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Kurucu Editor'den

INNOVATIOSPORTS JOURNAL ;': .
Spor Bilimleri ve Yenilikci Arastirmalar Y
Dergisi'ne Hos Geldiniz!

Sevgili Spor Bilimleri ve Yenilikgi Arastirmalar alanina ilgi duyan akademisyenler, arastirmacilar ve spor
tutkunlari,

Spor, insanligin bedensel ve zihinsel sinirlarini kesfetme, asma ve genisletme surecinde kilit bir rol oynamaktadir.
INNOVATIOSPORTS JOURNAL, sporun bu evrensel 6nemini kavramis ve spor bilimleri alanindaki bilgi birikimini
artirmayi hedefleyen bir akademik platform olarak karsiniza gikmaktadir.

Bu dergi, disiplinlerarasi bir yaklasimla, sporun ¢esitli yonlerini kapsayan yenilikgi arastirmalara odaklanmaktadir.
INNOVATIOSPORTS JOURNAL, spor bilimleri, antrenman bilimi, performans psikolojisi, spor saghgi, spor
teknolojisi ve diger ilgili alanlarda yapilan 6zgun ¢alismalari, derinlemesine incelemeleri ve tartismalari bir araya
getirmek amaciyla tasarlanmistir.

Bu dergi, bu heyecan verici ve dinamik alandaki bilgiyi paylasmak, incelemek ve genisletmek isteyen
arastirmacilara bir platform sunmayl amaclamaktadir. INNOVATIOSPORTS JOURNAL'In amaci, sporun farkli
boyutlarina odaklanarak, bilimsel bilginin ve arastirmalarin éne ¢iktigi bir ortam yaratmaktir.

INNOVATIOSPORTS JOURNAL'In kurucu editorleri olarak, bu dergiyi olusturma vizyonumuz, spor bilimleri
alanindaki en son gelismeleri yakalamak ve paylasmak, arastirmacilari bir araya getirerek etkilesim saglamak ve
sporun toplum Uzerindeki genis etkilerini anlamak tzerinedir.

Bu dergiye katkida bulunan tiim yazarlarimiza ve okuyucularimiza igten tesekkdir ediyoruz.

INNOVATIOSPORTS JOURNAL, spor bilimleri ve yenilik¢i arastirmalardaki ylksek kaliteli ¢calismalari desteklemeye
ve yayinlamaya devam ederek, bu alandaki bilgi birikimini zenginlestirmeye kararldir.

Umariz bu dergi, sporun gucunu ve c¢esitli disiplinler arasi yaklagimlarin birlesimini kutlamak isteyen bir topluluk

icin bir bulusma noktasi olur. Hep birlikte, spor bilimlerindeki bu heyecan verici yolculukta 6nemli adimlar atmaya
haziriz!

Saygilarimizla,

Dr. Mahmut ULUKAN | Dr. Yunus SAHINLER | MSc. Selman UTKU
INNOVATIOSPORTS JOURNAL Kurucu Editorleri
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From the Founding Editor

INNOVATIOSPORTS JOURNAL IFS':L
Welcome to the Journal of Sports Sciences
and Innovative Research!

Dear academicians, researchers and sports enthusiasts who are interested in the field of Sports Sciences and
Innovative Research,

Sport plays a key role in the process of discovering, transcending and expanding humanity's physical and mental
limits. INNOVATIOSPORTS JOURNAL appears as an academic platform that understands the universal
importance of sports and aims to increase knowledge in the field of sports sciences.

This journal focuses on innovative research covering various aspects of sport, with an interdisciplinary approach.
INNOVATIOSPORTS JOURNAL is designed to bring together original studies, in-depth reviews and discussions in
sports science, training science, performance psychology, sports health, sports technology and other related
fields.

This journal aims to provide a platform for researchers who wish to share, study and expand knowledge in this
exciting and dynamic field. The aim of INNOVATIOSPORTS JOURNAL is to create an environment where scientific
knowledge and research come to the fore by focusing on different dimensions of sports.

As the founding editors of INNOVATIOSPORTS JOURNAL, our vision in creating this journal is to capture and
share the latest developments in the field of sports sciences, to bring together researchers to interact and
understand the broader effects of sports on society.

We sincerely thank all our writers and readers who contribute to this Journal.

INNOVATIOSPORTS JOURNAL is committed to enriching knowledge in this field by continuing to support and
publish high-quality studies in sports science and innovative research.

We hope this journal will become a meeting point for a community that wants to celebrate the power of sport and

the combination of various interdisciplinary approaches. Together, we are ready to take important steps in this
exciting journey in sports science!

Regards,

Dr. Mahmut ULUKAN | Dr. Yunus SAHINLER | MSc. Selman UTKU
INNOVATIOSPORTS JOURNAL Founding Editors
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ekonomik katki
sirdurdlebilir turizm

Sampiyonasinin Sehre Kazandirdiklar

Ihsan Yagci!

Ozet

Afyonkarahisar, motokros tutkunlarini adirlayarak spor turizminde énemli bir yikselis
yasamaktadir. Bu galisma, sehirde diizenlenen Diinya Motokros Sampiyonasi'nin spor
turizmi Uzerindeki etkilerini ele alarak, sehirdeki ekonomik, kiltiirel ve prestij
faktorlerini incelemektedir. Tematik Ornekleme ve nitel veri toplama yodntemleri
kullanilarak gergeklestirilen arastirma, sporcular, sehir sakinleri ve turistlerden alinan
verilerle genis bir perspektif sunmaktadir. Calismanin bulgular, katiim sayilari, medya
kapsami ve ekonomik etkileri iceren tablolarla desteklenerek analiz edilmistir.
Afyonkarahisar'da dlizenlenen motokros sampiyonasinin, ulusal ve uluslararasi
diizeyde biiyiik ilgi cektidi ve sehir ekonomisine énemli katkilar sagladigi gérilmistiir.
Sampiyona, yerel esnafin ekonomik gelir elde etmesine olanak tanimig ve genel olarak
sporcular, sehir sakinleri ve turistler arasinda olumlu bir algi olusturmustur. Motokros
sampiyonasinin sehirdeki spor turizmi potansiyelini artirdigi ve strddrdlebilir turizm
ilkeleri dogrultusunda 6nemli adimlar atiimasina katki sagladigi belirlenmistir. Bu
basarilar, gelecekteki spor turizmi etkinlikleri icin sehrin bir cazibe merkezi olarak
guglenmesine olanak taniyabilir. Gelecekteki organizasyonlarda, sehir yonetimleri ve
organizatorlerin sirdirulebilir turizmi destekleyecek stratejiler gelistirmesi 6nemlidir.
Bu badlamda, cevresel etkilerin azaltiimasi, yerel toplum katiliminin artiriimasi ve
turistik gesitliligin saglanmasi gibi faktérlerin vurgulandidi belirtilmistir.

Afyonkarahisar's Rise in Sports Tourism: What the World Motocross
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Championship Brings to the City

Abstract

Afyonkarahisar has become a popular destination for motocross enthusiasts
worldwide, leading to a significant increase in sports tourism. This study examines
the impact of the World Motocross Championship held in the city on sports tourism,
aiming to understand its role in the city's economic, cultural, and prestige aspects.
The research employs thematic sampling and qualitative data collection methods,
providing a broad perspective through participant observations, interviews, and
surveys conducted with athletes, city residents, and tourists. The findings, supported
by tables including participation numbers, media coverage, and economic effects,
reveal the extensive impact of the motocross championship on Afyonkarahisar. The
championship has garnered substantial attention at both national and international
levels, contributing significantly to the city's economy and enabling local businesses
to generate economic income. Generally, a positive perception has been formed
among athletes, city residents, and tourists. The motocross championship in
Afyonkarahisar has increased the city's potential in sports tourism and facilitated
crucial steps towards sustainable tourism principles. The achievements obtained may
contribute to further strengthening the city as an attraction center for future sports
tourism events. In upcoming similar events, city administrations and organizers
should develop strategies supporting sustainable tourism. It has been emphasized
within this context that factors such as reducing environmental impacts, increasing
local community participation, and ensuring tourist diversity are crucial.
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Afyonkarahisar'da Motokros ve Spor Turizmi

1. GIRIS

Spor ve turizm glinUmizde bireylerin yasamlarinda énemli birer odak noktasi haline gelmistir.
Saglikh yasam tarzini benimseyen, eglenceli anlar yasamak isteyen ve bos zamanlarini
degerlendirmek isteyen insanlar icin, spor ve turizm ilgi gekici bir kombinasyon sunmaktadir. Bu
baglamda, spor turizmi; insanlarin sadece spor faaliyetlerini izlemek veya katilmak amaciyla
gergeklestirdikleri seyahatleri iceren dinamik bir alan olarak éne ¢cikmaktadir.

Spor ve turizmin birlesimi olarak ortaya cikan spor turizmi, bireylerin strekli yasadiklari yerden
ayrilarak spor etkinliklerini izlemek veya katilmak amaciyla gerceklestirdikleri seyahatleri ifade
etmektedir (Gibson, 1998; Ross, 2001). Bu seyahatler, sadece fiziksel bir etkinlik olmanin
Otesinde, ayni zamanda kdilttrel deneyimlerin bir parcasi olarak gorilen spor etkinliklerine
katilmak amaciyla gerceklesir.

Afyonkarahisar, zengin kiiltiirel mirasiyla tarih boyunca bircok medeniyetin iz biraktigi bir
sehirdir. Ancak, bu zenginliklerin spor turizmi agisindan nasil degerlendirilebilecedi ve sehrin bu
alandaki potansiyelinin ne kadar kesfedildigi konulari heniiz yeterince ele alinmamistir. Bu
baglamda, ozellikle 2023 Diinya Motokros Sampiyonasi'nin Afyonkarahisar (zerindeki etkilerini
dederlendirmek, sehrin spor turizmi agisindan ne gibi potansiyellere sahip oldugunu anlamak
adina 6nem arz etmektedir.

