 —yas + 3
AZD ( subjektif e  Hafif o Hafif e Hafif
yiklenme duygusu e Hafif - orta e Hafif — orta e Hafif —orta
e Orta e Orta e Orta
Soluklanma ¢  6-8 adim soluklanma | Burundan soluk alma agizdan | Burundan soluk alma agizdan
ritmiyle verme verme
e burundan
soluklanma
Konugma testi Soluk soluga olmadan Soluk soluga olmadan Soluk soluga olmadan
Kendini iyi hissetme Kendini iyi hissetme Kendini iyi hissetme Kendini iyi hissetme
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2.1.4. DAYANIKLILIK ANTRENMANI iCIN ONERILER :
e Dayaniklilik antrenmani diizenli bir sekilde yapilmati

s Her yasta antrenmana baglanabilir. Ancak yaglhlarin spora baglamadan yiiklenmeli test'i de iceren tibbi
muayeneden gegmesi gerekir.

* Her zaman zevk alacak sekilde antrenman yapiimali '

e Yiklenmenin arttinimasinda énce kapsam (yliklenme stlresi) arttirimali, bu siire problemsiz
uygulanabilirse yoguniuk (hiz ya da direng) attiriimali.

» Calismaya uzun slire ara verilirse ani performans dusligii ortaya gikar. Yeniden baslarken bu durum
g6z 6nlinde bulundurulmal,

* Atesli enfeksiyonlarda, tok karnina, gok kirli havalarda dayaniklilik antrenmanindan vazgegilmeli. Hava
sicakhgl ve nem % 80 — 85 den yliksek ise yogun dayaniklilik antrenmani yapilmamali. Ozon degerleri
yiksek ise kapall yerde ya da sabah erken, aksam ge¢ saatlerde yapiimali (9,14, 15).

2. 2. KUVVET KAVRAMI VE YASLILARDA KUVVET ANTRENMANI

Kas kuvveti ve kuvvette devamlii§i (Angloamerikan literatiirde kas dayanikliligi) bireylerin genel saghig,
fiziksel uygunlugu ve islevsel kapasitesi igin 6nemlidir.

Antrenman bilimi agisindan kuvveti etkileyen faktorlerden ilki, kas niteligi (6zellikle fibril tiiril) ve niceligi
(boyutu) dir. insanlarda, ilerleyen yasla meydana gelen kas kiitlesi kaybi (sarkopeni) hakkinda ¢ok sayida veri
bulunmaktadir. Otopsi &rneklerinde yapilan &lglimler, kas lifi sayisinin yasgh erkeklerde (70-73 yas), genc
erkeklere (19-37 yas) gére behrgln dlclide daha diislik oldugunu gostermektedlr ‘Kasta yasa bagli azalmalarm
direkt sonucu kas kuvvetinin azalmasidir (16).

Verilere gore, kuadriseplerin izometrik ve dinamik kuvveti 30 yaga kadar artmakta, 50 yas sonrasinda
ise azalmaktadir. Gli¢ kaybi, 50 ile 70 yas arasinda ortalama %30 diizeyindedir. Bu kaybin, bazi kaynakiarda
her iki kas fibril tipinde de ayni diizeyde, bir gok kaynakta ise biiyiik 6lglide Tip Il kaslardaki selektif atrofiye
bagh oldugu bildirimektedir. Kaslardaki gli¢ kaybi, 70 yasin {izerinde giderek hizlanmaktadir (16). Kopenhag
Kalp Taramasi (yapilan 40 boylamasina incelemelerde ve kesitsel incelemelerde) kas kuvvetinin 6. ve 7. on
yildan sonra her on yilda %15, sonraki on yillarda ise %30 oraninda azaldigi ortaya koymustur. llerleyen yasla
birlikte kas islevierinde de azalma meydana geldigine dair belitiler olsa da, giic kaybinin asil nedeni, kas
kutlesindeki azalmadir.

2.2.1. KUVVET ANTRENMANLARININ YARARLARI

Yagla birlikte kaslarda meydana gelen kuvvet kaybi, islevsel kapasitéye yonelik énemli sonuglar da
beraberinde getirmektedir. Eskiden kolayca gergeklestirilen etkinliklerin birden gii¢ sekilde tistesinden gelinir.

Evans ve ark. tarafindan yapilan bir éra§t|rmada 87 — 96 yag araliginda erkek ve kadindan olugan bir
gruba 8 haftalik bir ¢aligmadan sonra kas kuvvetinde yaklagik % 180, kas biyiikliginde ise %11 artis

saglandi§i ortaya konulmustur. Yine aragtirma ortaya koymustur ki; kuvvet galismalar yalniz kuvvet gelisiminde

degil, ayni zamanda yiriime hizinda, merdiven gikig hizinda, denge konusunda iyilesmenin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (16). Bu da gostermektedir ki; yaslilar da kuvvet yoniinde egitilebilirler ve egitiimelidir.

Kuvvet Lntrenmanlan, hareket genisligi (esneklik) antrenmanlariyla kombine edilirse yukarda belirtilen
fonksiyongl degisim daha etkin olarak ortaya gikmaktadir.

Diizenli ve dogru yapilan kuvvet antrenmanlarinin yararlarini degisik yaklagimlarla soyle siralamak
mimkindiir (5,17):

Prevantif ( koruyucu ) amagla:
Kas ve iskelet sisteminin yUklenilebilirligini iyilestirilir ya da korunur.
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Giinlik yagantida , iste ve spor yaparken sakatlik riski azalir.

Viicudumuzdaki kemiklerin , kiriglerin ve bantlarin esnekligi ve kuvvetlenmesini sadlayarak,vicutta olusacak
bozukluklardan.(sirt,bel sikayetleri, osteoporoz v.b.) korunulur.

Yaglanmaya bagli ve kilo almayla ortaya g¢ikan ortopedik zorlanmailarda kigiyi korur.
Kroner kalp hastaligi, NIDDM ve ¢esitli kanser tiirleri riskinin azaltilmasina katki saglar.

Rehabilitatif ( tedavi edici ) amagla:
Ameliyatlar ya da sakatlik sonras: tedaviyi hizlandirir.
Hareket sisteminde agir ya da yanlis yliklenmelerle ortaya gikan kronik sikayetlerden kurtulmakta yararl olur.

Zorunlu dinlenmeler sonrasi ( sakatliga bagh ) hizli bir sekilde yeniden verimliligi ( performansi ) kazandirmada
yararli olur. :

Performansi gelistirmek amaciyla:
Bir gok spor tiri igin kuvvet yetenegdi dnemli bir temel olusturur,

Spor tlirinde dominant olarak galigan kaslarin tek yonli gelismesini, diger kaslari da gliglendirerek dengeleme
olanagi saglar.

Beden formunu korumak ya da gelistirme amaciyla:
Kas kitlesinin artmasi, gérinimiin begenilir hale gelmesi,
Vicut yad oraninin azaltiimasi,
Agirlik dliizenlenmesini saglar.

Psikolojik etkisi:
Kendini tanima ve dzglven duygusunu kazandirir.
Vicudu algilama duygusunu gelistirir.

2.2.2. KUVVET GALISMALARININ RiSKLERI

Kalp — dolagim sisteminde kuvvetli dejenerasyon olan ya da yiiksek tansiyonlu kisilerde kuvvet
caligmalarina baglamadan o6nce birey dikkatlice degerlendirilmelidir. YUksek yogunlukla yapilan kuvvet
antrenmanlari gégilis boslugu venlerinin kan akis kuvvetinde bir artiga sebep olur (2,9). Bu nedenle 30-35
yaslarini gegen kisilere (6zellik taninmayan, yeni baslayan kisilerde) antrenmana baslamadan dnce tibbi kontrol
oneriimelidir.

Yine agirhk galigsmalarinda yeni baglayanlara galisma teknigi 6gretilmeli, 6zellikle soluklanma da nefes
preslemenin kisa sireli olmasi konusunda bireyler uyariimalidir. Kuvvet galigmalarinda yanlig teknik uygulamasi
ve agir yiiklenmelere bagl kas, bag doku ve kemik yaralanmalari olusabilir (5). Bunlar ;

Yanlis durus ve tutuslar,

Soluk ahp vermedeki yanligliklar,
Kronik etkiden kaynaklanabilir,

Kuvvet galigmalar: 6ncesi stres testi kogu bandinda degil, kaldirma stres testi olarak yapiimahdir (1-RM
‘in Yaklagik % 80'nin 8 tekrar ve 3 set halinde uygulamasi). Yiklenme siragsinda EKG ve kan basinci tepkileri
incelenmelidir(16).
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Bu nedenlerle yasli bireyler her seyden o6nce diglk yiiklenme yogunluklaryla kuvvet antrenmanlarina
baglamali, yodunluk artiglan yavag ve diizenli sekilde olmalidir.

2.2.3. KUVVET ANTRENMANIN YAPISI

Kuvvet antrenmanlarinin yapisi; Geligtiriimek istenen kuvvet tiirine ve sahip olunan kisisel dzeiliklere
bagh olarak sekillenir. Sekil 1 de degisik amaglara gbre gergeklegtirilen kuvvet antrenmaninin yapisal
karakteristik 6zellikleri gsterilmektedir. :

Reakiif
Kuwyet
Antrenimani

Kas Igi ve Kaglararas: g
Kouordinsyon Antrenmani
- {Max_ve sub. max kuvvet ¢al. )
Hipertrofi {Kas Kibissini Atrma) ) l%i;
Antrsnmani %:o
{Max, ve sub. max kuvvet cal, )

Kuvvete desvamiiiik Antrenmani
{ Qok tekrar diglk yodunlukta gaiigma )

Uyum — Hazirlde Antrenmani

Sekil 1.: Kuvvet galigmalannin yapisal 6zellikleri lizerine genel bakig (5).

Piramitte gorildigi gibi, her basamak bir Gsttekinin alt yapisini olusturmaktadir. Gorlldigu gibi yeni
basiayanlarin ya da uzun siredir kuvvet antrenman) yapmamis Kigilerin 2-4 haftalik bir uyum galigmasi
yapmasi 6n goriilmektedir. Bu donemin; gok diisiik yiklenme yodunluguyla ortaya ¢ikabilecek kas agri ve
acilarina engel oimak, kullanacak arag gerecleri tammak, alistirmalari dodru uygulayabilmek, kaslar arasi
koordinasyonu saglamak gibi amaglari vardir. ‘ ‘

Yaslilar igin kuvvet antrenmaninin amaci, kas kitlesini arttirici (hipertrofi), kuvvette devamhligi (kas
dayanikhhdi) gelistirmeye ve vicudun sekillenmesine yénelik olmalidir. Son yillarda kuvvet antrenmani
programi énerileri spesifik olarak yagh kisiler, kardiyovaskiiler hastaligi olanlar, saglikh sedanter ve fiziksel
olarak aktif erigkin kisiler igin ayrintih olarak gelistiriimigtir. Cesitli saglik organizasyonlarinin antrenman
programlari konusunda gelistirdikleri dneriler igerisinde bir konu dikkati gekiyor(17). Bu programlarda kuvvet
gahismalarinin, aerob dayaniklilik galismalariyla birlikte diistiniimesidir (Blok galisma yerine paralel -kombine -
gelistirme calismalari ilkesiyle).

Bir kuvvet antrenmanin etkinligi, Once de belirtildigi gibi antrenman frekansinin, ylklenme
yogunlugunun, kapsaminin (Set sayisi X tekrar sayist X her bir tekrarda kaldirilan agirlik), aligtirma tiiriiniin
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( serbest agirlik, izometrik ve dinamik — konsantrik ve eksantrik kasiimalarla — alistirmalarin ) amaca uygun
secilmesine baghdir (17,18,19).

Yarigma sporculari igin hazirlanan antrenman programlari bilindigi gibi gok setli, agir kilolarla gogu kez
de patlayici karakterde yiiklenmeler igerir. Oysa bdyle bir program bir erigkin, yasli bir birey, kalp hastasi ya da
ortopedik rahatsizligi olan kigiler igin uygun diismez.Asagida yaglilara-yénelik kuvvet calismalarinda uyulacak
Olgutler sunuimustur.

Yiiklenme yogunlugu

Antrenman programi hazirlamada ik belirlenmesi gereken 6lgut yiklenmenin yogunlugudur. Kilasik
antrenman teorisinde Antrenman Agirh@ (A.A.) asagidaki sekilde belirlenir:

A.A. = Kaldirilabilen en biiyiik agir. (1-RM) X Cahlisilacak % / 100

Bir defada kaldinlabilecek en biiyiik agirhgin bulunmasina maksimali bulma denilir ve bunu kiginin 2 - 3
denemede bulmasi istenilir, Angloamerikan literatiirlerde bu de§er 1-RM olarak ifade edilir. Bir defada
kaldirlabilen en biyik agirhgin % degeri esas alinarak yogunluk belirleme oidukga kolay bir yéntemdir. Ancak
bazi durumlarda (yagllar ve hasta kisilerde) arzu edilmeyebilir. Bu durumlarda maksimali -bulma isiemi,
yoruluncaya kadar tekrar edebilecedi (7-10 kez) daha diisiik bir agirlikla test uygulanarak yapilir. Bu agirlik ve
tekrar sayllarindan bazi kestirme esitlikleriyle 1-RM hesaplanir ve bunun % degeriyle ¢algilir. Yaglilarda
uygulanabilecek bu amagla geligtirilmis ¢ esitlik drnek olarak agagida verilmisti. '

1. Ornek (Brzycki'ye gére): 1-RM =Kaldirilan adir.(Ib) / (tekrar sayisi x 0,0278))
2. Ornek (Kuromoto ve Payne'ye gére): 1-RM = (0,92 x Kal.adir)+ (0,79 x tekrar s.)-3,41
3. Ornek (Wathan'a goére): 1-RM = 100X tekrar say./ (48.8 + 53.8 X exp[-.075 x tekrar s.])

'Yaslllarda segilmesi gereken % yogdunluk ilk baslangigta %30-50 gibi digiik dederler segilirken zamanla
arttirilarak %70-80 degerlerine kadar ¢ikabilir (12,20).

Yiiklenme Kapsami

Geleneksel gorise gére haftada 3 kez yapilan 8-12 tekrardan olusan, 3 setlik yiiklenmeler ortalama
kuvvet antrenmani programlarinda uygulanan regete iken, glnimiizde bir antrenmanin kas kuvvetinde
gelismeye yol agan optimal set sayisi tartismalidir. Bu konuda yapilan bir tarama ¢alismasinda; sadece bir
galismada ¢oklu setle galismada daha blyilk kuvvet kazanci goriiliirken, diger pek ¢ok ¢alismada bu konuda
anlamh bir fark bulunmamistir. Bu literatiirde (Bergerin diginda) yorgunluga kadar tek set uygulamasi
Onerilmekte ve kuvvet antrenmanin yogdunlugunun sedanter bireylerde de en belirleyici faktér oldudu
gorilmektedir. Starkey'in yUrttigd bir arastirmada, onceden antrene olmayan erigkinlere orta yogunlukta
(yaklasik 10 tekrarla) yorgunluda ulasilan ve 1 set olarak uygulanan kuvvet antrenmaninin, ayni yoguniukla 3
set uygulanmasina gére diz ekstansiyonu ve fleksiyonunun dinamik kuvvetinin, izometrik momentinin ve kas
kalinhginin artiginda daha etkin oldugu bulunmustur.Benzeri sonuglar farkli kas guruplari Uzerinde yapilan
calismalarda da bulunmustur (17). Tek setli protokol uygulamalari ¢ok setli antrenman uygulamalarina goére
bireye zamani ekonomik kullanma olanagi verecedi igin kalan siirede antrenman programini daha ilging hale
getirme sansini elde edilecektir.
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Antrenman sikhig

. Bir kas grubuna uygulanacak antrenman siklidt, kuvvet antrenmani programini planlarken &nemli bir
bilegendir. Dinlenme dénemi kaslann yenilenmesine, gelismesine ve asin antrenman etkisinin (siirantrenman)
Onlenmesine olanak saglamalldlr Bununla birlikte birim antrenmanlar arasinda. gok uzun dinlenmelerde
olmamalidir. Genellikle uygulanan haftada 3 ginlik galisma sikhidi, “iki kuvvet antrenmani arasinda 48 saatlik
siire olmall” ilkesine olanak verir. Barham, 3 giin/hafta ile uygulanan skuat antrenmaninin 5 gin/hafta
siklidindaki kadar etkin oldugunu ortaya koymustur. Yine ayni arastirma 3 glin ve 5 glin/haftada galisma
frekanslannin, 2 giin/haftadan daha etkili oldugunu da ortaya koymustur. Ayni galismada omurga ve gévdenin
kiglik kas gruplarinin ‘haftada daha az sayida birim antrenmana maksimal yanlt verebildigini ortaya koymustur
(17). .
Baska ¢aligmalar da, tiim kas gruplarinda kuvvet antrenmaninin tek optimal bir sikhidinin olmadigini
ortaya koymaktadir (18). Buna gére yagh bireyin ihtiyaglari da (dzellikle hasta bireylerde) g6z 6nlinde
bulundurularak en az haftada 2 giin galigma yeterli gdriilebilir. Yeni baglayanlar- lgm de bliylik kas gruplarini
iceren 8-10 aligtirmayla, en az 2 gtin/haftalik program uygun diiser.

Aligtirma tira

Yastilarda kuvvet antrenmanlarinda sporcunun kendi agirligi ile (Sinav, mekik, basamak gikip-inme gibi)
alistirmalar segilecegi gibi, ek agirliklar da direng olarak kullanihr. Ek agiritk olarak serbest agirliktan gok kuvvet
makineleri onerilir. Hafif agirliklarla yapilacak kuvvet galismalari ginlik yasantida S|kga kullanilan omuzlar,
kollar,omurga, gévde ve bacak kaslarina yonelik aligtirmalar olmalldlr

Her tekrarda eklem tam hareket genigligi igerisinde yapilmali, agirik kontrollii sekilde 2-3 saniyede
kaldirthirken, 4-6 saniyede indirilmeli. ~ Kendi "vicut - agirigiyla yapilan bazi ahstirmalar (Grnedin; sirt Gsti
yatarken mekik, ters mekik, caki hareketleri gibi), esneklik galismalarinda da belirtildigi gibi 6zellikle omurgaya
zararh olacag igin yapiimamalidir (3,4). Aligtirma segimi ve uygulamasinda énce ¢ok eklemli ve biyiik kas
gruplariyla baglanmal, sonra kiiglik kas gruplarina gegilmelidir. Ayni biiylik kas gruplarina yonelik ikiden fazla
aligtirma segilirse aralarinda farkl kas gruplarina yonelik alistirmatar olmalidir (16).

2.2.4. KUVVET ANTRENMAN PROGRAMLARINA ORNEKLER
Asagida ACSM tarafindan yaslilar igin 6nerilen bir program érnegi verilmigtir.
2.2.5. YASLILARLA KUVVET ANTRENMANINDA YONTEMSEL ONERILER

1- Saglik amagh kuvvet antrenmaninda, her set yorgun-bitkin diigiinceye kadar tekrariar yapiimaz.
Yeni baglayanlar; genig kapsamh (dlsik yogunluk: Maksimalin %30 — 50 si gibi, fakat ¢ok tekrarli)
ve ¢ok yonlu (farkh kaslara yonellk) calistinimalidir. Bu kigilerin amact maksimal kuvvet gelistirmek
olmamahdir. :

2- Alstirmalarin sirasi gok eklemll ve blylk kas gruplarindan baglayacak sekllde diizenlenmelidir.
Calismaya baglamadan énce dikkatlice 1sinilimalidir.

3- Ahgtirmalan dogru olarak yapabilme &gretilmelidir (adirhk kaldlrma ve indirmeler kontrollii sekllde
yapilmali). .

4- Beden pozisyonunu stabilize edebilmek ve hareketlerin akisini kontrol altinda tutabilmek igin
serbest adirliklardan ¢ok agirlik makinalari kullaniimalidir.

5- Yogunluk segiminde yalniz maksimallerin alinmasi yolu degil, ayni zamanda kendi algiladiklari
zorluk derecesinin belirlenmesi (12—13 —biraz zor- ) ydntemine de bag vurulmal.’

6- Kuvvet calismalariyla birlikte aerobik dayanikiilik ve esneklik calismalar da yapiimalidir.
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Gizelge 8: Yaghlar igin (70 yag grubu) sporda uygulanabilecek kuvvet antrenmanlari regetesine drnekler (ACSM
onerilerine gore dinamik galigma) (5,21).

YASLILAR iGiN KUVVET ANTRENMANLARI

Yiiklenme Dozu

1.Varyasyon [kuvvette devamlilik
amagh).ilk 8 hafta

2 Varyasyon (kas kitlesini
amach)

arttirma

Yogunluk *Maksimalin % 30-60 ile *Maksimalin % 70 — 80 ile
Tekrar *En az 15-20 tekrar * 8-12 tekrar
Setler Yeni baglayaniarla : 1 Gelismislerde 1-2
Deneyimlilerle : 1-2
Subjektif olarak  dinlenilmislik | 1-2 dak
Aralar hissine gore (1-5 dak)

Hareketin uygulanisi

e Dogru teknik
e Siirekli ve sakin akici tekrar
e Diizenli soluklanma

Hareketler yavas yapiimali
(2s. de kaldir, 4s de indir gibi)

Antrenmanin sikhdi

Haftada en az 2 kez

En az 48 saat arayla
Haftada 2 -3 kez

Kapsam

20 — 30 dakika / Antrenman

20 - 30 dakika / Antrenman

Aligtirma sayisi

8-10

8-10

7- Performans gelisimi distniliiyorsa 3-4 ay sonra kuvvet galismasinda aligtirma gesitlerinde ve
yontemlerinde degisiklikler (yogunluk arttirma gibi) yapiimalidir.

8- Dizenli sekilde galigiimahdir. Salt kuvvet caligmalari arasinda 48 saatlik bir stire bulunmahdir.
Seyrek antrenman uygulamalarinda bitiin biiyiik kas gruplarina ydnelik aligtirmalar segilmelidir.

9-  Artiritik hastalara eklem agrisi ve yangilanmalari oldugunda asla agirlik kalditmamalidir.

10- Caligmalara bir aydan fazla ara verildikten sonra yeniden galismaya baglarken gogunlukla kas
sancisi (kas liflerinde mikro sakatliklar) ortaya gikar. Birkag glin sonrada iyilesir. Bu durumda agirlik -
galismalarina bireyin 6nce kaldirdigi son agirhigin yarisiyla baslanmalidir (9,16,21).

2. 3. HAREKET GENISLIGI (ESNEKLIK)

Hareket genisligi; “Bir ya da birden fazla eklemin biiyiik bir ag1 genisligi icerisinde belirli gérevleri
yapabilme yetenegini” anlatir (11). Bir eklemin hareket genigligini sinirlayan etkenler; eklem kapsili (%47),
kas ve fasya (%41), tendon ve ligamentler (%10) ve deri (%2)dir. Bu unsurlara, bir de yeterli kas giiciinin
retilmesini eklemek gerekir (12). Hareket genisligi Statik ve dinamik esneklik bilesenlerine ayrilr.

Yumugak dokularda meydana gelen ve esnekligi etkileyen kisitlamalar, bag ve tendonlari olugturan bag
Yasglanmayla birlikte kotajen daha fazla
kristallesmeye bagladigi ve lif gapi arttig igin, esnetme vyetisi azalmaktadir. Esnekligi artirmaya y&nelik
uygulamalarin temelinde, kas ve bag dokularinmn yapisal 6zelliklerinin degistirilebiiecegi, eklem agnlarinin

dokusunun temel maddesi sayilan kolajendeki degisimiere baghdr.

azaltilabilecegi ve kaslarin ig Gretkenliginin degistirilebilecedi diigincesi yatar (22).
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Esneklik arttirma programi, bir eklemin ya da bir eklem- kompleksinin kullaniabilir hareket genisligini

agamall olarak arttirmak igin uygulanan, bilingli ve planli aligtirmalar kapsar. Bir esneklik programinin etkisi,

eklem hareket genisligi ve hareketlilik dederlendirme skorlarindaki degisimler kullanilarak sayiya dékiilebilir.

Baz literatirlerde bu aligtirmalarin belirgin olumlu etkiler gosterebildigi g|b| hicbir etki géstermedigini:

yazmaktadr,

. Yaslilarla yapilan galismalarda ¢ok az saylda program, dogrudan hareket genigligi aligtirmalarindan
yararlanmigtir (bunun nedeni, béyle bir programa katilimeinin ilgi ve uyum gostermesm| saglamanin guglugu
olabilir). Birgok programda daha dolaylh yontemler kullanilmig, yurlylis, dans, aerobik ya da “genel egzersiz’
gibi galigmalardan yararlanilmigtir. Bunlanin arasina, esneklik (izerinde etkili oldugu varsayilan bazi balistik ve
statik yapida esnetme hareketleri de katilmigtir.

Yakin zamanda yapilan gall§rhalarm gogu, diizenli antrenman programlarina katllan‘ yaslilarda, birgok
eklemin (boyun, omuz, dirsek, bel, kalga, diz ve ayak bilegdi) hareket genlsllglnde belirgin gelismeler oldugunu
gostermistir.

Yasllarda fonksnyonelllgln korunmasmda aerobik dayaniklilik kadar esneklik de dnemlidir. Yaglilar igin
esnekligi ve fonksiyonel dayaniklih@ saglamak ve sirdirmek, kendi |ht|yag|ar|m kargtlamak, bagimsiz bir
yagsam bigimi sirdiirmek ve sevdikleri etkinliklere katilabilmek ydniinden énemlidir. Bagimsiz olarak yasama
yetenegi yaslilar igin kritik bir &neme sahiptir ve hayattan zevk almalari igin dn sarttir. Bu nedenle, esneklik igin
antrenman planlamasinda fonksiyonel dayanikhliga nasil katkida bulunacagi, bitin eklemlerde hareket
genigligini nasil saglayacadi ve yapmasi gereken hareketin kolayligini nasil destekleyecedi géz &niinde
bulundurutmaldir. :

Uygun eklem fonksiyonunu koruyabilmenin yollar, eklem hareket genigliginin ve kaslarin yeterince.

kuvvetlendiriimesinden geger. Bundan dolay: antrenman programlarinin, biitiin ekiemlerin hareket geniSligin_i
geligtirmek igin (6zellikle 1sima ve soguma fazlarinda ) ritmik germe ve esnetmeleri icermelidir. Bu esnetme-

germeler durma, egilme ve uzanma yeteneginin korunmasinda yardimci olacaktir. Esnetme ve germeler

Ozellikle yagl yetigkinlerde bilinen kas zayifligi bélgelerinde (bacak, sirt, karin ve kollar) kuvvet ve kas tonusunu
arttirmak igin de idealdir. Bu tip hafif yilklenmeler ayni zamanda az risklidir. "Her seyin temeli hareketleri genis
bir agi iginde yapabilmek” yagl insanin slogani olmalidir.

‘Germe alighrmalar Statik ve Balistik olarak iki baglikta ele alinir. Statik germe aligtirmalaninda kasin
boyu belli bir uzuniuga eriginceye kadar hareket yavasga yapilir ve son konumda beklenir. Bu germe tiirii aktif
ve pasif olarak iki gekilde uygulanir. Pasif uygulamada bir es (partner) alistirmanin uygulamasina yardimei olur.
Balistik germeler ise daha ¢ok yaylanmalar, savurmalar: igerir, gogunlukla aktif olarak yapilir. Bu ahgtirmalar
kas agrilarina ve aciya neden oldugu icin ok sevilerek uygulanmaz. Ayrica esnhekligin arttlrllmasmda ok etkili
olmadidi igin fazla énerilmez. Isinma devresmde kullanilabilir.

Cizelge 9 : Ornek Esneklik Program (12)

Aligtirma tur( Statik germeler

Aligtirma sayisi 10-12

Siklik » Haftada en az 3 kez, mimkiinse her. glin
Yogunlugu Eklem hareket genisligi sinirlarina kadar zorlanir.
Germe siiresi .| 10— 30 saniye

Tekrar sayisi 3-5

Siire ' ‘ Her calisma15 — 30 dakika

Bu Qél|§malar basli bagina uygulandidi kadar, 6neriler béliminde de beIirttigi‘miz gibi aerob dayaniklilik
ve kuvvet galigmalarinin bir bilegeni olarak da ele alinmalidir.
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2. 3.1. HAREKET GENISLiGI ANTRENMANI iCiN ONERILER

1- Yagllar igin tasarlanmis programlarda, eklem hareket genigligini arttirdig bilinen esnetme-germe
alistirmalarinin, ylirime gibi aerobik etkinliklerle birlikte ele alinmasi daha yararhdir.

2-Yaslilar igin tipik problem yaratan bélgelere (Sirt, boyun, omuzlar, bel ve baldir arka kaslar gibi) hem
verilmelidir. ’

3-Yaslilar igin en uygun aligtirma yavas germelerdir. Sakatlanmalara ve kas agrilarina sebep olacagi
igin huzl, sarsintih yapitan kalistenik karakterdeki aligtirmalar yerine germelere yer veriimelidir.

4- Balistik ve dinamik germe alistirmalari gerilme refleksini uyarir, bu koruma refleksine saygi duyulmati
ve esnetmeyi ya da germeyi daha ileri gétiirmemek gerekir.

5-Yasllarda kas ve eklem rahatsizliklarinin yiiksek oranda oldugunu unutmamak gerekir. Bu yizden
esnetme hareketleri igin alternatif alistirmalar ya da modifikasyonlar gelistiriimelidir. Belli bir kas grubunu
esnetirken viicudun rahat olmasini saglayarak eklemler korunmalidir.

6- Omurlarda ve eklemlerde mekanik zorlamalara sebep olan gaki hareketi, engel gegcisi oturusu,
bacaklar bitisik gévdeyi 6ne esnetme gibi alistirmalar yapilmamalidir.

7- Germe hareketinin son pozisyonunda sigrama hareketi yapiimamalidir. Glink(i boyu uzamis ya da
gerilmis olan kaslar bu hareketi yapabilmek igin aniden kuvvetle kasilacaktir. Bu durum kas yaralanmalarina
neden olur.

8- Hareketler yapilirken diizenli soluk alip verilmelidir.
9- Alistirmalar simetrik olarak uygulanmalidir.
10- Esneklik alistirmalari 1sinma devresinde oldugu kadar soguma devresinde de yapiimahdir (11,12).

2. 4. KOORDINATIF YETENEKLERIN EGiTiMi (6zellikle Denge )

Hahn'a gére Koordinasyon; Merkezi Sinir Sistemi ile iskelet kaslarinin amaglh bir hareket igin ortak
olarak galigmasi ve hareket akiglarini ydnlendirme organizasyonudur. Hirtz ise kavramin bilesenlerini beg baslik
altinda toplar;

¢ Denge yetenegi
* Ritm yetenegi
e Reaksiyon yetenegi
e Mekansal oryantasyon yetenegi
¢ Kinestetik aynmlama yetenegi
Fetz bunlara; hareket duygusu, uyum yetenegi, hareket estetigi gibi boyutlari ekler(10).

Yaglilar icin fonksiyonel fiziksel uygunlugu siirdiirmek ve sakatliklara sebep olan diismeleri 6nlemede
koordinatif motorik ozelliklerden denge 6nemlidir. Denge yetenedi calismalara ara verilirse gok gabuk
kaybedilebilir. Sporda denge, degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden saglanmasini anlatir.
Statik denge, dinamik denge ve objeyle denge gibi tiirlere ayrilir.

Kisi yaglandikca Vestibular, gorsel ve somatosensori sistemleri dedisime ugrar ve beden kontrol
merkezlerine eksik ya da hatali bilgi gdnderebilir. Antrenmanin beden dengesini artirabilecegi varsayimi,
bilegenlerin her birinde azalma meydana gelse de, genel sistem tepkisinin gelisebilecegi varsayimina dayalidir.

Beden dengesinin yasla birlikte yitirimeye baglandigina dair kanitlar, gegen 60 yil iginde bircok
arastirmaci tarafindan belgelenmigtir. Beden dengesini artirma isteginin altinda, béyle bir gelisimin yaslilardaki
digme oranini dnemli Slglide azaltacag beklentisi vardir. Buna karsin bazi arastirmacilar diisme riskinin birgok
etkene bagh oldugunu ve beden dengesinin bunlardan sadece biri oldugunu belirlemislerdir. Biz burada her ne
kadar konuyu antrenman bilimi yaklagimiyla ele aliyorsak da literatiir bilgimize dayanarak diisme riskini azaltici
bir programin tiim etkenleri, 6zellikle ilag kullammi (bagta yatigtiricilar), biling durumu, beden gevsekligi,
gevrenin yaratti§ tehlikeleri, goriis yetenegi ve alt ekstremitelerin islev bozukluklar gibi unsurlarin da dikkate
alinmasi gerektigini sdylemek durumundayiz. Ancak, beden dengesinin en belirleyici éIgiitii, diisme sikigidir. O
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hald:e- beden dengesini gelistirme galismalarinin, dismeleri onleme hedefine yénelik 6nemli bir adim olacag:
actktir.

Birgok arastirmaci, kullandiklan genig' tabanli programlarda farklt unsurdan vyararlanmiglardir
(dengel/koordinasyon galismasi, aerobik yliklenmeler ve kuvvet galigmas! gibi). Dolayisiyla hangi unsurun
beden dengesinin artmasinda en ¢ok etkili oldugu belirlenememektedir. Sikintili durumlarda beden dengesini
korumaya yonelik 6zel galismalar, diger unsurlardan bagimsiz olarak da bagariya ulagmigtir.

Genel olarak yaslilar igin segilecek alistirmalar, yaghlarin simirlamalannin nitelik ve niceligi goz
oniinde bulundurularak segilmelidir. Ornegin; eger yash bir kiginin denge ile ilgili bir problemi varsa,
alistirma cesitli destekleyici yardimlarla yapilabilir (oturarak, yere uzanarak, bir sandalyeye tutunarak
durmak ya da suda).

Alistirma segiminde, basit hareketiere duyulan ihtiyag yaratict olmayl gerektirir. Bunun igin
uygulamacilar ilging hareket kombinasyonlariyla, miizik esliginde, degisik 6gretim diizenleriyle (karsilikli -ylz
ylize-, dairesel, ¢izgi ve esli gruplar seklinde) ve degisik arag-geregleri kullanarak gesitiemelidirler. Bircok
halkoyunlan vardir ki sakatlanmay! en aza indirecek sekilde basitlestirilebilir, hem zevkli hem de sosyal iligkiyi
arttirmak icin alistirma olarak kullanilabilir(13). '

2:4.1. DENGE GALISMASI iCiN ALISTIRMA SECiMi ONERILER

Yiirlyls, dans, direngli aligtirmalar, Tai Chi, esneklik ve kuvvet aligtirmalarindan olugan bir programa
katilmis yashlarin, dengeyle ilgili testlerde daha iyi sonuglar elde ettigi bildiriimistir. Yalniz esneklik alistirmalar
yapmis deneklerde, ayni sonug gorilmemistir. Buna kargin 6zellikle duyu sistemlerini hedef alan alistirmalar da,
yagllarin beden dengesini arttirmaya yardimci olmustur. Yirime, esneklik ve kuvvet aligtirmalari iceren
kombine bir programin ardindan kuvvet, tepki slrati, sert ve yumusak yilizeylerde ylrime gibi galismalar
sonunda yine iyi gelismeler gérilmigtir. Aragtirmalarla saptanan bir bagka gergek de, uzun sureli bir
antrenman programiyla bir dizi beden dengesi unsurunda geligme kaydedildiginin goérilmesidir. Antrenman
grubu iginde, galismalara diizenli katilanlar, katiimayanlara gére belirgin Slglide daha iyi gelisim géstermislerdir.

Yashlarla uygulamaya yonelik su dnerileri siralayabiliriz: _
¢ Denge alistirmalar su igerisinde daha kolay yapilir(kisinin diisme korkusunu azaltarak parmaklar lzerinde
yikselme, ayaklardan birini kaldirip agirhdi digerine aktarma, degismeli olarak parmaklar ve topuklara
agirhk aktarma gibi).

e Karada yapilan ¢alismalarda ise destek saglamak icin, el ele tutusup gember olug,tljrarak ya da bir duvara,
sandalyeye dayanarak hareketler yapilabilir.

¢ Denge ve koordinasyon hareketlerinin tekrari, yashlarin yapacaklari hareketlerde kendilerine olan giivenini
-arttiracaktir. Bu nedenle her galismantn 6zellikle baslangi¢ evresinde (1Isinmadan hemen sonra) bu amagla
aligtirmalar uygulanmalidir.

3. ANTRENMAN .PLANLAMASI

Simdiye kadar antrenmanlardan beklenen yararlarin saglanabilmesi i¢in dodru antrenman igerigi ve
calisma yontemleri {izerinde programsal. gorisler sunuldu. Antrenman sirecinin etkinligi konusunda
“Etkinliklerin araliksiz ve uzun sure yapiimas!” ilkesine yonelik diizenlemeler konusunda bazi temel gorisleri
antrenman planlamasi yaklagimiyla 6zet olarak sunacagiz.. ’

Yashlarla antrenman siireci, performans sporcularinda goriildGga gibi ayrnintili olarak planlama (birim
antrenman, mikrosiklus, makrosiklus, yillik plan, olimpik plan gibi) yerine, Birim Antrenman ve Yillik Plan ofarak
ele alinr. ‘

3.1. BiRIM ANTRENMAN PLANI

Birim antrenman programi genel olarak; isinma (hazirhk devresi), esas (¢alisma) ve soguma (bitiris)
devreleri olarak uygulanir.

170




7.ULUSLARARASI SPOR BiLIMLERI KONGRES] |
27-29 EKIM 2002 5

KONGRE - PANELLER

Isinmanin amaci: Metabolizma arttgi, kaslar isitma ve eklemlerin hareket genisligini saglamak,
yaralanmalardan korunmak, aktiviteye psikolojik olarak hazirlanmak seklinde siralanabilir. Bir 1sinma periyodu,
yaslilarda 5-15 dakikalik siireyi kapsar. Isinma, yurlyUs, streching ve cimnastik karakterinde ya da diger hafif ve
orta yogunlukta aligttrmalar ile gergeklestirilir.

Isinma devresine yagh antrenman grubunda kalistenik hareketlerle baglanmamalidir. Yasglilar goreceli
olarak daha az esnek tendon, ligament ve kaslara sahip olduklarindan, bu tiir caligmalar yiksek risk potansiyeli
ta$|1f. Bunlarin yerine; yumusak, siirekli hareketlerle, 6rnegin yiriime, mizikie yumusak hareketler, ya da
dolagimi arttirici basit kapsamh hareket aktiviteleriyle baglanmalidir.

Esas devre; hazirlanan antrenman programlndaki amac! (aerob kapasiteyi, kuvveti gelistirmek gibi)
gergeklestirme devresi olarak kabul edilir. Antrenman programinin en uzun siren bélimiidir.Yainiz bir motorik
dzelligin geligtirilmesi amag ise 20 —30 dakika, kombine bir ¢caligma amaglanmig ise 40 dakikaya kadar siirebilir.

Soguma periyodu yaslilarda 5-10 dakika kadar sirer. Yogun yiiklenmelerden sonra biraz daha uzun
siirebilir. Beden isisi ve metabolizmanin aniden kesilen aktiviteyle birlikte sok yememesi igin hareketlerin
temposu diizenli olarak diigiirilir. Viicut 1sisinin normale dénmesi amaglanir (5,10,11,12,24).

Gizelge 10 : Yaghtar igin Bir Birim Antrenman yapisi (4).

Devre Aligtirma tiirleri Siire Yogunluk
Isinma Devresi Yiriylse benzer diisiuk dereceli -
aerobik aktivite 10-15 dak.
Esas Yiriyls ya da
Devre | Aerobik Yirii - kos kombinasyonu 20 dak %60-80 (max HR)
Kuvvet Blyk kas gruplarina ydnelik circuit 3 set

20-25 dak 5-7 tekrar
Soguma  (Bitirig)| YUruyds, germelerle aktif soguma -
Devresi 7 5 dak.

3. 2. YILLIK PLAN

Saglikh gériinen yagh bireyler igin antrenman programlari; baglangig, geligim ve siirdiirme donemleri
olmak tizere Ui farki yapida olusur.Birim Antrenman planlan her déneme 6zgli olarak yapihir ve uygulanir.

Kondisyon caligmalarina uyuma bagh olarak fonksiyonel kapasitesindeki en biiyiik gelisim 6-8 hafta
icinde goriliir. Aerobik dayaniklilik 1. ayda haftada %3 kadar, 2.. ayda haftada %2 kadar, 3. ayda haftada %1
kadar artabilir. Yash bireylerde baslangig uygunluk diizeyleri ayni olsa bile gelisim genglerde oldugu gibi
olmayacaktir.

~ Baglangig Donemi

Yagllara yonelik saglik amagh dayanikihk antrenmanlarinda baglangigta minimal ve optimal
programlar uygulanir. Bunlar hafif ve orta diizeyde aerobik yiklenmeleri igermelidir (KASrez %40-60). Kuvvet
caligmalarinda ise Disiik yogunluk (%30 -50) ve ¢ok tekrarli programiari igermelidir. Minimum kas agrisina
sebep olacak, fakat sakatlanma ve rahatsizlik riski olmayan ylklenmeler olmalidir. Bu dénem Kuvvet
antrenmanlarinda 2-4 hafta, dayaniklilk antrenmanlarinda ise 4-5 hafta kadar slrmekle birlikte bireyin
antrenman programina uyumu slreyi belirleyici olacaktir. Baglangig¢ doneminde; giinde bir birim antrenman
yaklagik 15 ile 20 dakika siirerken zamanta 30 dakikaya kadar gikarilabilir. Yeni baglayanlar dar kapsamli bir
antrenmanla kendi performansint ylkseltebilirler, fakat birka¢ haftadan sonra bir verim platosuna erigirler.
Geligim saglayabilmek igin artik antrenman kapsaminin, sonrada yodunlugun yikseltiimesi gerekir. Orta
yodunlukla galigmayla baslayanlarin haftada 3-4 giin antrenman yapmalari énerilmektedir.
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Gelisme Donemi

Bu d6nem antrenmaninin  amaci, dereceli artan ylkienmelerle gelisme saglamaktir. Gelisme dénemi
genellikle 16 ve 20. haftalardir. Bu dénemde gelisim hizi oldukga yiiksektir. Yiiklenme yodunlugu dereceli
olarak artarken (%50-85 KAS rez.), yiklenme sliresi orta diizeyden yliksek diizeye 20-30 dakika stirekli
antrenman yapabilinceye kadar arttiriir. Antrenman sikligi da haftada 3 ile:5 kez olacak sekilde (toplam 3-4
saat) arttinlir. Kombine galismalar zaman igerisinde 40 — 50 dakika, haftada 3 kez olacak §ekllde caligilir. Sikhk
ve artig miktari bireyin kondisyon programina uyumuna gére belirlenir. S

Genel kural olarak; sikhk, yogunluk ve siire ayni hafta iginde arttlrllmamalld|r Haftalik antrenman
kapsami %10 dan fazla arttirimamalidir. Hafta iginde antrenman siresinin 5-10 dakika kadar arttirimasi iyi
tolere edilmektedir. Ayni sekilde kuvvet ve aerobik kapasitenin. %60 dan %80 aralijina bir aylik bir ddnem icinde
arttirilmasi da tolere edilebilmektedir. Yash blreylere her dénem basinda uyum saglayabilmeleri icin daha fazla
zaman taninmalidir.. : .

Siirdiirme Donemi

Bu donem' genellikle antrenman baslangicindan 5-6 ay sonra ya da birey belirlenen uygunluk
hedeflerine ulagtiktan sonra bagtar. Ddnem igin yeni amaglar belirlenirken yapilacak yiikienmenin yogunlugu,
sikligi ve siiresi minimal kalori tiiketimi igin gerekli diizeyden diigiik olmamalidir. Onceki dénemde kisi haftada 5
gun caligabilir duruma erigenler bu dénemde haftada 3 gln salt kondisyonel 6zellikleri gelistirmeye yonelik
caligma yaparken, diger giinlerde de ofanaklari igerisinde ve sosyal igerikleri olan aktivitelere ( kayak, tenis,
ylizme gibi hoglanacagi sportif aktiviteleri ) katilabilirler..

4. UYGULAMA iGIN GENEL ONERILER

Antrenman ile anlamsiz ve asin gabalama, zorlanmalar farkli seylerdir. Asir gabalamalar hem gengler,
hem de yaglilar igin tehlikelidir. Uygulamalari - yorgun-bitkin digmeden, kas agrilarina sahip oimadan,
sakinlesmis olarak bitirmek, yaglilarla yapilacak antrenman uygulamasini yénlendirecek élgli olmalidir(14).

Uygulama sirasinda géz éniinde bulundurulmasinda yarar gériilen bazi éneriler asagida sunulmustur:

1- Uygulama sirasinda kimseyle yarigmamak, glic gosterisine girmemek, hatta kendini test etmemek
" uyulacak en temel ilkedir.

2- Antrenmana baglarken aceleci olunmamali, yasli birey kendi igin rahat gallg,mé temposunu bulmali
ve korumalidir. Bunun.igin 1sinma ciddiye alinmali ve uygun tempoyu yakalayabllmek icin vicuda 10
—15 dakika siire tanimalidir.

3- - Calisma sirasinda, Ozellikle yliklenmenin ba§langlcmda sik solumak ve kalp ¢arpintisi normaldir.
Ancak bu durum 2 — 3 dakikandan sonra hala belirgin olarak devam ‘ediyorsa, bu yuklenme
yogunlugunun fazia oldugu disiiniimeli ve gerekli azaltmalar yapiimalidr.

4- Antrenman yapmak igin glinin en ideal zamani sabahin erken saatleri ve aksam yatmadan éncedir.
Sabah caligmalarina yatakta yapilabilecek aligtirmalarla, 6zellikle germelerle baglanabilir. Yatmadan
onceki hafif yiiklenmeler ise verecedi yorgunlukla uykuyu kolaylastirir.

5- Antrenmanin eglenceli olmasi, katiimin istekli kilnmasi igin uygulama sirasinda yaraticiliga dayali
dlzenlemeler (aligtirmalarda degisiklik yapmak, mizikten yararlanmak gibi) yapiimali, testlerle
antrenmanin sagladigi gelismeler bireylere gosteriimelidir.

6- Cahgma programlari bir defter de tutulmali, program degisiklikleri bu notlar géz &niinde
bulundurularak yapilmalidir. Bu gozlem performanstakl gellgmeyl gosterdlgl icin 'motive edici bir
deger ifade eder.
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ANTRENMAN PROGRAMINDA DIKKAT EDILMESi
GEREKEN SAGLIK SORUNLARI

Fiisun Toraman .
Akdeniz Unive_rsitesi, BESYO, Antalya

Fiziksel olarak aktif yasam bigiminin, birgok kronik hastalija karsi koruyucu rol oynadigi, diizenli
egzersizin, koroner arter hastaligi(KAH) geligimini 6nledigi ve miyokard infarktiistinden sonra mortaliteyi azalttigs
blllnmektedlr(1 -5). :

Saglikli olan bireylerde, egzersiz ve spor genellikle giivenlidir ve kompllkasyon olasilig dusuktur
Ancak, hastalik riski tagiyan ya da hasta olan bireylerde ve ozellikle yaghlarda, egzersiz plani yapiimadan 6nce
yarar/risk orani dikkate alinmalidir. Bu nedenle egzersiz testi yapilacak ve antrenmana katilacak bireylerde,
optimal yarar saglanmasi ve riskin azaltiimas icin genel saglik durumunun degerlendirilmesi gereklidir(5,6).

Ve

1948'de kabul edilen Diinya Saglk Orgiiti Anayasasinda saglik “yalnizca hastaliklarin ya da

sakatliklarin olmamasi degil, ayni zamanda bedensel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyilik hali iginde bulunma

durumu” olarak tanimianmaktadir(7). Yaghlarda saglik ve fonksiyonel - durum arasindaki iliskiyi aciklayan ve Nagi
tarafindan geligtirilen modelde, hastaliklarin, yetersizlik, fonksiyonel sinirliik ve sonugta. &zurliiliije neden
oldugu kabul edilmistir(8).

Yash bireylerde, “fiziksel saglik kavrami”; a)Fiziksel durum, b)FonksiyoneI durum ve c)Subjektif SaQIIk‘

durumu olmak (izere Ug¢ baglik altinda incelenir. Fiziksel durum, yashdaki sadlik sorunlarinin sayisini gésterir(2).
Yaglanmaya bagl: olarak ortaya ¢ikan kronik hastaliklar, sayica fazladir, gesitlilik gbsterir ve genellikle sinsi
seyirlidir. Yaslilarda sik rastlanan kronik saglik soruniart; kalp ve damar hastaliklari, artrit, kanser, ortopedik
yetersizlikler, biligsel iglev 'bozukluklari,  diyabet, gérme ve isitme kaybi, osteoporoz ve genitolriner
hastaliklardir(2,9-11). Fonksiyonel durum, yaglinin 6z bakim aktivitelerini; enstrumental ginilik yasam
aktivitelerini(GYA) ve istede bagl aktivitelerini siirdiirmesini engelieyen fiziksel durum derecesidir. Yaglilardaki
fiziksel durum ve &zurltitk ile ilgili Tarkiye'de yapilan ve huzurevierinde yasayan 1944 yasly kapsayan bir
arastirmada, erkeklerin %71.8'nin ve bayanlarin %46.8'nin GYA'de bagimsiz oldugu ve &zlrlilik oraninin
bayanlarda %33.2; erkeklerde %29.4 oldugu tespit edilmistir(12). Subjektif sadlik durumu, yaslinin kendi saglk
durumuyla ilgili disincelerini yanS|t|r(2). Hastallk ve saglik kavramlarina hekim ile hastanin bakis agilari
birbirinden degisiktir. Saghgin tanimini yaparken, bireylerin kendi sadligini degeriendirmesine dayanan ve bireyi
etkileyen sosyal, ekonomik, gevresel, psikolojik, mental ve igle ilgili tim faktérlerin sagllga etkisini yansitan
“algilanan saglik kavram” bilinmesi gereken énemili bir kavramdir(13).

Bu ¢aligmada, egzersiz testleri ve programini etklleyebllecek saglik sorunlar degerlendirilecektir.
Saghk degerlendlrmesmln amaglari(6); :

e Egzersize baglamadan &nce, fiziksel uygunluk testlerinin givenligiyle ilgili bilgi saglamak, bilinen hastallklar
ve KAH risk faktérlerini belirlemek,

»  Geligiminin 6nlenebilmesi olasi kronik hastaliklara kargi uygun yasam bigimi Snerileri geligtirebilmek,
¢ Kisiye uygun egzersiz programi planlamak icin gerekli 6zellikleri saptamak,

e Riski minimum ve yarari maksimum hale getirmektir.

*Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antalya L

Egzersiz Oncesi yapilacak saglk deerlendirmesinin; kisa anket formlarindan, ayrintii iaboratuvar
tekniklerine kadar gok genis bir igeridi vardir. Ancak degerlendirme yapilirken, uygulanacak ydntemlerin
ekonomik yikl ve dederlendirme icin harcanacak zaman; bireyin yas, cinsiyet ve algilanan sadlik durumu;
testlerin ve programin uygulanmasi sirasinda yer alacak personel ve kullanilacak malzemenin uygunluguna
dzen gosterilmelidir(6).
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Yash bireylerde, herhangi bir egzersiz programi 6ncesinde; glivenli egzersiz kosullari saglanmal,
bireysel sadlik 6yklsii alinmali ve KAH risk faktorleri belirlenmelidir(6).

Egzersiz programina katilmak isteyen bireylerde oncelikle; a)Uygulama sirasinda tibbi denetim ve
gozetim gerekliligi, b) Uygulamadan 6nce, olasi kontrendikasyonlart belirlemek igin, ayrintilt tibbi degerlendirme
gerekliligi, c)Uygulamadan dnce ayrintili tibbi degeriendirme ve uygulama sirasinda tibbi gézetim gerekmedigini
belirlemek olmalidir(6).

Aerobik, kuvvet, esneklik ya da bitiin kondisyonel dzelliklerin gelistiriimesinin hedeflendidi herhangi bir
antrenman programina katilacak 50 yagin Uzerindeki tlim bireylerde kardiyovaskiler tarama yapilmasi
gerekliligini belirten yazarlar varsa da(14), ACSM rehberinde; asemptomatik, gériinliste saglikh olan, ikiden az
KAH risk faktoril tagiyan, 40 yasin altindaki erkek ve 50 yasin altindaki bayanlarin, yodunlugu yiksek
(>%60maxV0,) egzersiz programina katilmadan énce, tibbi degerlendirme gerekmedidi bildirilmistir. Ayrica, yas
veya KAH risk faktori dikkate alinmaksizin, asemptomatik ve gériiniirde saglikli erkek ve bayanlarin, orta
yogunlukta(%40-60 maxVO,) yapilacak egzersiz programi -6ncesinde, hekim tarafindan tibbi degerlendirme
yapiimasinin gerekli olmadigi dgtnilmektedir. Bu 6zelliklere sahip bireylerde, egzersiz éncesi, Fiziksel Aktivite
Hazirlik Anketi (PAR-Q) uygulanabilir(6).

Egzersiz 6ncesi, sadlik taramasi amaciyla kullanian birgok anket olmasina karsin, duyarliigi %100 ve
6zgilligu %80 olan PAR-Q, en ok kullanilan anket formudur. Kullanimi kolay ve uygulama siresi kisa olan,
orginal PAR-Q; a) Kontrendikasyonlari saptamakta 06zgllliginin az olmasi, b) Egzersiz
elektrokardiyografisindeki abnormaliteleri saptama &zgiilligiinin %80 ve duyarlihiginin %35 olmasi, c) iki veya
daha fazla major KAH risk faktériine sahip kisileri belirlemedeki yetersizligi, d) Amaci orta yogunlukta bir
egzersiz programina katiimak olan, asemptomatik, ve saglkl gériinen kisilerde, sadece yas faktéri nedeniyle,
tibbi degerlendirme yapilimasi gerekliligi, e) Egzersiz givenligini etkileyebilecek ilag kullammini belirleme
yetersizligi, f)Gebelik gibi, 6zel dnem ve dikkat gerektiren durumlari saptayamamasi, f) Genel sadlik yaklagimi
ybniinden, sedanter yagsam bicimi disinda olumsuz sagdiik davraniglarini belirleyebilecek sorulari kapsamamasi
nedeniyle modifiye edilmistir(15). Egzersiz dncesi, tarama amaciyla uygulanacak ankete soru eklemek, anketi
modifiye etmek, programi planlayan egzersiz liderinin sorumlulugundadir(6).

Ayrica; yagh bireylerin fizyolojik kayiplar dikkate alinarak, egzersiz yapilacak ortamdaki hava isisi ve
nemi, 1siklandirma, zemin 6zellikleri ayarlanmali, kullanilacak test ve egzersiz materyali segilmeli, tansiyon ve
nabiz takibi yapilmali, sivi gereksinimi kargilanmali, gerektijinde kullaniimak {zere zorunlu ilaglarn ve
malzemeleri igeren ecza dolabi bulundurulmalidir.

Birgok KAH risk fakttr(i ve bazi kronik hastaliklar, bireylerin ginliik yagamdaki davraniglar ile yakin
iligkilidir. PAR-Q, egzersiz glivenligini belirlemek amaciyla gelistirildigi igin, KAH ile iligkili batlin risk faktdrlerini
sorgulamaz. Bu nedenle egzersiz programi 6ncesinde bireysel sadlk 6ykisl, diger KAH risk faktdrleri ve
egzersizle iligkili ani 6lim riski ortaya ¢ikarabilecek durumlar degerlendiriimelidir(6,16).

Arastirmalar, egzersiz testi sirasinda ya da hemen sonrasinda élim riskinin <%0.01, akut Mi gelisme
riskinin <%0.04, hastaneye yatmay! gerektirecek komplikasyon riskinin <%0.2 oldugunu ' gosterir(5,17-23).
Submaksimal egzersiz testlerinde risk daha azdir. Yodun egzersizlerde ise kalp damar komplikasyonlar
gelisme riski artar(5). Yogun aktivitelere katilan erkeklerde; siiresi 19 dak/hafta egzersizde yillik ani 6lim riski
1/17.000, 20-139dak/hafta egzersizde 1/23.000 ve 140dak/haftat fazla siireli egzersizde 1/13.000°dir. Ani 8lim
yaslilarda genglerden daha az, bayanlarda erkeklerden daha az siklikta goériilen bir komplikasyondur(24).
Komplikasyon olasiliginin diigiik olmasi nedeniyle, bazi klinisyenler egzersiz stres testlerini hekim digindaki
egitimli bireylerin de yapabilecegini disiinirken(23), diger bazi aragtiricilar egzersiz stres testleri sirasinda
hekim bulunmasinin zorunlu oldugunu vurgular(24). Yeni gegirilmis miyokard infarktiist, anstabil angina, kontrol
edilemeyen aritmi, 3.derece kalp blogu ve akut kongestif kalp yetmezliginde, egzersiz testi ve egzersiz
kontrendikedir.

KAH; sik goriilen, egzersiz sirasinda ani 6liime necen olabilen ve geligsiminde birgok risk faktorinin
etken oldudu bir hastaliktir. Angina pektoris, Mi, ani kardiyak 8liim ve kalp yetmezligi seklinde ortaya gikabilir.
Primer olarak koroner, karotis, iliak, femoral arterler ve aortada yerlesir ve tikayici lezyonlar yapar(6,16). KAH
nedeni ¢oduniukla aterosklerozdur, ancak koroner vazospazm, emboli, trombus, arterit, spontan veya travmatik
koroner damar diseksiyonu, ya da koroner arterlerdeki dogumsal anomalilerden kaynaklanabilir(6). KAH tanisi;
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“belirtiler, bulgular, istirahat EKG, ve risk faktér analizi(BBER)" ile baslar. E§er BBER degerlendirildiginde pre-
test olasiligl azsa, ileri tetkik yaptirmak gerekmez. Az-orta pretest olasiliginda, risk derecesini belirlemek igin
egzersiz elektrokardiyografisinin(EKG) degerlendirmesi gereklidir(6). Ozellikle orta yastaki erkeklerde, egzersiz
test sonucu negatif olmasina ragmen, antrenman sirasinda %20 kardiyak sorun gelisme riski vardir ve rutin
egzer5|z testi sinirlt degder tasir (14,25).

Sol ventrikul fonksiyon bozuklugu(lstlrahatte ejek3|yon fraksiyonu <%40), multipl Mi, kronik kongestif
kalp yetmezligi, anstabil angina 6ykiis, kompleks disritmi varligi, sol ana koroner arter veya (¢ daman
ilgilendiren angiografi bulgular varli§inda; Egzersiz testinde; diisiik tolerans(<4MET), maksimal kalp attm hizi
azligi(<120atim/dak), ciddi iskemi(ST depresyonu>2mm), disiik kalp hizi veya is yiikiinde angina varligt,
sistolik kan basinci yanitinda uygunsuziuk, kompleks disritmi varliinda ve belirlenen limitlerin {izerinde egzersiz
yapllmasi halinde, akut kalp hastaligt geligme riski artar(5).

Amerikan Kalp Blrllglnln geng sporcularda 6ldiriici kardlyovaskuler hastalik - taramas: amamyla
gelistirdigi; a)Program oncesi bireysel tibbi ve aile dykislniin alinmasi; fizik muayene yapilmasi; b) Saghk
taramasinin konuyla ilgili egitim almig tibbi profesyonel kisiler tarafindan ‘yapilmasi; c) Kalpteki yapisal
abnormalitelerin tespiti icin, kalp seslerinin ayakta ve yatarken dinlenmesi, d) Brakiyal arter kan basincinin
otururken alinmasi geklindeki uygulamalar, egzersiz yapacak yasl populasyona da uyarlanabilir(26).

Egzersizle iligkili Mi yaklasik %4-10 siklikta ve hiperlipidemik, obes, diyabetik olan, sigara igen-ve
fiziksel olarak inaktif kigilerde daha sik goriiliir(27,28). Goguste rahatsizik hissi ve beklenmeyen dispne gibi
prodromal semptomlar, Mi olasiigini akla getirse de, semptomlarin degisken' olmasi ve tablonun hizl
progresyonu nedeniyle her zaman dikkat ¢cekmeyebilir (24).

Osteoartrit(OA), yagsam kalitesini etkileyen, yaslilarda bagimliida yol acabilen bir hastaliktir ve eklem
hareketlerinde agr, krepitasyon, sertlik ve hareket genisliginde azalma ile karakterlidir. 65 yas (zerindeki
bireylerin yaklagik %65'inde radyolojik OA bulgularl vardir ve ayni yagtaki bireylerin 1/8'de klinik olarak OA
tanisi konur. Obesite, fiziksel aktivite eksikligi ve sedanter yasam OA gelisimini hizlandirici faktérlerdir(29).
Eklemde kemik ankiloz, akut enflamasyon, yakin zamanda gegirilmis ve |y|Ie§mem|§ kirik, Iokal hematom
varliginda egzersiz yapilmamasi uygundur(6). '

Osteoporoz(OP), birim hacime diigen kemik kitlesinde azalma, kemigin mikro yapisinda bozulma
sonucu kirliganhigin ve kirilma riskinin artmast ile karakterli, mortalite ve morbiditesi yilksek metabolik bir kemik
hastaligidir. Yasla ilgili kemik kiitlesi kaybi yillik ortalama %0.5-1'dir. OP'un ortaya gikmasindan énceki uzun
subklinik devrede bireyin higbir yakinmasi yoktur. Genellikle ilk yakinma sirt agrisidir ve agn, kirga bagl olarak
ortaya ¢ikar. Osteoporotik kiriklarin. klinik komplikasyonlari; agri, deformite, postiir degisiklikleri(vertebral
kiriklarda), 6zirliltik hali(dzellikle kalga ve el bilek kiriklarinda), aktivitede azalmaya bagl kondisyon kaybi,
kiginin imajindaki degisiklikler ve buna bagl ortaya gikan depresyondur. Osteoporozda egzersiz, osteojenik
uyarici olmasi nedeniyle gerek profilakside, gerekse tedavide 6nemli yer tutar. Hangi hastaya ne tiir egzersizin
ne kadar stre ile verilecegine dair bir stadardizasyon yoktur. Yas, hastalik siiresi, hastaltk 6ncesi yagam sekli,
kardiyovaskiiler problemler gz 6niine alinarak, her hastaya ayn bir egzersiz programi verilmesi yararl olur.
Uygun egzersiz program: ile sadece kemik kiitlesinin artmasi degil sik diigme ve kirik riski sayisinin azalmasi
da olasidir. Omurga ekstensorlarimin giiglendirilmesi, postiiriin dizeltimesi amaci _ile egzersizler yaninda
rekreasyon faaliyetleri de onerllmektedlr(30)

Kronik obstriiktif akciger hastaliklari(KOAH), brong i¢ci hava akiminda daimi bir ikanma bulunan kronik
bron§|t|| astimli ya da anatomik anfizemli hastalarin tantsinda uluslar arasi kullaniimaya baslanmis bir deyimdir.
Kronik bronsit, bronglarda agint dlglide mukus.salgilanmasi ile 6zellik gdsteren bir antitedir. Sik tekrarlayan
Okstrlik ve baigam gikarma en dnemli belirtileridir. Astim fonksiyonel bir kavram olup trake ve bronslarin gesitli
uyaranlara karsi agirt bir reaksiyon vermesi ile 6zellik gosteren ve havayollarinin genis capta daralmasina bagh
olarak solunum giicligine sebep olan bir hastaliktir. Akciger anfizemi anatomo-patolojik bir kavram olup,
solunuma katilmayan terminal brongiyollin distalindeki hava bogluklarindaki anormal genisleme ve alveol
duvarlarindaki harabiyet ile beraber gériilen bir antitedir(31). 50°li yaslarda kronik bronsit seklinde baslayan
KOAH, 70'li yaglarda anfizeme déniistir. Yoguniugu yiksek egzersiz programlarindan sakinilmasi uygundur(8).

Diabetes mellitus(DM), yagh bireylerde morbidite ve mortalitenin en &nemli nedenlerinden biridir.
Prevalans, yas ile artmakta ve bazi toplumlarda 65 yasin lizerinde %40'a ulagmaktadir. Yaglanma ile gelisen
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glukoz intoleransi, 65-74 yas arasinda %22.8'dir ve glukoz intoleransi olanlarin yaklasik %2'sinde DM gelisir.
Yasllarda glukoz intoleransi; kétli beslenme, fiziksel inaktivite, yagsiz vicut kiitlesi-relatif insilin salinimi ve
periferde inslilin etkisinin azalmasina bagh olarak geligir ve insilin ile postprandiyal glukoz seviyesindeki artigla
karakterlidir. Aglik kan sekeri degerleri ise gok fazla degdismez(30). Retinopatisi olan diyabetlilerde, agirlik
kaldirma, jogging, raket sportari, izometrik egzersizler ve bagin asirn hareketli oldugu akfiviteler; hipertansiyonu
olanlarda yodunlugu yilksek kuvvet galismalari yapilmamalidir. Otonomik néropatisi olanlarda, aerobik
yiklenme yoguniugu belirlemesinde Algilanan Zorluk Derecesi yonteminin kullaniimast uygundur. Periferik
ndéropatisi olan diyabetlilerde travmaya neden olacak ve yogun denge gerektirecek aktivitelerden kagmnilmasi
gereklidir. Nefropatisi -olanlarda tansiyonun yiikselmesine neden olan aktiviteler yapilmamalidir. Tip 1
diyabetli+kan glukoz diizeyi>250mg/dl ve idrarda keton olan, tip 2 diyabetli ve kan glukoz diizeyi >300mg/d!
olan, proliferatif retinopati, mikroangiopati, agir noropati, nefropati ve kardiyovaskiler hastalidi olan
diyabetlilerde egzersiz kontrendikedir(6).

Hipertansiyon, sistolik kan basincinin=140mmHg, diyastolik kan basincinin280mmHg (zerine
cikmasidir ve kalp damar hastaliklan ile inme igin risk faktoridir. (30). Hipertansif bireylerin yogun agirlik
kaldirmay! iceren kuvvet galismalari yapmamasi uygundur. Yirime, bisiklete binme gibi bilylik kas gruplarinin
katildigi orta yogunlukta dinamik egzersizier yapilabilir(6).

Yagla iligkili biligsel iglev bozukluk prevalansi, ilerleyen yagla beraber artar. 65-74 yaglar arasinda %3,
75-84 yaglar arasinda %18.7, 85 yas ve (izerinde %47'den fazladir. Biligsel islev bozuklugu sonucu, bellek
kaybi, soyutlama, muhakeme, dil, praksi, hesaplama, vizospasyal yetiler gibi diger mental yetilerde, kisilik ve
icgbrade yikim gérilir. Biligsel iglev bozuklugu olan yaslilarda, eslik eden diger hastaliklar dikkate alinarak
hazirlanan egzersiz programinda, bireysel denetim ve gdzetim gereklidir(8).

Sedanter olan ve disiik yogunluktaki antrenman programina katilan yaslilarda %20 siklikta gorilen
ortopedik rahatsizliklar, antrenman yogunlugu arttirnldigr zaman %75’e ylkselir(32). Yasl sporcularda, agin
kullanim yaralanmalarinin geng sporculara gore daha sik goriimesinin nedenleri, esnekligin ve kas kitlesinin
daha az olmasi, ylk tagiyan eklemlerde degeneratif degisiklikler bulunmasidir. Egzersiz programina yeni
baglayan yashlarda, ge¢ baslangigh kas agrisinin en énemli nedeni ekzantrik egzersizlerdir. Egzersizden 48
saat sonra hala devam eden agri, kas ya da tendon yaralanmasina bagli olabilir. Yagli populasyonda, eklem
agrisi ve efflizyonu siktir. Enflamasyonun tim bulgularn saptandiginda; artrit, enfeksiyon, kirtk ya da timér gibi
bir neden arastinlmalidir. Yagllardaki agin kullanim yaralanmalarinin tipi ve klinigi genglerde gorilenlere benzer
Ozelliktedir, ancak iyilesme siiresi daha uzundur ve daha fazla sekel kalir (8).

Yasin ilerlemesi, hastalik ya da 6zurlllik varligl, egzersiz ve spor yapmay! engellemez. Her yasta ve
ozellikteki birey icin, genel saglik durumu dikkate alinmak kosuluyla, amaca 6zgin egzersiz programi
geligtirilebilir. Ancak, programi hazirlayacak ve egzersiz testleri yapacak bireylerin, saglk degerlendirmesi
konusunda yeterli ve uygun egitimi almasi ve programa katilan kisinin givenligini birincil hedef olarak
belirlemesi gereklidir.
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YASLILARDA SPORUN FiZYOLOJIK
FONKSIYON KAYBINA ETKISI

Hakan Yaman

Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi AD, Aile Hekimligi Uzmani, Isparta

Yaklagik 2400 énce Hipokrat "...genel olarak konugacak olursak, beden ihmli miktarlarda kullanilip ve
ahsik oldugu bicimde calistinlirsa, saghga kavusur, iyi gelisir ve daha yavag yaglanir; ancak beden kulianilp,
atil birakilirsa hastalanir, bilylimesi sorunlu olur ve daha hizh yaglanir...” demistir (1). Bu diislince glinlimiizde
de degismemistir ve bu bilgeligin sirrina glinimiizde erigiimeye ¢aligiimaktadir. :

Sanayilesmis Ulkelerde insan dmrinin slresi uzamistir. Sadece gegen ylizyilda insanin dogustan
itibaren 6zellikle yagam beklentisi 25 yildan daha fazla uzamigtir. Artik, azalan dogum oranlari nedeniyle de 80
yas Ustiindeki nifus, niifus piramidinde g&zle gériilir bir artis sergilemistir (2). Ulkemizde 1955-1960 yillar
arasindaki beklenen yagam sireleri 44.61 yil iken, 1998 yilinda 69.00 yila gikmistir (3). Ozellikle, saghk
hizmetlerindeki gelismeler insan émriinii uzatmislardir. Ancak insanlarin omiirleri uzadikga, bilinen ya da
bilinmeyen toksik ajanlara maruziyetleri artmaktadir. Boylece yaglilikla beraber bagka saglik sorunlan ortaya
¢ikmaktadir (2). '

insanlarin gevre ve saglik kosullari diizeltise de kisinin, yagam siresine iligkin genetik potansiyelini
asmast mimkiin degildir. Ancak uygun diyet ve hijyen, yasam kosullar ve ¢evre kosullari kisilerin enerji
kapasitelerinin erkenden tiikkenmesini ve biyoenerjetik zayiflamanin olusmasini engelleyecektir. Bdylece kiside
var olan herediter gen defektierinin (Parkinson hastaligi, tip 2 diyabet, mitokondrial miyopatiler gibi) erkenden
devreye girmesini de 6nlemenin miimkin oldudu ileri stirliimektedir (4).

Yaglanma farkli bigimlerde agiklanmaktadir. Holloszy ve ark. (5) yaslanmay! birincil ve ikincil yagtanma
bigiminde siniflamaktadir. Birincil yaglanma, igsel (intrensek) nedenlere bagh yapi ve iglevierde ilerleyen
bozulma olarak ifade edilmektedir (Orn. proteinlerin gaprazianma (cross-linking) yapmasi, postmitotik hiicrelerde
kayip ve somatik mutasyonlar gibi “normal yaslanma” stireci). ikincil yaglanma ise hastalik, yaralanma, gevre ve
yasam bigimde bagl yapisal ve islevsel hasarlarin birikimi olarak tammlanmaktadir. Nedeni ne olursa olsun, bu
stirecteki ilerleyici yapisal ve islevsel kayiplar, stresle basa gikma mekanizmalarinin zayiflamasina, kronik
hastalik riskini artmasina ve 6lim olasiliginin artigina neden olmaktadir (6).

insanin yagam siiresine iligkin potansiyel genetik olarak belirlenmis olsa da, gocuk gaginda ve geng
erigkinlik caginda hayati.organlarin (beyin, kas, kemik, damarlar gibi) uygun bigimde blyliylp, geligmeleri;
ilerideki yagamda destekleyici reservler yaratacaktir. Boylece gocuklukta uygun yag asidi tiiketimi ya da biligsel
maruziyetler, kalsiyum alimi ve bedensel etkinligin; ileri yaglarda katkisi olacaktir. lleri yaglarda ise hasarlarin
azaltiimasi (infeksiyonlar ve toksinler), hasarlarin 6nlenmesi (antioksidant kullanimi) ya da kullanmamaya bagli
kayiplan azaltmak (bedensel ve zihinsel etkinligi stirdlirmek) yararli olacaktir (7).

Diger koruyucu onlemler yani sira birgok ilke ve Diinya Saglik Orgitl, bedensel etkinligin yasam
niteligini artirmada, birincil korumada yararlari nedeniyle saglik hedefleri arasina sokmuslardir (8). Yasltarda
bedensel etkinlik ve yiikienmelere itigkin Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin (ACSM) &nerileri bulunmaktadir (9).

Yaglilikta Fizyolojik Degisiklikler '

Ergenlik gagindan itibaren baslayan yaslanma, 6miir boyu siren bir siirectir. Yaglanma ile birlikte organ
sistemlerinde meydana gelen degisikiikler, genellikle normal kogullar altinda beden iglevleri lizerine etkili
olmayip, daha g¢ok sistemierin yedek kapasiteleri azaltmaktadir. Yaglanma siirecinden birgok organ sistemi
etkilenmektedir. Ornegin, bosaltim sisteminde bébrek kiitlesinde kayip, glomeriiler kayip, kreatin klirensinde
diisme, etkin bdbrek plazma akiminda azalma, bébreklerin idrar konsantrasyonu yeteneklerinde azalma, plazma
renin ve aldosteron diizeylerinde azalma, tlbdllerin salgilama ve geri emilim kapasitesinde azalma, mesane
kapasitesinde azalma; gastrointestinal sisteminde 6zefagus hareket bozukluklan, mide mukozasinda atrofi,

179




7.ULUSLARARASI SPOR BiLiMLERi KONGRESI
o 27-29 EKIM 2002

KONGRE - PANELLER

mide boslamasinda gecikme, intrensek faktdre salgisinda azalma, kolon duvar kaslarinda kahinlasma,
karacigerde kigllme, karacier kolesterol sentezinde artma ve safra asidi sentezinde azalma, pankreastan
amilaz ve tripsin salgisinda azalma; hipotalamo pituiter endokrin ekseninde degisikiikler; solunum
sisteminde rezidlel hacimde artig ile alveollerin ylizey alanindaki ve kanin oksijenlenmesinde azalma,
ventilasyon perflizyon esitlijinde azalma, elastin ve kolajenlerde gapraz baglarin olugsmasiyla akciger
elastisitesinde azalma, ekspiryumda alt solunum yollarinda daha erken kapanma ve kapanma hacminde artma,
kiiclk solunum yollari ¢aplarinda azalma, goglis kafesi kompliyansinda azalma, akcier silyer hareket ve
baigikliginda azalma; ve deride epidermis hiicrelerinin = mitotik béliinmesinde giderek azalma nedeniyle
epidermiste incelme, melanosit sayisinda azalma, kil folikiillerinde pigmentasyon azalmasi, dermiste bulunan
kolajen liflerinin kalinlagmasina bagli deride kingikliklarinda artma olur (7,10). Diger 6nemli degisiklik ise beyin,
merkezi sinir sistemi ve periferik sinirlerdeki degisikliklerdir. 20-96 yaslar arasinda beyin agirh§ %7-11 oraninda
azalir. Beyinde 10-12 milyar néron oldugu tahmin edilmektedir ve her glin bu miktardan yakla§lk 100 000 ndron
eksilmektedir (11). :

Sporun etkili olabilecedi yashihga bagll degisiklikler ise kalp damar sistemi, kas ve kemikler ve psikolojik
duruma iligkin degisikliklerdir (9). :

Kalp damar sisteminde yaslanmayla beraber kardlyak miyositlerin boyutlar! blyir ve buna bagll olarak
sol ventrikdl duvan ile interventrikiiler septumda kalinlasma olur. Biiyilik damarlarin (aorta, pulmoner arter ve
karotid arter) kompliyansi- azalir, damar kalinhiginda artis olur, kiiglik damarlarda da benzer degisiklikler olur.
Arterlerin sertlesmesine bagli olarak sistolik basing ve nabiz basincinda artig olur. Diyastolik basingta degisiklik
olmaz (periferik vaskiler direng artisina bagh olarak). Sol ventrikil ylkinln artmasina bagh sol ventrikil
duvarinda kalinlagma olur. Sinoartriyal digim etrafinda yag birikmesine bagli pacemaker hiicre sayisi azalir.
Kalbin iskelet sisteminde kalsifikasyon olur ve ileti bozukluklan gelisir. Yashlardaki kalp damar degisiklikleri
6zellikle yiklenme altinda belirgindir (7,10).

Makimum yiiklenmelerde, doruk oksijen tliketimi. (VO2maks) 25 yaslndan itibaren her 10 yilda %5-15
azalmaktadir. Bu azalmaya kalp debisinin -azalmasi ve doruk arteriyovenéz 02 farkinin artmasi neden
olmaktadir (12). Doruk kalp atim sayisi her on yilda 6-10 atim/dk. azalir ve yasa bagl kalp debisinin
azalmasindan sorumiudur (9). Atm hacmindeki artigi saglayabilmek igin igin ise . Frank-Starling
mekanizmalarindan fazlasiyla yararlaniimaktadir (12). Yashlarda erken diyastolik dolma olasilikla kalbin
kompliyans dusikligine bagdl. disiktir (13). Bu nedenle kalp debisi yaslilarda agirlikll olarak geg atriyal
diyastolik dolum ile saglanmaktadir (12). Doruk yiklenmeler sirasinda sistol sonu hacim de yaslilarda daha
fazla kullaniimaktadir (14). Doruk yilklenmelerde yaglilarin. sol ventrikiiler kontraktilitesi de azalmstir. Ayrica
sistolik kan basinci ve periferik vaskdler direng de artar. Doruk yUklenmelerde, yasli kadinlar daha diisiik sistolik
kan basinci, kaij, diyastol sonu ve atim hacmi degerlerine ve daha yliksek damar direncine sahiptirler (12).

Submaksimal yiiklenmelerde, yagl ve gen¢ arasi kalp damar yanitlar arasinda fark silik ya da yoktur (9).
Kalp atim sayilari goreceli olarak ayni ¢alisma hizinda (aynt maksVO2 yiizdesinde) yasglilarda daha dlsiktur,
ancak mutlak ¢alisma hizinda (esdeger yurlime hizi, kuvvet miktart vb.) kalp hizlan esit miktarda artmaktadir
{12,13). Buna bagl: olarak yasgllarda kalp debisi géreceli olarak ayni yiiklenme miktarinda daha diisitk ve ayni
mutlak yiiklenme miktarinda biraz diiglik ya da esittir, ancak arteriyovendz fark daha fazladir (14). Atim hacmi
goreceli ve mutlak olarak esit yilklenmelerde yaglilarda daha dlglik, kan basinglar daha yiiksek ve periferik
damar direnci dqha ytksek bulunmustur (12).

Kas kiitiesinin kayb: (sarkopeni) yasla birlikte gergeklesen bir sirectir. Yasla birlikte kas kitlesi
azalirken, kas ici yag dokusu artmaktadir. Bu degisiklikler &zellikle kadinlarda daha fazla olmaktadir (9). Kas
liflerinde de sayica azalma olmaktadir. Ozellikle tip 2 kas liflerinin 6zg(il atrofisi s6z konusudur(15). 70 yasindan
sonra kas kaybinin daha dramatik bir bigimde gergeklestigi diistiniimektedir. Kas kitlesinin azalmasina bagli
yasla birlikte kuvvet kaybi olmaktadir (9). Kas kiitlesi bedende eneriji tiiketimini de belirlemektedir. Eneriji tiiketimi
30-80 yaslan arasinda %15 oraninda azalmaktadir. Bu da bazal metabolizmanin yavaglamasina neden
olmaktadir (16). Bazal metabolizma hizinin yavaslamasiyla beden agirhg ve 6zellikle beden yaginin artigt séz
konusu olmaktadir (17). Kemikler yaslanmayla beraber osteoporoza ugrar ve yaglilarda kemik kirilmalarimnin
birincit nedenleri arasinda bulunmaktadir. Ozellikle 30 yasindan sonra kemik kiitlesinde azalmalar olmakta ve
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kadinlarda menapozdan sonra ivmelenmektedir (18). Osteoporoz kemiklerin yeterince kullanilmamasina bagh
gelistigi gibi, endojen ve eksojen nedenlere badh da olmaktadir (5,6).

Yaglanmayla beraber yapisal degisiklikler yani sira iglevsel degisiklikler de olmaktadir. Ornegin, postiral
stabilitede de ve esneklikte de kayiplar olmaktadir.

Postiiral stabilite ayakta dururken ya da hareket halindeyken dengeyi koruma ve diismeme bigiminde
tammlanabilir (9). Bu yeti motor, duyusal ve daha yiiksek (bazal gangliyon, serebelium, algisal sistem gibi)
sistemlerin etkisi altindadir. Vestibiiler, goérsel ve somatosensdryal sistemlerde yaslanmayla beraber
degisiklikler olmaktadir ve postlr denetim merkezine uygun bilgi aktarim: engellenmektedir (9).

Esneklik bir ya da birden fazla ekilemin hareket agikligini ifade eder ve ilgili anatomik bélgenin iglevini
belirler. Yaglanmayla birlikte kolajen yapisinda degisiklikier olmakta (kolajen liflerlin kristalinitesinin artmasi) ve
kolajen liflerinin capi da artmaktadir. Bdylece bag ve kiriglerin esneklikleri azalmaktadir. Insanlarin
esnekliklerinde azalma 20’li yaslarin ortalarindan itibaren baslar ve édmir boyu sirer. Yetmis yasina varilinca
esnekligin %25-30'u kaybolmus olur (19).

Yaslanmayla beraber ruhsal i§levlerde de degisiklikler olur. Bu alana iligkin birgok arastirma
yapilmasina ragmen, temelde spordan yarar goren U¢ temel ruhsal iglev Uzerinde durulacaktir: biligsel iglevler,
depresyon ve denetim ya da kendi kendine yetme (self-efficacy) algisi. Biligsel iglevlerin kaybinin yaglanmayla
beraber arthd ve geri déniisimsiiz oldudu,hatta bireyler arasinda genetik bir yatkinigin oldugu da
bildiriimektedir (4). Depresyon yaslilarda yaygin olan bir duygudurum bozuklugudur ve yaslilar arasindaki
intihar oranin yiksekligi de dikkat cekicidir (9,20). Bedensel, duyusal ve biligsel kayipla beraber yashlarda
denetim algisinda azalma olmaktadir. Denetim algisinin azalmasi ise yashlarda kendine gliven ve kendini yeterli
hissetme duygularinin azalmasini beraberinde getirmektedir (21).

Yaglanmaya Bagh Degisikliklere Sporun Yararlari

Kalp damar sistemine dayaniklik galigmalannin olumlu etkileri bilinmektedir. Uzamig dayaniklilik
antrenmanlariyla yaslilarda gengler kadar, %10-30 oraninda maksVO2 artiglarinin saglandigi bildiriimektedir.
Ancak dayanikliik ¢aligmalarinin yararhi olmasi igin yiklenme siddetinin hafif dizeyden fazla olmasi
gerekmektedir (22). Yashilarda antrenmana baglh maksVO2'deki artis doruk arteriyovendz O2 farkinin
genislemesine baglanirken, &zellikle erkeklerde merkezi kalp damar uyumunun da gergeklestigi
disiiniiimektedir (23). Antrene yaslilar Frank-Starling mekanizmasi aracihdiyla diyastol sonu hacmini artirarak
doruk atim hacmini, doruk kalp debisini ve maksVO2'yi artirirken, genclerde buntara ek olarak genislemis
plazma ve total kan hacmi yardimci olmaktadir (24). Yasglilarda antrenmana bagh dinlenme ve yiikienmenin
diyastolik dolumda da artisa neden olabilecegi bildiriimektedir (14,25). Bazi ¢alismalarda antrenmana bagl
inotropik etki artiginin da doruk atim hacmini arttirdigi gésteriimistir (15,23). Ayrica dayaniklilik sporcularinda
damar sertliginin de az oldugu bildiriimektedir. Boylece “afterload"un azalmasina bagh doruk atim hacminin
artmasi s6z konusu olur (26). Kadinlarin erkekler kadar spora badh uyum gelistiremediklerine ve verim artisinin
ancak gelistirebildikleri arteriyovendz farka baglh oldugu ileri siirllse de, uzamis ve yodun antrenmanlarla
erkeklere benzer merkezi uyumun gerceklesebilecegdine iliskin kanitlar bulunmustur (9). Mevcut antrenman
uyumunu korumak igin yliksek yogunluktaki antrenmanlarin sirdiriilmesinin gerekli olduguna dair kanitlar
bulunmaktadir (25). Ancak bir galismada 70 yasindan sonra maksVO2 azalmasinda spor yapan ile yapmayan
bireylerarasinda fark bulunamamstir (27).

Agirhkl olarak kas kaybina bagli kuvvet kaybi olmaktadir. Kuvvet kaybi yasli insanlarin ginlik yasam
etkinliklerini énemli élgiide etkilemektedir. Ornegin, tercih edilen yiiriime hizi ile kas kuvveti arasinda iligki
bulunmustur (28). Dolaysiyla bacak kas kuvvetinin, yaslilarin glinidk yasam etkinligine ve iglevsel kapasitelerine
iliskin yararl bir belirte¢ olabilecegine inaniimaktadir. Kas kiitlesinin kaybi bazal metabolizmayi yavaslattigi gibi,
kemik yodunlugunda, insilin duyarliliinda ve aerobik kapasitede de azalmalara neden olmaktadir (29). Bu
nedenle yaslilarin bagimsizligini artirmak ve yashhga bagh kronik hastaliklan azaltmak igin kas kiitlesinin ve
kuvvetinin artirilmasi 6nerilmektedir (30).