Bu calisma, Diinya Motokros Sampiyonasi'nin Afyonkarahisar'in turizm dinamikleri tzerindeki
etkilerini detayli bir sekilde inceleyerek, sehrin spor turizmi agisindan nasil bir donlisiim gegirdigini
ortaya koymayl amaclamaktadir. Afyonkarahisar'in bu uluslararasi spor etkinligi sayesinde
kazandigi deneyimleri ve elde ettigi kazanimlari dederlendirmek, sadece sehir sakinleri icin degil,
ayni zamanda diger potansiyel spor turistleri icin de ilgi cekici hale getirebilecek énemli bir kaynak
olabilir.

2. TEORIK CERCEVE

2.1. Spor Turizminin Kavramsal Cergevesi

Spor, temel olarak insanin saglikli kalmak, eglenmek ve serbest zamanini dederlendirmek igin
yaptidi bir olgu olarak tanimlanmaktadir (Saatgioglu, 2013). Turizm kavrami ise insanlarin stirekli
calisma ve konutlarinin bulundugu yer disinda yaptiklar seyahat ve konaklamalarindan meydana
gelen iligki ve olaylarin timu seklinde ifade edilmistir (Kozak ve ark., 2001). Spor ve turizm birbirini
tamamlayan kavramlar olarak bilinirken, son yillarda spor turizmine olan ilginin giderek arttigi
gozlemlenmektedir.

Spor turizmi, diinya literatliriine 1998 yilindan sonra 6nemli bir boyut kazanmis ve Gibson
(1998) tarafindan "kisilerin eglenmek amaciyla sirekli yasadiklari yerden ayrilarak, spor
faaliyetlerini izlemek veya bu faaliyetlere katilmak amaciyla yaptiklari seyahatler" seklinde
tanimlanmistir. Oztiirk ve Yazicioglu'nun (2002) belirttigi tizere, spor turizmi faaliyetleri genellikle
oyunlara aktif katim, sporcular destekleme ve organizasyonun gergeklestigi mekanlar ziyaret
etme seklinde gergeklesir. Bu etkinlik, sadece sehir sakinleri igin degil, ayni zamanda uluslararasi
spor tutkunlari icin de cesitli katilim ve deneyimleme olanaklari sunarak, sehrin kiiltlirel aligverisine
katki saglamaktadir. Bu tanimlar, spor turizminin temel motivasyonunu vurgularken, ayni
zamanda farkh bakis acilarina da olanak tanimaktadir.

Spor turizmi, kisilerin belirlenmis spor faaliyetlerine aktif veya pasif katiimi ile gergeklesen
seyahatleri igerir (Turco vd., 2002). Bu tur turizme yo6nelik faaliyetler genellikle G¢ kategoride
incelenir. Ilk olarak, spor etkinliklerini izZlemek amaciyla yapilan seyahatlerin olusturdugu olay
tabanli spor turizmi bulunmaktadir. Ikinci olarak, bireylerin spor etkinliklerine aktif katilimini iceren
aktif spor turizmi mevcuttur. Son olarak, tnld spor tesislerinin, stadyumlarin veya spor temalarina
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sahip bdlgelerin ziyaret edilmesiyle olusan nostaljik spor turizmi bu kategorilere dahildir (Bektas,
2010; Karakog, 2011; Micoogullari, 2004; Salahoglu, 2010). Bu cesitlilik, spor turizminin genis bir
yelpazede deneyim ve motivasyonlari kapsadigini gostermektedir.

Spor turizmi, kulttrel ve ekonomik etkileriyle bir destinasyona énemli katkilarda bulunabilir.
Destinasyonlar, spor turizmi faaliyetleri Gzerinden yerel ekonomilerini canlandirabilir ve sporun
kiltirel mirasi araciliiyla tanitim yapabilirler. Ayrica, spor turizmi organizasyonlari,
destinasyonlarin altyapisini  gelistirebilir ve turistlerle yerel topluluklar arasinda olumlu
etkilesimlere neden olabilir. Bu nedenle, spor turizmi, sadece sporun bir etkinlik olmaktan éte,
ayni zamanda turizm endistrisi iginde 6nemli bir faktor olarak da degerlendirilmelidir.

2.2. Afyonkarahisar'in Turistik Potansiyeli ve Spor Turizmi

Afyonkarahisar, zengin tarihine, kiiltlirel mirasina, termal kaynaklarina ve dogal giizelliklerine ek
olarak, spor turizmi alaninda da dikkat ceken bir destinasyondur. Ozellikle 2023 yilinda
gerceklestirilen Dinya Motokros Sampiyonasi'nin ev sahibi olmasi, sehrin turizm potansiyelini
Onemli dlgude artirmistir. Afyonkarahisar, tarihi ve kultirel zenginliklerinin yani sira motokros gibi
bliylik spor etkinliklerine ev sahipligi yaparak, spor turizminde 6ne ¢ikan bir konuma gelmistir.

Motokros etkinligi, motorsporlarina ilgi duyanlar kadar gencler ve spor tutkunlari arasinda da
bliylk bir poplerlik kazanmistir. Havanin ugustugu, arazinin zorluguna meydan okundugu bu
heyecan verici spor, sadece spor faaliyeti izlemek isteyenleri degil, ayni zamanda spor turistlerini
de sehre cekmektedir. Afyonkarahisar'in bu tiir etkinliklere ev sahipligi yapmasi, sehri spor turizmi
acisindan cekici hale getirerek turistleri gesitli spor faaliyetlerini deneyimlemek Uzere sehre
yonlendirmektedir.

Diinya Motokros Sampiyonasi gibi biiylik organizasyonlara ev sahipligi yapmak, sehrin
tanitimina 6nemli katkilarda bulunmakta ve yerel halkin, spor tutkunlarinin, ve turistlerin bir araya
gelmesini saglamaktadir. Bu tiir bliylik spor organizasyonlari, sehre ulusal ve uluslararasi diizeyde
genis bir izleyici kitlesi cekerken, yerel ekonomiye de canlilik kazandirabilir. Ayni zamanda,
motokros etkinlikleri sayesinde sehirdeki oteller, restoranlar ve dider turistik isletmelerin daha
yogun bir sekilde kullanilmasi beklenmektedir.

Afyonkarahisar, motokros tutkunlarinin bulusma noktasi haline gelmistir. Dinya Motokros
Sampiyonasi gibi bliylik organizasyonlara ev sahipligi yaparak, sehir bu sporun uluslararasi
platformda tanitilmasina katkida bulunmaktadir. Afyonkarahisar'in motokros tutkusu, yerel halkin
ve sporseverlerin bir araya gelmesine vesile olmakla kalmayip, sehrin tanitimina da énemli katkilar
saglamaktadir. Afyonkarahisar'in motokros etkinliklerine ev sahipligi yapmasi, sehrin turizm
potansiyelini artirabilir. Bu tiir bliylik spor organizasyonlari, sehre ulusal ve uluslararasi diizeyde
genis bir izleyici kitlesi gcekerken, yerel ekonomiye de canlilik kazandirabilir.

Afyonkarahisar'in turistik cazibesi, sadece motokros etkinlikleriyle sinirli degildir. Sehir, termal
kaynaklariyla Gnlidir ve termal turizm acisindan da énemli bir destinasyondur. Ayrica, tarihi
kalintilar, miizeler ve dodal glizellikler, sehrin turistik potansiyelini artiran diger unsurlardir.

Afyonkarahisar'in 2023 Diinya Motokros Sampiyonasi'nin ev sahibi olmasi, sehrin spor turizmi
potansiyelini ortaya koymakta ve gelecekteki benzer organizasyonlar igin bir érnek teskil
etmektedir. Bu durum, sehrin turizm alaninda strddrulebilir bir blylime yasamasina katki
saglayabilir ve Afyonkarahisar'i spor turistlerinin radarinda 6nemli bir destinasyon haline
getirebilir.

2.3. Spor Turizminin Sehre Etkileri

Afyonkarahisar, spor turizmi alaninda artan ilgiyle birlikte dnemli bir destinasyon haline
gelmektedir. Bu ilgi, sehrin ekonomik ve sosyal yapisina olumlu katkilarda bulunmaktadir. Spor
turizmi, sadece boélgedeki turist sayisini artirmakla kalmayip ayni zamanda oteller, restoranlar ve
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diger turistik isletmelerin canliigini artirarak ekonomik anlamda Onemli bir canlihk
kazandirmaktadir. Ayrica, dizenlenen spor organizasyonlari, Afyonkarahisar'in adini ulusal ve
uluslararasi diizeyde duyurarak sehrin tanitimina 6nemli bir katki saglamaktadir.

Spor turizmi organizasyonlari, ev sahibi sehir ve Ulke icin bir dizi avantaj sunmaktadir. Bu
organizasyonlar, ekonomik acidan gelir artigi, déviz kazanimi, altyapi gelistirme ve yeni is
olanaklar saglama gibi bir dizi avantaj sunar (Alpullu, 2011). Diinya genelinde spor turizminin
biyiikligii ve yillik biiyiime oranlari, turizm sektdriiniin &nemini vurgular. Ozellikle spor
turistlerinin harcamalarinin diger turistlere goére daha yliksek olmasi, spor turizminin sehir
ekonomisi icin stratejik bir 5nem tagidigini gdstermektedir (TURSAB 2014 Tiirkiye Turizm Sezonu
Raporu | TURSAB, 2014).

Spor turizmi, sadece ekonomik etkileriyle degil, ayni zamanda kiiltiirel alisverisi tesvik ederek
sosyal etkileriyle de dikkat gekmektedir. Ancak, bu etkilesimlerin olumlu ve olumsuz yanlar
bulunmaktadir (Bektas, 2010). Taraftar coskusu ve spor etkinliklerine duyulan ilgi, sehirde bir spor
kiltlri olusturarak yerel halki bir araya getirebilir. Ancak, bazen taraftarlarin olumsuz davranisglari
uluslararasi iliskilerde sorunlara yol agabilir (Weed, 2002; I¢c6z, 2008).

Spor turizminin saglik (izerindeki olumlu etkileri, katiimcilara sadece fiziksel bir etkinlik
sunmanin Otesine gecerek, ayni zamanda psikolojik ve duygusal bir deneyim yasatma
potansiyeline sahiptir. Bu alandaki arastirmalar, sporun kisisel gelisim ve sagligi tesvik ettigini
vurgulamaktadir (Kasap & Faiz, 2008). Spor turistleri, spora katiimin fiziksel sagliklarina olumlu
katkilarinin yani sira, zihinsel ve duygusal iyilik hallerini de deneyimleyebilirler.

Cevresel etki agisindan, spor turizmi organizasyonlarinin dogayla uyumlu ve stirdiirilebilir bir
yaklagim benimsemesi bilylk bir édneme sahiptir. Olumlu gevresel etkiler, cevre Kkalitesinin
ylikseltilmesi ve tarihi dederlerin korunmasi olarak 6ne cikarken, olumsuz etkilerin basinda hava,
su ve toprak kirliligi gelmektedir (Kahraman ve Tirkay, 2004). Bu nedenle, spor turizmi
organizasyonlarinin gevresel etkilerini en aza indirme ve sehrin surdurdlebilir turizm hedeflerine
katkida bulunma sorumlulugu tasidigini séylemek mimkiind(ir.

3. YONTEM

3.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu nitel arastirma, Afyonkarahisar'da diizenlenen Diinya Motokros Sampiyonasi'nin sehre olan
etkilerini anlamak amaciyla planlanmistir. Arastirma, katimcilarin deneyimlerini ve sampiyonanin
sehir Uzerindeki etkilerini derinlemesine anlamak icin nitel bir yaklagimi benimsemektedir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin odak noktasi, motokros sampiyonasina katilan sporcular, sehir sakinleri ve
turistlerdir. Tematik o6rnekleme ydntemi kullanilarak, bu gruplardan temsilci 6rneklemeler
secilmistir. Orneklem, farkli yas gruplar, cinsiyetler ve kiiltiirel gecmislere sahip katiimcilari
icermektedir. Calismanin katilimcilari, motokros sampiyonasina katilan sporculardan rastgele
secilen 12 kisi, sehir sakinlerinden 110 kisi ve turistler arasindan da 75 kisi olmak lzere toplamda
205 Kkisiyi icermektedir. Bu katiimcilar, derinlemesine go6riismeler, gbzlemler ve anketler
aracllijiyla elde edilen verilerle sampiyonanin spor turizmi acisindan sehre etkilerini
degerlendirmek Uzere segilmistir.

3.3. Veri Toplama Yontemleri

3.3.1. Derinlemesine Goriismeler

Sporcular, sehir sakinleri ve turistlerle birebir derinlemesine gdrlismeler dizenlenmistir. Bu
gorusmeler, katihmcilarin motokros sampiyonasina olan ilgisi, beklentileri ve deneyimleri hakkinda
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detayll bilgi saglamak amaciyla yapilmistir. Onceden belirlenmis bir rehber kullanilarak
katihmcilarin sampiyonaya katilim motivasyonlari, deneyimleri ve sehirdeki etkileri soruldu.
Gorusmeler, kisa notlar alinarak belgelendi.

3.3.2. Gozlem

Sampiyona suresince sehirde dlizenlenen etkinlikler gozlemlenmis ve etkinliklerin sehir sakinleri
ile ziyaretciler arasindaki etkilesimini degerlendirmek amaciyla notlar alinmistir.

3.3.3. Anketler

Sehir sakinleri ve turistlere yonelik anketler, sampiyonanin sehirdeki ekonomik ve kdltirel etkilerini
degerlendirmek icin kullanildi. Anketler, 6nceden belirlenen kriterlere gore yapilarak genis bir
katihma kitlesinden gorus toplandi.

3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma siireci 6n hazirlik, veri toplama ve veri analizi olmak lizere {i¢ asamadan olustu. On
hazirlik asamasinda, arastirmanin amaci belirlendi ve etik kurallara uygunluk saglandi. Veri
toplama asamasinda, gériismeler, gézlemler ve anketler plana uygun olarak gergeklestirildi. Veri
analizi asamasinda, elde edilen veriler titizlikle incelendi ve tematik analizle anlamlandirildi.

3.5. Veri Analizi

Veri analizi, nitel veri analizi teknikleri kullanilarak gerceklestirilmistir. Belirli anahtar kelimeler,
ifadeler ve konu basliklari belirlenmis ve bu temalar not edilmistir. Elde edilen veriler tematik
kategorilere ayrilarak (heyecan verici deneyim, organizasyon ve tesisler), her bir kategori ile
iliskilendirilebilecek veriler gruplandinimistir. Tematik kategoriler arasinda desenler ve iliskiler
belirlenmistir. Tematik analiz sonuglari, elde edilen bulgularin anlamini cikartmak ve yorumlamak
amaciyla kullanilmigtir. Bulgular bagdlam iginde degerlendirilmis ve cesitli perspektiflerden ele
alinarak zenginlestirilmistir. Tematik analiz stireci tamamlandiktan sonra, elde edilen sonuclar
topluca incelenerek arastirmanin amaglarina ve hipotezlerine uygun olarak sonuglar gikartiimistir.

3.6. Etik Ilkeler

Arastirmada, katilimcilardan yazili onay alindi ve gizlilikleri korundu. Arastirmanin amaci, sireci ve
kullanilacak veriler, katiimcilara agik ve seffaf bir sekilde agiklandi. Katilimcilara, sonuglarin
akademik bir dergide yayinlanacad bilgisi verildi ve katkilari igin tesekkiir edildi.

4. BULGULAR

4.1. Genel Katihm ve Uluslararasi Ilgi

Afyonkarahisar'da diizenlenen motokros sampiyonasi, sadece bulylk bir yerel ilgi ¢gekmekle
kalmayip ayni zamanda dinya genelinde genig bir katilim ve medya kapsamina ulasarak buylk
bir basari elde etmistir. Sampiyona, 300,000'den fazla katihmcisi ve 6 kitada 186 (ilkede
yayinlanmasiyla adeta bir kiiresel olay haline gelmistir. Uluslararasi basinin yogun ilgisi ve alinan
ddiller, Afyonkarahisar'in motokros dlinyasindaki énemini ve basarisini vurgulamaktadir. Ayrica,
Turkiye Bisiklet Federasyonu'nun gelecekte benzer organizasyonlar dlzenleme planlari,
sampiyonanin uzun vadeli etkilerini gosteriyor. Bu basari, Afyonkarahisar'in diinya c¢apinda
tanitimini artirmis  ve gelecekteki motokros etkinliklerine ev sahipligi yapma potansiyelini
glclendirmistir. Bu basariyi destekleyen ana bulgular asagida tablolar isiginda belirtilmistir.
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Tablo 1. Katilim Profili ve Sayilan

Katillmci Grubu Toplam Katilimci Sayisi
Sporcular 12

Sehir Sakinleri 110

Turistler 75

Tablo 1'de sunulan katilim profili ve sayilari, motokros sampiyonasinin farkli paydas gruplar
arasinda genis bir ilgi uyandirdigini géstermektedir. Sporcularin sinirli sayisi, profesyonel motokros
yariscilarini icermesinden kaynaklanmaktadir. Sehir sakinlerinin yiksek katilimi, yerel toplulugun
etkinlige blyik bir ilgi gdsterdigini ve sampiyonanin sehir yasamina énemli bir dokunus yaptigini
gostermektedir. Turistlerin de yogun ilgisi, motokros sampiyonasinin sadece yerel degil, ayni
zamanda sehri ziyarete gelen uluslararasi ziyaretciler arasinda da popller oldugunu
gostermektedir.

Tablo 2. Katihm ve izleyici Sayilan

Bilgi Deger
Toplam Katilim 300.000 (yaklasik)
Yabana izleyici Sayisi 3,000 - 3,500 (yaklasik)

Sampiyonaya 300,000 civarinda katihm gergeklesmistir, bu da etkinligin genis bir kitle
tarafindan ilgiyle takip edildigini gostermektedir. Yaklasik 3,000 ile 3,500 arasindaki yabanci
izleyici, etkinlige uluslararasi bir boyut kazandirmistir.

Tablo 3. Yarigma EKibi ve Basin Ilgisi

Bilgi Deger
Yarisma Ekibi Sayisi 1,000 (yaklasik)
Uluslararasi Basin Sayisi 100

Yarisma ekibi, organizasyonun basariyla yonetildigini ve diizenlendigini gosteren énemli bir
unsurdur. Yiz (100) uluslararasi basin mensubu organizasyonu diinya medyasina aktararak,
etkinligin genis bir medya kapsamina ulastigi goériilmektedir.

Tablo 4. Yayin ve Internet Erisimi

Bilgi Deger

Yayin Yapilan Kitalar 6

Ulkelerde Canli/Bant Yayin Sayisi 186

Internet Uzerinden Izleyici Sayisi 3.5 milyar (yaklasik)

Alti (6) kitada, 186 lilkede canli ve banttan yayin gergeklestirilmesi, sampiyonanin kiiresel capta
blylk bir ilgi gordiglini gostermektedir. Organizasyon siresince internet izerinden 3,5 milyar
izleyiciye ulasiimis olmasi, etkinligin dijital platformlarda da genis bir izleyici kitlesine eristigini
gostermektedir.

Tablo 5. Uluslararasi Tanitim

Bolge Potansiyel Izleyici Orani
Avrupa %62.4

Asya Pasifik %18.8

Abd ve K.Amerika %11.2

Latin Amerika %4.1




Avrupa'da %62.4, Asya Pasifik'te %18.8, Amerika kitalarinda ise %11.2 ve %4.1 oraninda
Latin Amerika'da potansiyel bir kitleye ulasilmis olmasi, Afyonkarahisar'in uluslararasi arenada
tanitimini artirmigtir. Dinyanin en iyi motokros yarig pisti secilerek alinan 6ddl, organizasyonun
dinya standartlarinda oldugunu vurgulamaktadir.

Tablo 6. Gelecekteki Etkiler ve Ilgi

Bilgi Deger

Diinya ve Tiirkiye Motokros 1. ve 5. Ayaklarn Afyonkarahisar'da
Tiirkiye Bisiklet Federasyonu Basvurusu Evet

En Iyi Motokros Yaris Pisti Odiilii ftalya'da Alind

Sampiyonanin basarisi, Tlrkiye Bisiklet Federasyonu'nun gelecekte benzer organizasyonlar
dizenlemek Uzere basvuruda bulunmasina yol acmistir. Uzun vadeli planlar, Dinya ve Turkiye
Motokros ayaklarinin Afyonkarahisar'da gerceklestirilecedini ortaya koymaktadir. Italya'da
diizenlenen o6dil téreninde alinan En Iyi Motokros Yaris Pisti Odiilii, pistin kalitesini ve
organizasyonun basarisini vurguluyor.