Kuvvet antrenmaninda zaman igerisinde, ilerleyici bir bigimde 1 doruk tekrarinin (1-RM) %60-100
yapilmak kosuluyla uyum gelismesi beklenmektedir (9). Kuvvet calismalari kas hicrelerinin boyutunun
blylimesine ve dolaysiyla kas igindeki proteinin artmastna neden olmaktadir (9). Yasllara genglere benzer

181




7.ULUSLARARASI SPOR BiLIMLERi KONGRESi
27-29 EKiM 2002

KONGRE - PANELLER

yodunlukta kuvvet calismalart yaptinidigr taktirde ayni ya da daha ylksek dizeyde kuvvet artimi oldugu
gosterilmistir. Ug dort ay gibi kisa bir siirede 2-3 misli kuvvet artimi elde etmek mimkiindiir (31). Siddetli kuvvet
antrenmanlari yaglilarda anabolizan etkilere neden olabilir. Bu nedenle kuvvet galismalarinda bulunan yashlarin
yeterince protein almasina dikkat edilmelidir (9). Kaldi ki birgok yaglinin énerilen 1.0-1.25 gr/kg/gin miktarinin
altinda protein aidiklan tespit edilmistir. Yetersiz protein alimi da hareketsizlik yani sira diger bir sarkopeni
nedenidir (32). Kuvvet galismalar: agiri kilosu olan kigilerde, bazal metabolizmalarini artirarak, zayiflamalarinda
yardimei olabilir (33). Diger olumlu etkisi ise insifin etkinligini artiriyor olmasidir (29). Dizenli yapilan kuvvet
caligmalar yaga bagiml kemik doku kaybini azaltip, kemik mineral yogunlug“ju ve total beden mineral icerigini
korur ya da artirir (34). Kemik yapisina dogrudan etkisinin yani sira kuvvet denge ve bedensel etkinlik dizeyini
artirip, osteoporoza bagh kiriklari engeller (35)

Kuvvet galismalar ile postiiral stabtlltenln korunmasmm dismeyi engelleyebilecedini diigliniimektedir.
Ancak diigmeler birgok nedene (6rn. ilag, gbrme, bazi postrual hipotansiyon, biligsel diizeye azalma vb.) bagh
oldugu igin, tek bagina postiral stabiliteye midahale edip dismeler engeilenemeyebilir (36). Ancak bazi
calismalar sporsal alistrma programlarina katilan kisilerde diismenin azaldigini bildirmislerdir (37). Dengeye
iliskin testlerin yiiriime, dans, kuvvet ¢calismalari, Tai Chi ve esnetme galismasi sonrast iyilestigi bildirilmistir (9).

Yasla birlikte yumugak dokunun esnekligi azalmaktadir. Esnekligin artiriimasi ile kas ve ba§ dokusunun
doku ozellikleri |y|Ie$t|r|Ieb|I|r eklem agrisi azaltilabilir ve kaslarin galisma &zellikleri degistirilebilir (9). Esneklik
aragtirmalarinda ile baz metodolojik sikintilar bulunsa da, bazi galismalarda dizenli alistirmalaria beraber yasli
katiimcilarin eklem esnekliklerinin artigi bildirilmigtir. Belirli esnek olmayan bdlgelerin esnekllgln artmasmm
giinlitk yasam etkinliklerini olumlu aniamda etkiledigi ileri suruImU§tur (39).

Bedensel etkinliginin biligsel iglev (zerine etkilerine dair birgok calisma yapilmistir (9). Longitudinal
calismalarin gogunda n6ropsikolojik islevierde orta diizeyde gelisme bildirilmistir (40). Ayni kronolojik yaglarda
bulunan yashlardan ding olanlarin biligsel bilgiyi, ding olmayanlara gére daha kolay igleyebildiklerine dair kanitlar
bulunmaktadir. Bedensel dinglige iliskin etkiler daha gok hizli ve eforlu bilissel siireglerde belirgindir. Kisilerin
hizlarini kendi ayarladidi ve otomatik siireglerde daha az belirgindir' Ding insanlarin bazi bilissel islevleri ding
olmayanlara gbre daha iyi yerine getirebilmelerinin, beyin dolagiminin artmis olmasina, néron rejenerasyonuna
ve/ya da nérotransmiter sentezi ve yikimina bagh oldugu disiiniilmektedir (40).

Bedensel etkinligin depresyona etkilerine iligkin galigmalarda da yontemsel sikintilar dile getiritmektedir
(9). Ancak 65 yag Ustll insanlarda yapilan ve 10 yil siren bir longitudinal calismada glnlik yurume ile
depresyon yaklnmalarl arasinda ters orantili bir iligki tespit edilmistir. Sedanter yagam tarzindan dusiik duzeyde
hareketli bir yagsam tarzina geglldlglnde bile depresnf yakinmalarda azalma tespit edilebilecegi iddia edilmistir
(41). Bundan ote, tek bir ylklenme seansiyla bile sporun antidepresan etkisinin ortaya Qlktlglnl bildiren bir

metanaliz galigmasi bulunmaktadir, ancak bu gallsma 55 yas ve daha gengleri kapsadi§i igin, daha yasllar -

gegerli olmayabilir (42).

Denetim algisi hem bedensel etkinlik igin gereklldlr hem de bedensel etkinligin bir Grind olarak ortaya
Gikmaktadir. Denetim algisi etkinlik beklentisi. olarak da. ifade ediimektedir. Etkinlik bekientisi Bandura'nin
sosyal biligsel kuraminin temel  bilegenidir. Etkinlik beklentisi yaglilarda bedensel etkinligi etkiledigi gibi,
bedensel etkinlikten de etkilenir (43). Om., etkinlik artirici tedavi ile spora katilimin saglandigi bir randomize
kontrolll ¢aligmada, tedavi alanlarda etkinlik artiginda %12k artis gdzlenmigtir (44). Etkinlik beklentisi
bedensel-etkinlige katihm iligskisi 6zellikle hastalikli popilasyonlarda daha gliglidir ve dogrudan spora bagh
geligen fizyolojik parametreleri etkilemektedir (9). Hatta kronik obstriktif akciger hastaligi olanlarda yagamda
kalmaya iligkin bir prediktér olmaktadir (45). Etkinlik beklenhsn diismelerin ve |§levsel kaybin azalmasin
Ongdrmektedir (46).

. Sonug

Diizenli ‘sporsal aligtirmalarda bulunmak, yaslihga bagh fizyolojik islev kaybini azaltmaya ya .da
onlemeye yaramaktadir. Yaslilarin dayaniklilik ve kuvvet ¢alismalarina uyum saglayabileceklerine iliskin kanitlar
bulunmaktadir. Dayaniklilik antrenmani kalp damar sistemi iglevlerinin belirli boyutlarini gelistirebilmektedir.
Kuvvet galismalarl yaga badli kas ve kuvvet kayiplarini engellemektedir. Bu etkinliklerin tamami yasl bireylerin
islevsel kapasitelerini gelistirmektedir ve yagam kalitesini artirmaktadir (47).

182



7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI |
27-29 EKIM 2002 b
KONGRE - PANELLER
Kaynaklar:
1. Van Camp SP, Boyer JL. Exercise guidelines for the elderly (part2 of 2). Phys Sportsmed 1989;17(5):83-88.
2. Butler RN. Population aging and health. BMJ 1997;315:1082-1084.
3. Hamzaogiu O, Kilig B. Tiirkiye Saglk Istatistikleri-2000. Ankara: Tiirk Tabipleri Birligi. 2000.
4. Mann DMA. Molecular biology's impact on 6ur understanding of aging. BMJ 1997;315:1078-1081.
5. Holloszy JO, Spina RJ, Kohrt WM. Health benefits of exercise in the elderly. in: Sato Y, Pooriman J, Hashimoto |, Oshida
Y, eds. Integration of medical and sports sciences. Med Sports Sci. Basel:Karger.1992,(37),p:91-108.

6. Khaw K-T. Healthy aging. BMJ 1997;315:1090-1096.

7. Weineck J. Sportbiologie. Balingen: Perimed-Spitta.1996.

8. Yaman H. Birinci Basamak Sagdhk Hizmetlerinde Sporun Sagdlig: Koruyucu Bir Yontem Olarak Kullanimi. Dirim,1999;11-
12:358-365.

9. American College of Sports Medicine Position Stand. Exercise and physical activity for older adults. Med Sci Sport Exerc
1998;30(6) : 992-1008.

10.Dikmenoglu N. Fizyolojik degigiklikler. Iginde: Gokge-Kutsal Y, Cakmakgi M, Unal S, ed. Geriatri-1.
Ankara:HYB.1997.s:22-35.

11. Gir H, Kigiikoglu S. Yaslilik ve fiziksel aktivite. Bursa:Roche Yayinlari. 1992.

12.0gawa T, Spina R, Martin W iil, Kohrt W, Schechtman K, Holloszy J, Ehsani A. Effects of aging, sex and physical
training on cardiovascular responses to exercise. Circulation 1992;86:494-503.

13.Pollock ML, Lowenthal DT, Graves JE, Carroll JF. The elderly and endurance training. In: Shephard RJ, Astrand PO,
eds. Endurance in Sport. London: Blackwell Scientific Publications. 1992.pp.390-406.

14. Stratton J, Levy W, Cerqueira M, Schwartz R, Abbrass 1. Cardiovascular responses to exercise effects of aging and
exercise training in healthy men. Circulation 1994; 89:1648-1655.

15. Grabiner MD, Enoka RM. Changes in movement capabilities with aging. In: Holloszy JO, ed. Exercise and sport sciences
reviews, Vol 23. Baltimore:Williams and Wilkins. 1995.pp.65-104.

16. Warburton DER, Gledhill N, Quinney A. The effects of changes in musculoskeletal fithess and health. Can J App! Physiol
2001;26(2):161-216.

17.Roberts SB, Young VR, Fuss P, Heyman MB, Fiatarone MA, Dallal GE, Cortiella J, Evans W J. What are the dietary
energy needs of adults? Int J Obes 1992; 16:969-976.

18.Powers SK, Howley ET. Exercise physiology: Theory and application to fitness and performance. 3th Ed.
Boston:McGraw-Hill. 1996.

19.van Norman KA. Exercise programming for older adults. Champaign, IL: Human Kinetics.1995.

20. O'Connor PJ, Aenchenbacher LE, Dishman RK. Physical activity and depression in the elderly. J Aging Phys Activ 1993;
1:34-58.

21.Wolinsky F D, Stump TE. Age and the sense of control among older adults. J Gerontol 1996; 51:5217-S220.

22.Seals D, Hagberg J, Hurley B, Ehsani A, Holloszy J. Endurance training in older men and women: I-cardiovascular
responses to exercise. J Appl Physiol 1984;57:1024-1029.

23.Schulman S, Fleg J, Goldberg A, Busby-Whitehead J, Hagberg J, O'Connor F, Gerstenbiith G, Becker L, Katzel L,
Lakatta L, Lakatta E. Continuum of cardiovascular performance across a broad range of fitness levels in healthy older
men. Circulation 1994; 94:359-367.

24. Carrolt J, Convertino V, Wood C, Graves J, Lowenthal D, Ppollock M. Effect of training on blood volume and plasma
hormone concentrations in the eiderly. Med Sci Sports Exerc 1995;27:79-84.

25, Spina R, Miller T, Bogenhagen W, Schechtman K, Ehsani A. Gender-related differences in left ventricular filling dynamics
in older subjects after endurance exercise training. J Gerontol 1996;51:8232-B237.

183

g e e - - e o e s



. | 7.ULUSLARARASI SPOR BiLiMLERi KONGRESI
5 : 27-29 EKiM 2002

KONGRE - PANELLER

26. Vaitkevicius P, Fleg J, Engel J, O'Connor F,Wright J, Lakatta L,Yin F, Lakatta E. Effects of age and aerobic capacity on
arterial stiffness in healthy adults. Circulation 1993; 88:1456-1462.

27.Pollock M,Mengelkoch L,Graves J,Lowenthal D,Limacher M,Foster C, Wilmore J. Twenty-year follow-up of aerobic
power and body composition of older track athietes. J Appl Physiol 1997;82:1508-1516.

28. Fiatarone MA, Marks EC, Ryan ND, Meredith CN, Lipsitz LA, and Evans WJ. High-intensity strength training in
nonagenarians: effects on skeletal muscie. JAMA 1990;263:3029-3034.

29.Kell RT, Bell G, Qumney A. Musculoskeletal fltness health ‘outcomes and quality of life. Sports Med 2001;31(12):863-
873.

30. Spirduso WW, Cronin DL. Exercise dose-response effects on quallty of life and |ndependent living in older adults Med
Sci Sports Exerc 2001;33(6):S598-5608.

31.Friedman R, Tappen R. Effect of planned walking on communication in Alzheimer's disease. J Am Genatr Soc
1991;39:650-654.

32. Warburton DER, Gledhill, Quinney A. Musculoskeletal fitness and health. Can J Appl Physiol 2001;26(2):217-237.

33.Campbell WW, Crim MC, Dallal GE, Young VR, Evans WJ. Increased protein requireménts in the elderly: new data and
retrospective reassessments. Am J Clin Nutr 1994; 60:167-175.

34, Nelson ME, Fiatarone MA, Morganti CM, Trice |, Greenberg RA, Evans W J. Effects of high-intensity strerigth training on
multiple risk factors for osteoporotic fractures. JAMA 1994,272:1909-1914.

35. Daley MJ, Sprinks WL. Exercise, mobility and aging. Sports Med 2000;29(1):1-12.
36.Lord SR, Ward' JA, Williams P. Exercise effect on dynamic stability in"older women: a randomlzed controlled trial. Arch
Phys Med Rehabil 1996,77:232-236. ‘

_ 37. Province MA, Hadley EC, Hornbrook MC, Lipsitz LA, Miller JP, Muirow CD, OryMG, Sattin RW, Tinetti ME, and Wolf SL.
The effects of exercise on falls in elderly patients: a preplanned meta-analysis of the FICSIT Trials--Frailty and
Injuries: Cooperative Studies of Intervention Techniques. JAMA 1995; 273:1341-1347.

38. Tinetti ME, Baker DI, McAvay G, Claus EB, Garrett P, Gottschalk M, Koch ML, Trainor K, Horwitz RI. A multifactorial
intervention to reduce the risk of falling among elderly people living in the community. N Engl J Med 1994, 331:821-
827. ‘

39. Buckwalter JA. Decreased mobility in the elderly: The exercise antidote. Phys Sportsmed 1997;25(9):127-136.

40. Chodzko-Zajko WJ, Moore KA. Physical fitness and cognitive functioning in aging. In: Holloszy JO, ed. Exercise and
sport sciences reviews, Vol 22. Baltimore:Williams and Wilkins. 1994.pp.195-220. ‘

41. Mobily KE, Rubenstein LM, Lemke JH, O'Hara MW, Wallace RB. Walking and depresswn in a cohort of older adults: the
lowa 65+ rural health study. J Aging Phys Activ 1996; 4:119-135.

42. North TC, McCullagh P, Tran ZV. Effect of exercise on depression. Exerc. Sport Sci. Rev.1990; 18:379-415.
43. Tavacioglu L. Spor psikolojisi-Biligsel degéflendirmeler. ‘Ankara:Bagirgan Yayimevi.1999.

44.McAutey E, Lox C, Duncan TE. Long-term maintenance of exercise, self-efficacy, and physiological Change‘ in older
adults. J Gerontol 1993;48:P218-P224.

45.Kaplan R, Reis A, Prewitt L, Eakin E. Self-efficacy expectations predict survival for patients with chronic obstructive
pulmonary disease. Heaith Psychol 1994;13:366-368.

46.Mendes de Leon CF, Seman TE, Baker DI, Richardson ED, Tinetti ME. Self- efficacy, physical decline, and change in
functioning in community-living elders: a prospective study. J Gerontol B Psychol Sci Soc Sci 1996;51:5183-5190.

47. Rejeski WJ, Mihalko SL. P‘hysical activity and quality of life in older adults. J Geront 2001 :56A(Special Issue 11):23-35.

184




7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
27-29 EKIM 2002 o
KONGRE - PANELLER N
Tarih T 28102002
Saat : 09:00
Salon ' 2
Panel Konusu : Rekreasyon
Moderatér : Umit Kesim

TURKIYE’DE REKREASYONA BAKIS,
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Marmara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Mugla

Girig
Ulkelerin 6zellikle sosyal hayatlarinda, gelismislik derecelerine paralel olarak gittikge nemi artan

rekreasyon, gesitli Ulkelerde ya ayni isim altinda ya da eglence sanat, kdiltiirel faaliyetler ile birlikte beden egitimi
sporda, dans, avcilik, balik tutma vs. gibi serbest zamanlarin bilesenleri ile ifade edilmektedir.

Serbest zamanin ¢ 6nemli fonksiyonu vardir; dinlenme veya kendini birakma, eglenme, kendini
gelistirme. Serbest zamanlari degerlendirme diye adlandirilan bu dnemli fonksiyon nasil gergeklestirilir ve nedir?
Serbest zaman sirasinda geligtirilen zihniyet ve yetenekler sadece birey igin degerli olmayip ayn zamanda
bireyin bir pargasi oldugu toplum icinde ok 6nemlidir. Bu nedenle toplumlar serbest zamanlarda yapilan
“rekreasyon etkinlikleri” ile yakindan ilgilidir. (bucher ve ark. ;1974;nowe, c2;1983)

Rekreasyon Tanimi ve Onemi

Rekreasyonun énemli bir kismini sporiar olugturur. Bitiin sporlarda ayni zamanda rekreasyon ozelli§i
tagimaktadir. Sporlar oyunlardir ve guniimizde oyunlarin tim gesitleri oyuncular ve seyirciler igin genellikie
serbest zaman faaliyetleridir. Oyuncular ve seyirciler -oynadiklari oyunlari son derece ciddi olarak
gbrmektedirler. Spor hobisi, kazanma veya gelistrme ve bilgi edinme (yansmacinin en iyisini yaptigini
dilgiinmesi gibi) sartlarina baglidir. Bundan dolayi sporlar “sadece oyunlar” olarak goriiliir.

Rekreasyon etkinlikleri ve beklentiler, bireyden bireye ve toplamdan topluma beklenti ve organizasyon
agisindan farklihk gésterir. Buna ragmen rekreasyonun tanimlari birbirine benzemektedir;

Bucher'e (1974) gobre rekreasyon; insanin 6zbenligine uygun ve yapmaktan zevk aldi§i toplumsal,
kiiltirel ve sportif etkinliklere katilarak, giinlik yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve bagka insanlaria etkileserek
toplumsal bir kigilik kazanmasi, éziinde 6ddl niteligi tagiyan, ancak kazang amaci giitmeyen, dodasi geregi anti-
sosyal da olamayacak etkinliklerdir.

Kraus (1985) klasik anlamda rekreasyonu; kisiyi zorunlu ig ve etkinlikierden sonra yenileyen, dinlendiren
ve gonllli olarak yapilan faaliyetler olarak tamimlamaktadir.

Cordes K. Ve lbrahim H. ‘me (1996) gbre insanlarin anlastigl anlamli ve zevk alinabilecek goniilli
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

Hem zamanin iyi planlanarak kullanilimasi, hem de glinlimiizde ¢alisan-galisgmayan her kesimin ézgiirce
kullanabilecegi, kisinin kendini gelistirme, rahatlama, zevk aima veya topluma katkida bulunma gibi ihtiyaglarini
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karsilayabilecegi bir serbest zamanin oldugu veya olmasi gerektigi geligmis toplumlarca kabul edilmekte ve
buna gore planlamalar yapmak ydneticilerin gérevi sayllmaktadir.

Nitekim, gok degil, akilli ¢calig 6zdeyisine uygun olarak, gok galismayla olumlu sonuglar elde etme
arasinda dogrudan bir iligki bulunamamigtir. Bu durumda kisiye isi erken bitirip dinlenmek ve zevk aldigi
ugraglar yapabilecegi bir serbest zaman da kalabilmektedir.

isten arta kalan serbest zaman ise, daha ¢ok geligmis lilkelerde karsimiza gikmaktadir. Bu zaman kisiye
zorunlu olarak saglanan zaman degil, calisan kisinin isten arta kalan zamanlarinda dinlenmek, eglenmek ve
oyun igin yarattigi ve kullandigi zaman olmaktadir.

Cok cesitlilik arz eden, kigilerin ilgi, dirtli, amag ve katiim sekillerine ve daha bir gok faktorlere gore
degisik anlayislar sergileyebilen rekreasyonun ozellikleri konusunda, ortak bir noktaya ulagma zorluklar
bulunmaktadir.

Rekreasyon Gesitleri

Rekreasyon etkinlik alanlari serbest zaman sekline, stiresine, katilimin tarzina, iklim, ekonomik, cografi
durumlar ile toplum kiiltGiriine gore farklilhklar ya da gesitlilikler gdsterebilmektedir. (karakigiik, s;1999)

» Miizik faaliyetleri (Enstriimanh, orkestrali, solo, koro v.b.)

Spor faaliyetleri (Takim, ferdi, doga, miicadele ve zihin sporlari gibi)

Oyunlar (Her yas kesimi igin egitsel oyunlar)

Dans (H‘alk oyunlari, modem ve ritmik danslar gibi)

Sanat ve hiiner gerektiren faaliyetler (Plastik, deri, grafik, seramik, metal, fotograf, resim, ahgap gibi.)
Mekan digi faaliyetler (Kamp kurmak, piknik yapmak, cevrecilik yapmak gibi

YV V V V V VY

Bilimsel ve kiiltiirel faaliyetler (Edebiyat, tiyatro galigsmalan, tiyatro, bilimsel tartigma toplantilari gibi)

REKREASYONUN BIREY UZERINDEKI ETKILERI

Amerika Birlesik Devletleri hastaliklari Kontrol Merkezi (CDC) sadlikli ve uzun 6mﬁrlu olmada 4 ana
faktér tizerinde durmusglardir. Bunlar; Diizenli Yagam Aligkanliklar (Saghkit davranig) %51, Fiziksel gevre %20,
Kalitimsal 6zellikler %20, Enfeksiyon ve sadlik tedavi servislerinin niteligi, %9 olarak sayabiliriz.

Tirkiye'de Devlet istatistik Enstitiisiiniin belirledigi olim sebeplerinden %38 ile kalp dolagim sistemi
rahatsizlarindan bulunmustur. 1998 verilerine gore 175.429 6lim vakasina tek basina 66.000'ini kalp dolagim
sistemj rahatsizliklar olusturmaktadir. Erkeklerde bu rahatsizliktan olenlerin oran %39.6 iken, bayaniarda
%32'lerde seyretmektedir.

Bliylk sehirler icersinde Kalp dolagim S|stem|nde oran olarak en fazla 6lim %38 ile Ankara, %33 ile
Izmir ve %38 ile Istanbul geimektedir.

Turkiye'deki 6lim sebeplerinin baginda kalp ve dolagim sistemi rahatsnzhklarl gelmesmde en 6nemli
etkenler olarak asagidaki sebepleri sayabiliriz:

> Halkin hastaliklara karsi bilingli bir egitiminin olmamasi,

Ekonomik sebeplerden dolayi ucuz ve kalitesiz yiyecekler tercih edilmesi,
Ko6tl gevre kosullar, zararh aliskantiklara meyillenme,

Bilingsiz ve koétll beslenme aligkanliklari,

Is glivencesinin bulunmast,

YV V V V VY

Cocukluk ga@indan itibaren hareketsiz ve stresli bir yagam tarzi anlayis, gerek aile, gerekse okul
veya ig gevresinde egitim anlayisinin rekreatif etkinliklere tesvik edici olmamast yanlis yasam tarzi
bu tarz egitim miesseseleri tarafindan da itibar gbrmektedir. Dolayisiyla yanlis yasam tarz
cocukluk cagindan itibaren yerlesmektedir).

Diinyada uzun émdirld ve saglikli insanlarin yogun bulundudu Gg¢ farklt alan (Pakistan’daki Hunza
bolgesi, Ekvator'daki Vilcabamba ve Rusya'nin Abbazya Bolgesi) vardir. Bu bdlgedeki insanlann ortak
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Ozellikleri; olumsuz stresten oldukga uzak, dogal besinlerle beslenen, giftlik yasaminda hareketli bir hayat
anlayist olan toplumlardir. Buna dayanarak, rekreasyonun insan Uizerine etkilerini ;

> Fiziksel ve ruhsal saghgin gelismesi,,

Insanlarin sosyallesmesi,

Kigisel beceri ve yeteneklerin gelismesi,

Rekreatif faaliyetlerde yaraticilik giictiniin gelistiriimesi,
Calisma basarisi ve ig verimini artmasi,

Insana mutluluk ve huzur vermesi,

Toplumsal dayanisma ve biitlinlesmeyi saglamasi,

YV V VV V VYV

Demokratik toplumun yaratiimasinda imkan saglamasi, halinde siralamak miamkinddr.

CESITLI ULKELERDE REKREASYON ANLAYISI

Gelismig uUlkelerde serbest zamanlar degerlendirme amaciyla mesleki ve kiiltiirel faaliyetierin yani sira,
sportif etkinliklere de bliyiik dnem verilir.

Calisma saatleri diginda elde edilen tamamiayici statller, kisiyi sosyallestirdigi gibi, kendisini toplumun
anlaml bir Gyesi haline getirir.

Amerika’da Rekreasyon

Amerika'da Rekreasyon faaliyetleri iginde yer alacak geylerin gesitli yollardan hazirlanmasi ve serbest
vakitlerin degerlendiriimesinde; Federal Hiikimet, Amerika Devlet katimi, Eyaletler, Belediyeler, halk, 6zel
organizasyon kuruluslar, kiliseler, ticari girigim, Cesitli kurumlarda galiganlar, askeriye, kolej ve Universiteleri
sayabiliriz.

Halka Ait Alanlari:Cesitli eglence imkanlarinin bir kismi milli parklardan geger. Agik alani seven
Amerikalllar daglarda, ormanlarda, bayirlarda, vahsi hayvan siginaklarinda, gollerde, deniz kenarlarinda, ulusal
parklarda, kamplarda, oyun sahalarinda ve agik sehir yerlerinde eglenebilirler.

Dogal Park Hizmeti :Dogal park hizmeti, Vahsi hayat hizmeti hiiklimetin ¢alisma alanina girer. 1916’ da
dogdal olaylari kontrol etmesi ve korumasi igin kurulan bu kurum, tarihsel ve kltirel olaylari da inceler. Kurum
80.000.000 m? alani kapsar, 350 dogal parktan olugur. Kumsallari, sahilleri ve tarihi alanlari kapsayan bu alanlar
Amerikalitarin dinlenmesini ve stresten uzak yagamasini saglar '

Genglik Organizasyonlan: Dogu diinyasal kazang getirmeyen, organizasyonlar, genglere eglence
firsatlan sunar. Amerika'da bulunan genglik hizmetlerinde bazilari sunlardir:

> Amerikan Erkek izcileri

Amerikan Kiz Izcileri

Kamp Atesi Kizlar ve Erkekleri

Amerikan Erkek ve Kiz Kullipleri

Amerikanin Biylk Kiz ve Erkek Kardesleri
Genglik Organizasyonlari;(Dinsel organizasyonlar)

YV V.V VYV VY

= Geng Hrristiyan Adamlan Birligi- (Ymca)
*  Geng Hiristiyan Kadinlar Birligi- (Ymca)
= Geng Musevi Erkek ve Kadin Dernekleri (YM/YWHA)
= Katolik Genglik Tegkilati (CYO)
» Topluluk Merkezleri
» Sanat ve Kiltlr Tegkilatlan
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» Koruma Cemiyetleri
» Ozel Kuruluslar

Spor ve Agikhava Kuliipleri :Bu kuliipler, blyiikten kiicige degisen cok cesitli faaliyet ve tesisleri
biinyesinde barindirir. Kir kuliipleri tipik olarak golf sahalarina, tenis kortlarina ve yiizme havuzlarina sahipken,
digerleri genellikle bu sporlarda egitim sunar. Tipik tesisler malzeme ve dijer mallari satan veya kiraya veren
profesyonel magazalar; raketball, squash ve hentbol sahalari; soyunma odalari, buhar odalari ve sauna;
Uyelerin okuyabilecegi sosyat iligkiler kurabilecedi veya bilardo, iskambil veya tahta oyunlarl (satrang, vs.)
oynayabilecegi bir veya iki oda; dans ve partiler igin bir balo salonu da dizenlerler .

Ticari Kamp Yerleri: Bireylere, ailelere, kiigiik igletmelere ve biiylk sirketlere ait olan ticari kamp yerleri
lilkenin yaklagik 330,000 kamp alaninin %80'ine yakinina tekabiil eder. Kampgtlik, ailelere ve bireylere hitap
eden bir faaliyet olmaya devam etmekie olup emeklilik 6ncesi ve emeklilik ¢cagindaki yetigkinler arasindaki
popiilerliginin artmasi beklenmektedir. Geleneksel olarak yaz kampi deneyiminin igerisinde kampgiarin
cinsiyetine ve yasina bagl olarak su sporlari, okguluk, doga mcelemesn aglk hava macera programiarn, tiyatro,
sanat ve diger faaliyetler vardir. ‘ .

Kirsal Turizm; Gezginlere yonelik olarak blylyen bir ilgi alani da kirsal turizmdir. Birgok kirsal bolge,
ciftcilikten, madencilikten ve kerestecilikten gelen gelirin diismesi sonucu ekonomik zorluk yasamistir. Temiz
havas! bol olan agik alaniar, kirlar, goller, dereler, ormanlarda; balikgilik, avcilik, binicilik, bisiklet, kano, nehir
kosusu, rodeo ve Amerikan folk miizigi ve dans gibi etkinlikler cazip bog zaman degerlendlrme unsurlandir.

ingiltere’de Rekreasyon

_ Yerel yonetim ve rekreasyon merkezlerinde, spor ve rekreasyon, kapall ve agik alanda yapiimak Uzere
siniflandinimistir. Agik havada spor; oyun alanlari, golf sahalari ve stadyumlarda yapilmaktadir. Kapal yerlere

ise; ylizme havuzlan, spor salonlari ve jimnastik salonlari girmektedir. Agik havada yapilabilecek rekreasyonel .

etkinlikler igin; kent parklari, limanlar, géller ve nehirler, kamp alanlari, piknik yerleri, ulusal parklar, su sporlari
alanian diizenlenmigtir. Kultdir, egitim, turizm ve eglenceye yonelik rekreasyonel etkinlikler olarak da; tiyatrolar,
miizeler, tarihi bélgelere geziler, 6zel ilgi alanlarina ydnelik kitapliklar, gezici kutuphaneler genglik ve yetiskin
egitim merkezleri, konser salonlar, sanat galerileri, konferans salonlari, iletisim merkezleri érgiitlenerek, her
kesimin kendine uygun bir etkinligine katiimasina firsat verilmistir.

Rusya’da Rekreasyon

1930 yilinda sosyal planlamaya parklar, oyun alantan, spor alanlari, konut oyun alanlari, . kamplar ve
kapall merkezler dahil edilmigtir. Devlet eliyle, tiyatro, opera, bale, konser gibi kiltliret etkinliklere yer verilir.

Japonya’'da Rekreasyon etkinlikleri

Geleneksel olarak ev, din, 6zel kuliipler ve ulusal senlikler yoluyla saglanir. 2. Dinya savag siralarinda
orgitlli bog zaman degerlendirme hareketine 6nem verildi. 1932 yilinda Ulusal Bog Zaman Degerlendirme
Kurumu agilmis ve bu kurum, bog zaman degerlendirme imkanlarini geligtirmeye, park programint hazirlamaya,
lider yetistirmeye ve yayiniar yapilmasina galismigtir.

Almanya’da Rekreasyon

Ozellikle gengler sporun her tiiriinde oldukga etkindirler. Agik hava etkinlik ve sporlan Almanlarin en
biiylik zevkleridir. Geleneksel olarak ormanlarin korunmasi, kamplar, oteller, kiigiik oteller ok yaygindir. Bir ok
spor ve oyunlar “Takim” olarak yapilir ve tim kis sporlari, futbol, yiizme, eskrim gok yaygin spor tiirleridir.
Almanlar ayni zamanda miizik ve dans seven bir millet olup, festival ve bayramlarda dans ve mizik 6n
plandadir. Goniilli spor kuliipleri ok yaygin olup, her farkli spor, federal spor érgiitine baghdr.

Fransa'da Rekreasyon

Gonullil kuruluslar devletten daha ©6ne g¢ikmig durumdadir. Endlstriyel Firmalar ve birlikler, oyun
alanlart, aragla'ﬁ; toplanti salonlari, bog zaman degerlendirme odalan, spor takimlari ve kullipleri, sanat, mizik,
tiyatro ve sinema gibi alanlarda kiiltlrel programiar diizenlerler. 1958'de Egitim Bakanligina bagh Genglik ve
Spor Yiiksek Sekretaryasi kuruldu. Fiziksel egitim, gesitli sporlar, agik hava etkinlikleri ve popliler egitim bu
kurulug tarafindan yonetilmektedir.
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iskandinav Ulkeleri (isveg, Norveg, Finlandiya)

Cimnastik, agik hava sporlari ve yiizme gok popiler sporlardir. Finlerde “Sauna” ayr bir kiltlir ve bog
zaman etkinligidir. Iskandinav (ilkelerinde folklor, miizik, edebiyat, sanat ve el sanatlari bilyiik ilgi gérir.

OSMANLIDAN GUNUMUZE REKREASYON DEGiSimi

Anadolu 6ncesi Tirk toplumlarinda, insanlar kadin erkek ayinmi yapmadan tarim ve hayvanctlikia
ugrasir, savas hazirliklar yaparlardi. Galisma disinda ise; savas hazirliklart oyuna dénisur, 6zellikle at lizerinde
bir ¢ok oyun oynanirdi.

Ayrica, digdinler golenler, térenler gibi topluca yemeklerin yendidi, igkilerin ikram edildigi eglenceler
yapihrdi.

Tarklerin, XI. ylzyilda Muslimanhg! kabul etmesiyle yagam bigimlerinde bliylk farklihklar ortaya ¢ikti.
Bos zamanlan dederlendirmede bu durum belirgin sekilde goérliir.

Osmanli déneminde serbest zaman de@erlendirme, okguluk, avlanma, glires, hayvan glresi, satrang,
tavla, dama ve benzeri oyunlar ile saz fasillari, seyirlik oyunlar (gengi, kdgek, ip cambazli§), meddah, mukaliit,
hayal oyunu vb) ciddi anlamda yang olarak ve edlence agirlikh etkinlikler seklinde yapilmaktaydi.

Tiirkiye’ de Rekreasyonun Tarihgesi

Ulkemizde de Rekreatif diigiince ilk olarak Atatiirk'’ iin 1923 ve 1937 senelerinde yapmis oldugu
konugmalarda kullaniimistir. ‘

Sportif faaliyetlerinin topluma yayiimasi fikrinde 3530 Sayili “Beden Terbiyesi Kanunu” ile mesafe

- alindi§y sdylenebilir. Nitekim 3530 Sayili Kanunun 4.maddesinde “Gengler igin kulliplere girmek ve serbest

zamanlarinda beden terbiyesine devam etmek mecburidir. Hangi yastaki vatandaslarin ne kadar miiddetle ve
hangi mevsimlerde spor mikellefiyeti altinda bulunacaklar ve ne gibi miiesseselerde spor hareketierinin
uygulamasi gerekecegi icra Vekilleri Heyetince tayin olunur.” denilmektedir.

3530 Sayilt Kanunun sporun topluma yayginlastiriimasi fikri paralelindeki bir maddesi de 21. maddedir.
Bu maddede aynen sdyle denilmektedir: “Memur ve is¢i sayisi 500'den fazla olan miesseseler, fabrikalar,
ticaret evleri ve benzeri kurumlar kendi memur ve isgilerine beden terbiyesi yaptirmak igin genel direktdrliigin
teklifi ve istisare heyetinin karan Uzerine icra Vekilleri Heyeti tarafindan verilecek karara gére cimnastik salonu,
spor alani, ylizme havuzu ve sair gibi tesisleri yapmaya ve uzman beden terbiyesi 6gretmeni veya antrenérii
tutmaya mecburduriar”. Bu cezai mileyyide de getirilmesine ragmen her iki Kanunun belirtilen bu maddelerinin
amacina ulagtigi séylenemez. Bu hususu. altini gizerek belirtmek isterim.

Bilindigi gibi, 1963 yilindan itibaren Ulkemizde planh kalkinma dénemine girilmistir. Bu sebeple kalkinma
planlannda sporun topluma yayginlastinimas: konusunda nelere ulastiyimiza bir géz atmak yerinde olacaktir.
Kalkinma planlarinda resmi hedefier agikga belirlenmesine ragmen, pratikte hedeflenenlerle uygulananlar
arasinda ¢ok fazla farkin oldugunu da altini gizerek belirtmemiz gerekir.

Rekreasyon’un Giiniimiizdeki Durumu

Ulkemizde giiniin sartlan igerisinde Rekreatif etkinlikler, Genglik Spor Genel Miidrlikleri, Genglik
kamplari, Gondilli kuruluslar, genellikle bliylk sehirlerde agilan gym center, fithess center, oyun kuliipleri v.b. ve
en Onemiisi de (niversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullar biinyesinde kurulan Ogretmenlik ve
Rekreasyon bélumleri tarafindan yuritilmektedir.

Genglik Spor Genel Miidirlikleri her yil gerek uluslar arasi alanda, gerekse de iilke icinde birgok sportif
rekreatif etkinlik iceren turnuvalar sampiyonalar diizenlemektedir. Genglik Spor Genel Miidurliikleri biinyesinde
faaliyet gosteren spor federasyonlari da yil igerisinde birgok rekreatif etkinlik igeren organizasyonlar
dizenlemektedir.

Ulusal genglik kamplari iilkemizin degisik bélgelerinden gengleri bir araya getirerek, hos géri ortami
igerisinde aralarinda gigli dostluk baglan kurmalarini saglayacaktir. Ulkemizin gelecegi olan gengler, ayni
zamanda Anadolu’'nun zengin tarihsel ve kdiltiirel birikimini daha yakindan taniyacaklar ve yeni yagam deneyimi
kazanacaklardir.

Ulkemizde rekreatif etkinlik hizmeti sunan kuliipler metropol olarak adlandirdigimiz buyuk ve kalabalik
sehirlerde kurulmakta bulunmaktadir. Bu kullpler insaniara serbest zamanlarini verimli hale dénistiirme firsati
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veren rekreasyon kavramini 6gretmekte onlar is, yagsam ve gegim sikintisindan bir par¢ada olsa uzaklastirmaya
galismaktadir. Kullipler bu amaglar dogrultusunda misafirlerine sportif faaliyetler, eglendirici oyunlar, egitici ve
bilgiye dayanan gesitli oyun ve aktivite segeneklerl sunmaktadirlar.

Rekreasyonun diger boyutu ise gelenek, gbrenek ve adetler dogrultusunda uyguladlgl rekreasyon
olgusu iginde yer alabilecek etkinliklerdir. Bunlar arasinda ;yakin komsu ziyaretleri, kahvehanede oyun ve
sohbetler, piknik gezileri, kabul glinleri, kir, park gezileri, hamam sefalari, sinemaya, tiyatro ve dlger sanatsal
faaliyetleri sayabiliriz. Bunlardan baz:larl bos zaman etkinlidi ile birlikte toplum igi ba2| geleneklen devam
ettirmek agisindan énemlidir.

Kentlerimizde gecekondu bolgeleri kasaba ve ilgélerle yakin serbest zaman gec}irme aliskanliklarina
sahip olmakla beraber, TV seyretme ve ailecek komsu gezmesi ilk siralari almakta, bunu gazete-kitap okuma,
sinemaya, tiyatrosuna gibi' etkinlikler izlemektedir.Ege bdlgesinde deve, boga glresine gitme, horoz dovisu
seyretme erkekler i |(;|n ¢ok popliler bir serbest zaman etkinligidir.

Alternatif Turizmde Rekreasyon

Globallesen ve farkli alternatifler arayan diinyamiz; turizm sektériinde de alternatif araylslar |gmded|r
Cunki turist rekreasyon kavramimin bilinci |9ensmde hogca vakit gegirecek aktif dinlenme alternatiflerini
degerlendirmek meyilindedir.

Van Doorn (1982) gelecegin turizminde rekreasyon aktivitelerinin turistlerin konaklama tesislerinde
kalma s(relerini uzatmada en 6nemli faktdrlerden biri oldugunu belirtmistir.

Tirkiye'nin en uzun kiyisina sahip kenti olan Mugla, Fethiye, Marmaris, Hisardnii, Gokova ve Mandalya
korfezleri ile tam bir turizm cenneti. Yesil ile mavinin ig ice gégtigi 97 koyu yat turizmine elverisli olan Mugla 150
dolayinda plaja ve 12 adet turizm alanina sahip. Kentin dogal zenginlikleri arasinda, yliz6iglimiiniin yiizde 65'ini
kaplayan ormanlar, bir tabiat parki, 2 milli park ve diinya harikasi sigla ormantari ile essiz giizellikteki 6 kanyon
bulunuyor. Mugla'nin 1124 kilometre kiyt seridi, 5 korfezi, 97 koyu ve plajlanyla, dogal kaynaklar agisindan
Turkiye'nin en zengin illerinin basinda yer alir. Fethiye'de Saklikent adiyla bilinen egsiz glizellikteki kanyon ile Ula
ilgesi sinirfan igindeki Kizilagag kéyli yakininda baglayarak Gékova-Caydere'ye kadar uzanan kanyonun,
Tlrkiye'nin en blylk kanyonlar arasinda yer alir. 3 bin 500 yat badlama kapasitesi ile Mugla'nin Ege ve Akdeniz
sahillerinin en modern ve en biiylk yat limanlarina sahiptir. Mugla' sahillerinde, 13 ormanici dinlenme ve piknik
yeri de yer aliyor. 4 gol ile kis turizmine elverigli 3 dag, 4 termal kaynagdi, 2 Unli cay ve 45 dogal sit alani
Mugla’ya ayri bir zenginlik kazandirmakta. 142 arkeolojik sit, 15 kentsel sit ve tescil edilmis 1147 konutu ile egsiz
bir kiltdr zenginligine sahip olan il sinirlari iginde, Tirkiye'nin tek Sualtt Arkeoloji ve Doga Tarihi Mizesi'nin yani
sira 5 arkeoloji miizesi bulunmaktadir. :

Dogal glzellikleri ile zengin Turizm kenti olan tlkemizde alternatif spor turizmi (Kaya tirmanisi, hiking,
treaking, gUni birlik doga yUriyQsleri, dag bisikleti, tur kayagi, vs) alanlarinin belirlenmesi , turizm icin hazir hale
getiriimesi arastirmalarin baglatiimasi, kdy ve kaplicalarimizla zengin yérelerde terapatik rekreatif turizmin
yayginlastirilmasina galismak llke ekonomisi ve tanitimi agisindan da énem arz etmektedir..

Bu sebeple; Rekreatif amagl spor turizminin Tirkiye'deki alternatif turizmin gelismesine katkilarinin
arastinimasi, turizm sezonunun uzatilmast agisindan énemli olacadi kanaatindeyim.

TURKIYE'DE EEITIM VE REKREASYON

ABD ‘de kalp dolasim rahatsizliklarindan 8lim %45'leri gegmektedlr Bu llkede sagllkll bir kusagin
varligindan bahsetmemiz miimkiin degildir. 1980'lerden itibaren, ABD'de, Kalp dolasim rahatsizliklar ve onun
drinleri olan; agin sismanlik, hareketsizlik, ylksek tansiyon, stres hastaliklarina ¢dézliim aranmaya bagland!.
Tibbi galismalarin yaninda kitle iletisim araglarl ve egltlmde beden egitiminin rolunu artirarak toplumun yasam
felsefesini degistirmeye caligtilar.

Amerika ulusal gehir ligi baskani Sharp James, “Ya yeniden yaratacagli ya da onlari cezaevine
gbnderecediz” demis ve 1992 yiinda yapilan bir arastirmada, 21 yas altindaki 21.8 milyon gencin
tutuklandidini ve bunlarin devlete yillik maliyetlerinin 2.3 milyar dolar oldugunu belirtmistir.
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New Mexico valisi Martin Chavez, birkag yil énce okullardan spor ve miizik derslerinin kaldinidigini ve
su¢c ve vandalizm oraninda artigin olustudunu ve bu artisin derslerin tekrar programa konmasi ile eski
seviyesine geriledigini belirtmistir. Dolayisi ile genglidi cezalandirma ve sugtan uzak tutmak icin programlara
harcanacak olan para basgka sektdrlerin kullanimina sunulmustur.

Rekreatif editimlerle her yastaki insanin yasam  kalitesini arttirmak, gocukiuk ¢agindan itibaren;
viicudunu dogru kullanma dogru degerieri yagsam felsefesi olarak benimseme 6zelliklerini gelistirmeyi hedefler.
Ayrica, sigara alkol gibi zararll aliskanliklardan-uzak durma, daima aktif yasam tarzint benimseme, aile ve
toplum ile uyum iginde olma gibi degerlerde kazandiriimaya galigilir. Ailede baglayan bu aligkanlikiar, okul
caginda gelisir.Bu sebeple saglikli yasam ve egzersiz konusunda,; kisilerin, ailelerin, egitimcilerin ve ydneticilerin
bilingli olmasi ¢ok dnemlidir.

Tiirkiye’de Rekreasyon Egitiminin Kalitesi ve Geligimindeki Etkenler

Bu konuda agiklayici bilgiler vermeden 6nce tablo 1 ve tablo 2'yi incelememizde yarar vardir. Ulagmak
istedigimiz hedefleri; Saglik agisindan ruhsal, sosyal, fiziksel, mesleki, zihinsel olarak toplumsal ve bireysel
hedeflere ulagmak olarak 6zetleyebiliriz. Bunu etkileyen faktérler neler olabilir?

Saglikli bir neslin olusmasinda devletin spor politikas! ve ekonomik nedenler en belirleyici etkenlerdir.
Yetismis yoneticilerin rekreasyona bakis agisi, saglikll yagsam kalitesi konusunda bilinglilik diizeyi, okul veya
igyeri organizasyonlarinin énemini, kalitesini ve katilim diizeyini belirleyen sebeplerden baglicalaridir. Ornegin;
sporu sevmeyen bir okul midiriintin 6grenciler ve égretmenler Uzerinde tegvik edici etkisi olamaz.Tam aksine
katiimeilarin glidilenmesini olumsuz etkileyecektir. Devletin rekreasyon politikasi ayni zamanda yatinm, yaygin
ve 6rgiin egitimin gelismesinde de 6nemli rol oynamaktadir Rekreatif yagam tarzinin toplumda bilinglenmesinde
kitle iletigim araglarinin ve egitimin rolii siiphesiz gok biiyiiktiir. Toplumun igki, sigara, beslenme, temizlik saglik
konusunda bilinglendiriimesi, devletin baslica gorevidir. Yerel yonetimleri saglikli yagam kalitesini arttirmada
yaptinm ve yatinm hizmetlerini sunmasi gerekir. Geligmig toplumlarda yerel yénetimlerin bu konuda blyik
gabalar sarf ettigini gérmek miimkiindiir. Amerika ve Avustralya Ulkelerinin yerel yénetim yapilari en belirgin
orneklerdendir. Bu Ulkelerdeki rekreatif etkinliklere katihm aligkanliklarina baktigimizda %40’ lardan daha yukari
oldugunu gériiriiz. Burada kitle iletigim araglannin roliinden aile, okul ve ydnetici iggeninden, tlkenin ulusal bir
politikasi oldugunu gérmek mimkuindiir.

Ulkemizde ki Rekreasyon kavraminin gelismesi ve Rekreasyon agisindan gelismis (lkelere yetisebilmek
igin oncelikle bu kavramin, toplum tarafindan anlagiimasi bilimsel olarak ilkelerinin, yapihs sekillerinin

ogretilmesi, gesitlerinin siniflandirimasi ve tlkemiz 6zelliklerine uygun bir formata sokulmasiyla olabilecegi
dlsinilmektedir..
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Tablo.1. Rekreasyonun Geligimindeki Etkenler.
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olabilir;

Rekreasyon kavraminin (lkemizdeki gelecedi ile ilgili beklentilerin odak noktasinda Rekreasyon
béllimiinden mezun olan 6grencilerimizin kalitesinin Ust seviyeleri taginabilmesi yatmaktadir. Gunkl kaliteli
mezunlar verebilen Rekreasyon boélimleri, Ulkemizin gelismesinde rekreasyon ile baglantih biitlin kavramlara
pozitif etki saglayacaktir. Bunun icin agilimis ve agilacak bu bolumlerin ybrenin konumuna ve ihtiyaglara gore,
egitimi dejenere etmeden, rekreasyon alaninda gelismis Ulkeleri yakindan takip ederek, ayni zamanda kendi
toplumsal degerlerimizle birlikte kiltirel zenginlikleri de dikkate alarak hizmet vermesi saglanmail.
Rekreasyonu, amaglari dogruitusunda asadidaki gibi siniflandiriimasi hizmetin daha iyi verilmesine yardimci

Turizmde rekreasyon

Sanayi ve Yerel yénetimlerde rekreasyon
Terepatik rekreasyon

Askeri rekreasyon

Egitimde rekreasyon (gocuklara , genglige, yasllara, hamilelere ve engelliilere yonelik
rekreasyon).

Bu siniflamadan yola ¢ikarak, Tirkiye'de rekreasyonun gelismis Ulkeler seviyesine ulagmasi igin
asagidaki dnerilere dikkat edilmesi gerekir;

Rekreasyonun gesitlendirilerek yasat diizenlemelerin yapiimasi,
Rekreasyon bdlimleri amaca gore aglimasi ve kaliteye dnem verilmesi,
Yerel yénetim yasalarinin ¢ikanimasi,

Alternatif turizmde dnemii yeri olan rekreatif spor turizmi igin Bakanlklar ve Genel midirlikler
arasinda is birligi ve yasal diizenlemeler yapilmasi,

Kitle iletisim araglari ile tanittminin yayginlastiriimasi ve toplumun bilinglendirilmesi,

Devletin destekleyici ve geligtirici yatirrmlara énem vermesi, ekonomik ve kuiltiirel hamlelerin bir
an evvel yapilmasi ile hos goérila ve bilgi ile sevgiyi birlestiren bir Glkenin olmasina katki
saglayacag| kanaatindeyim.
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Spor yaralanmalarina giris

Spor travmalarinin olus bigimi ve tedavi edilig bicimleri spor yapmayan bir kisiye gére temelde benzer.
Ancak, bir an dnce spora déniis gibi tedaviyi olumsuz etkileyebilen yoénleri oldugu gibi hasta grubunu olusturan
kisilerin metabolizmast yliksek oldugu igin iyilesme hizi da ylksek olur. Bolgesel olarak yaralanmalari
incelemeden 6nce her bélgede olabilecek ortak yaratanma bigimlerini incelemekte yarar vardir.

a. Kas - Tendon Yaralanmalan : '

Kaslar iskelet sistemine hareketi saglayan dinamik yapilardir. Dinlenme halinde normal tansiyona sahip
olan kaslar uyan geldignde kisalarak, eklemler tizerinden iki farkli kemidi birbirine yaklagtirir. Degisik yapilarda
kaslar bulunmasina karsin viicutta en yaygin olarak bulunan kas triseps veya biseps gibi fiiziform sekilde
bulunan kaslardir, bu tiir kaslar kemiklere kollagenden zengin esneyebilme &zelligi olan tendonlarla yapigir.
Kaslarin bagladidi noktaya origo, sonlandigi noktaya ise insersiyo denir. Kemik - tendon - kemik fizyoloji olarak
tek bir sistem olarak dislniilir ve kas-tendon Unitesi adini alir. Kas-tendon Unitesinde direk darbe ile olugan
yaralanmalardan daha ¢ok antremansiz Uniteye asin yliklenme sonucunda, yliklenme aninda o bolgedeki diger
yapilar tarafindan yeterince korunmayinca veya patella tendonu, asil tendonu veya rotator cuff gibi histolojik
olarak yetersiz olabilen bodlgelere tekrarlayan submaksimal yiiklenmeler sonucunda fibriller arasi yirtiklar
gordlir. Bu mekanizmalar tendon igerisinde olursa tendinit, kas igerisinde olursa yirtima seklinde kendini
gosterir.-

b. Cikiklar (Dislokasyon) :

Cikik, eklem ylzeylerinin kargilikli uyumlarinin bozulmasina denir. Bazen gikiklarla birlikte kirtklar da
olabilir; bu duruma kirikli ¢ikik denir. Herhangi bir eklemin gtkmasiyla agri, normal viicut seklinin bozulmasi,
hareketlerin kisittanmasi, eklemin normalden farklt belirli bir pozisyonda kalmasi, damar - sinire bask: varsa
bunlara iligkin bulgularnn ortaya ¢ikmasidir. Gikik (disloke) olan eklemi bir an 6nce yerine yerlestirmek
(redikte etmek) gerekir, glinkii 12 saati gegerse kikirdakta geri ddnmesi mimkiin olmayan degisiklikler baslar.
Agn nedeniyle eklem gevresinde spazm olur bu nedenle rediksiyon (gikik eklemi yerine yerlestirme) tercihan
genel anestezi altinda yapiimaldir. Eger eklem yiizeyleri arasina kirik kemik pargasi veya herhangi bir yumusak
doku girmigse ¢ikik rediikte edilemez. Boyle durumlarda cerrahi girisim gereklidir.

c. Kiriklar (Fraktiir) :

Kirik herhangi bir kemigin bitlinliginin bozulmasidir. Eklem igi kiriklar eklem kikirdagini zedeleme
riski nedeniyle 6zellik tagir. Kirik oldugunda, kirik pargalan karsilikli yerine oturttuktan sonra algi ile tespit etmek
gerekir, eger alg ile tespit edilemeyecek bigimde kirik varsa ameliyat etmek gerekir. Agik kiriklar, kirikla birlikte
cilt bltdnldginin de bozuldugu durumiardir. Béyle durumlarda kemigin enfekte oldugu kabul edilerek kinig: acil
olarak tamir etmeye ek olarak kemigi dezenfekte ameliyati da gereklidir.

d. Bag (Ligament) yaralanmalan :

Baglar (ligamentler) eklemler gevresinde kemik ile kemik arasinda uzanan liflerdir. (6n ¢apraz bag, i¢
yan bad gibi) Gorevleri eklem gevresindeki kemikleri birbirlerine yakin tutmaktir. Kemikleri birbirlerinden
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ayrilmaya zorlayacak yiiklenmelerde baglar esneyerek uzayabilir veya kopabilir. 1. derece bad zedelenmesinde
hafif zorlanma vardir; tedavisinde bandaj veya algl uygulanir. 2. derece bag zedelenmesinde bagin boyu
esneme nedeniyle artmigtir, bu nedenle eklem cevresindeki kemikler arasinda gevseklik vardir. Ama bagin
devamliligi bozulmamistir. Tedavisinde bandaj veya algi uygulanir. 3. derece baj zedelenmesinde bag
tamamiyla kopmustur, tedavisinde bagin yerine gére bandaj, algi veya ameliyat gereklidir.

e. Stres kinklan :

Stres kiriklarinin olugumunda, goriinlirde bariz bir travma yoktur ama aligkin olmayan bir kemige
tekrarlayan yiiklenmeler s6z konusudur. Atletler ve askerlerde daha sik goriilur.

f. Asint Kullanma (overuse) Zedelenmeleri :

Antrene olmamig bir dokunun alisik olmadigi yiklenmeler kargisinda yetersiz kalmasidir. Viicudun
hasarlanmis dokulari yeniden yapma yetenegi vardir. Her aktivite ile birlikte viicutta sinirli miktarda hasar olugur
ama viicudun onarnim 6zellikleri dokulari onarir. Yeniden yapma (otorejenerasyon) ozelliginin ise belirli bir hizi
vardir. Eger hasar olusturacak travma surekli olursa viicudun kendini yenileme hizini agar ve hasar siirekli olur.
Asiri kullanma kendini en ¢ok patellar tendonda (patellar tendinit) ve agil tendonunda kendini gosterir.

Ayak ve ayakbilegi yaralanmalari ve tedavileri

Voleybolcularda sakatlanmalarin sik gortldigu bir bolge olan ayakbiledi ve ayak sakatlanmalarina
girmeden énce karmasik anatomisini gézden gegirmekte yarar vardir. Ayakbiledi ekleminde talus tibia ile
fibula’nin olusturdudu yuvaya oturur. Ay “bilegi denince akiimiza talus, tibia ve fibulanin olugturdugu ve sadece
dorsiflekstyon ve plantar fleksiyon yapan eklem gelmeli. Ayadin inversiyon ve eversiyon yapmasina izin veren
eklem talus ile kalkaneus arasindaki subtaiar eklemdir. Tibia ile fibuta birbirlerine én arka komponentleri olan
cok gliclli sindesmotik ligament ile baghdir. Cok gliclli olmasina kargin sindesmotik ligament esneyebilir. Bu
esneyebilme 6zelligi dzellikle ayakbiledinin dorsifleksiyona geldigi sirada 6n tarafi arkasina gére daha genis
olan talusun tibia ile fibula arasina girebilmesi gin gereklidir. Ayrica sindesmotik ligament ayagin dis rotasyon
zorlanmalarina kars! koyar. Gligli sindesmotik ligament ile birbirine sikica bagh olan tibia ile fibula’nin arasina
talus oturur. Medialde talus ile tibia’yi birbirine deltoid ligament baglar, deltoid ligament ayakbilegini valgus
zorlanmalarina karg! korur. Yani topugun digar ‘dogru dénmesini engeller. Talusu dis tarafta fibulaya baglayan
ve ayakbilegini varus zorlanmalarlna karg! koruyan bag kompleksme lateral. ligamentler denir. Lateral
ligamentler arasinda anterior talofibuler ligament (talus-fibula), kalkaneofibuler ligament (fibula-kalkaneus),
posterior talofibuler ligament (fibula-talus) vardir. Ayakbilegini varusa karsi koruyan en &nemli yapi
kalkaneofibuler ligamenttir, talusun ayakbileginden (tibia ile fibula arasindan).6ne kaymasini anterior talofibuler
ligament, talusun “ayakbileginden ('[Ibla ile fibula arasindan) arkaya kaymasini posterior talofibuler ligament
engeller.

Ayak bilegi bag zedelenmeleri :

Ayakbileginde yukanda adi gegen tim ligamentlerde zedelenme, eklemi olugturan kemiklerde kirik
olabilir. Ayakbilegi bag yaralanmalarinin en dnemli olusma mekanizmasi sekilde goriilen inversiyon tipidir. Boyle
olusan travmayla 6nce anterior talofibuler ligament daha sonra kalkaneofibuler ligament eger travma gok
glglllyse posterior talofibuler ligament de yirtilir. Ayakbiledi Ilgamentlen ayakbilegi kapsiiliyle  birlesik oldugu
igin ayakbilegi burkulmalari eklemi ilgilendiren 6nemli travmalardir. Eklemde ileri derecede sisme, eflizyon olur,
ayakbilegdi hareketleri agrnihdir. Bazen travmayla bitlikte trak diye bir ses duyulur ki ligament kopmasini gosterir.
Ligament kopmasi durumlarinda tek nokta hassasiyeti vardir. Yapilacak ilk miidahalenin amact hem sporcuyu
rahatlatmak hem de sahaya doniip ddnmeyecedine karar vermektir. Yapilacak ilk sey kirik olup olmadiginin
tespitidir. Bunu igin kemik anatomisini bilerek ve kiriklarin olabilecegi yerlere dikkatli palpasyonla agrinin varligi
ve eger yerinden ayriimigsa kemigin devamlihdindaki bozulma aragtirtimalidir. Kiriklar genellikle lateral malleol,
medial malleol veya talusta olabilir. Malleoler kiriklarin tanisi kolaydir ancak talus kiriklari konusunda gok
dikkatli olunmalidr, talus eklem iginde kaldidi igin tanisi kolay degildir. Ayakbiledi burkulmasinda lateral
ligamentler (anterior talofibuler ligament, kalkaneofibuler ligament, posterior talofibuler Ilgament) deltoid
ligament veya sindesmotik ligament zedelenmig olabilir.

Baglar 3 derecede zedelenmis olabilir. 3. derece zedelenmig bir bagla oynamak hem pek mimkin
degildir, hem de sporcunun spor hayati risk altina aliniyor demektir ¢linkii asil koruyucu yaptan yirtiimig bir
ayakbilegini daha zayif olan ikincil yapilar korumaya galisacaktir. 2. derece zedelenmig bir ayakbileginin oyuna
donebilmesi-igin bagin fonksiyon yaptii yonde destekle guglendiriimesi gereklidir, yani bantlama, elastik
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bandajlama veya hava yastikli ateller ile. 1. derece zedelenmis badin en biiylk problemi agrn olacagindan
tedavisi mag sonrasina ertelenebilir. Demek ki gozilmesi gereken sorun bag zedelenmesini 2. derece mi 3.
derece mi oldugunun tespit edilmesidir ki bu saha iginde yapilabilecek basit stres testleri ile mimkundur. Bu
testlerin basit olmasina karsin aligkin eller tarafindan yapilmasi zorunludur. Stres testlerini yaparken her baga
engellemeye galistigi hareket uygulanarak o streei engelleyip engellemedigi arastirtlir. Anterior talofibuler icin 6n
cekmece testi uygulanir, bir el tibiayl tespit ederken dider el topuktan ayadi 6ne cekmeye caligir.
Kalkaneofibuler ligamenti test etmek igin tibia ve fibula ayakbileginin hemen (izerinden sikica tespit edildikten
sonra topuk varusa (ige) dogru zorlanir. Sindesmotik ligament injlrisinin tespiti igin tibia ile fibula dize yakin bir
kisimdan birbirlerine dogru sikistirilir. Eger sindesmotik ligament seviyesinde agr olusturulabiliyorsa bagin
zedelenmesi var demektir.

Sahaya dénmeyecek 3. derece zedelenmesi olan sporcunun tedavisindeki ilk amag¢ sporcuyu
rahatlatmak, agrisim1 gegirmek, daha fazla sislik olmasini engellemek olmalidir. Yapilan galismalar ayakbilegi
burkulmalarinda cerrahinin yerinin giderek azaldigini gdsterse de bdyle bir sporcunun mutlaka Ortopedist
tarafindan degerlendiriimesi gereklidir, ¢iinkii kimi 3. derece ayakbiledi burkuimalarinda erken spora dénebilmek
icin cerrahi miidahale gerektigi konusunda goris bildiren otdrler vardir. Cerrahi olarak yirtik ligament uc uca
getirilerek dikilmektedir.

Basit bir burkulma ile bile kink olusabildijinden veya bagd yirtigi ile birlikte kemik kopmasi da
olabildiginden ayak bilegi travmalarindan sonra direk film gekmek gereklidir. Hatta bazi durumlarda eklem igine
kontrast madde verilerek film gekmek de gerekir (artrografi). 3. derece bag zedelenmesinin konservatif tedavisi
3 asamalidir. Birinci asamada . ayakbilegini algi atel ile tespit etmek gereklidir. Bu agsama zedelenmenin
boyutuna gére 1 haftadan 3 haftaya kadar degigebilir. 2. agamada ayakbilegini giiglendirici ve propriosepsiyonu
kazandirici egzersizler baglanmalidir, bu agama da 1 - 2 hafta sirmektedir. 3. agsamada ise sporcuya yaptig
spora yonelik egzersizleri baglatmak gereklidir.

Agil tendon yaralanmalari :

Asil tendonu 3 kas tarafindan olusturulmasi, diz, ayakbilegi ve subtalar eklemlere hareket veren ve
histolojik yapisi nedeniyle biinyesinde beslenme zoriugu olan bélge igeren énemli bir tendondur. Zedelenmesi
akut veya kronik olabilir. Akut zedelenmeler, asint ani yiiklenmelere bagh kismi veya tam yirtiklardir. Kronik
zedelenmeler ise 3 sekilde olabilir, 1. tendon kilifinin gevre dokularin yaptidi iritasyon nedeniyle inflamasyonu 2.
tendonun kendisinin asin yiiklenme, diiz tabanlik gibi yapisal bozukluklar veya gevre dokularin basisi sonucu
inflamasyonu 3. tendonun belirli bélgesinin kansiz kalmasidir. Kronik zedelenmelere asil tendiniti denmektedir.

Asil tendiniti : '

Asil tendonu veya cevresindeki dokularda uzun strelerle tekrarlayan yiiklenmeler sonucunda
inflamasyon gelismesidir. Akut doénemde tedavi edilmezlerse kronik hale gegebilir. Asil tendonunun
kullanilimasiyla ortaya gikan ve aktiviteyi sonlandirmak zorunda biraktiran derecede agr vardir. Tendonun
lizerinde hassasiyet ve siglik vardir. Dogru ve yeterli 1sinma, iyi kalitede ayakkabi ve topuk destegi asil tendonu
tizerindeki yiikii azaltacaktir. Sporcu akut dénemde istirahat etmeli ve miimkiin oldujunca ayaginin tzerine
basmaktan kaginmali, egzersiz sonrasinda adri ve sigsmeyi azaltmak igin soguk tedavisi uygulamali ve 10 mm'lik
topuk destegi kullanmalidir. Bu tedaviye ek olarak doktorun énerecegi anti-

inflamatuar ilaci kullanmak, agir vakalarda immobilizasyon yapmak ve akut dénemden sonra gliglendirme ve
dinamik germe egzersizleri tedavide 6nemli rol oynar.

Asil tendon yirtig :

Asil tendonu yirtigi sportif aktivite sirasinda en sik yirtilan tendondur. Yirttk kismi veya total olabilir ve
en stk futbol, hentbol, basketbol ve voleybol oynayanlarda gorlliir. Asil tendonu yirtilan kisi yirtilma aninda
topugundan ses geldigini ya da arkadan birisinin kendisine tekme attigini ifade eder. Aniden topudun Gzerinde
siddetli bir agrn olusur ve agn kisa zamanda istirahatle azalir. Hasta normal olarak yiirllyemez ve parmak
uglarinda kalkamaz. Tendonun devamliiginda bozulma olur ve normalde olmayan bir bosluk ele gelir. Hasta
yiiziistii yatarken baldir kaslan sikildiginda ayak asad: dogru gekilir. Asil tendon yirtiginin konservatif tedavi ile
de iyilesme olmaktadir ama kas glicii eskisi gibi olmamaktadir. Bu nedenle sporcularda asil tendon yirtiginin
tedavisi tartismasiz cerrahidir.
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Morton’s neuroma :

Ayagin 6n kisminda metatars kemiklerinin ug kisimlarinin arasinda parmaklara giden sinirlerin sikisarak
agn yapmasidir. '‘Adri ayagtn -alt kisminda ve parmaklara yakin kismindadir. Tedavisinde ‘o bdlgenin yiik
tagimamasi gereklidir. Oncelikle antiinflamatuar tedavi gereklidir ve eder gegmezse agrili bélgeye lokal
anestetik yapmak gerekir.

Bunions (Hallux valgus deformity) :

1. metatars kemigi ile ayak bagparmag arasindaki eklemin ice dogru agilasmasidir. Cikinti yapan
kisimda adri olabilir.Erken dénemde olursa 1. parmak ile 2. parmak arasina makara konur eger iyilesme
olmazsa cerrahi tedavi gerekir.

5. metatars stress king :

Genellikle uzun mesafe kosucularinda gorulur bariz bir travma olmadan 5. metatars kemiginde
istirahatle gegmeyen (zerine basinca artan agn olmasi. Kemik yerinden ayriimadigi igin ¢ekilen filmlerde kink
tesplt edilemeyebilir, Algi tedavisi gereklidir.

Bacak yaralanmalarn ve tedavileri
Kompartman sendromu :

Bacakta birbirlerinden fasiya denen zarlarla ayrilan 4 bélim (6n kompartman, dis yan kompartman,
derin arka kompartman, yiizeyel arka kompartman) vardir. Kompartman igindeki kaslarin antremansiz
zorlanmasina bagl ddemi, kompartman igine kanama gibi nedenlerle basing artigi oldugu zaman énce agn
daha sonra o kompartman iginden gegen damar ve sinirlerin Iezyonuna bagl! yakinmalar ortaya gikar.

Tibia’da stres kiriklan :

Ayak metatarskiriklan gibi yorgunluk kingidir ve genellikle yeterli antrene olmamig sporcuda ve uzun
mesafe kosucularinda géril{ir.

I¢ tibia stres sendromu (shin splints):

Kemik gevresini saran zarin zorlanmaya bagl inflamasyonudur (periostitit). Antreman zeminini,
antreman teknigini ve ayakkabisini degistiren sporcular ile sert zeminde yogun galisma yapanlarda gorulur
Tibianin alt ucunda, i¢ kisimda hassasiyet ve ¢ok az sislik vardir. Istirahatle adn geger ve yuklenmeyle agn
yeniden ortaya gikar. Filmde kemik yapi normal gériiliir. Sporcu mimkiin olan en kisa zamanda istirahat etmeye
baglamali, yiiklenmeyle agr olugmayincaya ve tibia lierindeki hassasiyet gidinceye kadar yeniden egzersize
baglamamall ve dinlenme sirasinda ylizme veya pedal gevirme ile kondisyonunu kaybetmemelidir. Lokal sicak
ve soguk tedavisi yarall olabilir. Doktorun yapmasi gereken ise anti-inflamatuar veya steroid enjeksiyon tedavisi
verebilir eger konservatif tedaviden yara gormezse cerrahi olarak periost tibiadan ayirabilir.

-Diz yaralanmalari ve tedavileri

Diz, viicut hareketleri ile asirt yuklenmelerln blndlgl bir ekiem olmasi nedeniyle spor sahalarinda en sik
yaralanma gériilen eklemdir. Diz eklemi sinovya ile kapli gergek bir eklem olup femur, tibia ve patella kemiklerinden
olugur. Fibula, her ne kadar diz eklemine yakin olsa da diz ekleminin iginde degildir. Diz eklemi bir bltlinddr, ancak
kendi icinde 3 ayr eklem olarak degerlendirilebilir; pateliofemoral kompartman, medial tibiofemoral kompartman,
lateral tibiofemorai kompartman.

- Femur'un alt ucu medial ve lateral kondilden olugur, her iki kondil de konvekstir (digbiikey). Femur'un 6n
yuzinde patella kemiginin rahatga agagi yukari kayabilmesi igin oluk seklindedir ve buna femoral sulkus (femoral
oluk) denir. Tibia da iki kondilden olusur ama kondil yiizeyleri femur gibi degil dizdir. Tibia'nin tam ortasinda
medial ve lateral tibial kondili birbirinden ayiran tibial spine (tibial ¢ikintilar) vardir. Quadriceps kasinin kasiimasiyla
quadriseps kasindan gelen yiikler, patella kemidi araciligiyla tibiaya aktariir ve tibia kemigi- 6ne dogru cekilir ve
dizde -ekstansiyon hareketi meydana gelir. Patella kemigi dizde aynen yiik kaldirmakta kuIIamIan halatlar
arasindaki bir makara gibi gérev yapar. :

Kondromalasi patella:

~ Patella arkasindaki kikirdagin zayifigidir. Uzun siire oturunca diz kapagi arkasinda agr ile kendini ngterir.
Egzersiz ve ilag kullanimi ile gagu vakada iyilesme saglanabilmektedir.

Kikirdak zedelenmeleri:
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rahat hareket olanag verir. Kikirdak kendisini onaramadigindan zedelenmelerinde uzun slreli tedaviye intiyag
vardir. EKlem kikirdagi denilen yapi, bir kat olarak kemiklerin birbirlerine bakan ylizeylerinde bulunur ve kemiklerin
birbirleri Uzerlerinden kayarak hareketini saglar. Bir kez bozuian eklem kikirdadi yeniden yapilamaz.

Meniskils zedelenmeleri:

;i_ Meniskusler, femur ile tibia arasinda her iki kompartmanda da birer tane olan C seklinde kikirdak
yapilardir. Meniskislerin birgok gorevleri arasinda en énemli gérevi konveks (disbiikey) olan femur ile diiz olan
tibia arasinda uyumlulugu saglamaktir. Diger gorevleri, eklem kikirdagini (femur ve tibia lizerindeki) beslemek,
amortisor gibi gbérev yaparak femurdan gelen yiklerin uygun bir bigimde tibia'ya aktariimalarini saglamak, eklem
stabilitesini saglamaktir. Meniskls yirtiklaninda dizde sivi birikir, agr olur, eklem iginden ses gelebilir.
Tedavisinde amag¢ mimkiin oldugunca meniskiisii korumaktir, uygun durumlarda menisklisi dikmektir, dikisin
; mimkiin olmadids durumiarda da yirtik meniskis pargasint gikarmaktir. Artroskopi ile meniskisin her tirli
‘ tedavisi mimkundir. Artroskopide agik ameliyatin getirdigi yan etkiler yoktur.

' Bag (ligament) zedelenmeleri:

Dizde esas olarak 4 bag vardir. Zedelenmelerinin tani ve tedavisinde genel yumusak doku
zedelenmeleri sinifama ve tedavi ilkeleri gecerlidir. I¢ yan bag (medial kollateral ligament): Yirtilmasi
durumunda ayak normalden daha fazla valgusa gelir (ayagin disariya normalden fazla gelmesi). Genellikle
ameliyatsiz tedavi mimkiindiir. Dis yan bag (lateral kollateral ligament): Yirtilmasi durumunda ayak normalden
daha fazla varusa gelir (ayagin igeriye normalden fazla gelmesi) On gapraz bag (anterior krusiyat ligament):
Yirtilmast durumunda bacak normalden daha fazla 6ne gelir. Sikayetler varsa ancak cerrahi ile tedavi
J mimkindiir. Arka gapraz bag (posterior krusiyat bag): Yirtlmasi durumunda bacak normalden daha fazla
b arkaya gider. : ’

Bursit :

Diz cevresinde baskiya maruz kalan gesitli bolgelerde basinct azaltmaya yarayan c¢ok sayidsa
kesecikler vardir,bunlarin inflamasyonunda agrili durumlar ortaya gikar ve kesecikler siser. Oncelikle cerrahi
olmayan tedavi segilir iyilesme saglanmazsa cerrahi tedavi segilir.

Jumper’'s knee:

Patella’yt tibiaya baglayan tendona patellar tendon ad: verilir. Patellar tendonun orta kisminin
beslenmesinin bozulmasi nedeniyle dize ekstansiyon yapildiginda diz éniinde agri olur. Daha gok atletlerde
gordliir.

Pelvis ve uyluk yaralanmalari ve tedavileri
Addiiktor tendinit :
Ozellikle futbol kalecilerinde gériilen addiiktér grup kaslarinda agri ile karakterize bir hastaliktir.

Teshiste uylugu ige dogru yaklastirmakla addiiktor kas bélgesinde siddetli agn olur. Tedavisinde ise aktivite
dizenlenmesi ve antiinflamatuar ilag tedavisi uygulanmasi gereklidir.

Osteitis pubis : .

Pubis kemiklerini birbirine baglayan simfisiz pubis ekleminin inflamasyonudur ve pelvis kemiginin hemen
éniinde agri ile kendisini belli eder. Tedavisinde istiraht ve anti-inflamatuar tedavi kullanilir.

Trokanterik bursit :

Femurun Gst kisminda trokanter {izerinde bulunan bursanin tekrarlayan travmalar sonucunda

inflamasyona ugramasidir. Siirekli agn olur ve tedavisnde antiinflamatuar ilag kullanilir. Eger gegmezse cerrahi
olarak bursa ¢ikarilir.

Hamstring tendiniti :

Kalgaya ekstansiyon ve dize fleksiyon yaptiran uyluk arkasindaki kas grubunun tendinitidir. Tedavisinde
diger tendinitlerde oldugu gibi aktivite diizenlenmesi ve antiinflamatuar tedavi uygulanr. :

Omuz yaralanmalar ve tedavileri .

Omuzun hareket sinirlan diger higbir eklemde olmadigi kadar genistir, her 3 planda da (sagital, koronal,
horizontal) genis hareket yapabilmektedir. Bu kadar genis hareketi yaparken omuzun ¢ikmamasi ve beklenen
gorevi yerine getirmesi 20 degisik kasin ¢alismasiyla mimkindir. Omuz eklemi deyince glenohumeral eklem

J

l
: Eklemler gepegevre kikirdak ile kaplidir. Karsilikli gelen kikirdaklar birbirleri (izerinden kayarak ekleme
|

l
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. gelir, omuz kusagi eklemlerini ise omuz eklemi' (gleno-humeral eklem), akromiyoklavikuler eklem,
sternoklavikuler eklem ve skapulotorasik-eklem olugturur. :

Gleno-humeral eklem humerus basi ile skapulanin glenoid adi verilen yuvasi arasindadir. Eklem
stabilitesini saglayan en 6nemli unsurlar birisi glenoidin lizerinde bulunan glenoid labrumdur. Glenoid labrum, bir
takoz gibi gorev goriir ve glenoidin konkavitesini arttirarak eklemin yerinden gikmasini engelier. Ozellikle akut
omuz g¢ikiklarinda gtenoid labrumun yerinden ayriimasiyla tekrarlayan omuz ¢itkigi tablosu ortaya gikar. Rotator
cuff (subscapularis, supraspinatus, infraspinatus ve teres minér kaslarindan olugur) kapsiille birleserek humerus
bagini 6n, arka ve Ustten kapatir.. Supraspinatus abduksiyon, infraspinatus abdiksiyon ve dig rotasyon, teres
mindr dig rotasyon ve subskapularis ise i¢ rotasyon yaptinr. Kolun abdiksiyon ve fleksiyonu ile birlikte rotator
cuff hemen (izerinde bulunan akromiyon'a yaslanir, kas dokusunun kemige sirtlinerek asinmasini 6nlemek
amaciyla bu iki olusum arasinda subakromiyal bursa bulunur.

Omuz cikigs :

Instabilite glenohumeral eklemin stabilitesini saglayan unsuriarin c¢alisamayip eklemi yerinde
tutamamasi ve eklemin gtkmasi veya sublukse (yari-gikik) olmasina yol agmasidir. Instabilite, akut veya kronik
olabilir; akut instabiliteler travmay takiben gériiliir ve omuz ¢ikigi adini alir. One omuz gikigi daha sik goriiliir ve
tedavi edilmezse tekrarlama sansi yiksektir.. Sporcu diiserken kendisini korumak ister ve kolunu yukari kaldirir
ve diigmenin etkisiyle humerus basi glenoidden disar gikabilir, omuza yénelik .direk bir darbe sonucunda
humerus bast glenoidden digart gikabilir veya kol baska bir sporcu tarafindan yakalanip gekiimek yoluyla
humerus bagi glenoidden disar gtkabilir. Omuz gikigt ile gelen bir sporcuda agri, hareketsizlik olur, humerus
bag! koltuk altinda ele gelir ve omuzun normat gérlintlisti kaybolmustur. Omuz gikigini acil olarak rediikie etmek
gerekir ki bu iglem omuz anatomisini bilen spor travmatolojisi egitimi almis herhangi biri tarafindan yapilabilir.
Ancak omuzu yerine oturtacak kiginin dikkat etmesi gereken énemli iki nokta vardir, birincisi oturtmak igin agir
giic uygulamayip bir kemik kirmamalk, ikincisi ise herhangi bir sinir zedelenmesine yol agmamak. Bdyle bir
durumda en sik zedelenebilecek sinir Deltoide dal veren aksiller sinirdir. Cikik yerine oturtulduktan sonra yasli
sporcularda en az 3, genglerde ise 6 hafta civarinda velpo bandajinda tespit edilmelidir. Bandaj erken ¢ozuldigu
zaman yeniden gikma riski vardir. :

Tekrarlayan (Rekiiran) omuz ¢ikig : _

Genellikle omuz gikiklarinda ilk miidahale basanyla yapilir ama gikikla birlikte olan kapsul yirtilmast,
ondan da énemlisi glenoid labrum yirti§inin iyilesebiimesi icin 4 - 6 hafta tam bir tespit gerekmektedir. Bu kadar
uzun surell tespltm uygulanmamasn durumunda glenoid Iabrumun tam iyile§mesi olmayacagl icin omuzda kronik
kurtulmak eglllmldedlrler Glenoid labrumun yermden aynlip iyilesmemesine Bankart lezyonu diyoruz ve bu
lezyonun semptomlari omuzda agri, hareketlerle ses gelmesi ve omuzda bosluk hissidir. Omuzda bosluk hissi
olmasI humerus basinin glenoid igerisinde kalmayip 6ne dogru sublukse olmasidir ve kronik instabilite adini alir.
Eger degisik tani ydntemleri ile (MRI, artrografi, artroskopi) Bankart lezyonu tespit edilmigse cerrahi olarak
ayrilmis olan glroid labral parcanin yerine dikilmesi gereklidir. Konservatif tedavi kas gliglendirmesi boyle bir
sporcuda zamqn kaybettirecektir.

Béylesi bir patolojide iyi tedavi olmamig akut glklgm kalintis1 s6z konusuyken, hig bir travma gegirmeyip
yine de omuz subluksasyonu olan sporcular da bulunmaktadir. Bu tiir sporcularda ya aileden gelen genel eklem
viicut laksitesi vardir veya tekrarlayan agir kullanma injlrileri ile kas yetersizligi bulunmaktadir. Bankart lezyonu
olan sporcularda subluksasyon sadece 6ne dogru iken ikinci grup hastalarda her yéne subluksasyon soz
konusudur. Her yéne subluksasyonu olan hastalar multidirectional instabilite adini alir ve konservatif tedavi ve
omuz kusagi kaslarinin giglendiriimesinden yararlanir, cerrahi bu tiir hastalarda son garedir.

Sikigma (impingement) sendromu :

Impingement omuz abdiiksiyonu ile birlikte agn olugmasidir. Sporculardakl impingement sendromunu
tedavi etmek igin kesin sebebini bilmek gerekir. Eger Bankart lezyonu igeren instabilite varsa, sikisma kapsil
gevsekliginden dolay! oldugu igin Bankart lezyonunu cerrahi olarak tedavi etmek gereklidir. Eger kas zayifigina
sekonder ise kas gliglendirici rehabilitasyon programina almak gereklidir, eger ailevi eklem laksitesine bagl ise
yine konservatif tedaviden yarar gorir. Anormal akromion tipine bagh olarak impingement sendromu
gorilmigse akromionun yapisini diizeltici cerrahi girisime gerek vardir.
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Dirsek yaralanmalar ve tedavileri

Tenis elbow (tenisgi dirsedi, lateral epikondilit):

Her ne kadar teniscilerde sik gérlilse de elbileginin kullanildigi her sporda gérilebilir. El biledine
ekstansiyon yaptiran kaslar dirsekte lateral epikondil Gizerinden orijin alirlar. Elbilegi ekstansor kaslarinin asin
kullamimi, bu bélgede gorilen mikroyirtiklar ve dolayisiyla gelisen inflamasyon nedeniyle sporcularda
yakinmalar ortaya gikar. En 6nemli yakinma elbilegi hareketleri ile ortaya ¢ikan dirsek lateral epikondil tizerinde
agridir. Agn bir slire sonra sporcunun performansini etkiler. Tedavinin amaci organizmanin dogal onarim
mekanizmalarinin, asiri kullanim nedeniyle olusan patolojiyi diizeltme igin gerekli firsat verilmesidir. Bu amagla
egzersiz dlizenlenmesi, anti-inflamatuarlar ve bandajdan yararlanilir. Kronik durumlarda o bdlgede nekroz
(hiicre 6llimi) olacagindan cerrahi olarak nekroz dokusunun gikariimasi ve bélgede kanlanmanin arttirimas)
operasyonlar| yapiimas! gerekebilir.

Ulnar Kollateral Ligament Yirtigi :

Dirsegin stabilizasyonunu saglayan en 6nemli yapilardan biri uina ile humerus medial kondil arasinda
bulunan ve dirsegin valgusa gitmesini engelleyen ulnar kollateral ligamenttir. Ulnar kollateral ligament elbileginin
digan dodru acgilmasimi engeller, eder ¢ok hizla gelen bir topun eli dirsege gore laterale zorlamasi veya elin
dirse§e gore lateral agilacadl bir sekilde diiglimesi sonucunda ulnar kollateral ligament yirtdabilir. Ulnar
kollateral ligamentin 3 derece lezyonu gorllebilir. 1. derece ve 2. derece lezyonlarda bantlama veya elastik
bandajlama ile sporcu tekrar sahaya donebilir ancak 3. derece lezyonlarda sporcunun sahaya doénmesi
kesinlikle sakincalidir. Ek lezyonlarnn olup olmadigina gore sporcunun dirsegi uzun kol algisina alinmalidir veya
cerrahi olarak yirtik ligament pargalari uc uca dikiimelidir. :

El ve elbilegi yaralanmalan ve tedavileri
Skafoid kings :

Skafoid kinginda tam enfiye gukuru (izerinde hassasiyet vardir. Bu kiriklar, tim kiriklar igerisinde teghis
gugligii nedeniyle Ozellik tagir. Film gekildigi zaman goriintd vermeyebilir, bu nedenle el bilegi travmalarinda
akildan gikarmamak gerekir.

Karpal tiinel sendromu :

Median sinirin el biledi diizeyinde sikismasidir, elde agn olur ve bagparmak altindaki kaslarda kas
zayifigi gozlenir. Tedavide istirahat verilir, eger istirahat ve antiinflamatuar |Iag:Iar ile gegmezse cerrahi olarak
median siniri sikigtiran transvers ligamenti kesmek gereklidir.

Parmak eklem gikiklari :

Parmak eklem g¢ikiklarinin teghisi kolaydir ve genellikle saha igerisinde diger sporcular tarafindan yerine
oturtulur. Yerine oturtmak kolaydir ancak en az 4 hafta o sekilde atel igerisnde tutmak gereklidir.