Bu bulgular, Afyonkarahisar Motokros Sampiyonasi'nin sadece yerel degil, ayni zamanda ulusal
ve uluslararasi diizeyde 6énemli bir etki yarattigini gdstermektedir.

4.2. Motokros Sampiyonasinin Etkisi: Sporcular, Sehir Sakinleri ve Turistler

Bu baslk altinda, sporcularin deneyimlerinden sehir sakinlerinin gdérislerine ve turistlerin
deneyimlerine kadar genis bir perspektiften elde edilen verilere odaklanilarak motokros
sampiyonasinin genel etkisi detayli bir sekilde incelenmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, motokros sampiyonasinin katimcilari, sehir sakinleri
ve turistler arasinda genel olarak olumlu bir etki biraktigini gostermektedir. Bulgularin genel
dederlendirmesi birer 6rnekle agiklanmaya galigiimistir.

4.2.1. Sporcularin Deneyimleri

Katihmai sporcular, sehirdeki atmosfer ve karsilama ile ilgili genel olumlu deneyimler yasadiklarini
belirtmiglerdir. Sehir sakinleri ile olan etkilesimlerinde pozitif geri donusler almiglardir. Sehir
kiltiriini motokros etkinligi ile birlestirmenin, sporculari olumlu ydnde etkiledigini ifade
etmislerdir.

Tablo 7. Sporcu Katilimci Goriisleri
Ornek:
Katilimci (25 yasinda):
1. Sehirdeki atmosfer ve karsilama ile ilgili deneyimleriniz nelerdi?
Sehir sakinlerinin sicak karsilamasi beni etkiledi, harika bir enerji vardi.
2. Sehir sakinleri ile etkilesimlerinizde hangi olumliu/olumsuz deneyimleri
yasadiniz?
Olumlu deneyimlerim oldu, birkag kisiyle sohbet etme sansim oldu ve samimiyetleri
hosuma gitti.
3. Sehir kiiltiiriinii motokros etkinligi ile birlestirmenin sizi nasil etkiledigini
diisiiniiyorsunuz?
Sehir kiiltliri ve motokrosun birlesimi beni hem yarismaya daha fazla bagladi hem de
sehri daha derinlemesine kesfetmeme olanak tanidi.
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4.2.2. Sehir Sakinlerinin Goriisleri

Farkli yas gruplari, meslek gruplari ve sosyoekonomik diizeylerden segcilen sehir sakinleri, genel
olarak motokros etkinligini olumlu bir sekilde degerlendirmislerdir. Etkinlik bolgesinde yasayanlar
ile sehir merkezinde yasayanlar arasinda genel bir memnuniyet bulunmaktadir.

Tablo 8. Sehir Sakini Katilmci Goriisleri
Ornek:
Katilimci (40 yasinda):
1. Motokros etkinligine katilan sporcular ve organizasyon ekibi ile
etkilesimleriniz nasildi?
Sporcularla kisa bir sohbetim oldu, oldukca samimi ve icten insanlar.
2. Etkinlik oncesinde ve sirasinda sehirde hissettiginiz enerjiyi nasil
degerlendirirsiniz?
Sehirdeki enerji muazzamdi, herkes sampiyonaya gurur duyuyordu ve bu, sehri daha
canli kildi.
3. Sehrinizde diizenlenen motokros sampiyonasinin yerel kiiltirine etkilerini
nasil degerlendiriyorsunuz?
Sampiyona, sehir kiltirtnd uluslararasi bir platforma tasidi ve sehrin tanitimina katkida
bulundu.

4.2.3. Turistlerin Deneyimleri

Farkl Ulkelerden gelen turistler, genel olarak motokros sampiyonasini ziyaret etmekten keyif
aldiklarini belirtmiglerdir. Konaklama tercihleri ve etkinliklere katilim motivasyonlari olumlu yénde
gerceklesmistir. Sehrin kiltiriine olan ilgilerini artirdiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 9. Turist Katilimci Goriisleri
Ornek:
Katilimci (28 yasinda):
1. Sampiyonaya katilan turistler olarak, sehir kiiltiiriine katki saglamak adina
hangi yerel isletmeleri ziyaret ettiniz?
Sehirdeki yerel kafeleri ve dikkanlari ziyaret ettik, bu kuglk isletmeleri desteklemek
harikaydi.
2. Yerel kiiltiire olan ilginiz, sehir ekonomisine nasil bir ivme katti?
Sehir ekonomisine canlilik katti, 6zellikle kiiguk isletmeler icin biyuk bir destek oldu.

Bu bulgular isiginda, Afyonkarahisar Motokros Sampiyonasi'nin sadece bir spor etkinligi degil,
ayni zamanda sehir, llke ve uluslararasi diizeyde bir tanitim araci olarak énemli bir rol oynadid
sdylenebilir. Bu tir etkinlikler, sehir ekonomisine canliik katmanin yani sira kultlirel ve spor
turizminin gelisimine de katki saglayabilir. Ancak, gelecekteki organizasyonlarin planlanmasi ve
bireysel deneyimlerin dikkate alinmasi, benzer etkinliklerin sirdirilebilir basar elde etmesi
acisindan énemlidir.

5. TARTISMA

Afyonkarahisar'da diizenlenen motokros sampiyonasinin sundugu cesitli neticeler, sadece spor
turizmi acisindan degil, ayni zamanda sehir ve lilke genelinde bir dizi avantajin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur. Bu basarilar degerlendirildiginde, asagidaki énemli gikarimlar yapilabilir:




5.1. Spor Turizmi ve Tanitim

Afyonkarahisar, ev sahipligi yaptigi motokros sampiyonasi araciligiyla sadece yerel degil, ayni
zamanda ulusal ve uluslararasi diizeyde buytk bir taninirlik kazanmis ve géz kamastirici bir prestij
elde etmistir. Motokros etkinligi, sehrin adini spor turizmi haritasinda énemli bir destinasyon olarak
yazdirmistir. Bu olaganistii basari, sadece bir spor etkinligi degil, ayni zamanda Afyonkarahisar'in
zengin kiilttirel mirasi, dogal glizellikleri ve misafirperverligi ile bitlinlesmis bir turistik deneyimdir.

Motokros sampiyonasinin diizenlendigi Afyonkarahisar, spor tutkunlari ve turistler igin gekici bir
destinasyon haline gelmistir. Sehir, etkinlik sayesinde ulusal ve uluslararasi medyada genis bir yer
bulmus, bu da sehrin tanitimina blytk katki saglamistir. Afyonkarahisar'in adi, motokros
dinyasinda kaliteli bir organizasyon ve unutulmaz bir deneyimle 6zdeslesmistir.

Spor turizmi, sadece sehir sakinleri igin degil, ayni zamanda turistler icin de gekici hale gelmistir.
Afyonkarahisar, motokros sampiyonasiyla birlikte, sporun yani sira tarih, kiltiir ve doga severlere
hitap eden bir destinasyon oldugunu kanitlamistir. Bu sayede, sehir sinirlarini asarak genis bir
kitleye seslenmis ve turizm potansiyelini maksimum diizeyde degderlendirmistir.

Motokros etkinligi, Afyonkarahisar'in turistik cazibesini artirmis, bu da ekonomik biiyimeye ve
is firsatlarinin artmasina katki saglamistir. Ayni zamanda, sehrin sahip oldugu diger turistik ve
kilturel zenginliklere olan ilgiyi artirarak, ziyaretgilerin sehri daha derinlemesine kesfetmelerine
olanak tanimistir.

Sonug olarak, spor turizmi ve tanitim, Afyonkarahisar'in ulusal ve uluslararasi alanda parlayan
bir yildiz haline gelmesine katkida bulunmustur. Sehir, motokros sampiyonasiyla gergeklestirdigi
bu basari ile turistik cekiciligini artirmis, ekonomik biylimeye katki saglamis ve kiltirel
zenginliklerini diinyaya tanitmistir. Bu basari, Afyonkarahisar'in gelecekteki turizm projeleri igin
saglam bir temel olusturarak, sehri daha da ileri tagima potansiyeli sunmaktadir.

5.2. Kiiltiirel Etkilesim ve Deneyim

Afyonkarahisar'da diizenlenen motokros sampiyonasi, sadece motorsporlarina duyulan ilgiyi degil,
ayni zamanda sehir sakinleri ile ziyaretciler arasinda énemli bir klttirel etkilesimi de beraberinde
getirmistir. Bu calisma, sampiyonanin sehirde nasil bir kiltlirel deneyim yarattigini, katilimcilar ve
yerel halk arasindaki etkilesimi derinlemesine inceleyerek ortaya koymaya da galismaktadir.

Motokros sampiyonasina katilan sporcular, takim galisanlari ve organizasyon ekibi ile sehir
sakinleri arasindaki etkilesim dinamikleri, yapilan anketler ve rdportajlar sayesinde
dederlendirilmistir. Bu degerlendirme, sporun sehirdeki yerel kiltiirle nasil butiinlestigini
anlamamiza katki saglamistir.

Sampiyona suresince diizenlenen etkinlikler, festivaller ve kilttrel gosteriler, sehir sakinleri ile
ziyaretciler arasinda etkilesim ve paylagim ortami olusturmustur. Goézlemler, bu etkinliklerin
sehirdeki  kiiltirel unsurlari  zenginlestirerek  ziyaretgilerle etkilesimde  bulundugunu
gostermektedir. Yerel sanat, mizik ve geleneksel lezzetler, sehir kiltlirini sampiyona sirecinde
On plana gikarmistir.

Sampiyonaya katilan turistlerin sehrin kiltirtne olan etkisi, 6zellikle yerel esnaf, restoranlar ve
diger kiiltirel noktalara olan ilgileri (izerinden incelenmistir. Anketler ve harcama analizleri,
turistlerin sehir kiltiiriine olumlu katki sagladigini ve ekonominin canlandigina isaret etmistir.

Etkinlik siresince yapilan kuilttrel etkilesimlerin, sehir sakinleri ve ziyaretgiler arasinda nasil bir
anlayis ve degisim yarattigi (izerinde durularak, insanlar arasi etkilesimlerin kiltiirel zenginlige
nasil katki sagladigi analiz edilmistir. Bu degerlendirme, kultlrel aligverisin sehirde olumlu bir etki
biraktigini gostermistir.

Sampiyonanin sona ermesinin ardindan sehirde biraktigi kalici etkiler degerlendirilmis ve yerel
turizmin artisi, sehir imajinin gliclenmesi ve kiltirel mirasin korunmasina yonelik adimlar analiz
edilmistir. Bu, sampiyonanin sehirdeki uzun vadeli etkilerini belirlememize yardimca olmustur.
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Ayrica, gelecekteki benzer organizasyonlar icin dnerilerde bulunularak sehirdeki kiilttirel turizm
potansiyelinin artirnimasi hedeflenmistir.

Afyonkarahisar motokros sampiyonasinin sehirdeki kiltirel etkilesim ve deneyimleri nasil
etkiledigini de inceleyen bu calisma, motorsporlariyla kiltiirel zenginligin nasil birlestigini ve bu
birlikteligin sehirde kalici bir etki biraktigini ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, sehir
yonetimi ve turizm planlamacilari icin 6nemli bir temel olusturmaktadir.

5.3. Sehir Ekonomisine Katki

Motokros organizasyonu, diizenlendigi yerdeki stantlar araciiiyla yerel esnaf icin 6nemli bir
ekonomik firsat yaratmistir. Sehirdeki esnaf, etkinlik boyunca stand acarak katilimcilara ve
ziyaretgilere gesitli Urlin ve hizmetleri sunma imkani bulmus, bu da ekonomik gelir elde etmelerini
saglamistir. Yerel esnafin bu organizasyon sayesinde artan misteri talebi, ticaret hacmini
genisletmis ve karlihgr artirmistir.

Katihmailarin konaklama, yemek ve hediyelik egya alisverisleri, sehre ekonomik anlamda 6nemli
bir katki saglamistir. Turistlerin harcamalari, otel ve konaklama sektordl ile restoranlar basta olmak
Uzere cesitli isletmelerin gelirlerini artirmistir. Ayrica, ziyaretcilerin yerel hediyelik esya ve hatira
alisverigleri, el sanatlari Urlinlerine olan talebi artirmis ve bu alanda faaliyet gdsteren esnafin
kazancini gogaltmistir.

Motokros sampiyonasinin diizenlendigi siirecte sehir ekonomisi, turistlerin harcamalari ve
organizasyonun yarattigi ticari firsatlar sayesinde canlilik kazanmistir. Turistlerin konaklama, yeme
icme, alisveris gibi harcamalari sehir ekonomisine dogrudan bir katki saglamistir. Ayni zamanda,
etkinlik alanindaki stantlarin kiralanmasi, sponsorluk anlagmalari ve bilet satiglari gibi
organizasyonla ilgili gelir kalemleri de sehir ekonomisine pozitif etki yapmistir.

Bu durum, yerel isletmelerin blylimesine ve istihdam olanaklarinin artmasina katki saglamistir.
Organizasyonun gerceklestigi stirecte bircok kisi ve firma, ek gelir elde etme sansi bulmus, bu da
sehirdeki ekonomik dinamizmi artirmistir. Ayrica, bu tir etkinliklerin diizenlenmesiyle sehrin
turistik cekiciligi arttigi icin, gelecekte benzer organizasyonlara olan talebin artmasi
beklenmektedir.

Sonug olarak, motokros sampiyonasinin ekonomik katkisi sadece organizasyonun yapildigi
déneme sinirl kalmamig, sehir ekonomisinin genel canliigini artirmis ve yerel esnafa yeni is
firsatlari yaratmistir. Bu basari, Afyonkarahisar'in sadece spor turizmi degil, ayni zamanda
ekonomik bliyime ve kalkinma konularinda da potansiyelini ortaya koymaktadir.

5.4. Altyapi ve Organizasyon Yetenekleri

Afyonkarahisar'in motokros sampiyonasini basarili bir sekilde ydnetmesi, sehirdeki altyapi ve
organizasyon yeteneklerinin ne denli gelismis oldugunu gostermektedir.  Afyonkarahisar,
motokros sampiyonasina ev sahipligi yapmak igin gerekli modern tesislere ve altyapiya sahiptir.
Yaris pistinin uluslararasi standartlara uygun olmasi, sporculara ve izleyicilere en iyi deneyimi
sunmak icin gerekli olanaklari saglamistir. Bu, gelecekte diizenlenebilecek benzer etkinlikler igin
uygun bir zemin olusturmustur.

Sampiyona, profesyonel bir organizasyon ekibi tarafindan yonetilmistir. Organizasyonun
dizenlenmesi, katiimcilarin  konforu, glvenligi ve etkinlik akisinin sorunsuz bir sekilde
gerceklesmesi icgin titizlikle planlanmistir. Bu da Afyonkarahisar'in blylk etkinlikleri basariyla
organize etme yetenegini gostermektedir.

Afyonkarahisar, motokros sampiyonasini diizenleyerek uluslararasi alanda taninirhgini
artirmistir. Uluslararasi basinin yogun ilgisi, sehrin tanitimina blyiik bir katki saglamis ve
gelecekteki organizasyonlar icin uluslararasi iligkilerin gliclenmesine olanak tanimistir.
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Bu basarilar, Afyonkarahisar'in gelecekte daha bliylik ve gesitli organizasyonlara ev sahipligi
yapma kapasitesini gostermektedir. Sehir, altyapisini glclendirmeye ve organizasyon
yeteneklerini daha da gelistirmeye odaklanarak spor turizmi alaninda sirdurdlebilir bir basari elde
edebilir. Ayrica, bu tir etkinliklerin dizenlenmesi, sehrin ekonomik kalkinmasi icin énemli bir itici
glc olabilir.

5.5. Siirdiiriilebilir Turizm ve Uzun Vadeli Planlar

Afyonkarahisar'in elde ettigi basarilar, siirdiiriilebilir turizmin 6nemini vurgulamaktadir. Gelecekte
daha biyiik organizasyonlar diizenlemek ve spor tesislerini gelistirmek, sehrin turistik gekiciligini
artirabilir ve ekonomik kalkinmayi destekleyebilir.

Motokros etkinliginin diizenlenmesi sirasinda gevresel etkilerin minimalize edilmesine 6zen
gosterilmistir. Bu, Afyonkarahisar'in gevresel duyarliik konusundaki taahhidini gosterir.
Gelecekteki planlar icinde, cevresel sirdirilebilirlik ilkesinin daha da gliclendiriimesi ve dogal
kaynaklarin korunmasi hedeflenmelidir.

Sampiyona, yerel toplumun katiimini tegvik etmistir. Bu, sadece sporcular ve izleyiciler icin
degil, ayni zamanda yerel halkin etkinlige aktif olarak dahil olmasiyla da gosterilmistir. Uzun vadeli
planlarda, yerel toplumun etkinliklere katilimini artirmak ve onlarin turizm siireclerine daha fazla
dahil olmalarini saglamak énemli bir hedef olmalidir.

Afyonkarahisar, motokros etkinligi araciliiyla turistik cekiciligini artirmistir. Gelecekte, turizmi
cesitlendirmek ve sehri yil boyunca turist ceken farkli etkinliklere ev sahipligi yapacak sekilde
planlamak 6nemlidir. Bu, sadece motokrosse bagli kalmadan, kdiltlrel etkinlikler, spor turnuvalari
ve diger organizasyonlarla turistleri cekebilmek anlamina gelir.

Uzun vadeli planlar arasinda, sehirdeki spor altyapisini glclendirmek ve modern tesisleri
artirmak yer almaldir. Bu, hem yerel sporculara destek olacak hem de ulusal ve uluslararasi
diizeyde daha buiylk organizasyonlari cekebilmek adina 6nemlidir.

Surdurdlebilir turizmin basarisi, yerel halkin ve isletmelerin bu konuda egitiimesi ve
bilinglendiriimesine baglidir. Gelecekte, siirdirilebilir turizmi desteklemek icin yerel halka yonelik
egitim programlari ve bilinglendirme kampanyalari diizenlenmelidir.

Sonug olarak, Afyonkarahisar'da diizenlenen motokros sampiyonasi, spor turizmi araciliiyla
sehre sagladigi ekonomik, kiiltlirel ve prestij avantajlariyla 6nemli bir model olusturmustur. Bu
basarilarin devami, ilgili makamlarin stratejik planlamalar ve sirdurilebilir turizm politikalari
gelistirmesiyle mimkiin olacaktir.

6. SONUC

Afyonkarahisar'da diizenlenen motokros sampiyonasinin incelenmesi, spor turizminin sehir igin
onemli bir kazang kaynagdi oldugunu ortaya koymaktadir. Sampiyona, sadece yerelde dedil, ulusal
ve uluslararasi dlizeyde genis bir ilgi ve katiimi beraberinde getirmistir. Bu etkinlik, sehir
ekonomisine 6nemli bir ekonomik katki saglamis, yerel esnafi desteklemis ve Afyonkarahisar'in
turistik potansiyelini artirmigtir.

Arastirmanin bulgularina dayanarak, Afyonkarahisar'in spor turizmi alaninda elde ettigi
basarilarin strddrilebilir turizm ilkeleri dodgrultusunda gelecekteki planlara 1sik tuttugunu
sOyleyebiliriz. Sehir, cevresel duyarllik, yerel toplum katilimi, turistik cekicilik cesitliligi, altyapi
gelistirmeleri ve egitim/bilinglendirme gibi unsurlari iceren stratejik adimlarla strdirdlebilir bir
turizm modeli olusturma potansiyeline sahiptir.

Afyonkarahisar'da dlizenlenen motokros sampiyonasi, uluslararasi alanda taninan bir basari
elde ederek "En Iyi Motokros Yaris Pisti Odiili"nii Italya'da kazandi. Bu prestijli 6diil, sehrin
motokros dinyasindaki konumunu glclendirmis ve gelecekteki benzer organizasyonlara olan
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talebi artirmistir. Ayrica, uluslararasi alandaki bu basari, Afyonkarahisar'in motokros turizmi
acisindan daha fazla ilgi cekmesine katki saglamistir. Bu 6diliin, sehrin strdirilebilir bir sekilde
uluslararasi arenada 6ne gikmasina ve spor turizmi agisindan gekim merkezi olmasina yonelik
onemli bir adim oldugu sdylenebilir. Gelecekteki perspektifler ise, sehrin bu basariyi kullanarak
spor turizminde daha genis capli etkinliklere ev sahipligi yapma potansiyelini artirmasi ve bu
alanda lider bir konuma yiikselmesidir. Bu dogrultuda, Afyonkarahisar'in uluslararasi arenada
taninirhgini stirdirmesi ve spor turizmindeki basarisini daha da ileri tagimasi beklenmektedir.