Kayakgi bag parmagi (Bagparmagin ulnar kollateral ligament yirtigi) :

Bagparma@in diger parmaklara bakan taraftaki ligamentin kopmasidir. Siddetli agri olur ve eger
instabilse cerrahi olarak onarmak gerekir.
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SPOR YARALANMALARINDA ACiL YARDIM ORGANIZASYONU

_ Ayhan dzsahin
Marmara Universitesi Sadlik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Istanbul

Spor, glniimiizde eglenmek veya para kazanmak gibi farkli amaglarla, insanlarin biiyiik cogunlugu
tarafindan uygulanmakta olan bir aktivitedir. Spor ayni zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal saghda, estetige,
kisilige ve dinya ekonomisine 6nemli faydalar Gretmektedir.

Ancak gergek sayginligini toplum saghgina olumlu katkisindan saglayan bu ugras, ayni zamanda

toplum saghgini tehdit eden o6nemli riskler arasinda yer almaktadir. Viicudun -gicini, esnekligini ve .

yeteneklerini. gelistirmek, fazla kalorileri yakmak gibi amaglarla yapilan spor etkinlikleri, viicudun az veya ¢ok
zorlanmasini gerektirmektedir. Bu zorlanmanin yol agtigi hastalanma, yaralanma hatta ¢lum riskini, bilgisizlik,
yetersiz arag gereg ve ortam segimi gibi hatalar artirmaktadir.

Almanya’da yilda 1,5 milyonun_{zerinde spora bagh yaralanma bildirilmektedir. Bir yilda her 100 sporcuya iki
spor yaralanmasi beklentisi, uluslararas| alanda kabul edilmis bir orandir. 1996 yili verilerine goére yalnizca
istanbur'da 62.606 lisansli sporcu bulunmaktadir. Ayrica, antrendr, hakem gibi gérevliler yaninda, saglik veya
hobi amagli spor yapanlar da katildiginda, spor yaralanmalarinin énemli bir toplum sagli§: sorunu oldugu
gorilmektedir.

Saghgda yonelik riskler, her spor etkinliginde ayni degildir. Riski, sporun tlri, sporcunun, ortamin, kullanilan arag
gerecin &zellikleri yaninda, etkinligin 6nemi gibi birgok degigken beliremektedir: :

a) Secilen spor dali (dagcilik, kirek, boks v.b.) ve spor etkinliklerin sikligi ve sliresi saglik sorunu
olasiligint etkilemektedir.

b) Spor etkinlikleri, giinliik yasam icerisinde, bos vakitlerde, tatillerde, egitim programlarinda, tedavi
programlarinda farkh diizeylerde yer almaktadir. Ayrica lisansli sporcular vakitlerinin 6nemli kismini spora
aytrmaktadir. Bu etkinliklere katilanlar farkli yas, cins, egitim, deneyim gibi &zelliklerle, farkli diizeylerde riskle
kargilagsmaktadir. Risk, sadece farkli sporcular arasinda degil, ayni sporcunun farkli zamanlarinda. da (yetersiz
veya fazla hazirlanma, ek hastalik gibi) degiskenlik g&sterebilmektedir.

c) Spor agik havada yapihyorsa iklim kogullar, kapali ortamda yapiliyorsa, havalandirma, isitma,
aydinlatma olanaklar: sagliga yonelik riski etkilemektedir. Ayrica zemin yapisi da 6nemli bir etkendir.

d) Arag gereg Uretiminde geligen teknolojiden yararlanma, bagarinin yaninda glivenligi de artirmaktadir.
Ote yandan kalitesiz ve yetersiz arag gereg kultanimi da ek saglik sorunlar olusturabilmektedir.

e) Etkinlikte yarigmanin varligi ve énemi yine riski etkilemektedir. Burada iki yonlii risk s6z konusudur:
Etkinligin 6nemi arttikga, sporcularin zorlanmasi da artmakta, ancak 6te yandan alinan gtivenlik dniemleri de
artabilmektedir.

Spordan kaynaklanan saglik sorunlari, zamanla dizelebilir veya kalici sakatliga hatta 6lime yol agabilir,
Her durumda da sporcunun kendisi, gevresi ve toplum agisindan énemli zararlar ortaya gikmaktadir:

Ekonomik Zararlar: Hobi olarak yapilan spora bagh olusan hastalanma veya yaralanma, is glcii
kayiplar ile kiginin kendisi, ailesi, isyeri ve ilke i¢in ekonomik kayiplara yol agmaktadir. Lisansl yapilan sporda
ise sporcunun alacadi bagarih sonuglar igin kendisi, kuliibli ve llkesinin yaptigi yatinmlardan dolayr ekonomik
kayip sb6z konusudur. Saglik sorunlarinin sezon sirasinda siklasmasi ve iyilesme siresinde sezonun devam
etmesi, kaybin beklenenden daha blylik olmasina yol agmaktadir.
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Sosyal zararlar: Sigortasiziik sporcunun kendisini ve ailesini tehdit eden énemli bir sorundur. Erken
dénemde issiz, belki de sakat kalacak sporcunun ve ailesinin bundan sonraki yagami olumsuz etkilenecektir.
Ayrica basartll sonuglardan sporcunun, kuliibliniin ve Glkesinin bekledigi olumlu imaj ek bir kayip olacaktir.

Bir ¢ok tilkede, bos vakitlerde yapilan spora bagl sakatlanmalar, saglk sigortasi kapsami disinda
tutulmaktadir. Bu nedenle hobi amagh spor yapanlari da lisansh sporculara yénelik sosyal ve ekonomik zarar
riskleri tehdit etmektedir.

Psikolojik zararlar: Yogun rekabetin yagandig: yarigmall sporlarda, sporcunun fiziksel ve ruhsal saghgi
(glicli) dnem tasimaktadir. Zamansiz hastalanma veya yaralanma, sporcunun motivasyonuna da zarar
verecektir.

Her tiirlii amagla sirdiriilen spor etkinliklerinde goriildiigu gibi hastalik veya sakatlanma énemli zararlara yol
acmaktadir. Bu riski tamamen ortadan kaldirmanin tek yolu vardir: Sporu yasaklamak! Bu olanaksiz olduguna
gore, riskle birlikte yagsamak zorunlulugu bulunmaktadir.

Toplum, spor yapmaya slrekli olarak 6zendirimekte, ancak risklerine karsi yeterince
korunamamaktadir. Sporun insan sagligina zarar vermesini azaltmak igin oncelikle hastalanma veya
yaralanmayl ©6nlemeyi amaglayan birincil korunma onlemlerinin geligtirilmesi ve yaygnlagtiriimasi
gerekmektedir. Bu amagla toplum egitiminin yaninda, sporda kullanilan arag ve gerecin iyilestirimesine y&nelik
dnlemler uygulanmahdir.

Ozellikle yarigmali sportarda sonu 6lim veya kal|C| sakatlanmaya varabilecek adirlikta hastalanma veya
yaralanma riski hep olacaktir. Bu nedenle, birincil korunma yaninda, olugsacak hastalanma veya yaralanmaya
erken dénemde dogru ve yeterli yardim saglayacak oOnlemlerin de (ikincil korunma) geligtiriimesi ve
yayginlastiriimas! gerekmektedir. Yani ilk degerlendirme, ilkyardim, acil yardim zincirinin saglikh igletiimesi
gerekmektedir.

llk degerlendirme ve ilkyardim igih sporcu ve gevresindeki kisiler igin yetki dagihminin ve egitim
gereksiniminin belirlenmis olmasi gerekmektedir. Ayrica acil gagrinin hizli ve etkin yapilmasini saglayacak
diizenlemeler (alarm plani) ve standart ilk ve acil yardim donaniminin bulundurulmasi da énemlidir.

Spor etkinlikleri nedeniyle her tip yaralanma diginda, beyin kanamasi, kalp krizi, sicak garpmasi, donma
ve bogulma gibi farkli ve dnemli saglik sorunlan ortaya gikabilmektedir. Gérildiigii gibi bu sorunlar, viicudun
farkl yapi ve sistemlerini etkilemektedir. Dolayistyla alinmasi gereken saglik dnlemleri de farkhilik ve uzmanhk
gerektirmektedir. Yani ortamda bol sargi bezi ve agr kesici bulundurmak hizmet gereksinimi igin yeterli degildir.

Spora bagh dlimierin ve sakatlanmalarin azaltilabilmesi igin kullanilan acil tibbi ara¢ ve geregten bazi
ornekler ve yararlan agagida agiklanmaktadir:

Reanimasyon cantast: Ari sokmasindan, kalp krizine kadar gesitli sok etkenleri sporcuyu tehdit
etmektedir. Bu durumda sporcuyu yagsamda tutmak igin gerekli belli arag, gereg bir set halinde
bulundurulmaldir.

Defibrilatér: Yukarida sayilanlara ek olarak (bir spor karsilagmast sirasinda beklenmeyen ancak
drnekleri goriilen) elektrik carpmasi gibi saglik sorunlarinda ani kalp durmasi gériilebilmektedir. ilk 4 dakika
icerisinde defibrilatér kullanilmasi, bu durumlarda’ yagam kurtarabilmektedir. Bu sire igerisinde yardim
edilebilmesi igin, 3-4 saatlik egitim ile herkesin kullanabilecegi otomatik cihazlar geligtirilmistir.

Servikal yakalik: Boyun kirilmasi bir gok spor etkinliginde (futbol, kayak, tramplen atlayisi v.b.) yiiksek
bir risk olusturmaktadir. Ancak genellikle bu yaralanmanin kendisi degil, kinlma sonrasinda bagin oynatiimast
kalici felglere yol agmaktadir. Bu sorunu, bagi sabitleyecek basit bir servikal yakalik g6zmektedir.

Kasik sedye: Kemik king riski yiiksek olan spor etkinliklerinde basit sedye bulundurulmaktadir. Ornegin
bacaginda kirik olan bir sporcuyu yerden alip bu sedyenin iizerine koymak, bu konuda egitim gérmiis en az bes
kisi gerektirmektedir. Buna ragmen kirk kemik uglari, gevresindeki sinir ve damarlara zarar verebilir.
Profesyonel sporcu igin bu risk kabul edilemez. Kagik sedye, ortadan ayrlarak kiginin altinda birlestirilebilmesi
ozelligi ile kemikleri kirdimig yaralinin yerden giivenle kaldinlip, taginmasint saglamak igin gelitiriimistir.

Vakum sedye: Ozellikle gok sayida kemik kiridi olan sporcunun (kayakgi v.b.) hareket ettiriimeden
tasinmasi igin kullanilabilecek bir aragtir.
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Atel seti: Kol ve bacak kemikierinde olusacak kiritk halinde, kirik kemik uglarinin damarlara, sinirlere
zarar vermesini oniemek ve sporcunun cekecedi aciyl azaltmak icin kullanilan basit araglardir. Cesitli 6zellikte
secenekler bulunmaktadir.

Sok battaniyesi: Hasta veya yarali sporcunun, fazla sicak veya soguk ortamda hareketsiz durumda
beklemesi gerektiginde kullanilmahdir. ‘

Buraya kadar aciklanan arag gereg aslinda bir acil yardim ambulansinin standart donanimina dahildir.
Yani ortamda bulundurulacak bir acil yardim ambulansi, donanimi ve egitimli ekibi ile, spora bagh saglk
sorunlarina karsi ikincil korunma igin yeterli olacaktir.

Ancak spor etkinlikleri, agik ve kapall spor tesisleri yaninda, oteller, klinikler, is yerleri, evler, sokaklar ve
hatta sehir dis1 gibi akla gelebilecek her ortamda gergeklestirilebilmektedir. Dolayisiyla her spor etkinligine bir
ambulans géreviendiriimesi uygulanabilir bir -¢dzim degildir. istanbul Vaiiligi'nin yayinladigi 1996 yil
istatistiklerine gére, yalnizca Istanbul'da 13 gim yiizeyli futbol sahasi, 23 kapali spor salonu ve 13 ylzme
havuzu bulunmakta, bir yil igerisinde ilde toplam 13.144 spor karsilasmasi gerceklestiriimektedir. Dolayisiyla,
acil yardim énlemi olarak belli donanimin ortamda buiundurulmasi ve ambulansin ¢abuk gelmesini saglayacak
onlemlerin alinmasi gerekmektedir.

Ornegin Miinih'teki Olimpiyat Stadi'nda - biri merkez olmak: lizere 7 |Ikyard|m birimi olug,turulmug,tur
- Bunlann tamaminda reanimasyon cantalan ve O, tlipl bulunmaktadir. Merkez birimde ayrica otomatik
defibrilatér, elektrikli aspiratér gibi cihazlar bulunmaktadir. Gérevli personel en az 80 saatlik ilkyardim egitimi
gormistlir (sedyeciler). Ayrica karsilasma sirasinda iki hekim ve kuliiplerin (futbol, atletizm v.b.) sadlik
gorevlileri bulunmaktadir.

Teorik olarak toplum, her bireyin saghgi ve givenliginden sorumludur. Ancak toplumun kaynaklarl bu
yikiimlaligu kisitlayabilmektedir.

Etkin ve uygulanabilir bir ikincil korunma igin, kademeli bir yakla§|m segilmelidir. Oncelikle acil yardim
orgitlenmesinde ilk yapilmasi gereken ig, risk analizidir. Sonra saptanan risklere uygun ¢ézUmler geligtirilebilir.
Ormnegin:

= Daha sik ve adir saglk sorunlari, veya.cok sayida katilim (sporcu, seyirci) beklenen spor etkinliklerinde (4
BliylUkler'in “maclan, Universiteler arasi yarigmalar) tibbi ag¢idan; Cok ilgi g&ren etkinliklerde (6rnegin
uluslararasi kargilagmalar) sosyal:agidan etkinlik siresince ortamda ambulans bulundurulmas: gerekebilir.

= _Bunun digindaki etkinliklerde, sporda glvenlik icin sporcu ve yakin cevresinin ilkyardim konusunda
editimesi ve ortamda baz| ara¢ gerecin bulundurulmasi yeterli olabilir. Ancak gereksinim halinde, ortama
kabul edilir sire igerisinde acil yardim ambulanstnin ulasmaSI glvence altina alinmalidir (gerekirse

~ ambuians servisleriyle 6zel protokol yapilarak).

= Fazla zorlanma gerektirmeyen (aerobik g|b|) veya bireysel yapilan spor etkinliklerinde (kosu, dagcilik),
sporcunun kendisinin yeterli bir ilkyardim egltlml almasi ve bilgisini guncel tutmak izere uygun aralklarla
'yenilemesi 6zendirilmelidir.

Sonug olarak:

= Sporcularin, antrenér, hakem, masdr ve diger iigililerin spora bagh saglk sorunlarlnda degerlendirme ve
ilkyardim konularinda yetki ve sorumluluk daglllmlarlnln

= Saglik galisanlaninin (hemsire, tekmker pratlsyen ve uzman hekimler) sporda acil yardim konusunda yetki
ve sorumluluk dagilimlarinin,

= Sporda ilk ve acil yardim uygulama protokollerinin,

= Her spor daI| ve gérev alani igin standart (cekirdek) egitim programlarlnln ve
=  Spor yapilan ortamlarda bulundurulacak tibbi arag gereg standardinin -
tim ilgili taraflarin gérislerinden yararlanilarak belirlenmesi gerekmektedir.

*Sporda bagarili sonug igin sporcunun kendisi ve toplum tarafindan harcanan dnemli boyuttaki kaynaklar,
yasamsal 6nem?eki (ve daha diistik maliyetli) acil tibbi yardim dnlemlerinden esirgenmemelidir.
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SPOR SAGLIK HIZMETLERINDE ULUSAL
TABLO; SORUNLAR, ONERILER

S M.Asim BAYKAN
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani, Pendik Devlet Hast., Istanbul

-SPORDA SAGLIK DESTEGININ ONEMI

-SPOR-TIP ISBIRLIGININ SAGLADIGI OLANAKLAR

-Sporda sagligin korunmasi ve yaralanmalatin onlenmesi

-Spor travmatolojisi,modern tani ve tedavi olanaklari

-Sahaya donuste sporsaglik destegi ve ileri rehabilitasyon

- Performans duzeyinin yukseltilmesinde sporsaglik destegi

-Yorgunluk rahatsizliklari ve genel saglik sorunlarinda aktivite modifi kasyonu
-Egzersiz receteleri

-Brans secimi ve junior sporcular,yasli sporcular ve engellilerde spor saglik hizmetleri
-Sporcu beslenmesinin takibi

-Sporcuya psikolojik destek ve spor psnkolopsn olanaklari

-Zararli ilaclardan korunma ve anti doping destek

-Ergojenik yardim

-SPORDA SAGLIK ORGAN IZASYONU

-Ekip

-Altyapi

-lleri tani ve tedavi organizasyonu

-Sporcu saglik merkezleri

-Tibbi malzeme temini .

-SPOR SAGLIK HIZMETLERI ORGANIZASYONUNDA ULUSAL SORUNLAR
-Ekonomik zorluklar
-Tuzuk ve kanunILra iliskin sorunlar

-Tesis ve teknolojik altyapi eksiklikleri

-Egitim soruniari

-Yetismis eleman temininde sorunlar

-Sporsaglik calisanlarinin ozluk soruniari
-Sporsaglik alaninda iletisim ve isbirligi sorunlari
-SPORSAGLIK GIDERLERI VE EKONOMIK SORUNLAR
-Altyapi yatirimi

-Personel ve saglik merkezi isletme giderleri

-Tani tedavi ve saglik-performans takibi giderlerleri
-Tibbi malzeme giderleri

-SPORDA SAGLIK HARCAMALARINA ORNEKLER
-Ulusal

-Dunyadan ornekler

-EKONOMIK KAYNAKLAR

-Kulupler

-Federasyonlar

-Devlet kaynaklari

-Sigorta sirketleri

-Sponsor kuruluslar

-ONERILER

= “Sportunfaelle, K.Biener, S.Fasler, 1978, Bern

206




7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiI KONGRESI
27-29 EKIiM 2002

|
H ' KONGRE - PANELLER
-

Tarih ;28102002

i Saat : 09:00

% Salon 7 P2

| Panel Konusu : Spor ve Medya
‘ ‘Moderatsr = - : - Togay Bayatii

THE RESHAPING OF SPORT BY TELEVISION
Gilad Weingarten

Zinman College for Physical Education and Sport Sciences Wingate Institute, Israel

Introduction

Under the influence of television, during the last decade competitive sport has undergone a process. of
accelerated change. As a matter of fact it is difficult to find a single sport which was not reshaped in order to
better fit the demands imposed by television.

The changes, we must understand, could not have taken place without the gradual "changing of the
guards" process which took place in recent years. Consequently the currently elected international, national and
local sport leadership is by far more business inclined, commercial oriented and less idealistic than in the past.

The changes in competitive sport, under the influence of television, can be classified in two main
categories, 1. Change in the rules of the game. 2. Change in organization and conduct. Regardless of its nature,
the motivation underlying every change was aimed to appear better and more often on the screen in order to
attract wider public attention, potential sponsors and richer financial contracts. The rate of accelerated change
during the last few years is unprecedented in the history of modern sport and is directly connected to the bond
formed between sport and television to attain mutual goals.

The world of sport, considered in the past extremely stable and conservative, has turned all of a sudden
into a highly dynamic entity, continuously seeking ways to affirm its status as the greatest and most popular
show on planet Earth. .

Indeed, recent statistics indicate that sport absorbs 65%-70% of the total 25-30 billion dollars of gldbal
sponsorship and that the "total viewer hours"” of Sydney-2000 as well as the recent Soccer world championship
exceeded a record of 40 billions.

Some sports have changed more radically than others, usually in reverse relationships to their world wide
and/or local popularity. For example popular sports such as Soccer, American football, Baseball, Basketball or
Golf underwent lesser change than Volleyball, Water polo, European handball, Gymnastics, Weight lifting or
Swimming. At this, point, detailed changes in some representative sports will be presented to illustrate what has

- been done to better fit the television sereen.
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Gymnastics

Variable Past Present

Time of | Very long, many dead moments, Much shorter, far fewer dead moments
competition Too many competitors per team

Dynamics and
conduct

e Too repetitious and monotonous-
(compulsory exercises +music)

¢ Compulsory and optional exercises
e Team score: best 5 out of 6, count
e One color uniform and apparatus

¢ Elimination of compulsory exercises
(only optional)
e Aliowing greater scoring bonus for
virtuosity and originality
e Team: best 4 scores, out of 5 (6
members per team) count
o New type competitions — short, more
interesting (mixed competition, single
apparatus championship, "joker" etc)
e A variety of colors allowed in uniform
and apparatus
e ' Advertisement allowed on apparatus
Changes in apparatus design to develop
new movements

Officiating

e Subjective, hidden and mysterious
(often scandalous)

e  Process far too long

¢ Subjective, exposed, identified,
e Fully computerized process, time
limit (90 sec.)
" e Well known past gymnasts

T.V. cooperation | None e Committee for coordination (FIG-
T.V.) )
o Head referees directly connected to
TV producers for synchronization
Judo
Variable Past Present
Dynamics and conduct e Competition too passive and s Encouraging offensive play and
) static discourage
e Defensive fight ' equally Hefensive play ‘
important as offensive ¢ Negative scoring for passive
o Mat size (100m2) enables conduct (sometimes
less contact disqualification)
s  Grounding (lpon-30 sec.) e  Shorter time for grounding (Ipon -
25 sec).
e Reducing mat size (64m°) to
~enhance action, better coverage
e A néew point system (koka-3, yuko-
5, vazari-7, ipon-10) o
easier to follow
Uniform s  Only white e White and blue for better
identification of competitors
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Weight lifting
Variable ‘Past Present
Competition e Too long, too many dead moments »  Much shorter only
_ time and e 3 min allowed for lift execution e 1 -15 min allowed for Iift
\f dynamics e 10 weight categories execution
: e National anthem played at all * 8 weight categories
! ceremonies » National anthem played in team
: » Presentation of participants and award only
officials drags on — no protocol * Presentation of participants and
o 4" attempt allowed for record officials during 10 min. warm-up
! purpose session
} e No 4" attempt allowed for
‘ record purpose
[ Organization ¢ divisions “A” and “B" 12 contestants e Division “A" with 8-10 best
! in each contestants  —televised. Other
divisions include more contestants -
not televised
e No women competition e Women competition official
Swimming
Variable Past Present

Competition

Too long , too many dead spaces
Climax followed by anticlimax
Award ceremony fat too long

e  Much shorter and condensed

e  Elimination of "B" final

o Less award ceremonies and much
shorter

o Length of played national anthem
relates to importance of competition

Dynamics and

Final “A” followed by final “B"

e Final “A” only

under water swimming too long

conduct e No 50 m, sprints no semi-finals e Semi finals in shorter races (up to
400) '
e 50 m. sprints added to program
e One start only, false start declared
only at the end of the race
(disqualification)
. Time table o Dictated by swimming interest o Dictated by T.V. interests and
; and priorities priorities
s Spectators e None s interviews of swimmers following
involvement . victories

e limiting under water swimming
e  more exposure to under water
e photography

et
L
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Volleyball
Variable Past Present
Competition e Toolong . e Games much shorter- 90-100
time ¢ Indefinite duration sometimes over 3 min average (better T.V. block
hrs (T.V. blocking impossible) panning)
Scoring method * Only serving team may score points e Each ball can score a point
‘ ¢ Too complicated confusing e Less complicated for audience
jnd frustrating for normal audience o  Straight forward scoring
' e 15 (long) points per set o 25 (short) points per set
Dynamics and e Volleys often too short - e | ower air pressure in ball
conduct e Most advantages given to offense s Advantages given to defense-
e  Serve ball can not touch net volleys much longer and
e Only upper body contact : interesting
¢  Coach must sit and be quiet ¢ Serve ball may touch the net
e White ball only e Can use lower body (legs) for
. ball contact
e Coach more active in the game
e ‘“Libero” to assist defense
o  Colorful bail
o Leniency in ball “carrying”
L]
Time outs. | 2 per coach per set 2 T.V. time outs ( at 8, 15 points) and 1 per
No microphones allowed . coach, per set
Microphone allowed and imposed
Discussion

The changes represent the current trend of the sport reshaping process by television.

They were done in order to make sport more dynamic, dramatic, interesting, timely -defined, simple,

attractive for a variety of audiences, colorful and appealing to television, secure higher rating and prevent
zapping.

Of all sports volleyball had to undergo the most radical changes in both rules and organization since its

old way contradlcted most demands and principles set for by commercial television. On top of that, the threat
posed by the new television spectacle - Beach Volleyball - served as a catalyst. The new volleyball leadership
being aware of the forthcoming disaster, had to act promptly and aggressively and the changes actually saved
the game from sinking to oblivion. Indeed what has occurred during the last few years to its popularity and
international status may be rightfully considered as resurrection from the dead. The present cooperation
between international level volleyball and television is tremendously fruitful and brings unprecedented
multimillion annual TV contracts to make it one of the most affluent sports on earth. '

Even long traditional sports such as judo had to find ways of reviving itself, sometimes even at the
expense of violating its original philosophy. Sports such as gymnastics and swimming had to sacrifice many
lose ends and boring moments, often at the expense of professional principles and tradition. Television, we
must understand, does not force sports to change it just tells them if you don't, we will not provide you with
screen time.

Once upon a time the rules and organization of sport served the needs of the competitors; nowadays, in
order to stay in the picture they must consider other aims and objectives. To secure the highest possible
“ratings” television must appeal to the W|dest pos3|ble common denominator and apparently the reshaped sport
provides it.
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LES MEDIAS ET LES JEUX OLYMPIQUES
MEDYA VE OLIMPIK OYUNLAR

Alain Lunzenfichter

Uluslararasi Spor Basini Dernegdi 1. Bagkan Yardimcist

(Fransizca'dan ¢ev. M. Tayfun Amman)

Herzaman Onlenemeyen Bir Evrim:

Olimpiyat gazeteciliginin evrimi, gazetecilijin kendisinin bilmedigi ya da 6nleyemedidi olaylara. bagli
genis bir programdir. Bu durum, gercekte, glindelik yagsamda sporun guicliniin ylkselmesi ve anlayig bigimini
degistiren siyasi, ticari, teknik, distnsel ve maii Ust liste eklenmelerle ortaya gikmistir.

Sayet gazetecilik degismisse, bu spor dedistigi igindir. Sayet spor degismisse, bu kisaca, ilgisizlik
evresinden tutku ve gikar evresine gectigi icindir. lki kelimeyle, amatériikten profesyonellie gectigi igin...
Olimpizm dogal olarak bu evrimin ve biitlin bu degisimlerin uzaginda degildir. Pierre de Coubertin’den sonra
Uluslararas: Olimpiyat Komitesi'nin baskanhgina gelen kisiler, Oyunlar'in glciniin ylkselisine damgalarini
vurdular,

Onlardan her birinin gok farkli baskanlik anlayiglar vardi. Siyasi sorunlar ve amatérizmin “gllgina
dénmesi” Amerika’li Avery Brundage'in kismetiydi. Sonraki bagkan, Irlanda’h Lord Killanin ticarilesmeyi kesfetti.
1980'den itibaren Kurum’un basgina gecen Juan Antonio Samaranch, onu devrimci bir evreye soktu. Bugln
Belgika’li Jacques Rogge deviesmeye kargi miicadelenin ve yavag bir reformun savunucusu oldu.

irlanda’li bagkan olimpik harekette belirleyici bir dénim noktasi baglatti; glinkii, medyalar Olimpik
Oyunlara ilgi duymaya ve sporun ekonomik agirlhidi kendini kabul ettirmeye baglamisti. Ayni zamanda 1970'i
yillarda politika diinyasi da (yine medyalar nedeniyle) Olimpiyatlara yakinlasiyordu. “Soduk savag” dénemiydi ve
bir Blok’un digerine kendi sisteminin lstlnligiuni géstermesi igin tiim vasitalar uygundu. ABD-Sovyetler Birligi
maglan ve daha sonra gorilecegi lizere, zafer kazanmak icin olas! her yolu kullanacak olan Demokratik Alman
Cumbhuriyeti'nin giciiniin ylkselis donemiydi.

Olimpizm Degisiyor

Olimpizm degisiyor ; ancak, evrimlerden yararlanarak, onlarin izinde. Burada 1920'li yillarda radyoyu ve
Il. Diinya Savag! sonrasinda televizyonu doguran teknolojik devrimlerden s6z edebiliriz. Bununla birlikte, altmig
ylldan uzun bir siire yazi kral idi. Giiniimiiz igin bu daha az dogru. Gergekten, Olimpiyatlar boyunca gilicliinin
azaldi§y gbriiliiyor. Televizyon yok iken, yazi ¢adin gdzleriydi. Yazar-gazeteciler sampiyonlara tartigmasiz
dogaustli, yan tanrisal bir boyut kazandinyorlardi. Destanlari hayaller kurulmasini saghyordu. Béylece,
Montherlant, Giraudoux, Genevoix ve diderleri, gelismeler karsisinda siliklesmeden 6nce, sporun ilgi odag:
olmasini sagladilar.

Onii¢ Gazeteci Atina'da

1896 yilinda Atina’da oynanan ilk Olimpik Oyunlarda sadece 13 gazeteci hazirdi. Katiimei 13 llke igin 13
gazeteci ve 32 birincilik Unvani i¢in yarismak lizere Atina'ya gelen 311 sporcu. Ayrica belirtmek gereklr ki,
mermer stadin siralarinda, katilan her {ilkkenin medya temsilcisi yoktu.

1996’da, Oyuniarin 100. Yilinda Atlanta’da medya mensuplarinin sayisi (teknisyen ve yardlmél personel
dahil) 19.182 .idi. Oyunlarda 271 lnvani kazanmak igin gelen sporcu ve resmi gorevli sayisi ise 10.332. 1994
Lillehammer Oyunlari’'nda, davetli 1.739 sporcuya karstlik 8139 gazeteci vardi. Sporcu basina dértten fazla
gazeteci...
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Uluslararasi Spor Basini Dernegi’nin Dogusu

Bu basit rakamlar spbrun medya lzerindeki etkisini agik¢a gbstermektedir. Ve belki cok daha kesin olarak
medyanin spor {izerindeki etkisini... Daha 1924'de, Paris Olimpiyatlart Organizasyon Komitesi genel sekreteri
Frantz Reichel, olimpizm, ve daha genel olarak bilyik sportif gdsteriler ile basin arasindaki iliskileri kurallara
baglamak gerektigini farketmisti. Bununla birlikte, Isik kentinde [Paris] gazeteciler tarafindan yainizca 41 Glke
temsil edildi. Ancak Fransiz [F. Reichel] profesyonel gazeteci olmak ve dahasi, 1900 yilinda Fransa Rugby
takimi iginde olimpiyat sampiyonu olmak gibi sahip oldugu iki avantaj nedeniyle isini iyi biliyordu.

Riechel, Pierre de Coubertin’in etkili oldugu izienimi uyandiran Fransiz Spor Gazetecileri Dernegi'nin bu
disinen kafasi, basinin yarigma mekanlarina girig hakki igin mesieki diizenlemeler yapmanin gerekli oldugunu
anlar. Uluslararasi Spor Basini Dernegi'ni (A.1.P.S.) kurarak, 2 Temmuz 1924'de ilk bagkan: olur. Uluslararast
Spor Basini Dernegdi bugiin 145 llkeyi temsil eden 30 000 gazeteciyi biraraya getirmektedir.

Riechel, Pierre de Coubertin gibi vizyon sahibi bir kisi olarak, o donemde televizyon ve ortaklari hakkinda
bir sey bilmesi miimkiin olmasa bile, basinin gliciiniin ve etkisinin artacagini biliyordu. Fakat, yetmigbes yildan
fazla zaman gegtikten sonra buglin bizim, bir saray devrimi oldugunu ve bir glgten digerine, yani itibarin
gliclinden paranin glctine gegildigini iyi bilmemiz gerekiyor. :

iki Tiir Basin

Gergekten tiim sporlarda, iki tir basin arasinda bir gesit bolinme var: Odeme yapanlar ve kendilerine
bor¢lu olunanlar ile digeri, yani bazilarinin, parazit olarak gérdigii, ama kabullenmek zorunda kaldigi yazih
basin ve radyofonik basin.

Zira simdilerde televizyon, bir medya olmaktan 6te, gergek bir partner olmus bulunuyor. Sporun
aktorlerinin her biri, sporun ve olimpizmin bagimsizliginin zorunlu olarak mali bagimsizlikla mimkuin oldugunun
bilincindeler. Iki kaynak arasinda bir secim yapmak gerekiyordu: Devletler ya da televizyon yayin haklari. ikinci
¢6zlm segildi. Ancak televizyon karsisinda asirt bir bagimliliktan kaginmak igin Uluslararast Olimpiyat Komitesi,
ikinci bir finansman kaynagi ‘aradi; ve 1985 yilinda Horst Dassler ve ISL'nin gelistirdi§i TOP Programi ile bu
kaynagdi buldu. ‘

Evrensellik

Gergekten bu donemde, her sey degisti; 6vilmeye deder bir evrensellik bahanesi ile, devlegme yavas
yavas yerlesmeye basladi. 1980'de igin bagina gegen Juan Antonioc Samaranch Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi’nin eylem alanini ve énemini genisletmek istedi. TOP'dan gelen yillik primlerle tesvik edilen milli
olimpiyat komitelerinin sayisi ¢ogalmaya bagsladi. Olimpik Dayanigma, her olimpiyat igin Ulke basina yarim
dizine yarigmaci ve resmi gorevlinin katiimini sagliyordu. 1964 yilinda Tokyo'da 93 olan sayi Atlanta'da 197,
Sydney'de 199'a ulasti. Ancak Ulke demek, uluslarinin- savasini anlatmak icin gelen gazeteciler demekti.
Boylece Sainte-Lucie’den, Comores’dan, Djibouti'den ya da Macao'dan 6zel muhabirler, Olimpiyatlar igin
kiiresel bir értiiniin olusmasini sadlamak (izere, 1996'da Atlanta’ya veya 2000’de Sydney’e geldiler. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, evrensel bir értllye sahip olmakla 6viinmek icin, uluslararasi iligkiler béiiminin araciliiyla
her yeni llkeden en azindan bir gazeteciyi davet etmekten onur duydu. Bu noktada bir yanilsamaya
kapilmamak gerekiyor: Olimpik kutlamalardaki gazetecilerin % 80'i 20 kadar llkeden gelmektedir. Her ke icin
kotalarin oidugunu da belitmek gerekiyor. Barselona (1992) ve Atlanta (1996) arasinda temsil edilen Milli
Olimpiyat Komitesi sayisi 169'dan 197'ye (+ % 16,56) ve Sydney'de 199a cikmistir. Yazih basinin
gazetecilerinin sayisi ise birgok Olimpiyat boyunca hemen hemen sabit kalirken ayni zamanda agik bir bicimde
ust diizeye tasinmigtir. Bununla birlikte Sydney Olimpiyatlarinda % 5 dlizeyinde olan azalma toplam rakamin
yikselisini engellememistir.

Dolar kral

Evet, bu rakamlar televizyonla ilgili rakamlardaki artisa oranla bir sey dedil. Olimpiyat organizasyonuna
beklenmedik bir yardim getiren (Atlanta’da 900 milyon, Sydney'de 1,3 milyar dolar civarinda) televizyon,
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Oyunlar tarafindan akredite edilen “gazeteci” sayisinda patlamaya neden olmustur. 1964 yihindan o6nce,
Olimpiyatlarda bir televizyoncu yoktu.

1964'de Tokyo'da yalnizca 60 televizyon temsilcisinin oldugunu bir digtntniz. Bugiin hergey bambagka.
Atlanta’da televizyonlar adina gelenlerin (gazeteci, teknisyen, vs.) sayisi, 3200’0 yalnizca NBC'ye ait olmak
tizere 13.487 idi. Lillehammerda basina mensup 8.139 kisiden 2.605'i yazili basin ve foto muhabiri, kalan
2000'den fazlasi CBS'e mensup olmak iizere radyo ve televizyonculardi. Sydney'deki 14.292 televizyoncudan
s0z etmeye gerek yok.

Yazili ve fotografik basin ile radyo-televizyon basini arasindaki farkliiklara ek bir kant, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi'nin komisyonlarindaki ayrigmadir. Biri 10C’'nin Avustralya liyesi olan Kevan Gosper, digeri
Giiney Kore tiyesi Kim Un-yong tarafindan yonetiimektedir. Biri (TV) profesyonel ve karar merci olarak

B gorindrken, digeri (yazili basin) tag devrini yagamakta ve etkisizligini her defasinda artan bir bigimde ortaya

koymaktadir. Gergekte, o yalnizca I0S'in teknik takimi ve Oyunlari koordine eden komisyonlar tarafindan alinan
kararlarn onaylamak igin oradadir. Kiigik bir giicin daha etkili oldugu yanilsamasini nigin hala surdirmeli?
Yalnizca igerde olan kisiler var; kartvizitlerinde onlan ilgilendiren bir ek satir oimadan, sOyleyecek sdzi
oldugunu disiinenlere arasira da olsa gorisleri hangi kriterlerie soruluyor ki...

Sidney’de 19 590

Daha 6nemli olani, medyalarin biiyiime temposundaki artigin durmamasidir (1984'de % 34.82, 1988'de
% 16.15, 1992'de % 35.78, 1996'da % 37.92). 2000 yilinda Sydney'de 14.292 televizyon gdreviisi vardi. Yazi ve
fotograf “basin”i eklenecek olursa sayr 19.580'a ulasiyordu. Bu sayi Avustralya'lt organizatérlerin bagirip
¢igirmalarina neden oldu; bununla birlikte, televizyonlarin milyonlarca dolarini alirken adiz yapmadilar, 6zellikle
de sporcular ve yetkililer. Zira hig kimse higbir zaman, Sydney'de dagitilan altin madalya sayisinin dort yilda
271'den 300’e gikmasina birgey demedi. Daha ¢ok milli olimpiyat komitesi, daha ¢ok spor, daha ¢ok brang
demek, kaginilmaz olarak daha gok gazeteci demektir. Bu matematik bir hesaptir ve mevcut sporcu, hele gogu
bos dolagan resmi gorevii sayisiyla hig ilgili degildir. Bu sonuncular, basinin diledigince yayimasina izin
verilirken sayilarini sinirlayarak onlari hor goérdiklerini anlamiyorlar. Bu, Atina Oyunlan koordinasyon
komisyonuna yapilan sorgulamalardan birisidir. Bu noktada, Olimpiyatlara, ne yazik ki sadece gormis olmak
icin gelen IOC'nin davetlilerinin agiriligindan séz etmiyoruz. Bunun igin, Barselona'da 113.000 iken Sydney'de
195.000 olan akreditasyon sayisinin bag déndiriicy bir hizla arth@ini bilmek yeterlidir.

Engellerin Yiikseligi

Televizyonun giicliniin yiikseligi yazi basinin galisma bigiminde devrim yapmistir. 1979'li yillarin
ortalarina kadar spor gazeteleri tim sporlarin ve olaylanin anlagiimasi igin tek aragt. Olimpik oyunlar 6zel
muhabirler igin bir zevk partisiydi ve gazetelerde onlar igin ayrilan yer buyuk degildi. Bu durum, her hallikarda,
Oyunlarda onlara tahsis edilen yerin gériinmesine izin vermiyordu.

Disiintintiz ki, 1960 yilinda, altin madalya téreninde Roma stadinin pistine inmek ve sampiyona sorular
sormak, becerikli bir muhabir igin miimkiindii. Oyuncularin seyircilerden ayrilmasi o kadar arzu edilmektedir ki,
giiniimiizde bunu yapmak, tagradaki siradan bir atletizm yarigmasinda bile pek mumkin degildir. Gazetecilerin
ylizlercesi “karisik bdlge” denilen yerlere yerlestiriimekte ve caligtiklari yer, daha gok hayvanat bahgelerinde
hayvanlara fistik atilan yere benzemektedir. Kaybedenler sizi bilmiyorlar, kazananlar gazetelerimiz kapandiktan
sonra geliyortar... televizyon zorluyor. Ayrica pratikte, herkesin gezinme hakki vardr, ézellikle yapacak bir igi
olmayan ve kendilerini ilgilendiren yariglari bekleyerek vakit gegirenlerin. Bununla birlikte, TV ve basindan. s6z
etmek gerekirse, ne yazik ki, higbir ortak 8lgii yoktur. Gergekte, sayet televizyon yartgmalari onbes glin boyunca
gosteriyorsa, bu iyidir. Yazili basin ise, cogkunun dért yil boyunca stirmesini saglamaktadir. Ve bu, fazlasiyla
unutulma egilimindedir.

220 Ulke Televizyon Kargisinda
1972 yilinda bir akreditasyon ile, Olimpiyat kdyiine problemsiz girmek mimkindd. En azindan, kara
Eyliil'iin rehineleri ele gegirilene kadar. O zamandan beri, cok sey degisti. Gazetecinin iginin allak bullak
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olmasina bakarak bunu anlamak mimkindir. 1960 yilinda Roma'da, yainizca 21 iilke Oyunlar’ televizyondan
takip ediyordu. Atlanta ve Sydney'da ise, 220 lilke gdsteriyi kiigiik ekrandan izledi.

Yazil basindan daha ne yapmasini istiyorsunuz? Kisacasi teknigini, uzman yorumlarini, vizyonunu, spor
ve sporculan tanitimini... Dogrudan rolli, sadece 24 saat diliminde olayl gdstermek olan “televizyonun
yapamayacagi seyi... Olaganisti ilerlemelere ragmen gazeteler, Le Monde gazetesinin kurucusu Hubert
Beuve-Méry'nin formiiliinGi spora adapte eden meslektagimiz Andres Merce Varela’nin “radyo duyurur,

televizyon gésterir ve yazili basin agiklar’ goériiglinli uygulamaya sokarak tele-viziiel gosterinin tamamlayicisi
olmaktadirlar.

En Giigliiniin Kanunu

Televizyon, parasi sayesinde yavas yavas kendi kanununu zorla kabul ettirdi. En glglinin kanunu...
Parayi &deyenin kanunu... O olmadan artik gdsteri lzlenllemeyecek Televizyon &riimcegi, ona cok ‘uzun
gériinen ya da hedef kitlesinin ikinci derecede ilgi gbsterdidi yarigmalan baskilama denemelerinden soz
etmeden, guriiltl koparmaksizin, yavag yavas, temel kurallar ve saatleri degistirerek agini kurdu... Spor direnir,
yetkililer tartigirken basin, televizyonun zaman ve yetenek yokiugundan sunamadiklarini, her gin fazlasiyla
tagimaya uyumlu goériinmektedir. Ginki Klglik ekran genellikle, igin girdisini giktisint tiim ayrintilaniyla
seyircisine gotirmeden brit gdsteriyi sunar. Kendisinden sikayetgi olunan yazili basinin gazetecileri degildir.
Tam tersine..

Simdi sorulmasi gereken tek soru, okuyucu, dinleyici ve teleseyirciyi, her. giin aradigi seyi bulmasini
saglayacak sekilde haberlendirmeyi siirdlirmek igin nereye kadar gidebilecegimizdir. Bugiin olimpizm organize
olmus, vyapilanmig, silresi belifenmis, kurallagtinlmis, yankilar uyandiracak  sekilde dizenienmis,
gergevelenmis, . duvarlarla gevrilmis, uygarlagtinimistir. Zira asin hizla biylyen ve nasii. kontrol. - altina
alinabilecegi sorgulanan devasa bir gorsel tesebbiis olmustur. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi “olimpik
ateskes"ten (tréve olymplque) sbz etmekte, ancak insanfarin goguniugu igin asiimaz bir duvar olan fildigi
kulesinin igine kapanmaktadir. 3 Ekim 1999'da Atina’da, “televizyonda gdsterilmez ya da gazetelerde ondan s6z
edilmezse, Olimpiyatlari diizenlemenin higbir anlami olmaz” diyen Salt Lake City organlzasyonunun patronu Mitt
Romney'in sozunF inanarak tim umudumuzu yitrmemekten mutluluk duyuyoruz.
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Panel Konusu :  Spor Biyomekanigi
Moderatér 1 Serdar Antan

SPOR BiYOMEKANIGINDE YUZEYSEL
EMG KULLANIMI

Serdar Aritan

Hacettepe Universitesi , Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara

Elektromiyografi (EMG), dis diinya ile iletisimimizi sadlayan hareketlerin fizyolojik stireclerini incelememizi
sadlayan bir ara¢ olarak biyomekanik alaninda ¢aligsan arastirmacilara gekici gelmektedir.

Yizeysel EMG nin kolay kullanimi bizlere énemli ve yararlt uygulamalar saglasa bile, bilinmesi,
tartisilmas| ve ortadan kaldiriimasi gereken bir gok sinirlayici faktdrleri igermektedir. Bu sinirlayict faktorlerin
ortadan kaldinimasi, ylizeysel EMG kullanimini begeri 'the art of use' temelli bir yaklagimdan ziyade bilimsel bir
tabana yerlegtiriimesini saglayacaktir.

Biyomekanikde EMG kullanim gerekcelerini séyle siralayabiliriz;
. Kaslarin hareket sirasindaki aktivasyon zamaninin belirlemesi,
. Hareketi meydana getiren kuvvetler ile EMG sinyalinin iligkilendiriimesi,
. Yorgunluk indeksi olarak EMG nin kullaniimasi.

Kaslarnn hareket sirasindaki aktivasyon zamaninin belirlenmesi

Kaslarin aktivasyon zamaninin belilenmesinde kasilmanin isometrik olup olmamasinin  dnemi
bulunmamaktadir. Onemli olan, ilgi duyulan kaslarin gevresine yerlestirilen elektrotlardan gelen sinyalin
genliginin, gliglendiricinin ve kayit cihazinin olugturdugu giiriiltiiden daha yiiksek olmasidir.

Eger elektrotlan yerlestirdigimiz bolgede yer alan komgu bir kasda da aktivasyon sz konusu ise, elde
edilen sinyalin sadece ilgilendigimiz kasdan gelmemesi olasidir. 'Crosstalk’ diye adlandirilan bu tip sinyaller,
kaslarin aktivasyon zamaninin belilenmesinde karsilagilan en biiyilk sorun olarak gdziikmektedir. Elektrotlar
ilgi duyulan kasin ortasina veya en genis ylizeyine yerlestirmek ¢6zim gibi gézilkse de tam anlamiyla verimli
olmamaktadir. Bu durumda EMG sinyalindeki 'Crosstalk' 1 azaltmanin veya ortadan kaldirmanin tek yolu gift
fark alma tekniginin kuilaniimasidir. ‘ '

Cift fark alma tekniginde EMG sinyali, 1. ve 2. ylizeylerden elde edilen fark sinyaliyle 2. ve 3. ylizeylerden
elde edilen fark sinyalinin arasindaki fark alinarak elde edilir. Boylelikle EMG sinyalinin iki kez farki alinmisg olur.

~ Biyomekanik galigmalarinda kuvvetin uygulanig aninin belirlenmesi 6nemli bir parametredi}. Bu nedenle
EMG sinyali ile kas aktivasyonuyla elde edilen kuvvetin arasindaki gecikme de géz 6niinde bulundurulmaldir.
EMG sinyali ile kuvvet arasindaki gecikme bir gok nedene baglidir.
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Bu nedenler;
. Lif tipi komposizyonu
. Kasin motor-inite tetikleme orani
. Kas ve tendonun mekanik 6zellikleri
olarak siniflandiniabilirler.

Hareketi meydana getiren kuvvetler ile EMG sinyalinin iliskilendirilmesi

Kuvvet-EMG sinyali iligkisi, biyomekanik ile EMG disiplinlerini ayrilamaz bir gekilde birlegtirmistir. Ote
yandan, ylzeysel EMG sinyali ile kasilmada olugan kuvvet arasindaki iliskiyi gbsteren bir esitlik veya iligki
denklemi mevcut degildir. EMG sinyali ile kuvvet arasindaki iligkiyi, kasin kasiima hizinin artmasiyla birlikte
EMG sinyalinin genliginin de artmasi olarak gézlemlemekteyiz. Bu gézlemlerimiz bize kasin kasiimasinin siddeti
hakkinda fikir vermekle birlikte mutlak bir sayisal deger vermemektedir.

Eger amacimiz, ayn: iglevi gergeklestiren iki farkli hareketten hangisinin daha fazla kuvvet gerektirdigini
beliremekse, EMG sinyalinin genligini incelemek bizi sonuga ulagtirabilir. Fakat amacimiz bu iki farkli hareket
arasindaki net kuvvet miktarini belirlemek ise, bunun cevabini EMG sinyalinin genliginden bulma olanagt yoktur.

EMG sinyalini niceliksel bir yapiya sokmak igin, sinyalin genlidi normalize edilebilir. Bu iglem sirasinda
elektrotlarin yeri degistiriimeyerek, aktif olan kasla elektrotlarin arasindaki mesafe sabit tutulmalidir. Elektrotlar
hareket ettirildigi zaman, sinyalin toplandi§i ylizey ile aktif kas liflerinin arasindaki mesaféye bagh olan filtre
karakteristigi de degisecektir. Ayrica elektrotlar ile innervasyon bdlgesi, kas-tendon birlegsme yeri ve kasin orta
noktasida degisecektir. Bu degisikliklerin hepsinin EMG sinyalinin genligi Gzerinde etkileri olmaktadir.

Yorgunluk indeksi olarak EMG yi kullanmak

Spor biyomekanigi calismalarinda incelenen hareket sirasindaki ‘kaslarin  yorguniugunun da
degerlendiriimesi arastirmacitarin ilgisini gekmistir. Genelde yapilan galismalarda, kas yorgunlugu kuvvet ile
iligkilendirilerek, yorgunlugun kasin kasiima islevini gerceklestiremedigi bir an olarak kabul edilmistir. Bu
yaklagim yorgunlugu zaman diliminde bir nokta olarak kabul etmektedir. BGyle bir Slgim sisteminde yorgunluk
olustuktan sonra belirlenebilmektedir. : Bu nedenle ergonomi ve klinik- uygulamalarda fazla bir kullanimi
olmamaktadir.

Calismalar yorgunlukla birlikte, EMG sinyalinin kisa zamanli Fourier dénitigsiminden elde edilen gii¢
spektrumunun bir azalma egiliminde oldugunu gdstermistir. Bundan dolayi, frekansin ortalamas| veya medyani
gibi parametreler yorgunlugu indislemek igin kullanilmigdir. EMG sinyalinin zaman igerisindeki frekans igerigini
belirlemek igin, zamana bagli olan genlik bilegenterinin sikliga gére dagiimin yapiimasi gereklldlr Bu donusum
en kolay olarak Fourier déniigimi kullanilarak elde edllmektedlr
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THE FUTURE OF SPORTS BIOMECHANICS

Clare E Milner
Sheffield Hallam University, The Centre for Sport and Exercise Science, Sheffield, UK

Sports biomechanics has made much progress since the descriptive studies of the 1970s. Hypothesis-
driven research designed to answer specific applied research questions, typically in relation to reducing injury or
improving performance, is now the norm, and essential if the work is to be accepted for publication in peer-
reviewed journals. Alongside this increasing sophistication of enquiry, the technology available to the sports
biomechanist has improved almost beyond recognition. To capitalise on these advances, several additional
factors must be considered: fresh approaches to old problems, interdisciplinarity and communication. The aim of
this presentation is to discuss these issues and illustrate them with specific examples drawn from contemporary
research. :

Several current areas of investigation embrace these principles and offer great promise for future insight
into the biomechanics of injury and performance. The postulate that variability in coordination is functional,
rather than noise in the system, is a major concept of dynamical systems theory in motor control. This concept
has been adopted by biomechanists and extended, for example, to form the hypothesis that stride-to-stride
variability in running is a protective mechanism that results in body structures being loaded slightly differently in
each stride. It is further hypothesised that this reduces the risk of overuse injury by reducing the cumulative load
on lower limb tissue structures. Ground-breaking work by Hamill and colleagues (1999) has provided promising
results and stimulated further work.

Interdisciplinary studies of the biomechanics of run-ups (e.g. long jump: Montagne et al., 2000)
incorporating the motor control concept of perception-action coupling have enabled a more ecologically valid
insight into their mechanics. The long jumper regulates step length dependent on the adjustment needed to
intercept the board. There is, therefore, a direct link between perception and action as the mechanics of the run-
up change based on the information received by the performer. Consequently, the two cannot be studied
separately. This approach is currently being extended to other sports (e.g. cricket: Vernon and Renshaw, 2002).

Technological developments in motion capture are stimulating further advances in the three-dimensional
body models involved and associated marker sets. These represent the next stage in the development of
movement tracking systems. The ultimate aim of this technology is motion capture through markerless tracking
of performers. Combining motion capture technology with animation software now enables real time
biofeedback to athletes as they perform. This greatly extends the opportunities for interventions to reduce injury
or -improve athletic performance, building on earlier studies that have used less sophisticated feedback
mechanisms for gait retraining in runners (McClay et al., 1999).

These issues affect every new research project that is undertaken in sports biomechanics. Key decisions
are made at the outset: whether to try to answer the question posed using a purely-biomechanical approach, or
whether to invite collaborations with colleagues from motor control, the clinical world or elsewhere to
complement our ideas; whether to make investigations using tried and trusted methodologies, or try something
novel at the risk of failure; how to process and report data, and whether to adopt suggested standards and
contribute to their full acceptance by the biomechanics community as a whole.

You may believe that the future of sports biomechanics lies in altogether different directions from the ones
discussed here, but if thoughts about the future were provoked and discussed, my aim would have been
achieved.
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V-SCOPE VS-120 — REAL-TIME ANALYZER WOR WEIGHTLIFTING
COMPETITIONS AND TRAINING

Genadi Hiskia
Wingate Institute, Elite Sport Department of Israel

High-Tech Equipment comes to the aid of athletes, coaches and researchers.

V-Scope|VS-120 brings weightlifting coaching and research into a new era. State-of-the-art high-tech
equipment is uséd to measure, record, analyze and demonstrate the motion of the barbell and to provide tools
for athletes, coaches and researchers to achieve maximal potential and prowde recommendations which could
help athletes to improve technique.

The idea is not new — motion measurement and recordlng have been performed since long ago, using
sophisticated equipment including force platforms, high-speed cameras, video editing equipment and
complicated synchronization systems. *

Most existing methods are based on multi-view high-speed video recording, frame by frame digitizing,
producing stick figures and analyzing them by computer to produce motion curves. Good results can be
achieved only when best equipment and best technicians are available.

The drawbacks of the existing methods are in their complexity, high cost and long processing time.
High-precision processing of single motion may take hours. Equipment used for recording and analysis is
expensive and not very portable. Large teams of skilled technicians and engineers are required as well.

For the above reasons, high-tech mostly stays in the laboratories at research centers. Actually, there is
no tool portable and simple enough for general use in clubs, gyms and in competition. Coaches are still awaiting
their kind of solution, while researches limit their analysis to a small number of motions.

_ Back in the 70’s, mechanics have been used to monitor some of the parameters characterizing the
barbell motion. in ‘Biomechanics of Weightlifting Exercises’ (Moscow, ‘Physical Culture and Sport’, 1976), L.P.
Zhekov has recommended various mechanical systems for recording maximal height, velocity and acceleration
of the barbell during a lift. "

Cables, springs, pulleys and paper screens were used to record barbell trajectones Contact with the
barbell was required, precision was poor and the motion itself was interfered. Again, the tools were good for
research but not good enough for coaches or for athletes.

Modern technology provides better means for developing equipment which is free of the above
drawbacks and which is affordable in price to any weightlifting. coach and team. V-SCOPE is a step in this
direction.

With V-Scope VS-120 things are simple — no equipment is required except of a personal computer
(portable or any other IBM PC / compatible) and a V-Scope set consisting of a modest-size case and the
‘button’ (see picture 1). :

218



|
i

i
4
|
1
|

|

!

7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiI KONGRESI
27-29 EKIM 2002 5

KONGRE - PANELLER

Lizhgn EXeprun- Empap fwmnr )

V-8Copg-

toy

L Weight Lifgi,

Picture 1 — V-SCOPE VS§-120 Set (Portable Computer, Button - ‘IR Sensor’, V-Scope Case).

There is no contact with the barbell, recording is performed in real-time and the results are provided
immediately after the lift.

The case is positioned at distance of about 3-4 meters from the bar. Line of sight between the button -
and the case is the only requirement of V-Scope.

The V-Scope system comprises of 4 principal elements (see picture 2):
1) The MICROPROCESSOR - performs measurement control, data analysis communication with the
PC (which stores and analyzes the sampled data). The MICROPROCESSOR uses triangulation

technique in order to transiate timing signals, coming from “TOWERs", into “BUTTON" position
coordinates.

2) The transponder/s (“BUTTON/s") — the elements attached to the barbell (battery operated, weight
10g), emit an ultra-sonic signal when triggered by infrared light coming from the “TOWERS".

3) The sensors (“TOWERS") — the units that trigger the buttons (infra-red emission) and receive the
ultra-sonic signal from the buttons. The TOWERS are controlled by the microprocessor.

4) The PC uses V-SCOPE software to receive coordinates of BUTTON position from the
MICROPROCESSOR and analyzes them to provide tables of parameters and graphs of
trajectories, velocities and acceleration. Information is provided instantly when required by the
user.
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V-Scope software has a simple and user-friendly interface. No special operating skills are required — actually, it

Picture 2 — V-SCIOPE system components.

takes no more than an hour or two to get familiar with the system.

V-Scope VS-120 provides:

v Real-Teem measurement.

v" Display of 3-Dimentional trajectories, velocities, accelerations.

v" Comparison to reference curves.
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v/ High resolution (0.1 mm.).

An example of snatch motion analysis is shown on pictures 3-6. The barbell weight is 205 kg, lifted by
Alexander Kurlovich a super heavy weight lifter from Belarus on the 1994 World Weightlifting Championships in
Istanbul Turkey. This lift gave Alexander 1% place and gold medal in snatch competition.
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Picture 3 — Trajectory and data table.

Left column: (Vy) Vertical Velocity

Right column:  (Y) Vertical Displacement

Left graph: Lift Trajectory

Right table: * Lift parameters at Maximal Velocity point

(Velocity, Height, Time, Total 3-D bar travel).
* Lift parameters at Maximal height point
(Height, Time, Total 3-D bar travel).

* Lift parameters at Fixation point

(Height, Exercise time, Total 3-D bar travel).
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Left column:

Right column:

Left graph:

Right / Top graph:
Right / Bottom graph:

222

Ut o l<ed ¥ [0, 02453

]
1.1
|

Picture 4 — Barbell Trajectory, Velocity and Acceleration:

~ (Vy) Vertical Velocity

(Y) Vertical Displacement
Lift Trajectory
Vertical Velocity vs. Time

Vertical Acceleration vs. Time
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Picture 5 — Trajectory and vertical velocity spectrum.

Horizontal axis: velocity zones in m/sec.

Vertical axis: total time in each velocity zone.

V-Scope VS8-120 can help coaches in training process and in competition. V-Scope can also be
used to provide data for the media and in thus enrich competition coverage by television — this could
help to popularize weightlifting.

V-Scope VS-120 is already being used in many World and European Championships and

actually it is .going to become one of the best tools for the preparations of weightlifters to important
competitions. ' .

National weightlifting teams of many counties have already expressed their interest in V-Scope.
Is seems that V-Scope VS-120 is going to become a most popular measurement and performance
analysis tool for lifters, coaches and researchers as well.
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(X) Horizontal Displacement
(Y) Vertical Displacement

(Z) Left-Right Displacement
(Td) Total 3-Dimentional way (m)
(T) Time
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Picture 6 — Trajectory phase table (10 parameters):

(m) (Vx) Horizontal Velocity
(m) (Vy) Vertical Velocity

(m) (Vt) Total 3-D Velocity
{m) " ((Ay) Vertical Acceleration
(sec) (Fy) Vertical Force

(m/sec.)
{m/sec.)
(m/sec.)
(m/sec?)
(kgf)
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EXERCISE AND BONE STRENGTH
DURING THE GROWING YEARS

Bareket Falk

Ribstein Center for Sports Medipine and Research, Wingate Institute, Netanya, Israel

The importance of enhanced bone mineral density or bone strength is apparent in older age. Its
importance is in reducing the risk of osteoporosis and possibly preventing osteoporotic fractures. There are
several factors which can influence bone mineral density, which include heredity, hormonal milieu, nutrition and
physical activity. As individuals, we can easily control and manipulate the latter two factors, namely nutrition and

physical activity. This paper focuses on the effect of physical activity on bone strength in children and.

adolescents.

There are several methods of measuring and evaluating bone. Until about 30 years ago, regular X-rays
were used to evaluate bone density. Today, the accepted technology to evaluate bone strength is dual energy
X-ray absorbtiometry (DXA), which measure the mineral content in bone. This method is accepted and
accurate and precise. However, DXA provides two-dimensional bone density results, which are highly affected
by bone size. Thus, the interpretation of the results is misleading in children and adolescents.

Other methods to evaluate bone strength include guantitative computed tomography (QCT) and magnetic
resonance imaging (MRI), which are used exclusively for research purposes, mainly because of the high cost. In
the case of QCT, excessive radiaton may also deter clinicians from using this method for repetitive
assessments. In the past few years a new technique has come into use, namely, quantitative ultrasound (QUS).
This method has become more and more popular, mainly due to its ease of use, availability, portability and
relatively low cost. In children and adolescents, this method has an added advantage in that, depending on the
method of ultrasound transmission, it is not necessarily affected by bone size.

Bone mineral density increases during the growing years, peaks around the end of the third decade and
decreases thereafter in a gradual manner. This pattern is apparent, with slight variations between sites, in both
men and women. During aging, when bone mineral density is decreasing, the threshold of osteoporosis may be
reached, increasing the risk of osteoporotic fractures among individuals. This threshold is reached around the
age of 60-65 in many women and about 10 years later in men. The osteoporosis threshold can be theoretically
delayed by either slowing down the rate of bone loss or by increasing the peak bone density. Proper nutrition
and physical activity can serve to do both.

During the growing years, bone mass is increased in both boys and girls. Bone mineral content is similar
in boys and girls during pre-puberty but thereafter, the increase in bone mineral content is faster in boys,
resulting in higher peak values in boys. The rate of increase in bone mineral content continues to increase in
both genders for about 1 year after peak height velocity is reached. Thereafter, bone mineral content increases
at a slower rate. It has been suggested by several studies (see details ahead) that physical exercise during the
growing years can increase the rate of bone accrual, resulting in an enhanced peak bone mineral density. This,
as mentioned above, can decrease the risk of osteoporosis in older age.
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Historically, physical exercise in relation to osteoporosis was first introduced in post-menopausal women,
the portion of the population which most suffers from osteoporotic fractures. The purpose of physical exercise in
this population was to slow down or possibly prevent bone loss. Following the encouraging results of several
studies, physical exercise was also recommended for peri-menopausal women, as well as older men. Again,
the purpose of exercise was to slow down and possibly prevent bone loss. It is only in the past 10 years that the
beneficial effect of exercise on bone strength has been examined in children and adolescents. In this
population, exercise can serve to increase bone mass and not just slow down the rate of bone loss.

The initial studies were retrospective in nature but their results were inconsistent. These studies

essentially questioned adult subjects about their physical activity in their youth and tried to relate it to their adult

bone density. The significance of these studies lies in the fact that they raised the importance of physical
exercise in youth.

Later studies were comparative in nature That is, higher bone mlneral density was demonstrated among
young athletes compared with non-athletic children and adolescents. Furthermore, higher bone mineral density
was seen in children who engaged in impact sports (e.g. basketball) compared with non- |mpact non-weight-
bearing sports (e.g. swimming). For example, Grimston et al. (1993) were the first to demonstrate higher
femoral mineral density in children and adolescents who had trained in different ball games, compared to similar
aged children who had trained in swimming. Cassell et al. (1996) later demonstrated similar bone mineral
density in pre-pubertal gymnasts, swimmers and control girls, using the DXA technology. However, when body
size was taken into consideration, bone mineral density was higher in the gymnasts compared with the other
two groups. This study demonstrates the problematic use of DXA among children of different body size. Using
QCT technology, Dyson et al. (1997) demonstrated higher cortical, as well as trabecular radial bone density in
pre-pubertal gymnasts compared with control girls.

More recently, we demonstrated higher bone strength, as reflected QUS technology, in the radius of pre-
pubertal gymnasts compared with swimmers and control girls. These findings are in agreement with previous
findings using the DXA technology. Interestingly, in the tibia, we found higher bone strength characteristics in
both gymnasts and swimmers, compared with the control girls. It is possible that the higher values in the
swimmers, which are in contrast with previous DXA technology, reflect a direct effect. of SW|mm|ng or the fact
that the swimmers were possibly more spontaneously active in every-day life. -

Using the QUS technology we also demonstrated recently, higher bone strength characteristics in young
women who had been playing basketball for at least 10 years, compared with age and BMI-matched control
women. The higher values were seen in the tibia, a weight-bearing bone and one which absorbs much of the
impact in jumping, but not in the radius, a non-weight-bearing bone. These results are similar to findings using
the accepted DXA technology and demonstrate the usefulness of the new QUS technology.

- Assymetrical sports, such as racquet sports, provide a very useful model which can demonstrate the
unique effect of exercise or mechanical load on bone. That is, in such sports, the effect of heredity, nutrition
and the hormonal milieu, all factors which affect bone density, are similar on both sides of the body. Only the
effect of the mechanical load of the racquet is higher on the dominant side. Indeed, several studies among
adults have demonstrated higher bone mineral density and even a wider wrist in the dominant compared with
the non-dominant side among adult tennis players. Among adolescent boys, Kassuta et al. (1996) demonstrated
higher bone mineral density in the dominant- compared with the non-dominant radius of young badminton
players. The difference between the two sides was higher in the badminton players compared with control boys.
In a preliminary study using QUS, we also demonstrated higher bone strength characteristics in the dominant
radius of young volleyball players compared with the non-dominant side (Zigel et al. 2000). This side difference
was apparent in the radii but not in the tibia, again, demonstrating the effect of the assymetrical mechanical load
(repeated serves and strikes) on bone characteristics in young athietes.

The first controlled prospective study to demonstrate the beneficial effect of exercise on bone in pre-
pubertal children was published in 1997 (Morris et al. 1997). In this. study, a greater increase in bone mineral
density was demonstrated in pre-pubertal girls foliowing 10 months of intense weight-bearing and strengthening
exercise, performed 3 times per week, compared with a control group who had not exercised beyond the regular
physical education classes. Similar findings were later published by Bradney et al. (1998) among pre-pubertal
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boys engaged in moderate exercise for a similar duration. interestingly, Rubin recently demonstrated that
standing on a vibrating platform (very low mechanical impact) for 20 min each day over one year resulted in
enhanced trabecular density among sheep. No such findings are available yet for young animals or humans. -

In view of the above findings, while high-impact exercise is widely believed to affect bone mass,
swimming, a non-weight bearing, no-impact sport has also been associated with higher bone strength in~
females. Even very low-impact vibrations has resulted in a beneficial effect on bone. Additionally, resistance
training may also affect bone strength. Thus, the optimal activity to increase bone mass or bone strength is yet
to be determined.

Another relevant question is the optimal frequency of activity. Most previous studies have involved
exercise 3 times per week or more. Each session was usually 45 min or more. However, some recent data
demonstrate that it may be beneficial to intersperse exercise throughout the day, rather then perform it in one
session. Robling et al. (2002) demonstrated that among rats, both continuous (360 impacts) and intermittent (90
impacts, 4 times/day) loading resulted in increased bone mass. However, the effect was higher with the
intermittent loading. Thus, it may be possible that in order to affect bone optimally, bone-loading exercise should
be interspersed throughout the day. No doubt, much more research is needed in this field.

In conclusion, the factors which influence bone strength are heredity, hormonal milieu, nutrition and
physical activity. The order of importance of these factors is unknown. Nevertheless, physical activity is the one
factor which can be easily manipulated within phySIoIoglcal levels and can serve to increase bone mass during
the growing years.
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STIMULATING PHYSICAL ACTIVITY:
INDIVIDUALLY TAILORED INTERVENTION STRATEGIES

Mireille N.M. van Poppel, Esther M.F. van Sluijs, Karin I. Proper, Willem van Mechelen

Department of Social Medicine, Institute for Research in Extramural Medicine, VU University Medical Center, Amsterdam '

- Body@Work Research Center Physical activity, Work, and Health, TNO-VU

Background
As we all know, physical activity is important for health. Regular physical activity reduces the risk of

overall mortality and of developing diabetes mellitus type Il, coronary heart disease, hypertension, and colon.

cancer. Furthermore, individuals who exercise regularly enjoy better health than those who are sedentary. It has
been demonstrated that physical activity can improve the quality of life for adults of all ages and conditions.

For gainIng these health benefits, it is advised that every adult should be physically active at moderate
intensity for 30 minutes per day five or more days of the week, according to the guidelines. The 30 minutes can
be gathered in several bouts of activity spread over the day. Most individuals can achieve this goal, and 70% of
adults agree that they should be more physically active. Still, more than 60% of adults in the Western world do
not meet these guidelines, and 25% of adults are sedentary.

Determinants for physical activity

Determinants of physical activity behaviour can be divided into six. categories: demographics,
psychological variables, behaviours, social environment, physical environment and physical activity
characteristics (Sallis & Owen, 1998). The multiple determined nature of physical activity behaviour is reflected
by the fact that no single variable or category explains most of the adult physical activity behaviour. Within the
category of demographics, age, gender, education and socio-economic status are related with overall physical
activity. Social environmental factors like social support from family and friends are consistently related to
physical activity behaviour. Of physical environmental factors, objectively measured access to facilities was
related to physical activity. Climate and season are also correlated with physical activity. Physical activity
characteristics, such as intensity and perceived effort appear to be negatively correlated with physical activity
behaviour.

Physical activity promotion by physicians

Physicians have the potential to play an important role in promoting physical activity. They often have
regular contact with their patients, and have high patient credibility. In the Netherlands, every adult visits his or
her GP about two times a year. GP's therefore have knowledge about the personal circumstances of the
patients and have extensive knowledge about their medical history. This may be an ideai basis for counselling
on physical activity. Despite their potential, most physicians do not counsel their patients about physical activity.
important barriers for counselling are a lack of time and a lack of incentives or reimbursement, lack of
appropriate training and a lack of success in the counselling role. Furthermore, physicians who are regular
exercisers themselves are more likely to promote physical activity (McKenna et al., 1998).
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Transtheoretical Model of behaviour change

The Transtheoretical Model of behaviour change (Fig 1) (or the stages-of-change model) describes five
discreet stages of change, ranging from precontemplation (1 don't exercise, and | don't intend to start) through
contemplation (I don't exercise, but I'm thinking about starting) and preparation (I exercise once in a while but
not regularly) to action and maintenance (I exercise regularly and have done so for longer than six months).
Relapse is an accepted element, but is not a distinct stage (Prochaska & DiClemente, 1982; Prochaska &
Marcus, 1994).

v

contemplation |4

v

preparation . |«

|
|
| : L 4

action

v

maintenance

\

| :
| precontemplation <

“

Figure 1The six stages of behaviour change as described bythe Transtheoretical Model.

PACE in the USA

In the USA, a counselling programme to promote adoptions of regular physical activity by sedentary
adults was developed. The programme, Physician-based Assessment and Counselling for Exercise (PACE),
was designed to overcome several of the important barriers to physician counselling. The PACE protocols are
based on a simplified stages-of-change model. Three stages are included. Stage I: Precontemplators are not
active and have no intentions or interest in beginning an activity program. Stage II: Contemplators do little or no
regular physical activity, but are interested in becoming more active. Stage lll: Actives are regularly participating
in some physical activity. Because individuals have different counselling needs at different stages of change,
three different counselling protocols were developed, that enable clinicians to individually tailor the counselling
approach.

In a pilot study, the PACE programme was found to be practical in diverse clinical settings (Long et al.,
1996). The effectiveness of the programme was evaluated in a controlled trial (Calfas et al., 1996). Control
physicians were matched to intervention physicians on medical specialty and patient demographics. In total, 212
sedentary patients over age 18 and free of cardiovascular heart disease were recruited for the study. Walking
habits and overall physical activity were assessed at baseline and at 4-6 weeks follow-up by-telephone
interview. In addition, a subsample of subjects received an activity monitor for objective measurement of overall
physical activity. The results showed that minimal physician counselling and a booster call produced increases
in physical activity among initially sedentary patients. The interventions subjects reported an increase of almost
40 minutes per week in walking, compared to a 10-minute increase reported by control subjects. Using
accelerometer data, the intervention showed a significant effect. Intervention subjects showed on average a
33% increase in activity counts per hour, while control subjects showed a slight decrease.

Although these results were very promising, the PACE protocols needed further testing in a randomised
trial with a longer follow-up period.

PACE in general practice

Currently, in the Netherlands a randomised, controlled trial is being conducted using PACE protocols in
general practice. A total of 29 GP-practices were randomised into an intervention and control group. In each

practice, adult patients diagnosed with hypertension, hypercholestrolaemia, or diabetes mellitus type |l were
recruited. The intervention consisted of two visits with the GP and two booster calls by a physical activity
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counsellor. Prior to each visit, the patients filled out a form to assess the stage regarding the patients' readiness
to change physical activity . behaviour. Subsequently, the patients filled out one of the three counselling
protocols.. The visit with the GP was guided by this counselling protocol. Two weeks after the first visit, the
patients received a stage-specific booster call. The patients returned to the GP another two weeks later. A last
booster call was held 8 weeks after this second visit to the GP. Measurements by questionnaire were conducted
at baseline, and 8 weeks, 6 and 12 months after baseline. In :a subsample, overall physical activity was
measured by activity monitors as well. The GP's and practice assistants have been questioned about the
acceptability of the PACE programme in general practice. Most GP's (64%) felt their counselling skills were
improved by using the PACE protocols, their counselling was successful (65%) and most (64%) would
recommend using the PACE protocols to colleagues. More than 80% felt the PACE programme was acceptable
for use in general practice.

PACE at the worksite

The PACE protocols have been tested in an bccupational ée’tting as well. In a randomised, controlled,
single-blind trial, 299 civil servants of three municipal services of a Dutch town, Enschede, were randomised
into the intervention or the reference group. :

During nine months, 131 intervention subjects were offered seven counselling visits. The intervention
was carried out by Active Living Papendal, a Dutch commercial company offering individual counselling to
organisations. Counselling was based on the stage of behavioural change of the individual using PACE physical
activity and nutrition protocols. Subjects in both the intervention and the reference (n 168) group received
written information about several lifestyle factors.

Primary outcome measures were physical activity, cardiorespiratory fitness, and musculoskeletal
disorders. Secondary outcome measures were body composition, blood pressure, and blood cholesterol.

There were significant positive intervention effects on total energy expenditure, physical activity during
sports, cardiorespiratory fitness, and body composition. No effects were found for the proportion of subjects
meeting the moderate intensity-physical ‘activity public health recommendation; physical activities during Ieisure
time other than sports, prevalence of musculoskeletal symptoms, blood pressure, and biood cholesterol.

In conclusion, individual counselling at the worksite positively influenced physical activity during sports
and health-related fitness, including body composition. The implementation of worksite individual counselling
programs should therefore be promoted. Additional research is recommended to study the long-term effects of
the intervention.
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A VISION OF CREATING INTERNATIONAL
NETWORKS IN SPORTS

Peter Ache

President of the comittee for internationl ralations in the State Association for Sports of Lower Saxony, Germany

Professor Kasap, ladies and gentlemen,

first of all, | would like to thank you in the name of my organisation, the state association for sports of
Lower Saxony, Germany, for giving me and Dr. Daalmann the opportunity to speak to you.

The state association of Lower Saxony which is the central representative board of all sports clubs in
Lower Saxony has got a total of 2.9 million members in 9.200 clubs.

Thus, it represents the biggest non-political organisation of people in Lower Saxony regarding its
population of 7.9 million, a state with a beautiful countryside, mountains, rivers and , of course, the North Sea
coast.

36 percent of the population are members in one of the sports clubs. This means that we can use sports
and its organisations’ structure to also communicate social issues, to address people by way of transmitting to
them our message of international understanding.

Today's situation _

Ladies and Gentlemen, | am sure we all do agree that the world is getting smaller in the sense of forming
a global village and we just cannot ignore this fact. Despite all ethnic group interests, national identities, despite
all religious differences and different political structures, people will realize and learn that we are all linked up
together on a global level and this means that there won't be a separate German , Turkish, British or American
way of development.

in the future, it will be crucial for everyone not only to identify with his own country's traditional ways but
also with those of the region he lives in and even with international and global surroundings. The question for
everyone will be: Am | capable to recognize and accept the need of international cooperation?

For that reason, it is necessary to create a global, an international, a European, as well as a national and
alocal identity. ’

Let us focus on creating a European identity on the assumption that it is possible to work on it and to
develop such an identity.

Let us also work on the assumption that in order to achieve this development we have to concentrate on -
people’s opportunities to participate on a very basic, local level and that we are ready to use sports as one
element in this process. ' '
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So what do we have now?

We have a sports club and a team. What do we want them to do? Should we send them to conferences
and listen to lectures on Europe? Should we make them take language courses?

Or should we just tell them " you are Europeans " and teach them to sing some European anthem?
We could do all this - but would it make any sense, even economically speaking?

We can do all the things mentioned above but we should not forget one thing:

We have to ask ourselves first what a sports club is mainly interested in.

And now, ladies and gentlemen, | am approaching a topic on which Dr. Daalmann and | had a serious
discussion going on when we started working on this: . ’

| maintained that , in my view, the main interest of a sports club must be "-to be the winner in
competitions”, in terms of getting ahead by quallfylng Dr. Daalmann took the view that the team members
should more feel at home, feel good and improve their fithess by practising. .

The result of our controversial discussion was a definition of interest with regard to sports clubs or an
association, as follows:

" They want to improve their abilities and knowledge. They want to become stronger. They already try to
do this on local, reglonal and national levels. And they try to do this only to some extent on an mternatronal
level."

This is the focal point. The status quo!

The interest people active in sports take in Europe visions of Europe and in some form of a European
identity is low.

The interest of the same people in advancing and improving their skills is high.
What we have to do is to combine these interests to create a European identity.
So the key to this door is to support the developmient of clubs on local levels.

Therefore, | set up my theses as follows:
1. A European identity does not develop without actlve support.
2 It gradually evolves from a common European process.
3. This process has to be organized on a local level
4 In sports this has to be implemented inside the teams and clubs.

The basic idea of a network

Within the European Union these ideas are not new. On its conference in Lisbon the council has passed
a plan to make Europe's economy the most competitive and dynamic in the world until 2010, and that is in just 8
years from now. One set task to achieve that objective is seen to be the continous process of improving
methods of teaching and learning.

1 would like to add here that this process can be optimized by international exchange of knowledge and
ideas. :

One key word in this context is " bench marking”, meaning an objective comparison of techniques,
methods, structures, costs and results with the aim to even further improve your performance and better resuits
for all.
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In the field of sports this means:

. Let us stop thinking our local, regional or national system of organizing, training or leadership is
the best. : ’ .

. Let us start looking across the borders and learn from the best system there is, tested with
objective criteria, :

Just one example:

if the judo team from Hildesheim, Germany, finds out about Turkish training methods improving their
muscular power, French methods improving their technique and Italian exercises improving their physical
condition, they will develop an open attitude towards Europe.

The same happens vice versa with French, Turkish and Italian teams who all benefit from that exchange.
And even more so when they start having success and better results. That is the basis of a common identity in
sports, and it is a European one.

This, ladies and gentlemen, must be the fundamental idea of the networks | am talking about.

A non-linear, multiple linked up system of international exchange of knowledge and ideas - similar to the
world wide web.

Issues of a network

In order to deal with this question we have to ask ourselves:

Which issues do touch the interests of local sports?

What are the interests and which specific steps can be taken to support it from the local point of view,
not in our view.

| don’t want to dwell on this for very long. The issues in question are obvious, especially to me, as a
sportsman who knows how things are like on the local level.

One step would be to discuss the list of topics but | would like you to take a look at my suggestions first.
What do you think of the following systematic order of topics?

Topics of International Networks in Sports

sports in general: sports in politics

inside: outside:

¢ financing ¢ state founding
e structures e sponsoring
¢ recruitment . government influence

e training- camps
¢ exchange of coaches

» competitions on local levels o
o training facilities
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In my opinion, these topics make up the fundamental aspects of any organisation in sports and, | guess,
they are of similar importance in all clubs or associations in most countries, European or other.

However, these are just examples offering a frame for a discussion between international partners which

could lead to a manyfold cooperation in the way | have mentioned earlier.

Network - is there a spider inside the middle of the net?
So what is this all about? A network in European and international sports?

What kind of vision goes along. with it?

And the main question: how do we achieve that objective?

it is all about making people, groups, organisatiohs and even states develop through mutual exchange of
information. It is all about providing space, opportunltles and events to make it happen- and this time - it is about
a continuing process, not just for once.

| would like to illustrate this with the idea of a cooperation project between the state sports association of
Lower Saxony and different sports associations from Turkey.

Almost one year ago | was invited to Istanbul and had the opportunity to talk to some representatives of
the city, of the university and from several sports associations.

We agreed on planning some projects.then.
One year later, | am glad to tell you about the following resuits:

1. At the moment a student from Istanbul is on a six months work experience in the central office
of the state sports association of Lower Saxony in Hannover. When this young woman is back in Istanbul
she will be able to give a detailed report on how sports is organized in Germany in all its basic structures.
The following year we will send a German student to Istanbul to do a similar training on the job in Turkey.

And here is my vision;

If this example was repeated five, ten, or a hundred times, these young people would form a part of a
network in sports. If it was |mplemented on a multilateral basis, there would be a real network.

2. Just two days ago a group of Germans working in sports clubs have departed from Turkey
where they have worked on projects which will start in 2003 involving a lot of conferences and sports events
of Turkish and German clubs and teams. There will be five to six groups dealing with different aspects.

Again, here is my vision:
If this example was repeated five, ten or a hundred times, these people of all kinds of clubs and
organisations would form part of a network. On a multilateral scale it would create a real network.

3.  On our visit here, Dr Daalmann and | have the opportunity to talk to you about our ideas
concerning cooperation and organisation in sports in general. In autumn next year there will be a
conference on similar issues in Hannover and representatives from Turkey, as well as other international
guests, will qive talks there.

Again, here is my vision: ; ‘

If this example was repeated five, ten or a hundred times, Dr Daalmann and |, together with all
participants at the conference would be part of that network.

Ladies and gentlemen,

it is most important to initiate the dlscussmn about local interests by those teams and clubs on the local

level. The deciding factor is to make the number of meetings of teams, coaches and managers multiply, not only
on bilateral terms but on a muitilateral scale.
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The vision is:

a multiplying rate of communication and exchange of ideas on sports issues implemented on local levels
in a multilateral process.

As a result we get a network without a center but consisting of many people on ali sides and in all areas
of interest that represent the links and interweaving threads of communication, continously working on it.

This will be the net that keeps us together, a more or less wild one, but one that mirrors our great cultural
variety as well as the global reality we live in.

Platform of a network

However, it does not develop without support. Investments are needed. There are costs which have to be
provided for; exchange visits, flights, grants for students and so on.

But:

The platform which we need does already exist!

The EU and its member states already support such projects, including countries that are not yet
members of the union. Considerable funds are available to help people exchange information, to meet the costs
of conferences. )

It would take too much time to explain everything in detail. This is a job for specialists and coordinating
staff members. We need these specialists to find out which funds and support programmes match the interests

of our different clubs and associations, specialists who start developing the network and form the basic
structure.

Now, what is most important of all?

We need specialists that deal with the EU’s guidelines on funding projects as well as any national
regulations respectively, and to look for possibilities to fit in our ideas of more exchange programmes in sports.

The financing of the work experience of that studentin Hannover mentioned before meant filling in some
twenty-five pages of EU- forms, not to mention the ones for insurance, visa and accomodation problems.

But - ladies and gentlemen- we made it!

And we created one more base of the network. It is funded as a project within the European volunteer
service. The European intregration process means a lot of input in terms of work, time and money. We have to
take this into account, otherwise we would build just castles in the sand.

Ladies and gentlemen,

On September 11, 2001, international terrorism has taught us in a horrific way how " global " our world
has become.

And it was a moment when it became very clear that the European Union is not just a union of Christian
moral standards, but one of basic " human" moral values.

Multi-perspective networks on all levels are meant to strenghten this union of " human" values and each
investment, be it time or money, is important for individuals, for local communities, as it is for each nation with
regard to peaceful development and understanding. '

It's important to begin and not to let you be diverted by problems that occur with any big projects.

We would like to invite you to this big project, to work together with us on a network in sports. We promise
that it will not be easy at the beginning and that there will be misunderstandings and errors. And there will be
times when we will concentrate more on our own national affairs than on international exchange.

However, we also promise you that we won't stop working on it.
Thank you for listening. | am looking forward to cooperating with you on all these issues.
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FORMING A EUROPEAN IDENTITY
WHICH ROLE CAN SPORTS PLAY?

‘Angela Daalmann
State Associationfor Sports of lower Saxony, GERMANY

Ladies and Gentlemen

Today, | was planning on presenting the results of an international conference discussing the formation of
a European identity and what role sports can play in developing this identity.

However, the sports organization building that the conference was supposed to take place in was and still
is going through several repairs and new additions. Meaning, we had to postpone the conference until next
year. Therefore you will not actually hear. the results of that conference but instead, my very. own personal
reflections on this topic.

Our special thanks go out to Prof. Hasan Kasap for inviting us and working with us as our partner and to
Osman Yanar for helping us to expand and maintain our contacts with our Turkish friends.

Ladies and Genflemen — as the head of the department of international relations at the State Sports
Association of Lower Saxony, Europe is my everyday business. .

But what exactly is Europe?