Sonug olarak, Afyonkarahisar'in motokros sampiyonasi, sadece bir spor etkinligi degil, ayni
zamanda sehrin turizm potansiyelini artiran ve ekonomik kalkinmaya 6nemli katki saglayan bir
organizasyon olmustur. Bu basari, sehir icin gelecekteki spor turizmi ve genel turizm planlarini
sekillendirme noktasinda ilham verici bir 6rnek tegkil etmektedir.

Tesekkiir

Diinya Motokros Sampiyonasi'nin diizenlenmesine liderlik eden organizasyon komitesine ve katki
saglayan tiim bireylere tesekkiir ederim. Sampiyonanin sorunsuz bir sekilde gerceklesmesi ve
arastirmamizin  kaynaklarinin  saglanmasinda gosterdikleri caba takdire sayandir. Katilimci
gozlemler, milakatlar ve anketler aracilidiyla veri toplamamizda yardimci olan sporculara, sehir
sakinlerine ve turistlere tesekkiir ederim. Bu calisma, sizin degerli gorisleriniz sayesinde daha
zengin ve anlaml hale gelmistir. Son olarak, bu galismanin gergeklestiriimesindeki her adimda
rehberlik ve destek sadlayan herkese tesekkiirlerimi sunarim.

Cikar Catismasi
Bu calisma igin herhangi bir cikar gatismasi yoktur.
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Bu arastirma herhangi bir kurum ya da kurulus tarafindan finanse edilmemistir.
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Basketbolcularin beslenme bilgi diizeyleri

1. GIRIS

Spor, insan yasaminda kokli bir yere sahip olan ve fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisime katkida
bulunan, bireylerin edlence, sadllk ve rekabet amaciyla belirli normlara uygun olarak
gerceklestirdigi  bir etkinliktir (Glines, 2005). Sporcularin en yiiksek performanslarini
sergileyebilmeleri, dikkatli beslenme aliskanliklarini strdlirmelerine ve uygun bir beslenme
programina baglidir. Bu nedenle, sporcularin saghgini korumak ve performanslarini artirmak
amaclyla beslenme konusunda yapilan arastirmalar son derece &nemlidir. Sporcularin
performansini etkileyen bir dizi faktér bulunmaktadir, bu faktorler arasinda genetik etmenler,
beslenme, dinlenme ve spor dallarina 6zgl antrenman programlari yer almaktadir. Genetik
faktorler degistirilemeyebilir, ancak uygun antrenman ve beslenme programlari ile genetik
potansiyel en (st dlizeye c¢ikarilabilir (Potgieter, 2013).

Ozellikle takim sporlari, sporcularin dayaniklilik, hiz, ceviklik ve koordinasyon gibi bir dizi fiziksel
beceriyi ustaliklari gereken fiziksel aktivitelerdir. Onemli takim sporlarindan biri olan basketbol, hiz,
ceviklik, dayaniklilik ve el g6z koordinasyonu, sahasinda hizli tempolu bir oyun ve siirekli fiziksel
temas gerektiren bir spordur. Basketbolcular, bu fiziksel becerileri ustaliklari igin siki antrenmanlar
ve disiplinli bir beslenme programi gerektirir. Sporcularin enerji seviyelerini sirdirmeleri,
sakatlanma riskini azaltmalari ve genel sagliklarini korumalar icin dikkatlice tasarlanmis bir
beslenme programina ihtiyaclari vardir.

Beslenme, canli organizmalarin yasamsal islevlerini siirdiirebilmesi ve sagliklarini koruyabilmesi
icin viicuda gerekli olan enerjinin disaridan besinler araciligiyla alinmasini ifade eder (Maughan &
Burke, 2011). Bayraktar ve Kurtoglu (2009), beslenmeyi canli organizmalarin yasam islevlerini
surdirebilmek, blylmeyi ve gelismeyi destekleyebilmek icin gerekli enerjiyi Gretebilmek amaciyla
besin maddelerini almak, bu maddeleri parcalamak, sindirmek, viicut icin faydal olanlari emmek
ve geri kalani atmak olarak tanimlar. Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyag duydugu her
turlG besin 6gesini (karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral, takviyeler ve su) ihtiyaca uygun
bir sekilde almayi icerir. Dlzenli ve dengeli bir beslenme programi, sporcularin amatdrden
profesyonellije kadar her seviyede performanslarini artirabilir. Dengeli beslenme, sporcularin
antrenman ve miisabakalar sirasinda dikkatlerini daha iyi yodunlastirmalarina, performans
sonrasinda daha hizl iyilesmelerine yardimci olabilir (Stel & Sahin, 2006).

Sporcu beslenmesi ise, sporcunun éncelikle saghgin korunmasi ve gelistirilmesi bununla birlikte
musabaka performansini arttirmak, antrenman ve misabaka sonrasi toparlanmaya destek olarak
sakatlanma riskini minimize etmek amaciyla, sporcunun genetik yapisi, beslenme kultird, bireysel
fizyolojisi gibi etmenler dikkate alinarak diizenlenen bir programdir. Sporcunun performansini
ylikseltecek beslenme programi, oncelikle temel enerji kaynadi olan karbonhidrat, yag ve
proteinler olmak Uzere vitaminler ve minerallerden olugmalidir.

Sporda basari elde etmek, performansi arttirmak igin Beslenme-Dinlenme-Antrenman Uiggeni
her zaman énemli olmustur. Teknolojik gelismelerle birlikte besin 6gelerinin yapi taglarinin en ince
ayrintisina kadar incelenebilmesi, enerji veren maddelerin kesfi ve diyetisyenlik gibi bilim dallarinin
gelismesi gibi faktorlere bagh olarak sporda beslenme 6nemli bir yer almaya baslamistir. Son
yillarda spor sakatliklari ve beslenme arasindaki iliski daha fazla dnemsenmeye baslamis ve
beslenmenin performansa etkisi ve sakatliklar énlemedeki rolli Gizerinde daha fazla durulmustur
(Comfort & Abrahamson, 2010).

Her sporcu, kendi spor dali, yas, bireysel 6zellikler, antrenman yogunlugu ve siiresi, cinsiyeti
gibi faktorleri gbz 6niinde bulundurarak 6zellestirilmis bir beslenme programina ihtiyag duyar. Bu
ihtiyaci karsilamak amaciyla "Egzersiz ve Beslenme" konusunda birgok calisma yapilmistir.
Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin basketbol gibi yogun fiziksel ve zihinsel aktiviteler
gerektiren spor dallarinda hayati bir 6neme sahip oldugu agiktir.
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Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin basketbol gibi yogun fiziksel ve zihinsel aktiviteler
gerektiren spor dallarinda hayati bir 6neme sahip oldugu aciktir. Bu nedenle, bu galisma, basketbol
sporunun bir 6rnedi olarak sporcularin beslenme aligkanliklarini inceleyerek, sporcularin daha
saglikli ve basarili bir gelecege ulasmalarina yardimci olacak ©6nemli icgoriler sunmayi
hedeflemektedir. Beslenme ve spor arasindaki bu Kilit iliski, sporcularin performanslarini optimize
etme yolunda temel bir adim olarak gdérilmelidir. Bu calisma, sporcularin ve antrenérlerin,
beslenme konusundaki farkindaliklarini artirmak, daha bilingli kararlar almak ve potansiyellerini en
Ust diizeye cikarmak icin kullanabilecekleri degerli bilgiler sunmayi amaglamaktadir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu calisma, 2011-2021 yillari arasinda Turkiye'de "Basketbol" ve "Beslenme" ile ilgili yayinlanmis
olan ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde yer alan calismalarin sistematik analiz ile
incelenmesini amaglamaktadir. Sistematik bir derleme yapabilmek igin, mevcut literatlir taranmis,
belirli kriterlere gore dahil edilmis veya dislanmistir. Sistematik derleme, literatiirde mevcut olan
tim calismalarin toplanmasi, incelenmesi, sentezlenmesi ve sonuclarin cikarilmasini igeren bir
surectir (Karacam, 2013).

2.2. Literatiir Taramasi ve Veri Kaynaklari

Arastirma, "Basketbol" ve "Beslenme" konularini ele alan galismalari incelemek amaciyla 2011-
2021 yillan arasindaki Turkiye'de yayimlanmis olan ulusal ve uluslararasi hakemli dergileri
icermektedir. Literatiir taramasi sirasinda Yiiksekdgretim Kurulu (YOK) tez arama sayfasi, Google
Akademik ve Dergipark gibi veri tabanlari kullaniimistir. Bu veri kaynaklari, arastirmanin kapsami
icinde "Basketbol" ve "Beslenme" anahtar kelimeleri ve bunlarin kombinasyonlari ile taranmistir.

2.3. Orneklem Secimi

Calismanin amacina uygun olarak belirlenen dahil etme kriterlerine gore, 2011-2021 vyillari
arasinda "Basketbol" ve "Beslenme" konularinda calismalari iceren 10 farkh kaynak orneklem
olarak secilmistir. Bu 6rneklem, 9 yliksek lisans tezi ve 1 makaleden olusmaktadir. Bu ¢alismalar,
Turkiye'de yapilan ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanmis ve erisilebilir durumda
olan kaynaklardir.

2.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, her bir galismanin basligi, yazar(lar), yayin yeri ve tarihinin kaydedilmesini
icermistir. Bu bilgiler, analiz agamasi igin kullanilmistir.

2.5. Icerik Analizi

Calismanin icerik analizi amaciyla alti temel soru belirlenmistir:
. Calismalarin yayinlandigi yerler nelerdir?

2. Calismalarin yayin turleri nedir?

3. Calismalarin arastirma yontemleri nelerdir?

4. GCahsmalar hangi yillarda yayinlanmistir?
5
6

—

. CGalismalarin besin gruplarina gére dagimi nasildir?
. Calismalarin ortaya koydugu temel bulgular ve 6neriler nelerdir?