Geographically, Europe is the second smallest continent after Australia extending lengthwise from the
North Cape to Malta and Crete, reaching over 4.000 km. Horizontally, Europe extends from western Ireland to
the Ural Mountains distancing over 5.000 km;

Within this broad area, we have witnessed. a most diverse nature with muitiple cultures and religions
such as Christians, Muslims and Jews. We have also seen the Greek, Roman, and Byzantine Empires, two
world wars along with several regional wars, and the fall of the communists regimes.

In reference to political power, up until 1989, Europe was mostly seen as the community of twelve
industrialized western European countries. However since this time, the European Union has grown greatly.
We currently have 15 EU member states with 13 more waiting to join — Turkey being one of them.

Is it possible for a continent like Europe which has experienced several disasters, successes .and
differences to form an identity?

| claim yes! _
Before | begin to explain my claim let me suggest a definition for the term "identity”.

Identity is a process rather than a state. It is the constructional process in which the human being
attempts to find a balance between the inner and outer world in order to find itself.

Having a shared identity with other humans means a shared sense of collectiveness, having a feehng of
shared belonging to a certain group or environment.

In order to approach the topic of a European identity, we ne<=d to look at standards that Europe stands
for.

in the Intercultural Learning T-Kit of the Council of Europe it reads: -

“The work of the European institutions is based on values which are playing an important role
towards the construction of a peaceful Europe, for bridging the gap between East and West, for
promoting participation of minority groups, encouraging the construction of an intercultural society.
People should be able to participate fully and on an equal footing in the construction of Europe.
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Therefore, it is not only important for European policy, it is also about concrete reality at national and
local levels for the people to learn to live together” (Council of Europe, 2000, p.11).

Europeans share a long history of cultural and historical traditions. According to Eric Hobsbawm, one of
the world's most famous historian of the 20" century, traditions — invented and reinvented — form a solid ground
that we can base the idea of a European identity upon.

It is my claim, when comparing yourselves to the outsiders of Europe like Americans, Asians Africans, or
Australians, you will first feel Turkish, Italian, German or Spanish, depending on your heritage or citizenship,-
but deep inside you will also see and feel the European in you. | believe that within all the cultures that Europe
entails there is a similar base culture that we can call the overall “European Culture.” For example, if you are
Turkish, your first initial opinion of an African will come from your Turkish values and experiences. If you are
German, your first judgement of an American will be based on your own German culture. However, when you
start to compare in a more deeper sense you will recognize that your opinions and judgements are not only
coming from your own specific cultures but from the main European culture as well.

To explain further coming from a personal experience, - while | was living in the United states | met
several Europeans in which | felt a strong sense of connection. | could not explain exactly what it was but |
knew it had something to do with our cultural and historical backgrounds. | felt like they had a better
understanding of myself since we came from similar areas with similar experiences. It is experiences like this
that have shaped my opinion that there is a common European heritage that is worth cultivating.

Now, if | may, return you back to the European Union. At first the European Union was founded on the
basis of an economic community. Over the years however, it has developed and become more of a polltlcal
Union as well. Since January of 2002, most EU-member states share a common currency.

With more countries to join the Union in the future, it is not only necessary, but mandatory that the unity
does not exist only in the economical and political field, but also in the hearts of the European citizens.

We live in a world where identity matters. It matters as a concept, but also as a fact of contemporary
political life (Gilroy, 1997, p. 301).

We have to increase our sense of European identity if we want to take Europe anywhere. The European
Union agrees and has been working hard to make this happen. At the Lisbon summit in the spring of 2000, the
EU heads of state and government adopted a new strategic objective for the Union. By the year 2010 the EU is
projected to become the world’s most competitive and knowledge-based economy, with more and better jobs.

Which character then can a European identity have? In my opinion, it can only be an identity in which we
protect national and regional features, but cultivate our common European heritage.

We must realize though, that building an 'identity in the contemporary world is not an easy task.

The contemporary world is characterized by globalization, acceleration and networking. We are
confronted with rapid developments, a flood of information and new media. Migration and social tension are
prevalent issues.

Because of these rapid changes, it-becomes difficult to find a belonging, an anchor, something that gives
us security.

It becomes more and more complicated to find an identity when we are what scientists call “fragmented
subjects”. What do | mean to be a “fragmented subject”? It means that we no longer have a single identity, but
rather several identities coming together in a single person. Even further, we change our identity like we change
our clothes.

What does all this lead to? It leads to a big disorientation if nothing else. The individuals effected most by
all of this, of course, are our young adults and children to whom finding their own identity is a crucial part of
growing up.

Zygmunt Bauman, an Emeritus Professor of Sociology writes:

“In the life-game of the postmodern consumers the rules of the game keep changing in the course
of playing. The sensible strategy is therefore to keep each game short ... To keep the game short
means to beware long-term commitments. To refuse to be ‘fixed’ one way or the other. Not to get tied to
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the place. Not to wed one’s life to one vocation only. Not to swear consistency and loyalty to anything
and anybody. Not to control the future, but to refuse to mortgage it ... do not plan your trips too long —
the shorter the trip, the greater the chance of completing it; do not get emotionally attached to people
you meet at the stopover — the less you care about them, the less it will cost you to move on; do not
commit yourself too strongly to people, places, causes — you cannot know how long they will last or how

long you will count them worthy of your commitment .. . Above all, do not delay gratification, if you can’

help it. Whatever you are after, try to get it now, you cannot know whether the gratlflcatlon you seek
today will still be gratifying tomorrow” (Bauman, 1996, pp. 24-25).
Ladies and Gentlemen — are these really the values that we want to teach our children?
Definitely notl! ' .'
This is where ideology comes into the picture. It offers a simple way of interpreting situations. Even
further, ideology exaggerates. However, through exaggeration it offers a simplicity that captures people. | guess,

| don’t- have to mention what harm some |deolog|es have done in the past or in fact are doing just as we are
gathering here at this conference.

We, meaning each one of us, must work together in order to offer alternatives - espeC|aIIy for our young
people. ‘

The European Union is aware of the key role young people are holding |n the future of our world. In’

November of 2001, the European Commission published the “White Paper”.

These White Papers are political indicators of what the European Union will put focus on in the following
years with regard to political as well as financial input. Preceding the publlcatlon the largest consultatlon of
young people in Europe took place.

The White Paper

“is to give the European Union a new framework for cooperation in the field of youth that is both
ambitious, fulfilling young people’s aspirations, and realistic, setting priorities from among the great
many issues raised during the consultation process and being mindful of the various levels of
responsibility” (Commission of the European Communities 2001, p. 14)

With all of these challenges and aspirations, what can be an alternative?
| believe one alternative is sports.

In the identity formlng process, | would like to use some words by Simon Frith, who approached the topic
of identity through looking at music. He suggests that cultural activities do not represent certain agreed-upon
values, in other words are not their product, but instead that groups only get to know themselves as groups
through cultural activity. Music is not a way of expressing ideas; it is a way of I/vmg them. Frith claims that
musical activity may produce different sorts of musical |dent|ty, but the basis of how these different musical
identities are formed is the same. : :

Frith comes to the conclusion that music, the experience of music for composer/performer and listener
alike, gives us a way of being in the world, a way of making sense of it. He states “musical appreciation is, by its
very nature, a process of musical identification, and the aesthetic response is, implicitly, an ethical statement”
(Frith, 1996, p. 114)

Frith also explains that by participating in common activity, an aesthetic activity, you will form a sense of
identity. In his case, a musical identity which will then lead to an ethical statement.

Now, | will claim that sport is an even more powerful tool by far to get to this sense of identity,
remembering that sport is of course, aesthetic. Through engaging in a sports activity, individuals in groups will
get to know themselves and therefore experience a sense of identity. Because it is a highly participatory activity,
it can give the athletes a way of being in the world anq making sense of it.
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One of the key words in the “White Paper Youth” is participation. In this, the Commission emphasizes the
_ importance of the local level and the need to extend participation of young people beyond organizations as well
as beyond issues specific to youth. Even though they stress the importance of education within local schools,
one crucial factor in the future will be non-formal learning-learning outside the realm of the classroom.

Sport offers both of these elements: it offers participation in the most direct sense, i.e. physical, mental
and emotional, and it ensures non-formal learning.

There is also a third key element in this statement of the White Paper to which | will come back to later
called: the local level.

* ‘Sport unites the largest civil movement in'Europe. More than 100 million Europeans are active in more
than 700.000 sports clubs. Every third European is organized in a sportive organization.

Sport is associated with many positive values.

Through sport you learn

.. how to manage failure and success ‘
.. how to build self confidence and self-esteem

.. how to respect the rules

.. how to become a team player and make friends
.. how to deal with diversity between individuals
... that results come from regular training

... to know yourself and your limits

Perhaps the most important example is:

... sport is a language that transcends borders.

In my eyes, these values are true and very important in order to perform well in our world today. They are
not simply just to gain the “quick success.” They are values taught and learned through sport but extendlng into
our everyday lives and situations.

In declaring 2004 the “European Year of Education through Sport’, The European Commission gives
special emphasize to the educational values that sport has to offer.

Following the European Union, the role of the civil citizens will increase in our post-industrial era.
Europe’s engine will not be a highly centralized administration, but rather a civil movement that is based on
active participation.

If the civil citizen plays crucial roles in the shaping of a future Europe, and we use sport as a vehicle for
integration and identification, then we need to look at where the civil citizen, such as you and me, can
participate in sport

By participating | don't mean to just watch sports on TV. Watching Eurosport, a European sports channel
will not increase our sense of European identity. Watching the Soccer World Cup or the Olympic Games may
increase our sense of national identity, but we will not get much out of it for Europe.

In discussing where the civil citizen can participate in sport, | would like to return back to what is said in
the White Paper about the importance of the “local level”, so to say your neighborhood.

Through participating on the local level, a young individual can gain confidence and self-esteem. They
can also gain a sense of community and collectivity.

Applying this to sport means that participating on a local level such as the local sports club can help
young people experience a sense of collectivity that is the basis of forming an identity.

However, if we want to use sport to help form a European identity, we need to go one step further.
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For P.W. Preston (1997) collectivity is built upon three columns: the local, a network and the memory.
The-local can mean anything from family, friends, local community, area, institutions and so on. Beyond the
local, we also form a collectivity that involves our workplace or organizations that we belong to or interact with.
Preston calls this our network. Finally, there is our memory. Our memory is our traditions. This can be in an
individual, but even more so in a group, i.e. shared level. .

Anytime these levels are confronted with new input, we are challenged to re-evaluate our standpoint,
reconsider our identity. In other words: if you want to create a new identity, more specifically a European
identity, you need to challenge your comfort zones and get yourself and others away from the usual. One of the
easiest ways to do this is to confront people with a culture other than their own and have them partICIpate in this
culture. Remember, the best starting point for this would be at the local level.

This is where | come to my final conclusion.

Sport can help form a European identity by having citizens from different countries or cultures participate
together on a local level and thus forming a new group identity. Like Frith said, groups only get to know
themselves as groups through common actlwty Sport can give us a way of being in the world, a way of making
sense of it.

It offers us strong values and therefore can give a solid framework in which we are safe to challenge our
comfort zones. .

Sport can build bridges in a playful way-by helping to make our neighbors as well as ourselves a part of
Europe.

I do not want to overemphasize the role of sport. But | do not want to underemphasize it either. Even
politicians have used the uniting power factor of sport for diplomatic purposes.

- 8o, let me summarize:

In order to reach the ambitious goals of the European Union and take Europe anywhere economically,
politically, and most of all ideally; we have to cultivate our common European cultural backgrounds, at the same
time respecting and cherishing our national identities.

However, in a world that is characterized by fragmentation, it is hard to create a new identity on such a
broad level as the European one. ldentity forming requires a sense of collectivity which can best be expenenced
through participation on the local level.

However, as the European Commission says an identity such as the European one can only be created
when the civil citizens of Europe, whom shape our future will extend their horizons beyond national borders.

This requires them to challenge their comfort zones and to participate in a common activity with their
neighbors through which they can experience a collectivity and eventually form a common identity.

An excellent way to achieve this is through sport. Sport is not only characterized by a high level of
participation, but it also offers values that are considered highly in the education of young people. This is
documented through the declaration of 2004 as the “European Year of Education of Sport” by the European
Commission.

So, what do we need to do in order to create a European identity? We don’t need to ask the French,
German, ltalian or Turkish people to give up anything for Europe, but to give some French, German, Italian or
Turkish culture to Europe. It's not through a harmonization of culture that we will make Europe alive, but through
finding a union on the basis of a common tradition in full appreciation of our cultural, political and national
idiosynchracies.

For the field of sport this means that through doing what we love doing, by participating in sports, we can
give some of our knowledge, our values, our fun, and yes, even a part of ourselves to our European neighbors.
In return, receiving the same offers from them. Through sport, we can help to create a European connection: not
through giving up our national identity, but through using sports in order to experience a common growth
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process, a sense of collectivity. This will make Europe more complete and this will also help in forming a feeling
of European identity.

Just recently, we helped initiate an exchange program between a soccer team from Goettingen, Germany
and Manisa, Turkey. The exchange was a true eye-opener to our young people. Some of them for the first time
met “real Turkish people” and not Turkish kids who were actually raised if not born in Germany. After an initial
phase of insecurity and uncomfortness, the two groups started to grow together and become one. In the end,
they had a hard time leaving each other again, even though many of them didn’t even speak the other's
language. This can serve as an excellent example of where sport can build bridges and transcend borders.

| believe that it will be through international activities like the one just described that we will tackle some of
the so prevalent problems in the world. :

We are interested in letting many other young people make similar experiences and to form networks on
a local level.

How do we think this can be done?
My colleague Peter Ache will address this issue.

In the meantime, | thank you very much for your attention and again my thanks go out to Prof. Hasan
Kasap.
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Kismet ERKINER
T.M.O.K. Hukuk Komisyonu Bagkani

Sports Law in Turkey, has not been perceived as an independant scientific subject until recent times. First
steps were taken by the National Olympic Committee of Turkey in establishing a Juridicat Commission; and this
presentation on the 7th. International Sports Sciences Congress is the first sports law essay ever submitted in
our country. :

Therefore, we have limited our speach to the definition, research methods of sports law and to the réle of
supranational organisations. Also we have pronounced few words about the studies of the matter in the
developed countries. We wish that in the future much more analytical papers about spoits law shall be presented
in sports science or law congresses.

First of all we have mentioned the historical development of the sports law concept from the years thirties
until today. We have also given the definition of sports law in “strictu sensu” and in a wider sense. We have
enumerated the research methods of sports law as the descriptive, historical, analytical, interpretative,
comparative and experimental methods.

We have examined the réle of supranational organisations especially by mentioning the CAS and its
awards; the Council of Europe, its treaties and other documents related to sports; the approch of the European
Union and particularly the judgments of the European Union Court of Justice in the matters connected to sports.

Finally, we have briefly referred to the sports law studies in institutions like the Marquette University
National Sports Law Institute in USA, the C.D.E.S. in Limoges / France or the C.L.E.S. in Neuchatel / Switzerland.

GIRI$ .

Spor Hukuku Tirkiye'de yakin zamana kadar bir bilim dal olarak el alinmamis idi. Konuya ilk hamle 25
Ekim 2001 tarihinde Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi blinyesinde bir Hukuk Komisyonu’nun kurulmasi ile yapildi
ve bundan bir yil sonra 28 Ekim 2002 tarihinde 7. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'nde sunulan bu bildiri
Ulkemizde bu alandaki. ilk sunum olmaktadir. Bu nedenle sunumu Spor Hukuku’nun tanimi, aragtirma
yontemleri. Devletler Gstl tegkilatlarin rolii ve gelismis lilkelerdeki egitimi alt bagliklari ile genel dizeyde tutmayi
uygun bulduk. Umudederiz ki bundan sonraki bilimsel toplantilarda Spor Hukuku hakkinda incelemeler ve
sunumlar gogalacak ve gittikge daha analitik olacaktir. :

SPOR HUKUKU’NUN TANIMI

Spor yapan, spora ilgi duyan herkes spor ile hukuk arasindaki iligkiyi hemen farkeder; zira her sportif
faaliyetin bir tegkilati, her yarismanin kurallar vardir ve bunlar o sportif bransin varolmasin saglarlar.
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Spor ile hukuk arasindaki etkilegim o kadar yogundur ki giinimizde ornegin Fransa'da media bu konuya
yazil basinda 6zel sayilar, gérselde ise programlar ayirmaktadir. Spor hukuku Uzerine sureli yayinlara ltalya
1949'da, Fransa 1987'de, ispanya ise 1993'de baslamigtir. Spor hukuku Gzerine ilk bilimsel toplantilar ise
1988'de Maastricht, 1990'da Monaco, 1991'de Moskova, 1992'de Barcelona olarak belirtilebilir. Bu toplantilar
gittikge artan bir siklik ve gesitlilikte devam etmektedir Ornedin 1999°'da Tahran'da, 2000’de Kahire'de spor
hukuku izerine uluslararasi bilimsel toplantilar diizenlenmistir.

Ancak bagimsiz bir “spor hukuku” kavrami bu &zel yayin ve toplantilardan daha 6ncedir. Polonyali
hukukgu L. Petrazycki (1867-1931) 20. yiizyilin baginda spor hukukunun bagimsiz bir hukuk disiplini oldugu
savini ilk kez ortaya atmigtir. 1930°’da J. Loup “Les sports et le Droit” baglikli doktora tezinde konuyu bilimse!
olarak savunmustur. 1933'de Italyan hukukgu C. Sforza “La teoria degli ordinamenti guiridici e il diritto sportivo”
(Spor hukuku ve yasal diizenlemeler teorisi) adli monografisinde bir spor hukuku dizeni bulundugunu ileri
stirmiigtir. Daha yakin zamanlarda (1977) Belgikali hukukgu Luc Silance konuyu daha da gelistirerek dinyada
iki hukuk diizeninin bulundugunu ifade etmistir: “Uluslarin hukuku ve spor hukuku”. Luc Silance tarafindan
gelistirilen bu goriige gdre Devletlerin hukuku, ulusal veya uluslararasi olsun spora 6zgu alan ve konularda,
spor hukukuna oncelik tammaktadir. L.Silance konuyu “Spor Hukuku kurallari ile kamunun kanunlan ve
uluslararas| antlasmalar arasindaki etkilesimler” (L'interaction des régles de droit du sport et des lois et traités
émanant des pouvoirs publics) baghig altinda incelemigtir. L

Ancak hemen belirtmeliyiz ki doktrinde biri birine zit veya orta yolcu birgok gériis mevcuttur. Bunlann bir
kismi, spor hukukuna, devletlerin hukuk diizenlerine karst tam bagimsiziik tanimanin sakincalarina degfhirken,
kars gorlste olanlar uygulamayi ortaya koyarak istense de istenmese de (de facto) spor hukukunun gittikge

. bagimsiziastigini ve sadece kendi gereklerine gore kural koydugunu savunmaktadirlar.

Bu doktriner catigmalar gozoniinde tuttuumuzda Avrupa Birligi'nin Bosman (1993) ve benzeri AB
Adalet Divani kararlarinin (Lethonen davasi 1996, Deliege davasi 1997) arkasindaki hukuki ve bilhassa siyasal
ana fikri daha iyi anlamak mimkin olur. Diger taraftan spor hukukunun teorik niteligi ve devletlerin hukuk
diizeni ile iligkileri bir yana, pozitif spor hukuku giin gectikge daha dnemli bir kapsama ulagmaktadir. 10C'nin
CAS'dan sonra FIFA'nin TAF galigmalari buna 6rnek gdsterilebilir.

Spor hukukunun nitelidi ile ilgili doktrin gatismalarnim kisaca belirttikten sonra biraz da spor dinyasinin
aktérierine dedinmek isteriz. Klasik olarak dort etken sayiimaktadir: yatay olarak “kamu ve 6zel", dikey olarak
da “ulusal ve uluslararas!”: Bu ayirmlar neyin devlet yetkisinde, neyin sadece spor tegkilatlarinin erkinde
oldugunu belirtmeyi saglamaktadir. Devletler Ustli ayinm yakin zamana kadar kamu ve 6zel hukuk agisindan
cok onemli gériilmemekteydi; zira, uluslararasi kurallarin-hemen hepsi sadece uluslararasi federasyonlarca
diizenlenmekte (6zel hukuk) ve sadece Avrupa Konseyi devietleriistl kurulug olarak konuya taraf olmakta idi;
ancak Bosman karari bu tabloyu énemli sekilde degistirdi ve Avrupa Birligi de yeni devletleriistli aktor olarak
(kamu hukuku) sahneye ¢ikti. '

Bu suretle spor hukukunun, diger bir ifade ile sportif faaliyetlere uygulanabilen hukuk kurallarinin tam
tanimini yapabilmek igin bu konunun diger aktorlerini de belilemek gerekir. Bu aktorleri baslica iki gruba
ayirmak mimkindir: Sportif hareketin stijeleri ve kamu otoritesi. Kurallarin tasnifine gelince, bunlari da spora
6zgl olanlar ve Devletin diizenleme yetkisinde bulunanlar olarak ayirmak olasidir.

Sportif hareketin aktorlerinin gesidi birden goktur; asadidan yukariya taban birim tabii ki kulUplerdir,
tizerlerinde de ulusal spor federasyonlari bulunur. Bunlar da ugrag konularina gére uluslararasi federasyonlara
baglidirlar. Diger taraftan yukaridan baslayarak asagiya dogru yayilan ikinci bir tegkilattanmay da tepede 10C
(Uluslararasi Olimpiyat Komitesi) ve altinda ulusal olimpiyat komiteleri, ayrica IOC'nin uluslararasi
federasyonlarla ylrittigl girift bir iliskiler yumagt olusturur.

Bir spor hukuku diizeninin kabulii bu alandaki ihtilaflarin ¢6ziimi igin de kendine 6zgli bir sistemin
kabulinii kaginlmaz kilar. Bu suretle Deviet yargisinin yaninda bir de spor yargisi ve adaleti ortaya
cikmaktadir. Yani kural rekabetine bir de yarg! yetkisi rekabeti ilave olmaktadir. Devietin ceza yargilamasina
kars! spor teskilatinin disiplin yargilamasi ve buna 6zgu birinci yargilama ve temyiz makam yetkisine sahip
organlar. Ancak bu-ayrigim bir konuda goniillii olarak devlet ile spor tegkilatinin igbirligine dontgmistir: doping
ile miicadele. Zira sporda doping, toplumda uyusturucu kullanimi ile eg 5nem ve tehlikede gérilmekte ve halen
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yapisint tamamilamaya ¢alisan WADA (Diinya Doping ile Mlcadele Ajan3|) bazuarmca sporun interpolii olarak
nitelenmektedir. :

Spor hukukunu olugturan kurallar piramidinin yapisina gelince, nasil ki deviet hukuk diizeninin en
tepesinde anayasa bulunuyorsa, spor hukuk diizeninin zirvesi de Olimpik Antlasma (Charte Olympique) dir.
Daha alt diizenleme uluslararas: federasyonlarin yetki alanindadir ve her sporun teknik kurallarini belirler.

Ancak spor hukuku sadece sporun teknidine ait degildir, zira gittikge kuvvetlenen bir akim “spor yapmak
bir temel insan hakkidir ve her birey bu hakkint istedidi gibi kullanabilmelidir’ tezini savunmaktadir. Bu tezin
savunuculan her an Avrupa Insan Haklari Mahkemesi'nin bir bagvuru sonrasinda bu hakki tescil eden bir karar
alabilecegini ve bunun da spor hukuku igin Bosman kararindan ¢ok daha &nemli ve anlaml sonuclar
doguracagini ileri sirmektedirler.

Bu sekilde dlizenlemesini, yetki diizenini, yargi yetkisini ve teskilatlanmasini ¢ok kisa ve yiizeysel olarak
" belirtmeye galistigimiz spor hukukuna bir tanimda bulunmamiz gerekirse, bunu iki sekilde yapabiliriz: dar ve
genis anlamda tanimlama.

Dar anlamda spor hukuku, sportif faaliyetléri dazenler, spor dUnyasmu ydnetir, spor yarigmalarinin ve
kuruluglarinin kurumsalhgini sadlar. Genis anlamda spor hukuku ise spordan &tiirli olugan iliskileri ve bu
iligkilerde rol alan gergek ve tlizel, kamu ve &zel kigilerin karsilagtiklan durumlari diizenler ve sorunlari
¢cozimler.

Yukarida vermis oldugumuz bu iki tanimi biraz daha agarsak, dar anlamda spor hukuku: 1) sporcularin
haklar ve ylkimiiitklerini diizenleyen kurallari; 2) spor kuruluglarinin yapisini, faaliyetlerini ve aralarindaki
iligkileri; 3) antrenérler bagta olmak iizere sportif yagami ydnetenlerin eylemlerini, yikiimldliiklerini ve
sorumluluklarini; 4) spor gercek ve tlizel kisilerinin davraniglarini; 5) sporda fair- play’i; 6) sporda yarg
organlarinin hukuki varhdini ve bunlarin ihtilaflar usul ve esastan ¢dziimleme kurallarini igerir.

Genig anlamda spor hukuku ise: 1) bireyin spor yapma ve sportif faaliyetlere 6zgiirce katilma hakkini; 2)
sportif faaliyet ve iligkilerinin sosyal giivenlik ve is hukuku boyutunu; 3) profesyonel spor aktérlerinin hak ve
iligki diizenlemesini; sporda siddet, doping, ceza ve disiplin hukuku kapsamina giren eylemler gibi olumsuz
davraniglarin énlenmesini; 5) sporda adalet ve barigin saglanmasina yénelik her tirlii 6nlem ve kurumu; 6)
uluslararasi spor yarigmalarinin yapilabilmesi igin gerekli kigi, kurum, kurulus ve devletler diizeyinde kurallari
ve bunlar arasindaki iligkileri igerir.

SPOR HUKUKU ARASTIRMA YONTEMLERI:

Spor hukukunda bilimsel arastirma gerek ulusal gerekse uluslararasi alanda oldukga yeni bir girigimdir.
Bu alanda kullanilan arastirma yontemleri hem hukuk ilminin gereklerini hem de beden egitimi ve spor
ogretisinin metodlarini géz 6nlinde tutar ve bunlar birlikte kullanir.

Sunumumuzun basinda bellrttlglmlz gibi spor hukuku Ulkemizin spor bilimleri kongresinde ilk kez
programa alinmis oldugundan, bundan sonra bu konuda aragtirma yapmak istiyeceklere isik tutmak amaci ile
spor hukukunda evrensel olarak kabul gérmls aragtirma yéntemlerini gok kisa ve yiizeysel olarak belirtmekte
fayda gorliyorum. Bu yontemleri soyle siralayabiliriz:1) betimleme (tarif) ydntemi (kisi ve kuruluslarin hukuki
nitelik ve statlerini tanimlar); 2) tarihsel metod (giinl kavrayabilmek ve belli bir gelecek siirecini dngorebiimek
icin gegmisi tahlil eder); 3) analitk metod (sporun yaratuigi sorunlan tahlil ederek cdzimlerini arasgtirir); 4)

yorum metodu (sporda kullanilan kavramlara dilbilim, tanimlama ve mantik yéntemleri ile yaklasarak genel spor

hukuku teori ve doktrinini olusturmaya calisir; 5) karsilastirma metodu (spor hukukunu siniflandirmaya
yoneliktir; 6) deneysel metod (spor hukuku aragtirma yéntemlerinin en yenisi olarak nitelenmekte ve bir takim
varsayimlar lreterek sebep-sonug iligkilerini incelemektedir).

Batan bu spor hukuku aragtirma yontemlerinin etkinlik ve yeterlilikleri tartigilabilir. Bize gére dogrusu belki
bir metoda mutlak sekilde saplanmadan her yéntemin yararli ve en etkin kismini alarak bir sentez yapmak ve
galismayl bu senteze gore ylriitmekti. Ancak hemen belitmek isteriz ki spor hukuku teorisinin
olusturuimasindaki felsefi, akademik ve egitimsel yaran kabul etmekle birlikte esas amacin uygulamaya yonelik
olmasi geregi hi¢ bir zaman g6z ardi edilmemelidir. ‘
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DEVLETLER USTU TESKILATLARIN ROLU:

Sunumumun bu bélimiinde spor camiasini yoneten, olusturan orgltierden ziyade spora gesitli sekil ve
diizeylerde miidahil olan uluslararasi teskilatlara deginecegim. Bilindidi izere spor diinyasinin en tepe orgitl
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'dir; ancak ben burada IOC'ye degil onun énciiliigiinde kurulmug olan TAS —
CAS (Tribunal Arbitral du Sport — Court of Arbitration for Sport) “Spor Tahkim Mahkemesi'ne kisaca deginmek
istiyorum.

1. Spor Tahkim Mahkemesi:

1983 yilinda kurulmus olan CAS, isvigre Federal Mahkemesi'nin tescil ettigi gibi tahkim kararlarinin
gerektirdigi bitin bagimsizlik ve objektivite kriterlerine sahiptir. Bu nedenle CAS'in kararlari her hangi bir yarg
karan ile es degerdir. 1994'de Paris'de spor diinyasinin en ust orgiitleri (I0OC, ASOIF, AIWF, ANOC) ve 31
uluslararasi spor federasyonu CAS'in yarg yetkisini taniyan bir konvansiyon imzalamiglardir. GUnimuzde bir
tek istisna disinda (FIFA), diger bitin uluslararasi federasyonlar (UEFA dahil) CAS'In yarg: yetkisini,
statiilerine bu yonde 6zel madde koymak suretiyle, resmen tanimislardir.1986-1998 yillart arasinda CAS 186
tahkim karart vermigken, son (¢ yilda bu say1 150'ye gikmistir.

CAS ancak ve sadece spor ile ilintili, dogrudan veya dolayh sportif nitelikli ihtilaflara bakabilir -Bu
intilaflarda baglica iki gesit olabilir: ticari. ve. disiplin uyusmazliklar. Ticari nitelikli uyusmazliklar baglica iki
grupdan olusur: her hangi bir sbzlesmeye bagl yukumluligin yerine getirilmesinden ileri gelen (6megin:
sponsorluk, televizyon haklan, sportif organizasyonlar, oyuncu transferi, oyuncu — antrendr — ajan — kuldp arasi
uyusmazliklar) ve sorumluluk hukukuna ait meseleler. Bu konularda CAS tek ve birinci yargi organi olarak
hareket eder. Disiplin uyusmaziiklarinda ise (ki bunlarin iginde doping gok énemli bir yer isgal etmektedir) CAS
hemen tamamen temyiz mercii olarak bu davalara bakmaktadir. 2000 yilinda CAS'In baktigi dosyalarin % 65'ini
disiplin uyusmazliklari tegkil etmigtir. CAS'\n Lausanne merkezi diginda iki daimi yargi gubesi mevcuttur:
Sydney (Avustralya) ve New York (ABD) Ayrica CAS 1996'da Olimpiyatlar'da meydana gelecek olaylara
bakacak “ad hoc” bir mahkeme olusturmustur. Bu yargi organi ilk olarak Atlanta ve sonrasinda, giinimiize
kadar butlin yaz ve kis olimpiyatiarinda gérev yapmustir. ilk kez Atlanta oyunlarinda 6 bagvuruya bakmis olan
CAS ad hoc mahkemesi Sydney Olimpiyatiarinda 15 bagvuru ile (diger bir deyisle glinde bir dosya)
karsilagmistir. CAS “ad hoc” yargisi bu olaylarda statlisi geredi 24 saat iginde karar vermekle yukimluddr.
CAS'in olimpiyatlarda gdsterdigi basar sonucunda 1998'de Kuala Lumpurda yapilan Commonwealth oyunlar
ve 2000 Avrupa Futbol Sampiyonasi sirasinda (Belgika-Hollanda) UEFA tarafindan 6zel yargt olusturmaya
davet edilmistir.

Halen 1986'dan 2000 yilina kadar CAS,. 6zellikle temyiz mercii olarak ve Olimpiyatlar sirasinda aldig
kararlar yayinlarken bunun amacinin igtihatlar yolu ile bir “LEX SPORTIVA” (spor hukuku) yaratmak oldugunu
agikca ifade etmektedir. Kanimizca da CAS uluslararas: diizeyde artan sayginhigi ve sohreti ile Avrupa Insan
Haklari Mahkemesi veya Avrupa Birligi Adalet Divani gibi evrensel bir yargi organt olma yolundadir ve kararlari
hukuki referans teskil edecektir.

2. Avrupa Konseyi:

1949 yilinda kurulmus, halen 43 Devletin Uye oldugu, Tirkiye'nin kurucu iiye bulundugu ve 800 milyon
Avrupaliyi temsil eden Avrupa Konseyi'nin temel amaci bireyin haklarini korumak, siyasi 6zgirligu ve hukukun
Gstiinliigiini  saglamaktir. Bu temel amacin ¢izdigi sinirlar igerisinde Avrupa Konseyi spora da ilgisiz
kalmamgtir.

Avrupa Konseyi, kendisini tamimlarken savunma harig, Avrupa'nin biitin énemli meselelerine sahip
giktigini vurgular ve bunlari sdyle siralar: insan haklar, medya, hukuki igbirligi, sosyal uyum, saglik, egitim,
kdltiir, kiiltirel miras, SPOR, genglik, yerel demokrasi, sinirlar dtesi igbirligi, gevre ve imar. Ayrica Konsey,
Avrupa'da adalet ile ilgili herseyin kendisini ilgilendirdigini ve yetki alanina girdigini 6zellikle vurgulamaktadir.

Avrupa Konseyi'nin spor alanindaki faaliyetleri “Avrupa Kiltir Antlagmasi” (1954) ile tanimlanmigtir.
Sporu Gelistirme Komitesi (CDDS) bu antlagmanin uygulamasindan yiikimlidir. Avrupa Konseyi Devlet
Baskanlarinin 1997 Strasbourg dorugunda saptadiklar kriterlerden sporla ilgili olanlari: “1) Herkes i¢in yagam
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kosullanni iyilestirme araci olarak, sosyal uyumu kolaylastirmak, toplum ve &zellikle gengler arasinda ahengi
saglamak igin sporu gelistirmek. 2) Spor araciligi ile hos gériiyti geligtirmek ve giiniimiizde sporu tehdit eden
tehlikelerden korumak.” Avrupa Konseyi bu kriterleri ite spora, 6rnek teskil etme roliinde atfettigi 6nemi
vurgulamak ve sosyal entegrasyon rollinii belirtmek istemigtir. Bu suretle Avrupa Konseyi'nin 1975'de “Spor
Sarti'ni kabul etmesi Avrupa'da sporun o tarihe kadar olmadigi sekilde demokratlasmasini saglamistir.
1992'den-beri Konsey, Spor $arti'ni bir “Sporun Etik Kodu” ile tamamlamstir.

Avrupa Konseyi'nin diger ¢ok &nemli bir hukuki belgesi 1989'da kabul ettigi “Doping ile Miicadele
Konvansiyonu"dur. Bu konvansiyonun bir 6zelligi sadece Avrupa iilkelerine miinhasir olmay!p evrensel
olusudur. Bu gergevede Avustralya, Kanada gibi Avrupa dis {ilkeler de bu konvansiyonu kabul etmislerdir. Ayni
sekilde Avrupa Konseyi de halen kurulugsunu tamamlamakta olan WADA (Dinyii Doping ile Miicadele
Ajansi)'da temsil edilmektedir. Spor alaninda Avrupa Konseyi'nin diger bir gok énemli konvansiyonu 1985'de
kabul ettigi “Sportif gésterilerdeé ve ozellikle futbol kargilasmalar! sirasinda siddet ve seyirci tagkinliklari
hakkinda Avrupa Konvansiyonu"dur. Bu Konvansiyon diizenledigi birgok konu ile birlikte nemli maglarda géz
oniinde tutulmasi gereken 70 hususluk bir liste saptamistir ve halen Avrupada maglar bu kriterlere uyularak
organize edilmektedir.

Avrupa Konseyi'nin ilgi alanina giren bir diger konu, sporun sosyal uyumu saglamakdaki roliidir. Bu
alanda vurgu 6zellikle gdgmenlerin, siginmacilarin, issizlerin, tutuklularin, geng suglulann ve éziirlilerin spor
yapma hak ve imkanlan {izerine konmustur. 1991'den beri, Avrupa Konseyi'ne yeni {iyelerin iltihaki ile CDDS
Sprint programini yiiririide koymustur. Amag bu yeni Konsey uyelerlnm (cokiukla eski dogu blogu Ulkeleri)
spor yasalarinin, spor finansmaninin, spor yoénetim dlizeninin ve sporda goniNilGgan Avrupa kriterlerine
cekilmesini saglamaktir.

~ Gorilecedi (izere Avrupa Konseyi sporu ¢ok ciddi boyutlarda ele almakta ve bu alanda agir sorumlulukiar
yUklenmis bulunmaktadir. Ancak burada yapmig oldugum sunum bana ayrilan zamandan otirti gok sinirli
oldugundan sadece, bir bakima spor hukukunun satir baglar ile takdiminden ibaret kalmaktadir. Oysa sadece
Avrupa Konseyinin bir belgesi veya CAS'In veya simdi bahsedecedim Avrupa Birligi Adalet Divani'nin bir
ictihadi bagh bagina bir sunum konusu olacak kadar igeriklidirler. ‘

3. Avrupa Birligi:

Avrupa Birligi Komisyonu'na gére spor, Avrupa vatandaslarini biri birlerine en gok yaklagtiran etmendir
ve bu nitelidi ile giinimiiz toplumunda gok 6nemli bir sosyal ve siyasal iglevi yerine getirmektedir. Bu kadar
onemli islevieri yiikledigi spora Avrupa Birligi, kurucu belgesi Roma Antlagmasi ve onu revize eden Amsterdam
Antlagmasinin -dogrudan ilgili bir hGkiim igermemesi yliziinden serbest piyasa ekonomisi kurallart ve dzellikie
rekabet hukuku aracihdi ile taraf olmakta, diizenleme ve yargi kararlan almaktadir. Avrupa Birligi sporun
kendisine 6zgli yapisina ve kurallarina yukanda agikladigimiz nedenlerle, en azindan simdilik, mildahele
edememektedir, ancak ekonomik nitelik olugturan her tirlii spor eylemine bu agidan yaklasmaktadir.

Burada ¢ok kisa olarak Avrupa Konseyi ile Avrupa Birligi arasindaki temel farklara deginmek istiyorum: -

Avrupa Konseyi Avrupa kitasinda bulunan veya boyle kabul edilen Devletlerin iiye olduklari, bu uyelikleri
sirasinda hikiimrantiklarini tam olarak koruduklari ve bu Kurulugun “Parlamento” olarak niteledigi organa kendi
parlamentolarindan delege génderdikleri, aratarindaki iligkileri de Avrupa Konseyinin éncliligiinde Antlagmalar
ve diger uluslararasi hukuk belgeleri akdederek gelistirdikleri bir kurulugtur. Oysa Avrupa Birligi, tiye Devietlerin
giderek her giin biraz daha ¢ok hikimranliklarinin belli unsurlarimi bu kuruluga devrettikleri, Parlamentosunu,
{iye Devletlerin dogrudan halklar tarafindan genel segimle olusturduklan, uluslararas) hukuk belgelerini birer i |g
hukuk diizenlemesi gibi Bakanlar Konseyi, Avrupa Parlamentosu ve Komisyonunda miisterek irade ile
olusturduklan bir kurulustur.

Dolayisi ile Avrupa Birligi‘nde Avrupa Konseyihde oldu§u gibi spor ile iigili antlagmalar gérmemekteyiz, |

ancak yine de AB spor ile ilgili bir takim belgeleri ortaya koyarak spora nasil baktigini vurgulamstir: Bunlardan
bazilarini burada belirtmek isterim: “ Sporda Topluluk Eylemlerinin Geligimi ve Gelecegi" (1998), “Spor Avrupa
Modeli” (1999), “Spor ve Avrupa Rekabet Politikasi, (2001), ve de “2004 Spor ile Egitim Avrupa Y|I|" ilan eden
Avrupa Birligi Bakanlar Konseyi ve Parlamentosu karari. Bu llsteyl daha ¢ok uzatmamiz mimkiindar.
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Ancak Avrupa Birlidi spora esas agirligini Avrupa Birligi Adalet Divani kararlan ile koymaktadir. Simdi bu
kararlara deginmek istiyorum: 1994 — 2002 yillari arasinda Avrupa Birligi Adalet Divani verdigi yargi kararlarinin
41 adedini “Spor ile baglantili, spora etkili" olarak nitelemigtir. Gergekten bu kararlar inceledi§imizde bir
kisminin belli bir spora etkide bulunacagini, bir kisminin da taraflarindan en az birisinin bir spor sijesi oldugunu
gormekteyiz. Ancak daha 6nce de belirttiimiz gibi Avrupa Birligi kurulug antlagsmasi geregdi dogrudan spora
spor olarak taraf olamadigindan her davay: ekonomik niteligine gore ele almakta ve bu nitelikle
yargilamaktadir. Buna gére de bu 41, aslinda spor davasini gdyle tasnif etmek olasidir: 1) Ulke mevzuatinin
uyumiu hale getiriimesi (8 dava), 2) Vergilendirme (7dava), 3) Ortak glimriik tarife uygulamasi (3), 4) Fikri
milkiyet (1), 5) Tarim (4), 6) Sosyal politika (1), 7) Rekabet (1), 8) Kisinin serbest dolagimi (2), 9) Hizmet
sunma serbestisi (5), 10) Mallarin serbest dolagimi (4), 11) Devlet yardimi (2), 12) Isletme hakki (2), 13) Ticaret
politikasi (1). _

Burada sunumuzun baginda belirttigimiz hususu bir kere daha hatirlatmak isteriz: Davalar spor ile ilgilidir
ancak ekonomik tasnif altina alinmigtir. Bu da vurguladigimiz spor  hukukunun diger hukuk disiplinleri ile
etkilesimini, iligkisini bir kere daha ortaya koymaktadir.

4. U.N.E.S.C.O.

Spora etkili devletler Ustl tegkilat olarak belirtmek istedigim bir diger kurulus Birlesmis Milletlerin intisas
kurulugu UNESCO'dur. Bilindigi lzere UNESCO Birlegmig Milletler Orgiiti'niin “Egitim, Bilim ve Kiltir’
kurulugudur, dolayisi ile spora kendi ihtisas| agisindan bakmaktadir; yani, diger bir ifade ile sporun 6zellikle
egitim ve klltir etkisini incelemekte ve yonlendirmeye calismaktadir. Bu nedenle de 1978 yilinda “Beden
Egitimi ve Spor Uluslararasi Sarti"'ni kabul etmigtir. 2002 yilinin basinda Punta Del Este’de yapilan
toplantisinda kabul ettigi diger 6nemli bir belge de “Beden Egitimi ve Sporun Sirdirtlebilir Ekonomik
Gelismeye Katkisi” dokimanidir. Hatirlatmak isterim ki Strdirllebilir Ekonomik Gelisme dorugu gectigimiz
aylarda Giiney Afrika'da yapiimigtir. UNESCO'nun 2002 yilinda ele aldids bir diger konu “ Genglik, Spor ve
Bang “ olmustur. Bu kurulusun bir diger inceleme temasi: “ Egitim Hakkinin vazgegilmez unsuru ve baslica
etmeni olarak Beden Egitimi ve Spor” olmustur. Gorlildiigd gibi UNESCO sporun egitim fonksiyonunu 6n plana
¢ikartan ve bu konuda evrensel ¢alisma yiriten devletler Gstl kurulugtur.

SPOR HUKUKU EGiTiMINE DUNYADAN ORNEKLER:

Sunumumun bu son boliminde spor hukuku aragtirma ve egitimi alaninda bazi Ulkelerde 6n plana
¢lkmig bulunan egitim kurumlarina degdinmek istiyorum;

1. Amerika Birlegik Devletléri’nde:

ABD'nin Milwaukee kentinde bulunan Marquette Universitesi Hukuk Fakaiiltesi iilkenin tek spor hukuku
enstitlisii olan “National Sports Law Institute” u barindirmaktadir. Enstitll misyonunu séyle tanimlamaktadir: *
NSLI gerek akademik gerekse uygulama dilzeyinde amatér ve profesyonel sporlara, hukuk, etik ve isletme
alanlarinda egitim veren ve arastirma yapan (lkenin tek ve 6nde gelen enstitisiidir’. Enstitii 1989 yilinda
kurulmustur. Ders programini inceledigimizde spor hukukunun baglica su derslere boliinerek verildigini
gbrmekteyiz: 1) Amator sporlar hukuku, 2) Profesyonel sporlar hukuku, 3) Kargtlagtirmali Spor hukuku, 4) Spor,
Hukuk ve Toplum, 5) Spor sanayii ile s6zlesmeler ve miizakere yontemleri, 6) Spor karsilagsmalarinin
organizasyonu, 7) Spor Sanayiinde hukuki ve ekonomik uygulamalar, 8) Spor hukuknda ileri aragtirma
yéntemieri Ayrica her dersin laboratuari yani pratik ¢aligmalar yapiimaktadir. Ayrica ABD'nin Tulane
Universitesi ile Villanova Universitesi Hukuk Fakiiltelerinde de “Spor Hukuku” egitimi verilmektedir.

2. Avrupa'da (Fransa, isvigre, ingiltere, italya)

Avrupa'nin spor hukuku alaninda en taninmig editm ve arastirma kurumu Fransa’nin Limoges
Universitesine bagh, 1977 yilinda kurulmus “Spor Hukuku ve Ekonomisi Merkezi® (Centre de Droit et
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d’Economie du Sport)dir. Merkez arastirmalarini baglica su bagliklar altinda yiirlitmektedir: 1) Spor ve geligsme,
2) Devletin ve sporun hukuk diizeni, 3) Spor ve ekonomi, 4) Spor ve tarih, 5) Spor ve Avrupa, 6) Spor ve Afrika.
Ayrica Nice Universitesi’nde de bir Spor Hukuku faboratuari bulunmaktadir.

isvigre’nin Neuchatel Universitesi tarafindan FIFA'nin sponsorlugunda 1996 yilinda “Spor Aragtirmalari
Uluslararasi Merkezi® (Centre International d’Etude du Sport) bu {lkenin spor hukuku egitimi veren tek
kurulugudur. Egitiminde su basliklara yer vermektedir: 1)Spor ve Hukuk, 2) Sporun kamu kesimi, 3) Sporun
odzel kesimi, 4) Sporcunun hukuki statiistl, 5) Spor ve Avrupa Hukuku, 6) Sponsorluk, 7) Spor faaliyetlerinin
organizasyonu ve hukuki sorumlulugu, 8) Sporda Televizyon haklari, 9) Doping, 10) Sporda uyusmazliklarin
¢oziimii. Merkez ayrica Ingiltere’de Montfort Universitesi (Leicester) ve italya’da SDA- Bocconi Universitesi
(Milano) ile igbirligi yapmakta ve déniigimli egditim programi uygulamaktadir. Diger taraftan spor dinyasina
proje bazinda hizmetler vermektedir; 6rnegin FIFA'nin kurmaya galigti§ “ Futbol Tahkim Mahkemesi'nin stat(
ve diger hukuki hazirlikiarini Neuchatel (CIES) merkezi yapmaktadir.

SONUG:
Gorildiigu Gzere Spor Hukuku'nun bagimsiz bir hukuk disiplini olduguna dair doktrinde ¢ok kuvvetli
savunuculari mevcuttur ve bu husus giderek hukuk aleminde genel kabul gérmekte ve gelismektedir

ulusal ve uluslararasi spor érgtlerinin mevzuatlarl Devletlerin spor mevzuatlarl ve kamu kesimi uygulamalarl
Devletler (istil tegkilatlarin aldigi kararlar ve Uluslararasi antlagmalar, bagimsiz yarg kararlan olarak mevcuttur.
Diger bir deyigle spor hukukunu olusturmak igin materyel fazlasi ile vardir.

‘ Dlger taraftan spor hukukunu gerek egitimde, gerekse aragtirmalarda, lisans, lisans Ustl ve doktora
sewyesmde uygulayan ve bu alanda érnek teskil edebilecek egitim kurumlar diinyada yeterli sayida mevcuttur.

Biitiin bu nedenlerle son sdziimiiz, lilkemizde de Spor Hukuku'nun biran énce bagimsiz hukuk disiplini
olarak kurulmasini ve gelismesini saglayacak girisimlerin yapilmasini dilemektir. Biz bu grisimlerde bilgi ve
yeteneklerimizin el verdigi oranda hizmet etmeye haziriz.

Hepinizi sayg ile selamlarim.(14 Eylil 2002 Silivri/istanbul)

KAYNAKCA:
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Lapouble, Jean-Christophe : Droit du Sport , 1999 L.G.D.J.
Silance, Luc : Les Sports et le Droit , 1998 DE BOECK
Simon, Gerald : Justice, Droit et Sport , 1996 INSEP

Law and Sport, International Conference 1993; TAS - CAS
Digest of CAS Awards 1986 — 1998 , TAS — CAS

Digest of CAS Awards 1998 — 2000, TAS - CAS

* Cour de Justice des Communautés Européennes, Arrets concernant les sports , 1994 — 2002
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ULUSAL VE ULUSLARARSI BOYUTTA
FUTBOL HUKUKU -YENIi GELISMELER

Erdener YURTCAN,
istanbul

GIRIS :

Futbol gesitli tanimlara konu olan bir kavram ve konudur. Bu tanimlarin igerikleri, futbola yaklagim: da
ortaya koyar. Bazilarina gore futbol, ¢agimizin kitleleri peginden siriikleyen spor dalidir. Diger bir tanim,
futbolun bugiin artik spor dali olma niteliginin ¢ok gerilerde kaldigini, futbolun bir endlstri oldugunu soyler.
Futbolu kiigimseyenler ise, futbolu toplumun alt katmanlarinin temel bir udras! olarak gérirler ve toplumlarin
afyonu olarak nitelerler. Bu konuyla hi¢ de yakindan ilgilenmeyenler ise kocaman bir yesil alanda 22 kisinin bir
mesin yuvarlagin pesinden kostuklarini, 3 kiginin de onlara yon verdiginin dile getirirler.

Bildirinin baghdinda “ futbol hukuku “ terimi yadirgatici olmamalidir. Bir konunun hukukundan séz edildigi
zaman, bu konunun gok genis kapsamda hukuk normlari ile donatilmis, bir yasadan baslayarak 6teki hukuk
mevzuati ile olusturuimasini (tliziik, yénetmelik v.b.) akla getirir. Bu ¢ergevede bir diizenleme icin bir baska
acidan da konunun bu denli genis bir diizenlemeyi gerektirecek dnemde olmasi sarttir.

Hukuk teorisinin bu kisaca 6zetledigim yaklagimi, bugin igin futbol konusunda gegerlidir ve futbol
hukukundan sz etmek yanhs olmaz. Zaten asagidaki agiklamalarim da bu bakisa ve tespite agiklik getirecektir.

I. TURKIYE’DE FUTBOL
1. Yakin Gegmige Kisa Bir Bakig
Yakin gegmise baktigimizda, futbolun 6teki spor dallari gibi, Beden Terbiyesi Genel Mudirliginiin
(BTGM) (simdi: Genglik ve Spor Genel Midirligi-GSGM) gatisi altinda orglitiendigi ve yonetildigi gozlemlenir.
Bu érgltlenme, devletin gérdiigii bagka hizmetler yaninda, anayasal gérevini yerine getirerek, sporu ele almasi
anlamini tasir. ’
Bu orgitlenmede futbolun diger spor branglarindan bir farkliligi yoktur. Bu modelde spor branglari
federasyonlar blinyesinde olugturulan, fakat BTGM' ye bagli olarak yiirGttilen hizmetlerdir.
- Yasa degisikliginin nedeni, genel kurulda secilen MHK'nin bazi olaylarda kendini TFF Yonetiminin
Ustlinde, ondan bagimsiz gérmesi ve otorite kargasasinin dogmasidir.
- MHK'nin maglara hakem atamak, hakemleri egitmek ve oyun kurallari agisindan s6z konusu olabilecek
teknik anlagmazliklar ¢6zmektir.

- TFF'nin gelir kaynakian yasayla belirlenmigtir; bitgeden pay almaz; kendi gelirleri ile hizmet yirGtar.
Bugln i¢in ana gelir kalemi TV yayinidir.

¢) Tiirk Futboluna Hukukuna Elestirel Bakig

Bu konuda - bir bildiri kapsaminda — asadidaki noktalarin alti gizilebilir:

- Futbolda dzerklik adimi atilirken, futbolun igindeki kurulug ve kisiler tarafindan demokratik bir platformda-
yonetilmesi istenmisti. Gerek genel kurulun gerek yonetim kurulunun olusumunda bu amaca agirlik
verilmigti. Uygulamada aksakliklar yagandi. Bunun sonucu olarak 2000°'de her iki kurulda da degisiklik
yapildi. Ozellikle YK'nin olugumunda, birlikte alisacag kisileri segmek Baskanin yetkisine verildi.

- Yasada futbol 6zerk yapiya kavustu, fakat GSGM tesisleri TFF'ye vermedi, yasa béyle ¢ikti. Bu konu

TFF ile GSGM arasinda protokollarfa ¢o6zilsiin, formili Yasada benimsendi, fakat futbolu
dagarcigindan kaybeden GSGM siirekli sorun ¢ikaran taraf oldu.
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Uygulamada énemli bir sorun TV yayinlarinda yasandi. ilk model suydu: Kuliipler sirketlerle yayin
sOzlesmeleri yapacaklar, TFF bunlari onaylayacak ve programa gre maglar yayinlanacakti. Biyik
kargasalar yasandi. Temel sorun haftalk programa girebilmekti. ilk giinden baslayarak TV'den mag
yayininin kullipler igin iyi bir gelir kaynagi oldugunu belitmeliyim.

Sonra model degistirildi. Yeni model : TFF kuliipleri temsil eder, bir yayinci ile sézlesme yapar. KulGpler
basarilarina gore skalada yer alirlar ve paraya hak kazanirlar. Bu konuda 3 blyidk kulip ile digerleri
arasinda slrekli siirtiigmeler yasandi. Nedeni : Blytkler, TV yayincisi parayi bizim igin veriyor, biz
pastadan daha biyilk pay almaliyiz, tezini savundu. Digerleri ise, biz olmasak, siz kiminle lig oynarsiniz,
antitezinde israr ettiler. _
Aslinda gekismenin temelinde yatan sudur: Kuldplerin en biylk gelir kalemi TV yayinlarindan alinan
paradir. Bu sonug sorunu her an sicak tutmaktadir.

Ulkemizde futbolun sorunlar 3813 sayili yasanin diginda kisaca sunlardir:

TFF'nin 6zerk oldugdu, futbolu ulusal ve uluslar arasi kurallara gére yonetmek yetkisi ile donatildigi ve
6zel hukuk hiikiimlerine tabi oldugu yasada agiklanmistir. -

Ozerklik konusunda bir hususun agiklija kavusturulmasi gereklidir. Ozerklik, devietin yapilanmasi iginde
hicbir makama bagdl olmamak degildir. Bu gergevede Yasada (m.31) TFF'nin faaliyet ve islemlerinin
Spordan Sorumlu Devlet Bakaninin denetimine tabi oldugu belirtiimistir. Bakan bu denetimi TFF Genel
Kurulunu olaganlistl toplantiya ¢agirarak da kulianabilir. .

Genel Kurulun olugsumunda futbotl ugra$|n|n icinde olan kuruluslarm temsilcileri bulunur. Bu konuda
Yasanin 5. maddesi okunmalidir,

Genel Kurul 4 yilda bir se¢im yapar; her yil mali toplanti yapar. Olagan ve olaganist( toplanti icin lye
tamsayisinin yarisindan fazlasinin katilimi gerekir. Yasanin ilk seklinde aranan 2/3 ¢ogunluk 2000
degisikligi ile kaldiriimistir,

2/3 goguniugun aranmasi, genel kurul Uyelerinin futbola sahip g¢ikmalarn igin dlsiindimistl. Fakat
uygulamada toplanti nisabinin bulunamamasi tehlikesi yasandidi igin, degisiklik yapilmustir.

Genel kurulun yapisi futbolun &zerklik icinde demokratik bir yapida en genis katiimla olusmasi
disiincesine dayanir. Buglin igin tam sayi yaklasik 230 kisidir.

Genel Kurulun temel gorevlerl TFF’'nin faaliyet programina ve ‘blitgesine onaylamak, gerekii secimleri
yapmaktir.

TFF Yénetim Kurulu ile Denetleme Kurulunun gérevleri 6teki tiizel kisilerle pek farklilik géstermez.

TFF Tahkim Kurulu Gzerinde durmak gereklidir. Bu Kuru! Genel Kurulda segilir; hukukgulardan olugur,
futbolun mahkemesidir. Konusu futbol olan uyusmazliktan Tahkim Kurulu ¢dzer; kararlari kesindir. Bu
kesinlik mutlaktir, ¢inki kararlara karsi higbir yargi organina bagvurulamaz. Tahkim Kurulu igin,
futbolun Anayasa Mahkemesidir, demek yanls olmaz.

Kurulun yetkisi agisindan dikkatli olmak gerekir. Yasanin 14. maddesi hangi- uyusmazliklarin- Tahkim
Kurulunda gézillecegini sayar. Bu kapsama girmeyen uyusmazliklar diger olagan yargi organlarinda ele
ahnir. Ornek : Bir kuliiple ir TV sirketi arasindaki yayindan dogan bir uyusmazlik igin Tahkim Kurulu
yetklll degildir.

Futbolun hakem igleri i¢in Yasada Merkez Hakem Kurulu (MHK) 6ngorilmigtir. Bu kurul 9 hakemden-

olusur. Yasanin ilk seklinde MHK genel kurulda segilirken, 2000 degisikligi ile bu hiikiim kaldiriimistir.
Halen Kurula lyeleri TFF Baskan atar.

Bu slre¢ 27.05.1988 tarihinde noktalanmistir, giinkii dénemin bagbakani Ozal'in verdigi ivme ile 3461
sayil Yasa glkanlmls ve futbolun ozerk bir yapiya kavusturulmasi amaglanigtir.

Bu yapilanma, futbolun futbol adamlan tarafindan yonetilmesini dngdrmektedir. Bu konuda verilebilecek en
kisa tanim budur. Bu yasa gergevesinde futbol Turkiye Futbol Federasyonu (TFF) tarafindan yonetilecek,
y6netimi TFF genel kurulu segecektir. Genel Kurulda futbolun iginde yer alan kigiler ve kuruluslar s6z ve oy
hakki sahibi olacaklardir. ‘
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Bu modeli uygulamak (izere toplanan ilk genel kurul-gergek anlaminda bir fiyaskoyla sonuglanmigtir. Bu
sonucun yasama boyutu, futbolun &zerkligini ortadan kaldirmig, yonetimde atamal sisteme dénaimigtir.
Bu konuda 02.03.1989 tarihinde 3524 sayili Yasa yirirlige konulmustur.
! l" Ancak belirtmem gerekir ki, futbolun 6zerk yonetimi konusunda yakilan ates sonmemigtir. Bu konuda iki
spor adaminin adi burada belirtilmelidir. Bunlar, Mehmet Ali Yilaz ve Senes Erzik'tir. ,
Atamal sistemde TFF Bagkanh@na atanan Erzik ile donemin Spordan Sorumlu Devlet Bakani Yilmaz'in
onculiiginde yapilan galigmalar sonucu, 3813 sayili Yasa Temmuz 1992'de ylrirliige girmis ve Eylil
1992'de TFF’nin ilk genel kurulu yapilmistir.
Bugiin bu yasayla Tirk Futbolu 6zerk olarak yoluna devam etmektedir. Son olarak Nisan 2002'de 4563
sayill Yasayla bazi degisiklikler, uygulamada ortaya ¢ikan aksakliklari diizeltmek amaciyla yapilmigtir.
2. Ozerk Futbolun Yapisi '
a) Genel Olarak
Bu yapimin temel taslanini sbyle siralamak mimkiindiir : TFF Yasasi, Ana Stati ve Talimatlar. Bu
terimlerden anastatii ve talimatlar, Tirk Hukuk Mevzuati iginde yer alan hukuk metinlerine yabancidir. Bunlari
tiiziik ve yonetmelikler olarak anlamak uygun olur. Bu terimlerin kullaniimasi tesadiifi degildir. Ulkemizde bir
dénem futbolu BTGM(simdiki baglikla : GSGM) den ayirmak ve Ozerkligi pekistirmek igin bu terimler
yerlestiriimeye galigiimigtir.
Bugtin Tirk futbolu bu enstriimanlarla yonetilir. Anastatiiyl yapmak TFF Genel Kurulunun yetkisindedir.
Talimatlar ise TFF Yonetim Kurulu yapar.

b) Ozerk Futbolun Temelleri

3813 sayili Yasa futbol yonetimini TFF'ye vermigtir. TFF’nin organlan, genel kurul, bagkan, ydnetim
kurulu, denetleme kurulu, tahkim kurulu, merkez hakem kurulu ve yan kurullardir. Bu organlardan yalnizca yan
kurullar, hizmetin gériilmesi bakimindan gerek gériildiigliinde olusturulur. Oteki organtar ise mutlaklik tagir.

Bu giin kullipler birer dernektir. Bunun sancilan g¢ekilmektedir. Oysa bir spor kullpleri yasasi
gikarimamaktadir. Ulke gergeklerine uygun bir yasa gogu sorunu ortadan kaldirabilir.

- Kuliipler bugln gelirinin ¢ok Ustlinde harcama yapmaktadir. Bunun biyilik kismi oyuncu icretleri ve
transfer paralandir. Kullp yoénetimieri bu konuda duyarsizdir. Gereksiz rekabetler piyasayi
ylkseltmektedir. Kulliplerin borg iginde ylzmesi bundandir. TFF yasal yetkisini kullanamamaktadir.
Yapiimasi gereken, biitge dengesi bozuk olan kuliibiin dncelikle transferini yasaklamak, sonra kiime
indirmektir. :

- Bu sonuglan ortaya koymak, giiglii TFF yonetiminin igidir. Kullip temsilcilerinin agirlikli oldugu bir genel
kurulda segilen bir baskan ve YK'nin bu tir radikal ¢géziimler Gretmesi zordur. Bir bagka gergek sudur:
Buglin politikaci futbolun igindedir. Futbol camiasi iyi bir oy potansiyelidir. Bu nedenle futbolla yakindan
ilgilenmek, segim gevresinin kullibl ile sarmas dolas olmak kaginiimazdir. v
Futbolda “saha olaylarl” denilen sorun her gecen gin blyimektedir. Sahaya bigakla girmenin, mag
slresince yeri gégu kifirle inletmenin cezasi parayla kargilanamaz. Oysa TFF bu ¢dzimi yeterli
saymaktadir. Oysa daha blyk tehlikeler kapidadir.

ll. ULUSLARARASI BOYUTTA FUTBOL

Bu konuda iki futbol drgitli Uzerinde kisaca durulmalidir.

1. UEFA

UEFA, 1954 yilinda kuruimus bulunan Avrupa'nin futbol birligidir. Hukuki niteligi agisindan UEFA bir
dernektir. Fakat glicli bir kurulustur, ¢iinki futbola hilkkmetmektedir.

UEFA’nin liyeleri lilke federasyonlandir. Bu nedenle kuliipler UEFA'nin ne Uyesidirler, ne de UEFA onlar
muhatap olarak kabul eder. Bitin islemler llke federasyonlar araciligs ile yGritalir.

UEFA'nin amaglan iginde, futbolun Avrupa diizeyindeki her tirli faaliyetini ydritmek, kulGplerin,
oyuncularin ve diger unsurlarin, ulusal takimlann yardimcisi olmak, kisaca gerek profesyonel temelde her tirli
futbola hizmet etmek, bunu yaparken, din, cinsiyet, irk ve politik bakis farki gozetmemek yer alir.
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UEFA'ya goére futbol diinya diizeyinde en genig kitlelere yayilmig, topluma mal olmus bir spor dalidir. Bu
nedenle UEFA her tiirfli gelisme ve yenlllge acik olarak, futbolun popiilaritesinin korumak ve gellstlrmek igin
¢aba harcar.

UEFA'nin 6nde gelen sloganinin “We care about football” olmsi bir rastlanti degildir.

UEFA iginde icra komitesi énemli bir iglev gérir. Spor pohhkasn normiarin olusturulmasi ve hukukun
yaratiimasi, ydnetim, futbol konusunda Avrupa diizeyinde sportif rekabetin yaratiimasi, biitiin buniar yaplllrken
tilkeier arasinda dengenin kurulmasi, bu kurulun gérevidir. ,

UEFA catisi altindaki disiplin igleri, bu ig i¢in olugturulmus bir kurula verilmigtir. Kontrol ve Disiplin Kurulu
onemli bir islev gériir. Kurulun kararlari UEFA Tahkim Kurulunda mcelenlr Bu kurul UEFA'nin mahkemesidir.

2. FiFA

Futbolun diinya érgitii FIFA'dir. Kurulugu 25 Mayis 1904'de Paris’teki toplantiyla baslar. Bugiin igin 204
liyesi vardir.Aslinda temel birkag noktayi agiklamakla yetinebilirim, ¢linkii FIFA ile UEFA’nin yap|5| arasinda
biiyiik farkhlik yoktur. Zaten UEFA, FIFA'nin |(;|nden dogmustur

Futbolun temel kuralarlnl FIFA koyar; bunlar UEFA igin'de ge(;erllk tagir, gunku FIFA, UEFA igin de bir
cati drgiittur.

Bu kurallan oyun kurallari ve transfere I|I$k|n normlar olarak belirtmek uygun olur. Bu konuda hedef her
zaman aynidir: Futbolu zinde tutmak ve kitlelerin sporu olmak derecesinden indirmemek.

FIFA'nin temel bir iglevi de sudur: Kuliiplerle kulipler, kulliplerle basta oyuncular olmak (izere diger futbol
unsurlan arasindaki uyusmaziiklan FIFA ¢dzer. Béyle bir uyusmaziik Avrupa duzeylnde olsa dahi, yetki
FiFA’nindir.

3. Uluslar arasi Futbola Elestirel Bakig

Birkag 6nemli nokta {izeride durulabilir:

FIFA ve UEFA bugiin futbolu fazla ticarilestirmekle elestiriimektedir. Bunun nedeni Diinya ve Avrupa
diizeyindeki kupalarin ve bunlara katilan takim sayisinin arttirilmasi olarak 6zetlenebilir. Bu konuda en basta
profesyonel futbolculardan yakinmalar gelmektédir. Takvim o kadar yiklidir ki, futbolculann dlnlenecek Zamani
yoktur. Futbolcu ya magta, ya kampta ya da ugaktadir.

FIFA ve UEFA'nin bu yiiklii programdaki ka;anc: mag gelirleri ile TV yayin gelirleridir. Bugin TV yayini
pahali bir olaydir ve bu kuruluglarin kasasina biyiik meblaglar girmektedir.

Bir baska sorun oyuncu transferinde yasanmaktaydi. UEFA'nin iginde bugiin AB'ye dahil tilkelerle, dahil
olmayan ilkeler vardir. Bu ikilik, ister istemez bazi farkli ¢dziimleri getirmekteydi. Ozellikle bonservis parasi
denilen, futbolcunun yetistiriimesi icin kuliibline ddenecek para bir sorun olusturmaktayd:. AB iilkeleri arasinda
kuliip degistirmede bu para 6denmezken, AB dis! lilkelere transferde bilyilk sorunlar gikmaktayd.

FIFA sorunu 1999 yilinda ¢bzdi ve farkllllklarl kaldirdi. Ozet anlatimi ile, bugiin igin yalnlzca 23 yas
altindaki profesyonel oyuncularin transferlerinde yetlg.tlrme parasi 6denmektedir.

- FIFA ve UEFA agisindan bir bagka 6nemli konu, bu kuruluslarln gerek icra komitelerinde gerek
' komisyonlarinda verilen kararlarin kuliipler ve klsller lQIn baglayicihg sorunudur. UEFA ve FIFA
talimatlarina gére bunun kurallar agiktir. Bu kararlar kesindir. Ancak bu tiir uyusmazliklarin taraflari
artik son s6ziin mahkemelerce verilmesini yiksek sesle dile getirmektedirler.
- Bu alanda yapilan temel elegtiri, futbol adamlarinin hukuk bilgisinden yoksun olmalari nedenlyle her
zaman adalete, hukuka ve hakkaniyete uygun sonuglara ulagmalaridir.

- Bu nedenle UEFA ve FIFA'nin otoritesi sarsinti gecirmektedir. Bu yolda FIFA’da kararlarin i¢ biinyede
kurulacak bir tahkim yoluyla ikinci kez ele alinmasi egilimi gliclenmektedir. - )

- Bu kuruluglanin yénetimlerinde gaba harcayanlar -agisindan bir olumlu eélestiri, futbolun' karizmasin:
bozmamak igin, stirekli yenilikler pesinde kosmak, &zellikle oyun - kurallarini - degistirerek cazibeyi
korumaktir. Maclardaki 4. hakem, 2 san kartla ihrag, kaleciye pasin kaldinimasi, sari ve kirmizi kart
.uygulamasinin arttirlmasi ilk akla gelenlerdir.
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GENDER DIFFERENCES iN ANAEROBIC POWER

Yitzhak Weinstein

The Ribstein Center for Sport Medicine Sciences and Research, The Wingate Institute, Israil

During the last two decades there has been a significant increase in the participation of women in high-
intensity sport, physical activity, and police and military activities. This is an expression of the general narrowing
of the “gap” between the genders which is taking place in the western world. In this period the gap was indeed
narrowed in athletic abilities of both an aerobic and anaerobic nature. It is well accepted that men display
considerably greater absolute anaerobic performance capacities than women. However, it has been reported
that when expressed in relative terms (e.g., per body size and composition, muscle mass) the data supporting
gender differences are rather obscure. Nevertheless, the results of several anaerobic performance parameters
derived from laboratory supramaximal cycle ergometer tests, suggest that the gender differences remain even
in relative terms, and that the superior anaerobic performance of males may be independent of the concerned
musculature mass. Such findings suggest that there may be genuine physiological or biochemical gender
differences in muscles and in the neuromuscular systems. Recovery after heavy resistance exercise or
explosive strength loading has been shown to be faster in women than in men.

During low to moderate intense exercise, women utilize proportionally more lipids and less carbohydrates
compared to men. Estrogen and progesterone may have a direct effect on these differences by increasing
lipolysis and/or constraining glucose production and utilization. Furthermore, sex hormones may have indirect
effects through interaction with other hormones, especially catecholamines.

Results from studies on muscle fatigue suggest that greater fatigue resistance may occur in women
compared to men. The possible mechanisms for the gender differences include muscle mass variables,
substrate utilization, muscle morphology and neuromuscular activation. The mechanisms related to a gender-
related difference in recovery of force or power are not clear. However, there is biochemical evidence that
muscle fatigue (reduction in force or speed) is related to a net breakdown of high-energy phosphates and an
accumulation of breakdown products, such as inorganic phosphate and ADP. Thus the faster recovery of force
or power in women could be explained by gender-related differences in the exercise-induced breakdown of
high-energy phosphates. It should be noted that such a difference may develop during the exercise bout itself
and/or during recovery after exercise. It was recently found that the decrease of high-energy phosphates or the
accumulatior: of its breakdown products in type | and type Il muscle fibers during one bout of sprint exercise did
not differ between women and men. Neither the reduction in muscle glycogen nor the accumulation of muscle
lactate differed between the genders in type |l fibers. The glycogen reduction in the type | fibers was, however,
smaller in women than in men and was the only gender-related difference related to energy metabolism that
was found.
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Accumulation of plasma ATP breakdown products, plasma catecholamines, and blood lactate, as well as
glycogen reduction in type | fibers, were lower in women than in men during sprint exercise. Repeated sprints
induced smaller reduction of ATP and smaller accumulation of IMP and inosine in women than in men in type il
muscle fibers, with no gender differences in changes of ATP and its breakdown products during the bouts of
exercise themselves. These results suggest that the smaller ATP reduction in women than in men during
repeated sprints was created during recovery periods between the sprint exercises, and that women possess a
faster recovery of ATP accomplished by reamination of IMP during these recovery periods.

Nevertheless, top female performance still lags behind that of males, as illustrated in the 100 m run times
of women in the last 20 years (Table 1). Although women have been competing in this event since the 1940’s,
their best time has not been broken in the last 14 years; Griffith-Joyner's astounding world record achieved in
Seoul 1988 (10.49 s) is still the world record. ‘

Table 1. Times for 100 m run, males and females 1990 — 2000.

Year Males Females
WR 10th 100th WR 10th 100th
1980 9.93 10.18 10.44 10.88 -11.20 11.65
1985 9.92 10.14 10.36 10.76 11.10 11.51
1990 9.86 10.06 10.32 10.49* 10.92 11.43
1995 9.84 10.07 10.31 10.49 11.09 11.47
2000 9.79 10.00 10.24 10.49' 10.98 11.36

Where WR = world record, 10™ and 100™ = 10" and 100" best times for that year (+2 years)
* Florence Griffith-Joyner WR 1988 has not been broken since

254 g



7.ULUSLARARASI SPOR BILIiMLERI KONGRESIi
27-29 EKiM 2002

KONGRE - PANELLER

GENDER DIFFERENCES IN AEROBIC ABILITY

Bareket Falk
Ribstein Center for Sports Medicine and Research, Wingate Institute, Netanya, Israel

When one speaks of aerobic ability, one can refer to aerobic performance, or to the physiology of aerobic
ability. The performance (e.g. results in the marathon run), is what ultimately counts and matters to most of us.
However, the physiology can shed light on the factors that contribute and can improve aerobic performance.
Therefore, the physiological aspects of aerobic ability should also be of interest to performers. In the following
pages, | will refer to two physiological parameters — maximal oxygen consumption and lactate threshold. The
scope of this paper does not allow for elaboration into other parameters such as efficiency or substrate
utilization. :

Aerobic Performance

in terms of performance, we know there is a difference between men and women. In fact, across different
events, as can be seen in the table below, there is about a 10% gender difference. The reasons for these
differences are a result of social, as well as physiological.

Table 1: World records for men and women in aerobic event, and the difference between the.

Distance World record Difference
Women Men- (%, rel to men)

Marathon 2:19.46 2:05.42 11.2

10,000 m 29:31.78 26:22.75 11.9

5,000 m 14:28.07 12:39.36 14.3

From the social perspective, the reasons for the differences in performance are beginning to diminish,
That is, there is less and less misunderstanding about female physical or medical limitations. There are more
and more opportunities for females to participate, train and compete at different levels. Nevertheless, the
opportunities are not yet equal. For example, to this day there is no 1500 m event for women in the Olympics.
That is, social differences still exist, although in a reduced form, even at the elite level.

Despite the reduction in social origins for gender differences in aerobic performance, there is still about a
10% difference in performance. This can be due to physiological reasons, as outlined below.

Maximal Oxygen Consumption

The most acceptable variable/parameter reflecting "aerobic ability is maximal oxygen consumption

(VOzmax), which is the maximal volume of oxygen which the body can consume in a given time. The accepted
units for VO,max are I/min. We know that an increase in fitness is related to an increase in VO,max.

There are many factors which affect VO,max. These include heredity, fitness level, gender, body
composition and age. Additionally, for any individual, the type of ergometer which is used to examine VO,max
may also affect the final result.
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There are various physiological gender differences which affect the gender differences in VOmax.
These include body size, body composition, and hemoglobin concentrations. Additionally, there are dn‘ferences
in levels of physical activity, although the basis for this may be social as well as physiological.

Gender differences in body composition can partly explain differences in VO,max. For example, it is
known that on average, women have a lower muscle mass and a higher fat mass compared with men. The
lower muscle mass results in a smaller “engine power” while the higher fat mass results in a greater “dead
weight” which must be carried around by the muscle power.

The following table provides an example of the effect of body size and body composition on VO,max and
the gender differences in the latter. ;

Table 2: The inﬂuqnce of body size and body composition on VO:max* in active men and women

Variable | ' v Difference
men . Women (%, rel to men)
VO, max (I/min) 35 24 ! | : | -31
Body mass (kg) . 70 60 -14
VO,max (ml/kg/min) - 50 40 -éo
Body fat (%) 15 25 +67
Fat-frge—mass (kg) 59.5 445 -24
VO,max (mi/kg FFM/mi’n) ' 59 | 83 ) -10

* typical values

Before going into the details of the physiology, it is of note that age can affect VO2max differently in men
and women. From the age of about 20 and throughout aging there is a decrease in VO2max in both men and
women (roughly 0.3 ml/kg/yr). However, note that VO2max in of this age men begin and remain higher then
women. During growth, there is an increase in VO2max in both boys and girls However, the pattern of growth is
different between genders That is, when VO,max is expressed in I/min, as is accepted, it increases gradually in
boys between the ages of 8 and 18 years. In g|rls on the other hand, it gradually increases until the age of 12
or 13 years and then levels off. When VO,max is expressed in mlfkg/min, in order to minimize body size
differences, it does not change notably in boys within this age range and can even decrease in girls. in other
words, absolute aerobic ability increases with age in both boys and girls. The leveling off, seen in girls around
the age of puberty may be a result of slower growth and decreased level of physical activity. Aerobic ability,
relative to body mass does not appear to change in boys. In girls, the decrease is explained by the relatively
greatér increase in the percentage of body fat during growth, especially around puberty. ‘ .

Thus, the question to be asked is not whether gender differences in VO,max exist ~ they do. Nor is the
question, how Iarge is the difference. That depends on the units of measurement. The relevant question is, are
the dlfferences a result of physnologlca| factors or behavioral factors.

According to Fick’s principle, two factors determine VO,max:. Cardiac output and the artrio-venous O,
difference. Following is an examination of possible gender differences in these two factors. Cardiac output is the
product of stroke volume and heart rate. Heart size is smaller in women compared with men, leading to a

256




7.ULUSLARARASI SPOR BiLIMLERI KONGRESI
27-29 EKiM 2002

KONGRE - PANELLER

R

smaller stroke volume. At submaximal exercise intensities, the cardiac output of women is comparable to that of
men because women compensate for the lower stroke volume with a higher heart rate. At maximal exercise
intensity, however, women’s heart rate is similar to men’s. Therefore, they cannot compensate for the lower
stroke volume and are characterized by a lower cardiac output (about 30%), leading to a lower VO,max.

The artrio-venous O, difference is affected by blood hemoglobin concentration and by blood volume, both
of which are reduced in women compared with men. At maximal exercise intensity, the venous O, is similar in
men and women. However, the arterial O, content is lower due to the hemoglobin concentration. Thus, the
artrio-venous O, difference at maximal exercise is lower in women then in men, leading to a lower VO.max.

Lactate Threshold

Another acceptable parameter of aerobic ability is the lactate threshold. For the purpose of this paper, the
lactate threshold will be defined as the exercise intensity above which blood lactate concentration begins to
accumulate above ‘baseline’ values. The lactate threshold is usually expressed as a percentage of VO,max or
as absolute exercise intensity (e.g. watts, speed).

When expressed as a percentage of VO,max, lactate threshold is similar in men and women. In order to
change the lactate threshold, muscular adaptations are necessary. Muscle characteristics such as anatomy,
histochemistry or biochemistry, are all similar in men and women. Thus, the fraining response from a
physiological point of view is similar as well.

Nevertheless, it may appear that the training effect in women is higher than in men. From a historical
perspective, that may be explained by the fact that for social reasons, women started at a lower level of aerobic
fitness (see above). From a psychological perspective, it may be argued that women are characterized by
greater persistence and may therefore, have a greater potential for improvement of the lactate threshold.

Summary

In conclusion, aerobic performance is about 10% lower in women compared with men. Physiologically,
the gender differences in VO,max, a parameter which may reflect aerobic ‘potential’, are between 10% and
30%, depending on the units which are used. Nevertheless, the lactate threshold, a parameter which may reflect
relative aerobic endurance, is similar in men and women.
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TURKIYE DE SPORUN YONETSEL YAPISI |CINDE
SPOR FEDERASYONLARI

A Faik IMAMOGLU

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara

Girig

Tirkiye'de sporun fiili yonetlmmden sorumiu kurulug olan Genglik ve Spor Genel Mudurlugd'ndn, sporun
toplumdan dengeli bir $ekllde yayilip gelismesini saglamak, her yag ve kesimdeki vatandasa spor yaptlracak
ortami hazirlamak gibi temel gérevieri yerine getirmedeki performansi Steden beri ‘spor kamuoyunda
tartigiimakta ve spor yénetiminin yeniden yapilandiriimasi geregi siklikia dile getirimektedir. Spor yonetiminin
yeniden yapilandirimasi tartigmalarinda (zerinde en gok durulan konunun da spor federasyonlarinin
dzerkiesmesi oldugunu sdylemek mimkiindiir. Glinki Genglik ve Spor Genel Midtirtuga, kendi gérev alani igine
giren ulusal ve uluslararasi spor organizasyonlarinin diizenlenmesini, bunyesmde yer alan spor federasyonlari
vasitasiyla gerceklestirmektedir.

Bu nedenle, Tirkiye'de spor federasyonlari, her ne kadar bir Gst kuruluga (GSGM) baglh olsalar bile,
faaliyetlerinde etkin ve verimli olabilmek, gabuk ve bagimsiz karar alabilmek i¢gin idari ve mali agidan serbest
hareket edebilecekleri bir yapiya kavusmalart gerekmektedir. S6z konusu bu yap, ya da bagka bir deyigle, spor
federasyonlarinin yeniden yapilanmasinda hedefin “6zerkiesme” oldugu hemen her platformda dile
getirilmektedir. _

Bu gergevede Tirkiye'de sporun yénetsel yapisi ve bu yap! iginde spor federasyonlarinin gérintima yakin
tarihsel gelisim siireci iginde verilecek ve dzellikle yapisal dedisim gerekliligi vurgulanarak bugiine 11k tutulmaya
caligilacaktir. )

Yakin Tarihsel Geligim Siireci iginde Tiirkiye’de Sporun Yénetim Yapisi

Bugiinku Tirk spor yonetimi ve érgiitsel yapisi tarihsel bir gelisme siireci sonunda ortaya ¢ikmistir. Hig
sliphesiz Tirkiye'de sporun ilk érgitlenme calismalarindan bugline zaman iginde beliren ihtiyaglar ve bu
ihtiyaglari kargilamak iizere yapilan degisikliklerle bir gelisme sireci yasanmigtir. Bu siireg genel gizgileri ile ele
alindiginda Tiirkiye'de spor yonetiminin yakin tarihsel geligimi de géz éniine gelecektir.

Tiirkiye'de sporun kullipleriistl, 6rgitlii ve diizenli bir yapiya kavusturulmas: maksadiyla spor kulGplerinin
bir araya gelerek yurittiikleri galigmalar sonucunda 22 Mayis

1922 tarihinde “ilk spor érgiitii olarak da kabul edilen” (BTUM, 1943; Figek, 1985. 5.94-95) Tlrkiye ldman
Cemiyetleri Ittifakinin (TICI) kurulmasiyla “yalnizca liye kullpleri degil, kendisi de 6zel hukuk tiizel kisisi
olarak gergek bir federatif yapi gseklinde yasallik kazanan Tirkiye'nin bu ilk ulusal spor 6rguti” (Figek, 1985,
5.95), kurulug nizamnamesinde de belirtildigi Uzere pek gok gorev Ustlenmig; ozellikie spor federasyonlarinin

“kurulmasina onciilik etmis ve sporun Ulke genelinde birden gok brang uzerlnde yapilmasi igin gayret _

gOstermigtir.
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TiCl, temelde, asagidan yukariya segimle ve federe birimlerin (kuliiplerin) bir {ist basamaga federatif
yetkiler devretmesiyle olusan bir érgiitsel yapidir. Bu yapisiyla TICI, bugiin bile, spor yonetimi ile ilgili yapilan

_tartigmalarin temel konusunu tegkil eden “6zerk spor yonetimi® modeli igin 6rnek tegkil etmektedir. Gergekten

de, TICI, “kendi kendisini ydnetme yetenegine sahip olan Avrupa'nin devlete ve hilkimete karg! bagimsiz olarak
kurdugu, ¢ok sporiu ve gok kulliplii federatif spor birliklerinin Ttrkiye'deki benzeridir” (Figek, 1985, s.105).

Kuruldugu yil olan 1922'de futbol, atletizm ve giires federasyonlanni biinyesinde bulunduran TICl, gok
sporlu, llke diizeyinde 6rgitlenmis bir kurulug olarak 6zerk spor yonetimi anlayis ve uygulamalariyla tarihsel
slireg iginde gérevini tamamlayarak yerini Tirk Spor Kurumuna (TSK) birakirken buginiin Tirkiye'sinde dahi
tartigilan bagimsiz spor yénetimine iligkin model arayiglarinda bir érnek olarak anilmasi yanlig clmasa gerektir.

TiCl déneminin sona ermesinde hig sliphesiz pek gok sebep rol oynamigtir. Ama en gok kullipler arasi
sirtiisme ve gekismelerin etkili oldugunu soyleyebiliriz. 3530 Sayili Beden Terbiyesi Genel Midurligi
Kanununun gerekgesinde belirtildigi gibi “TICi Tirkiye' de

sporun az ¢ok gelismesini saglayabilmis ise de tesekkill tarzindaki hususi mahiyet dolayisiyla bitin
sporcularimiza muta bir otorite haline bir tirlli gelememesi” diislinceleri artik hakim olmustur. Yukarnda da
belirtildigi gibi bu hakim anlayisin olusmasinda kuliipler arasi kavgalarin etkisi blylktiir. Dogal olarak TICi'nin
yapisindan kaynaklanan ancak bir tirli giderilemeyen sorunlar spor ydnetiminde yeni bir 6érgltlenme arayigin
gindeme getirmistir. Adi Tirk Spor Kurumu (TSK) olan bu yeni érgiit TICI'nin son kongresi (8.Kongre) ile
birlikte 1936 yiinda kuruldu. Tirk Spor Yonetiminde “ara rejim”, “gegis ddnemi” gibi isimlerle de anilan bu
dénem TSK'nin iktidarindaki tek parti olan Cumhuriyet Halk Partisine bagimh bir g¢alisma diizeni iginde
faaliyetlerini strdird(igl igin yari resmi bir nitelikte, bir bakima parti ile devlet arasinda bir yonetimi ifade
etmektedir.

Parti, nihayet siyasi bir olugumdur. Dogal olarak parti yoneticilerinin gahsi hirs ve amaglarinin spora
karigmasi, her spordaki olumsuz hadisenin de partiye sigramasi kaginilmaz hal alinca parti bu ylizden sporu
blinyesinden atmak istemis, ama bu sefer serbest birakmayip hilkiimete baglama kararini almigtir. (Figek, 1985,
$.118) A

Béylece hem TICI hem de TSK dénemindeki olumsuz geligmeler ve sporu egitim, sagiik gibi deviet
tarafindan yoneten gesitli {ilkeler 6rnek gosteriimek suretiyle yeniden bir yapilanma geregi 6ne siiriilerek,
nihayet 1938 yilinda 3530 Sayili Kanununla Beden Terbiyesi Genel Midirligl kurulmug ve béylece spor
{izerinde tam bir devlet otoritesi saglanmigtir.

Sporun dogrudan dogruya devlet eliyle yonetilmesini ifade eden BTGM dénemini, bagka bir deyigle
simdiki yapiy! incelemeye baglamadan evvel daha 6nceki yonetsel asamalan Figek'in su ifadeleri ile tekrar
gozier 6niine serelim: :

“1922-1936 dénemini kapsayan 1. asama ybnetse! onceligini bir spor kuliipleri federasyonu olan génalli
secimlik Tirkiye Idman Cemiyetleri lttifakindan, sportif 6zelligini de Tirkiye'nin ilk kez uluslararasi spor
alanlarina gikmasindan almakta; ikinci agama ise, segimlik génilli niteligini géz éniinde korumasina kargilik
daha ilk kurultayinda iktidar partisi CHP'ye

yan 0rgiit olarak baglanma kararini oybirligi ile alan yan resmi Tirk Spor Kurumunda somutlagmaktadir.(Figek,
s.2178) '

Turkiye'de sporun devlet yonetimine gectigi ve BTGM vasitasiyla orgiitlendigi 1938 yilinda &nce
Bagbakanhga bagli kurulan bu spor orgiiti cesitli gerekgelerle 1942'de Milli Egitim Bakanh@ina, 1960°'da
yeniden Basbakanhga, 1970 yiinda ise Cumhurbagkanhi tezkeresi ile kurulan Genglik e Spor Bakanhgma
baglanmigtir. BTGM daha sonra, 1983'te Genglik ve Spor Bakanhgi ile Milli Egitim Bakanligr'nin birlesmesiyle
olusturulan Milli Egitim Genglik ve Spor Bakanligr'na, 1989 yilinda da tekrar Bagbakanlia baglanmistir. Bu
arada, 1986 yihnda 3530 Sayili Kanun yerini 3289 Sayili Kanuna birakmis, BTGM'nin ismi de Beden Terbiyesi
ve Spor Genel Miidurligi (BTSGM) olmustur. Ancak bu isim tekrar bir degisiklige ugrarmgtir, 1989 yilinda
BTSGM'nin adi Genglik ve Spor Genel Midirligii (GSGM) olmusgtur.

Goriildiga gibi, Turkiye'de spor érgitlenmesinde, bir taraftan TICI gibi federatif ve TSK gibi yan resmi
yapilarin denenmesi, 6te taraftan sporun devlet yonetimine gegtigi tarihten itibaren de vesayet makaminin
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siirekli dedismesi, ister istemez “sporun nasil yonetildigine” iliskin bir karara varilamamasina isaret etmektedir.
Aslinda temel sorunda budur.

Yukarida genel gizgileri ile verilmeye caligilan Tlrk spor yonetimi iginde spor federasyonlarlyla ilgili olarak
yakin tarihsel gelisim slrecinde baz gelismeler de dikkat cekmektedir. Soyle ki; 1988 yilinda. 3461 Sayili
Kanunla birlikte TUrk spor yonetiminde onemli kdse taslarindan biri olarak kabul edilebilecek profesyonel
futbolun 6zel yapilanmasi gergeklesmistir. Ancak bu ilk denemede gérilen yetersizlik ve aksaklar gidermek
tzere 1992 yilinda ¢ikarilan 3813 sayili yasa ile futbol 6zerk bir yaptya kavusturulmustur.

Futbola 6zgu 6zerk yapllanmayl getiren bu degigim diger spor federasyonlari |g:|n gergeklestmlmem@,
1993 yilinda gikarilan bir ydnetmelikle )federasyon baskanlarinin segimle is basina getmlmelen saglanmgtir.’

Bu degismelere ragmen Turk spor sisteminin yénetsel yapisinda yeninden yapilanma ihtiyaglari halen dile
ge'tlrllmekte bu yapisal degisim ihtiyacinin ozelllkle spor federasyonlart agisindan énemine igaret edilmektedir.
Gergeklestiriimesi diisiiniilen yeni yapiyla spor federasyonlarinin 6zerk bir yonetim modellne kavusturulmasn
hedeﬂenmekte boylece etkinlik ve verlmhllgln arttlrllabllecegl vurgulanmaktadlr

Tiirkiye'de Sporun Yonetsel Yapisi iginde Spor Federasyonlan ‘

Spor federasyonlari, kendi spor dalinda hem ulusal hem de uluslararasi faaliyetierin
gerceklestirimesinde birinci derecede sorumlu kuruluslardir. Spor federasyonlarinin iki temel gorevi
bulunmaktadir; birincisi Uyesi oldugu uluslararasi federasyonun koydugu teknik gergeklestiriimesinde
birinci derecede sorumlu kuruluglardir. Spor federasyonlarinin iki temel gérevi bulunmaktadir; birincisi iiyesi
oldugu uluslararast federasyonun koydugu teknik kurallarin tlkesinde uygulanmasini saglamak, ikincisi de
kendi ulusal Ust kurulusuna bagl ve sorumlu olarak iilke gapinda kendi sporunu érgiitleyip yaymaktr (Fisek,
1985, 5.106-107). ‘

' Tirkiye'nin ilk ulusal spor 6rgiitii olan TICI ile birlikle yine ilk ulusal spor federasyonlarinin kuruldugunu
biliyoruz. Bu dénemde, TICI blinyesindeki ik federasyonlar futbol, atletizm, bisiklet, eskrim, tenis, yiizme,
aticilik, binicilik, glires, halter ve boks olarak 24 Adustos 1922 tarihinde olusturulmus ve kurulduklari tanhte
de uluslararasi federasyonlara Gyelik igin basvurmusglardir.(Figek, 1985, s.107) ‘
Tirkiye'de spor federasyonlari bugiin 3289 sayili Genglik ve Spor-Genel Midurligi'niin Teskilat ve Goérevleri
Hakkindaki Kanunun 18. maddesi uyarinca kurulmaktadir. Buna gore, “bir veya daha fazla spor dali, teknik ve
idari bakimdan birer federasyona baglanir. Amatér federasyonlarin ‘adedi ile profesyonel dallar, Merkez
Danmigma Kurulu’nun goériisiini almak suretiyle Genglik ve Spor Genel MidirlGigi'nin - teklifi (zerine Bagbakan

tarafindan tespit olunur. Amatér ve profesyonel futbol faaliyetleri Tiirkive Futbol Federasyonuna bagh iki ayr 7

kurul tarafindan yGratalir”.

Tirkiye'de spor federasyonlart Genglik ve Spor Genel Midirliigil merkez te§kllatl iginde Ana H|zmet
Birimi olarak bagkanlk seklinde yer almakta ve “Spor Federasyonlari Tegkilati, Calisma, Gorev, Yetki ve
Sorumluluklari”™”" gergevesinde faaliyetlerini siirdiirmektedirler. Anilan Kanunun Merkez Danisma Kurulu’nun
gbrevlerini dizenleyen 10. maddesinin “d” fikrasina gére, Merkez Danisma Kurulu federasyonlarinin kurulmast
ve mesgul olacaklari spor dallart hakkinda gériis bildirmek durumundadir. '

Kendi spor dalinin teknik sorumlusu olan her spor federasyonunun basinda bir baskan, as baskan veya
bagkanlar, federasyon ydhetim kurulunu meydana getiren (yeler ve bir genel sekreter ile yeterli biiro' personeli
bulunmaktadir. Federasyonlarda ayrica danigma ve teknik kurullar ile hukuk, sagdlk, egitim, merkez hakem,
organizasyon, dig iligkiler gibi diger kurullar da olusturulmaktadir. Spor federasyonlarinda gérev yapan bagkan

* Genglik ve Spor Genel Miidirligi Federasyon Bagkanlar Segim Ydnetmeligi, 27.10.1993 tarihinde yaynlanarak yiriirlage
-girmistir. Ancak bu ydnetmeligin uygulanmasindan her segim éncesi bazi degisikliklere ~gidilmigtir.

* Zira o zamana kadar federasyon bagkanlari genel miidiiriin teklifi ilgili bakanin onayi ile atanmaktaydl Bu sistem
uygulamada bazi sakincalar dogurmakta siyasal veya kisisel nedenlerle federasyon bagkanlar siklikla degistiriimekte bu
da hizmetin aksamasina neden olmaktaydi. Baskanlarin yetenekli kigilerden secilebilmesi ve daha uzun siire gérevde
kalarak politik degdisikliklerden etkilenmeyecek tarzda gérev yapmalarini saglayacak bir statl tespiti artik zorunlu hale
_gelmisti.

***Genghk ve Spor Genel Miduarligl, Spor Federasyonlarinin Tegkilati, Galisma, Gorev, Yetki ve Sorumluluk Yonetmehgl
22.11.1993 tarih ve 21766 Sayili Yonetmelik.
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ve yonetim kurulu Uyeleri ile diger kurullarda gorev yapanlar géndilli yeler olup yaptiklar hizmet kargiiginda
her hangi bir maddi gelir talebinde bulunmazlar.

Anilan yénetmelige gore ayni zamanda yonetlm kurulunun da bagkani olan federasyon bagkani, yurt

“icinde ve diginda kendi spor dalini temsil etmek gerektiginde bu yetkisini as bagkan veya genel sekreterine

devretmek, federasyon igindeki diger kurullarin diizenli ve koordineli galigmasini sadlamak, idari ve mali
konularda tahakkuk memurlugu yetki veya sorumlulugunu tagimak veya uygulamada kargilagilan problemlerin
¢dziiminii saglamak gibi yetkilere sahiptir. Federasyon yonetim kurulu ile diger kurullarin gérev siireleri
federasyon bagkaninin gérevde kalmasina baghdir, federasyon bagkaninin herhangi bir sebepten dolayi
ayriimasi durumunda bu kurullarin gorev siiresi de sona ermektedir.

Yine ayni yénetmelije gore Federasyon Yonetim Kurulu, federasyonun karar organidir. Bu kurulun bazi
goérevleri ise sunlardir; federasyonun master. ve 4 yilhik plani ile bitge taslagini hazirlamak, sorumiulugu
altindaki spor dall veya dallarina iligkin geligmeleri takip etmek, misabakalarin uluslararasi kurallara goére
yiritilmesini saglamak, kullpler arasi yarigmalarla ilgili teknik anlagsmazliklan ¢dzmek, yarigmalarin
diizenlenmesi igin gerekli ortami saglamak, milli takim antrenéri ve sporcularinin tespitini yapmak.

Federasyonlarin ylritme organi, federasyon genel sekreteri ile ona bagh yeterince biiro personelinden
olugsmaktadir. Bunlar, federasyonlarin idari iglerini yliritmektir. Federasyon genel sekreteri ayni zamanda karar
organi olan federasyon ydnetim kurulunun da dogal liyesidir. Federasyonlarin yan kurullari ise konulari ile ilgili
gerekli galismalari yapmada federasyon yonetimine destek olurlar.

Ote yandan, federasyonlarin ilierle irtibatini saglayan ve faaliyetlerin organizasyonunda federasyonla
igbirligi yaparak yardimci olan federasyon il temsilcileri de bulunmaktadir.

Federasyonlar, kendi spor dallari ile ilgili teknik ve idari faaliyetlerden dolay! genel midirlik makamina
karsi sorumludurlar.

Gorildugl gibi, spor federasyonlari kendi alanlarinda hem ulusal faaliyetierin gergeklestiriimesi hem de
dis diinyaya agilan kap! oimalar nedeniyle spor orgiitii icinde fonksiyonel birimlerin baginda gelmektedir. Bu
6neminden dolay! 6zeliikle son yillarda spor federasyonlarin 6zerklesmesi temel konu olarak spor yoénetiminin
gindemini meggul etmektedir.

Esasen Tirkiye'de spor ydnetiminin yeniden yapilandinimasi ve federasyonlarina islevsellik
kazandinimasi disiincelerinin yeni olmadi§ da sdylenebilir. Mesela 1946 yilinda diizenlenen 1. Beden Egitimi
ve Spor Surasinda federasyon bagkanlarinin segimle is bagina gelmelerine iligkin gorislerin dile getirildigi
(MEB.1946), 1961 spor gurasinda da “Tilrk sporunun gelismesi ve yeniden diizenlenmesi amaciyla ézellikle
Beden Terbiyesi Genel Mudulrlligli teskilatinin giinlin icaplarina ve Tirk sporunun gelismesini saglayacak
sekilde organize edecek hiiviyette bir kanun tasarisindan” séz edilmesi (Karakiiglik- 1999). Yine 1990 ve 1999
suralarinda Ozellikle federasyonlarin ozerkligine iliskin goriglerin Gizerinde durulmasi, DPT. 8. Bes Yillik
Kalkinma Plani, Spor Ozel Ihtisas Komisyonu Raporunda da ayni gériglere ayrintili bir sekilde yer verilmesi

(DPT, 2000, s.24-27), Tirkiye'de sporun orglitsel ve yOnetimsel yaptsinin ve bu yapi iginde federasyonlarin

islevselliginin yetersizligine isaret eden belgelerdir. Bilhassa 1999 spor surasinin agilis konusmasini yapan
dénemin spordan sorumlu Devlet Bakani, spor alaninda bir “Yapisal Dedisim Projesi” nden ve bu proje
dahilinde federasyonlarin 6zerklesmesinden bahsetmesi dikkate degerdir. Nitekim “Spor Yiiksek Konseyi ve
Spor Genel Midarligt Kurulmasi ile Bazi Kanunlarda Degisiklik Yapiimasi Hakkinda Kanun Tasarisi”’nin genel
gerekgesinde de mevcut teskilat yapisinin giinin ihtiyaglarina cevap vermekten uzak kaldiji ve spor
federasyonlarinin, diger ulkelerde oldugu gibi tedricen idari ve mali agidan dzerk hale getirilmesinin énem arz
ettigi hususlarinin yer almaS| ¢6zUm arayiglannin devam ettigini gdstermektedir.

Ancak ozellikle spor federasyonlannin ézerklesmeleri ile ilgili diiglinceler giindeme getirilirken, futbol
federasyonu oOrneginde oldugu gibi, alt yapi hazirlanmadan &zerklige gegildiginde sorunlann ortaya
clkabilecegine dikkat gekilmektedir (GSGM, 1999, s.77). Yukanda zikredilen yasa tasarisinin genel
gerekgesinde ki “spor federasyonlarinin tedricen idari ve mali agidan 6zerk hale getiriimesi” ifadesi de bu
terettiidii dogrulamaktadir. Ashinda spor. federasyonlarinin dzerklesmesi, futbol federasyonunda oldugu gibi
tamamiyle 6zerklegsme yerine, gérevlerini yerine getirmede kargilagtiklari énemli engellerin belirlenerek ortadan

* Spor Yiiksek Konseyi ve Spor Genel Midirligli Kuruimasi ile Bazi Kanunlarda Degisiklik Yapiimasi Hakkinda Kanun
Tasansi (Tasari 06.12.2000 tarihinde kanunlagmak (zere ilgili merciye sunulmustur).
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kaldinlmast, se¢im sisteminde yaganan sikintilarin giderilmesi ve federasyonlarin gelismiglik diizeylerine gére
slre¢ iginde 6zerklegmeye gecilmesi akla daha yatkin gériilmektedir.

Ozerklige gegiste iic temel adimdan bahsedilebilir; birincisi segim sistemi, ikincisi mali 6zerklik ve
Uglincl olarak da idari 6zerkliktir. Aslinda birinci adim zaten &zerkligi saglamada en énemli agamayr meydana
getirmekte ve hem idari hem de mali 6zerkligin temelini olugturmaktadir. Burada segimin demokratik, katilimel,
merkezi ve mahalli baskidan uzak bir ydnetmelik gergevesinde uygulanmasi gerekmektedir.

ikinci ve Ggiincli adimlar ayri maddeler olarak diistiniilse de aslinda birbirleriyle biitiiniiyle ayrismis
konular degildir. Her iki durumda da federasyonlar bir gok konuda mevcut Ust yénetimin (GSGM) onayina bagli
olarak idari ve mali hizmetleri yerine getirmektedirler. Dodal olarak bu durum, merkezi yonetimin bilinen
burokratik gahgma diizeninden kaynaklanan aksamalari da beraberinde getirmektedir.

Bu noktada iizerinde 6zellikle durulmasi gereken husus, federasyonlan mali agidan 6zerkligidir. Gergek su ki,
giniimiz sartiarinda tum federasyonlarin ihtiyaci olan mali kaynagin tamamini temin etmesi mimkin
olmayacag) igin kamu adina hizmet veren federasyonlar 6zerk olsalar bile kamu kaynaklarindan ayni ve nakdi
yardim alabilmelidirler (GSGM, 1999, s. 80). Mali dzerkliJe gegiste bir -¢6zim onerisi olarak “federasyonlar
adina hesap agllmas!” ilk adim olarak dusunulmell ve federasyonlar elde ettikleri gellrlen

lGzumuna inandiklan konularda rahatga harcayabllmedlrler

Bu arada yine mali 6zerklikle ilgili olarak bir élglide gelisme sadlayacak olan sponsoriuk uygulamalari
6nem kazanmaktadir. Ancak 13 Eylil 2001 tarih ve 24522 Sayili resmi gazetede yayinlanan “GSGM
Sponsorluk Ydnetmeligi® nin gergevesi ihtiyaglarin dogrultusunda genis tutularak ozelllkle yurt ici sportif
faallyetlerlnde yonetmellk kapsamina dahil edllmeSI gerceklestiriimelidir.

Sonug

Tiirkiye'de spor alaninda ilk ulusal &rgiitlenmeden bugiine kadar sporun yonetimine dair arayislar stirekli
glindeme gelmistir. Ozerk bir spor yonetiminden devlet otoritesine gecilmesi, spor ydnetimini temsil eden
orgltiin, degigik gerekgelerle bir kurulustan bagka bir kurulusa baglanmasi, futbol federasyonunun
6zerklestirilmesi ve diger federasyonlarda da “segim” gibi 6zerklige igaret eden uygulamalarin getirilmesi, uygun
bir ydnetim modeli arayiglannin agik delilleridir. Ancak &zellikle son yillarda Tirk spor &rgiiti ve spor
federasyonlarinda “yapisal degdisme” - konusu - daha yogun olarak -dile getirilmekte, hatta bazi -yasal
diizenlemelerle (sponsorluk yasa ve yonetmeligi, Spor Yiiksek Konseyi ve Spor Genel Midirligi Kurulmasi
Hakkinda Kanun Tasaris! g|b|) ¢6ziim bulunmaya gayret edilmektedir. Ne var ki |sten|Ien sonuglara henlz
ulasitmis degildir.

Avrupa Birligine girme gabalarinin yogunlastig su giinlerde spor alaninda da gerekli yapisal reformlar bir
an 6nce gergeklestiriimelidir. Aslinda Avrupa Birliginin getirecegi zorlayici etkilerle degil, sporda ileri gitmis bir
gok demokratik ilkedeki gibi devletin sporu, destekleyici ve denetleyici bir {ist kurul seklinde yapilanarak
ydnetmesi, ayrica spor federasyonlarinin acil olarak dzerk bir yapiya kavugmalarn gergeginin artik anlagiimasi
gerekmektedir.
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TURKIYEDE SPORUN YAYGINLASTIRILMASI KAPSAMINDA
CAGDAS SPOR YONETICILERININ ROLU VE ONEMI

Hakan SUNAY

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor YUiksekokulu, Ankara

Geligmis toplumlarca uygulanan en o6nemli egitim araglarindan biri olan beden egitimi ve spor
faaliyetlerinin amaci, insanlann fiziki, sosyal, psikolojik, kiiltirel ve zihni gelisimlerine katkida bulunarak
toplumun saglikh nesiller kazanmasini saglamak ve sporun uluslar arasi bir 6zellik kazanmasi nedeniyle de
toplum kiiltiirtiniin tanitilabilecegi yaygin bir propaganda ve reklam araci olmaktir.Sporun bu 6zelliklerinin bir
lilkede yodun olarak yerlegmesi, sporun o Ulkedeki yayginlasma oraniyla iligkilidir. Sporun bir Ulkede
yayginlagmasi ise llkenin spor yénetimi ile spor yéneticilerinin etkililigine ve bagaritarina bagldir. Bu ¢alismanin
amacida; sporun bireysel ve toplumsal énemi noktasinda, Tiirkiye de sporun yayginlagmasi durumu lzerine bir
degerlendirme yaparak, spor yoneticilerinin sporun yayginlagtirimasi konusunda basanli olabilmelerindeki
faktdrler (izerinde durmaktir.

1.GIRI§

Dinyada beden egitimi ve sporun varhgi insantik tarihi kadar eskilere dayanmaktadir (2).Insanlar yiyecek
ve giyecek bulmak igin avlanmiglar,kosmuglar,tirmanmiglar ve dogayla miicadele etmislerdir. Bu etkinliklerle
birlikte beden egitimi ve sportif aktiviteler fiziksel gelisimin yant sira zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisim
saflamaktadir (6). Beden egitimi ve sporla saglanan bu Gzelliklerin gelisimi baska hicbir alanda
bulunmamaktadir. Bu nedenledir ki, beden egitimi ve spor tiim diinyada 6nemsenmis ve okul programlarinda
yerini almistir. Ancak beden egitimi ve spor, gelisim sireci iginde zaman zaman savaga hazirlik amaciylada
yapilmigtir (12).Ginimizdeki modern beden egitimi ve spor anlayisi ise, fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisim
ozelliklerini kazandirarak insanlarin yagam kalitelerini arttirmaya yoéneliktir. Bu badlamda, giinimiizde beden
egitimi ve spor aktiviteleri basta;

SAGLIK olmak iizere,

BO$ ZAMANLARI DEGERLENDIRME

PERFOMANS

KENDINE GUVEN

KiSILER ARASI iLiSKILER ve

AKTIF YASAM TARZI ALISKANLIKLARININ’ nin (19) kazandiriimasi amagl yaptimaktadir.

Beden egitimi ve sporun ayrica toplumsal bir yéni de vardir ki egitimciler,bir lilkede diizenli spor yapan
nifusun gogalmasini o llkenin uygar olma durumunun bir géstergesi olarak kabul etmektedirler (1),(28). Ayrica
editim dizeyinin artmasi ile sportif etkinliklere katilim arasinda da yakin bir iliski bulunmaktadir.Buna gére,
egditim dizeyi yiiksek olan kisilerin sportif etkinliklere daha fazla gesitlilikle katildiklar gériiimektedir. (10). Oyle ki
artik 6nemli bir toplumsal kurum haline gelen sporun diinyada ve iilkemizde yayginlagtirimasi insan ve toplum
saghg ve geligimi agilanndan da oldukga 6nemlidir. Ote yandan, bireyin kendisine glven duymasi, grup
¢aligmasi, karsihkli dayanigma ve ahlaki aligkanliklarin gelismesi ile toplumda kultirel seviyenin yikselmesi
spor aracihd: ile sadlanabilmektedir. Bu zelliklerin kazanilabilmesi ile toplumda ortaya cikabilecek sosyal
anlamda geligmislik, sporun geligtirilmesini de saglayacaktir.
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Ozetle spor, toplumiarin g6z ardi edemeyecedi, kesintiye ugratamayacag ve vazgegemeyecegi evrensel,
bitiinlestirici bir aktivitedir. Bdylelikle, dinyada artik uygarlik Slgiti haline gelen beden egitimi ve sportif
aktivitelerle ugragmak, temelde sporun yogun olarak yayginlastirimasinin gerekliliini de beraberinde ortaya
koymaktadr. ' ‘

2-TURKIYEDE SPORUN YAYGINLASTIRILMASINA GENEL BiR BAKIS$

Tiirkiye nifusunun yaklagik %27’sini 12-24 yas grubu olusturmaktadir (35). Geriye kalan orta yas ve
yasii niifusu olugturan grupla birlikte geng nifusun SPORA olan ihtiyaci oldukga fazladir.Ginimiizde gerek
bilim ve teknolojideki gelismeler, gerekse tip alanindaki gelismeler, ortalama yag sinirini yiikseltmistir. Boylece
spor yapmaya olan ihtiyag artmaktadir. Spora ihtiyag gbsteren gruplarin spor yapabilmesi ise formal olarak
oncelikle

SPOR KULUPLERI ILE OKULLARDA olabilmektedir (22). Ancak Tirkiye de spor kulibi sayist Tiirkiye
Amator Spor Kuliipleri Konfederasyonunun- 2001 yili verilerine gore; yaklagik,6000 kadardir.Bunun yaklagik
4900 Kadan futbol branginda 1100°G ise diger spor branglarinda faaliyet gbstermektedir.Bu verilere -gore,
yaklagik 65 milyon insanimiza diisen spor kuliibli orani yaklagik 10800 dir. Yani,llkemizde yaklagik her 10800
kisiye bir spor kuliibli diigmektedir. Bu oran (ke genelinde incelendiginde Ankara ve istanbul gibi biiylk
sehirlerin altinda kaldigi belirlenmistir. Buna gore Ankara ilimizde yaklagik 14000 kisiye bir spor Kulibl
diiserken, Istanbul da yaklagik 14500 kisiye bir spor kullibi dismektedir. Bu durum diger illerimizde de pek
farkh degildir (38). S : ‘ :

Oysa, giiniim{zde birgok’ lilkenin spor politikasinda oldugu gibi,llkemizin spor politkasinda da sporun
topluma yayginlagtiriimasi ilk sirayi teskil etmektedir. Spor alaninda gelismis Glkeler bu politikalan blyik &lgtide
gergeklestirebilmiglerdir. Ornegin Almanya da yaklagik her dort kisiden biri spor kullplerine Uye iken (21 milyon)
yaklastk 12 milyon kisi de spor kullipleri diginda spor yapmaktadir. Bu iilkede spor oérgitlerinin bagar kriteri
sporu tiim nifusa yayginlagtirmaktir (8). - ; '

“ Ulkemizde mevcut spor federasyonlarinin lisansh sporcu sayisi 2001(Turkiye Amatér Spor Dergisi, 2001)
verilerine gére 254071 olup,niiffusa gdre sporcu orani 255 ‘dir. Futbol branginda ise lisansli sporcu sayisl
233480 olup,niifusa gére sporcu orani 278 ‘dir. Buna gbre, GSGM ve Futbol Federasyonuna kayitlt toplam
lisansh sporcu sayisi yaklasik 477551 ‘dir. Bu sayinin Tirkiye nafusuna gdre orani ise 136°dir. Bu orana gore
iilkemizde yaklagik her 136 kigiden biri lisansl olarak spor yapabilmektedir. Bu durdum kismen devletin spora
bakis acistyla da iligkilidir. Nitekim,bugiin hemen biitin Ulkelerde devlet sporu denetleyici ve 6zendirici bir rol
tistlenmektedir. Spor yatinmlari ve hizmetlerinin yuritiimesi, agirlikh olarak - yerel yonetimlere, 6zel ve gdnulli
kuruluglara birakiimaktadir. Ozellikle Amerika da devlet spor hizmetlerini goniillii birlik modeli sistemi
igerisinde kurulan yapilara devretmistir. Bu birlikler birer girket olmakla birlikte, spor kul(ibli olmanin avantaj ve
kolayliklarindan yararlanirlar. Hollanda da devlet, alt yapi galismalari, spor organizasyonlari, spora katilmi
tesvik gibi konularda galismalar yaparken, hikimet digi teskilatianmalar ise, mali konular, spor tesisleri ve
yatirimian, hukuki sorunlar gibi konularda galigmatar yapmaktadirlar. Fransa da da devlet beden egitimi ve spor
faaliyetlerini tesvik ederek biitge kullanimi ve denetlenmesi, politikalarin belilenmesi gibi ¢alismalar yaparken,
hilkiimet dis1 tegkilatlar ise, tesislesme, elit sporu geligtirme,llkede spor uygulamalarinin gelismesine katkida
bulunan kuruluglarin desteklenmesi gibi gérevleri Gstienmiglerdir. Sporda geligmis iilkelerin yukarida ifade edilen
yonetim sekilleriyle spor yapma oranlari oldukga yiiksek orantihdir. Oyle ki, diinyada kitle sporuna yodnelik
sportif faaliyetler oldukga genis bir tabana yayilmigtir. Spor hizmeti sunan kuliip veya spor birliklerine liye olarak
sportif aktivitelere katilantarin nifus igindeki oranlarn;_Almanya ve Danimarka da %30, italya ve Fransa da %25,
Portekiz de ise %20 ye ulasmaktadir (10). Gorildiigl Gzere bazi Avrupa Ulkelerinde spor yapan insanlarin orani
genel niifusun hemen hemen yarisina kadar ulagirken, tlkemizde bu oran yaklasik %1 ‘lerle ifade edilmektedir
(14). ‘ ' a

Sporun yaygin olarak yapildi§i bir diger kurumda Milli Egitim Bakanligina bagl 6gretim kurumlaridir. Bu
kurumlar,okul éncesi kurumlarda dahil olmak luzere yaklagik olarak 5-18 yag grubu arasindaki 12906734 cocuk
ve gengle ilgilenmektedirler.Bu sayi llke nifusunun yaklasik %20 lik bolimind olusturmaktadir (34). 2001

verilerine gore,okul éncesi kurumlarin_sayisi 7200,68renci sayisi 228898 iken,ilkddretim 44525,6grenci sayisi
9581120, ortadgretim 5708, 6drenci sayisi 2013152, mesleki egitim 5435,6drenci sayis1 987707 dir (36). Boylece
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sayilan 50 binin {zerinde olan bu okullarda sadece 672 ‘sinde spor tesisi bulunmakta olup,buniardan 446’s\
nizami,226’s1 ise agik spor tesislerinden olugsmaktadir.Bu verilere gére 1000 okuldan dérdiinde nizami
olglilerde spor tesisi bulunurken (10) her egitim kademesinden &grencilerin yaklagik 17000 kadar bir spor
tesisinde spor yapabilmektedir. 2001 verilerine gore ilk ve ortadgretim kurumlarinda toplam 360577 6grenci
lisansli olarak spor yapmaktadir. Lisansli sporcularinda yaklasik 535 ‘i bir spor tesisinde spor yapabilmektedir
(20). Sayilarla okul spor egitimindeki tesislesme oranlarinin yetersizligi sonucu 6-18 yas grubundaki yaklagik 13
milyon gocuk ve gencimizin gogunun bir spor tesisi gérmeden,sporu 6grenmeleri ve tanimalari konusunda ne
derece basarili olabilecekleri tartigilir. Ote yandan, spor tesisi bulunan okullarin biyiik kentlérdeki kullanim
yoguniugu ve bunun sonucunda igletme giderleri, bakim, onanm maliyetleri de spor tesislerinin verimli
kullanimini giiglestirmektedir.

Spor tesisleri iilke niifusuna gore oranlandiginda ise sonuglar daha da carpicidir. Oyle ki, 1997 yili
verilerine gore lilkemizde GSGM'ye ait yaklagik 8000’e yakin agik ve kapall spor tesisi bulunmaktadir. Spor
tesislerini lke nlfusuna oranlarsak genelde 6500(6grenim gagindaki nlfus harig) kisiye kabaca bir spor tesisi
digmektedir ki tesislerin illere gére dagilimi dikkate alindiginda oran daha da ylikselmektedir (5).

- Ote yandan Avrupa Birligi standartlarinda kisi basina diisen spor alanlarinin 10m? olarak planlanmasi
gerektigi belirtilirken, olimpiyatlara talip olan Istanbul ilimizde bu oran; 0.30 m? olarak belirlenmistir (10).
Goriildigi gibi, mevcut lisansli sporcu sayisi, kuliiplesme ve spor tesisleri gibi unsurlar, Glkemizin niifus
yogunluguna gére oldukga yetersiz kalmaktadir.

Temel spor egitiminin verilecedi en uygun yas grubunu ilk ve orta 6gretim kurumlarindaki égrenciler
olugturmaktadir. Spor dallanna ait sporcu piramidini tabani tamamen okullarimiz biinyesi igindedir. 2000 yili Milli
Egitim Bankah@inin verilerine gore ilk ve ortadgretim kurumiarinda yaklagik 11690000 égrenci egitim
gormektedir. Bu okullardaki beden egitimi 6gretmeni ise 12030’dur. Buna gére yaklagik 1000 ddrenciye 1
beden egitimi 6dretmeni diigsmektedir (10). Bu veriye gore okullardaki beden egitimi dgretmeninin dagilimlarinin
da saglikli olmadigi gériimektedir.

Ote yandan, 11 yil siiren ilk ve ortadgretim siirecinde okullarda okutulan beden egditimi dersi haftalik ders
saati agisindan incelendiginde llkemiz, 19 Avrupa lkesi iginde 18. sirada yer aimaktadir (10).

Tlrkiye'de spor alanina eleman yetistirilmesi de sporun yayginlagtiriimasi agisindan énemli bir kriterdir.
2001 verilerine gobre lilkemizde toplam 40 spor bransinda yaklagik 18605 antrentr gérev yapmaktadir. Bu sayi
toplam lisansli sporcu sayisina gore oranlandijinda (futbol dahil yakiasik her 30 sporcuya 1 antrenér, toplam
nifus oranlandiginda ise yaklasik 3500 vatandasimiza 1 antrenér dilgmektedir. Bu oran, spor egitiminde
istenilen ve arzulanan bir spor ortami igin uygun olmamaktadir. Nitekim, spor bilimciler ¢agdas standartlarda
yakiasik her 20 sporcuya bir antrendr diigmesi gerektigini vurgulamaktadirlar (1).

Ote yandan, universiter diizeyde spor egitimi vererek toplumun spor editicisi ihtiyacini biyiik digiide
kargilayan Universitelerimize bagh beden egitimi ve spor yliksekokullar ile bélimlerinde verilen egitimin kalitesi
de bugiin tartigifan konularin baginda gelmektedir. 2000 yili itibari ile 47 {iniversitemizde yaklasik 17230 dgrenci
spor bilimlerinin gesitli alanlarinda egitim gdrmekte olup, yaklagik 555 6gretim elemani da bu 6gretim
kurumtarinda gérev yapmaktadir. Bunlarin yaklasik 144't 6gretim tiyesidir (Yrd.Dog.,Dog.,Prof). Bu verilere gére
yaklagik 30 6grenciye 1 égretim elemani, 120 6grenciye de 1 6gretim yesi dismektedir. Bu oran 6zellikle cogu
ogretim elemaninin Ankara, istanbul ve diger biiyiik sehirlerdeki okullarda gérev yaptigi gergegi dikkate
alindiginda, olumsuz bir spor egitiminin varligindan s6z edebiliriz (10),(33). Ayrica bu kurumlara mevcut
kapasitenin lzerinde 6grenci alindigi sdylenebilir. Nitekim, Milli EGitim Bakanhdi'nin istihdam etmeyi planladid
beden egitimi 6gretmeninden daha fazlasi bu kurumlarca mezun edilmekte ve bu da arz-talep dengesizligine yol
acabilmektedir (10). '

Ote yandan, ilkemizde hizla artan niifusa karsilik devletin bitgesi dahil diger ekonomik kaynaklardan
spora yeterli pay aktariimamis, aktarilan kaynaklarinda verimli kullanimlari her zaman tartisma konusu olmustur.

Turkiye'de sporun yayginlagtinimasina yonelik yapilan bu degerlendirmelerden de anlasilacadi lzere
,Tlrkiye'de sporun yayginlastirilmas: heniz istenen diizey ve seviyeye ulasamamistir. Oysa, Anayasamizin 59.
maddesinde sporun kitlelere yayginlagtiriimasiyla ilgili hikiim agik¢a ortaya konmustur. Bu durumdan sorumlu
olan bir gok unsur bulunmaktadir. Bu unsurlardan biri ve en énemlisi spor yoneticileri olmaktadir.
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3- SPOR YONETICISI
Teskilatlanmis her insan grubunun bir takim amaglarla belli igleri gergeklestirme gabasi gosterdigi her
yerde yénetim s6z konusudur. Yonetimin sdz konusu oldugu her yerde ise yéneten ve ydnetilen vardir (32).

Yénetici, bir teskilatin hedeflerini gergeklestirirken teskilatin en etkili ve en yeterli bir bigimde iglemesini
saglayabilen akilli, tecriibeli, bilgili ve yeterlilik vasiflarindan yararianilan kigidir(7). Egitilmig insan unsuru her
alanda oldugu gibi spor alaninda da 6nemli bir yer tutar. Spor kurum yada organizasyonlarinin amaglarini basari
ile yerine getirebilmeleri, diger unsurlarin yaninda ancak egitimli spor yéneticileri ile miimkiin olabilir 9).

Spor yoneticisi, beden egitimi ve spor alanlarinda amaglanan hedeflere ulagilabilmesi ve iglerin yerine
getirebilmesi igin spor kurumlarinda galisan insanlar teskilatlandiran, emirler veren, grup galismalanni ayni
amaca yonlendirip diizenleyen, her tiirlii sorumlulugu tizerine alan ve igleyisi denetleyen kisidir.

Ozetle spor yoneticisi gagdas yonetici de bulunmas: gereken tim 6zelliklere sahip. olmanin yani sira

sporu, yénetimi bilen, insani, sporcuyu ve toplumu taniyan spor 6rgitlerinin amaglan dogrultusunda severek,
isteyerek ve bilingli bir gekilde sevk ve idare gorevini yerine getiren kigidir (30).

4- SPOR YONETICISIN NITELIKLERI

Glinimiizde bir spor yoneticisinin gok yénlu niteliklere sahip olmasi, dzellikle spor organizasyonlarinda
sikga ihtiyag duyulan pratik becerileri, teorik bilgilerle destekieyebilecek bir formasyona sahip olmasi
gerekmektedir (21).

Spor yéneticilerinin gbrevlerinde basarili olabilmeleri birgok mesleki, kisisel nitelik ve 6zelliklere sahip
olmasi bu nitelikleri de ustalikla uygulamaya koymalan ile mimkin olabilir. Yonetme ve liderlik yetenegi,
tecriibe, diplomasi, esneklik, 6zelestiri, liyakat, ileri goriigllliik, cesaret, saygi uyandirabilme, giliven verme,
motive etme ve ekip ¢alismasi bu niteliklerden bazilaridir.lyi bir spor yéneticisi yonetsel dikkat,dogruluk,begeri
ve sosyal iligkileri diizgiin,karar alma yetenegdi,meslek igin saglhk ve fiziksel uygunluk,géniilli sorumiuluk kabul
etme,is anlayisi,yénetim tekniklerini kuilanma ve entelektiiel kapasite gibi 6zelliklerde tagimalidir. Oyle ki,spor
kurum ve organizasyonlarinin basarisi bliyik olglide spor yoneticilerinin nitelik ve ézelliklerine baglidir (32). Bu
nedenle spora yén verecek ve gagdas anlamda spor yonetiminin gerceklesmesini sadlayacak .sporun
yayginlagtirimasinda Gnemli bir rolli olacak spor yéneticisinin;yénetimin ;PLANLAMA, TESKILATLANMA,
YC')N‘ELTME, KOORDINASYON ve DENETIM fonksiyonlarini ustalikla kullanarak tegkilatin insan ve maddi
kaynaklarini verimli bir sekilde kullanmasi, Bunun icinde spor ydneticisinin;

GENEL KULTUR )
SPOR ALAN BILGISI
SPOR YONETICILIGI MESLEK BILGISI’ ne sahip olmasi gerekmektedir (22).

- Kamu yénétimi yelpazesi iginde yer alan egitim yb&neticilerinin yeti§tirilmesi konusunda yapilan
aragtirmalarda da benzer sonuglara rastlanmaktadir (3),(13),(20). Bununla birlikte, Bagaran,(1994) yapti§i bir
cahgmada iyi bir egitim yoneticisinde bulunmas) gereken nitelikleri (¢ alanda gruplandirmaya
calismaktadir.Bunlar; . ‘

GENEL KULTUR
EGITIM BILIMLERI
YONETIM BILIMLERY’ dir (4).
Buna géré caddas bir spor ybneticisi;
KENDISI ILE BARISIK

'ELESTIRIYE VE OZELESTIRIYE AGIK - .

ETKILI BiR iLETISIM GUCUNE SAHIP

T(JRKéEYi iYi VE ANLASILIR KONUSAN
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BILGISAYAR KULLANMA BECERISINE SAHIP

ILETiSIM KURABILECEK DUZEYDA YABANCI DIL BILGiSINE SAHIP
KURUM i¢i VE DISI KURUM VE KURULUSLARLA iSBIRLiGi YAPAN
SPORCULARIN SORUNLARINA DUYARLI

INSAN ORGANIZMASININ YAPI VE FONKSiYONLARINI BiLEN

SPORLA iLGILI YAPILAN INCELEME VE ARASTIRMALARI IZLEYEN VE = DEGERLENDIRME
YAPAN

YONETICILIGi SEVEN

SPOR MEVZUATINI BIiLEN

ASTLARINA KARSI DUYARLI

GUVENILIR, DiSIPLINLi VE LIDERLIK OZELLIKLERINE SAHIP

TOPLUMUN SPOR KONUSUNDAKI BEKLENTI, iSTEK VE IHTIYAGLARINI BILME
DAVRANISLARINI GOSTEREN NIiTELIKLERE sahip kisi olmaldir (22),(32).

Anlasilacad gibi, bir spor ybneticisinde olmasi gereken nitelikler ve bu niteliklere bagh gérillmesi gereken
davraniglar oldukga kapsamli ve énemlidir. Bu davraniglarin kazandiriimasi ise ancak teorik ve uygulamali
olarak gerceklestirilen bir editim programiyla s6z konusu olabilecektir.

5-SPOR YONETICILERININ EGITimi

1887 Yilinda Amerika'da Woodrow Wilson, insanlarin dogustan iyi bir ydnetici olarak yaratiimadiklarini,
yonetim sanati ve biliminin ancak OGRENME yoluyla kazanilacagini 6ne stirmiistiir (27). Yonetici egitimi diger
alanlarda oldugu gibi,spor alani iginde gok dnemlidir. Sporun ve spor organizasyonlarinin kendine has yapis! ve
isleyisiyle ve de bu alanda goriilen hizll gelisme ve degismeler, yeterli kapasite ve beceriye sahip spor
yoneticilerine ihtiyag gdstermektedir.

Spor yoneticilerinin egitimi ise,yonetici adaylarinin ve yéneticilerin, BILGI , YETENEK, TUTUM ve
DAVRANISLARINI sistemli bir sekilde gelistirerek simdiki ve gelecekteki islerinde bagarili olmalarini saglamak
anlamini tagimaktadir (17).

Bilindigi gibi spor yoneticilerinin egitim intiyaglari HIZMET ONCESi VE HIZMET iCi olmak iizere iki ayri
programla karsilanmaktadir. Bu alanda GSGM’'nin mevcut spor yoneticilerini,hizmet i¢i egitim calismalar ad
altinda zaman zaman diizenledikleri; Seminer, Panel, Sempozyum, Kongre, Konferans v.b faaliyetlerle
destekleyerek geligtirmeye calistidi gézlenmistir. Bununla ilgili olarak,1986 yilinda Spor Kuliipleri Yénetmelik
Semineri adi altinda,Adana, Kocaeli, Bursa, Ankara ve Konya'da birer giinlik seminerler verilmistir (15). 1990
yil itibariyle BTGM ile TODAIE ortak bir kurs programi yiritmislerdir. Kursa BTGM {ist diizey 50 yonetici
katlmigtir._Kurs da; Cagdag Yonetim, Tirk Personel Sistemi ve Sorunlan, Denetim, insan iligkileri,
Yonetimde Haberlesme, Halkla iligkiler ile Spor Yénetimi ve Sorunlan adl dersler {iger saat okutulmustur
(33).

1990 yiindan 2000'li yillara kadar gegen slreg iginde GSGM tarafindan her yil diizenli olarak hizmet igi
egditim seminerleri tegkilatga tescilli spor kulliplerinin yonetimde gérev alan yéneticilerin bu hizmetlerini iyi bir
sekilde ylritmelerine katkida bulunmak ve kulliplerle tegkilat arasinda koordinasyon ve isbirligi saglamak
amaclyla dizenlenmistir. Bu_Seminerlerde; Spor Kuliipleri Yonetimi ve Yéneticiligi, Spor Kuliipleri Basin
Yayln Organlar Igbirligi, Spor Kuliiplerinde Yéneticilik ilke ve Prensipleri, Spor Kuliipleri Federasyon
iligkileri, Spor Kuliipleri Merkez ve Tagra Tegkilati iligkileri’ ne yonelik konular iglenmigtir .

Ote yandan, YOK'in 25.02.1993 tarih ve 2547 sayill kanunun 7-D/2 maddesi dogrultusunda
universitelere bagl beden egitimi ve spor yiiksekokullarinin biinyesinde agilabilen_Spor Yoneticiligi Boliimleri
bu alandaki personel ihtiyacini kargilayacak énemli bir kaynak olmustur. Bu gelismeler dogrultusunda ,buglin
yaklagik 8 uUniversitemize bagh beden egitimi ve spor yiiksekokulunun bunyesmde SPOR YONETICILIGI
programlari agilarak 6gretime baglanmigtir.
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Turkiye de spor yonetimi alaninda, spor yoneticisi yetistiriimesi konusunda birgok ders grubu
okutulmaktadir. Bu konuda yapilan bir galigmada, Tirkiye de 5 (niversitenin spor yoneticiligi bSlimlerinde
okutulan ders gruplan 8 alt grupta toplanmigtir. Bunlar;

1- HUKUK

2- iISLETME

3- EKONOMI VE IKTISAT

4- MUHASEBE

5- PAZARLAMA

6- iLETiSIM VE HALKLA ILISKILER

7- REKREASYON

8- YONETiIM VE ORGANIZASYON (25).

Tiirkiye de halen uygulana gelen bu programlar ayni zamanda Avrupa Birligi kriterlerine de uygundur
(28).

Tum bu gabalara ragmen giinimiizde spor yoneticisi egitimi ¢alismalarinin hem hizmet 6ncesi, hem de
hizmet igi diizeyde yeterli oldugunu sdylemek zordur. Ancak,spor yoneticisi egitimi alaninda son yillarda dnemli
mesafeler kat edildigi de soylenebilir. Gerek Universitelerin lisans ve lisans (stli (mastir,doktora) egitim
calismalan gerekse GSGM' nin hizmet ici egitim faaliyetlerinde program,nitelik ve nicelik bakimindan énemli
Olglide gelismelerin oldugu da bir gergektlr Ne var ki, tim bu cgabalar, (lkenin spor ydneticisi ihtiyacini
kargilamaktan uzaktir.

Ote yandan, bu alanda yetigen insan giiciiniin spor yoneticiligi kadrolarinda istihdam edilmemesi ve
bunun sonucunda spor yoneticiliginin mesleklesememesi de yasanan ayn bir sorundur.

Bununla ilgili olarak Kaya'da (1982)egitim yoneticilerinin hizmet 6ncesi ve hizmet igi egitimlerini gesitli
agilardan incelemis ve sonugta; egitim yoneticiliginin mesleklesmesi gerektigini belirterek, ydnetim alanindaki
bilgisizliklerden kaynaklanan ydnetimsel sorunlarin ancak bu yolla giderilebilecegini savunmustur (16).

Egitim yonetlculerl icin yorumlanabllen bu aragtirma sonuglarini spor yoneticileri iginde yorumlamak
mimkandiir.

6-SPOR YONETICILIGININ MESLEKLESMESI

Ginimiizde spor yoneticiliginin mesleklesmesi gerekliligi sikga belirtilmektedir. Ancak ne var ki Glkemizde
birgok alanda asin meslek taassubu anlayigi hakim oluyorsa da ,spor yoneticiligi alaninda bu durum buyuk
dlglide farkllik gdstermektedir. Oyle ki, gerek kamu gerekse 6zel kurum ve kuruluslarda yéneticilik yapan kisiler
spor yoneticiligi alaninda egitim almadiklari, bu alandaki yoneticilerin &nemli‘bir kisminin da spor gegmislerinin
olmadidi gériilmektedir (25).

Kigiik, Balci ve Sunay’in, Tlrkiye’nin dért blyiik futbol kullibiiniin (Galatasaray, Begiktas, Fenerbahge ve
Trabzonspor) 224 yénetim ve genel kurul Uyeleri lizerinde yapti§i spor yoneticisi segiminde benimsenen
yaklagimlarin incelenmesi konulu galigmasinda, kullip yonetimi ve genel kurul lyeleri yonetici segiminde;
problemlere ¢dziim bulma yetenegi, organizasyon becerisi ve enerjik, faal ve galigkan olma &zelliklerini ilk
siralarda énemli gérirlerken, spor yoneticili vasiflarina uygunluk, spor uzmanh@na sahip olmak ve
{iniversitelerin beden Egitimi ve Spor Yiksekokullarindan mezun olmak gibi kriterlerin ise son siralarda yer
aldig saptanmugtir. Arastirma sonunda, Tirkiye'nin dort biiylik kullibiinde gérev yapan yénetim ve genel kurul
tiyelerinin spor yéneticiligi kavramini hentiz netlestiremedikleri ve bu konuda yeterince bilgiye sahip oimadiklari
yargisina varlmigtir (18).

Bununla ilgili olarak yapilan' bir :caligmada 1989 yili itibariyle Tirk Spor Te§kllatmda gorev yapan
yoneticilerin %90 ‘ninin bagka mesleklerden geldigi tespit edilmigtir (15).

Gliclii ve arkadaglarimin 1996 yili itibariyle yaptiklari benzer bir aragtrmada da yine Tirk Spor
Teskilatinda gérev yapan yoneticilerin %78'inin baska mesleklerden geldigi belirlenmigtir (13).
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Yenel ve Imamogiu (1998) yilinda yaptiklan gahgma sonucunda, Genglik spor Genel Mudurligindeki
kurum yoneticisi konumundaki personelin %95'inin herhangi bir uzmanlik egitimi almadiklan,%28'ininde
yoneticilik konusunda diizenlenen seminer kurs gibi faaliyetlere katiimadiklar saptanmistir (31).

1999 yihinda GSGM ‘de galigsan (st diizey 56 spor y6neticisi lUzerine yapilan bir arastirma dada 56 st
diizey spor y8neticisinin %59'unun (n:33) spor egitimi aimamig oldugu belirlenmistir (24).

Ote yandan Sunay'in. (1997) yil itibariyle Milli Egitim Bakanhdrna baglh 6égretim kurumlarinda beden
egitimi 6gretmenlerinin yonetici olmalarindaki engellerle ilgili yaptidi ¢calismada, beden egitimi égretmenlerinin
yoneticilik gérevinde bulunmadiklari,bunun da en énemli nedeninin beden egitimi dgretmenlerinin yoneticiligi
sevmediklerinden kaynaklandidi saptanmistir (26).

Spor Yoneticileri lizerinde yapilan bu galismalardan da anlasilacad iizere;
1-SPOR YONETICILIGININ MESLEKLESMESININ ENGELLENMESI

2-SPOR YONETICILIGI MESLEGININ COGUNLUKLA SPOR EGITIMI ALMAMIS KISILERCE
YAPILIYOR OLMASI

3-SPOR EGITIMI ALMIS OLAN KISILERIN ISE SPOR YONETICILIGI YAPMAYA ISTEKLI
OLMAMALARI gibi olumsuz uygulamalar ve kosullarin varhig) s6z konusu olmaktadir.

Oysa, llke sporunun ydnetiminde bagta spor kullipleri olmak Uzere Tlrk Spor Tegkilatinin her birimine
egitimli spor yéneticilerine ihtiyag oldugu hemen her firsatta belirtiimektedir (9),(10),(13),(22),(32),(33). Bununla
ilgili olarak Genglik ve Spor Genel Miidirligii ,2001 yilinda yaklagik 300 BESYO mezunu eleman: istihdam
ederek, spor yoéneticilerinin mesleklerini sergileyecek ortam olusturulmasi agisindan ¢ok olumlu bir girisimde
bulunmustur (11). Diledimiz, bu elemanlarin egitimleri siiresince kazandiklarn bilgi ve beceriler dogrultusunda
spor sektériine yararl olmalari ve olumlu igler yapmalanidir.

Ote yandan diinyada artik bir endistri haline gelen profesyonel futbol kulliplerinde de profesyonel olarak
calisacak egitimli spor yoneticilerinin istihdaminin en ge¢ 2004 yilina kadar karsilanmasi UEFA tarafindan
zoruniu tutulmustur (37).

Boylece 21 yilizyilda sporun gelisimi ve yayginlastiriimasi igin profesyonel egitimli spor ydneticilerinin
varligi oldukga énemli hale gelmektedir. '

Buna goére, spor yoneticilerinin _sporun yayqinlastiriimasi _uyqulamalarinda ne tiir_rolleri ve
Snemleri olabilir ?

-Spor egitimi almig spor yoneticileri spor bilimlerine yonelik arastirma ve incelemelerden yararlanma bilgi
ve becerisine sahiptir. Dolayisiyla sporun geligtiriimesi ve yayginlastiriimasiyla ilgili bilim adamlarinin sunduklari
bulgular dogrultusunda gerekli énlemleri alir,

. -Spor yéneticisi diger ilgili kurum ve kuruluélarla stirekli iligki icerisindedir. Isbirliginin &nemini bilir,
-Cagdas spor yoneticisi, kendisiyle barigik ve elestiriye agiktir ayrica stirekli kendini gelistirir;

-Sporcunun sosyal glvenlidinin sadlanmasi gerektigini bilerek, sporcuyu spordan koparacak olumsuz
durumlan ortadan kaldirir, '

-Caddas spor ydneticisi,sporda bagarinin ve katiimin ancak saghkh ve uygun spor tesislerinde
olabilecegini bilir ve bu hususta gerekli galismalari yaparak tesislerin verimli kullaniimasini saglar,

-Spor yobneticisi -spor tesisini, ydnetimin ve isletmenin fonksiyonlar gergevesinde yoneterek ¢ok sayida
sporcunun spor tesislerinden yararlanmasini saglar,

-Spor yéneticisi, sporcunun kullandi§i arag gere¢ ve malzemenin sporcu basarisina olan etkisini bilir.
Bununla ilgili gerekli 6nlemleri alir.

-Spor yoneticisi sporun ekonomik yonindn farkindadir ve bu konuda asgari olglilerde biitge olanaklarinin
gelistirilmesi ile ilgili galigmalar yapar, '
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~-Spor ybneticisi, sporun insan saghg: ve geligimi {izerindeki olumlu etkilerini bilerek, spor yapan insan
saylsml arttiracak tedbirleri alir ve uygular,

-Spor yoneticisi, sporun gelisimi ve yayginlastirimasinda oldukga énemli rol oynar. Oyle ki,biriminde
gergeklestirdigi spor organizasyonlariyla spor brangina olan ilgi ve talebi arttiracak uygulamalar gergeklestirir.

-Diinyada ve Turkiye deki gelismeler isiginda Tirk Spor Tegkilati yapisi da bir degisim ihtiyact igine
girmigtir. Dinya Ulkelerinde oldugu gibi llkemizde de  spor hizmetlerinin ylritiiimesinde devletin sporu
yonlendirici, 6zendirici, destekleyici: ve denetleyici olmasi gerektigi ortaya ¢ikmigtir. Bu baglamda spor
hizmetleri, kosullar olustugunda merkezi idareden bagimsiz olarak olugturuimali, spor federasyoniarina ve onlari
olusturan spor kuliiplerine devredilmelidir (29). Iste bu noktada, spor yoneticisinin varligi 6nem tagir.

SONUG

Sporun yayginlastirimasi noktasinda sporda genel olarak basari, giiniimiizde artik sporu yénetenlerin
performansi ile de ilgili olmaktadir. Nitekim, bugiin spor ydneticisi, sporun iligkili oldugu disiplinier hakkinda
yeterli bilgiye sahip olmali, daha da 6nemlisi pratik tecriibelerini teorik bilgilerle destekleyerek spor gibi karmagik
bir olguyu ve onun organizasyonunu kazanmig olmalidir. Ginkd, spor alaninda bir yandan bilim ve teknolojideki
sirekli gelisim spor yéneticilerini daha nitelikli, gok yonld, dikkatli, Uretken ve bagarii olmaya zorlamaktadir.
Buitiin bu gelismeler spor yéneticilerinin cagdas anlamda egitimini daha giincel ve kaginilmaz hale getirmektedir.
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KARDIYORESPIRATUVAR EGZERSIZ TESTLERI : UYGULAMA VE DEGERLENDIRME, NEDEN, NASIL?
Fadil Ozyener*, Hakan Gur**
*Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi, Fizyoloji ABD. Ve **Spor Hekimiigi ABD., Bursa

Kardiyorespiratuvar Egzersiz Testi Nedir?

Denegin standardize ve kontrol edilebilir bir ortam igersinde bisiklet, kogubandi, su tanki ve benzeri
aletleri kullanarak egzersiz sirasinda (gerekirse oncesi ve sonrasinda) kalp (EKG, nabiz, vd.), dolagim (arteriyel
O, satirasyonu) ve solunumsal (VCO,; VCO,, Vg, vd.) parametrelerinin 6l¢limesi ve izlenmesidir.
Kardiyorespiratuvar egzersiz testleri ile birgok soruya yanit bulmak olasidir (Tablo1).

Tablo 1. Kardiyorespiratuvar egzersiz testlerinin yanitlayabildigi bazi sorular.

Ornek problem Gosterge
Egzersiz kapasitesi azalmig midir? Her tiirlli Maksimum VO:

Fiziksel aktivite igin gerekli Obezite VO2 = WRiligkisi
metabolizma yiikselmis midir? )

Egzersizin kisitlanmasi O, akigindaki | Kalp, periferik/pulmoner damarsal EKG, kan basinci, aneorebik esik, kan

yetersizlige mi baglidir? : olaylar, anemi, hipoksemi laktati, HCO;-;. DVOz/DWR, VO, /KTA,
Egzersizin kisitlanmasi ventilasyon | Akcigerler, g6glis duvan Solunum yededgi, Vo/Vr

kapasitesindeki azalmaya mi Co -

baghdir? -

Ventilasyon perfiizyon dengesinde bir | Akcigerler, pulmoner dolagim Pa-2)02, P-en)CO2, Vo/Vr, VE/VCO:2
bozulma var midir?

Kas dokusunun O, veya substrat Kasta glikolitik veya mitokondiyal VO, ve VCO; kinetidi, kalp hizi, kan laktati,
kullanim yeterli midir? enzim eksikligi laktat/piruvat orani

Egzersizin kisittanmasinda psikolojik | Néroz Solunumun seyri

bir sorun olabilir mi?

Test gergekten maksimal rhi? Degisik sebeplerden bilingli yetersiz | KTA yedegi, SY, maks R, Pa.502 , P
¢aba sarfetme enCO;

VO, = pulmoner O, alimi;VCO; = pulmoner CO, atihmi; WR= work rate (is ylikii); Ve = ventilasyon hacmi; KTA =
kalp tepe atimi; SY = solunum yedegi; P(a.2)O2, = alveoler-arteriyel PO, farki; P,.en\CO; = arteriyel- soluk sonu
PCO, farki; R = respiratuvar gaz degisim orani; Ve/VCO, = CO; igin ventilasyon egsdegeri; Vp = 6li bogluk
hacmi; V¢ = tidal hacim; OVO, = VO, farki; OWR= ig ylikii farki. '
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Nigin Kardyorespiratuvar Egzersiz Test :

Fiziksel aktivite sirasinda kalp-dolagim ve solunum sistemlerinin fizyolojik diizenekleri uyum igersinde
harekete gegerek galisan (kasilan) kaslarin artan enerji ihtiyacini kargilamalari gerekmektedir. Bu durum hem
kardiyovaskiiler hem de pulmoner sistemde egzersiz sirasinda bir “stres” yaratir. Her iki sistemin bu yeni
duruma uyum saglama yetenekleri fizyolojik yeterliligin (dier bir tanimla saglikli olmanin) bir Olgutidar.
Hiicresel solunumu destekleyen gaz tagima sistemlerinin normal yanit profillerinin belirlenmesi ve standardize
edilmesi bir dizi fizyopatolojik durumlar sirasinda olusabilecek sapmalarin taninmasini kolaylagtiracagi icin
Onemlidir. .

Egzersiz sirasinda artan metabolizma hizi dolayisiyla kaslara O, akiginin uygun oranda ylikselmesi
gerekir. Ayni anda da kaslarda artan CO, Uretiminin de (hiicresel iglevleri etkileyebilecek doku asidozundan
kaginmak igin) sistemik dolagimla akcigerlere ulastinlip atmosfere verilmesi gerekir. Kas hiicresinin egzersiz
sirasinda artan gaz degisimi ihtiyacini tam olarak kargilayabilmesi igin akcigerler, pulmoner dolagim, kalp ve
periferik dolagimin fizyolojik diizenekleri arasinda tam bir uyum olmaldir. Kardiyorespiratuvar egzersiz testi iste
bu noktada tam olarak kontrol edilebilen metabolik stres kosuilan yaratilarak hicresel (kas lifleri),
kardiyovaskiiler ve ventilatuvar sistemin tim{iniin ayni anda sinanmasina olanak saglar. Kardiyovaskler ve
pulmoner sistemlerin dnde gelen ortak gorevi olan gaz degisiminin Slglilmedigi egzersiz testlerinde, s6z konusu
sistemlerin gercekgi olarak degerlendirildigini ileri stirmek zordur.

Uygun gaz aligverisi Slgiimlerinin yapildigi egzersiz testleri ile kardiyorespiratuvar sistemin yeterliligi
derecelendirilebilir. Egzersize tahammiili  azaltan kosullart dizeltmek igin giinimizde degisik tedavi
yaklagimlar bulundugundan bu derecelendirmeyi yapabilmek 6nemlidir. Ayrica, kalp ve solunum sistemindeki
fizyopatolojik durumlarin dogru tanisi ve belgelendiriimesi hem hastaligin tedavisinin hem de egzersiz
kisittanmasinin giderilmesi igin 6n gartlardir. Ornegin, yeni énerilen tibbi, cerrahi ve rehabilitasyon y&ntemierinin
etkili yaklagimlar olup olmadiginin belilenmesi gereklidir. Dahasi bir kigide kalp ve solunum sistemi
bozukluklar bir arada olabilir ve bunlardan hangisinin ne oranda genel tabloya yansidigini bilmek yogun
tedaviye gegmeden énce gok énemli olabilir. Iste kardiyorespiratuvar egzersiz testleri bu noktalarda ayirici
taniya yardimei olabilecek bilgiler sunmasinin yani sira ameliyatlar éncesi sistemik iglevlerin sinirlar konusunda
da yararli olabilir.

“Kardiyak Stres” Testi ve “Pulmoner Stres” Testi

Uzerinde dnemle durulmasi gereken bir nokta “Kardiyak Stres Testi” ile “Pulmoner Stres Testi” arasinda
var oldugdu ileri strilen ayinmdir. Egzersiz sirasinda kalbi ¢alistirmadan akcigeri, akcigerleri kullanmadan kalbi
“stres” altina alarak test etmek miimkin degildir. Bir kez daha vurgulamak gerekirse yagama ve ig gérebilme igin
gerekli olan hiicresel solunumun siirdurilebilmesi igin akcigerler, kalp, pulmoner ve periferik dolagim arasinda
tam bir esgiidim olmalidir. Ornegin, kalp islev bozukluklan anormal solunuma yol agabildigi gibi gaz
aligveriginde de aksakliklarla neden olabilir. Kardorespiratuvar egzersiz testinde elde edilen veriler kalbe ait
islevsel bozuklugun tanisina yardimci olabilir. Benzer gekilde anormal kalp yanitlari solunum sistemi
patolojilerine bagl (sekonder) olarak da gorilebilir. Bu ylzden egzersiz testlerini yapan uzmanlarn,
kardiyovaskiiler ve respiratuvar sistemlerin hiicresel solunumu destekleyerek kas kasilmasi igin enerji
Uretilmesinde ki rollerinin i¢ ice gegcmis ve birbirinden ayniimaz oldugunu takdir etmeleri gok dnemlidir.

EGZERSiz TiPiNIN SEGiMi VE EGZERSIZi KISITLAYAN UNSURLAR

Organizmanin fiziksel aktivitesi hiicresel diizeyde metabolik dengenin (hemoastazis) sirdlriilmesine en
blyilk meydan okumadir. Ornegin, saatte 4.8 km hizla kogmak igin kaslarin O, kullanimini 16-20 kat
ylikseltmesi gereklidir. Metabolizma sonucu CO, lizerinden asit {iretimindeki artis da bir bu kadardir. Hiicresel
solunumdaki bu blylik artiglara ragmen ventilasyonda gergeklesen ince ayar ve orantili ylikselme arteriyel
kandaki PCO,, PO, ve pH'yl sabit tutar veya gok az oynamalarna izin verir. Béylece kan g¢aligan kaslara
dinlenimde oldudu gibi yeterli O, ulagtirir ve asit-baz dengesini korur. Bu durumun, normal bir kiside metabolik
asidoz olugmadan ve/veya hipoksi gelismeden belli bir egzersiziffiziksel aktiviteyi tamamlamasi agisindan 6nemi
agiktir. Pulmoner O, alimi (VO,) ve CO, atihmi (VCO,) seklinde dlgllebilen hiicresel ve eksternal solunumun
belli bir dengeye ulasmasi egzersizin gerektirdidi enerji gereksiniminin tamamen aerobik dizeneklerle
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kargilandigi anlamina gelir, Sistemler bdyle bir denge durumuna (steady-state) egzersizin baglangicindan
itibaren O, ahmi (VOy,) igin 3, CO, atiimi (VCO.) ve ventilasyon (Vg) igin 4 dak kadar sonra ulasir.

Bireyleri egzersiz sirasinda sinirlayan 6gdeler arasinda 6nde gelenler (genel olarak) yorgunluk, nefes
darig (dispne) ve agndir. Kardiyorespiratuvar egzersiz testleri sirasinda ilgili sistemlerin islevlerini
gbzleyebilmek igin temel fizyolojik ilke biyiik kas guruplarina ylklenmek, diger bir tanimia “stres” altina almak
olmalidir. Yiriime, kogma, pedal gevirme (bisiklet) gibi egzersizier bliylik kas guruplariny harekete gegirerek
kardiyiorespiratuvar sisteme optimal yiiklenmeyi sadlayarak fizyolojik parametrelerin tam olarak test edilmesini
saglar ve érnedin O, tasinmasindaki olasi bir kisitlanmay ylizeye ¢ikarabilir.

Test segim kriterleri

Egzersiz testi temel olarak organizmada kontrol edilebilir fizyolojik bir stres olusturmaktadir. Segilen test
denegin ihtiyaglarina ve durumuna gdre segilmeli ve gerekirse sinirlandinimalidir. Segilen test uygunsuz oldugu
takdirde denekte hedeflenenden daha fazla stres olusturabilir. Bu durumda astn stres altinda kalan denekte
alinan sonuglanin glivenirliligi azalabilir. Yapillmasi gereken test seviyesinin biyomekanik ve fizyolojik hasar
olusturmaksizin belilenmesidir. Denegin giinliik hayattaki birincil ve ikincil fizyolojik, (varsa) patolojik 6zellikleri
g6z éniine alinmalhdir. Onemli 6geler arasinda denegin bilissel durumu, yas, kilo, beslenme yapisi, “fitness”
seviyesi; herhangi bir hastalik dolayisiyla test yapiliyorsa ytrime yardimi destegi alip almadigi bunun igin alet
kullanip kullanmadig ve kisinin gereksinimleri de degerlendirilmelidir. Denekte (saglikhl veya hasta) olugabilecek
tibbi yan etkilere mudahale edebilecek acil yardim ekibinin en kisa zamanda egzersiz laboratuarina
ulagabilmesini saglayacak dizenlemeler testler baglamadan dnce yapilmalidir.

KARDIYORESPIRATUVAR EGZERSIZ TESTLERI: UYGULAMA VE DEGERLENDIRME

Egzersiz fizyolojisi laboratuarlarinda kardiyorespiratuvar egzersiz test uygulamalarinin amaci; denegin
fiziksel kapasitesini dlgmenin yam sira egzersizi sonlandirmaya yonelten fizyo(pato)lojik nedenleri ortaya
¢ikararak fiziksel performansi ve yagsam kalitesini yikseltmeye yonelik &nlemleri almaktir. Egzersiz testleri
denede gerekenden fazla stres yilklemeden, mimkin olan kisa zamanda tamamlanmali ve s6z konusu
nedenler tam bir netlikle ortaya konmalidir.

Kardiyorespiratuvar egzersiz testi sirasinda ilgili sistemlerin iglevierini gézleyebilmek igin temel fizyolojik
ilkenin blylk kas guruplarina yiiklenmek (stres altina almak) oldugu hatilanmahdir. Bu nedenle kalp, dolagim
ve solunum sistemlerini yeterince uyarabilecek bisiklet ergometresi veya kosubandi gibi test ekipmanlari tercih
edilmelidir. Kardiyorespiratuvar egzersiz testi sirasinda degerlendirilebilen iglevlerden bir boliml tablo 2'de
Ozetlenmigtir.

Tahlo 2 . Kardiyorespiratuvar egzersiz testi sirasinda degerlendirilebilen iglevier.

Olgiim islev - .

Elektrokardiyogram (EKG) Miyokardial O, sunu-istem dengesi

VO, Kardiyak “output” x CiayO2

Maksimum VO, ‘ Artan. ylik egzersizinde makSimum efor (varsayllan) sarf eden kiside

kaydedilen en yiiksek VO, (yapilan ise 6zgiindiir)

VOapix : Artan ig yiikiine kargin VO,‘nin artmadig: en yiiksek nokta (ise 6zglindlir); en
‘ yiiksek kardiyak “output” x Ga-yO2 ‘a esittir.

OVO./OWR (artan *ﬁk egzersizi sirasinda) | Egzersize aerobik katkiya isaret eder. Bu oranin diigiik olmasi anaerobik
payin yiksek oldugunu diisiindiirir.

VO, farki = maksimum ig yiki icin| Maksimum is yikinde beklenenden daha az (Q;ni normai kullanmada
6ngorilen VO, dlciilen maksimum VO, yetersizlik) veya daha ¢ok O, kullanimi (kondisyonu son derece yiiksek)
Kardiyak debi . Damar basinct ile baglantili dﬁ:;ﬁnﬁidiigﬁ zaman yararh olabilir.

Anaerobik (Laktik asidoz) Esik “threshold”| Laktik asidoz olugsmadan erisilebilen en yiiksek VO, . Dayaniklilik tipi yapilan
(Ae veya LAg) _ iglerde potansiyeli gésteren énemli bir parametre

02 nabzi (VO./KTA) = AV x Cay)O2 AV ve Cq.yO2'nin Grind, AV'nin sabit oldugu kosullarda O, nabzindaki

degisme C./O2'deki dedisime paraleldir.

HRIi = 6ng$rﬁlen maksimum_kalp hizi| Maksimum egzérsizde kalp hiz: (nabiz) yedegi

274



7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
27-29 EKIM 2002

KONGRE - PANELLER

[ 8lciilen kalp hizi

Arteriyel basing Sistemik hipertansiyon, ventrikiiler ¢ikig obstriiksiyonu veya miyokardiyal
yetersizlik (pulsus alternans veya artan ig yiikiine kargin azalan basing)

VE = Va+Vp Vp bazi ig ylklerinde Va ve Q arasindaki oranin degigsmesine bagh artabilir.
Vaise PaCO; ‘de ki azalma (diisiik CO; ayar noktas), metabolik asidoz veya
hipoksemi sonucu) ile ters orantil yiikselebilir.

SY = MWV~ maksimum egzersizdeki Vg | Solunum yedegi, egzersizin bitimini takiben (kuramsal olarak) yapilabilecek
veya (MVV ~  maksimum egzersizdeki| fazladan solunum

VE)MVV

Egzersizde Vp/Vt Ventilasydn ile perflizyon arasindaki dengesizligin 8lgiitii

PwenCO2 Va/Q dengesizliginde gériilen artmis Va/Q bilegenlerini algilar

Pa-202 Va/Q dengesizliginde gérilen azalmig Va/Q bilegenlerini algilar, diftizyon
defekti, sagdan sola sant gibi

Ekspire edilen havanin akis diizeni Ciddi hava yolu tikanmalarini igaret etmede yararii olabilir.

V7 /IC inspitatuvar  kapasitenin  solunumda  kullanilan yuzdesi, akciger
geniglemesinin kisitl oldugu durumlarda yiiksek

Sabit yiik egzersizinde hizl VO, artig! Egzersiz baglangicinda pulmoner kan akimini artirma yetenegi

nvo, (6-3) Is yikii AT iizerinde ise pozitif, laktat artigt ile dogru orantili

Hiperoksik (%100 O,) solunuma gegince Vg | Ventilasyon yénlendirmesine karotis cisimeiklerinin katk!si

ve fia ani degisme

WR= work rate (is yuku), AV = (kalp) atim hacmi, HRR = heart rate reserve (Kalp atim hizi yedegi), SY = solunum yedegi,
Ae = anaerobik esik, MVV= maksimal istemli ventilasyon, \b = 6lii bosgluk hacmi, Vr = tidal volum, Va = alveoler ventilasyon,
IC = inspirasyon kapasitesi, VO, = pulmoner O, alimi; VCO; = pulmoner CO; atilimi; Vg = ventilasyon hacmi; KTA = kalp
tepe atimi; SY = solunum yedegi; Pa.a)O2, = alveoler-arteriyel PO, farki; P(s.er)CO; = arteriyel- soluk sonu PCO, farki; VO,
(6-3) = sabit yiik egzersizinde 6 iie 3lincii dakikalar aras| VO, farki; f= solunum frekansi.

Genel anlamda performans testleri, fiziksel ve giinlik aktivitenin standardize edilerek uygulanip fizyolojik
yanitin degerlendiriimesi olarak tarif edilebilir. Béylece testler sirasinda deneklerin, bazi fizyolojik
parametrelerinin (nabiz, kan basinci gibi) yani sira agri ve yorgunluk diizeyleri de degerlendirilebilir. Egzersiz
testi sirasinda uygulanacak protokol amaca gére belirlenmelidir. Ornegin, denegin aerobik yetenegi belirlenmek
isteniyorsa diizenli araliklarla artirlan yiike karsi tiikenene kadar maksimal egzersiz yaptinlabilir. Maksimal
oksijen tiiketimi (VO i ) oksijenin kana salinarak hiicre diizeyinde kullaniimasini saglayacak tagima (transport)
sistemi ile gok yakindan baglantilidir. Kuramsal olarak testin maksimal olup olmadidi: arttinlan yike veya
dirence kargi oksijen aliminin sabit kalmasi, maksimum kalp atim sayisina (220-yas) ulagtimasi, solunum
degisim oranminin (R, pulmoner atilan karbondioksitin alinan oksijene orani) 1.10'un lzerine g¢ikmasi gibi
parametrelerle belirlenebilir.

Diger yandan denegin fiziksel glic uyumu saptanmak isteniyorsa, gereksiz stres ylklemeden sabit ylike
karg! submaksimal giigte egzersiz yaptirmak tercih edilebilir. Ayrica maksimal egzersiz testinin uygulanmasi
bazi kisilerde (6zellikle fizyopatolojik bulgular olan) risk olugturabilir. Bu durumda denekte daha az stres
olugturan, fakat ayni zamanda kardiyorespiratuvar sistemi yeterince uyaran bir diizenlemeye gereksinim vardir.
Maksimal egzersiz testinin sinirlandinimasiyla olusturulan submaksimal egzersiz testi veya sabit yiike karsi belli
surelerde yaptirilan (6, 10 veya 15 dak. gibi) test bu amaca hizmet eder.

Aynica, farkll amaglara hizmet etmek lizere yiikiin belli bir diizenle artip azaldig) (sinuzoidal), dinlenim
seviyesinden birden maksimal giice yiikseltilip birden tekrar egzersiz 6ncesi ylke geri don{ildigu (impuls) veya
maksimal gligten diizenli azaltmalarla egzersiz éncesi yiike geri gidildigi (dekremental) test protokolleri de
vardir,

Egzersiz test siirecinin standardizasyonu:

Son yiilarda teknolojideki hizh gelismeler ve bilgisayarlarin genis bigimde kullanim alanina girmesiyle
6zellikle “breath-by-breath” 6igiim tekniginde &nemli gelismeler sadlamigtir. Bu teknik ile kisa test zamani
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icerisinde yogun metabolik, ventilatuvar ve dolasimla ilgili bilgi toplamak miimkiindir. Bu testlerle ilgili olarak
dikkat edilecek noktalar sunlardir:

Denegin hazirlanmasi:

a)Testler dncesinde denekten ayrintili tibbi bir anamnezi alinmalt ve denek testler dncesinde ayrintil bir
fiziksel muayeneden gegirilmelidir.

b)Denek, testten 24 saat 6ncesine kadar agir f|2|ksel aktivite yapmamasi, 2 saat 6ncesine kadar agir bir
yemek yememesi, kahve, nikotin tiiketiminden kaginmasi gerektigi konusunda uyariimahdir.

‘c) Test aletleri, ekip ve ekipmanlann kisiye olusturacag! stres minimuma indirilmelidir. Bunu saglamak igin
gerekli goriildiigiinde gergek testlerden énce 1 veya 2 deneme testi yapilabilir.

d) Denege yapilacak test ve iglemler agiklanmali, bireysel olarak denek igin olusabilecek riskier belirlenmeli
ve test dncesinde agiklanmalidir. Takiben denegin sorulart yanitlanarak, kabul ettigi takdirde denegin
teste katiimi ile ilgili yazili “olur” u alinmalidir

Test sirasinda ve sonrasinda:
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a)
b)
c)

d)

e)

Test sirasinda labaratuarda en az iki sorumlu olmal ve denegm surekll gozlenmesi (gerek EKG ve
diger parametreler gerekse test yapilan kisi) ihmal ediimemelidir.

Denegin EKG'si ve solunumsal islevleri teste gegmeden once, dinlerimde ve yiiks{iz 1sinma evresinde
yeterli siire izienmeli ve normal olduklarindan emin olunmalidir.
Ozelikle EKG test sonrasi en az 3-5 dak (veya gerektigi kadar) izlenmeli, denek an az 1 saat
labaratuvarda (6zellikle maksimal testlerden sonra) gézlem altinda tutulmalidir.
Test sirasinda gerekli anlarda denekle konusulabilir (nasil hissettigini sormak, pedal gevirim saylsm|
belirtmek gibi). Ozellikle maksimal testlerde denek, en (st performansini géstermesi amaci ile s6zIi
olarak tesvik edilebilir,
Kardiyorespiratuvar egzersiz testinin amacina bagl olarak denekte agirt yiklenme isaretlerini gbzden
kagirmadan ve yeterli aralar vermek kaydi ile testler egzersiz sezonu siiresince birden fazla saylda
uygulanabilir.

Denek testi normal suresinden nce bitirdiginde kendisine hangi belirtilerin egzersizi sonlandirmasina yol
actigi sorulmahdir. Sorularla belirtilerin gergekligi ve derecesi aragtirilarak testin guvenilirligine olan etkisi ortaya
konmahdir. Ornegin; baldir agrisini uyluk agrisindan ayirmak, gégis veya sirt agrilarinin tam yerini belirlemek
bu agidan énemljdir.

Test bitimini takiben elde edilen veriler kisa bir degerlendirme sonucunda egzersizin erken veya vakitsiz
(prematiire) olarak sonlandiriidigini dislindiiriiyor veya teknik herhangi bir sebepten dolayl ayni izlenime
ulagiyorsa 30 ila 45 dakikalik bir toparlanma safhasindan sonra test tekrar edilebilir. Ylksek bir kalp yedegi
rezervi ile beraber yiiksek solunum frekansi, dusuk R, bikarbonatta hafif bir azalma gibi bulgular denegin
yeterince efor sarf etmedigini diigtindirdr.

Testin yeterli oldugu digtndliiyorsa denegin fiziksel ozelllklen ve test sirasinda elde edilen bulgularin
birlestirilmesiyle kisa bir degerlendirme raporu diizenlenmesi énerilir.

Bu raporda:

a)
b)
c)
d)

e)

Uygulanan egzersiz protokolliniin tanimlanmasi ve agiklanmasi.
Denegin kisaca fiziksel-fizyolojik 6zelliklerinin vurgulanmasi.
Denegin test sirasindaki performansina iligkin kigisel ve nesnel gézlemlerin belirtiimesi.

Sonuglara iligkin baglica tablo ve sekillerin eklenmesi (6zellikle EKG. VO,, VCO,, Ve ile baglant|ll
degiskenlerin egzersiz éncesi, sirasi ve sonrasi degerlerlnln verilmesi).

Elde edilen verilere iligkin kisa bir yorumun yaptimasi gereklr.
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METABOLIC MEASUREMENTS iN EXERCISE PHYSIOLOGY:
THE SECRETS OF BREATH BY BREATH SYSTEMS

Yitzhak Weinstein

The Ribstein Center for Sport Medicine Sciences and Research, The Wingate Institute, Israil

One of the most valid means of determining a person's ability to perform physical exercise is to measure
the maximal amount and rate of energy expenditure. The process of measuring energy expenditure is known as
calorimetry and may be direct or indirect. The direct calorimetry, the gold standard, is a complex and

- expenssive method and rarely used in physiological laboratories. The maximal values of energy expenditure

can be assessed indirectly by determining the maximal ability to consume oxygen while performing maximal
exercise. Indirect calorimetry is the calculation of heat production through the measurement of pulmonary gas
exchange, specifically the measurement of oxygen consumption (VO,) and carbon dioxide production (VCO,).
The Respiratory Exchange Ratio (RER), obtained by dividing VCO, by VO,,also serves as an indicator of quality
control.

Indirect calorimeters are usually open-circuit systems where VO, is determined by measuring the
difference between inspired and expired gas concentrations and minute ventilation (expired, Vg). Open-circuit
calorimeters use mixing-chamber or breath-by-breath technology. The expired gas flow rate is measured using
a volume transducer for determination of Ve. At the end of the mixing chamber, a vacuum pump withdraws a
small (200-1000 ml/min) sample of mixed expired gas for measurement of FzO, and F:CO, by the O, and CO,
anaiyzers, respectively. A thermistor or thermocouple is used for temperature correction of volumes. A
microprocessor system (PC) acquires the data (analog or digital), performs the necessary calculations, writes
the data to the memory and produces an online display. The open-circuit breath-by-breath technology differs
from the mixing-chamber system in that there is no mixing chamber, measurements are made every breath, and
the site of gas sampling and volume measurements is usually at the airway. Since there is no mixing chamber,
the measurements are arithmetically averaged at the manufacturer-preset time to obtain mixed expired values.

Indirect calorimeters are generally easy to understand and operate. However, many variables must be
taken into account to allow accurate measurement, especially in the breath-by-breath systems, such as
accuracy, stability and absolute level of expired oxygen fraction (FzO,). In addition, the individual components of
the system (e.g., gas analyzers and air flow-measuring devices) must function appropriately, be calibrated
frequently, and be tested against known standards. There are several solutions to this problem such as
improving O, sensor quality and design, and increasing the frequency at which samples are analyzed for gas
concentrations to about 200-300 Hz. Volume-monitoring devices should be linear across a wide range of flows.
Errors in measurement at either the low or high end of the volume range may make the device unsuitable for
use in pediatrics and at high Ve. It should be emphasized that errors in the measurement of gas concentration
will results in much larger errors in the value of the measured VO,, VCO, and RER.