2.6. Etik ilkeler

Bu arastirma slrecinde katilimcilarin kimlik bilgileri alinmamis ve demografik bilgiler gizli
tutulmustur. Ayrica, makale yazimi sirasinda etik ilkelere uyulmus ve alintilarin dogru bir sekilde
kaynak gosterimi yapilmistir.
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3. BULGULAR

Sistematik bir tarama slireci sonucunda, basketbol ve beslenme konularindaki akademik kaynaklari
toplamak amaciyla gesitli veri tabanlarinda kapsamli bir arastirma gergeklestirilmistir. Bu taramada
"Basketbol" ve "Beslenme" anahtar kelimeleri kullanilarak Yiiksekégretim Kurulu (YOK) Tez
veritabaninda 434, Google Akademik'te 12.920, Dergipark'ta ise 310 sonug elde edilmistir. Ayrica,
"Basketbol ve Beslenme" anahtar kelimesi ile YOK Tez veritabaninda 15, Google Akademik'te 5040
ve Dergipark'ta 2322 sonug bulunmustur.

Bu kapsamli arastirma sonucunda, basketbol ve beslenme konulariyla dogrudan iliskili olan 12
adet akademik calisma tespit edilmistir. Ancak, bu calismalardan igerikleri arastirmanin
gerekliliklerine uymadid icin iki tanesi calismaya dahil edilmemistir. Geriye kalan 10 calisma, yayin
yerleri, yayin tirleri, yoneticileri, yayin yillari, besin gruplar ve calismalarin 6zetleri gibi énemli
detaylari igeren bir tabloyla 6zetlenmistir.

Bu bulgular, arastirmanin kaynaklari ve literattirlin kapsaml bir sekilde incelenmesi icin bir
temel olusturmaktadir. Elde edilen bu akademik calismalar, basketbol ve beslenme konularindaki
bilgi eksikliklerini gidermek ve gelecekteki arastirmalara yol gdstermek icin 6nemli bir kaynak
olarak kullanilabilir.

Tablo 1, basketbolcularin beslenme bilgi diizeylerini inceleyen cesitli calismalardan elde edilen
verilerin karsilastirmasini icermektedir. Tablo, ylksek lisans tezleri ve bir makaleye ait bilgileri
igerir, bu calismalardan elde edilen énemli verileri kiyaslamak icin tasarlanmustir.

Tablo 1. Basketbolcularin Bilgi Diizeylerini Inceleyen Calismalara Ait Veriler

5 | >
Et, [} 2 .g
© > H=1 E
= = o "
No = o c e Amag Yontem Sonug
Bz F|3
L S| > | o
< J
>
c Bu galismanin temel Hali¢ Universitesi Saglik Calismanin sonuglari, geng
£ amaci, geng eriskin Bilimleri Enstitiist eriskin basketbolcularda
& E basketbolcularin beslenme | tarafindan ydriitiilen sigara ve alkol kullaniminin
g i_g aliskanliklarini ve viicut calismada, geng eriskin yaygin oldugunu, diyet
55 = kompozisyonunu basketbolcularin beslenme uygulama oranlarinin diistik
?) b g dederlendirmektir. aliskanliklari, sigara ve alkol | oldugunu ve diyetisyen
£°7 5 kullanimi, diyet desteginin sinirli oldugunu
5 @ ~| = uygulamalari, 6gin gostermektedir. Ayrica, 6§lin
O E S| S8 atlamalar ve digaridan atlama ve disaridan beslenme
T2 |8 2|2 beslenme aliskanliklar gibi | aliskanliklarinin yiiksek oldugu
1 52 N B Z faktorler degerlendirilmistir. | ve kemik saghdi igin 6nemli
R i '; (G} Ayrica viicut yag yiizdesi olan siit ve ayran tiiketiminin
FEE fc‘) S Durnin/Womersley form(lii | yetersiz oldugu belirlenmistir.
E} § > 2 ve Jackson/Pollock Viicut kompozisyonu tespiti
§ .§ _":,‘ yOntemiyle tespit edilmistir. Eintdaltla ?yr!ntlll }';Q
8 2 ontroliiniin &nerildigi,
'_Uéh g 2 sporculara bilingli beslenme
5 f programlari sunulmasi ve
w3 diyetisyen desteginin
<5 M iy
gs saglanmasi gerektigi
vurgulanmigstir.
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Bu galismanin amaci,
profesyonel
basketbolcularda beslenme
aliskanliklari ve beslenme
bilgi dizeylerini
incelemektir.

Calisma, Turkiye'deki bir
basketbol kuliiblinde yer
alan profesyonel
basketbolcular arasinda
yapiimigtir. Katiimcilar,
alkol ve sigara tiiketimi,
beslenme aligkanliklari,

Galismanin sonuglari,
profesyonel basketbolcularin
alkol tiiketiminin yaygin
olmakla birlikte sigara
tiiketiminin dustik oldugunu
gostermektedir. Sporcularin
beslenme aligkanliklarina

diizenlenmelidir. Bu egitim
programlari sadece sporculara
dedil, ayni zamanda
antrendrlere ve yoneticilere
de sunulabilir. Bu sayede
gocuk sporcular daha bilingli
bir sekilde beslenebilir ve
daha saglikli bir fiziksel yapiya
sahip olabilirler.

5 besin bilgileri kaynaklar, dikkat ettikleri ve
= oguin sayisi ve igtikleri sivi yeterli/mikemmel
é miktari gibi faktorler beslendiklerine inandiklari,
g - acisindan ancak bu bilgilere ulasmanin
2‘) g g dederlendirilmistir. Veriler, cogunlukla diyetisyenler,
g S S anketler ve milakatlar kitaplar ve antrenorler
gg — % yoluyla toplanmistir. aracilidiyla oldugunu
8.5 g S vurgulanmaktadir. Ogiin
o S Q| E o atlamalarinin sik oldugu ve
2 = -% MR- genellikle sabah ve &gle
2> | Bl %] O éginlerinde gerceklestigi
Lo 2 v e
ey |©o| & belirtilmistir. Ayrica,
g e > 8 sporcularin sivi tiiketiminin
é =2 % genellikle dnerilen diizeyin
@ 2 R iizerinde oldugu ve
g > 2 antrenman sirasinda belirli bir
% miktarda sivi almaya 6zen
Q gosterdikleri gozlemlenmistir.
2 Diger yandan, besin
takviyelerinin buyuk bir
kisminin antrendrlerin dnerisi
dodrultusunda alinmasi,
beslenme bilgi diizeyinin
istenilen seviyede olmadiginin
bir gostergesi olarak
yorumlanabilir.
- Bu galismanin amaci, 10- Calisma, 10-14 yas arasl Calismanin sonuglarina gore,
L3 14 yas arasl basketbol basketbol sporculari 10-14 yag arasI basketbol
= & sporcularinin beslenme arasinda gergeklestirilmis sporcularinin beslenme bilgi
2z bilgi dizeylerini olup, katiimcilarin diizeyleri dusuktir. Ayrica, bu
% é dederlendirmek ve bu bilgi | beslenme bilgi diizeyleri dusuk bilgi diizeyi ile viicut
NS - diizeylerinin viicut yag 0Ozel anketler ve miilakatlar | yag ylzdesi arasinda dogrusal
g- = g ylizdesi ile iligkisini yoluyla degerlendirilmistir. bir iliski bulunmustur. Bu
S % © arastirmaktir. Ayrica, Ayrica vicut yag yiizdesi nedenle, sporda basari elde
] ﬁ gocuk sporcularin Olglimleri de yapilmis ve bu | etmek igin beslenme
Sug|la| @ beslenme egitimi almasi dlctimler ile beslenme bilgi | konusunda uzman kisilerce
> é S| S| = gerekliligi vurgulanmigtir. diizeyleri arasindaki iligki calisiimasi gerekliligi
co= | & = o incelenmistir. vurgulanmigtir. Ozellikle
3 28a E’ ) (LIZ_,; sporculara ve ailelerine
3 9 E _(% 2 beslenme egitimi programlari,
§ 5 i”‘ 4 g paneller, seminerler
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Yildiz Ve Geng Erkek Basketbolcularda Beslenme Durumu ile Optimal Performans Duygu

Durumunun Degerlendirilmesi

YOK-Tez (2020)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galismanin amaci,
basketbolcularin beslenme
aliskanliklarini ve duygu
durumlarini
dederlendirmek, yaslarina
gore fiziksel gelisimlerini
incelemek ve besin
alimlarini analiz etmek
suretiyle sporcularin
beslenme gereksinimlerini
belirlemektir.

Calisma, basketbolculardan
alinan anketler, élgtimler ve
besin tiiketimi analizleri
yoluyla gergeklestirilmistir.
Katiimcilarin beslenme
aligkanliklan, duygu
durumlari, enerji alimlar ve
besin tiiketimleri
incelenmistir. Ayrica,
yaslarina gore fiziksel
gelisimleri de dlgllmustar.

Galismanin sonuglari,
basketbolcularda beslenme
aliskanliklarinin gesitlilik
gosterdigini ve genellikle
protein/karbonhidrat agirlikli
beslenme tercih edildigini
gostermektedir. Ayrica,
sporcularin kendilerini iyi
hissetmeleri durumunda
beslenme aligkanliklarinda
degisiklik yapmamakta ancak
kotl hissettiklerinde beslenme
aliskanliklarinin azaldigi
saptanmigtir. Besin alimi
analizlerine gore sporcularin
enerji ve karbonhidrat
alimlarinin dustk, protein
alimlarinin normal ve yag
alimlarinin yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Temel besin
odelerinin yeterli dizeyde
alindigi gorilmistir. Sonug
olarak, 6gun atlamayan
sporcularda fiziksel aktivite
diizeyinin yliksek oldugu ve
optimal performans duygu
durumu ile su tiketimi
arasinda pozitif bir iligki
bulunurken, antrenman veya
misabaka sirasinda sporcu
icecedi tiketimi ile negatif bir
iliki g6zlenmistir. Bu
bulgular, sporcularin
beslenme aligkanliklarini
iyilestirmek igin egitim
programlarina ihtiyag
duyduklarini géstermektedir.