Two-point calibration of the O, and CO, analyzers should be carried out several times per day and be
reccrded. The initial calibration may be performed with room air or 100% nitrogen to establish zero. The span
or high point of the calibration should be relevant to the gas concentration to be measured during the test. This
prevents errors caused by non-linear sensors. Volume-monitoring devices should also be calibrated several
times daily at relevant volumes. Temperature and pressure must also be monitored to allow correction of gas
concentrations and volumes according to the gas laws. Water vapor adversely affects the function of O, and
CO; analyzers and some volume-monitoring devices. Water vapor should be eliminated from the expired air
prior to its reaching the analyzers to ensure accurate measurements.
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Modern commercially available metabolic systems are self-contained (“black box") and include fast PC's
and are driven by sophisticated software, which enables rapid data acquisition, analysis and real time fancy
multi-color display. While these systems are suitable for most medical and teaching purposes for the majority of
the population, their accuracy and adequacy for testing athietes, especially top athletes, have not been fully
established. Since all the measuring devices are controlled by software and there is no front instrument panel,
the naive user has to rely solely on the software for the calibration and measurement processes. The software
of most commercial systems is rather rigid and does not allow individual modifications, such as, for example,
instantaneous changes of test protocols based on the subject's un-predicted physiological responses to the
exercise. Furthermore, for economic reasons most of the commercial modern self-enclosed systems contain
low quality sensors whose performance is "masked" by fancy software. The calibration techniques, the “heart”
of accuracy, must be refined by the use of “double” calibration of the analyzers and then by that of the data
acquisition device (computer). A few examples will be given as illustrations, and potential measurement errors
and solutions will be discussed.
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Tarih : 28102002

Saat : 15:00

Salon 3

Panel Konusu :  Spor Psikolojisi '
Moderatér : Dong Ja Yahg

SPORDA SELF DETERMINASYON KURAMI

Ziya Korug
Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara

SELF-DETERMINATION IN SPORT: A COGNITIVE EVALUATION THEORY

Research on the issue of Self Determination and its relationship to intrinsic motivation in sport is reviewed
using Cognitive Evaluation Theory. It is argued that much of sport participation is a function of intrinsic
motivation and that such intrinsic motivation is facilitated by conditions conducive to autonomy or Self
Determination. The dynamics of Self Determination have been explored in studies of the effects of external
rewards, interpersonal contexts, and style of self intrinsic motivation. The implications of this body of work for
sport psychology are discussed, as the relevant areas of sport motivation research that to date remain under
examined

., Self Determinasyon Kurami, Deci ve Ryan (1985) tarafindan insanin dogal psikolojik gereksinimlerinden
hareketle motivasyonun igsel-digsal olmasi ya da motivasyonun bulunmamasindan olugan bir kisim
davraniglarin kokenlerini ortaya koyabilmek amagiyla gelistiriimis bir Biligsel Degerlendirme Kuramidir. Spor
psikolojisi alaninda 1980'li yiliarda igsel motivasyonun Gnemi lzerine yapilan ¢aligmalarin agirk kazanmas: ile
birlikte kuramsal nitelikii galigmalarda da artma olmustur. Bu ¢aligma ile daha gok Self Determinasyon kuramini
aglklanmaya caligilirken, kigilerin motivasyonlarindaki ylikselme ve azalmayla iligkili etmenler lzerinde
durulagaktir,

Biligsel Degerlendirme Kurami ve Igsel Motivasyon: Deci ve Ryan (1987)Yasamin her alaninda
insanin hareket egilimlerinin gelismeye bagh olarak, 6grenmeyi ve sosyallegmeyi artirdigini ortaya koymuslardir.
Spor davranig! ustalagma ve etkinlige kargi organizmada olusan egilimlerin belirgin bir érnegidir. Boylece
insanlarda miicadele etme, egzersiz, beceri ve diger kapasitelerini aragtirma istedi dogmustur (Ryan, Vallerand
ve Deci, 1984). Biligsel degerlendirme kurami ve kurama iligkin denenceler yardimi ile agirhkli olarak igsel
motivasyonu etkileyen sosyal etmenler iizerinde duruimaya galigilmistir.

Kuram dort temel ilkke Uzerine kuruimugtur. llki: igsel olarak motive olmus etkinlikierdir ve Self
Determinasyon ya da 6zerk bir 6zellik aragihd! ile olugur. Pek gok gevresel etmen bireyin digsal olarak algiladig
nedensellik (neden-sonug) kontroli sonucu igsel motivasyonunda azalmalar oldugunu ortaya koydugu
disinilmektedir. Bunun tam tersine artmalar da olugmaktadir. lkincisi: lgsel motivasyon yarisma duygusunun
ve micadele nedeniyle duyulan heyecanin siirmesine yardimci olmaktadir. Feedback bireyin duygularinin énem
kazanmasina yardimci olarak igsel motivasyonu artirmaktadir Buna karsin feedback ters bir etkiye de neden
olabilmekte ve bireyin duygularinin azalmasi seklinde de gézlenebilmektedir. Istendik olmayan miicadeleler ise
igsel motivasyonun harekete gegmesine engel olmaktadir. Bunun nedenlerinden birisi ise az da olsa gérevlerin
ya ¢ok zor ya da ¢ok kolay olmasina bagl olarak yiiksek bir yarigma duygusunun ortaya gikmasidr.
Ugiinciisii: Ozellikle Deci ve Ryan tarafindan dikkatle iizerinde durulan feedback, odiller ve etkinlikler
yardimiyla diger iletigimlerdeki motivasyonel etkiyi artirmaktadir. Bu iglevsel olarak verilen dnemle ilgilidir. Bir
girdi olarak verilen 6dil, kazang ve bir kisim elestiriler hem bir ileti sajlar hemde kontrol mekanizmasinin
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(davranisin ya da performansin dogrudan kontrolii) ve motivasyonsuziugun (amotivasyon) yani ¢aresiztik ya da
rekabetten kagma bildiriminin algilanmasini saglar. Kuramda bireye verilen bu girdilerin, bireyin kendisi ile ilgili
olmas! agisindan igsel motivasyonun yiikselmesi beklenir. Bununla biriikte algilanan kontrol ve
motivasyonsuziuk ise Self Determinasyon ya da rekabet ile ilgili distinceleri farkli olarak etkilemekte ve birer
birer azalmaya neden olmaktadir. Sonuncusu : Ortaya konan ileti, kontrol ve motivasyonsuziuk (amotivasyon)
girdilerinin yardimiyla sadece kisinin zihninde olusan olaylarla iligki gbstermez, ayni zamanda harekete iligkin
intrapsisik diizenlemelerlede iligkili oldugunu da gésterir. Bunun diginda ego ydnelimiyse bireyin duygularin,
benlik saygisimi korumak igin ulagsmak istedigi sonugiar nedeniyle baski altina almasi ve igsel olarak kontrol
girdileri gdstermesi igsel motivasyonun azalmasina neden olmaktadir (Ryan & Deci, 2000).

Biligsel degerlendirme Kuramindan hareketle olusturulan pek cok calismada igsel motivasyonun
azalmasina, hangi etmenlerin neden oldugu lzerinde durulmustur, Ornegin: Para (Deci, 1971), yemek (Ross,
1975), iyi oyuncu rolii (Lepper; Greene & Nisbett, 1973), kazanglar (Harackiewics, 1979), zaman sinin
(Amabine, Dejong & Lepper, 1976) ve denetleme (Plant ve Ryan, 1985) elde edilen bulgular ilgingtir. Fakat
bunlarin tam tersine adi gegen girdiler eder Self Determinasyon algisin artirirsa igsel motivasyonda da artma
beklenmektedir (Zuckerman, Parac, Lathin, Smith ve Deci,1978). Bu aragtirmalarin ortak sonucu olarak
girdilerin bireyin algiladidi nedensellik Odagini etkilenmesi ya da Self Determinasyon yagantilarinin bir sonucu
olarak bireyin igsel motivasyon diizeyinin etkilenmesi s6z konusu olacaktir. '

Deci ve Ryan (1985) tarafindan ortaya konulan Self Determinasyon digsal motivasyonun anlasiimasi igin
oldukga 6nemlidir. Digsal motivasyon tanimi icinde davranisin yararli sonuglarina ait olan yonlenmeler
bulunmaktadir. Tipik olarak “kasitli” olan bu hareket 6zerkligin ya da Self Determinasyonun derece olarak
oldukca gesitli olmasini saglar. Ornegin; Spor yapan ddrencinin, spor yapma nedenini agtklamasi “Cunkd burs
igin para aliyyorum” ya da “glinkii saglikli kalmama veya enetjik olmama neden oluyor...” seklinde olabilir. Her iki
durumda da motivasyonun digsal ve araci nitelikte oldugu séylenebilir. Gegmiste yapilan kuramsal ve deneysel
cahsmalar digsal motivasyonun tirlerini oldujunu ortaya koymaya galigmistir. Gegmigte pek ¢ok arasgtirmaci
belli bir bitlnllik iginde 6zerklidi nitelendirerek motivasyon ve performans Ulzerinde etkili olan farkli unsurlari,
gesitli davranigsal alaniarla iliskilendirmeye c¢alismislardir (Ryan & Deci, 2000; Fortier, Vallerand, Briere ve
Provencher, 1995).

Biligsel Degerlendirme Kurami araciigi ile yapilan pek ¢ok galigmada algilanan rekabet Uizerine
feedbackin etkileri ortaya konulmaya c¢alistimigtir (Deci, 1971) Buna ek olarak igsel motivasyondaki
degisikliklere feedback sonucu algilanan rekabetteki 6znel degigiklikler aracilik etmektedir (Vallerand & Reid,
1984; McAuley & Tammen, 1989). Bununla birlikte Bilissel Degerlendirme Kuraminda, olumlu feedbackin i¢sel
motivasyonu artirdigi ve boylece Self Determinasyonu destekledigi belirtiimektedir (Fisher, 1978; Ryan, Mims &
Koestner, 1983). : '

Igsel motivasyonun igsel olaylardaki rolii konusunda yapilan ¢ok sayidaki aragtirmada igsel dlslinceler ve
algilamalar, hem benlik kontrolli {izerindeki baskilar, hemde iradeye dayanan benlik dizenlemelerini ortaya
cikartarak ayn ayr igsel motivasyonun artma ya da azalmasini yordamayi saglar. Buna dayanarak Ryan (1982)
ego yonelimli durumlarin, gérev yonelimlilere gére daha disik icsel motivasyon gésterdidini ortaya koymusgtur.

- Spor alaninda yapilan ¢ok sayidaki calismada algilanan rekabetin artmasinin, ayni zamanda
motivasyonuda artirdit belirtiimektedir (Bandura, 1977; Csikszentmihalyi, 1975). Bilissel Degerlendirme
Kurami yavas yavas azalan igsel motivasyona karst gelisen 6zerklik ve Self Determinasyon rollerini hedef
almistir. Bu durum genellikle sporun her alani ile iliskilidir. Spora katilimda prototip olarak igsel motivasyon éne
cikmakta ve bu alanda genellikle baskilar, beklentiler, performans hedefleri ve ddlller géze ¢carpmaktadir. Buna
ek olarak Frederick, Ryan, (1977) sporda katilanlarin blyik bir béliminin ego ydnelimli olduklari
belirtmektedirler ve benlik imajlarinda performans ile bagarinin rastlanti sonucu ortaya g¢iktigina inanirfar. Bu
nedenle Self Determinasyon ve algilanan eden odagdi (Perceived Locus of Causality) oldukga biyiik bir 6nem
tagir. ’ ‘

Ornegin Orlick ve Mosher (1978) yaptiklar ¢alismada motor gérevler igin hangi 6&ddllerin igsel
motivasyonu artirdigint arastirdiklari caligmada, 6dlle dayall olarak ontest-sontest Odlglimleri arasinda
stabiliometre gérevinde zaman dilimi olarak azalma oldugu, buna kargin 8dll icermeyen durumlarda ise uzama
oldugunu saptamiglardir. Tomas & Tennet (1978) ise yaptiklan galigmada bu bulgunun tersini saptadiklarini
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belirtmiglerdir. Watson'da (1984) literatiir taramasi ile yapti§i galismada &zellikle gocuklarda &ddillerin igsel
motivasyonu azalttigini rapor etmistir. Ryan (1977) ise galismasinda kolejli égrencilerin burslu olanlarinin
spordan daha az zevk aldiklarini ve burssuz dgrencilere gére daha fazla digsal 6dil ile spora katim
gosterdiklerini saptamistir. Yine Ryan (1982) daha sonraki galismalarinda hem erkek, hemde bayan koleijli
burslu o6grencilerin motivasyonlarini  degerlendirdiginde, futbol bursu alan erkek sporcularin igsel
motivasyonlarim diigik bulurken, erkek glresgiler ve kiz sporcularin igsel motivasyonlarinda bir degisme
gorilmedigini rapor etmistir. Bu bulgular Bilissel Degerlendirme Kuramiyla yorumlanirsa; futbol oyuncularinin
algitadiklar bursun takimda kalabilmek igin bir yol olarak gordiikleri sdylenebilir. Bununla birlikte giirescilerin ve
kiz sporcularin, futbolculara oranla bursu daha diisiik oranda algiladiklari ve kisisel rekabetleri igin bir onay
olarak gordiikleri seklinde yorumlanabilir.

Sporda Self Determinasyon : Sporda motivasyonu saglayan en énemli etken sporculara yol gdsteren ya
da motive olmalarini saglayan aile, antrendr, danisman ya da dider 6nemli kigilerdir. Codu sporcunun
motivasyonu digsal zorlamalar, Gzendiriciler, baskilar, kontroller, &dil ve kazanga bagh olarak ylkseime
gbstermektedir. Diger bir kisim sporcu ise gok az oranda digsal 6zendiricilerden etkilenmekte ve daha gok
Ozerkliklerini onaylayarak, katiimci olarak segilmelerine onem verdikleri gérlilmektedir. Spor ortaminda
antrenérierin ve danismanlarin 6nemii rollerinin oldugu biliniyor olmasina kargin, ¢ok az sayidaki ¢alismada
antrenoriiik stili, ailenin davraniglari ve sporcunun motivasyonu konusuna deginildigi goérilmektedir. Bu az
sayidaki galigmanin ortak bulgulari su sekilde 6zetlenebilir. Kontrole kargin 6zerklik desteginin dnemli ve olumlu
feedbackin sporcularin spora katihminin devamiihginda ve igsel motivasyonlarinin yiikselmesinde oldukga
onemli oldugu ortaya konulmustur. liging olan ise disiik rekabete sahip olan katilimeilarin 6zerklik destegini
daha digiik olarak kabul ettiklerini ve bu durumun da igsel motivasyonlarini engelledigi belirlenmistir (Anshel,
1990; Anshel & Sailes, 1990; Courneya & McAuley, 1991; Brustad, 1988; Sinclair & Vealey, 1989).

Elde edilen bulgularin ortak degeriendirmesinin biligsel oldugunu vurgulamamiz gerekmektedir. Fakat bu
agiklamalarin neden igsel ya da dissal ya da hepsinden 6te neden sporcunun motivasyonsuzlagtigi noktalarinin
aciklanmasi gerekmektedir. Bilissel Dederlendirme Kuraminda bunlara verilecek yanit sinirli gibi gériinmektedir.
Bu noktada Bilissel Degerlendirme Kuraminin bir uzantisi olarak Self Determinasyon Kurami ortaya
cikmaktadir. Kuram alisiidik olan motivasyon tekniklerinin ve tiplerinin fiziksel alandaki etkilerini ve sosyal
unsurlarin, bu yodntemler (zerine etki derecesini belirlemek i¢in olusturulmustur. Motivasyon ciktilar ile
yontemleri arasinda yordayici bir nitelik olarak geligtirilen Self Determinasyon Kurami (¢ ana motivasyon
tiplemesi Gizerine kurulmustur.

1- Igsel Motivasyon: maddesel bir édil bulunmaksizin, sadece bir eglence amaciyla egzersize girmeyi
kapsar. Bireysel olarak etkinlige katiimdan hoslanma/ memnuniyet hissetme, merak diginda yeni geyler
O0grenmek ve ustalagsmak ya da diger etkinliklerin geligsimi. Bu noktada daha sonra agilacak olan insanin
dogustan gelen temel gereksinimlerinden yetkinlik, 6zerklik ve baglanma i¢sel motivasyonda énem kazanan
U¢ noktadir.

Igsel Motivasyonun Boyutlari: (Vallerand ve Ark. 1992).

Igsel Motivasyon; Bilmek, Arastirmak, Ogrenmektir. Bilmek “fitnesle iigili 5nemli etmenlerin kesfedilmesinin
yaratti§s memnuniyettir”.

> igsel Motivasyon; Olusturma ve lgsel Degisimlerdir. Olugturmak “Bu nedenle farkh aerobik rutinlerde
hognutluk duymaktir”.

» Icsel Motivasyon; Basan ve Uyarandir. Uyaran, “igsel duyumiarim igin hissederim”.

2- Digsal motivasyon: Bireysel performans basarisinin anlami kesinlikle arzulanan giktilardir. Odiil sadece
sosyal ya da maddidir. Siklikla da duygusal gerginlik ve baskidir. Sugluluk duygusu ve saghksiz yagsam
tarzindan vaz gegmek gibi.

Digsal Motivasyonun Boyutlari:

» Digsal Motivasyonda Digsal Tipler vardir (onu yapmak zorundayim). “digsal odal, digsal
hoslanim,taninma ve kazanma arzusudur.”.
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» Digsal Motivasyon Igselleme Gabasidir. Davranigi anlamada kigilerin géziine girmek ya da sugluluk ve
kaygi duygulanindan kaginmak amagiyla yapilmasidir. Self determinasyon baglanmak degildir. Digsal
kosullar limitlidir fakat sebepler i¢seldir.

» Digsal Motivasyon Tanimlama Tipidir. “Onu yapmak istiyorum”. Davranis bir Self Determinanttr,
memnuniyetsizlik ile sergilenir ve amaci, kigisel Snemli hedeflerin bagariimasidir. Davranigin dogrudan
ilgingligi ya da hosnutlugu sbz konusu olmasada, degeri yiiksektir ve sergilenmesi 6zgirdir. Ornegin;
daha iyi gériinmek. Bir digsal motivasyon biitlinleme tipidir. Kigisel segim disinda bir etkinlige katiimak
kendi organizasyonunun parcasini segmede enaz destegin/karaligin anlatir.Ancak belirlenen hedefin
basarisinda segim disinda ve kendi gériiniisiiniin harmonisindeki fark davranig igin 6nem tasir. “Orn:
Ben egzersiz yaptyorum g¢link{i saglikli olmam benim igin dnemlidir.”

Motivasyonsuziluk (Amotivasyon) —Pelletierr ve Ark. 1995-: Bireylerde egzersize yénelik motivasyonun
olmamas! ya da az bulunmastdir. Bireydeki eksik motivasyon giigsiizligii 6grenmeye benzer. Igsel ya da
digsal motivasyonun buiunmamasi durumudur. Yapilan etkinlik igin yapilamayacak sonucu gikmaktadir.

Motivasyonsuziuk Boyutlari:
Motivasyonsuzluk Yetenede Inanmadir: Davranigin sergilenmesinde yetenege inanma

Motivasyonsuziuk Stratejiye inanmadir; Strateji, amacin arzulanan sonuca gidememesidir “Orn: egzersiz
bana kilo vermemde yardimci olamayacak.”

Motivasyonsuzluk Gabaya inanmadir: Davraniga bir talebin olmamasi ve siklikla ¢aba sarf etmek
istememek.

Motivasyonsuzluk Gligsiizlige Inanmadir: Birisinin gabasinda basari arzusuna dayal giktifarin her ne

nedenle olursa olsun etkisinin olmamasi.

Self Determinasyon Kurami bir uzam lzerinde ele alinirsa

DUSUK Motivasyonsuzluk

Digsal Tipi

Igselleme Degisimler Tipi

Tanimlama Tipi

Bitlinleme Tipi

YUKSEK Igsel Motivasyon (bagari ve uyaran)

Bu dogrultuda Self Deterninasyon Kurami ile motivasyon degerlendirmesinde motivasyonsuzlugun

motivasyonun diigiik noktada oldugunu digsal motivasyon tipiemelerinin diglik noktasinin hemen ardindan
stralandigint tanimlama ve biitlinleme tiplemelerinin motivasyonun yiliksek oldugu bdlgeye dogru dizildigini
gbérmek olasidir. O halde igsel motivasyon iginde sayilan tiplemeler disinda kalan (g farkii temel gereksiniminde
ele alinmasi gerekecektir (Reis, Sheldon, Gable, Roscae & Ryan, 2000).

» Yetkinlik (Competence)
» Ozerklik (Autonomy)
> Baglanma (Relatedness)
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Vallerand & Perreault, (1999) yaptiklan galismada daha fazla bireysel yeterligin, Self Determinasyon ve
kilo verme programlarinin baslamasina yonelik duygular oldugunu belirlediklerine dedinerek daha fazla i¢selligin
saglanmasi durumunda bu kigilerin programa katilma motivasyonlarinin artacagim séylemektedirier.

Blanchard ve Vallerand (1996) basketbolcularin bir turnuvaya katiiminda, bir oyunu takip eden bireysel
ve takim performansinin 6znel dederlendirmesinin olabilecedi yetkinlik, o6zerklik ve baglanma
gereksinimlerinin de bir araya gelmesiyle 6lglim degerlerinin Self Determinasyon Motivasyonu verecegini
belirtmislerdir ve bunu da bir formiille géstermislerdir.

l
\ KISISEL PERFORMANS YETKINLIK SELF DETERMINASYON
————P 9ZERKLIK ——  MOTIVASYONU
TAKIM PERFORMANSI BAGLANMA

Briere, Vallerand, Blais ve Pelletier (1995) i¢gsel olarak motive oldugunu belirten sporcularin, dissal olarak
kendilerini degeriendirdirdiklerini sdyleyenlere gbre, uygulama siiresince ylksek konsantrasyon dlzeyi ve
olumlu duygulara sahip olduklarini saptarmisglardir.

|

!

; 7 Briere, Blais, Vallerand ve Pelletier (1988) yiiziicliler ve antrenérleri ile yaptiklari 18 aylik bir galigmada
] antrendrlerin etkilesim bigimlerini diizenleyerek antrendrleri daha diigiik kontrollil, daha fazla 6zerklik ve destek
! konusunda egittiklerinde, sporcularin §grenmelerinde daha proaktif olduklarini ve yiiksek diizeyde &zerklik igine
‘ girdiklerini rapor etmiglerdir. Galismanin sonugunda {¢ énemli maddeye deginmiglerdir.

|

1. Ylzuciler, antrenérlerini daha fazla Ozerkligi destekleyen ve daha disik kontrollii olarak
algitamiglardir.

2. Yuzicdlerin algiladiklar yetkinlik, 6zerklik ve igsel motivasyon yiikselmigtir.
3. Birakma orani % 35 den, % 4.5 e disUmigtir.

Calismada vyer alan 22 yiziciiden 20 si milli olmuglar, 4 tanesi olimpik takima segilmis, Bir tanesi
Kanada Olimpiyat Takiminda yer almig ve Seoul Olimpiyat Oyunlarinda Gimis madalya kazanmigtir.

Self Motivasyon Kuraminin temel gereksinimler boyutunda gelisime 6nem verdigini sdylemek yanlis
olmayacaktir. Yapilan calismalar ile sporcularin temel gereksinimlerinin gelismesinin igsel motlvasyonu
artirdigini bunun sonucu olarak da performansta yiikselmeler yagsandigini gostermektedir.

Pelietier ve Ark. (1985) Self Determinasyonda motivasyonun nasil agamalandirila bilecegini bir sema ile
agiklamiglardir (Seikl:2). Model bilesenleri incelendiginde Yetkinlik, Ozerklik ve Baglanmadan olusan (¢ temel
gereksinimin doyurulmasina bagli olarak toplumsal etmenierin Self Determinasyon Motivasyonu artirdidi
gdzienmektedir. Yine self determinasyon Tipleri motivasyonu olumlu yénde giktilara gétiirecektir. Bu motivasyon
tiplerinin kontrolii olumsuz giktilara neden olacaktir.

Elde edilen bulgular kapsaminda bir Bilissel Degerlendirme Kurami parcasi olan Self determinasyon
Kurami sporcularin 6zellikle igsel motivasyonlarinin artirimasinda 6nemii bir yapiyi agiklamaktadir denebilir.
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Motivasyon Asamalandirmasi
‘(Vallerand & Perreault, 1999)
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ANXIETY AND SPORT — CONCEPTUAL AND PRACTICAL
' DEVELOPMENTS

Gilad Weingarten

Wingate Institute, Zinman College for Physical Education and Sport, Israel

- ~Twenty six years ago, in Montreal, my second Olympic games as a television commentator, and one final
competition in athletics challenged my psychological knowledge and elevated my curiosity more then the rest:
the men's high jump. We ought to remember that jn those days sport psychology was still a very young science,
research in the‘ area was only at the beginning stages and psychological interpretations could not be
sophisticated and comprehensive as nowadays. At the end of the contest the unanimous winning candidate, the
_ American world record holder, Dwight Stones, managed only the bronze while a young and relatively
inexperienced Polish jumper surprisingly plucked the gold. Upon his arrival to Montreal, Stones was interviewed
extensively by the local press and was rude in' his remarks regarding the organization level of the games, the
Olympic atmosphere in the city, the overcrowded Olympic village and the indifference of the people of Montreal.
Stones, no doubt, spoke his, and. others', mind and simultaneously made many local personal enemies...
Watching him jump on previous occasions, | realized that he did not mind that at all, on the contrary Stones
loved to compete both against other jumpers and a hostile surrounding; it provided him with extra vigor and
energy. : ,

Indeed in the preliminaries everything went well and he easily made the qualifying standard with his warm
ups on. Two days later, in the finals, the opening stages were under his complete control until heavy rain started
to pour over the Olympic stadium. No high jumper in the world loves to jump or train in wet conditions, the
runway gets slippery, the take-off area unsteady and concentration drifts from jumping to other thoughts. Now
Stones, instead of taking the time to prepare for his jumps, had to sweep dry his runway (the local, officials
refused to do this for him but did help the other jumpers who did not insult them and their city...), deal with a
hostile environment (crowd and wetness), and, at the same time try to focus and produce good jumps. | could
actually sense the gradual deterioration in his composure and self confidence which soon turned into giving up
attitudes. Washola, the Polish youngster, on the contrary, jumped better than ever before in-spite (or because)
of the heavy rain, and wan the Olympic gold. Later, in the press conference, his father (and coach) explained
how, in the last two years, he had forced his son to train and compete in wet conditions realizing that rain was
most probable in Montreal at the end of July....Actually father and son were praying for rain, "this was our only
chance for a gold medal because other jumpers rarely prepare to perform in such conditions" he explained.
Ironically, ten, days later, in dry conditions in Philadelphia, Stones, added oné centimeter to his own world
record, eleven centimeters above his Montreal standard... ‘

I decided to bring this story as an opener for my paper since from that wet evening in Montreal |
consistently examined fresh findings, new concepts and emerging theories related to competitive anxiety,
whether they may, or may not, better explain what happened to these two world class jumpers. Why under
similar circumstances, one contender choked and the other blossomed.

Therefore, it is not my intention to deal, in this paper, with the general phenomenon of anxiety as it relates
to sport performance. Such material can be read in several excellent reviews (see for examples: Krane, 1992;
Woodman and Hardy, 2001; Zaichkovsky and Baltzell, 2001). Instead, | will attempt to examine several
pertinent anxiety-sport related concepts,- older and more recent, as they may provide more parsimonious
explanation to the Montreal high jump final.
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Cue Utilization and Performance

Historically, it all began in 1908 when the two Behaviorists, Yerkes and Dodson, attempted to explain
white rats' motivational behavior. Their results were later developed into the famous "inverted U function” which
graphically described the curvilinear relationships between arousal and performance. Namely, increase of
arousal level, up to a certain intermediate point on the arousal continuum, will be supportive to performance but
farther increase, beyond this optimal point, will coincide with gradual and consistent performance deterioration.
Years later, when high state anxiety was officially declared an enemy of qualitative sport performance the very
same inverted U was adopted to explain the relationships. One of the first attempts to explain why such
relations between arousal and/or anxiety exist had to.do with the notion of cue utilization. Easterbrook, as early
as 1959, advocated that when arousal is low (alpha synchronized brain waives dominate) too many
environmental cues, many of which irrelevant to the task at hand, penetrate the neural pathways and reach the
cortex, thus disturbing concentration and focus. As arousal increases, fewer cues, including task relevant cues
penetrate. With farther increase of arousal, lésser and lesser cues penetrate, excluding most important task
relevant cues. This first explanation of the arousal-performance interaction was later endorsed by Landers
(1978, 1980) who claimed that increase in performance anxuety coincide with increase of perceptual selectivity
as a result of inhibitory increment. ' :

Going back to that wet evening in Montreal, we may speculate that the escalating stress upon the favorite
elevated his arousal and state anxiety to a level at which task relevant cues, vital for adaptation and
performance, could not penetrate and reach the cognitive level. Moreover, it is also possible_that in line of
Wine's cognitive-attention theory (1971, 1980) the level of Stones' A-State was too high to allow any
environmental cue to penetrate. In such situations, there is a tendency to attend to self depreciating internal
cues only and behave accordingly, namely, act to avoid or escape the very unpleasant situation.

Washola, the young Polish contender, being well prepared for the specific situation, was able to maintain

his optimal arousal and state anxiety levels, fully attend to task related environmental cues and respond
accordingly.

Anxiety and Motor Efficiency

Very few experimental studies tried to discover why high state anxiety impairs behavior quality, i.e., not
merely demonstrate the effect but search for the-intervening mechanism that may cause it. One study
(Weinberg and Hunt, 1976) is one of those. In this particular study extremely high and low trait anxious students
were asked, under extremely stressful conditions, to throw tennis balls to a target. The A-State mean scores for
the two groups prior to throwing were far apart (46.4 and 33.4 respectively) and throwing accuracy for the low A-
State group was, as commonly found, significantly better (16.5 and 9.3 respectively). However while throwing,
simultaneous EMG recordings were collected from the agonistic and antagonistic muscles of the throwing arm.
Between group comparisons of the EMG readings was conducted during three throwing phases: anticipation",
"duration” and "preservation" (recovery) and the overall pattern. The analysis indicated a better muscular
synchronization, higher muscular efficiency and less energy expenditure in the low A-State group compared to
the high A-State group. In the high A-State group, agonistic and antagonistic activities interfered with each other
during all throwing phases and more energy was used throughout.

Applying these results to the high jump Olympic contest, one may speculate that at a certain point of time,
Stones’ A-State reached a certain high level at which his muscles’ work turned less efficient, his motor patterns
more cumbersome and his typical flawless style gradually deteriorated. Washola, on the contrary, was able to
maintain a relatively low A-State level and preserve qualitative motor efficiency for the entire duration of the
final.

Multidimensional Theory of Anxiety and Sport

. Liebert and Morris (1967) and later Morris (1981), advocated that state anxiety was comprised of two
major components: worry or cognitive anxiety ("W") and emotionality or somatic anxiety ("E"). This partition
appealed and was soon adopted by sport psychologists especially Martens and associates in their revised
version of the CSAI-2 test (1990). This particular theory hypothesized that the antecedents or instigators of
cognitive and somatic anxiety were different and that these anxiety components related differently to sport
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performance. High cognitive anxiety affects performance negatively, especially sport activities of which cognitive
processes are crucial for success (play-making in basketball for example). Somatic anxiety will relate to
performance in a curvilinear fashion negatively affecting activities demanding sophisticated levels of enervation.
Multidimensional anxiety theory also proposes that self confidence (another anxiety component suggested by
Martens.) will correlate positively, with performance. This particular theory, no doubt, furthers our understanding
of the intricate complexity of anxiety and the ways it may interact with sport behavior. Burton (1988) for
example, in a study relating CSAI-2 scores to elite swimming performances demonstrated that: 1. Cognitive
anxiety was indeed more consistently and strongly related to performance than somatic anxiety. 2. Somatic
anxiety related to swimming performance in an inverted U function. 3. The self- confidence component
correlated positively with performance, and 4. Short duration and high and low complexity events demonstrated
stronger relations with somatic anxiety, resembling again an inverted U.

It may well be that, in addition to a substantial increase in somatic anxiety indicators (heart rate, blood pressure

etc,) Stone's cognitive anxiety was severely affected by the rain. He became fully aware, ‘based on previous

experiences rhat he was neither prepared nor able to excel under such conditions. Now, the mounting cognitive

anxiety occupied his cognition, his self confidence cracked and consequently his jumps lost much of their

quality. :
Catastrophe Model of Anxiety and Performance

Contrary to all previous anxiety- performance two dimensional models this one, originated by Hardy and
Fazey (1987), attempted a three way interaction among cognitive anxiety, physiological (somatic) arousal and
performance. In this particular model cognitive anxiety is termed the "splitting factor" and physiological arousal
the "asymmetry (normal) factor".

Cognitive anxiety, in fact, determines whether the total anxiety effect on performance will be negative,
positive or catastrophic. The model predicts that physiological arousal may become detrimental to performance
only under conditions of heightened cognitive anxiety. In cases where physiological arousal, increases above a
certain high point under conditions of high cognitive anxiety, performance will suffer a sudden steep drop
(catastrophe). Once a catastrophe has occurred, only considerable reduction of physiological arousal and or
cognitive anxiety will enable restoration of performance. »

Although the catastrophe model did not stimulate much research so far it may have something to offer to
the understanding of our high jumping contest. Did | witness in Stones' behavior the steep decline and the
unavoidable catastrophe predicted by this model? Could he be helped on the spot by a session of progressive
relaxation or any other method aimed at somatic arousal or cognitive anxiety decrease? Was the young Pole
able to control his cognitive anxiety at a level of optimal interaction with somatic arousal? | really do not know
the answers to these questions but suspect that this particular theory may possess practical validity providing
additional explanations to our high jump analysis.

Individualized Zone of Optimal Functioning (IZOF)

The 1ZOF hypothesis was developed ‘by Hanin in the 1970s while still working in the’ former USSR
published in English in the 1980s and further developed in later years. The foundations of this theory elude that
each athlete has personal individual optimal zone of pre-performance anxiety within which he is most likely to
perform well and that any substantial deviation from this zone will impair performance. The new message here
is the individuality of the zone and that the quality of performance depends mostly upon a psycho-physiological
zone rather than on task characteristics or on previous experience. The optimal zone can be determined be
either repeated measurements of the A-State level prior to performances, identifying the specific score which
directly relates to best performance then adding and subtracting half standard deviation from it, or by recalling
A-state levels prior to various performances of different qualities. Research in this area is generally supportive
(Morgan, 1987; Raglin, 1988; Gould, 1993; Krane, 1993; Randle and Weinberg, 1997; and others). . .

Gould and Udry (1994) advocated that other emotions such as frustration, anger, excitement, joy etc. may
contribute considerable proportion to the total variance of the IZOF and indeed Hanin, titled his most recent
book (2000) "Emotions in Sport", crediting the contribution of emotions other than merely anxiety to this
particular psychological construct. ' ‘
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According to this theory both high jumpers possessed an IZOF and did their best to be within its
boundaries prior and during to the Olympic final. However, due to the adverse circumstance, one was. not able
to while the other, by virtue of his foresight and careful preparations, could. Stones', upon approaching the most
vital stages of the competition, was too far removed to the right of his personal IZOF, not being able to produce
his normal abilities. His rival, it so seems, managed to maintain his IZOF for the entire duration of the contest
and perform at his best.

In a recent study, Robazza, Bortoli and Nougier, (2002), measured the emotional IZOF as it related to
the performances of elite level archers. In their findings they did not only strengthened the validity of this model
as a predictor of performance but also demonstrated that athletes are able to identify and adopt individual
patterns of facilitating and inhibiting emotions varying in content and intensity. The authors advocated that
farther research in the area will assist athletes' awareness of their own ideal psychophysical state enabling
them faster, more accurate, entry to their IZOF and better emotional control.

Annesi, (1998) conducted a two phase experimental study with young elite tennis players. During the first
phase, by means of the CSAI-2 test he established for each tennis player three |IZOFS: one for cognitive anxiety
one for somatic anxiety and one for self confidence. In the second stage of the study, each tennis player.
mastered psychological skills to increase or decrease specific anxiety components. The players were asked to
self administer the CSAI-2 test prior to on the road tournament matches to promptly identify possible deviations
from their three pre determined IZOF(S). Once deviation from an IZOF was identified the player had to engage
the appropriate remedial psychological skill. Follow up of forthcoming tournaments results did indicated
significant improvements. Such studies point future directions for sport anxiety research, not merely theory but
also practical application aimed at performance enhancement and consistency.

Concluding Remarks

Anxiety has and will always be an integral part of competitive sport. When athletes are asked to perform
at their best in front of many thousands spectators in the stadium and many more millions television viewers
anxiety is unavoidable. The question is therefore one of coping and controlling rather than eliminating. To do
that we must first understand the nature of Anxiety and its various components, how these interact to effect
athletic performance, only then can we design practical methods and mental skills to assist performers. Taking
into consideration that sport is turning by the day more professional, that financial benefits of winning are
constantly mushrooming and the intensification of social and personal meaning of winning or iosing, we may
expect yet further increases in sport related anxiety.

| therefore predict that, in the future, more and more athletes will approach sport psychologists for
assistance in such matters realizing that being physically fit or physiologically prepared is only necessary but not
sufficient condition for quality performance. On that particular evening in Montreal, Dwight Stones had it all
physically and under normal conditions no other jumper in the entire world could touch him. But, he mentally he
was not prepared or skilled to cope with "abnormal” conditions. Washola, by way of his specific "Model training"
was mentally immune and, in spite of all odds and disturbances, able to produce excellence at the right time and
the right place. Today, twenty six years later, we certainly know much more about anxiety and sport, many
researchers, both theoretical and applied, have contributed to that. Do we know enough? | am not certain; do

we have the right answers for the athletes? Only they will have to answer it by approaching us more often for
advice and support.
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EGZERSIZLE OLUSAN KAS HASARI

Haydar Demirel
Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi ABD ve Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y.O., Ankara

Yiksek siddetli ya da aliskin olunmayan tipte bir egzersizin ardindan iskelet kasi hasari meydana gelir.
Aslinda bu tip kas hasan oldukga yaygin bir fizyolojik fenomen olup glnliik yagantimizda gereksinim duyulan
aktivitelerle de ortaya ¢ikabilir.

1.Egzersizin yol actigi kas hasarinin mekanizmalar:

Bu konu ile ilgili olarak gegerli 2 hipotez bulunmaktadir. Bunlardan ilki metabolik yliklenme igin
gereksinim duyulan ATP'in yeerince (retlememesine baglidir. Bdylece, kalsiyumun hiicre igi
konsantrasyonlaninda artigi ve ATP lretiminin daha da dlglsl ile karekterize bir kisir dongil ortaya cikar.
Bilinen metabolik yetersizliklerde (McArdle hastali§i, karnitin palmotil transferaz eksikligi) egzersize. toleransin
azalmasi ve yiksek CK, myoglobin degerlerinin elde edilmesi metabolik hipotez tezini desteklemektedir.

, Ekzantrik egzersizin morfolojik hasar yani sira agri ve CK aktivitesinde artiga neden olmasi mekanik
faktorlerin etkili oldugunu ileri siiren ikinci hipotezin ¢ikis noktasidir. Gergekten de ekzantrik egzersizde
metabolik ylik gok diistik iken, lif basina diigen mekanik yik yiiksektir. Buna gore, kas lifinde meydana gelen
mekanik gerim hiicre igi [Ca2+] da artisa yol agar. Hlcre i¢i kalsiyumu calpain aktivasyonuna ve buna bagli
protein degredasyonuna neden olur. Ozellikle desmin bunlardan birisidir. Bdylece miyofibriller yapida ortaya
¢ikan yikim, kasda normal gerimin-tretilmesini engeller.

Armstrong ( 1990) tarafindan ileri siriilen entegre modele gére; baglangigta hasara yol agan neden ister
metabolik ister mekanik olsun gesitli mekanizmalan aktivite eder. Bu noktada baslangicta olugsan hiicre igi
kalsiyum birikiminin anahtar rol oynadigi ve serbest oksijen radikallerinin olugumuna iligkin siireci baglatigi
bildirilmigtir.

2.Kas Hasarinin belirtileri: .

Pratik olarak; egzersize yanitinin farkli kas ve kas liflerinde degisik diizeylerde olusu, farkh kaslarin
enzim ve protein belirteglerini farkl konsantrasyonlarda igeriyor olmasi ve hasarin kasda homojen dagilmamasi
nedeniyle olugan kas hasarnnin toplam miktarinin tayin edilmesi oldukg¢a zordur. Keza hasar belirtegleri gercek
fonksiyon kaybi ya da toparlanma potansiyeli ile anlamls bir iligki gostermeyebilirler.

21. Agn:
Kas agnisi ve kas sertligi egzersiz ya da aligiimadik hareketlerin gok iyi bilinen bir sonucudur. Bununla
beraber, agrinin kas hasart boyutlarinin belilenmesinde iyi bir gosterge oldugunu sdylemek zordur. Agn kas

hasarinin, genel olarak ge¢ dénemde ortaya gikan indirekt bir gdstergesi olup objektif bir degerlendirilme kriteri
degildir.
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Uzun siireli ve siddetli egzersizlerin kasta yol agtiklan adr cesitli tiplerde olur. Ozellikle egzersiz sonuna
dogru ya da bitirdikten hemen sonra hissedilen agriya gogu kez kramp, motor hareketlerde kontrolsizlik ve
yorgunluk eslik eder. Egzersizin sona ermesini takiben giderek biitlin bu belirtiler azalmaya baglar. Bu bulgularin
McArdle hastaligi bulunan kisilerde de egzersizle birlikte olugmasi, belirtilerin metabolik kaynakli oldugu ve kas
glikojenindeki tiikenmenin altta yatan neden oldugu dilsiincesini desteklemektedir.

Geg dénemde baglayan kas agrisi (delayed ondet of muscle soreness; DOMS) ise kasda duyarlik artisi
ve sertlesmeyi de iGeren bir agrldlr Bu tip agri egzersizden sonraki 24-48 saat icerisinde olusur ve 24-72 saat
icerisinde pik yaparak 5-7 giinde kaybolur. Ozellikle ekzantrik egzersizlerin neden oldugu bir agridir.

2.2, Histokimyasal degerlendirmeler:

Objektif degerlendirme dendidine akla ilk gelen -ve belkide tek objektif dlglt- 151k ya da elektron
mikroskobu ile iskelet kasi yapisindaki hasarin gorsel olarak ortaya kondugu ve miktarsal olarak da
tanimlanabildigi histokimyasal degerlendirmelerdir.

Kolay ve subjektif dederlendirme olan kas agrisi ile objekﬁf ama pratikte pek uygun olmayan histolojik
degerlendirme arasinda kas hasarini tammlamak ve boyutlarini ortaya koymak igin gesitli diger yollar vardir.
Gerek fonksiyonel parametreler (ROM, ortaya konan kuvvet) ve gerekse biyokimyasal parametreler (bazt serum
enzim ve proteinlerinin varhig) 6zellikle histokimyasal verilerin alinamadigi durumlarda kas hasari tayininde
kullaniimaktadirlar :

2.3. Fonksiyon kaybiu:

Egzersiz sonucu olugan bir kas hasarinin ardindan maksimal kas kuvvetinin %50 nin altina diisebilecegi
bildiriimigtir (Clarkson ve ark.,1992). Keza ROM'da etkilenebilir. On kolda yapian siddetli bir kas ekzantrik
egzersizin ardindan dirsek fleksiyonun tamamen engellendigi ve 10 giin sonrasinda bile ROM’da etkilenmenin
stird(igi rapor edilmistir (Clarkson ve ark.,1992; Rodenburg ve ark.,1993).

2.4. Serum proteinleri miktar ve aktivitelerinde artig:

Bu grup igerisinde en 6nemli enzimler olarak kreatin kinaz (CK), karbonik anhidrazlll (CAIlll) ile
myoglobin sayilabilir. Serum CK aktivitesi uzun stireli egzersizleri takiben 24-48 saat igerisinde pik yapar
(Noakes, 1987). Alisisik olunmayan kisa sireli ekzantrik bir egzersiz ise CK aktivitesinde 2-5 giin sonra
gecikmis pik diye adlandirilan bir yiikselmeye sebep olur (Noakes, 1987; Clarkson ve ark.,1992). Ozellikle kas
spesifik izoformu olan CK-MM, artistan sorumlu ana izoformdur (Amelink ve ark., 1988).

CK'a gére CAlll ve myoglobin kas igin daha spesifiktir. CAlll yanlizca tipl kas liflerinde bulunurken,
myoglobin yanlizca kalp ve iskelet kasinda bulunur. CAlll ve myoglobin, CK' dan farkh olarak, uzun mesafe
kosusundan hemen sonra pik yapar.

2.5. MRI ve MR Spektroskopi:

Konsantrik egzersizi takiben T2 gérintilerinde, ekzantrik egzersizden ise 48-96 saat sonra T1 ve T2
gorintlilerinde sinyal artig| saptanmistir (Fleckenstein ve ark.,1988). MRI hiicre ve hiicre i¢i yapilari diizeyinde
bir bilgi vermedidi igin kas hasar mekanizmasina iligkin sorgulamalarda diger tekniklerie birlikte kullaniimalidir.

MRSpektroskopi (*'P-MRS), ekzantrik egzersizden 1 saat sonra Pi/PCr oraninda artis oldugunu ve
bunun 72 saat kada yiliksek dlizeyde seyrettidini gostermistir (Rodenburg ve ark, 1994)

3. Egzersizle olugan kas hasarmln onlenmesi:

Hasarin onlenmesine iligkin yakla&g,lmlar hasar olusumunda rol oynadidi disiinilen mekanizmalara
yoneliktir. Bu baglamda farmakolojik ajanlar olarak kalsiyum kanali antagonistleri, vitamin' E, coenzim Qqo,
dstrogen, tamoksifen, kortikosteroidler kulaniimiglardir. Kalsiyum antagonistlerinin kosu sonrasi hasari azalttig
bildirilmigtir. (Amelink, 1990). Vit E, CoenzimQ10, ostradiol ve tamoksifen membran stabilizattrii olareak rol
oynar. VItE yetersizliginin erker siganlarda hasara yatkinhidi artirdigi (Amelink ve ark.1991), tamoksifenin ise in
vitro modelde soleus CK saliniminin azaimasina yol actigi bildirilmistir ( Koot ve ark.1991). Kortikosteroidlerin
Siganlarda doza bagll olarak kas hasarini engelledigi ancak CK sallnlmlna etkisiz oldugu bildiriimigtir.

Kasin 6nceden antrene edilmesi egzersizle hasar olusumunu engelleyen bir diger faktordir. Gergekten
de ister konsantrik isterse ekzantrik kaynakli olsun, antrenman hasar &nleyici bir rol oynar. Tek bir kerelik
siddatli ekzantrik egzersizin, bir sonraki siddetli ekzantrik egzersizin kasda yol agabilecedi hasari 1 ay kadar
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korudugu bildirilmigtir (Balnave ve Thompson 1993). Etki mekanizmasi tam olarak bilinmemekle beraber
antrene kasda olusan yapisal ve metabolik degisikliklerin rol onadigi duginiilmektedir. Keza, egzersizden 6nce
Isinma ve germe, egzersiz bitiminde ise masaj yapilmasi ile karekterize kombine uygulamanin kan CK ve Mb
dizeylerindeki artisi engelledigi, maksimal izotonik kuvvet ve eklemdeROM'u korudugu, DOMS'u engeliedigi
bildirilmistir (Rodenburg ve ark.,1992).
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EXERCISE AND STRESS PROTEINS

Hisashi Naito
Juntendo University, Department of Exercise Physiology, Schoo! of Health and Sports Science, Inba, Chiba Japan.

The organism has various defense mechanisms for the stress. In the cellular level, some kinds of proteins
are rapidly synthesized for the stress and the homeostasis is maintained. The proteins.are widely called the
stress proteins. The term “heat shock proteins (HSPs)" is also used because elevated temperatures (termed
heat shock) was one of the first stressors applied. HSPs can be divided into several groups based upon their

- molecular masses, and to date, five separate families of HSPs have been identified. Of particular interest is the
inducible-form of the 70kDa family of HSPs (HSP72). HSP72 facilitates folding of proteins and is important in the
repair of damaged proteins. The expression of the- HSP72 is controlled by intracellular HSF (Heat Shock
transcription Factor) and the production of HSP72 in cells is dependent upon both the mtensnty and duration of

the stressor.
m’ — Wq HSF-1:HSE binding
DNA .

4SF 1 trimarization . THSE transcription
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« Ischemia - HSF-1:HSP70
complex
+ Heat stress e

R -@%‘ Molecular chapero
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Figure 1. HSP70 regulation and its roles

A large volume of research indicates that HSPs play an important physiological roje in both the normal
and stressed cell and that elevated cellular levels of HSP72 provide protection against potentially lethal stresses
such as hyperthermia, metabolic inhibitions, ischemia, oxidative stress, and so on. Recent investigations
indicate that the physiological stress associated with both acute and chronic exercise is also a stressor that is
capable of inducing HSP72 expression in various tissues (heart, skeletal muscles, adrenal, livers, etc)®®®.
Though the mechanism is still unclear, many factors, e.g. generation of active oxygen species, increase of lactic
acid and acidosis, glycogen depletion, elevation of body temperature, and mechanical stress, contribute directly
and indirectly to induce HSPs during exercise. In skeletal muscles, especially, protein synthesis is enhanced
because of muscle hypertrophy and then HSP72 is necessary to assist in the assembly of myofibrillar proteins.
Therefore, HSP72 is expected to be very important in the response to physical exercise and training. And now
many investigators have focused on the protective effects of exercise-induced HSPs on tissue injury and
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diseases. Because regular physical exercise has long been regarded as an important component of healthy
lifestyle and it is associated with a reduced risk of all-cause mortality. Above all, it is well studied: that the
induction of HSP by exercise training is applied for prevention or improvement of the disease such as ischemic
heart disease). ' :

100
*
80 ~ * o

Control

3 Days Training
5 Days Training
Heat Stress

D
-1
|

I
—&—
Omd @

20

+dP/dt at 30 min. reperfusion
(% of initial}
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Figure 2. Relationship between the rate of left ventricular pressure development (+dP/dt) at the conclusion of
reperfusion (i.e. min. 30) and ventricular HSP72 contentof rat. Values are means + SD.

(* indicates different from control (P<0.05) (Demirel, H.A. et al., 2001")

On the other hand, HSP72 in skeletal muscle seems to be down-regulated under a hypokinetic condition.
Recent investigations indicate that HSP70 and/or other stress proteins may play an important role in the control
of muscle atrophy induced by reduced contractile activity”®. '
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Figure 3. Effects of hindlimb-unweighting on muscle weight(A) and HSP72(B) in the soleus muscle of rats. sedentary
control (CON), heat stress (HEAT), hindlimb-unweighting (HLU) or heat stress plus hindlimb-unweighting (HEAT+HLU)
group. Values are means + SEM. Significantly different (P<0.05) from ‘CON;THEAT: SHLU. (Naito, H. et al., 20007

Moreover, a growing body of literature indicates that aging is associated with a reduced ability to express
HSPs (including HSP72) in various tissues following acute heat stress”: In 'response to exercise training, the
accumulation of HSP72 in skeletal muscle differs between fast and slow muscles and aging is associated with a
blunted expression of HSP72 in fast skeletal muscles®. However, HSP72 production in slow oxidative muscle of
aged mammals appears to remain responsive very well following chronic exercise trainingls).
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Figure 4. Effects of endurance training on HSP72 in hindlimb skeletal muscles of rats. Raw optical density values
were converted a percent of the values obtained for HSP72 in the soleus muscle of young control group. Values are means,
+ SEM (n=6 for each group). Significantly different (P<0.05) from"young control, Told control, and §young trained. (Naito, H.
et al., 20001%) : :

In conclusion, it is clear that the physical activity and regular exercise is important to prevent diseases
and to establish our healthy life style. Therefore, it will be necessary to clarify the mechanism concerning stress
response and adaptation to exercise at cellular or molecular level. The “stress proteins” or “HSPs” will become
one of important keywords in sports medicine and sciences area in the near future.

Table 1. Applicable areas of HSP in sports medicine and sciences

Prevention of disease
Ischemic heart disease
New oppfooch for rehabilitation maneuvers
Accelerate recovery from injury
Prevent DOMS
Enhancement of exercise perférmonce
Sports event under hot environment - ‘
Endurance exercise with elevation of body temperature
Prevention of muscle atrophy '
Disuse musclé ctrbphy'
Muscle atrophy with aging
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CARDIORESPIRATORY FITNESS AND CANCER
MORTALITY IN JAPANESE MEN.

~ Susumu S. Sawada
Tokyo Gas Health Promotion Center, Tokyo, Japan

In Japan, cancer is the leading cause of death. Also, all over the world, cancer is one of the leading
causes of death. Nowadays, a lot of evidences suggests, that physical activity or high cardiorespiratory fithess
may prevent certain types of cancers. But, limited data are available on the relationship between
cardiorespiratory fitness and cancer mortality in Japanese. We evaluated the cardiorespiratory fitness and risk
of cancer mortality of 9,039 Japanese men who were given a submaximal exercise test and a medical
examination between 1982 and 1988. Cardiorespiratory fitness was measured using a cycle ergometer test,
and maximal oxygen uptake was estimated. The mean follow-up period was slightly more than 16 years,
producing a total of 148,491 person-years of observation. There were 231 deaths, with 123 deaths due to
cancer. Relative risks and 95% confidence intervals (Cl) for cancer mortality were obtained using the Cox
proportional hazards model. Taking into consideration age, systolic blood pressure, body mass index, smoking
habit, and alcohol habit and using the lowest cardiorespiratory fithess group as the reference, the relative risks
for increasing quartiles of fitness were 0.75 (95% CI: 0.48 - 1.16), 0.43 (95% ClI: 0.25 - 0.74), and 0.41 (95% Ci:
0.23 - 0.74); p for trend < 0,001. These results indicate that low cardiorespiratory fithess is an independent risk
factor for cancer mortality in Japanese men. It suggests that maintaining an active lifestyle may contribute to
cancer prevention.
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Tarih : 28102002
Saat 1 16:30
Salon T2
Panel Konusu : Engellilere Spor
! Moderator - - : Dilara Ozer
4

AKDENIZ UNIVERSITESI SPOR KULUBU ZiHINSEL ENGELLILER
SPOR KOORDINATORLUGU

l
|
|
[ Dilara Ozer
|
J

Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Antalya

KULUP CALISMALARININ AMACI

> Zihinsel engelli 8 yas ve iistii tiim bireylere spor egitimi ve yarigma olanagi vermek,

v

Fiziksel uygunluklarini geligtirmelerini saglamak,

> Ozgiiven kazanmalanini, bagsan duygusunu ve rekabeti yasamalarini, arkadashk iligkilerini
gelistirmelerini saglamaktir. '

> Zihinsel engelli bireyleri sinirli ¢evrelerinden gikarip yagsamin akigi igine gekmek , onlara toplumda
kabul ve saygi géren yararli ve iiretken bireyler olabilme firsat| vermek.

. KULUP CALISMALARI (2001-2002)

v

2 Eyliil 2001’ de yiizme egitimi ile baglad.

» 20 géniillii yiiksek okul égrencisi hem antrenérliik yaptilar hem de koordinatérliik sistemi i¢inde
cegitli gorevler aldilar.

> Yiiksek Okulumuz spor alanlarinda Yiizme- Atletizm-Basketbol- Cimnastik- Masa Tenisi branslarinda
toplam 30 sporcuya egitim olanagi saglandi.

YARISMALAR VE ETKINLIKLER

Akdeniz Meslek Okulu égrencileri ile sporcularimiz arasinda basketbol dostluk magi diizenlendi. -
5 Nisanda I. Antalya Ozel Olimpiyat oyunlar diizenlendi.

14-21 Nisan Ozel Olimpiyatlar Avrupa Futbol Haftas: kutlandi.

9-12 Mayista Vil. Ulusal Ozel OIimpiyét Oyunlari yapildi.

vV V.V VY
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. ANTALYA OZEL OLIMPIYAT OYUNLARI

14 ilkégretim okulunun 6zel egitim sinifindan 120 sporcu
Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundan 60 géniillii grenci
Ogretmenler, ana babalar ve ogrencilerin katilim ile gergeklestirildi.

Bu oyunlar Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu énderliginde I Milli Egitim
Miidiirliigii ve Genglik Spor Il Mddiirliigiiniin isbirligi, Zihinsel Engelliler Spor Federasyonunun
katkilar ile diizenlenmigtir.

l ANTALYA OZEL OLIMPIYAT OYUNLARINDA BRANSLAR

Atletizm

> 50 m kosu

» 100 m kosu

> 200 m kosu

» Uzun Atlama

Yiizme

> Sirt dstii( 25 m-50 m)
> Serbest (25 m-50 m)

ORGANIZASYONU DESTEKLEYEN KURULUSLAR

Antalya Koleji

Tiirk Hava Kurumu Antalya Subesi

AKUT Antalya Subesi

Diigler Diinyasi Tiyatro Grubu

Akdeniz Universitesi BESYO Animasyon Grubu
Yaren Folklér Grubu

Antalya Miizik Galeri

Siiral Su

9-12 MAYIS ULUSAL OZEL OLIMPIYAT OYUNLARI

Istanbul’ da dért giin devam etti.

Oyunlara toplam 970 sporcu, 600 gbniillii ve ¢ok sayida izleyici katildi.
Kuliibiimiiz, Basketbola 8, Masa tenisine 1, yiizmeye 2, cimnastige 1 sporcu katild!.
> Basketbolda 12-15 yas grubunda ikincilik

» Cimnastikte yer serisinde ve toplam puanda ikincilik

» Yiizmede sirtiistiinde birincilik, serbest stilde ikincilik,

> Masa tenisinde besincilik alindi.
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2002-2003 EGITiM DONEMi CALISMALARI
KULUP KOORDINATORLUGU

Genel Koordinator

Genel Sekreter

Idari Direktdr

Oleme ve Degeriendirme Birimi
Teknik Direktor

Wep Tasarim

YV V.V V V V V¥V

Basin-Yayin Halkla iligkiler

2002-2003 EGITIM DONEMI GALISMALARI
KULUP KOORDINATORLUGU

Spor Yiksek Okulu égrencilerine kuliip galismalar hakkinda bilgi verildi.
Kullip galigmalan igin gonilla kaydi yapiidi.
Eyliil ayinda 6zel editim okullarina duyurulara yapilarak sporcu kayitlarr baglatildi.
Sporcularin ve kontrol grubunun éndegerlendirmeleri yapildi.
» Fiziksel ve motor uygunluk unsurlarinin degeriendirilmesi
> Boy '
Agirhk
Deri kivrim kalinhklart
Esneklik
Koordinasyon
Bacak kuvveti
Ust beden kuvveti

vV V V V

YV V V V VYV

El kavrama kuvveti
» Denge

» Duygusal ve sosyal geligsimlerinin degerlendirilmesi.
> Kisisel Bilgi Formu
» Ogretmen Degerlendirme Formu

SPOR BRANSLARI

Yiizme
Atletizm
Basketbol
Futbol
Golf
Cimnastik
Halter
Tenis

V V.V V V V VvV VY
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» Voleybol
> Bocce
HEDEFLERIMIiZ

5 Nisan 2003’ de bélgesel 6zel olimpiyat oyunlarini diizenlemek.
Kuliip faaliyetleri igin ¢egitli kurum ve kuruluslardan destek almak
Kuliip faaliyétlerini Antalya halkina duyurmak.

Universite iginde Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi Kurmak.

vV V V'V

BizZl ZIYARET ETMEK ISTERSENIZ
> WWW.engellilerkulubu.com
SUALTINDA OZGURLUGE ENGEL YOK...!

OZET

Engelliler ve farklh ihtiyag gruplari son 20 yildir dinyanin hemen her bdlgesinde sualti. diinyasi ile
buluguyor.1997 yil yazinda “ Dalmak Ozgiiriiiktiir “ sloganiyla Akdeniz'de baslayan ¢alisma hergegen giin daha
gok engellinin ve degisik bir engel grubunun sualti diinyast ile tanigmasina énclliik ediyor.Aslinda uluslar arasi
platformda da gok eski bir tarihgesi yok engellilerle yapilan daliglarin.NAUI kurs direktorii ve bir deniz biyologu
olan Jim Gatacre tarafindan HSA(Handicapped Scuba Association) 1981 kurulur ve ilk editmenler 1986 yilindan
itibaren bulunduklar llkelerde engelli dalgiglar yetigtirmeye baglarlar.Simdilerde diinyanin 45 ilkesinde ayni
standartlarda editimler siirdlrilmektedir.Engellilerin toplumsal yasama adaptasyonu ve rehabilitasyonu igin
denizler diinyasi “iyilegtirici ve 6zglirlestirici” glclyle yepyeni yagama tutunma nedenleri sunarken ,sportif
dalig bu giicle bulugsmanin en keyifli ve giivenli olanadini sagliyor.Son 5 yildir llkemizde de “Dalmak
Ozgiirliiktiir “ ve “ Alternative Camp” projeleri ¢ergevesinde 200’ye yakin degisik engel grubundan insanimiz
biy{ll mavi diinya ile bulusmusg olmanin heyecanini tasiyor.

SUALTINDA 0ZGURLUGE ENGEL YOK...!
...duiinyanin “en biiylik azinh§r"engelliler diinyasina hos geldiniz..!!

Ulkemizde resmi rakamlara gére 8 milyon engelli yasiyor..durum diinya geneli agisindan da pek farkh
degil ; 500 milyon fiziksel ve zihinsel engeli olan insan demek...d{inya ve Avrupa niifusunun ortalama % 11-13 U
engelli ya da bagka deyigle farkl ihtiyaglan olan buylk bir “azinlik”..!

...engellilerin toplumsal yagama tam ve esit katiimi yasamsal olduu kadar anayasal bir
zorunluluk...temel insan haklari konusu...llkemizin timiyle sinifta kaldi§ bir konu..!

...bazi AT llkelerinde engellilerin sosyal ve mesleki rehabilitasyonu igin ayrilan paylarn Ulkemizle
kiyaslamak gergek “6zurlligiin” nerede ve kimde oldugunu gostermeye yetiyor...

DANIMARKA........... 3800 $
PORTEKIZ.....ooer... 3400 $
INGILTERE................. 3000 $
ALMANYA.............. 7400 $
YUNANISTAN............ 7100 §
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TURKIYE........cocoucvenne 250 $
Kay_r]ak:1.02i]rlﬁler Surasi Komisyon Raporlar(1999)

..... rakamlar ¢ok fazla yoruma yer birakmiyor..!!

dogustan ya da sonradan engelli iseniz toplumsal yasamin ve hatta siradan insanca bir diinyanin kapilar
size kapaniyor...6zel saglik ve yasam sigortaniz olmadan yola ¢ikiyorsunuz...ve sonra okullarin kapilari
kapaniyor yliziinlize...ve baglantili olarak is kapilari...okul ve egitim olmayinca cahil birakiliyorsunuz..cahil ve
diplomasiz olunca da Uretimin disinda...

"liretmeyen insan yasamiyordur”..!!

...sosyal gelismelerin de digindasiniz engelliler ve farkli ihtiyag grubu olarak.. tiyatrolar , sinemalar ,
egdlence yerleri , kiitiiphaneler , sergi salonlari ve 6zellikle spor salonlar ve ylizme havuzlari mimari engelleri ve
sizi yok sayan , ayinmci tutumlari ile kapilarini size kapatiyor...artik siz yoksunuz...! size yer yok bu toplumsal
dizende....8 milyon olmaniz sizi sadece “diinyanin en biiylik azinh§i"na ekliyor...sadece bir rakamsiniz

engelsiz bir yasam alan olani olan “alternative camp” ta kiigiik bir kapi aralamaya calisiyoruz
unutulmus bir diinyadan denizler diinyasina agilan ...yolculugumuzun 97 yilinda baslayan serliveni bizim igin
Cousteau belgesellerine uzaniyor.. :

oysa “okyanuslar diinyasinin koruyucu babasi” Jean Michel Cousteau , Fiji adalarinda diinyanin
degisik tlkelerinden gelen alti engelli dalgicin sualti diinyas: ile ilk bulusmalari belgeselini gekerken benzer
karelerin kisa bir siire sonra Akdeniz'de yaganacagini bilemezdi...

Cousteau engelli dalgiglarla yaptigi dalslar sonrasinda “denizin iyilegtirici ve 6zgiirlestirici giicii”nii
kegfettik derken biz de anahtar cimlemizi bulmustuk..!

“dalmak 6zgiirluktiir..!”

1997 yiinda ilk kez engellilerle dahg uluslararasi standartlar uygulanarak ve bir sertifika programi
cercevesinde Akdeniz'de uygulamaya baslandi. Teknik bilgilerin uygulanmasinda ¢ok sosyal bir iligki bigimi
olarak baglayan galigma "Dalmak Ozgurliktiir” slogan ile engelliler diinyasina duyuruldu. Projenin en dnemli
halkas! tamamen gonillii bir kadro tarafinda ylritilGyor olmasi idi. /

Dalgi¢ adaylan énce LU T.Fakiitesi Su Alti Hekimliginde dalgic muayenesinden gectiler. “Dalis -
yapmasinda sakinca yoktur” raporu alan adaylar teorik sportif egitim formasyonundan gegirilerek havuz ve sij
su galigmalarina alindilar ve ardindan kimi zaman tekne daligi ile, kimi zaman da plaj daligi ile agik denizle
bulugtular. Uygun tekne donanimi ve konaklama kolayliklari saglanmasi da projenin uygulama hedefleri
icerisinde idi. Glnkii biz onlara engeller olugturmadigimizda ve farkl ihtiyaglara uygun insani diizenlemeler
yapildidinda su alti diinyasi agisindan engelli ve engelsiz diye bir ayirim yoktur.

“Baliklar sakat saglam aynmi yapmiyorlar” (Ayhan Metin-Polio Sekeli.).

“Dalmak Ozgiirliktir’ projesinin baslangig noktasi Tirkiye'nin 6nemli dalig boligelerinden KAS idi.
Bougainville dalig okuluna ait teknede &zel diizenlemeler yapilarak suya girig ve ¢ikis kolaylastinildigi gibi
tuvalet kullanimi da tekerlekli sandalyeliler igin bile sorun olmaktan gikarildi. Engellilerin gogunlukla yasadiklari
ekonomik zorluklar dalig sporunu bir liiks ve ulaglimaz yapiyorduysa da projenin gondillii ve (icretsiz olarak
yuritilmesi sayesinde onlarca degigik engel grubundan dalgig adayi su alti diinyasinin vazgegciimez bilyiisu ile
bulustu.

Bir yandan engellilere yonelik programlar strdiriilirken galigmayi sirekli kilacak olan egitmen ve dalis
partneri yetigtirme programlar da uygulamaya kondu. Konunun rehabilitasyon boyutu galismalarimizi sadece bir
takim tekniklerin 6grenilmesi ve 6gretiimesi diizeyinden gok yukarilara tagiyordu.Erken ddnem rehabilitasyon ve
uyumsuziukiar,adaptasyon sorunlari ve rehabilitasyon ve tedavi sonrasi psikolojilere verdigimiz énem
galismalarimizin basari kosulu ve 6nciili oldu.
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PSIKOLOJIK UYUM VE SCUBA

D Bir fiziksel engel, kisinin yakin aile bireylerinden birisini kaybetmesine benzer, kriz iceren bir
durumdur. Olusturdugu majdr fiziksel kayiplar ve degigiklikler nedeniyle psikolojik uyuma ihtiyag vardir.

. Engellere karsi zihinsel uyumun olugmasi goguniukla basamaklar halinde geligir. Gorlinds sirasi:

Baslangica sok ve inanamama

Kaybin gergek oldugunu veya kalici oldugunu yadsima

Hliziin, yas ve depresyon \

Bagimliiga karsi reaksiyonlar, siklikla dfke ,

5. Yavas yavag uyum. Uyum gogunlukla‘engelin kabuliine ve hayata tekrar kansmayé baglidir.

A oObdh =

Bu dénemler kesin sinirlarla ayrilmamisg olabilir, bazi dénemier gakigabilir, bu kigisel bir durumdur.

Kabullenme; sadece kiginin: “kaderine boyun egmesi’ degildir. Bu umutsuz bir davranistir. Ginki “kader”
kontrol edilemez. Kabul, asil olarak bir deder degisikligine ulagmay: igerir, bu deger degisikligi icinde engellilik
uygun olmayan fakat cesaret kirici veya kisiyi de agici olmayan bir durumdur.

Engele uyum; kisi ile gevresi arasinda ETKILESIM oldugu zaman gergeklesir. SCUBA dalis bu etkilegimi
saglamaya yardim eder. ‘

Engellilerin sadece %20'si rehabilitasyonun bu son seviyesihe ulasir.

SCUBA dahig; normal aktiviteleri engeliiler igin de degismeyen prestijli bir spordur. Kigi engelliliginin neden
oldugu sinirlamalarin Ustesinden gelmelidir ve biitiin dalgiglar igin gerekli olan Ggretileri bagarili bir sekilde
6grenmeli ve pratigini yapmalidir. '

Engelliler i¢in uygun olan diger sporlardan farkli olan bu spor, dmiir boyu miicadele, egitim ve normal sosyallik
ister. Esit bazda biitiin aileyi igerebilen bir spordur. Kisinin engeline meydan okudugu, fiziksel ve sosyal her
yénde gevresiyle tam olarak iligkiye girdigi zaman, rehabilitasyonun son seviyesidir. Scuba dalis diger higbir
sporda olmadigi kadar miicadele olugturur. Bu uyum donemini tamamlamak, tipik olarak yaklagik 2-3 yit alir.

Kaynak.(HSA International Instructor Manual, Psychological Adjustment to a Physical Disability, page 4, 2002)

Ozetle bir bagka boyut ve baska bir diinyadir sualty... tekerlekli sandalyelerin, koltuk dedneklerinin ve beyaz
bastonlarin hilkmind yitirdigi bir diinya... ‘ ‘

bir ozglirliik ve esitlik diinyasi; yiiksek kaldinmiarin, dik merdivenlerin, asansérsiiz binalarin olmadigi bir dinya..
ve bu diinyanin yeni duraklarindan biri: . “
“alternative camp”2002

Bodrum-Giivercinlik

* GOndilld yolculugumuzun yeni rotasi...

“dalmak 6zgiirlitktiir” projemizin akdeniz mavisinden,

“alternetive camp”in gbkkusagi renklerine...

Ege denizi yeni adresimiz...

5000m2 agaglarla ve gigeklerle kaph engelsiz bir yagam alanu...

biitiin engel gruplarinin, gengligin ve farkli ihtiyaclar olanlarin adresi...

tekerlekli sandalyeye uyumlu yollart, rampalan ve ézel tuvaletler...
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engellilere adapte edilmis tekneleriyle her tiirli spor...
basketbol, voleybol, ylizme, dalis, bisiklet, kano...

sertifikali kurslar...

resim, mizik, ritim ve dans terapisi...

yabanc dil egitimi...

temel bilgisayar ve saglik egitimi...

outdoor aktiviteler...

denizcilik, denizde ve karada hayatta kalma kurslari...
internet cafe...

uluslar arasi goénulliler...

Universitelerin ilgili branslar igin uygulamali galigma ortamiu...
ve tiim bunlardan {icretsiz yararlanma olanag...
yolculugumuz 8 Haziran’da baglad....

“bin millik yolculuk bir adimia baglar .”

biz yiirilyoruz; siz de katilin..!

kampimiz gokkusagi renkleriyle bulusmak igin ileriye dogru basit bir adim atmaniz yeterli...
“alternative camp”a hoggeldiniz...!
www.alternativecamp.orq

EKIM 2002

Kamp yoOneticisi

Ercan Tutal

Tiirk Cocuk Nérolojisi Vakfi Y.K.Uyesi

Tiirkiye Sakatlar Dernegi Dig iligkiler Danigmani
Handicapped Scuba Association-Tirkiye Temsilcisi
Ve bir gonulla

Kay;laklar:
- HSA International Instructor Manue!
- 1.0zirliller Sura Komisyon Raporlart
- A Guide for Teaching Scuba to Divers With Special Needs (Frank Degnan)

- www.alternativecamp.org web sitesi

- www.tedsem.org web sitesi
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CHRONOBIOLOGY AND THE TRAVELLING FOOTBALL TEAM

Thomas Reilly

Liverpool John Moores University, Research Institute for Sport and Exercise Sciences, Liverpool, UK

1. Introduction

International sport now entails frequently travelling long distances for friendly matches, international
tournaments and participation in training camps.  In football in particular players may be taken away from their
club’'s engagements to take part in representative international matches, sometimes on the other side of the
globe. Examples are the African, Australian and American players from within the domestic European Leagues
requiring leave of absence to compete for their countries. These absences may be for prolonged periods of
tournament play, sometimes extended unilaterally by the player for social and family reasons. In cases of short
visits, the player may be under par when competing for his.country as a result of travel fatigue, a state which
may still remain after returning to play for his club.

Travel fatigue refers to the tiredness, listlessness and stiffness felt after a journey. It applies, for example,
when travelling from England to West Africa, flights usually being overnight but not involving transition between
time-zones. Generally recovery is quick, accelerated by a shower, a short rest and later a light exercise
session. The soccer players travelling between Europe and Asia or Australia or between Europe and South
America, U.S.A. and Canada have an additional problem associated with multiple time-zone transitions. Air
travel across multiple time-zones is associated with feelings of fatigue and disorientation, referred to as jet-lag
(see Table 1).

Table 1. Mismatch between local times and body times immediately after a flight from UK to Japan.

New local time _Requirement Body time Desire

08:00 Waking 23:00 Sleep

16:00 Peak activity 07:00 Begin to wake
24:00 Retiring 15:00 Peak activity
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The symptoms of jet-lag include a periodic and particular inability to concentrate, an unusual ‘head buzz’,
tiredness, inability to sleep at the new night-time, loss of appetite, digestive discomfort. The symptoms are
transient and gradually disappear.

in general jet-lag is more severe and lasts longer the more time-zones that are crossed. It is less
following a flight to the west compared to a flight eastwards across a similar number of time-zones. The reason
is that the natural time period of the innate circadian rhythm is slightly more than 24 hours so the body adapts
more easily to a delay (required after travelling west) than to an advance (after flying east) of the body clock.
This principle applies to a delay of up to 13-14 hours and to an advance of 8- hours. In flying from the UK to
Australia or New Zealand, the body clock may adjust by either means, irrespective of the fact that the flight was
in an easterly direction.

Soccer teams may have to compete in conditions where one of the contestants is at a chronobiological
disadvantage. An example is the play-off contest for final positions in the 2002 World Cup. Iran had 3 days to
adjust to the local time in Dublin for the first leg of the play-off with Ireland. Both teams then had 3 days to
adjust for the second match in Tehran. Uruguay overcame its disadvantage of a round trip to Australia to
secure a qualifying victory in Montevideo, also in November 2001. Incomplete adjustment for the first leg would
have led to an advantage on return home over the more severely jet-lagged opponent. South American clubs
travelling to Japan (e.g. in order to compete against the European club champions) experience a maximal time-
zone transition of 12 hours. In all these cases the team with the better travel strategy can gain an edge over its
rival. '

2. The body clock

The disruption of the body’s circadian system is the root cause of jet-lag. The term relates to the general
malaise that prevails until the body clock adjusts to become synchronised with the new environment.

The human body is naturally attuned to being active and alert during the daytime and to sleeping at night-
time. This cycle of activity and rest fits with the light-dark alternation in the environment. The so-called
circadian rhythm — circa meaning around and dies being Latin for a day — is regulated by cells in the
hypothalamus, deep within the brain. The rhythm is fine-tuned to an exact 24-hour period by factors external to
the ‘body clock’ such as patterns of eating, social activity, environmental temperature and so on. A key factor in
the regulation of the system is the hormone melatonin. This substance is secreted by the pineal gland within
the brain, its release being triggered by darkness and inhibited by light. Its effects include a lowering of body
temperature and an increase in drowsiness, both promoting conditions for sleep to occur.

There are many rhythms that are harmonised with the body's circadian system. These follow the rhythms
in core temperature shown in Figure 1a. One example is the pace at which athletes spontaneously choose to
exercise given the choice (Figure 1b). It explains why there is a natural reluctance against exercising early in
the morning and a preference towards early evening when resting body temperature is at its high point.
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Figure 1. The circadian rhythm in rectal temperature (a, left) and in self-chosen exercise intensity (b, right).
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3. Jet-lag and performance

It is difficult for practical reasons to demonstrate scientifically a direct influence: of jet-lag on exercise
performance. The reasons for this are complex, including the variability inherent in performance itself. Once
the athlete has embarked on the long-haul flight, the circadian rhythms are disrupted, including the rhythm in
performance itself. Measuring all-out performance is‘appropriate for some sports, but the critical question is ‘At
which time of day should performance be measured? Monitoring repeatedly in order to outiine circadian
characteristics is theoretically the ideal, but is likely to induce fatigue thereby masking the underlying rhythm.

Despite these difficulties, the evidence for adverse effects of jet-lag on game performance is robust.
American footballers travelling from western to central or eastern zones were found to be detrimentally affected,
except when matches were played at night. Teams from the West Coast playing at home in the evening had
the advantage over visitors. When going eastwards, overall mean performance was depressed more and peak
performance declined more than was the case when teams travelled westwards. The explanation is that the
body clock adjusts more easily to a phase delay (or lengthening) than to an advance (shortening), its natural
period being about 26 rather than 24 h. A modification of the training times for a few days before departure to
replicate the time of competition in the other time-zone has proved beneficial for American footballers (Jehue et
al., 1993). ' ‘

It is more common to infer changes in performance from discrete observations on athletes. The normal
superiority of evening compared to morning measurements of muscular strength was reversed for five days in
Rugby League players arriving in Australia from England (Reilly and Mellor, 1988). Once the rhythm in body
temperature was restored to its normal aerophase, symptoms of jet-lag disappeared.

The effects of jet-lag were also monitored in British Olympic male gymnasts following a flight from London
to Tallahassee (Reilly et al., 2001). Measures: included body temperature, leg strength, back strength, choice
reaction times and jet-lag symptoms, all recorded 4 times a day on alternate days for:7 days. The sleep-wake
cycle re-stabilised first, then core temperature; jet-lag symptoms disappeared coincidentally with the re-
establishment of the temperature rhythm. Only when the temperature rhythm was re-aligned did the
performance measures demonstrate normal rhythmicity (Figure 2).
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Figure 2. Values for rating of jet-lag 5 times a day from day 1 to day 10 inclusive.

It was concluded that allowing one day to adapt for each time-zone crossed was inadequate for all
subjects to adjust fully to the new local time.

An indication of the length of time a group of athletes takes to adjust to a long-haul flight eastwards is
shown in Figure 2. Jet-lag symptoms were monitored in Olympic participants travelling to Australia from
England. In this instance, not al subjects had adjusted by 10 days.

308

U S - - . - N - -
- . - - - - - - — . - ~ -



7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERiI KONGRESI |
27-29 EKIM 2002 s

Lol

4 KONGRE - PANELLER
1
|

: 4. Coping with jet-lag
i‘ There have been very many remedies suggested for alleviating or eliminating jet-lag. Some of these

have had little substantial rationale, others have had theoretical backing but limited empiricat evidence. Only
i the major approaches are mentioned here.

'l 4.1 Pre-flight adjustment

g ] It is thought that adjustment of the body clock prior to a long journey should eliminate jet-lag after the
i flight. This adjustment is attempted by altering the timing of sleep and activity, delaying bed-time before a
1 westward flight and retiring early before an eastward flight. Reilly and Maskell (1989) examined the
consequences of phase delays and phase advances of 3 h, 4 h and 5 h. They reported it was not useful to try
to adjust fully to a time-zone transition prior to the journey since this intervention interrupts lifestyle and training
too much and has only minor effects on adjusting the body clock. Only the sieep-wake (rather than the light-
dark) cycle is manipulated and many travellers will not have opportunity even to do this. A benefit of a minor
adjustment is that it can begin to shift the body clock in the desired direction, in the event of a long-haul flight
crossing 9 or more time-zones to the east.

4.2 Timing and composition of meals

It has been suggested that high-protein breakfasts promote alertness and that high-cafbohydrate evening
meals (vegetables, potatoes, rice, bread, pasta, desserts, etc.) promote sleep (Graeber et al., 1981). The
theoretical grounds for this include the effects upon plasma amino acids that such meals would have and ,
thence, the uptake of the amino acids into the brain, their incorporation into neurotransmitters, and the release
of the neurotransmitters. High protein meals (meat, cheese, eggs, etc.) undoubtedly raise plasma tyrosine, but
whether this promotes the release of catecholamines by the activating systems of the brain and so promotes
{ alertness, is less clear. Similarly, high-carbohydrate meals elevate the concentration of plasma tryptophan, but
whether this stimulates the raphé nucleus and sleep is also uncertain (Leathwood, 1989).
’ Electroencephalographic waves have shown some changes in athletes on a carbohydrate rich diet, but effects
on the quality of sleep have not been demonstrated. The two-phase dietary method was promoted in the USA
j under the title ‘President Reagan's Anti-jet-lag-Diet’ (Ehret and Scanlon, 1983).

Scientific tests of the efficacy of the diet are few and poorly designed. Even so, a variant of this proposal
has been marketed. It consists of two types of pills, one to be taken in the morning and the other in the evening.
; Each pill is a mixture of substances, the morning pill containing tyrosine and the evening one, tryptophan. The
[ [ accompanying literature does not enable a judgement to be made on the scientific evaluation of these
1 preparations. Besides, tryptophan achieved adverse publicity in the early 1990s owing to the finding of
* impurities in commercially available products and its use is no longer recommended.

4.3 Sleeping pills

Disturbance of sleep is one of the unwanted corollaries of jet-lag syndrome. Resynchronising the normal
sleep-wakefulness cycle seems to occur first, prior to restoration of physiological and performance measures to
their normal circadian rhythm.

Although drugs, such as benzodiazepines, are effective in getting people to sleep, they do not guarantee
a prolonged period asleep. Besides, they have not been satisfactorily tested for subsequent residual effects on
motor performance, such as sports skills. They may be counter-productive if given at the incorrect time. A
prolonged sleep at the time an individual feels drowsy (presumably when he or she would have been asleep in
the time-zone departed from) simply anchors the rhythms at their former phases and so operates against
adjustment to the new time-zone.

The administration of one benzodiazepine (temazepam) was found to have no influence on subjective,
physiological and performance measures following a westward flight across five time zones. The circadian
rhythms of athletes differed from those of sedentary subjects, although neither group benefited from the
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sleeping pill (Reilly et al., 2001). Jet-lag and sleep disturbances i’nay be more severe in members of the team
management than in players, the former being generally older and less fit than the latter.

4.4 Melatonin

In normal circumstances melatonin from the pineal gland is secreted into the blood stream between about
21:00 and 07:00 hours. It can be regarded as a ‘dark pulse’ or ‘internal time cue’. Some studies have shown
that melatonin capsules taken in the evening by local time in the new time-zone reduce the symptoms of ‘jet-lag’

(Arendt et al., 1987). Another study of the Boca Juniors football team travelling from Buenos Aires to Tokyo for.

the final of the Intercontinental Cup (12 hours time-zone change) indicated that combining melatonin treatment
with an appropriate environmental light schedule and timely applied physical exercise helped to overcome the
consequences jet-lag (Cardinali et al., 2002). These are important findings, but there are some caveats.

1. Jet-lag, as defined in these studies, was based on subjective symptoms; it is not known if there would also
~ 'be improvements in mental and physical performance, and in motivation to train hard — or even if there
would be further decrements.

2. Itis not clear if melatonin produced its effect by promoting adjustment of the body clock or by some other
means (increasing a sense of well-being or the ability to sleep, for example). Recent research suggests that
melatonin should adjust the body clock, but this requires careful timing of ingestion according to whether
you wish to advance or delay the clock.

3. Melatonin is only just becoming commercially available (Iargely in the USA) and the results from many
clinical trials are still awaited. It has no hangover effects the day following evening ingestion (Atkinson et
al., 2000). It has proved to be ineffective in a large group of travellers (including Olympic athletes) between
England and Australia (Edwards et al., 2000). The British Olympic Association has discouraged its athletes
from using melatonin, whilst recognising that they are free to do so (Reilly ef al., 1998).

4.5 Bright light and exercise

Bright light (that is, of an intensity found naturally but not normally indoors) can adjust the body clock.
The timing of exposure is crucially important (Minors et al.,, 1991) and is the opposite of that for melatonin
ingestion; thus, bright light in the morning (05:00-11:00 hours) on body time advances the clock and bright light
in the evening (21:00-03:00 hours) on body time delays it. As part of this treatment, there are also times when
light should be avoided (those times which produce a shift of the body clock in a direction opposite to that
desired). Table 2 gives times when light should be sought or avoided after different time-zone transitions; the
timing will vary as the body clock adjusts.

Table 2. A strategy for using bright light to adjust the body-clock after time-zone transitions (from Reillyet al., 1997).

Bad local times for exposure to bright light Good local times for exposure to bright light

Time zones to the west

4 hours 01:00-07:00* . 17:00-23:00t

8 hours 21:00-03:00* 13:00-19:00t

12 hours 17:00-23:00" 09:00-15:00t
Time zones to the east

4 hours 01:00-07:001 09:00-15:00*

8 hours © 05:00-11:00t 13:00-19:00*

12 hours ‘ Treat this as 12 hours to the west

* will advance the body clock
1 will delay the body clock

Even though ‘bright light' is of an intensity normally not achieved in domestic or interior lighting, light
boxes and visors are now available commercially that produce a light source of sufficient intensity. Light visors,
in particular, might.prove useful.

Since outdoor lighting is the obvious choice, it would be natural, therefore, to consider training outdoors —
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that is jogging, a brisk walk, a swim or a light training session, for example — when light is required, and to relax
indoors when it should be avoided. This raises the question whether physical exercise and inactivity can, in
some way, add to the effects of light and dark respectively. Current evidence is not conclusive.

For the first few days in the new time zone, training sessions should not be all-out efforts. Skills requiring
fine co-ordination are likely to be impaired and this might lead to accidents or injuries if, for example, racket
sports players conducted training matches too strenuously. Where a series of tournament engagements is
scheduled, it is useful to have at least one friendly match during the initial period, that is before the end of the
first week in the overseas country. Subject to these caveats, exercise for soccer players is recommended also
since it helps them psychologically in their preparations for competition.

In practice, therefore, to combine exposure to bright light and exercise, and to combine dim light and
relaxation, would seem practicable. However, there is very little evidence to suggest that exercise by itself will
alter the speed of adjustment of the body clock.

4.6 Napping

Napping can work antagonistically by anchoring rhythms in the time-zone of departure. A prolonged nap
take at the time when the individual would be asleep in the country departed slows up the rate of entrainment to
the new local time (Minors and Waterhouse, 1981). Since exercise provides a good antidote to drowsiness,
physical activity at such a time would contribute to overcoming this transient fatigue.

Individuals arriving in the early morning after an eastward flight may choose to go to bed on arrival. This
strategy is useful, provided there is not first a long exposure to the morning’s sunlight. Going to sleep at this
time has a chronobiological rationale, provided the true trough of core temperature has not been passed.

It appears therefore that behavioural methods are preferable to pharmacological means of attempting to
alleviate effects of jet-lag. These can be translated into guidelines for travelling athletes based on things to do
before, during and following the flight.

5. Key behavioural factor in coping with jet-lag
5.1 Preparation

The main ways of coping with jet-lag are to be prepared for the journey and to plan your behaviour
appropriately. Avoid last-minute preparations as far as possible. Research on travelling to Australia in the four
years leading up to the Olympic Games in Sydney confirms the importance of the last night's sleep before
departure (Waterhouse et al., 2002).

Mimicking the light-dark cycle of the foreign country prior to departure is largely ineffective, as only the
sleep-wake cycle is adjusted. Nevertheless, adjustment of bedtime and waking time in a minor way, (but by no
more than 2 hours) can be of benefit in nudging the body clock to change in the proper direction.

5.2 While travelling

Part of the preparation for the journey will entail working out likely meal times, any stop-overs and time of
arrival in the new time-zone. It is possible also to consider the time at which you will try to sleep on board
during the journey. Use in-flight entertainment to good effect and means of aiding sleep when the time comes
to do so. These include using eye-shades and ear muffs, and reclining the seat as far as possibie.

Two factors in particular merit closer attention. As the cabin air is dry, there will be a gradual loss of body
fluid. Consequently, there is a need to take in more fluid than might normally be drunk: water and fruit juices are
preferable to coffee which in large amounts acts as a diuretic. The water also helps in preventing the throat
from getting too dry. Alcohol is also a diuretic and is therefore best avoided. The second recommendation is to
avoid staying in the same cramped posture for too long. Moving around the plane periodically, doing stretching
exercises in your seat even, all help to alleviate stiffness. Besides, these activities safeguard against so-called
‘economy class syndrome’ which refers to deep vein thrombosis, a condition that occurs with blood pooling into
the lower extremities and an increasing tendency for clot formation.
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5.3 On arrival

Recommendations following arrival in the new time-zone will very much depend on whether the flight has
been in a westerly or an easterly direction. They depend also on the time of arrival.

Generally, activity is encouraged and the best practice is to fit in as early as possible with the local time-
keeping. If the flight has been westward, a robust approach to fighting the feelings of tiredness is advocated in
order to maintain alertness until bedtime. Naps should be avoided at the time of feeling fatigued during the day
as such naps constitute “anchor sleep”, keeping the body clock to the time of the previous time-zone. Exercise
is a very good means of regaining ‘arousal’ but training in the morning is best avoided for a few days after flying
eastward. This makes it easier to ensure the body clock is adjusted in the right direction and a lie-in is
recommended for the first couple of days. A lie-in after travelling westward is not advised.

6. Conclusion ,

These recommendations make it clear that there is no short-cut antidote to combatting jet-lag. A sensible
behavioural approach is advocated and by doing so jet-lag becomes a relatively minor issue for the focussed
sports performer. A rule of thumb is to allow one day to adjust for each time-zone crossed. This margin will
enable all players in a squad to be adapted to the new local time before a competitive engagement. Awareness
of chronobiological principles will allow the managers to make appropriate travel arrangements so that the
travelling athlete’s performance is not necessarily impaired due to circadian desynchronisation.
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PHYSIOLOGICAL DEMANDS IN SOCCER PLAY

Thomas Reilly
Liverpool John Moores University, Research Institute for Sport and Exercise Sciences, Liverpool, UK.

1. Introduction

. The physiological demands of soccer play are indicated by the exercise intensities at which the many
different activities during match-play are performed. There are implications not only for fitness assessment and
selection of players but also for their training regimes. Since the training and competitive schedules of players
comprise their occupational roles, there are consequences too for their habitual activities, daily energy
requirements and energy expenditures. Finally, there are repercussions for the prevention of injuries as far as
is possible.

A scheme for an ergonomics approach to studying football is illustrated in Figure 1.- A lot depends on the
compatibility between the games’ demands and the players’ capabilities. This model demonstrates the choices
open to the coach for combining selection and training criteria.

Demands of the game

_ Fitness of players
Selection Training

Figure 1. Model of an ergonomics approach towards analysing football.

2. Analysis of Work-rate

The exercise intensity during competitive soccer can be indicated by the overall distance covered. This
represents a global measure of work-rate which can be broken down into the discrete actions of an individuat
player for a whole game. The actions or activities can be classified according to type, intensity (or quality),
duration (or distance) and frequency. The activity may be juxtaposed on a time-base so that the average
exercise-to-rest ratios can be calculated. These ratios can then be used in physiological studies designed to
represent the demands of soccer and also in conditioning elements of the soccer players’ training programmes.
These work-rate profiles can be complemented by monitoring physiological responses where possible.

Overall, it is possible to characterise the average requirements of football match-play (see Table 1). - The
mean values mask the acyclical nature of the intermittent exercise bouts that are observed. For example,
intense bouts of exercise in succession may not allow for full recovery in between. Besides, the players may
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need to be active during the recovery period since this time allows them an opportunity to resume their playing
position in order to retain the overall shape of the team.

Table 1. Overall characteristics of soccer.

Distance: 10-13 km
Sprint: every 90 s
Strenuous efforts: every30 s
Recovery: - 25s
Games skillé: agility
Change in activity: . every5s

Outfield players cover 9-13 km during the course of a match, more or less continuously. The overall
distance encompasses over 1000 different activities in a game, an gll-out sprlnt every 90 s and a preak'in the
level or type of activity every 5-6 s. The ratio of |ow-|ntenslty fo high- mtensnty exercise is about 2. 2 tg1in terms
of distance covered but 7 to 1 in terms of time, These ratios denote a predomlnapce of aeroblc metabollsm
whilst it is ackpewledged that crucial aspects of play may depend on anaerobic metabolism (Reilly, 1996).
Positional role jpfluences the work-rate profile, the greatest distance being covered by midfield players (Reilly
and Thomas, 1976). The style of play also affects overall work-rate, the direct method or pressure game being
energetically demanding. An example of how style of play influences work-rates during games is illustrated in
Figure 2. Included are activity profiles for international teams playing in the South American championships
(Copa America)., These are compared with work-rates of professional players in the English Premier League
(Drust et al., 1998). The English professionals covered almost 1.5 km more than the South American
internationals in a game. The main difference was the greater amount of jogging, that is low-intensity aerobic
exercise, by the English professionals. , ,

The profile of one Brazilian player is singled out for illustration. His professional club is Real Madrid where
his typical work-rate resembles that of the English players. When playing in these international matches, his
work-rate was closer to the Premier League players than to his national colleagues. The observations
demonstrate how a player may carry his club profile into competition when representing his country.

315




7. ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI
27-29 EKIM 2002

KONGRE - PANELLER

Walk

Jog

—
Cruise e e
m English Premier

League
) Intemational

Other E Copa Ameriea—- -

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000

Sprint

LT ———
Wak § '
Jog y

Cruise |

Sprint | Roberto Carlos
Other 4

0 2000 4000 6000 8000 10000 12000

Total distance covered (m)

Acuvity

Figure 2. Activity profile of Premier League players and South Amerlcan lnternatlonals (top), one of whom is highlighted
(bottom).

3. Physiological Responses during Matches -

Physmloglcal responses to soccer confirm the predominantly aerobic nature of activity. Average heart
rates are ‘around 170 beats min™* with only small variations about this value. Estimates of metabolic loading
suggest that the qelative VO, during soccer is about 75% VO, max (Bangsbo, 1994). Muscle glycogen stores
can be depleted towards the end of a game and their reduction accompanies fatigue: Blood lactate values are
variable, being dependent on the activity profile prior to sampling. - Game skills such as dribbling the-ball and
unorthodox movements add to the energetic demands of the game (Reilly and Ball, 1984). This observation
has implications for the use of the training drills with the ball. The.reduced glycogen stores at the end of the
game mean recovery processes need to be accelerated prior to re-engagement in further matches.

The depletion of glycogen stores towards the end of a game may be prevented by avoiding hard training
the day beforehand. It is important to have a tapering of training in preparation for each match. This ideal may
be difficult to realise when the competitive fixture list is highly congested. The glycogen stores can be boosted
pre-match by an appropriate diet in which carbohydrate intake is emphasised.

In view of thermal strain during matches, attention to fluid intake is important. Water ingestion can reduce
the negative effects of dehydration but energy drinks are helpful in providing some glucose.

The comparison of performances by South American national teams and top European club teams
highlights the higher intensity of matches in Europe. The observations on match-play have implications for
training, in order to remedy deficiencies in fithess measures. This applies particularly during pre-season
conditioning, recovery from injury, regaining place in the first team formation. The findings, particularly with
respect to fatigue and environmental influences, have consequences for nutritional strategies and for training
purposes. In particular, optimal strategies for recovery from match demands are important at key phases of the
competitive season. Warm-down, fluid and energy replacement post-game and later modification of the training
stimulus are parts of such strategies.
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4. Fitness Requirements

The fitness requirements for football depend on the level of performance, positional role and styles of
play. They vary also with age groups, between men and women, and at different stages of the playing season.
Re-acquiring desirable fitness levels is especially important after injury, prior to returning to competitive play.
Otherwise the individual is vulnerable to re-injury if uncorrected weaknesses, in muscle strength for example,
are carried into a game. ‘

The main recommendations for fitness assessment are as follows:-

* Fitness demands of soccer are related to the technical and physical aspects of the game. This results
in a combination of demands being imposed on the player during competition.

* As a result of these demands, tests with a high degree of specificity to soccer should be mployed for
the assessment of performance.

Attempts to improve fitness levels are reflected in the training programmes in which players engage.
Training loads can vary according to the day of the week and the stage of the season. A typical weekly cycle of
“recovery-peak loading-taper” needs to be altered when matches are scheduled for mid-week as well as at
week-end. Emphasis on different fitness aspects also changes with seasonal phase, according to the principles
of periodised training. -

The energy expended during the daily habitual activities of professional soccer players represents the
overall occupational strain. There are also implications for dietary requirements and the intake of energy. The
data included in Table 2 do not indicate inordinately high levels of daily energy expenditure and suggest that
training may be regulated to avoid over-reaching. The main requirement seems to be for the right balance of
macronutrients in the diet, the emphasis on carbohydrate being recognised (Shephard and Leatt, 1987).

Table 2. Mean daily energy expenditure in professional soccer players.

Authors Methods Energy expended (kJ.d*)
Reilly and Thomas (1979) Diary cards 14.44
Heart rate

Motion analysis
Ebine et al. (2002) Doubly labelled water 14.8

5. Laboratory Studies

The intermittent and acyclical nature of activity during competition means that it is difficult to model game-
related protocols in laboratory experiments concerned with soccer. Nevertheless, there have been creative
protocols for isolating football-related questions and studying these in experimental conditions. One example is
the use of a shuttle-run at an intensity corresponding to that of match-play for a duration of 75 min. An ensuing
test to exhaustion allows the investigation of mechanisms related to fatigue or ways of offsetting it (Nicholas et
al., 2000). An alternative protocol is to mimic the cycles that are typical of activity in match-play, with the subject
exercising on a treadmill. Two 45-min periods are separated by a 15-min rest to simulate football conditions
(Drust et al., 2000). If a non-motorised treadmill is employed, the sprint component of the protocol may be all-
out, whilst power output can be monitored. In this way the effectiveness of creatine (or carbohydrate) for
football performance can be investigated. )

It is likely that field studies with a greater specificity to the game will be employed more in future
investigations of the physiology of soccer. The work-rate and activity profiles can be used to design appropriate
training protocols to optimise fitness and ensure that performance during play is enhanced. Whilst physiological
considerations have a place in a systematic preparation for competition, performance ultimately depends on the
quality with which individual skills and team tactics are executed.
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THE PHYSIOLOGY OF FOOTBALL TRAINING

Barry Drust
Liverpool John Moores University, Research Institute for Sport and Exercise Sciences, Liverpool, UK.

Performance in soccer is determined by a number of factors. These include a players technical and
tactical skills and their psychological/sociological and physiological characteristics (Bangsbo, 1994). The
physiological characteristics of a player are of importance as they will directly affect other factors involved in
performance. For example, a player who is not physically fit will be unable to carry out the tactical role given to
him by the coach during the final stages of the game or maintain the necessary level of technical skill to perform
important match actions, such as passing, tackling and shooting.

The physiological demands of soccer are complex as a result of both the intermittent exercise pattern and
the need to perform specific game skills. Activities performed during match-play range from sub-maximal, low
intensity activities to ali out high intensity efforts. ‘In addition to these activities players are also required to
generate high levels of force to perform specific match actions (for example, kicking and tackling). The physical
preparation of players must, therefore, be multi-factorial to ensure that players are adequately prepared for the
demands of the game.

The physical fithess requirements of soccer can be divided into three main areas, namely aerobic
training, anaerobic training and specific muscle training (strength and flexibility training). The terms aerobic and
anaerobic training are based around the energy pathways that are dominant during the activity. At low exercise
intensities, energy is produced almost entirely from aerobic processes. Anaerobic energy provision dominates
when activity is performed at a high intensity though some overlap between the two energy pathways is possible
under certain conditions.

Aerobic training

The overall aim of aerobic training is to increase an individual’s maximal oxygen consumption and
enhance the ability to sustain exercise performance for prolonged periods of time. Together these
improvements will increase an individual's work rate during match-play and prevent declines in technical
performance and concentration that can occur towards the end of the game. The physiological adaptations that
underpin such improvements occur as a result of both central (e.g. heart, blood volume etc) and peripheral (e.g.
muscle) factors. Optimal training prescription for the development of these two elements is not the same. As a
result aerobic training should be divided into a number of overlapping areas, namely recovery training, low
intensity aerobic training and high intensity aerobic training. Table 1 outlines the principles used to structure
different types of aerobic training.

Table 1 Principles of aerobic training (from Reilly and Bangsbo, 1998).

% Maximum Heart Rate Heart Rate (Beats.min™") % of max.oxygen consumption
Mean Range Mean ' Range Mean Range
Recovery Training 65 40-80 130 80-160 55 20-70
Low Intensity Training 80 65-90 160 130-180 70 55-85
High Intensity Training 90 80-100 180 160-200 85 . ___70-100

Recovery training is carried out the day after a match, or following a particularly hard bout of training.
Recovery training helps to repair the damage that can occur following intense exercise thereby facilitating the
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replenishment of muscle glycogen stores and recovery. Recovery training should incorporate light exercise such
as jogging. The activity can be continuous (exercising without rest at moderate intensities) or intermittent
(exercise periods separated by periods of either rest or lighter exercise) in nature. Soccer-specific exercises
such as low intensity small-sided games or head tennis can also be included as the use of the ball will increase
the motivation of players to take part in the session.

Low intensity training increases the oxidative potential of the muscle thereby improving the ability of
players to exercise for prolonged periods of time. The ability to recover from high intensity exercise is also
improved. Low intensity aerobic training can again take the form of either continuous or intermittent exercise.
The principle of specificity suggests that sessions should primarily be intermittent in nature in order to maximise
the benefits of training. Exercise : recovery periods in low intensity aerobic training should be approximately
equal (at least 2 - 3 minutes). Efforts should be repeated apprOX|mater 4 - 5 times to provrde a sufflcrent
training stimulus.

High intensity aerobic training improves central factors such as cardiac output and is aimed at increasing
a players ability to repeat high intensity efforts for prolonged periods of time. High intensity aerobic training has
to be intermittent in nature as the level of activity cannot be maintained for prolonged periods. High intensity
sessions are highly specific to soccer as they utilise similar activity patterns and require efforts at running

speeds that are more representative of those observed during match-play. This-is |mportant as it ensures that

any adaptations that occur are specific to the muscles that are used in the game.

Table 2 provides examples of exercise : recovery periods that can be used for all high intensity aerobic
training sessions. Prolonged exercise periods (>1 minute) necessitate short recovery periods (< 1 minute) to
ensure the maintenance of a suitable exercise intensity. Efforts should be repeated approxrmately 15 times per
session

(3 - 5 times for 2 - 3 sets). All recovery periods in aerobic training should be active (i.e ball juggling, light
jogging) as such activities facilitate the removal of lactic acid and develops technical skills under conditions of
physiological stress. The inclusion of a ball in these recovery sessions should be a priority.

| ' R . .

Table 2. Examples of exercise : recovery periods that can be used for high intensity aerobic training.

Exercise Recovery Heart rate
30 seconds 30 seconds ' 90 -100 %
2 minutes 1 minute 85-95 %

4 minutes 1 minute 80-90 %

Anaeroblc training

Crucial match actions require players to perform high lntenS|ty actrvmes such as sprinting. Anaerobic
training increases a players potential to perform these high intensity bouts of exercise by improving both the
capacity to produce energy via the anaerobic energy producing pathways and the ability to recover following-an
intense effort. Anaerobic training can be divided into speed training (aimed at improving the ability of players to
perceive, evaluate and act rapidly) and speed endurance training. Speed endurance training can be divided
into two aspects, production training and maintenance training. The purpose of production training is to improve
the ability of individual players to produce high intensity efforts for short time periods. Maintenance training, on
the other hand, attempts to increase the ability to sustain high intensity exercise. The physiological adaptations
that the body makes to anaerobic training are peripheral (located in the muscle). Anaerobic training should,
therefore, be very specific to soccer in terms of the musculature used and the pattern of activity. This will
ensure that any improvement in performance during training will be translated into game situations. Recovery
from this type of work should always be active, and include the ball, as such strategies will help to reduce the
metabolic disturbances that occur during high intensity efforts.

The emphasis in speed training should 'l')e the production of high intensity maximal efforts for short time
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periods (< 10 s). The recovery periods between exercise bouts should be long enough for the muscles to
recover to a near resting state. This will allow the player to perform maximally in all subsequent exercise bouts.
Table 3 provides examples of the number of repetitions and the exercise : recovery periods that should be used
in speed training. :

Table 3. Examples of the exercise : recovery intervals for speed endurance training (from Reilly and Bangsbo, 1998).

Exercise Recovery Intensity Number of
repetitions
Speed Training > 5 times the
2 - 10 seconds exercise Maximal 2-10
duration
Production 20-40s © > 5 times the Almost 2-10
exercise Maximal
duration
Maintenance 30-90 s Equal to or less Almost - 2-10
than exercise Maximal '
duration

Speed endurance training requires the exercise intensity used to be almost maximal in order to stimulate
the required energy pathways (e.g. glycolytic pathway). Table 3 provides examples of the exercise : recovery
intervals for both types of speed endurance training. In production training the exercise duration is relatively
short in relation to the recovery periods. This enables a high intensity of effort to be maintained throughout the
exercise periods. Maintenance training uses exercise : recovery periods that are similar in duration. This
approach allows the players to become fatigued during subsequent exercise bouts and to develop a tolerance to
high levels of lactic acid.

Planning and Organisation of Physical Conditioning Programmes

The training prescription in soccer is more complicated than that associated with many individual sports
as a result of the wide range of fitness requirements necessary for performance. Further complications arise as
consequence of other factors such as the need to incorporate large amounts of technical and tactical training
within the training programme and the frequent occurrence of matches during the competitive season.

These restrictions lead to a necessity for soccer training programmes to be highly efficient in terms of
time and highly specific in relation to the activities included. Both specificity and efficiency of training can be
enhanced by incorporating the ball wherever possible in the training session. The use of the ball enables
specific muscles groups to be trained and the development of technical and tactical skills under physiologically
stressful situations. The inclusion of the ball is also highly motivating for the players involved.

The manipulation of drills that are usually associated with skill development can lead to a substantial
amount, if not all, of the physical conditioning required by soccer players taking place in such sessions. Figure
1 illustrates how the careful manipulation of key parameters, in this case, the activity or number of players, can
alter the physiological stress associated with the drill and hence lead to variations in the training stimulus. Such
careful consideration can help to improve the optimal scheduling of training with respect to both long and short
term goals.
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Figure 1. Heart rate respbnses to soccer drills (Drilt A, head tennis; Drill B, 3 v 3; Drill C, 2 v 2 (reproduced from
Gregson and Drust, 2000).
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Long term planning of soccer training should be focused around two distinct phases, pre-season and the
competitive season. The focus during pre-season training is on improving the physical condition of players to a
level which will match the demands of the game. The pre-season period will initially be characterised by low
intensity aerobic training and specific muscle work. As pre-season progresses these activities will be replaced
by more intense exercise that taxes both the aerobic and anaerobic energy systems in addition to regular
match-play. This gradual transition between low and high intensity exercise helps reduce the risk of injury and
provides time for the body to adapt to the demands of training. . '

The schedule of games imposed on players in today’s competitive season makes the planning of fithess
training very difficult. The aim of training during this phase is to primarily maintain, if not improve, the fitness
that has been developed during the pre-season period. High lntenslty aerobic training and anaerobic training
should be provided a high priority during the competitive season though some consideration should also be
given to performing low intensity aerobic training to maintain endurance.
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Tarih- ' : 29102002
Saat : 09:00
Salon 2
Panet Konusu :  Spor-Sanat-Kiiltiir
Moderatdr : Emin Ergen
SPOR VE DANS SANATI
Mehmet Sipahi

Antalya Devlet Opera ve Balesi Bale Sanatgisi, Antalya

Dansta temel olan klasik baledir,klasik balenin disindaki tim dans tiirlerinde klasik bale temel olarak
alinmaktadir .Buz pateni , jimnastik , senkronize ylizme v.s gibi spor dallarinda artistik gérintiyl gti¢glendirmek
igin temelde klasik bale egitimi alinmaktadir. Glinimuzde gesitli spor miisabakalarini , dans gésterilerini izlerken
klasik bale egitimi almis sporcu ve sanatgilarin , bu egitimi almayanlarla aralarindaki farklar gériile bilinmektedir
Klasik bale sanatinin egitimi insan oglunun varolugundan bu gline kadarki fiziki geligiminden farkli bir tarzda
ilerlemistir .Artistik hareketlerdeki geligiminin yani sira teknik hareketler zorluk ve risklerden sakinmadan
geligmigtir. Yani olay ihtiyag kaynakli veya bir yaristan 6te tamamen viicut dili ile seyirciye sanatsal bir anlatim
sunmaktir. Dans sanatindaki teknik ve glig tim spor dallarindaki kendi teknik anlamdaki glictinlin , kapasitesinin
Ustline ¢ikma istedinden daha yodun ihtiyag disi anlatima yénelik insan fizyonomisine aykin bir gl¢ ve teknikle
yapllmaktadir. Iste bu nedenle bale egitimi gok kiigiik yaslarda baglar. Tiim diinyada kiigiik yaslarda baglayan bu
egitim 18-19 yasinda son bulur ve dansgilar profesyonel hayatlarina baglarlar.Ukemizde ise 21-22 yasinda
mezun olunur, erkek dansgilar askerlikten dolayl dort yil ylksek okumak zorunda kalirlar. Mesela Rusya da
erkekler askerlik hizmetlerini profesyonel dans yagamlar iginde yaparlar,ve buda geng yastaki performansiarini
sahneye yansitmalari agisindan gok énemlidir.$unu da belirtmeliyim ki bale dansgilarinin yaslar ilerledikge pek
¢ok spor dalinda da oldudu gibi performanslari digmeye bdglar .llkemizde genelde faal dans hayatinin
tamamilanmasi otuz bes ile kirk yaslari arasinda son bulur. Bu kisa zaman zarfi iginde sanatgilarin fiziki yapisi
¢ok daha fazla yipramir. Sporcular gerek faal spor hayatlarinda , gerek faal spor hayatlarini bitirdikten sonra
mesleklerine zaman ayirabilmektedirler.lste bu son ve en bliyik fark burada ¢ok daha fazla agiga gikmaktadir.
lleriki yaglardan sonra dansgilar egitmen ,6dretmen ,sahne Ustl ve sahne gerisinde sanat yasamlarini
strdirirler . '

Saygilarimla.
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SPORDAKI GUZELLIK
Atilla Erdemli

istanbul Universitesi, istanbul

Tarih boyunca spor ilkin Beden Giiciiniin bir basarisi olarak gérilmustiir. Oyle ki, bu giice aligilagelen
gizginin Ustlinde sahip olanlar tanniastinlmiglardir. Adi spor olarak koyulmasa da eski toplumlarda, 6rnegin
Siimerlerde (1.0. 5000) beden giiciiniin basarisi ilkin avlanmak, savasmak vb. gibi yasama amagliydi. Bir
yandan bu giice sahip olanlara duyulan hayranlik, bir yandan eglanma ve haz duyma gibi gereksinmeler, diger
yandan da ortak cogku ile toplumu biitiinlestirme ve yénlendirme olanaginin elde edilmesi 6nce din kurumu ve
din adamlar tarafindan Gzel glinlerde genlikler diizenlenmesine neden olurken, yine ayni kurum tarafindan
bagari gdsterenlerin gilicli kutsandi. Bagarill beden glciiniin kutsanmasi olayl Mezopotamya ile etkilesen o
dénemin butin toplumlarinda, giderek Antikgag Ege Uygarliklarinda goriidd.

Antikcag Ege Uygarliklarina baktigimizda, az ya da gok, bitlintyle ya da bir bélimiyle dinin etkisi altinda
olmayan spor karsilagsmasi yoktu. Bu durum iki bakimdan islevseldi: ilkin dinin diizenleyici, belirleyici,
bitiinlestirici gliclin{i gosterip artirmasini saglamak; ikinci olarak da Beden Giicliniin bir bagarisi olarak gérilen
sporda hem insan yasamina, hem de kamu ahlakina karsi girisimleri engellemek. Yine de istenen diglde
basarill oldugu soylenemez. Buna ¢arpici bir drnek olarak Kutsal Barig'in kutsal alant olan Olympia’daki Zanes'i
ornek verebiliriz. ' '

Zanes'i gerektigince degerlendirebilmek igin bir sporcunun Olimpiyat Oyunlarina nasil geldigini
gozéniinde bulundurmak gerekir. Antikgag Ege Uygarliklarinda Olimpiyat Oyunlarina her kent devletinin kendi
dalinda en ylksek basariy elde etmi§,' soylu, hig sug islememis ve en iyl sporculari aday olurlardi. Kendi
dalinda en yiiksek basariyi gostermek giiniimiizde Olimpiyatlara katilmak igin yeterlidir, fakat o dénemde
yalnizca aday sporcu olmak igin koyulan élgitlerden biriydi. Oyunlara katilabilmek icin Olimpiya’nin yaklagik 50
km. Uzag@indaki Elis kampinda gegirilmesi zorunluydu. Elis kampindaki ise yagsam oldukga agir ve disiplintiydi.
Orada basarili olanlar Tanrilar ve Yunan Halki 8niinde yarismaya hak kazanirlardi. Oyunlar baglamadan énce
Elis'ten ayrilinir, yol boyunca butin tapinaklarda kurbanlar kesilip, dualar edilerek Olimpiaya gelinirdi. Orada
kayitiati yapildiktan sonra ve Altisteki her mabette dualar edildikten sonra en biylk Tanr zeus dniinde
yarigmalarda gerefsiz higbir davranista bulunmayacaklarina yemin ederlerdi. ~Bu son yeminden sonra
yanigacaklan Stadion’a dogru yiirirken Zanes'ten gecerlerdi. Zanes Stadion’a dogru yiriirken sol tarafinda
kiigik mabetlerin, saj tarafinda ise buylk heykellerin bulundugu bir yoidu. Bu heykeller Olimpiyat Oyunlarinin
eski sampiyonlarina aitti ve heykellerin yapim tcreti Olimpiyat oyunlarinda hile yapan, oyuncu ya da hakem
satin alan vb. pek ¢ok ige girigen sporculardan kesilen para cezalanyla yapilmisti. Zanes sporculara “Hile
yapma! Dirlst ve yeminindeki gibi soylu yarg!” diyen son bir uyariydi. Yine de hileler hem de giderek artan bir
cizgide yapildi. Burada insan varliginin spor olgisinda daha belirgin ortaya ¢ikan énemli paradokslarindan biri
bulunmaktadir. Bu paradoks spordaki giizellik bakimindan da iglevseldir.

Zanes 6megi ile anlatmaya calistgim olaylar bir insan gergegini ortaya koymaktadir: insan bagarmak
ugruna olumlu — olumsuz herseyi yapabilen bir varhktir. Bu gergegin aligilandigi ve insanin “iyi” yagamasi
istenen her ortamda spor olgusu bir ahlak olarak ele alinmaya, egitim araci olarak gériilmeye baglandi. Antikgad
Ege Uygarliklarinda Paidea baglaminda gérillen bu anlayigla 18. yy'da da kargilaginz. Ozellikle ingiltere’de
spor, yagama disiplini bulunan, ilkeli, yiksek ahlakl genglerin yetigtirime araci olarak gériiimistii. Baron Pierre
de Courbertin'i Modem Olimpiyat Oyunlarina gétiiren galismalarin baslangici da Fransa’da bdyle bir genglik
yetistirmekti. Kisacas! spor ahlak igindi. Daha ¢ok geng¢ kizlarin egitiminde kullanilan dans ve cimnastik spor
icine sokulmaya baglandiginda, ahlakin ardindan spor ile glizellik de yanyana getirildiyse de spor ve glzellik
Ustiinde fazlaca durulmadi. Sportif basari agisindan sportif hareketteki giizellik pek énemii bir dzellik degildi.
Ayni tavir giinimiizde de devam etmektedir. Onemli olan sportif bagaridir. Fakat spor olgusunda yetsiye

324

U U VU N S R



S IR
— e

B SR - ST S LA

7.ULUSLARARASI SPOR BILIMLERI KONGRESI b
27-29 EKIM 2002 5

KONGRE - PANELLER

aydinlanmak sitiyorsak sormak zorundayiz: Spor ne dlglide bir estetik olgudur? Sportif harekette giizellik var
midir , varsa kosullari ve islevi nedir?

Sporun taglyicisi  Sportif harekettir. Sportif harket insanin temel hareketlerine dayanir.
Temelhareketlerden biri ya da birkagi, tek bagina veya bir alet ve aletler topluluu ya da hayvan-alet diizeni ile
biitlinlesip onlara goére bicimlendigi zaman sportif hareket ortaya ¢ikar.

Tek basina herhangi bir sportif hareket yoktur. Sportif hareket ancak bir spor dalinda kendisini gbsterir.
Spordaki giizelligin sportif harekette ya da temel hareketlerin spor dalina &zgli olarak bigimlenip ,
diizenleniginde aranmasi gerekmektedir.

Genel olarak bakildidinda spor, amaci glzellik olan bir insan etkinligi degildir.Her spor dalindaki temel
amagc sportif bagardir. “Glzellik”in te k basina amag oldugu alan spor degil, sanattir. Bu durum sporda
giizelliin bulunmadi§ini gostermez. Saporda da glizellik vardir ve her spor dalinin yapisina, igleyigine, bagl
olarak ortaya ¢ikar. Ayir deyigle glizellik olanagi sportif harekette vardir ve onun bir 6zelligi olarak ortaya gikar.
Fakat giizellik sportif hareketin ne tek amacidir, ne de onu biitiinliyle belirler. Buna kargin giizellik sportif
hareketi degisik hareket veya hareket bitinliklerinden ayiran énemli ézelliklerden biridir.

Sporun ginimiize uzanan gelismesinde ortaya gikan bir ¢ok spor dalinda gizellik bagar 6Sl¢ltlerinden
biri olmustur. Bu durum sportif hareketin o spor dallarindaki bigimleniginin olagan sonucudur. Sézgelimi
senkronize ylizmeyi ele alalim. O yalnizca bir ylizme olay! degil, ayn1 zamanda yapisinda ister istemez giizelde
bullinan 6zel bir yiizme bigimidir. Ayni durum cimnastik, buz dansi, yapay duvarda tirmanma yarigi ve benzer
tim spor dalarinda da s6z konusudur. Dolayisiyla ister istemez “giizellik” bu spor dallarinda bagariy belirleyen
dzelliklerden biri olarak ortaya gikar. Bazi spor dallarinda bagariyi belirleyen ézelliklerden biri olarak “giizellik”in
bulunmasi, diger spor dallarinda da “giizellik” in bulunmadigini géstermez. Her spor dalinin kendisine 6zgi
estetigi vardir, fakat onlarda bu sportif bagarinin élgitlerinden biri degildir.

+ Sportif bagarinin 6lgitierinden biri olmak
o Sportif bagariy etkilemek

Sportif bagarinin Slgltlerinden biri olmak, denildiginde o ézellik sportif bagar igin kaginiimazdir, onun bir
yanidir, pargasidir, 6gesidir, dolayisiyla sporcu veya sporcular tarafindan yaratiimasi gerekir ve hakemler o
ozelligi de degerlendirirler. Diyelim ki, bu 6zellik giizelliktir, dyleyse sporcu ya da sporcular tarafindan zorunlu

olarak yaratilacaktir ve hakemler onu da degerlendirecektir. Bu durum sanatsal sporlar (H.Lenk, 1972) da

dednilen, buz pateni, tramplenden atlama, cimnastik vb. etkinliklerin olusturdugu bir alanda geceriidir.

Sportif bagarly etkilemek, denildiginde o basany: belirleyen dlgltlerden biri degildir, fakat sportif bagariya
ulasabilmek icin o 6zelligin bulunmasi gerekir, yani basariyi etkiler. Boyle bir &zellik olarak ilk olarak glizellik
gosterilir. Her spor dali yapisina, isleyisine gore ézgiin bir giizellik igerir. Bu nasil olur? Ornek olarak sirikia
atlamay alahm. Baslama markajinda yerinin almis olan atlet, sirikla yiiksek atlamak i¢in sirastyla su agamalari
gerceklestirecektir. Yaklasma kosusunu yapacak, sirgt saplama kazanina sokacak, sallanip derinlik alacak,
geriye yuvarlanacak, yukan uzanip gekis hareketini yapacak, dénecek, gitayr gekecek, ve diisecektir. Bdylece
baslama markaji ile diisme arasindaki dokuz ayri hareketi bir sira diizeni iginde, birbirine bagl olarak
yapacaktir. Atlayisin basanh olabilmesi igin ilkin bu dokuz hareketin uyumu gerekmektedir, birinde aksama
olursa atlayig dizenini yitirir ve bagan saglanamaz. Dolayisiyla bu dokuz hareketin her birinin digerleriyle
uyumlu bir bitiinlik olusturmasi gerekir. Ikinci olarak bu uyumlu biitiinliigiin ¢itanin yiiksekligiyle uyumlu olmas:
gerekir. Citanin gegilebilmesi ya da atlayigin basarill olabilmesi igin bu iki uyumun gergeklesmesi kaginilmazdir.
Citanin ylkselmesi g6z dniinde bulunduruldugunda, her atlet ancak kendi en yiiksek uyumuna gore gitayi
gecebilecektir. Atlet bagar hirsi veya bagska nedenle kendi en yilksek atiama uyumunu bozma pahasina
denemeye girerse, atlamadiizeni bozulacagindan, bagarnsiz olacaktir. Ote yandan sirikla diizgiin bir yiiksek
atlama olayina bitiin olarak baktigimizda, baslt basina uyumlu, dengeli bir bitlinlik oldudu goriilir. Antrenman
kavrami da burada amacini bulur. Antrenman sporcunun sportif uyum diizeyini yiikseltme ¢aligmasidir. Antrenér
is& sporcuyu ulasabilecedi en yiiksek sportif uyum bozulursa sportif hareketin igleyisi de bozulur ve bu da
basariy1 olumsuz etkiler. '

Sirikla diizglin bir atlayig! izleyelim. Orada kaba adale glclniin en yiksek dizeye ulasti§l sirada nasil
inceldigine zarafet kazandidina tanik oluruz. Orada yalnizca sirikla atlama olay! yokfur, orada atletin tim
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varhigiyla yogunlagtigi, glizellik kazanmig bir sportif bagari yaraticilik vardir. Sportif yaraticiligin gergeklestigi
yerde artik yalmzca beden yoktur: Orada bedenin tim beceri ve giicl insan ruhunun kendisini asan glgleriyle
butdnlesir, akil, sezgi, derinden duyus, 6ziinden kavrayis, kisacas! insan bir biitiin olarak ve o bltlinden tagsarak
tek bir davranig bltiinliginde yeniden ortaya gikar. O davranis ya da yaraticiigin gergeklesmesi gok kisa bir
slirede olup biter. O yaratici davranig tektir, o yaratma zamani, zamanin sonsuzlugunda biriciktir, orada ortaya
¢ikan gizellik yalnizca oraya 6zglidir ve higbiri asla yinelenemez. O ani, o giizelli§i yaratmaktan duyulan haz
spordaki estetik hazdir, fakat buna artik yalnizca haz demek de yeterli degildir, ¢linkli onda haz , seving, esirme,
mutluluk, hepsi bir aradadir. Bu ancak bir yilksek yagamanin doruguna ulagildiginda duyulacak tirden bir
kendinden gegmedir. (A. Erdemli, 2002)Salt sportif yaraticilikta yalnizca spordaki giizel kendisini gostermez,
ayni zamanda sporcunun benligindeki sportmenligin  yetkince bigimlendigini gérirliz. Bu  kendisini
algakgdnalliliik olarak gdsteren yiicelik duygusudur, Ustiin olanin ayni zamanda iyi oldugunu gGstermesidir,
biiyilk olanin kendisini insanlarla sunusudur, bu sporun &zindeki iyi ve giizelin (kalo - kagathia) birlikte
somutlagmasidir, bu sporun 6ziindeki hliimanizmanin ortaya gikigidir, bu tam anlamiyla Fair Play'dir. Bu
ozellikler yaratilan glzellik atletin basarisina puan olarak katiimaz, fakat bu glzellikler oimazsa,  bagari
saglanamaz. Saglansa bile tam anlamiyla sportif bagar olmaz.

Spor — Uyum — Glizellik Baglami'na yeniden bakalim. Sinkla yliksek atlayan atletimiz, kendi en yliksek
uyumuna ulagmig olsun. Bu sirada atletin duydugu haz ve seving de yalnizca bagarinin degil bagariya gétiren
hareketler dizisindeki uyum bitiinliginin, o bltinligl koruma pahasina verilen ugrasin gerilimin de pay!
bulunmaktadir. Bu durum hemen her spor dalinin yapisi uyarinca ortaya ¢ikar. Bu hazzi, sevinci ve glizelligi
yalnizca atlet yagamaz. O sporu taniyan, bilerek izleyen seyirci de yasar. Bir spor olayi ile herhangi bir olay
arasindaki énemli ayrimlardan biride buradadir. Burada fazlaca giindeme getirilmeyen su soru, “bir spor olayi
nasil izlenir?” sorusu da yanit bulmaktadir. Bu yanita birazdan deginecegim. Simdi bir bagka sorunu ele almak
gerekiyor. ' ‘

Bitiin bu 6zelliklere bakarak spor olayindaki glizelin uyum oldugu, uyumla ortaya giktigi sGylenebilir mi?
Soru bir bagska bakimdan séyle ele alinabilir; Spordaki giizellik uyum mudur, yoksa spordaki glzellik sportif
uyumun katilmasiyla mi ortaya ¢ikar? * '

Antikcag Ege Uygarliklarinda glzel ile uyum arasindak iligkiyi 6zdeslik " boyutunda - ele alan
Pythagorascilar oldu. Uyum ancak zitlar, karsitlar arasinda ortaya ¢ikar. Pythagorascilara gére, evrenin uyumlu
- bUtlnlGgunin kurulabilmesi igin evrendeki tim kargitlarin uyumu gerekmektedir. Hersey aritmetigin sayilar
gibidir, tek ve ¢ift. Her sey sayilarla dile getirilebildigine gére, her seyin 6zU sayidir. Boyle sayisal 6zl evrendeki
devinim kargitlarin siirekli uyuma girip, aynimasindan dogdan dialektik slireg nedeniyledir. Evrende nerede uyum
varsa, orada gizellik vardir. Bunun en iyi drmegdi Miiziktir. Glizel uyum olarak Pythagorascilarin tartigmadiklar
bir kabulilydi. Bati disiince tarihinde ilk kez “giizel nedir?” sorusunu sorup, arastiran ve bu sirada giizel ile
uyum . ve uygunluk arasindaki iligkiyi aragtiran disiinir Platon olmustur. “Glizel Nedir?” sorusunu genglik
dialoglarindan Biiyiik:Hippias da sorar. Boylece o ayni zamanda Giizellik Felsefesi'ni de baglatmis olur. (ismail
Tunal, 1963) Platon’'un glizeli agiklamak igin- bagvurdugu kavramiardan biri de uyguniuktur.(Platon, 1986)
Uygunluk bir seyde bulundugu zaman o sey glzellik ézelligi kazanmakta ve giizel gériinmektedir, fakat yainizca
bir 6zellik olara. Bu bakimdan yukardaki sorularimizdan ikincisi yanit bulmaktadir, yani, spordaki giizellik uyum
degildir, yalnizca uyumun katilmastyla ortaya gikan bir 6zelliktir,

Yukardaki ilk soruya gelince, giizel yalnizca Uyum ya da Uyumlu olamaz. S&ézgelimi tim pargalart uyumtu
galigan bir motora giizel diyemeyiz. Bir agacin dallari uyumsuz, hatta karmakarigik bliyliylip gelismis olamsina
kargin, onun de@isik zamanlarda ve durumlardaki goriniigiini glizel -bulabiliriz. Bu &rnekleri gogaitabiliriz.
Oyleyse, uyum her-zaman giizeli yaratmaz. Giizel —-Uyum iligkisi belirli ve sinirlidir. Platon’un Biyiik Hippias
Dialogunda soylediklerini spora yansitirsak, spor olayindaki giizelin belli 6lglide uyuma dayandigini, uyumsuz
olamayacagini, fakat tek belirleyicisinin uyum olmadidini styleyebiliriz. Spordaki giizelin spora 6zgii oyun,
gerilim, cogku, basart, yarar, iyi, yaraticihik, 6zglinliik, 6zglirliik, yetkinlik gibi daha birg ok kavramia da iligkisi
vardir ve bunlarin hem tek tek hem de birlikte irdelenmesi gerekmektedir. Béylece “Spordaki Giizeli belirleyen
etmenler nelerdir?” sorusu 6nem kazanmaktadir. Bir bagkasi “ Spordaki giizel nedir?” sorusudur. Bu spor
felsefesinin bir galisma alani olan spor estetiginin itk ve temel sorusudur.(Hans Lenk, 1985; Elk Franke, 1978)
yogunlagsmis olabilir. Spordaki “glizel" Ustiine yetesiye aydinlanabilmek igin spor — giizel iligkisinin goriildigi
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diger alanlara da bakmak gerekir.

Burada ilkin biraz dnceki bir soruyu ele almak istiyorum: Spor olayl nasil izlenir? Izleme bigimini ilkin ve
dnemle amag belirler. Spor olayinin amaci ve spor olayini izleyenin amaci. Spor olayinin amaci “ salt sportif
basar"dir. lzleyenin amaci her zaman bu salt ya da asil sportif basari olmayabilir. Cok zaman hatta geneliikle
isleyen tuttugu takimin ya da sporcunun sportif basarisini istemektedir, tuttuju takim ya da sporcu yoksa,
hoslandig takim ya da sporcunun bagarisini isteyebilir; izleyen ¢ok sayl yapacak veya rekor kiracak takim ya
da sporcunun basarisini isteyebilir, izlweyen hoglanmadidi, tutmadigt bir takim ya da sporcunun yenilmesi igin
bagkalarinin baganlt olmasini isteyebilir ve bu istekler dogrultusunda izleme bigimi degisir. Bunlarin hepsi
bireysel amagclardir ve onemlidirler, fakat “asil sportif bagar” ile értlismezler. Sportif basarn her zaman sonug
tabelasinda yazan degildir. Bliylk ¢odunlugun sonug tabelasina bakiyor olmasi, basariyl orada yazan olarak
gérmesi de belirleyici degildir. O sonuca, o basgariyl bir bigimde ulagilmig olabilir. Yukarda Zanes ornegini
vermigtim. O dénemde hileye bagvuran her sporcunun yakalandigini sdyleyemeyiz. Belki yakalananiar,
yakalanamayanlar yaninda ¢ok az sayidaydilar. Ginimiizde de doping yapmasina karsin dinya
sampiyonlarinin, rekortmenlerin sayisini kim sdyleyebilir? Bunlara asil, salt sportif basari diyemeyiz.

izleyenin amaci asil spor basgarisi oldugu zaman, ayn deyisle, spor olayinin amaci ile izleyicinin amaci
ayni oldugu zaman, ikisinin uyumu gergeklestigi zaman izleme en olgun bigimine ve diizeyine ulasmis demektir.
Boyle bir spor basarist o spor dalinin yepyeni bir yorumudur. Orada bir gergek {stii alanda, sporcu ile sporun
biitlinlestigi bir kiltir olay! canlandinlir. Gizellik o biitinliglin vazgeciimez bir 6zellidi olarak sportif basaryi
taglandinr. Spor olayini izlemek ile sahne sanatlarindan birini izlemek arasinda kiglk ayriliklar bulunmaktadir.
Bu nedenle tiyatro kiltiirii gelismemis toplumlarad spor olayini izleme daha agagi diizeylerde gergeklesir: asil
sportif bagari ve orada ortaya ¢ikan giizellik degildir nemli olan, takimin sayl yapmasi, kargt takimi yenmesi,
hatta ezmesidir. Bu durumda spor ne sembolik bir miicadeledir, ne de rakip bir dosttur, spor bir kavga, rakip de
ezilecek, yok edilecek bir gladyatordiir. Spor olay boyle izlendigi zaman hirslar ve higlar bilenir, izleme olayinda
uyum yitirilir. Oysa spor olayinin ézii geredi izlenmesi insani cogturur ve bir tiir arinma (katharsis) saglar. Insan,
hirs ve hingla degil, arinmadan kaynaklanan iyi istedi, iyiyi gergeklestirmek, glgliilik ve ylcelik duygusuna
ulagir. O artik lyi ve glizel olani arayan insandir. )

Bir bagka agidan baktigimizda sporun bir gevre olayr oldugunu ve g¢evreden badimsiz
digéintlemeyecegdini gorlriz. Spor insanin hareket kabiliyetine dayanan bir kiiltiir olgusudur. Bir kiltlir olmas:
bakimindan spor yapaydir. Her yapay olan gibi dogal olana aykiridir. Cevre sorunlarinin kaynagdi da burasidir.
Spor — gevre baglaminda bir paradoks ortaya gikar. Spor insanin dogal gereksinmelerinden biridir, dolayisiyla
spor insanin temel haklarindan biridir. Bu nedenle her insanin spor yapma hakk: vardir. Bu hakkin kullaniimasi
yayginlagtikga pek ¢ok sorunla birlikte, gevre sorunlarn da giindeme gelmektedir. Cevre sorunlari ise insana
zarar vermektedir. Bu nasil oluyor? Spor yapanlar arttikga spor tesislerine gerek duyulmaktadir. Yapilan tesisler
gevreyi bozmaktadir. Bozulma, kirlilik ve glirliltiiyle artmaktadir. Bdylece gevreye karsi bir spor ortami, spora
kargi bir gevreyi yaratmaktadir.(E. Meinberg, 1990) spor tesislerinin mimari bozuklugu, cirkinligi ise cevre
bozulmasini sahikasina ulagtirmaktadir.

Spor mimamirisi, spor estetiginin dnemli bir alani olarak kargimiza gikar. Spor ortaminin iglevsel ve
sadlam olmasi gézéninde bulundurulur; bu ikisi kullanim bakimindan énemlidir, fakat yeterli degildir, mimari
olmak glizel olma kaygisini da tagir. Spor tesisinin glizel olmasi gerekir. Mimari bir yapit olarak spor tesisinin
kullanig, yapisal saglamlik, gevreyle bitlinlesmis ve glizel olmasi gerekmektedir. Bu giizelligin gevreyle uyumiu
olmasi da dnemlidir. Giizel, kullanigh, saglam fakat gevreye aykin bir spor tesisi yanhstir.

Spor olayindaki “glizel"i sorun etmek, arastirmak, degigik bakimlardan irdelemek, sporu daha derinden
kavramak isteyen tavra ézgldir. Bir spor ortaminda bdyle bir tavrin goriilmesi, spor anlayiginda gelinen diizeyin
ylksekligini gosterir. Bu dlizey toplumdaki spora yansidigi 6lglide, toplumu etkileyecektir. Spor 6grenilir. Spor
editimi yalnizca kaba sportif bagaryr gozettigi dlglide spordaki glizelden uzaklasir. Spor varlik yapisindaki
glzellik ortaya ¢ikip, yasandigi zaman hiimanizmadir.
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PHYSIOLOGICAL ISSUES IN TALENT IDENTIFICATION IN FOOTBALL

Thomas Reilly
Liverpool John Moores University, Research Institute for Sport and Exercise Sciences, Liverpool, UK.

1. Introduction

Identification, selection and development of talented soccer players are not straightforward processes.
Detecting and identifying talent are more difficult in team games than in individual sports such as running,
cycling or rowing where predictors of performance are more easily scientifically prescribed (see e.g., Reilly et
al., 1990). Long-term success in soccer depends on personal and circumstantial factors, the coherence of the
team as a whole and the availability of good coaching. These factors make it difficult to predict performance
potential in soccer players at an early age with any guarantee of ultimate success.

The physiological demands of competitive soccer have been studied by monitoring responses during or
after matches. Aerobic metabolic pathways provide the dominant energy route, but anaerobic activity is
highlighted in direct involvement with the ball. Anthropometric characteristics and muscle performance vary with
positional roles and such heterogeneity must be considered when shaping team configurations. These factors
are observed in soccer players at a top level, but it is not clear whether they are so obvious in young players.
Some consideration must be given to the biological maturation of these variables relevant to gross motor
performance in soccer before observations on under-age players are discussed. Therefore, the influence of
genetic and environmental factors are also relevant.

2. Physiological Considerations i
2.1 Cardiorespiratory endurance

The maximal aerobic power (VOz max) represents the body’s upper limit of oxygen consumption.
Maximal oxygen uptake (VOz max) increases with age, largely due to increased body size. When expressed in
ml.kg.™ min™!, adolescent values are similar to those in young adults. Bangsbo (1994) reported that VO2 max

values of young elite Danish players were as high as older professionals when values were expressed relative
to body mass.

The VOz max is more sensitive to aerobic training once peak height velocity — calculated from the rate of
increase in stature with time - has been reached. The maximal attainable effect on this parameter has been
reported to be less in the young than the 20-25% which can be realised in the adult (Gilliam and Freedson,
1980). Improvement with training appears to be lower in the child (approximate age 4 to 12 years) than in the

" adolescent (approximate age 13 to 19 years) which in turn is lower than in youth athletes (Ekblom, 1969).

Rowland (1985) concluded that prepubescents do increase their aerobic power at the same rate as other age
groups when the training regimens conform to criteria set for adults. It seems also that these youngsters are
equally responsive to intermittent and continuous endurance training protocols. A particularly poor response to
aerobic training in prepubertal soccer players might be attributable to low androgen levels for hypertrophy of
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cardiac muscle, stimulation of red blood cells and haemogiobin, and synthesis of metabolic enzymes.

It is incorrect for young players to be viewed simply as miniature adults and training programmes used by
adult professional teams should not be transferred to them without appropriate modifications. There are also
substantial ethical issues linked with the exploitation of young players for commercial gain by transferring them
to the richer professional clubs for specialised training. The traffic of young foreign players by professional
‘agents’ to European nations without any guarantee of subseqent employment by any of the professional clubs
is a practice that contravenes normal sports ethics.

2.2 Anaerobic power and muscle strength

Anaerobic power and capacity are not so well developed in children compared to aercbic power. This
difference is reflected in the relative contribution of aerobic and anaerobic mechanisms in ‘all-out’ efforts. In
children, a 6-minute run is dependent almost entirely on aerobic metabolism. For a maximal effort of less than
60 seconds, children derive 60% of the total energy from anaerobic sources compared to 80% in adults (see
Borms, 1986). The poorer anaerobic capacity in children is reflected in low levels of lactate production during
intense exercise bouts and suggests a low glycolytic rate... There is especially limited potential in the
prepubescent child for developing the anaerobic system. Evidence from magnetic resonance spectroscopy has
confirmed that children are less able than adults to effect ATP rephosphorylation in anaerobic.pathways during
high intensity exercise (Zanconato et al., 1993). Pre-adolescents accumulate lower lactate levels in their blood
than do adults during high intensity exercise but they recover much faster than men following short-term (30 s)
intense exercise. Anaerobic capacities increase progressively during maturation until reaching adult levels after
the teenage years.

Responses to strength training also are small in the prepubescent child although there are fow good
studies to substantiate this belief (see Bar-Or, 1988). Until testosterone levels increase in boys at the time of
the adolescent growth spurt, muscle mass remains below the percentage of total body mass observed in adults.
Gains in pre-pubertal strength gains are mainly due to improved neuromuscular co-ordination. The relative
muscle mass increases after sexual maturation as muscle growth is stimulated by androgonic hormones.
Strength gains also accompany the rise in testosterone levels. Where weight~training is undertaken by young
players, submaximal loads are recommended, in view of potential compressive loading on the growing skeleton.
Emphasis should be placed more on the number of repetitions than on heavy resistances and maximal efforts.

2.3 Speed and co-ordination

The building blocks of gross motor skills are laid down in the course of the child’s habitual activity and
early exposures to playing soccer. Development of running speed accelerates in two phases, first at about 8
years in both sexes, the second at about aged 12 for girls and between 12 and 15 for boys. The former is
related to the maturing of the nervous system and improved co-ordination of arm and leg muscles: a variety of
physical activities has been recommended to stimulate whole-body co-ordination at this age (Borms, 1986).
The latter improvement is related to the increase in body size and muscle petformance, muscle mass increasing
slightly after peak height velocity is reached. An obvious ‘awkwardness’ may occur at this period of
adolescence and is thought to be linked with disproportionate increases in leg length relative to trunk length.
Only 10-30% of adolescent boys are affected and the effects are transient (Beunen and Malina, 1988).
Selective training for sport (including soccer) is probably not necessary prior to this phase of development,
although this recommendation does not apply to a formal organisation of activities in the context of playing for
fun to support motor skills acquisition. Nevertheless some exposure to games skills is important at an early
age, since Elliott et al. (1980) reported that the movement and muscle activity patterns of young soccer players
was evident by age 11 years.

""" The extent to which anthropometric and physiological criteria are appropriate markers of football talent
has remained largely unresolved. This gap in knowledge is due in part to the fact that it is invalid to extrapolate
from the longitudinal studies in which biological and health-related characteristics have been ‘tracked' from
childhood through adolescence to adulthood in sub-elite samples. Also, there are limited long-term studies of
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soccer players across the same stages. Nevertheless, the development process entails training interventions
which are designed to maximise physiological adaptations. Ali of the anthropometric and physiological variables
considered so far are determined by the interplay between genetic and environmental influences. ' An
appreciation of the background of their influences should help set realistic projections for individual players
during the processes of talent identification and development.

3. Genetics and Environmental Influences on Performance

The relative contributions of heredity and environment to human performance have long been debated.
The argument about nature versus nurture has extended into the sports sciences and raised questions with
respect to the extent to which performance determinants are innate or prone to training influences. Many
fathers and sons have soccer skill in common, implying an influence of heredity. Methods used by sports
scientists to partition genetic and environmental factors are known as quantitative genetics. The theorem is that
‘the degree of similarity exhibited by individuals in multifactorial traits (such as sports performance) is
proportional to the number of genes they have in common” (Bouchard and Lortie, 1984).

Bouchard and Malina (1983) incorporated terms for the total phenotypic variance observed, the genetic
source of variance, the environmental component (training, lifestyle), the interaction between genetic and
environmental factors, random source of variance. The interaction represents the view that the sensitivity of
the organism to the environment is genotype dependent. Early studies ignored the interaction concept which in
sport indicates ‘trainability’. Bouchard and Lortie (1984) claimed this interaction is important in determining
sports potential, whereas Klissouras (1997) maintained it can be largely ignored and that functions such as
aerobic power (VOz max) are mainly determined by heredity but the biological responses to training are not.
Bouchard and co-workers reported large individual differences in responses to the same exercise programme,
concluding that the responsiveness to training was partly due to genetic factors. Their methods also could be
criticised for failing to consider the large test-retest error and its influence on ' ‘apparent trainability’. Refinements
or alternatives to the original general model have subsequently been developed (for a review see Bouchard et
al., 1997).

Heritability estimates were derived over recent decades for a variety of anthropometric, phyS|olog|caI
muscle and performance varlables relevant to sports such as soccer. They include h|gh values for height and
segment length, high (Klissouras, 1971) to moderate (Sundet et al., 1994) values for V02 max, and high values
for muscle fibre type, and flexibility. Seeman et al. (1996) reported that 80% of the individual variation in bone
mineral density and lean muscle mass is genetically determined: the corresponding value for cross-sectional
area of the arm was 85% (Thomis et al., 1998).

Heritability values reported for muscle enzymes and metabolic (lactate) responses to submaximal
exercise are low as these variables are highly sensitive to training. Whilst the data reflect the estimated mean
contribution of genetic influence on the different factors, the variability is quite large and may in itself be
meaningful. The heritability estimates are also influenced by the mode of analysis and whether the data are
based on studies of twins or other family relationships (Maes et al., 1993).

Height is strongly influenced by genetic factors, its heritability coefficient being 85%. A coefficient of 1
indicates a total dependence on genetic factors whereas a value of 0 indicates no genetic influence. From the
range of coefficients reported for each variable, it is clear that the magnitude of genetic influences is difficult to
quantify precisely. Based on a knowledge ‘of inheritance and use of population data, tools are available to
predict adult height of growing children. Such information can be very valuable to soccer coaches concerned
about the long-term prospects of their young proteges. i

Regression equations which could be applied to boys at the ages of 6 and 11 years, respectively were
described by Komadel (1988). The equations require information on stature (in cm) currently and ‘mid-parents
value’ calculated from the heights of both parents divided by two. Tanner et al. (1983) incorporated stature
(cm), chronological age (year) and skeletal age (year) into the regression equation to predict adult stature. Lack
of ready access to methods of assessing skeletal maturity limits the use of this particular approach. Beunen et
al. (1997) more recently reported a non-invasive anthropometric method in which adult stature for a 12.5 — 13.5
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year old boy could be predicted using an equation which incorporated current stature, sitting height, triceps and
subscapular skinfolds and chronological age.

Regression fomulae may give a misleading impression of their precision in predictions. The standard
error of forecasting adult stature is equal to + 4 cm. A limitation of the anthropometric formulae is due to
chronological age not being a perfect marker of biological maturity. Therefore, an early onset of maturation can
bestow an advantage in selection due to the greater than average body size. The late maturers are not
necessarily shorter as adults but may have missed opportunities for training at a critical time. Young players
who mature early biologically may be glven specialist coaching which late maturers are denied at the same
chronological age. The late developers may emerge as potential future players only when growth is completed.
Nevertheless, Claessens (1999) considered the prediction of adult stature to be important within the talent
detection and talent development processes in sport in general.

There is also confounding effect of seasonal influences on eligibility for under-age competmons A near
12-months gap in age can make a huge difference in performance capability in youth competitions. Players with
birth dates early in the eligibility season tend to be pre-selected for elite squads, in both England and Sweden
(Brewer et al., 1995). This advantage can persist into adult elite squads according to Richardson and Stratton
(1999) who analysed the birth-dates of the England World Cup squads for the 1982- 1998 campalgns Their
conclusions were:

i) there was an over-representation of England World Cup team players born early in the competltlon year
(September to December); . )

ii) - the discrimination effect was greatest for goalkeepers, forwards and defenders;

iii) - talent identification and selection procedures should place more emphasis on talent and less
relevance on phy3|cal attributes such as body size and strength.

By having a birth date late in the compétition year, boys may be disadvantaged by procedures within
soccer sports systems. The ideal of matching children according to biological age is unreallstlc (Borms, 1986),
but there are opportunities to band players according to body size for training purposes.

Body composition is more conducive to influence by environment and training than are linear
anthropometric variables. The mean heritability coefficient for skinfold thicknesses is 55%, but there is a large
standard deviation. Coefficients for somatotypes range from 35 50%, the mean value for mesomorphy being
42% (Bouchard and Lortie, 1984).

Distinguishing between genetic and ‘environmental determinants of biological and performance-related
functions is an informative descriptive exercise. In contemporary genetics research a major effort is devoted to
tracing human gene sequences in their entirety. The Human Genome Project accelerated the international
effort to trace genes responsible for many biological phenomena and functions, including the location of genes

that are important in determining variation in human performance and in its physiological correlates. The panel

of genes responsible for variability in human performance is the subject of a collaborative programme
(GENATHLETE: project) between North American and European research centres. The research was first
focused on cardio-respiratory endurance and VO2max, factors that are linked with performance at top level
soccer. E ‘

4, Performance Profiles

There were six different levels of sports involvement outlmed in a pyramid model for assessment of
Brazilian children and youths aged 7 to 18 years. The tiers ranged from participants in physical education
classes at the foet of the pyramid (Level 1) to those engaged in international competition at Level VI. Cross-
sectional norms were employed to assess developmental status and monitor change. These profiles
incorporated anthropometrlc (helght weight, skinfolds), physiological (VOz max) and performance (50-m sprint,
40-s run, vertical jumps with and without arm assists, long jump, shuttle run) measures. Matsudo et al. (1987)
concluded that differences in physique and performance at various levels of competition compared to non-
athletic prototypes may be used to “infer selective and training factors”.
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The relevance of VO2 max in establishing physiological characteristics of young Croatian soccer players
was examined by Jankovic et al. (1997). Their subjects were 47 members of the national teams spanning ages
15 to 17 years who were assessed for heart volume, VO2max, ventilatory responses to a graded treadmill test,
a range of muscular strength tests as well as limb speed in the dominant hand and leg. Whilst height and
weight coincided with norms for the age range, the cardiorespiratory measures were well above normal
population values. The sample was sub-divided into those who became top-level professionals - either in
Croatia, Germany, Italy or England — and those who did not progress beyond competing in regional leagues
(deemed unsuccessful). Those who were successful were superior in height, heart volume, respiratory
measures, VO2 max and leg speed. The authors concluded that aerobic power can be a useful test in the
selection of soccer players aged 15-17 years. This research represents one of the few longitudinal observations
on elite players, even though physiological measures were not followed through into the subjects’ professional
years. »

Maximal oxygen uptake and performance in an intermittent endurance test have both demonstrated a
correlation with work-rate in a game in both junior and senior players. In adult professional soccer players the
aerobic power, as indicated by VO2 max (Reilly, 1994a,b) and an intermittent endurance test (Bangsbo, 1994),
is correlated with distance covered in a competitive game. The same relationship applied in 16 members (aged
16.1 £ 8D = 0.7 years) of the Australian Institute of Sport Association soccer squad for 1990. The work-rate
was not significantly related to anaerobic capacity as determined in a treadmill run lasting 73.5 (£8.4) s.

Separating those players already highly selected and exposed to systematised training for national teams
may not be so easily achieved. Franks et al. (1999) divided their sample of 66 elite England international under-
16 players exposed to two years of specialist training. A 12-year intake of players was analysed, divided into
those that suceeded in signing a contract as a full-time professional and those who did not acquire a
professional contract on graduation. The groups could not be discriminated on the basis of anthropometry
(height, weight, skinfolds), YOz max or sprinting performance (15 m, 40 m). It was concluded that in a highly
select group of under-18 players, other more complex factors determined the players' employability as
professionals. Nevertheless, the players overall had high anaerobic and aerobic performance with VO:2 max
values approaching 60 ml.kg."'min among the outfield players irrespective of positional role. When positional
roles were examined (confirmed by coaches’ assessments) significant differences were evident, mainly among
the anthropometric measures. Goalkeepers were the tallest and heaviest, had more body fat than the others;
the forwards were the smallest whilst the midfield players had the lowest body mass and body fat.

Limited data are available with respect to the anaerobic power of young soccer players. Caru et al.
(1970) tested 95 soccer players between 14 and 18 years of age. They found that these players had higher
values than non-athletes of similar ages. Nevertheless, in recent years emphasis has been placed on sprint
performance tests for talented young players and these procedures have yielded useful reference data for
performance.

Anaerobic performance measures have also included short all-out runs. Ribeiro and Sena (1997) used 5
sprints of 30 m with 90 s rest between the repetitions in assessing young players in Porto FC. The subjects
included 33 boys aged 12 to 14, 23 in the age-group 15 to 16 and 26 in the age group 17 to 19 years. Speed
improved with age but for each group the forwards were the fastest whereas the goalkeepers were the slowest.

The intermittent field test designed by Lindquist and Bangsbo (1993) was administered to 122 players
ranging from 10 to 19 years of age in order to determine the intermittent exercise performance of young soccer
players. Results provide a useful database for reference purposes against which fitness test measures of age-
matched young players could be compared. Except for an apparent plateau in the group aged 15, there was a
systematic inprovement between years in the total distance covered in the test. There was a significant linear
correlation (r=0.65; P<0.05) between chronological age and the distance covered. The authors concluded that,
in view of the variation between individuals, specific physical training should be given a lower priority than
technical aspects until late puberty.

Twenty three national team members (mean age 16.1 + 0.4 years, stature 1.71 £ 0.045 m and body mass
65.8 + 5.1 kg), in Portugal were studied by Garganta et al. (1993). Performance tests included a 4 x 5.5 m
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shuttle run, a standing vertical jump and a counter-movement jump. The elite players were superior inall the
tests compared with a group of regional players. The somatotype of the elite players (23 £+ 0.5-4.9+0.7-25
+ 0.5) demonstrated their superior muscular make-up even at age 16. Leatt et al. (1987) reported a broadly
similar pattern in Canadian young players, concluding that elite young football players have a somewhat above
average height and mass, strong leg extensor muscles (particularly at high speeds of movement), a good
vertical jump and flexible hip joints. There was some evidence of selection by lean body mass in the under-16s
and the additional muscle mass observed in the under-18s was attributed to prolonged training, possibly with
specific development of the fast-twitch muscle fibres.

5. A Muitivariate Approach

Any identification of physical and mental attributes necessary for success in sports is likely to be limited in
value unless complemented by information about proficiency in the skills of the game. For this reason any
multifactorial battery of tests for supporting the talent identification process should include assessment of
essential soccer skills. Tests for passing, shooting, controlling and dribbling the ball have been identified by
Reilly and Holmes (1983) as the principal components in assessment of skilled play.

A multivariate approach towards testing for talented players was adopted by Reilly et al. (2000b). Their
aims were to i) design and apply a multivariate test battery for assessing talent in young soccer players and ii)
determine the capability of distinguishing elite from sub-elite young players on the basis of such a test battery.

Thirty one (16 elite, 15 sub-elite) young players matched for chronological age (15-16 years) and body
size were studied. Test items included anthropometric (15), physiological (8), psychological (3) and soccer
specific skills (2) tests. Variables were split into separate groups according to somatotype, body composition,
body size, speed, endurance, performance measures, technical skill, anticipation, task and ego orientation, and
anxiety for purposes of univariate and multivariate analysis of variance and stepwise discriminant’ function
analysis. The most discriminating of the measures were agility, sprint time, ego orientation and anticipation skill.
The elite players were also significantly leaner, possessed superior aerobic power values (9.0 + 1.7 vs. 55.5 +
3.8 ml.kg".min™") and a higher tolerance of fatigue (P<0.05). They were also better at dribbling the ball, but not
shooting. It was concluded that the test battery employed may be useful in establishing baseline reference data
for young players being selected onto specialised development programmes.

6. Conclusions

There are many factors which predispose towards a successful career in professional soccer. Foremost
among these is excellence in games skills and the cognitive abilities to make' correct decisions within the game.
In view of heterogeneity in anthropometric and physiological characteristics among top teams, it is not possible
to isolate individual prerequisites for success with great confidence. Nevertheless, players must possess
moderate to high aerobic and anaerobic power, have good agility and joint flexibility, and muscular development
and be capable of generating high torques during fast movements. Whilst no genetic factors can be identified
for markers of potential in soccer, the capability to tolerate systematic training is clearly important. It is probable
that even a multivariate formula for predicting future success will remain ‘elusive. This is hardly surprising.in
view of the multitude of factors that have to coalesce in the realisation of a champion player (Williams et al.,
1999).

Talent detection, identification and development are not amenable to a reductionist process that can
permit ultimate potential to be defined with much degree of certainty. The cross-sectional nature of research on
talented athletes restricts performance prediction and there have been few attempts to validate predictive
models 'in longitudinal approaches. The problem is especially complex in sports such as soccer where
performance itself is multifactorial. At the current state of knowledge scientific profiling is best viewed as an
objective means of monitoring young players whilst emphasis is placed on technical skills and engagement in
teamwork. It is unlikely that any prediction formula will ever be relied on to guarantee success in football, which
is a product of many years of dedicated training, directed practice, soccer support networks, correct chouces at
critical steps in development allied to inherited abilities and unremitting committment.
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TALENT IDENTIFICATION AND DEVELOPMENT IN SOCCER: A
PRACTICAL PERSPECTIVE

Barry Drust
Liverpool John Moores University, Research Institute for Sport and Exercise Sciences, Liverpool

Introduction

The identification and development of talented youngsters are of interest to a wide variety of clubs and
organisations in sport. The early identification, selection and development of such individuals may provide a
competitive edge over opponents in competition (Morris, 2000) thereby ensuring the long term security of the
organisation in question.

interest in talent identification programmes and the development of young players has increased recently.
This is especially true within the sport of soccer (Williams and Reilly, 2000). This expansion is probably the
result of the enforcement of European legislation regarding the movement of workers within the European Union
and a requirement to balance both the in and outflow of players and finance within clubs.

Recognition of the benefits associated with the development of talent has led to a variety of different
schemes been developed and implemented by national governing bodies. The guidelines for the development
of young players in England originated from the report produced by Wilkinson in 1997 entitled “Football
Education for Young Players — A Charter for Quality” for The Football Association of England’s Technical
Department. Recommendations for player development, based on extensive consultation with a variety of
stakeholders (such as Premier and Football League clubs, the Professional Footballers Association, the Sports
Council of England, the Minister for Sport and educational advisors), placed the player and his, or her interests
at the centre of the developmental process. This individual focus was supported by a principle of “quality” in all
aspects of provision. ’

The proposed framework for the delivery of such recommendations was via the development of “Football
Academies”. The remit of these academies includes the identification of players of outstanding ability and their
placement in a educational programme that is designed to produce both football excellence and personal
development (Wilkinson, 1997). These academies are attached to the major professional soccer clubs in
England and are governed by the Football Association and the Premier League. Academy status is restricted to
clubs that invest sufficient resources to reach a threshold of provision. This threshold includes set criteria for
facilities, coaching, medical provision, education and welfare and monitoring procedures.

Talent Identification and Development : A case study of a Premier League Football Club

The guidelines produced by the Football Association established a threshold for certain standards in
certain areas for player development as previously mentioned. The guidelines for academies are, however,
sufficiently flexible to allow individual clubs to adopt individual practices in the identification and development of
players. The following information represents an example of an identification and development strategy used by
a current Premier League soccer club.

Figure 1 illustrates the organisation structure of the Football Academy in question. The academy is
composed of a number of different departments. These departments are responsible for talent identification
(recruitment department) or a designated area of the development process (e.g. coaching, education and

‘welfare). Each department is overseen by the academy director who is ultimately responsible for the overall

running of the academy.
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Talent Identification -

Talent identification is the responsibility of the recruitment department. Recruitment of players is the
responsibility of a Head of Recruitment (who co-ordinates all recruitment operations within the Academy) and an
Academy Assistant (who supports the Head of Recruitment with recruitment operations). These two full
positions are supported in their work by a network of part-time Recruitment Officers. These recruitment officers
are located within the immediate local area, the wider region, nationally across the UK and internationally (e.g.
Australia). :

Coaching
Department

Recruitment
Department

Education and
Welfare
Department

Academy Director

Medical Department

Administration Department

Sports Science
Department

Figure 1. Organisational structure of a football academy.

.. The identification of talent is based around the observation of potential players during match-piay or
during sessions that take place in designated community based centres. Players are recruited on the basis of
guidelines provided by the football club. Potential players are expected. to fulfil the characteristics expressed in
the acronym A.C.E.S. That is to say, they should possess the following attributes :

Ability (e.g. excellent game skills, dribbling, passing, shooting etc)
Character (e.g. strong personality, mental toughness etc)
Enthusiasm (e.g. enjoyment for tasks, keeness)

Speed

Identification of these attributes (or potential in these areas) leads to a player entering a Development
Centre. A development centre provides an opportunity for a player to attend a 12-week training programme that
is organised and staffed by qualified coaches affiliated to the club. This permits an opportunity for a more
comprehensive evaluation of the individuals skills and characteristics.. If such an evaluation provides further
confirmation of playing potential the individual will be invited to become a member of the clubs Academy.

Talent Development

~ The club’s Academy is responsible for the develbpment of players from the ages of 9 to 21 years.
Between these ages individual players will be exposed to a systematic programme of coaching and match-play
in order to identify individuals capable of representing the clubs first team. A maximum number of players that
can be registered at each age group (see Table 1) ensures that only the most capable of individuals progress
through the system.
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Table 1. Maximum number of players that can be registered and games that can be played at a Football Academy.

Uo-u12 U13-U14 U15-U16 u1t7-u21
Maximum Number
of Players (in
each age group) 40 30 20 15
Maximum Number
of games 24 (plus 24 (plus 24 (plus 28 (plus
tournaments) tournaments) tournaments) tournaments)

Contact between coaches is dependent on age. Coaching sessions for age groups between 9 and 16
take place in the evening (between 1700 and 2100 hours) following the completion of school. Age groups
between 9 and 12 attend sessions twice per week; 13 — 16 year olds attend three sessions in total. The
completion of compulsory education (age 16) permits full-time training (approximately 6 hours per day) for those
selected.

The principles that guide coaching practice are similar for all groups. Key factors included in the
organisation of coaching sessions include the maximising of ball contact, the use of specific match drills to
facilitate learning and the completion of pre-determined periods of free unhindered match-play. The
operationalisation of these principles does, however, change according to the age group in question. The initial
focus of coaching is on the development of fundamental game skills such as dribbling, control, heading, passing
and shooting. These skills are then contextualised within more game specific situations by including other
players (both team mates and opponents), more stringent rules and regulations (e.g. offside) and confined
relevant areas of play (e.g. the penalty area). Basic elements and concepts of team play and strategy is
introduced to players by the age of 14. This practice provides the foundation for the systematic tactical and
technical preparation that is the focus for 17 — 21 year olds.

The club’s responsibility for the growth of the players in its Academy also extends to their psychological
and sociological development. The high attrition rates at each age necessitate a commitment to development in
its broadest sense. This is especially the case for the young full-time professional players who have yet to
secure their long-term future with the club. Further education is a compulsory aspect of their weekly schedule.
These educational programmes provide additional career opportunities if they fail to progress at the club.

The development of players is further supplemented by a’ programme of matches that is organised
between different Academy teams by The Premier League. The type and number of these games is strictly
governed by principles proposed by the Football Association and The Premier League (see Table 1). Small-
sided games are played between the ages of 9 - 11. Such games have the advantages of maximising the
number of ball contacts for each player and reducing the stress associated with matches. Eleven-a-side games
are introduced when it is considered that such a match structure will facilitate development.

A comprehensive monitoring process is carried out throughout the years that players are registered with
the Academy. Soccer-specific evaluations are carried out by the coaches using criteria that are agreed by all
Academy staff. Players are evaluated on a range of abilities including their technical play, understanding of the
game, their attitude and enthusiasm and athleticism. Such evaluations are performed following every
competitive match and at regular intervals throughout the season.

Comprehensive medical records are also maintained for each player. These highlight the type, extent
and treatment of any injuries that each player may have experienced. Over time these evaluations form a
substantial database on each player within the Academy structure. This database of information can then be
used by coaches to review all aspects of the players development enabling an informed decision to be made on
each players progression. :
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Additional support for development is also provided by the sports science department. The increased
emphasis on talent identification and development within soccer has led to an increased involvement of
specialist sport scientists at Academy level. Sport science support is focused in three areas namely physical
conditioning, nutrition and physiological monitoring.

The majority of past deVelopmehtal programmes have neglected to include conditioning elements

choosing instead to focus on skill acquisition. Incorporating physical conditioning in development programmes

allows specialist training to be introduced to players at an early age. Early exposures are primarily aimed at
developing good practice.. This is essential for periods of training, following puberty, that are crucial for optimat
physical preparation.

Information from physiological monitoring programmes supplements the coaching and medical data
collected on each player thereby providing a more complete picture of their development at any given time. A
comprehensive battery of both field and laboratory tests are utilised to provide information on the development
of general physical condition and soccer-specific fitness. Soccer match-play places demands on both the
aerobic and anaerobic energy pathways and the musculoskeletal system. Relevant physiological assessments
therefore include estimations of maximal oxygen consumption, sprint performance (both straight line and agility),
flexibility and strength. ' ‘

Anthropometric variables such as height and mass are also regularly assessed in the development
programme. Physical characteristics, such as height, though not crucial determinants of success in soccer are
thought to be important in talent identification. Such attributes are also important to coaches as they can
predispose individuals to certain positions (e.g. tall players tend to have advantages in positions such as centrai
defence and central attack). Changes in body compositions are also tracked as such variables are more
sensitive to environmental and training factors than linear dimensions. Careful monitoring of these factors allows
a more thorough evaluation of biological maturity than is afforded by chronological age alone. Such information
on maturity is important as time of maturation can influence player selection even in-elite squads (players who
mature early are more likely to be selected than late maturers).
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Tarih. -~ : 29102002

Saat : 11:45

Salon ) 1 ‘

Panel Konusu : Futbol da Altyap!
Moderator ;- Giindiz ~ Tekin
T - o . .Onay

FUTBOLDA ALT YAPI YETENEK SEGIMi

‘Gi]nd(.'lz Tekin Onay
Trkiye Futbol Federasyonu, ISTANBUL

YETiSTIR, SAMPIYON OL, SAT !
“AJAX FELSEFESI”

YETENEK TESPITi VE SUPER YETENEKLERIN YONETILMES|
Siiper yeteneklerin egitimi, idaresi, geligimi gok genis bir alani
kapsar ve igerir.Sizlere; Kulliplerimizle igbirligi gercevesinde, yetenekleri en iist diizeye
hazirlamak igin izleyecegimiz yeni olugumu tanitmak istiyorum.
Gok kompleks bir yetenek geligtirme sistemi uygulamamiz,
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zorunlulugu ve sorumlulugu tagidigimiz: 6zellikle vurgutamaliyim. .
Tiirk Futbolcusu ve Tiirk Futbol
modelini ortaya koymamizin heniiz zamani gegmedi.
Bir biitiin igerisinde, kariyer sahibi olmak istiyorsak, cok ¢aligmaliyiz.

YETENEK SECIMINDE ONCELIKLER

KULUP
(8-15 Yas)
Okul Sokak Futbolu
4— | Yeteneklerin Tespiti | 4—3
(8-15 Yasg) I {B-15Yag)
Yarigma Sistemi 4—»| Yeteneje Destek |4—» Antrenman

!

Performans: Yitkseltecek
Ulasal * Cevre ve Paktorler

LUluslararas:

YETENEKLI FUTBOLCULARDAKI OZELLIKLER

Kondisyoen / Koordinasyon Site;
s Harekette Cabukluk Fuﬂ:}a) elrcu
*Hizhlik ° Yagam Ceviesi —I

Taktik oyun Zenginligi g -
*Yeni pozisyonlara gegiste
gabukluk ve dogru karar
*Oyun sevinei ve zevk alma
*1'e 1'de ¢abukluk, huzhlik

— “ I.S‘port'xf Cevre
+ Yetenek
Tanim

*Top ayakta iken ¢ok
yonlilik

*Topa zahip olma yetenegi :
*Mikemime! top teknigi > -+

Kigisel Ozellikler
» Kigilik :
sKendine 6z gilven
eistek arzusu

Ust Dizey
» Oyuncu | jl Futbel Antrenmoiu
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TESPITTEKiI ONEMLI NOKTALAR ;

Bir yetenek yiiksek “MOTORIK”. bir potansiyele sahiptir, bunun gdstergeside; DINAMIK, ESNEK ve
UYUMLU HAREKET (koordineli) akisindan anlagilir.

Bu “MOTORSAL” ézellikler futbolcunun bireysel 6zelliklerinin tamimindan baz alinir. “Futbola has
kriterier, farkli izlenimlerin degerlendirilmesiyle yeni yeteneklerin tespitinde farkh kriterler koyma ve
tespit yapma gansi da eldeedilebilir.

Yetenek kriterlerinde dikkat edilmesi gereken 6nemli bir konu ise YAS 'tir. Yaga gore kriterler bulmak
gerekmektedir.

| Kisisel 6zellikler, uzun siiredir sabir ve emekle, gok galigarak sportif bagariya ulagtinir,

Bir antrenman ortamu yaratirken, sadece ekipman, saha vb.gb. degil saghkh performans gelistirici 6zel
ve sosyal bir gevre yaratiimahdir.

ANTRENMAN PLANLAMASININ ADIMEART

| Her Yetenegin Analiz Edilmesi |
l *Teknik Seviye

sTaktik Seviye
* Kizilik

| Antrenman Hedeflerini Belirlemek |

|

[ Anfrenmani Planlamak I -+

I Agirlik Noktalarini Belirlernek I

l Organizasyonu Tespit Btrnek l

I i;erigi Tezpit Etmelk I

I Yitklemeleri Belirlemek |

v
| Antrenmanmn Uygulanmas: l -+

l Geligim Destek
Antrenmanlarimm Kontrolia

Secim ve Tespit Igin
Mausabak alar / Turnuvalar
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YETENER DESTERLEME PROGRANMININ PRENSIPLERI

Spesifik Egitim Perrrotlan [rin Dogiu Antrene (Anlatma ve Gostarme)
Yag Zeviyelerine Uygun Hedefler Idmarn Baganh Gegmesilrin
Ve Aguwlk Woktalan Tespiti L Onemlidir

| Prensip-2 | Prensip - 7
Uzun Feriyotlu Antrenmantar Igin
Aguhils Olan Konularm Tespiti Ve
Honsantreli [dman

Prensip -3 Pr‘ensip -8

Kootdmasyoty, Tekik ve Takta:
Atrdrermmardanrs 3 istematik Olarak
Zothik Dereceleriin Arttmlmas

Prensip -4 Prensip -0 -

Tim Sezon Boyunea
Istikrarht Antrenman Garanti Edilmely

Teknik - Taktil A furlls Konular Igin
3-4 Antrentnan Hirtminin Planlanmast

Antrenmars Birimleritin S0resi Bitey Teknik ve Taktik Antrenmart Wi

Olarak Oyuncunun Geligindyle Mertebe Kalite - Sevivesi Yiksek

Orantals Futbol Yakalemak Igin Yapultual
Prensip -5 Prensip -10 -

Stkga Tekrar (Teknikler) ¥e Cyuan En Uygun Gelipmeler Sadece

Mis shakada Kullanilmedaroa Dikkat Iotive Olmug, Performanss Yonelik

Edilmeli (aligan Yeteneklerle Elde Edilir

TURKIYE FUTBCGL FEDERASYONTT
BOLGELER HARITASI
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T.E.F

BOLGELER TEKNIK SEMASI

Uluslar arasi Organizasyon

&

Avrupa Temsilciligi

Geng Milli Takimlar Bas Antrendrii

Bolgeler Teknik Koordinatori

Giindiiz Tekin ONAY

Teknik Direktor

1

5 Antrendr

Bilgeler Bag Antrendrii

|

L l ! I B
I, Bolge II. Bolge II1. Bolge IR TN 1T |
e e e I
Merkez Merkez Merkez ASTURERIN i
ADANA ANKARA ANTALYA BLIRSA :
1-1 Antrenir 1-2 Antrenor I Antrenor f- L Antrenor |
— SOV —
I 1 | — 1
V. Bolge VI. Bolge VII. Bolge VI Balge
Merkez Merkez Merkez Meskez
DIYARBAKIR ERZURUM ISTANBUL IZMIR
1 Antrendr 1 Antrenor 1-3 Antrendr 1-2 Anlrendr
[ ! i
IX. Bolge X. Bolge X1. Bolge
Merkez Merkez Merkez Mutikew
KAYSERI MALATYA SAKARYA SAMSUN
1 Antrendr 1 Antrenor 1 Anlrendr 1 Airtrendr
[ l
X1V. Bolge XV, Bolge
Merkez I Merker
TRABZON | RE-ORGANIZASYON f—— v

1 Antrenér

I Antrenhr

GENC MILLI TARIMLAR TEKNIK SEMAST

Geng Milli Takimlar
Bag Antrendrix —l
U-20/U-19/U-18/U-17 N Giinditz Tekin ONAY U-15 /U16
Teknik Kadro !
Geng Milli Takuulax I
[ Teknik Direktor ] Menajeri [ Teknik Sorumlu |
[ 1
[ Teknik Direktar ] Geng Milli Takunlax N Menajer |
l Sormnlusu l
[ Teknik Direktoz ] [ | Teknik Direktar ]
I [ Sekreter '
Antrendr I [ Teknik Direkior I
' I l
[ Kaleci Antrendriz ] ,7 Anirendy I

Fizyoterapist {3}

Masorx (3)

[ Doktor {3)
|
(
l

Malzemeci (3}

A- MILLI TAKIM & MIT MILLI TAKIM

RE ORGANIZASYON

l—‘ Ovun Kurallar: Egitmend }————&J
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L. SPORTIF ( KULUP)

¢ Bixirwei Smaf Aatrenorler

*+Yag Seviyesine Uypun Didaktik ve Metot Bilimi

¢ Taknum Cevresinin Sagliklh Olmas:

« En Iyi Antrenman Kogullarmon Saplanmasy

+Medikal {Tibki} Incelermer {Ortapedik ve Genel)

+ U-17 Beviyesinden Itibaren Anaerobik ve Aerobik Performans Testlexi
*Koordinasyon ve Hiz-Surat Konularinda Yetenek Analizi

. Iyl - Kaliteli Ekipman, Antrenman Alan:

2, OKULSAL

* Okul - Kulip Ortak Caligma

+ Kulitbim Desteldi Egitimi

«+ Dil Epitimd ve Geligim Epitimi

3. KISISEL GELISIM

» Aile Ighialigi
+Sosyal Cevre Kontroli

* Amtrenorler, Belitlenen 3 Konuda da Iooxdineli bir calisma
ortammds budwanakidwlar, *

TURKIYE FUTBOL FEDERASYONU
SECMELER

| SECMELER

Bolgesel Organizasyon
Uls

Avrupa Temsileiligi
U-15/U-16/U-17/U-19

Senelik
4 Kamp ve Segmeler

Arva Segnlé_lér
U-15 /U-16/U-17/U-19
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f
287 Miisabaka Ozerklik Oncesi (1953 - 1990)
] U-18 249 Miisabaka
U-16 38 Miisabaka
TOPLAM 287 Miisabaka —
660 Miisabaka Ozerklik Sonras1 (1990- Ekim 2001)
U-20 6 Miisabaka
U-19 16 Miisabaka
1 U-18 185 Miisabaka
| U-17 117 Misabaka
R U-16 219 Miisabaka
) !, U-15 117 Miisabaka
' l : TOPLAM 660 Miisabaka _
| | TOPLAM | 947 Miisabaka |—
|
1953 - 1990 18 Teknik Sorumlu
1990 - 2001 3 Teknik Sorumlu

287 Musabaka Ozerklik Oncesi (1953 - 1990)

U-18 249 Miisabaka
U-16 38 Miisabaka
TOPLAM 287 Misabaka —
660 Mitsabaka Ozerklik Sonras: (1990- Ekim2001)
1J-20 6 Miisabaka
U-19 16 Miisabaka
U-18 185 Milsabaka
U-17 117 Miisabaka
U-1¢6 219 Musabaka
U-15 117 Miisabaka .
TOPLAM 660 Misabaka —_
[ ToPLAM 947 Miisabaka | —
1953 - 1990 18 Teknik Sorumlu
1990 - 2001 3 Teknik Sorumlu
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COCUKLARI VE GENCLERT

METODLU, BILIMSEL
CALISTIRMALIYIZ K],
'COCUK 50 YASINA

GELDIGI ZAMAN, KALPTEN

OLMESIN...!

- ROUGE MOLEY
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Saat ;1145
‘Salon | 2
Panel Konusu : Doping
Moderatér : Turgay Atasii

DUNYADA DOPING iLE MUCADELE EDEN KURULUSLAR VE
DOPINGIN TARIHGESI

Ahmet Araman

1.0. Eczacilik Fakiiltesi Eczacilik Teknolojisi Bélimii ve Eczacilik Mevzuati ve Istletmeciligi A.B.D. Bagkani, ISTANBUL

Doping, sporcunun saghgina zarar verecek derecede tehlikeli ve/veya performansini arttirmaya neden
olabilecek bir-madde veya metodun kullaniimasi, sporcunun viicudunda disaridan alinan bir maddenin tespiti
ve olimpik anti-doping kodunda verilen ekli listede mevcut olan bir yontemin uygulanmasidir.

Doping kelimesi muhtemelen Flamanca’da mevcut olan DOP adl. bir kelimeden tlretilmigtir. Zulu
savaggcilar savagta gliclerini ve mukavemetlerini arttirmak igin, ziimden kabugundan yapilmis alkolll bir igecek
dretmiglerdir. Doping, 20. ylzyilin basinda giderek énem kazanmig ve bilhassa illegal olarak at yarnslarinda
kullamimistir. Performansi arttirmak igin viicuda digaridan maddelerin alimi gabalari sporun tarihi kadar eskidir.
Eski Yunan'da atletler, 6zel diyetler uygulayarak ve stimille edici posyonlar alarak giglerini arttirmaya
calismiglardir. Ayni sekilde 19. yiizyilda uzun mukavemet kosu atletleri ve bisikletgiler striknin, kafein, kokain,
alkol gibi droglar kullanmislardir.

1928'de Uluslararasi Amator Atletizm Federasyonu doping kullanimini yasaklayan ilk spor federasyonu
olmustur. Buna zamanla diger federasyonlar da katiimig, ancak testlerin yapilmamasi nedeniyle kisittamalar
etkisiz kalmigtir.

.1930’larda sentetik hormonlarin devreye girisi ve 1950'lerden bu yana kullanimi ile problem daha da
icinden c¢ikilmaz bir hale gelmistir. Danimarkali bisiklet yarnscisi Knud Enemark Jensen Roma 1960
olimpiyatlarinda yarig esnasinda &liince (AMFETAMIN) spor otoriteleri ilag kontrollerinin baglatimasi igin
baskilarini arttirmiglardir. .

1966’da UCI ve FIFA ilk uluslararasi doping testini uygulayan federasyonlardir. 1967 de IOC medikal
komisyonunu kurarak yasakli maddeler listesini yayinlamistir. llag testleri ilk defa Grenoble'daki Olimpik Kis
Oyunlari’nda ve 1968 Meksika'daki olimpiyatlarda gergeklestiriimistir. 1967°de Tour de France'da Tom Simpson
adli bisikletginin trajik Olimi bu iglemi hizlandirmigtir.

Bir ¢ok Uluslararas: Spor Federasyonu ilag kontroliine 1970’'lerde baglamistir.Yine bu yillarda anabolik
steroidlerin kullanimi yayginlagmigtir. Anabolik steroidlerin uygun bigimde test edilmesine ait bir metod ancak
1974'de tespit edilmis ve IOC 1976 listesine bu tiir maddeleri de eklemigtir. Bu olay 1970’lerin sonuna kadar
bilhassa giille atma ve halter gibi branglarda bir gok diskalifikasyonu beraberinde getirmigtir. 70'lerde ve 80'lerde
bazi llkelerde devlet eliyle doping gergeklestirilmistir. Eski Alman Demokratik Cumhuriyeti buna bir 6rnektir.
1968'den 1988'e kadar olan tiim olimpiyatlarda bilhassa ylizme ve atletizm branglarinda Dodu Almanya
ikincilikle besincilik arasinda derecelere ulagmigtir. 1988 Seul Olimpiyatlar’'nda 100 metre yariginda Ben

~Jonshon In stanozolot (anabolik steroid) ile doping yaptiginin tespiti diinyay: doping problemine ciddi bir bigimde
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egilmeye yonlendiren en garpici drneklerden biri olmustur. 1990’larda daha etkin test metodiari geligtirilerek,
bilhassa atletizm‘ alaninda dopingin éniine gegilmeye ¢alisiimigtir.

Stimiilaniar ve steroidlere kargi savag bir taraftan bitlin giddetiyle devam ederken kan dopingi aniden
ortaya ¢ikmistir. Kan dopingine 1970’lerin basindan itibaren rastlanmaktadir. IOC kan dopingini 1986’dan
itibaren yasaklamigtir. Bu yasaklamalara ragmen oksijen tagiyici hemoglobin seviyesini arttirma gareleri devam
etmistir. Bunlardan biri olan eritropoetrin 10C'nin 1990 yiinda yayinladigi listesinde yasaklanmistir. EPO ile
savas konusunda yeterli teghis metodlarinin olmayisi kan ve idrar analizleri kombinasyonunda uygun bir yéntem
bulunana kadar gergeklegtirilememis, bu testler ancak 2000 wyilindaki Sydney Olimpiyatiar’nda
uygulanabilmistir. 2001 yilinda Edmonton-Kanada'da yapilan Dinya Atletizm $ampiyonasi'nda 5000 metre
kosucusu Olga Yegorova'da eritropoetin tespit edilmig, ancak test IAAF tarafindan gegersiz olarak kabul
edilmigtir. Fransiz otoriteleri tarafindan uygun bir bigimde kan 6érneginin alinmayip, sonucun sadece idrar
érnegine dayandiriimasi hedeniyle, eritropoetinin tespitine ragmen, test gegersiz olarak kabul edilmistir.
Sonugta, Yegorova finalde yarigmis ve madalyayi da kazanmisgtir.

Fransa, Avrupa Konseyi'nin yayinladi§i ulusal ve uluslararast spor poligelerindeki, anti-doping bildirisine
1963'de imza koyarak katilan ilk Ulkedir. Diger llkeler de bunu takip etmis ancak, uluslararasi anti-doping
galismalarinda kooperasyon uzun zaman Avrupa Konseyi tarafindan ytiritliimUstir. 1980'lerde uluslararasi sper
otoriteleri ve gesitli devlet ajanslari arasinda kooperasyon hissedilir bigimde artmig, 1998'e kadar IOC Spor
Federasyonlari ve hilkimetler bazinda bir gok forum gergeklestiriimis, cesitli tamimlamalar, poligeler,
yasaklamalar tespit edilmistir. Bu karmagikhklarin bir sonucu olarak doping cezalar genel olarak tam anlamiyia
uygulamaya konulamamis ve bazen de yerel mahkemelerde degisime ugramigtir.

1998'de Tour de France'da polis yasakl bir gok maddeler igeren (riinlere el koymustur. Bu skandal
kamuoyunun ve yerel otoritelerin dikkatini anti-doping calismalarina yonlendirmistir. Tour de France skandall,
bagimsiz, uluslararasi bir ajansin gerekliligini ortaya koymustur. Bu ajans herkes tarafindan kabul edilebilecek
standartlarin tespit ediimesine ve anti-doping g¢aligmalarinda spor organizasyonlari ve yerel otoritelerin
gabalarini koordine etmeye yardimc olacaktir.

IOC bu konuda onculugunu yaparak $ubat 1999'da Lozan'da Sporda Doplng Konulu. 1. Dinya
Kongresini gergeklestirmigtir. Bu baglamda World Anti-Doping Agency (WADA) Lozan'da 10 Kasim 1999
tarihinde kurulmustur. WADA yerel otoritelerle ohmplk kismin esit temsilcilerinden olugmaktadir. 2001 yilinda
WADA merkezini Montreal'e tagimistir. WADA kuruldudu ilk yillarda 34 Uluslararas! spor federasyonu ile
(ASOIF ve AIOWF) antla$malar gergeklegtirerek misabaka digi (out-off competition) testlerinin uygulanmasini
saglamigtir. Ajans harmonize universal bir anti-doping kodunun 2004 Atina ohmplyatlarmda gelistiriimesini
tamamlamak {zeredir. Ancak, olimpik oyunlar diginda kalan spor dallarinda problem hala siirmektedir.
Profésyonel sporlar bilhassa Amerik Birlesik Devletlerin'deki major liglerde (basketbol, beyzbol, amerikan
futbolu) kendi anti-doping kurallarini uygulamakta ve bunlar WADA kurallan kadar kesin olmamaktadir.

Sonug olarak, sporda kazanmak igin 6lmenin gerekmedigi, saglkli nesillerin surdurecegl olimpiyatlar ve
sportif kargilagmalarin devletlerin de destegi ile Fair play anlayist igerisinde doping kontrolsuz glnlerin gelmesi
dilegiyle.
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ERGOJENIK YARDIM, DOPING VE TURKIYE FUTBOL FEDERASYONU
DOPINGLE MUCADELE GALISMALARI

Rigti Gliner

Ankara Universitesi Tip Fak(ltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali
Turkiye Futbol Federasyonu Dopingle Miicadele Kurulu, ANKARA

ERGOJENIK YARDIM

Performansin artiriimast amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin yanisira gesitli ydntemler ve maddelerin
kullanilmasi ergojenik yardim olarak adlandinlir. Ergojenik yardim terimi i yapma kapasitesini artirmak olarak
da tarif edilebilir. Ergojenik yardim besinsel, psikolojik, mekanik yada biyomekanik olabilecegi gibi performansi
artirmak amaciyla kullanilan ilaglar da ergojenik yardim kapsamina girerler. Bu tarife gére Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi'nin listesindeki doping madde ve yontemleri de ergojenik yardim kapsamina girmektedir.

ERGOJENIK YARDIMCILARIN KULLANIM AMACLARI
- Kas kasilmasi igin gerekli yakit kaynagini gelistirmek.
- Dayaniklihg geligtirmek.
- Kas kitlesini ve kas glictinG artirmak.
- Egzersiz sirasinda olugacak yorgunlugu geciktirmek.
- Antrenman ve karsilagma sonrasi toparianmayi hizlandirmak.
- Egzersiz sirasinda olugan oksidanlar, laktik asit gibi maddelerin zararh etkilerini 6nlemek.

Ergojenik yardimcilann kullammina Uluslararasi Olimpiyat Komitesi ve Spor Federasyonlar tarafindan
sinirlama getirilmis ve iki gruba ayrilmigtir:

- Kullanilmasi serbest olan maddeler
- Kullaniimasi yasak olan maddeler =DOPING.

KULLANILMASI SERBEST OLAN MADDELERIN OZELLIKLERI

- Vitamin, protein, amino asitler, karnitin, kreatin gibi normalde viicutta ve besin maddelerinde de bulunan
maddelerdir. Viicutta eksiklikleri gérildiginde sportif performans azalabilir.

- Bu maddeler yilksek dozlarda kullanilsa bile antrenmanlarla kazanilan optimum performansin Uzerine
¢ikilamaz. -

- Genellikle 6ldiirlicti ve hastalik yapici yan etkileri azdir

KULLANILMASI YASAK OLAN MADDELERIN (DOPING) OZELLIKLERI

- Kullanildiklarinda sportif performansi antrenmanlarla kazanilan optimum performansin {(izerine yapay olarak
cikarabilirler. )

- Bu amagla yiiksek dozlarda ve uzun siire kullaniimalari gereklidir. -
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- Oldiriicti ve hastalik yapici yan etkileri fazladir.
- Spor ahlakina aykiridir.

ERGOJENIK YARDIMCILARIN SINIFLAMASI
- Fizyolojik yardimcilar: Alkali tuzlar, kréatin, karnitin, oksijen, kan dopingi*
- Psikolojik yardimcilar: Hipnoz, stres terapisi,
- Mekanik ve Biyomekanik yardimcilar: Ayakkabi, giysi, malzeme, viicut kompozisyonunun diizenlenmesi,
- Besinsel yardimcilar: Karbonhidratlar, proteinler, aminoasitler, vitaminler ‘
- Farmakolojik yardimcilar: Kullanimi serbest ve kullanimi yasak ilaglar*.

Fizyolojik ve Besinsel ergojenik yardimcilarinin gogu insan viicudunda dogal olarak bulunan maddelerdlr
Sporcular yeterli beslendikleri ve yeterince antrenman yaptiklarn halde optimal performans dizeyine
ulasamiyorlarsa ergojenik yardimcilardan yarar gorebilirler. Bu maddelerin kullanilmasi Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi tarafindan yasaklanmamigtir, ancak fazla miktarda alindiklarinda zararh etkilere neden olabilirler.

Bilimsel gevreler, ergojenik yardimeilarin iddia edildidi gibi sportif performansa yararlt olduklan konusunda
tartigma halindedirler. Ayrica Uretici firmalarin reklamlarinda belirttikleri etkiler henGz tam anlamiyla bilimsel
olarak kanitlanabilmis degildir.

DOPING

Sporcunun bnzzat kendisi'ya da yonetici, antrendr, teknik direktér, doktor,.fi zyoteraplst masor g|b| kisi ya
da kisilerin tesviki ile zihinsel ve/veya fiziksel performansini dogal olmayan yollarla artirmak ya da tibbi agidan
uygun olmamasina karsin sadece yarigmaya katilabilmek amaci ile hastaliklarin ve sakatlikiarin tedavisi icin
bazi maddeleri kullanmasi doping olarak tanimlanir.

- Bu amagla kargilasma 6ncesi ve kargilasma sirasinda yasakli maddelerin kullanimt (agiz yoluyla
alinmasi, enjekte edilmesi) ve karsilagsma digi ddnemde kargilasma sirasindaki performansn artirmak amaciyla
anabolik steroidlerin, peptid hormonlarin, vb. kullamimi spor organizasyonlari tarafindan yasaklanmistir. Yasak
madde terimi yasakli madde Ozelliklerini gésteren tim maddeleri igerebilir. Kargilagmalara katilacak sporcular
yasakl listesinde bulunan maddeleri tedavi amagh dahi olsa agiz yoluyla ya da- enjeksiyon yoluyla
kullanamazlar. ‘

Sporcu iyi antrenman, diizenli bir beslenme programi ve psikolojik motivasyonla optimal performansa
ulasmaya cahisir. Bu dlizey sporcunun fiziksel yapisi ile fizyolojik kapasitesinin ulagabildigi en Ust diizeydir.
Doping madde ve ySntemlerinin kullanimiyla kazanilan bu optimal dizeyin Gzerine ¢ikiimasi hedeflenmektedir.

Doping hem haksiz rekabete zemin hazirlamasi, “Fair play” anlayigina uymamasi nedeniyle spor etigine
aykiridir, hem de sporcu saghgini akut ve kronik olarak bozar ve hatta olasi 6liim risklerinin olusmasina neden
olur. Bu nedenlerle doping Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC), FIFA, UEFA, FIBA gibi uluslararasi spor
organizasyonlan tarafindan yasaklanmaktadir. Doping yaptiji saptanan sporcuya ve :ilgili kisi ve kuruluglara
kullanilan madde ve yontemin cinsine gére farklt agirlikta ceza uygulanir.

Glniimizde doping uygulamalan bir sanayi haline gelmistir. Uygulamada idareciler, masérler, doktorlar
ve- hastaneler igin igindedirler. Buna karsin 1968'den beri doping maddelerini viicut sivilarinda saptamaya
¢alisan laboratuvarlar yogun sekilde galigmalarini siirdiirmektedirler. Doping kontrol analizleri halen daha gok
idrar orneklerinde yapllmaktadlr Yakin bir gelecekte analizlerin daha gegerll ve kesin sonug verebilecek kan
érneklerinde de yapilmasi ve bu islemin ‘yayginlasmasi planlanmaktadir. Doping kontrol laboratuvarlarinin
sonuglarinin gegerli olabilmesi igin her yil Uluslararast Olimpiyat Komitesi tarafindan kontrollerinin yapilarak
akredite (onay) edilmeleri gereklidir. Glinimuzde sayilari zaman iginde degismekle birlikte akredite edilmis
otuza yakin doping kontrol laboratuvari bulunmaktadir.

DOPING SINIFLAMASI
YASAKLI MADDELER, YONTEMLER, KULLANIMI KISITLI MADDELER

Yasaklh maddeler, yasakli yéntemler ve kullanimi kisith maddelerin listeleri Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi, Di]nyj Anti-doping Ajansi (WADA) ve Uluslararasi Spor Federasyonlarinin doping listeleri. temel
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alinarak hazirlanmaktadir.

1-YASAKLI MADDELER

| A Uyaricilar

B- Narkotik analjezikler

C- Anabolik ajanlar

D- |drar séktiiriiciiler

E- Peptid hormon ve analoglan

2- YASAKLI YONTEMLER

A- Kan dopingi

B- Yapay oksijen taswyicilari ve plazma
genisleticileri

C- Farmakolojik, kimyasal ve fiziksel iglemler
3- KULLANIMI KISITLI MADDELER

A- Alkol

B- Kannabinoidier

C- Lokal anestetikler

D- Kortikosteroidler

E- Beta bloke ediciler

TURKIYE FUTBOL FEDERASYONU DOPINGLE MUCADELE GALISMALARI

Bir ¢cok Ulkede oldugu gibi llkemizdé de futbol en ¢ok tercih edilen spor dalidir. Sayllart zamanla
degismekle birlikte yaklagik 500.000 amatdr ve 15.000 profesyonel futbolcu yaklagik 5200 kuliip ve bu kuliiplere
bagh 10.000 takimda futbol oynamaktadir. Ayni zamanda kamuoyu ve medyanin da futbola bliyik ilgisi
bulunmaktadir. Diger spor dallarinda oldugu gibi doping ve dopingle miicadele galismalan futbolda da dnem
arzetmektedir.

Ulkemizde futbolda dopingle miicadele galigmalari 1993 yilinda Tirkiye Futbol Federasyonu Dopingle
Micadele Talimatinin yayinlanmasi ile baglamistir. Bu talimata gore Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesinde bir
Dopingle Miicadele Kurulu olusturulmustur. ‘ ’

Turkiye Futbol Federasyonu Dopingle Miicadele Kurulu futbolda dopingle ilgili galigmalan planlamakta,
koordine etmekte ve yiri{itmektedir. Dopingle Miicadele Kurulu’nun en énemli gérevleri Tirkiye'deki tim Futbol
liglerinde doping kontrollerini diizenlemek, dopingle ilgili egitim faaliyetlerini yapmak, futbolla ilgili kigileri doping
ile ilgili konularda bilgilendirmek ve dopingle micadele talimatlarimt gunin kosullarina gdére yeniden
hazirlamaktir. Kurulun galismalarinda ve aldidi kararlarda gizlilik ve bagimsizlik en dnemli prensibidir.

Tirkiye Futbol Federasyonu'nun doping kontrol faaliyetleri 1993 yilinda baglamigtr ve 1993-1994
sezonunda 32 doping kontrol 6rnegi alinmigtir. 1993 yilindan bu yana giderek artan bu sayi 2001 —2002 sezonu
sonunda 1152 doping kontrol érnegdine ulagsmigtir (Tablo 1). Alinan tim érnekler Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
tarafindan onaylanan Kéin Doping Kontrol Labratuvarina génderilmigtir.

Tablo 1: 1993 yilindan bu yana yapilan doping kontrolleri.

1. Lig 2. Lig 3. Lig Umit Ligi Total
1993-1994 32 32
1994-1995 68 20 v 88
1995-1996 76 30 106
1996-1997 64 20 84
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1997-1998 52 72
1998-1999 60 48 7 108
1999-2000 100 68 12 180
2000-2001 120 106 52 | 20 298
2001-2002 98 50 36 ~ 184
TOTAL 670 362 100 20 1152

~ 1993 yilindan bu yana analiz edilen 1152 doping kontrol orneginin 18 ténesinde yasakli madde
saptanmigtir. D6rt drnekte anabolik steroid, 12 érnekte uyarici, bir érnekte ise kannabinoid saptanmistir. Bir
sporcunun doping kontrol érneginde ise iki degisik uyarici ve bir anabolik steroid tespit edilmistir (Tablo2).

Dopingle Miicadele “Kurulu Doping Kontrol faaliyetlerinin yanisira basta - dopingle ilgili seminerler,
paneller ve antrendrliik kurslarinda doping dersleri olmak lizere bir dizi egitim caligmalarn da yuriitmektedir,
2000 yihinda Doping Kitabi yayinlanmig, tim kuluplere kurs ve semineriere katilan kullip doktorlari, antrendr ve

Table 2: Positive cases since 1993.

masorlerine dagiilmigtir. .

Tirkiye Futbol Federasyonu Doplngle Miicadele Kurulu faallyetlerml dlnyada bagta FIFA, UEFA,
WADA (Dinya Antidoping Ajansi) ve Avrupa Konseyi Ant|-dop|ng Ydnlendirme Kurulu olmak {izere UIusIararasn

Tarih LiG YASAKLI MADDE

7 Mayis 1995 2 | Psédoefedrin

3 Arahk1995 2 Metenolone

26 Ocak 1997 1 Metenolo!

1 Haziran 1997 2 Efedrin, Psbdoefednn Metllefedrln

17 Mayis 1998 3 Amfetamin

5 Aralik 1998 2 | Tetra Hidrocannabinol

6 Aralik 1998 2 | Metonolone
| 12 Aralik 1998 2 Efedrin, Fenilpropanolamin, Metonolone
| 12 Aralik 1998 _ 2. |Efedrin

17 Subat 1999 -1 Fenilpropanolamin

26 Mart 2000 2 Fenilpropanolamin

1 Nisan2000 =~ 3 Efedrin

9 Nisan 2000 3 | 'Efedrn

21 EKim2000 1 Efedrin

28 Ekim 2000 _ 1 Amfetamin.

' 26 Kasim 2000 2 Amfetamin
3 Mart 2002 3 Efedrin
17 Mart 2002 2 7Metgn_olon‘e

kuruluglarin dopingle miicadele galigmalarina paralel olarak ylritmeye devam etmektedir.
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Hastaliklar ve
Egzersiz
Moderatér -+~ 'Kut Sarpyener
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KONSERVATIF VE CERRAHI
ORTOPEDIK TEDAVIDEN SONRA
EGZERSIZ PRENSIPLERI

Kut Sarpyener
Marmara Universitesi, BESYO Kurucularindan, Istanbul

GIRIS

Spor yaralanmalarinin tedavisinde egzersizler M.O. 5. ylizyildan beri eski yunanda kullaniimakta ve
genellikle egzersiz, masaj ve diyetin énemi Uzerinde durulmaktaydi. M.S. 5. ylizyllda hydroterapi ve agirlik
caligmalan da cerrahi midahaleden sonra kullaniimaktaydi. Omnegin Hippokrat'in habitiiel omuz gikiginda,
omuz 6n yizini daglama yolu ile tedaviden sonra agirlik galigmast ve egzersiz tedavisi Uizerinde durdugunu,
tedavi ydntemini detaylt bildirdigini unutmayalim.

Simdi kisa satirbaglari ile prensiplerimizi inceliyelim:

1. Tedavinin amaci ne olmakhdir?
Spor yaralanmasinin ortopedik tedavisinde amag, erken ve detayli teshisi takiben, sporcuyu siiratle, emin bir
gekilde ama asla asir dérecede ylklenmeyerek, sakatianmadan dnceki fiziksel, psikolojik ve teknik
kapasitesine erigtirmektir. ‘

2. Tedavi kimler tarafindan uygulanmalidir? .
Hekim, galigtinici ve terapist Uglisu, haftada en az iki defa yapilan kontrollerle sporcuya agin yliklenmeyerek,
iyilegememe korkusunu yenerek tedavi etmeli ve asla takimin diginda kalmadigini belirterek medyatik
sOylemlerden uzak durmalidirlar. '

3. Rehabilitasyon ne zaman baglamali ve ne zaman sonlanmalidir?
Rehabilitasyon sakatlanma anini takiben en kisa zamanda baglamali ve sporcu sakatlanmadan énceki
durumuna erigtikten sonra da en az (g hafta devam etmelidir.
Rehabilitasyon basladiginda pek gok sporcunun yedekte kaldigi zaman, miisabakada ve antremanda elde
edilen takim ruhu, sporda gok nemli adaptasyon égesi olan bu hissin kaybolmas:, cesaretsizlik, uyumsuzluk -
ve kendine giiven hissini yitirdigini unutmamaliyiz.
Bu arada erken ve asin yiklenici egiersizin veya geg¢ hafif egzersizin de ayni gekilde sakathigin durumuna
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sebebiyet verdigini unutmayalim. Ama her seye fagmen erken egzersizin genellikle iyi netice verdigini
unutmayalim. ‘
Javinen'e gore farelerde yapilan aragtirmalarda, erken egzersizin damarlanmay arttirmakta, hematomun
absorbsiyonuna neden olmakta, ameliyat yarasimin ve nedbe dokusunun iyilegmesine, kasin kuvvetinin tekrar
kazaniimasina sebep olmaktadir. ’

4. Rehabilitasyon araclarinin segimi:
Sporcunun eskiden beri kullandig araclar segiimeli, genis bir tedavi aleti yelpazesi sunulmalidir. Agiritk
caligmasi dikkatli ve temkinli yapilmalidir. Sporcunun spor gesidine uygun 6zellikleri hatirlatacak araglar
kullaniimalidir.

5. Rehabilitasyon psikolojik bakimdan da takviye editmeli midir?
Kanaatimca rehabilitasyon yar yartya belki de % 70 psikolojik yardima ve pozitif duglinme ( muhakkak bu
tedavi sonucunda eski formuna kavusacagina) esasina dayanmaktadir.
Iki tlirlii sporcu gortilir: Devamh ve birbirini takip eden bu hareketlerin bana bir yarar yoktur digiincesinde
olup rehabilitasyondan kaganlar ve ¢ok ¢alismak isteyenler. Bifinci grupta ne kadar olumsuz bir sonu¢
éilnacagl belirgindir. Ikinci grupta ozellikle gabuk iyilesmeye galigtidi icin rehabilitasyon esnasinda tekrar
kolaylikla sakatlanabilir.
Onemli hususlardan biri de hareketi diisiinmek ve o spor dalindaki hareketleri zihinsel olarak tekrar ederek,
zihinsel yénden negatif feedback takip olmaktir.

6. Rehabilitasyonda ortopedik cerrahi ve konservatif ortopedi agisindan dikkat edilecek temel hususiar:
A) Rehabilitasyon, yaralanan ve yaralanmamig bitiin eklemlere kabil oldugundan erken ve yaygin
uygulanmahdir.
B) Hareket ve rehabllltasyon Cryotherapy basta olmak lizere ve agri ilaglan kullanilarak tam agdrisiz olarak
yapllmalldlr ‘ '
C) Eklem hareketleri,

a) Kas spazmi, agr ve kazadan sonra baslayan sinirsel inhibasyon.
b) Bag dokusu yapisikliklari ve ameliyat sonucu yapisikliklar.
nedeni ile agin derecede kisitlanabilir.
Immobilizasyon daha bitmeden agonist ve antegonist kaslar isometrik olarak galistlrllarak elektrlk

musculer stlmulahon ( maksimal tetarik konsantrasyon temin edilerek ve proprioceptive
neumomusculaire facibilition (PNF) kullaniimalidir. Bunu takiben asla yeni bir kanamaya sebep olmadan
6nce aktif, sonra pasif eklem hareketleri temin ediimeli ve eklem hareketleri arttinimalidir.

D) Kas kuvveti. Bu tir extremitelerde progresi ve resistive egzersiz arttirimalidir.
E) Kas dayanakliligi ( Musculer enduranee) Birbirini takip eden maksimum glicin % 75 kadar _blan
calismalaria artinimalidir. g ‘ S . C

F) Kas Sirati: Once % 50 sonra % 75 sonra % 100 dilimler halinde arttinimalidir. Cybex veya Orthotron
kullaniabilir. ‘

G) Kas kuvveti ve surati arttinlirken daima miisabaka kabiliyetinin ve sportik yagsama ait 6zel becerilerinde
arttirlmasi Uzerinde durmak gerekir. Yine her spor brangi ve sporcunun kalite ve kabiliyetine ve fiziksel
gliciine uygun bir program haznrlanmaS| gerektigini unutmamahyuz

H) Ameliyati ve istirahati takiben cardiovaskiiler sistem enduransmda kosma goguse kadar gelen su ile
dolu havuzda ylzme ve bisikletie temin ediimelidir. :
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Feldenkrais Metodu Nedir?

Hayri Uzel
Istanbul

Feldenkrais metodu 1942 yilinda bir diz sakathdi gegiren Dr.Mose Feldenkrais tarafindan bulunmus ve
40 yillik bir siire igerisinde geligtirilerek, Amerikada kabul edilen bir metod haline getirilmigtir.Diz sakathigini
gecirdiginde Feldenkrais nobel 6dlll alabilecek bir projenin Uyesi olan basarili bir fizik miihendisiydi.Ayni
zamanda judo yapan Feldenkrais, diinyada siyah kusak sahibi ilk beyaz derili sporcuydu.Doktorlarnin %50 bile
baglamis ve viicut farkindahgini gelistirerek, yanlis viicut kullanimindan dolayr meydana gelmis olan agn ve
sakath@ini tamamen gegirebilmistir.

Metodunu gelistirebilmek igin,ileri yasina ragmen tip okumus,nérofizyoloji ve biomekanik konusunda
caligmalar yapmigtir.
ATM(Awareness Through Movement)(Hareket Yoluyla Farkindalik) ve Fl.(Functional Integration)(islevsel
Butlinsellik) olarak adlandirlmis olan iki bolim halinde uygulanan Feldenkrais metodu 4 yilhk bir egitim
sonucunda mezunlarint vermektedir. '

ATM Gruplar halinde yapilan bir uygulamadir. Fl ise teke tek yapilan uygulamadir. $u anda Amerikada, 43
Feldenkrais enstitiisiinde, fizyoterapist ve psikologlara terapi amagli egitim verilmektedir. Ayrica bu egitimi 4 yil
boyunc'a@!alan sadece viicut farkindaligi galismast yapan bagka meslek sahiplerine yénelik egitim programlarida
yuratilmektedir.

Farkindahk nedir?

Farkindalik kavrami anlatiimasi en zor olgulardan biridir.Nedir farkindalik?Farkindahigi karsilayan bir tek
kelime Tirkgede yoktur ama kelimeler vardir onlarda;midrik oldugunu idrak etmektir...Hakikaten bizler
dogarken, ¢ok genis bir hareket repertuarina sahibiz. Etrafinizda yeni ylirimekte olan bir bebegi izlerseniz,
oturdugu yerden kalkarken, viicut agirigini ayak bileklerine, dizlerine,kalgalarina,ve omurgasina nasii gerektigi
sekilde dagitigim gorebilirsiniz.Ama 3 yasina geldigimizde diiglinen ve medeni bir varlik oldugumuzu farkederiz
ve bu noktadan itibaren dojamizdan uzaklagmaya baslayarak bazi disiincelerle birlikte bazi hareketleride
unutarak repertuarimizi kiigliltmeye baglanz. '

Bu kiiglilme yetisme cadinda dahada artar.Hele kisinin spor yapma sansi yoksa bu artig dahada ileri
boyutlara gelir.

Bu da bizi viicudumuzu yanlig kullanmaya gétiiren yolun baglangicidir,yolunsonu ise agrili, deformatik
eklemlerle, yagsanmakta olan kalitesi diisiik bir yagamdir.

 Ingilizce de awareness olarak gecen farkindalik, Feldenkrais metodunun temelini teskil eder.Body
awareness olarak gegen viicut farkindaligi, aslinda igsel farkindaliin da baslangicidir.Yani farkindalik
kavraminin, en kolay 6grenilecegi baslangi¢ noktasi, vicut farkindahgtdir.

Feldenkrais metodu farkindalik ile agr “arasindaki iligkiyi ¢ok iyi kurmaktadir.Eger boynunuz
adriyorsa,agrinin sebebini kendinize anlatabilmek igin; boyun yapisi, sekli ve fonksiyonlari yaninda,size neyi ve
nasil hissettirdini ve sizin icin nasil bir énem ve dederinin oldugu hakkinda, bilgiye sahip olmalisiniz. Buda
vicudunuzun bu parg¢asinin farkindaligi ile daha rahat olacaktir.
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Sporda Farkindaligin Onemi:
Feldenkrais metoduna goére;Spor yapan kigsi beden =zihin ve ruh Uclemini entegre etmeye

caligmaktadir.Optimum sonuca ulagmak bu {i¢ makinanin uyumiu ¢alismas ile mimkiindir.Bu entegrasyon tam .

degilse,yapilan sportif harekette tam degildir.
Vilcudun yanlis kullaniimasinin meydana getirdigi sakatliklar; sporcularda, tabiiki spor yapmayanlara gére

daha fazla goriilir.Mose Feldenkrais kendisine ba$vuran sporcularin sakathdi icin %80 yalancn sakatlk -

demekteydi.

Bunun anlami suydu;Feldenkrais’a gore gergek sakatlik viicudun dogru kulanimina ragmen meydana gelmis
sakathktir.Viicudun yanhs kullanimi ile olugan, zaten sakat bir hareket sisteminin kullanimi sonucudur.

Simdi, bu durum bu haliyle, tabiiki Ortopedistieri ilgilendirmemektedir.Onlar igin sakat sakattir.OOnemli olan o

sakat sporcu ;6rnegdin bir meniskus yirtigiysa ne gesit bir ameliyatla veya konservatlf tedaviyle tekrar eski haline

doner olmasidir.

Feldenkrais metodu iste bu noktanin hem onunde koruyucu olarak hemde sonrasinda rehabllltasyon olarak
vardr,

Sporcu bir hareketi eniyi sekilde yapabilmek igin ciddi bir 6renme siirecinden geger.AIgllamaS| ne kad:ar iyi
ise hareketi o kadar kolay 6grenir ve genelliklede uygular.

Ama baz! durumlar vardir ki sporcu iyi bir algllamaya ragmen uygulamay: tam olarak yapamaz Yan| sporcu
bir hareketi gayet iyi algilar ama hareketi olusturmakta zorluk gekebilir.

~ Ornek olarak: Bir golf oyuncusu 6nlindeki topa nasil vuracagini, defalarca yaptlgl VUFU§ galismasi sonunda
6grenir, ama oyun iginde vurugunu yaparken bagarill olamaz, iste bu noktada isin igine farkindalik girer eger
sporcu bu hareketi yapamamasinin nedenini anlamak istiyorsa énce viicudunun farkindaligini gelistirmelidir.

Tabiiki, bu sporcunun topa iyi vuramamasinin altinda, gok daha bagka sebeplerde bulmak mimkin ama biz
olaya Feldenkrais metodu agisindan bakiyoruz..

Bu sporcu, ¢ok iyi teknik ve fizik imkanlara sahipse ama hala bagariya ulasamlyorsa artik bakls agusmmda
degismesi gerekmekte ve bagkaca neler yapabilecegini aragtirma noktasina gelmektedir.

Bakig agisini degigtirme:
Sonug olarak sporcunun égrenimi agisindan yapilan programlamada artik bazi degisiklikler yaplimahdir.Bu
da 6énce bakig agisini degistirmekle baglamalidir. :

Bakig agisini degistirmek, tabiiki 6yle olay bir is degil gibi gorunmektedlr Halbuki Feldenkrais metoduna
gobre;zor olan, bakisi degistirmek dedil, ne sekilde ve ne siratte yapllacagml bilmemektir. Ama bunlardan da
onemlisi, bu degisikligi yapmaya niyet etmekdir.

" Bu konuda Feldenkrais'cilarin gok sevdigi basit bir problematik hikaye anlatmak istiyorum.

Baba ve ogul evlerine gitmek Uzere yola ¢ikarlar.Yolda bir trafik kazasi gegirirler ve baba 6lir.Oglu ise
acilen hastaneye kaldilir Ameliyat edecek ekip hazirlanmaktadir. Ameliyati yapacak olan cerrah yikanir
;hazirfanir,ekibine hergeyin hazir olup olmadigin sorar ve tam ameliyata baslarken su gocugun yizind agin bir

,goreyim der, ve gocugu gordiglinde; a,bu benim oglum der.

Iste problem burada baglar. $lmd| burada- bulunan ve bu hlkayeyl daha evvelden bilmeyen herkeze
soruyorum. ‘

Bdyle bir gsey nasil olabilir? Nasil agiklarsiniz?Bir an diigtinin.

Bu soruya verilen cevaplar genellikle gocugun Uvey babaS|d|r,yada"‘daha spiriitiel bakanlar babasi
canlanmis olabilir diye cevap verirler.Ama‘gogu kisinin aklina doktorun gocugun annesi olacag gelmez.
Evet cerrah cocugun annesidir.Ama eski bilgilerimiz ve bize dgretilen cerrah imajinin hasmetli bir erkek

oldugudur. Ama gérdiginiiz gibi eski bilgilerimiz herzaman gegerli degildir.Cevapta bu kadar basit oldugu halde
aklimiza gelmez.
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iste bakis agimizi degistirmekte, bu kadar basittir.

Degisim igin, bir anda siyahtan beyaza veya orada otururken, bir anda kalkip buraya oturmak
gerekmez.Klglik bir hareket bile, degisimin baglangici olabilir yeterki niyet edelim......

Sonug olarak Feldenkrais metodu simdiye kadar 6grendigimiz antrenman ve fiziksel egitim metodlarina
degisik bir bakis getirmektedir.

NLP(Neuro Linguistic Programing)metodunun bir bélimiiniide kullanan Feldenkrais metodu;tim bu
degisikliklerin, sporcuya farkindalik yoluyla,kendini yeniden programlama noktasina getirmesini saglamaktadir.

interaktif yaklagimla f.k metodu(sit bon lar iizerinde oturma veya burunia daire gizme ve fark etme,gézle
sagdan sola tarama)

Sonug.
Viicut farkindaliginin sporcuya getirdigi nedir?

Bir sporcu, yaptigi bitin kassal ¢alisma esnasinda genellikle iki gesit hareket yapar. Bunlardan
birincisi,otomatik veya reflex,ikincisi ise o anda oldugunun farkinda olarak yapilan harekettir. Buna bilingli
diyemiyorum,o zaman diger sekilin karsilig bilingsiz gibi bir anlam gikabilir. Bu hareketlere farkinda olarak veya
olmayarak denebilir.

Feldenkrais metodu ile, her iki hareket grubunuda, viicut farkindaligi artmak suretiyle, tam ve uygun
yapmak mimkin olabilir.

Kisaca farkindalik sporcunun o anda yapti§i hareketin zihni tarafindan degerlendirilerek uygun olmasini
saglar.Dikkat ederseniz do@ru olmasini demiyorum.Ginkii her viicudun dogrusu kendine aittir.

Amerikadaki olimpik sporcularda ve tenis ve golf oyuncularindaki kullanimi..

Feldenkrais metodu, spor tekniklerinin 6grenimine olan &nemli katkisindan dolayl, ABD'de 6zellikle tenis
ve golf oyunculan tarafindan vede olimpik seviyedeki, u¢ performans ihtiyaci olan, sporcular tarafindan
kullanilan bir metoddur.
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KORONER BY-PASS AMELIYATLARINDAN SONRA UZUN DONEM
(FAZ Ill) KARDIYAK REHABILITASYON

Binglr Sénmez

istanbul Memorial Hastanesi, Kalp Cerrahisi Boliim Bagkani, Istanbul

Gliniimiizde kalp hastaliklaninin tedavisinde multifaktdriyel ve multidisipliner yaklagim tercih
edilmektedir (1). Kalp hastaliklarinin tedavisinde uygulanan kardiyak rehabilitasyon programlan hastaya
bahsedilen multidisipliner hizmeti sunmaktadir. Tanim olarak kardiyak rehabilitasyon programiari; medikal
degerlendirme, egzersiz tedavisi, kalp hastaligi olusumuna yonelik risk faktdrlerinin ortadan kaldinimasi, egitim
ve danmigmanlik hizmetlerini igeren, nispeten uzun bir zaman araligi igerisinde gergeklestirilen, genis kapsamh
programlardir. Bu programlar ile hastalarin yagam kalitelerinin ylikseltiimesi ve kalp hastaliina bagli 6limlerin
minimal diizeye indirilmesi amaglanmigtir (2) .

Kardiyak rehabilitasyon programlan 3 faz altinda incelenebilir:
~ 1-Faz I: Hastanede yatarken uygulanan kardiyak rehabilitasyon programi.

2Faz II: Genellkle hastane ortaminda ayaktan yuritilen, strekli veya aralkh oolarak EKG
monitdrizasyonun yapildigi kardiyak rehabilitasyon programi.

3-Faz llI: Uzun dénem idame tedavi programi.

Faz |l kardiyak rehabilitasyon programini bitiren hastalar dogrudan .Faz Il programa dahil oluriar.
Kardiyak rehabilitasyonun bu safhasinda; hasta egzersiz yaparken EKG monitérizasyonun yapilmasina veya bir
klinisyenin gbzetimi altinda bulunmasina gerek yoktur. Faz Il kardiyak rehabilitasyonda hedef, hastada faz i
rehabilitasyon ile saglanan kondisyonun korunmasi ve gelistiriimesidir. Hasta ailesi de bu programa dahil olursa,
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hastanin programi benimsemesi kolaylagmaktadir. Koroner by-pass ameliyati olan hastalarin belli araliklarla
biraraya gelmeleri, hastaliklari konusundaki bilgilerini tazelenmelerini saglamaktadir. Bu sayede kalp hastalig
risk faktérlerinin ortadan kaldinlmast hususunda hastalar motive olmaktadir.

Hasta segimi

Faz lll kardiyak rehabilitasyon programina dahil olacak hastalarin kalp atad gegirme riski diistik olmahdir.
Faz Il kardiyak rehabilitasyon uygulanan hastalarda fonksiyonel kapasite genellikle 55 yagindan atti hastalarda
10 MET, 55 yas (stil hastalarda 8 MET'e ulagmaktadir. Hastalarin bu egzersiz diizeyinde hemodinamik
cevaplarinin normal olmasi ve egzersizle ortaya gikacak potansiyel ciddi aritmilerinin bulunmamasi gereklidir
(3). Koroner by-pass ameliyati olan hastalarin faz Il programa dahil ediimeden yapilacak olan efor testlerinde;
6lglilen fonksiyonel kapasitesinin @ MET dlizeyinde olmasi gereklidir (4). Koroner by-pass ameliyatindan sonra
bu tiir bir programa katilmak igin gegen siire literatiire gore 6 ay ila 5 yil arasinda degigsmektedir(5).

Hastalarin herhangi bir egzersiz programina baglamadan 6nce egzersiz testinden gegirilmeleri faydal
olacaktir. Bu sayede egzersiz programinin glivenle uygulanmasi ve egzersiz recgetesinin ¢ikarilmasi mimkin
olmaktadir. Egzersiz regetesini olugtururken; kalp hizinin belirlenmesinde bazi formiillerden faydalanmak yerine,
bireysel olarak hedef kalp hizinin belirlenmesi ¢ok daha saglikhidir. Egzersiz testinin yapiimasi ile hastalarin
egzersiz kapasitesinin gelisimin takip edilebilmektedir. Kardiyopulmoner egzersiz testi yaparak; hastalarin
anaerobik esik (ventilatuar esik) nabizlar belirlenmesi, hastanin hedef kalp hizini tayin etmek igin en ideal
ybntemdir. Genellikle anaerobik esik (AT) seviyesindeki egzersizler hastalar igin glivenli ve effektif bir egzersiz
dizeyi olmaktadir. Bununla beraber hastada egzersiz esnasinda angina veya nefes darligi oluyorsa AT
nabzindan 10 nabiz agagida egzersiz yaptirilabilir. Ozellikle ¢ok diigkiin hastalarda bu seviyede egzersiz
programina baglamak uygundur (6).

Kardiyak rehabilitasyonun faydalan

Kardiyak rehabilitasyonun etkinligini degerlendirmek lizere birgok arastirma yapilmistir. Kanita dayal tip
metodolojisinin en gli¢lli ydntemi meta analizdir ve bize agik metodlarla yiritiimis, kritik dederi olan ve etkinligi
ispatlanmig literatrlerin bir ézetini saglar (7). Kardiyak rehabilitasyon programlarina katitan hastalarin kontrol
gruplan ile -kargilagtinldigi randomize galigmalarin meta analizi sonucunda 3 vyillik takipte kardiyak
rehabilitasyon uygulanan hastalarin mortalitesinde %25 oraninda azalma saptanmigtir (8,9,10,11,12,13,14).
Yine bu galigsmalar uygulanan kardiyak rehabilitasyon programlarinin hastalardaki sekonder kazanimlari olarak;
hastalanin total kolesterol, LDL kolesterol, trigliserid ve diyastolik kan  basinci paremetrelerinde iyilesme
saglandigini géstermektedir (15).

Kardiyak rehabilitasyon ile hastalarda elde edilen kazamimlar: Efor kapasitesinde artma, kilo kaybi,
hipertansiyonun énlenmesi, kolesterol profilinin iyilesmesi, diyabet kontrolliniin saglanmasi, stresten uzaklagma,
ani 6lim ve tekrar enfaktiis gegirme riskinde azalma geklinde siralanabilir.

llag tedavisi ile beraber kardiyak rehabilitasyon uygulanilarak; dietin diizenlenmesi, disiplinli sekilde
uygulanan egzersizler ve sadlanan davranis degisiklikleriyle, anjiyografik belirlenmig koroner arter hastaliginin
durudurulmasi veya geriletiimesi miimkin olmaktadir. (16) Bu sayede koroner by-pass ameliyatindan sonra
hasta tekrar bir girigim veya operasyondan korunmakta ve daha ilag ve doktor visiti gereksinimine ihtiyag
duymaktadir.

Kardiyak rehabilitasyon programina baglamakla elde edilen kazanimlar eger programa devam edilmezse
orta-uzun dénem igerisinde kaybolmaktadir (17).

Bu sebeple uzun dbénem rehabilitasyonu tanimlamak igin kullanilan Faz Ill kardiyak rehabilitasyonun
hayat boyu siirmesi gereken bir olgudur. ’
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KALP HASTALIKLARINDAN KORUNMADA VE
TEDAVISINDE EGZERSIZIN ONEMI

Mehmet Murat Beyaz*, Deniz Sener**, Barbaros Kinoglu***, Tayyar Sario§lu**, Bingiir Sénmez™*

* Istanbul Memorial Hastanesi Spor Hekimligi Ve Kardiyopulmoner Rehabilitasyondepartmant, istanbul
** |stanbul Memorial Hastanesi Kardiyoloji Departman, Istanbul
“** |stanbul Memorial Hastanesi Kardiyovaskiller Cerrahi Departman, Istanbul

GIRIS: Kalp ve damar hastaliklart giiniimiizde 6lim nedenleri arasinda ilk siradaki yerini korumaktadir.
Bu énemli sadlik probleminden korunmada ve tedavisinde egzersizin gok 6nemli bir yeri vardir.

METOT: Istanbul Memorial Hastanesi'nde koroner by-pass ameliyati gegirmis 12 hastaya kardiyak
rehabilitasyon program: uyguladik. Hastalara program basginda ve sonunda modifiye Bruce egzersiz testi ile
birlikte ergospirometrik inceleme yapildi. Ergospirometrik incelemede hastalarin anaerobik esik nabizlari
Olgtilerek; aerobik egzersiz programi dizayn edildi. Hastalar 1 ay siireyle; haftada 3 giin 45 dakika aerobik
egzersiz yaptilar.

BULGULAR: Test sonuglarina gore hastalarin; MET dlzeyleri, egzersize devam sureleri, VO2
diizeyleri -oksijen tliketimleri-, aerobik egzersiz seansindaki yiirlime mesafeleri ve yiirime hizlar istatistiki
olarak ileri derece anlamh sekilde (*P<0.0001) geligmistir.

PARAMETRE PROGRAM PROGRAM P DEGERI
ONCESI SONRASIh
Submaksimal efor testi 6.4 M.E.T. 10.3 M.E.T. *P<0.0001
M.E.T. diizeyi
Submaksimal efor testi 573 sn. 814 sn. *P<0.0001
egzersiz sliresi ‘
Submaksimal efor testi *15.45 ml/kg/dk 20.02 mi/kg/dk *P<0.0001
VO2 degderi
Aerobik egzersiz seansi 2,73 km. 4.3 km. *P<0.0001
ylrime mesafesi
Aerobik egzersiz yiriime 4.57 km./sa. 6.01 km./sa. *P<0.0001
hizi

* P<0.0001: Istatistiki olarak ileri derece anlamli

SONUG: Bu bulgular bize kardiyak rehabilitasyon programlannin koroner by-pass ameliyati gegiren
hastalarda egzersiz toleransini artirmada basarih oldugunu géstermektedir.

TARTI$MA: Kardiyovaskiler hastahklarin tedavisinde kardiyak rehabilitasyon uygulanilan tedavilerin
ayrilmaz bir pargasi olmahdir. ’
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GIRiS
Kalp ve damar hastaliklar giinimiizde mortalite ve morbidite nedenleri arasmda ilk siradaki yerini
korumaktadir. Nitekim yapilan bir galismaya gbre A.B.D.'de tim olumlerln yarisindan fazlasinin nedeni olarak
kalp ve damar hastaliklar gosterilmektedir(1). - S

Kardiyovaskiiler hastaliklarin neden oldugu sorunlar fiziksel, ruhsal ve ekonomik olarak sadece
hastanin kendisini etkilemekle kalmaz, hastanin sosyal gevresi de bu tablodan olumsuz olarak etkilenir. Bu

olumsuzluklar; gelismis (lkelerde kapsamli kardiyak rehabilitasyon programlarini, uygulanilan tedavilerin

ayrilmaz bir parcasi haline getirmistir. Kardiyak rehabilitasyon Diinya Saglhk Orgiitil tarafindan “Hastalarin
toplumda hastalik éncesi konumlarini yeniden kazanmalari ve’ idame ettirmelerine yonelik olarak hastalara
fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan:optimal kosullar saglamak amaciyla yapilan aktivitelerin timudir" seklinde
tanimlanmaktadir(1). :

A.B.D.'de kalp hastalarlnda uygulanan egzersiz programlarl |Ik defa 1970 ylllnda President’s Council on
Physical Fitness and Sports ve American Heart. Association tarafindan yayinlanmistir(4). Kardiyak
rehabilitasyon programiari ile elde edilen bagarilar neticesinde programiar llke genelinde yayginlagsmig ve 1990
yilina gelindiginde kardiyak rehabilitasyon programi saynsu 1450 adete yukselmlstlr(g) ‘ ‘

Kardiyak rehablhtasyon programlarinin |(;er|g| ve standartlart Amerlcan Heart Association, Amerlcan
College of Sports Medicine, American Medical Association gibi . organlzasyonlar tarafindan bellrlenmektedlr
(3,5,9). : .

Kardiyak rehabilitasyon programlarmln esas hedefi hayat kaIitesinin yi]kseltilmesidir. Bu programlar;
kardiyovaskiiler hastaliklarin fizyolojik ve psikolojik etkilerini sinirlandirmak, ani 6lim veya tekrar. enfarktls
gegirme riskini azaltmak, kalp hastaliina ait semptomiari kontrol altinda tutmak, aterosklerotik streci stabilize
etmek ve hatta geriletmek, hastalarin mesleki ve psikososyal konumlarint yeniden kazandirmak ve geligtirmek
amaciyla tasarlanmig ve hayata gegirilmistir. ' ' ‘

Kardiyak rehabllltasyon programlan ile hastalarda elde edilen faydalar asadidaki baglklaria

Ozetlenebilir;

A- Koroner arter hastéllél degigtirilebilir risk faktérlerinin ortadan
kaldinlmasi(Tablo 1) ' '
B-Egzersiz toleransinda artma
C- Semptomlarda iyilesme
D- Psiko-sosyal olarak kendini iyi hlssetme ve stres duzeylnde azalma
E-Mortalitede azalma -

Tablo 1: Koroner Arter Hastahiklar Risk Faktorleri

Degistirilemeyen Risk Faktorleri Degistirilebilir Risk Faktorleri
Erkek cinsiyet ‘ Sedanter yasam allskanilklarl '
Genetik faktorler ' Hiperkolesterolemi
Kardiyovasktljer sistem hastali§t | o Dusuk HDL kolesterol
Serobrovaskiiler atak ‘ - o Yiiksek Lipoprotein A

Hipertrigliseridemi
Hipertansiyon

* Hiperinsiilinemi
Diabetes Mellitus
Tuthn Aligkanhigi
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Yapilan arastirmalar genis kapsaml kardiyak rehabilitasyon programiari uygulanilan hastalarin 3 yu
slireyle yapilan takiplerinde mortalitenin %26 oraninda azaldigini géstermistir.(1).

KALP HASTALIKLARINDAN KORUNMADA EGZERSIZIN ONEMI

Geligmis Ulkelerde saghidi tehdit eden en 6nemli risk faktdrii sedanter yagém tarzidir (6),(Grafik 1). Bu husus
kalp hastahliklan icin daha bllyiik bir 6nem arzetmektedir. Tablo'da gérildigi Uzere koroner arter hastallgl ile
birlikte en sik bulunan risk faktorii sporsuz yasam tarzidir.

Grafik 1: Koroner Arter Hastaligi Degistirilebilir Risk Faktorlerinin Prevalansi

Egzersmn en sik rastlanilan mortalite sebepleri olan kardiyovaskiler hastaliklar, kolon kanseri ve
diabetes mellitus gibi hastaliklardaki pozitif etkileri g6z éniine alindiginda, saglikl yasam igin sporun énemi
daha iyi anlagiimaktadir(6). Butiin mortalite nedenleri incelendiginde, mortaliteye neden olan rélatif risk
faktorlerinin baginda disiik kondisyon gostenlmektedlr (7),(Tablo 2).

| KARDIYAK REHABILITASYON PROGRAMI
Kardiyak rehabilitasyon programlan 3 faz igerisinde incelenir:
1-Faz |: Hastane igerisinde uygulanan kardiyak rehabilitasyon programi.

2-Faz II: Monitdrize veya monitérize  olmayan  kosullarda ayaktan yiritilen kardiyak
rehabilitasyon tedavi programi '

3-Faz llI: idame tedavi programi

|
] Tablo 2: Mortaliteye Neden Olan Rélatif Risk Faktorleri
!
|
|
|

x 3 Men i
>
= ; .45 1.33 ]
[ 2
1 8 : l
i 2
l <= 1
|‘ [¢}) |
! 7]
3 2 0 ,
r %) Low Cigarens Systoiic 8P Cholesterol BMI
' e Filngss Smexing 140 mmHg 240 mg/at 27 kgim2
f ._"‘: :
; e ,
o Women i
‘ x 39 118 1.8
| |
! @ |
| ® !
2
g ’ 3
i @
[ ] @ Low Clgaretts Systolic BP Cholasterol BMI
% Fitness Smoking 140 mmHg 240 mg/d| 27 kgim2

U.S. Department of Health and Human Services Saglik Sigorta Finans Yonetimi en son bildirisinde
kardiyak rehabilitasyon programlarinin myokard infaktiisii gegiren, koroner by-pass ve kapak ameliyati yapilan
hastalar ile PTCA uygulanilan hastalarda bagarili oldugunu bildirmis ve hastalarin bu programlardan énemli
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faydalar sagladiklarini vurgulamistir. Bilimsel ve finansal aragtirmalarin temelinde yayinlanan sonug bildirisinde
kardiyak rehabilitasyon programlarinin hastalar igin gerekli ve finansal ve medikal agidan uygun olduguna dair
goris bildirilmistir(2). ,

istanbul Memorial Hastanesi Kalp Cerrahisi, Kardiyoloji ve Kardiyak Rehabilitasyon-Spor Hekimligi
departmanlarinca ydritilen Faz Il kardiyak rehabilitasyon programinin koroner by-pass ameliyati gegiren
hastalarin egzersiz toleransi Uzerine etkisini aragtiran caligma bulgulanmiza gére; hastalar bu tir
programlardan ileri derecede fayda saglamaktadirlar.

METOD

Istanbul Memorial Hastanesi'nde koroner by-pass cerrahisi gegiren 12 hastada (yas: 55.7 £ 11.62)
uyguladigimiz kardiyak rehabilitasyon programinin; hastalarin fonksiyonel kapasiteleri {izerine olan etkilerini
incelemeye aldik. Hastalar ameliyattan sonra 27 (+ 7.3) giin ‘sonra kardiyak rehabilitasyon programi
cercevesinde 1 ay slireyle haftada 3 glin 45 dakika slireyle aerobik egzersiz yaptilar. Aerobik egzersiz nabizlari;
program éncesi Sensormedics Vmax 29¢c metabolik gaz 6lglim sistemi kullanilarak yapilan submaksimal efor
testinde, anaerobik esik. tayin edilerek belirlendi. Anaerobik egik nabizlart manuel olarak ventilatuar egikleri
hesaplanarak tayin edildi. Hastalara program baginda ve sonunda Borg skalasi RPE 13 diizeyinde modifiye
Bruce egzersiz testi ile birlikte ergospirometrik inceleme test sonuclarina gére; hastalarin MET duzeyleri,
egzersize devam streleri, VO2 diizeyleri -oksijen tiiketimleri-, asrobik egzersiz seansindaki ylrime mesafelerii
ve hizlar istatistiki olarak ileri derece aniamli sekilde (*P<0.0001) gelismigtir.

BULGULAR

Kardiyak rehabilitasyon programi basinda ve sonunda yapilan submaksimal metabolik stres test ve
aerobik egzersiz seansi kayitlarindaki bilgiler agagidaki grafik tablolarda gdsterilmigtir. ’

Tablo 3: Kardiyak rehabilitasyon programi éncesinde ve bitiminde yapilan Borg skalasi RPE 13 diizeyinde modifiye
Bruce protokoiii submaksimal efor testi ve aerobik egzersiz seansi kayitlari bulgular: C

PARAMETRE PROGRAM ONCESi | PROGRAM SONRASI P DEGERI
Submaksimal efor testi M.E.T. 6.4 ME.T. 10.3 M.E.T. *P<0.0001
diizeyi
Submaksimal efor testi 573 sn. 814 sn. *P<0.0001
egzersiz siresi .
Submaksimal efor testi VO2 15.45 ml/kg/dk 20.02 mi/kg/dk *P<0.0001
degeri
Aerobik egzersiz seansi 2.73 km. ‘ 4.3 km. *P<0.0001
ylriime mesafesi
Aerobik egzersiz yirime hiz 4.57 km./sa. 6.01 km./sa. *P<0.0001

* P<0.0001: Istatistiki olarak ilerl derece anlaml
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Grafik 2: Garfik:3
Submaksimal Egzersiz Testi RPE 12 M.E.T. Submaksimal Efor Testi
Degerleri VO2 Degerleri (RPE 12)
| :
& Rehab. Sonrasi Rehab. Sonrasi
: ! 1
| 1
| ¢
\
| i
! €
;| £
oy ) |
, A ‘
! b :
| ] ]
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Grafik 4: Grafik 5:
Submaksimal Egzersiz Testi RPE 12 Aerobik Egzersiz Seans1 Yiiriime
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SONUG

Bu bulgular bize kardiyak rehabilitasyon programlarinin koroner by-pass ameliyati gegiren hastalarda
egzersiz toleransini artirmada bagarili bir yontem oldugunu géstermektedir.

TARTISMA
Tum anlatilaniardan yola ¢ikarak;

Kardiyovaskiler hastaliklarin tedavisinde kardiyak rehabilitasyon uygulanilan tedavilerin ayrilmaz bir
pargasi haline gelmistir ve kardiyak rehabilitasyon ihmal edilerek yapilan tedavinin “eksik bir tedavi” oldugunu
sdyleyebiliriz.
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KALP VE EGZERSIiz

Fehmi TUNCEL
Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Md., Ankara

Kalp Anatomisi ve Fizyolojisi

Kalp, koni seklinde bir kas kiitlesidir ve gorliiniste iskelet kasina benzeyen 6zel liflerin ag gibi yer
almasindan olusur. Kalp, gédsiin orta béliminde, sternum'un (gogls kemigi) arkasinda, omurganin gdgus
kisminin &niinde yer almigtir. Kalbin alt kismi, diafram kasinin Ustlindedir. Sol ventrikiilden (karincik) olugan
kalbin ucu 6ne, hafifce asad! ve sola dogrudur. Sag ve sol atriumlar (kulakgiklar) kalbin Gst kisminda, hafifce
arkaya dogru ve ilgili ventrikiillerin sagina dogru bulunurlar. Kalp, genelde bir kiginin yumrugu bliyukluglndedir
ve normal (ortalama) bir bayanda 250 gr., normal bir erkekte ise 300 gr. agirigindadr. ‘ ‘

Sekil 1 - Kalp, diaframin iizerinde, sternumun arkasinda yerlesmistir (Hole, 1987).

Kalp dért odaciktan (bdlmeden) olusan’ kassal bir organdir. Uzunlugu yaklagik 13 cm., genisligi ise
yaklagik olarak 9 cm.'dir. Yetigkinlerde yaklagik olarak 285 gr. agiigindadir. Buna kargilik bir filin kalbi yaklasik
olarak 18 kg.'dir. Goglis boglugunda yer alan kalp, énde sternum, arkada omurga, yanlarda akcigerler ve alt
kisimda ise diafram kasi ile gevrilidir. Kalp kiitlesinin yaklasik tgte ikisi orta gizgiden alt sola dogru uzanmigtir.
Normal olarak kalbin ucu, besinci kostal araliga, orta gizgiden 5 cm. kadar sola dogru uzanir (3).

Gelismekte olan kalp Gig amaci gergeklestirme durumundadir: 1. bir elektrik uyaran olugturma-otoritm, 2.
bu uyarani kalp kasina yayma-iletme, 3. mekanik olarak cevap verme-kasiima. Butiin anatomlk ve fizyolojik
gelismeler bu (¢ amaca ulagmaya hizmet edecektir. Herhangi bir patalojik durumun ortaya ¢itkmamasi
durumunda, - otoritm, iletim ve kasiimasi embriyonik geligsimden itibaren hayat boyunca devam eder ve ancak
6lim ile noktalanir. Ortalama bir hayat sliresince kalp, yaklaglk olarak 3 milyar kez garpar ve 265 milyon litre
kan pompalar (1) :
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Atriumlar ince duvarli depolardir. Kan ventrikiiler dolumun ilk safhasinda yer gekiminin etkisi ile pasif
olarak ventrikiillere akar. Ventrikiiler dolumun daha sonraki safhasinda ise atriumlar kasilirlar ve kalan %30'luk
kam ventrikllere iterler. Sa§ atrium alt ve (st vena kavalardan (vene cavae), koronar sintisten ve ventz kantn
bir kismini dogrudan sag atriuma (myokardiumdaki kalp kasi) bogaltan bir miktar kii¢lik veinlerden (toplardamar)
kan alir. Kan sol atriuma pulmonar veinler vasitasi ile akcigerden girer.

Bag ve koller

Akcigerler

Akciljer dolagimi

Kalp

Karaci
aracifer Sindirim
sistami

Govde

e

Bacaklar -———v——v 5

Sekil 2 — Dolagim sistemi viicut organlar ile sistemleri arasinda kan dolagimini saglar (Hole, 1987).

Sag ve sol ventrikiiller, kan dolagimi igin gereken pompalama hareketini sadlartar. Sol ventrikil duvar)
sa§ ventrikiil duvanindan daha kalindir ve pulmoner dolagimdan (kiigiik dolasim) alti kat daha fazla olan
sistemik dolagimin (biyiik dolagim) ortaya koydugu damar direncine kargi kani itmek zorundadir. Venrikiiller
daire ve helezon seklindeki birgok kas tabakasi ile sarmalanmis durumda olduklari i¢in, kan kasiima sirasinda
ventrikillerden bir sikistirma hareketi ile adeta dénen bir bigimde atimaktadir. Her ventrikiilden kasilma ile -
yaklagik olarak 78-80 ml kan fiskirtiimaktadir (atiimaktadir). Ventrikiiller kasiima sirasinda kati bir hal alarak
ventrikiillere kaldirag gérevi yapan ve etkili bir kasilima saglayan, vetrikiiller septum ile birbirinden ayriimiglardir
(3).

Kalbin elektrik sistemi, zengin glikojen yiikliir sarkoplasma sahip kardiyak (kalp) myofibrillerinden
olugmusgtur. Sinoatrial (SA) digium, st vena, kava (vene cavae)'nin sag atriuma girdigi Gst-arka kisimda yer
almistir. Bu hiicreler uyumlu bir bigimde depolarize olarak aksiyon potansiyeli (action potantial) olugturur ve bu
ylizden "ritm ayarlayici” hiicreler olarak bilinirler. Normal sartlarda sinoatrial diigiim dakikada 70-80 kez elektrik
uyaran olugturacakbir. Bu uyaranlar sinoatrial digimden atrioventrikiiler (AV) diglime, iletisimi saglayan
digumler arasi yollar ile ulagirlar, seyahat ederler.

Atrioventrikiler dugim, ’sag atriumun alt-arka kisminda, koronar sinus giriginin hemen yaninda yer
almigtir. Atrioventrikiler digim atriumlardan uyaranlar alarak, bu uyaranlar O'nun demetine (Bundle of His)
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ulagsmadan énce, onlar yaklagik 10 saniye bekletir. -Atriovehtrikﬁler uzanti, birlesme noktasi, junction kendine
has dakikada 40-60 atimlik bir ritme sahiptir. Ancak bu ritim sinoatrial diigiimce bastirilir. Onun demeti (bundle
of His), antrioventrikiiler diigimiin bir devamidir ve interventrikiiler (ventrikiiller arasi) septumun zar (membran)

uzantili alt kisminda yer almstir. O'nun demeti (bundle of His), sag ve sol demet branslarina ayrilir. Sag demet
brangi, septumun sag tarafinda asagi dogru iner ve geneliikle tek branstir. Sol demet bransi, septumun sol

tarafinda asa@i dogru inen kisa bir bdlimden sonra, uzun bir 6n brang ve kisa ve kalin bir arka bransa ayrilir.
Bunlar daha sonra purkinje liflerinin olusturdugu aga déniigerek, ventrikiiler kas lifleri ile direk kontakta olacak
sekilde ventrikiler duvarlarin igine uzanirlar. Kalbin bu bdlimi, kendine has olan dakikada 20- 40' Ik bir
otoritme sahiptir ve bir ritm dizenleyici olarak gérev yapabilir. Ancak, komple bir kalp bloku oimadik¢a kalbi ¢ok
nadir kontrol eder. Purkinj lifleri, uyaran ventrikller endokardiuma yayarak, ventrikilleri hemen hemen ayni
anda uyarirlar. Elektrokardiogrami anlamada temel olan, kalbin elektrik sistemini temsil etmesidir (1).

Koronar Dolagim

Kalp kasi kendisi igin kani (¢ temel damardan alr: sag koronar arter, sol én algalan arter ve sol
sirkumfleks arter. Sad koronar arter dallari, sinlis didime ve atriumlara, sag ventrikil duvarina, septumun arka
kismina, AV diigiime ve O'nun demetine kan saglar. Diger brang (dal), sol ventrikiil ylizeyi, sol ventrikiil papillar
kasi ve sol kolun alt kismina kan saglar. '

Sol koronar arter, sol algalan artere bollinurki, septumun on kismi ve sag ile sol ventrikilin én kismina
kan saglar. Diger kisim sol sirkumfieks arterdir ki sol ventrikliin yan ve arka kisimlarina kan saglar.

Normal bir yetigkinde koronar kan akimi 250-300 ml/dak. dirki, toplam dakika atim volimiiniin (kardiak
output) % 4-5 'ini temsil eder. Kalp kasini dolasan kandaki oksijenin gogu kandan alinirken, kalp kasinin
oksijenlenmesini artirma ihtiyaci, koronar kan akiminin artimi ile kargilanir. Sekil 3 Koronar arterlerin yerlerini
gOstermektedir.

Pulmonary trunk
Right puimonary artorles. Y

Right pulmoriary veins Lel pulmonary art
y arteres

Aorta
Leflt puimenary veins

Superior vena cava.
Lef atrium

Right atrum Left cotonary anery

-Circumi,
. Rignt coronary artery. ex artery

Atdenor interventricisar
] anery .
Right venlricte

Left ventncle
Interior vena cava.

@)

Sekil 3- On koronar arter sistemi (Hole, 1987).

Fiziksel Aktivite ve Hastaliklar o , o - o

Su ana kadar yapisi ve.fonksiyonu anlatilan ve bizler igin hayati 6nemi olan kalbimiz ve dolagim
sistemimizin -saghg son derece, dnemiidir. Bu organ ve. sistemlerimizin hastaliklardan. korunmasina _katki
saglamasi bakimindan fiziksel aktivite ile olan iliskisini irdelemek, bu yazidaki amaci olusturmaktadir. Sedenter
yasam tarzi endustrilesmis Ulkelerde oldukga yaygindir. Diizenli fiziksel aktivitenin birgok kronik hastaliklarin
ortaya ¢ikmasi ve gelismesine karst koruyucu etkisini ortaya koyan birgok gall$ma_vard'lr.‘-FizikseI aktivitenin
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yararlan galismalarla ortaya konmustur ve yapiimakta olan g¢aligmalar aligkanlik haline gelmis olan egzersizin
genel sagh§ korumadaki énemli rolinu desteklemektedirier. Uzun doénemli yapiian laboratuvar gahigmalari
gbstermigtirki, dlizenli egzersiz bircok kronik hastaliga karsi koruyan bir etkiye sahiptir ve saglikii yagam tarzinin
da énemli bir unsurudur. Baslangigta sedenter olan denekierle yapilan son galismalarda &liim oraninda gérilen
azalma, dizenli egzersizin uzun yagamayl artirmasini destekler niteliktedirier. Amerikan Spor Tip Koleji,
secilmis baz hastaliklar, fiziksel aktivite ya da fiziksel uygunluk arasindaki iligkiyi irdeleyen bilimsel galisma
sonuglarnni agagidaki gibi vermektedir :

Hastalik ya da vaka Yapiian bilimsel calisma Fiziksel aktivite kategorileri

sayisi ve bilimsel gcalismanin ne

derecede gli¢li oldudu

Tim sebeplerden 6liim il ¢ ¢ ¢
Koraner arter hastaligi rE ¢ ¢ ¢
Hipertansiyon * ¥

Obesite - L KR _ . ¢ ¢
Kolon kanseri e ‘ ¢ ¢

Prostat kanseri e

Akciger kanseri . * ‘ ¢

Osteoporoz o ¢ ¢

Ll * muhtemelen 5 ‘ten az galisma; ** yaklagik olarak 5 -10 galigma; *** 10 ‘dan fazla gahgma

— fitnes kategorileri veya aktivite oranlari arasinda hastalik ortaya gikmasinda belirgin fark olmamasi; ¢¢ fitnes
i kategorileri veya aktivite oranlari arasinda hastalik orani diigiistinde kuvvetli kanit; ﬁli fitnes kategorileri veya aktivite
[ oranlan arasinda hastalik orani dlistiglinde gok iyi metodlarla ortaya konmus ¢ok gliglu kanitlar.

Ne tlir egzersiz ve ne derecede egzersiz, sadlikh olma ve hastaligr 6nlemede etkilidir konusunda
yapilan galigmalarin ortak noktalari, ne tir ve seviyede olursa olsun egzersizin saghgi korudugu ve hastaliklar
Onledikleri - yoniindedir. Anladigimiz anlamda dizenli egzersiz yapmanin yararlari bilimsel galigmalarla
kanitlandidi gibi, aktif olmak, giinliik yagsamda yiiriiylsler yaparak hareketli olmay aligkanhk haline getirmek de
hem kalp, hem de dolasim sistemine yararlar saglamaktadir. Bu tir giinliik islerde hareketli olmay tercih edici
davraniglar, kalp hastaligi riskini azaltmakta ve hastalik var ise 6lim oraninin dismesine yol agmaktadir.
Omegin, egzersizin olumlu etkilerini ortaya koyma amagl yaptlan bir galigmada (Tuncel, 1991), yaglar 44 - 77
(X = 63.1) arasinda olan ve dizenli egzersiz yapan toplam onbes (15) hasta ( 11% koronar bypass; 1'i
miyokardiyal enfarktlis; 1'i anterior miyokardiyal enfarktiis ve angioplasti) 8 haftalik egzersiz programi sonrasi,
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egzersiz yapmayan saglikh yagitiar ile karsilagtiriimiglardir. Alinan Slgiimler arasinda (Kardiyak output - dakika

atim volimi, strok volim < atim voliimi, dinlenme nabz, sistolik ve diastolik kan basinglari) yalnizca diyastolik
kan basinc dlglimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya gikmigtir. Bu sonug ise, diizenli egzers:zm
hastalik sonrasi Maks VO2 ve i yapma kapa3|teS|n| arttlrdlglm ‘destekler nltellktedlr 4).

Egzersiz Reg.ete‘si :

Kardiyorespiratuvar fitnesin gelisimi dogrudan dogruya kiginin is yapma kapasitesi ile ilgilidir ve VO2
maksin 6élgiimi ile tespit edilir. VO2 maksimali artirmanin en iyi yolu ise, uzun stireli aktivitelerde biiylik kas
gruplaninmi ¢alistirma ile sadlanir. Bu ise, egzersizin modu, tlirli olarak bilinir ve bunu saglayacak sportif
aktiviteler devamliligi olan aktivitelerdir : ylriime, hafif kosu, kogma, ylizme, bisiklete binme, ip atlama, kirek
cekme, kol ve bacak ergometreleri gibi. Bunlarn iginde en yaygin olani, siddet diizeyinin dlsiik olmasi nedeni
ile, yurimedir. Amerikan Spor Tip Koleji kardiyorespiratuvar dayaniklihgt geligtiren aktiviteleri (¢ gruba
aylrmaktadlr

Grup 1 - Sabit bir giddette tutulan ve kigilerarasinda enerji tilketiminde farkliliga sebep olmayacak
aktivitelerdir. Bunlar rehabilitasyon programlarinin baglangicinda tercih edilirler ve yiiriime, bisikiete binme, kosu
bandi ve bisiklet ergometresi gibi aktivitelerdir.

Grup 2 - Enerji tiiketimi kisinin beceri seviyesine bagll olan aktivitelerdir ve kondisyon programlarinin
baglarinda digtnulebilirler (yﬁzme ve kros-kountry kayak gibi).

Grup 3 - Beceri ve giddet diizeyi oldukga farkll olan aktivitelerdir. Benzer aktiviteler gruplararasi iletigim'
saflamada oldukga etkilidirler. Yarigma faktorleri sinirlandinimalidir. Raket sporiari ve basketbol érnek olarak
verilebilir.

Egzersiz giddeti ise egzersiz regetelerinde diger 6nemli unsurdur. Amerikan Spor Tip Koleiji, kiginin
maksimal kalp atiminin % 55 - 65 'i ile % 90 "I veya maksimal oksijen kullanim rezervinin veya kalp atim
rezervinin % 40 - 50' si ile % 85 'ini tavsiye etmektedir. Oksijen tliketim rezervi, maksimal oksijen tiiketimi-ile
dinlenme oksijen tiiketimi arasindaki farktir. Benzer gekilde, kalp atim rezervi, maksimal kalp atim ile dinlenme
kalp atimi arasindaki farktir. Egzersiz giddeti, oksijen tliketim rezervine gére ayarlandiginda, yizde degerleri
yaklagik olarak kalp atim rezervi degerlerine egittir. Yine Amerikan Spor Tip Kolejine gore ( 2000 ) egzersiz
siddet dlizeyini belirlemede dikkate alinmasi gereken faktorler sunlardir :

Kisinin fitnes diizeyi; * kalp atimini etkileyen ilaglanin kullaniliyor olmasi; * siddet diizeyi yliksek
egzersizlerde kardiyovaskiller ve ortopedik sakatliklar riski yiikselirken, programa bagli kalma orani
dismektedir; * egzersiz igin kigisel tercihler programa devamliligi saglamak igin gozoniine alinmalidir; * kisisel
program hedefleri (kan basincin diiglirme; viicut yagini azaltma; VO2 maks artirma gibi) egzersiz regetesinin
o6zelliklerinj belirlemede yardimcidirlar.

MET’e Gore Egzersiz Regetesi

Geleneksel olarak, egzersizi uygulama yiizdeleri (MET veya ml/kg/dak cinsinden), MaksVO2'nin
dogrudan yiizdesi seklindedir. Ornegin, bir kimsenin MaksVO2'su 10 MET ise, tavsiye edilen oran 6 ile 8 MET
aras), yani Maks VO2'nun % 60 - % 80 arasidir. Ancak, Amerikan Spor Tip koleji son yaklagiminda, egzersiz
regetesini maksimal oksijen kuIIanlm rezervinin yiizdesi (VO2R % si) olarak ifade etmektedir. Bu amagla
kullanilan formil agagidaki gibidir :

Hedef VO2 = (egzersiz siddeti) (VO2 maks ~ VO2 rest) +VO2 rest |
Bu formll, kalp atim rezervine gére hedef nabiz belirlemede de aynen kullanilir,

Hedef VO2 esitliginde, VO2 dinlenme, 3.5 mi/kg/dak (1 MET ) ve egzérsnz siddeti % 50 -% 85 tir (veya
kondisyornisuz kimseler igin % 40'a kadar diiger). Esitlikte siddet ylizde olarak yazilr. Ornegm 5 MET yani 17.5
ml/kg/dak’lik kapasitesi olan blr hastamn % 40 VO2R deki hedef VO2'su nedir?

374

- . N e~ - ~ I - S N S N
S D S U



7.ULUSLARARASI SPOR BiLiMLERI KONGRESI
27-29 EKiM 2002

KONGRE - PANELLER

»

‘Hedef VO2 = (0.40) (17.5-3.5)+ 3.5

Hedef VO2 = (0.40) (14.0) + 3.5

| Hedef VO2=5.6 + 3.5

; Hedef VO2 = 9.1 mi/kg/dak.

l MET seviyesi hesaplandiktan sonra, yayinlanmig tablolardan ilgili aktivite segilerek programa dahil
|

l

edilebilir. Ancak, egzersiz regetesi kullanimina bazi kisitlamalar vardir =
¢ Aktivitelerin kalori maliyetteri oldukga farklidir ve kiginin becerisi ile yarisma diizeyine gore degigir.

o Aktivitelerin kalori maliyetleri bir baglama noktas! olabilirler, ancak egzersiz ylki fizyolojik reaksiyonlar ve
RPE' ye gore ayarlanmalidiriar.

¢ Aktivitelerin kalori maliyetleri gevresel faktérleri (isi, nem, ylikseklik, kirlilik) dikkate almadiklar igin kiginin
nabiz ve RPE ‘yi dikkate alinmalidir.

Bu nedenle, egzersiz siddet dlizeylerini belileme ve kardiyorespiratuvar fitnesi koruma ve gelistirmede
HR ve RPE kullaniimahdir.

Kalp Atimi ( Nabiz ) Yontemleri

Kalp atimi (nabiz) ile VO2 maks % si arasinda linear bir iligki olmasi nedeni ile nabiz egzersiz giddetini
olugturmada kriter olarak kullanilir. Maksimal nabiz yaslilikla birlikte digtigii igin (maks nabiz = 220 - yas),
maksimal nabzin bir egzersiz testi sirasinda 6lgiilmesi en uygun olan uygulamadir. Bir egzersiz sirasinda kiginin
nabzinin steady state noktasina ulagtigr diizey, egzersiz regetesine gbére ulagsmasi gereken nokta olacaktir.
Regete amagli nabiz belirlemeye farkl yaklagimlar vardir :

. Bir egzersiz testi sirasinda nabza karsilik VO2 veya egzersiz siddetini iceren grafik,

. Maksimal nabzin dogrudan yilizdesini alma,

. Nabiz rezerv yonteminin kullaniimasi.

Direkt ydntemle hedef nabiz elde etme, odlglilen nabza kargilik VO2 ya da egzersiz giddeti edrisini gizerek
elde edilir ( $ekil 4 ). Kiginin RPE' ne karsilik HR - VO2 egrisi de ilag alan ve disik fitnes dizeyll kisilerde
kullanilabilir.

|
|
|
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|
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|
;
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|
|
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Sekil 4 — Bir egzersiz testinde, nabiz ile oksijen kullanim iligkisini takip edilmesi sonucunda Maks VO2 ‘nun 38 ml/kg/dak
oldugu bir grafik. Hedef nabiz araliginda olan kalp atimlari, VO2 maksin % 50 ile % 85 ‘i arasmda olarak hesaplanm|$t|r Bu
kigi icin VO2 maksin % 50 ‘si 19 mI/kg/dak ve % 85'i 32 mif/kg/dak ‘dir. Bunlara karsilik gelen kalp atim aralidi ise 130 ile 168
atim/dakikadir (4).

Maksimal nabzin yiizdesi alinarak elde edilen hedef nabizi belirieme en yaygin kullaniian ve en eski
yéntemlerden birisidir. Maksimal nabzin % 70 - % 85 'i yazilan egzersiz regetesi, MaksVO2 'nin % 55 - % 75 'ine
tekabiil eder ve yetiskin ile klinik egzersiz programlarindaki kimselerin VO2 maks larini korumak ve geligtirmek
igin idealdir. Hesaplamasi kolaydir: maksimal nabzi 200 atim/dak. Olan bir kimsenin hedef nabiz arahg
daklkada 140 ile 170 arasindadir.

Kalp_atim rezervi yonteminde (Karvonen yontem! olarak ta bilinir), dinlenme nabzi maksimal nabizdan
cikarilarak nabiz rezervi elde edilir: Nabiz rezervi = 200 - 60 = 140 atim/dakikadir. Daha sonra bu rakamin % 60
ve % 80 'i alinarak, dinlenme nabzi eklenir ve hedef nabiz elde ediiir: -

Hedef nabiz aralidi : ([ maks nabiz - dinlenme nabzi] X 0.60 ve 0.80) + DN
Hedef nabiz aralifi, 144 ile 172 atim/dakikadr. .
Kalp atim rezervinin %60 ile % 80 'i arali§i, maksimal nabzin % 60 - % 8Q'ine egittir.

RPE yontemi ile egzersiz fegetesi olugturma, nabiz hissetme ve sayiminda zorludu olan ve kuilandigi ilag
nedeni ile nabzinda degisiklik olan kimselerde gegerlidir. Egzersize fizyolojik adaptasyonda ortalama RPE (Borg
skalasinda) 12 ile 16 arasindadir ("biraz zor" ile "zor" arasi). Kigiler arasinda farkliliklar olacag! i¢in, RPE'nin
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- maks nabiz % si ile uyusacagini beklememek gerekir. Bu nedenle, RPE, egzersiz siddeti olugturmada rehber
a olarak kullapimalidr.

Egzersiz Siiresi

Egzersiz siiresi, saglik, zindelik elde etme ve kilo kontrolu igin ideal kalori alimini belirlemede, egzersiz
siddeti ile birlikte kullanthr. Amerikan Spor Tip Koleji, minimum 10 dakika ile 60 dakika arasi giinliik, devamiihg
: olan ya da aralikli aerobik aktivite tavsiye etmektedir. Daha yiiksek siddette egzersiz, kardiyovaskiler ve
A ortopedik sakatlik riskini artirmaktadir. Sonug olarak, maksimal nabzin % 70 - % 85'; veya nabiz rezervinin %
‘ 60 - % 80'i arasinda 20 - 30 dakikalik egzersiz (1sinma ve soguma sliresi harig), bir kimse igin saglik, zindelik ve
agirlik kontrolii gibi amaglara ulagiimasina olanak saglar (2).
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