14-18 Yas Grubu Ad6lesan Erkek Basketbolcularda Beslenme
Durumunun Akdeniz Diyeti Kalite Indeksine (KIDMED) Goére

Degerlendirilmesi

YOK-Tez (2019)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu arastirmanin amaci
adodlesan basketbol
oyuncularinin beslenme
bilgi durumunu ve diyet
kalitesini belirtmektir.

Galismanin yontemi,
adolesan bireylerin
beslenme aligkanliklarini ve
ihtiyaglarini inceleyerek,
biiylime, gelisme ve sportif
performanslari agisindan
o6nemli olan besin 6gelerine
dikkat gekmektedir. Ayrica,
su kaybi ve tuz tiketimi
konularini ele almaktadir.
Ambalajli paket gidalardan
kaginiimasi gerekliligi ve
spor kuruluglarinda
diyetisyen ihtiyacinin
arttigina dikkat
cekmektedir.

Galismanin sonuglarina gére,
addlesan bireylerin beslenme
aliskanliklarinin biiylime,
gelisme ve sportif
performanslari Gzerinde
onemli etkileri oldugu
belirtiimektedir. Yetersiz
enerji aliminin olumsuz
sonuglara yol acabilecegi
vurgulanirken, fazla protein
aliminin obezite ve bdbrek
sorunlarina neden olabilecegi
Onemle ifade edilmektedir.
Ayrica, kalsiyum, demir, ginko
gibi minerallerin adélesanlar
igin dnemli oldugu ve bu
besin 6gelerine dikkat
edilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Su kaybi
ve tuz tiiketimi konularinda
da Oneriler sunulmaktadir.
Ambalajli gidalardan
kaginilimasi ve spor
kuruluslarinda diyetisyen
ihtiyacinin arttigina dikkat
gekilmektedir.
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(o)}
Amator Ve Profesyonel Basketbolcularin

Beslenme Aliskanliklarinin Incelenmesi

YOK-Tez (2019)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galisma amator ve
profesyonel basketbolcular
ile, basketbolcularin
beslenme aligkanliklarini
incelemek amaciyla
yapilmigtir.

Katiimcilarin beslenme
durumlarini degerlendirmek
icin antrenman guni, mag
glini ve antrenman digi
glinlerde 3 gunluk yiyecek
tuketimi ve fiziksel aktivite
kayrtlari alinmistir.

Bu metinde, sportif bagari igin
beslenmenin 6nemine dikkat
cekilirken, profesyonel ve
amator sporcular arasinda
yetersiz beslenmenin yaygin
oldugu ifade edilmektedir.
Yapilan galismalarin sinirl
olmasinin, bu verilere
ulasmayi zorlastirdigina isaret
edilmektedir. Sonug olarak,
diyetisyenlerin spor
kullplerinde bulunmasi ve
sporcularin Kisisellestirilmis
beslenme programlarina
erisimi igin bilimsel
gelismelerin yakindan takip
edilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir.

N
Istanbul'daki Bir Spor Kuliibiindeki Genc Erkek Basketbolcularin Beslenme

Bilgileri ile Spor Yaralanmalari Ve Hastalik Sikliklari Arasindaki iliskinin

Saptanmasi

YOK-Tez (2020)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu aragtirma, geng
sporcularda beslenme
bilgisinin eksikligi, yemek
hazirlama deneyimsizligi
ve yogun okul yagsaminin
etkileri konusunda
farkindaligi artirmayi
hedeflemektedir. Ayrica,
sporcularda beslenme bilgi
diizeyi ile sporcu
sakatliklari, hastalik sikligi
ve spor yaralanmalari
arasindaki iligkiyi
incelemeyi
amagclamaktadir.

Arastirma, katiimcilarin
aylik ve haftalik disaridan
yemek yeme siklig,
kahvalti aligkanliklari, 6§ln
yerleri, ara 6giin tercihlerini
ve beslenme bilgi puanlarini
iceren verilere
dayanmaktadir. Bu veriler
dogrultusunda beslenme
bilgi puanlari ile sporcu
sakatliklari, hastalik sikligi
ve spor yaralanmalari
arasindaki iliskiyi incelemek
icin analizler yapilmistir.

Arastirmanin sonuglari, geng
sporcularda beslenme bilgi
eksikligi, yemek yapma
deneyimsizligi ve okul
yasaminin etkisiyle etkili bir
sekilde beslenememe
durumlarinin olabilecegini
gostermektedir. Ayrica,
sporculardan gogunlugunun
kahvalti yaptigi ve ana
ogtinleri evde yediklerini
belirttikleri gérulmustur.
Beslenme bilgi puani ile
sporcu sakatliklari ve hastalik
sikigr arasinda belirgin bir
iligki saptanmamigtir, ancak
bazi besin gruplarinin sporcu
sakatliklari izerinde etkisi
olduguna dair calismalar
bulunmaktadir. Sonug olarak,
addlesan donem bireylerinde
beslenme durumlarini pratik
bir sekilde belirlemek igin
standart anketlerin
uygulanmasina ve
beslenmenin spor
yaralanmalari Gizerindeki
roliniin daha fazla
arastiriimasina ihtiyag oldugu
vurgulanmaktadir.
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14-18 Yag Arasi Basketbolcularin Beslenme Aliskanliklari Ve Bilgi Diizeylerinin incelenmesi

YOK-Tez (2021)

Yiiksek Lisans Tezi (Nicel-Tarama)

GENEL

Bu galismanin amaci,
sporcularin saglikl bir
sekilde beslenmelerini ve
performanslarini
artirmalarini desteklemek
amaciyla diyetisyen ve
antrendrler tarafindan
nasil
desteklenebileceklerini
incelemektir. Ayrica,
antrendrlerin beslenme
bilgisini artirmaya yonelik
seminerlerin dizenlenmesi
ve sporcularin risk
grubunda olabilecekleri
gerektidi kadar
beslenmeyen sporcularin
daha fazla bilingli hale
gelmeleri
hedeflenmektedir.

Bu galismada, katilimcilara,
kisisel bilgiler formu,
Beslenme Alikanligi Anketi
ve Beslenme Bilgi Anketleri
uygulanmigtir. Pandemi
olmasindan dolay: veriler
Google form araglari
kullanirak toplanmistir.
Eldeedilen veriler IBM SPSS
paket programinda analiz
edilmistir. Analizlerde
envarter ortalamalari,
faktor puanlar (f) ve
ylzdelik degerler tespit
edilmigtir.

Galismanin sonuglarina gére,
sporcularin saglikl bir sekilde
beslenmelerini ve
performanslarini artirmalarini
desteklemek igin diyetisyen ve
antrendrlerin isbirligi ve
editimleri bliylik 6nem
tasimaktadir. Ozellikle gelisim
gagindaki sporcular igin
beslenme uzmanlariyla
galismanin 6nemine vurgu
yapilmistir. Sporcularin her
besin grubundan yeterli ve
dengeli sekilde beslenmeleri
gerekmektedir.
Dehidrasyonun performans
Uzerinde olumsuz etkileri
oldugundan, sporcularin sivi
alimina dzellikle dikkat
etmeleri 6nerilmektedir.
Sporcularin yemek yeme
zamanlamasi, besin tercihleri
ve gaz yapicl besinlerden
kaginmalari lizerinde
durulmustur. Ayrica,
sporcularin dengeli ve yeterli
beslendikleri durumlarda
besin takviyelerine ihtiyag
olmadigi vurgulanmistir.
Sonug olarak, egitim, kurs,
seminerler ve diyetisyen
destegdi gibi uygulamalarin
antrendrler ve sporcular igin
faydali olacadi, spor
kultiplerinin beslenme
konusunda uzman
diyetisyenlerle caligmalarinin
onemli oldugu ve medyanin
bu konunun vurgulanmasinin
sporcularin saglkh
beslenmelerine katki
saglayabilecedi sonucuna
varilmistir.
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Bu galismanin amaci, B Bu calismada Sakarya Calismanin sonuglarina gore,
o grubu vitaminlerin enerji ilindeki toplam 36 okulda B grubu vitaminlerin enerji
g olusumuna katkisi ve 11-17 yasaraliginda 112 olusumuna katkisi ve omega-
2 omega-3 yag asidinin ogrenciden (46 kiz-66 3 yag asidinin odaklanmay!
X odaklanmay gliglendirmesi | erkek) veri toplama glglendirmesi nedeniyle bu
c nedeniyle bu besin formlari ile sporcularin besin 6gelerinin sporcular igin
_1’_') = ogelerinin sporcular igin besin alimlari beslenme onemli oldugu vurgulanmistir.
258 neden dnemli oldugunu bilgi dizeyleri Balik tiirli besinlerin
,g u;i - vurgulamaktir. Ayrica, antropometrik élgimleri tiiketiminin 6zellikle onerildigi
O g < g sporcularin 6zellikle balk alinarak cinsiyete gére belirtilmistir. Su kaybi ve
é 8 b=t 5 turi besinleri tiiketmeleri karsilagtirmasi yapilmistir. elektrolit kaybinin 6nlenmesi
oS 8| B o gerektidi ve su kaybi, Veriler SPSS23 istatistik igin sivi ve sofra tuzu
9 g g % g zZ elektrolit kaybi, cinsiyet programinda parametrik tiiketiminin 6nerildigi
N o a | £ | O | farkliiklar ve gocuklara tesler ve t testi yapilarak gorulmugtdr. Cinsiyet
<> 2 beslenme aliskanlidi %95 gliven diizeyine farkliliklari ve gocuklara
X 9 © o . u
vse ol 3 kazandirilmasinin 6nemi bakilmistir. saglikli beslenme aligkanliklari
£ E = arastinimistir. kazandirilmasi tizerinde
%g durulmustur. Bu sonuglar,
% adblesan sporcularin
<z misabaka oncesi, sirasi ve
s sonrasinda bilingli beslenme
E) ile ilgili bilinglendirilmelerinin
v ve ayrica antrendrlerin ve
o ailelerin bilinglendirilmesinin
Onemini vurgulamaktadir.
Bu galismanin amaci, Eylil ayinda yapilan bu Galismanin sonuglarina gére,
sporcularin D vitamini calisma, basketbolcularin D | basketbolculardan %21'inin D
— diizeylerini ve beslenme vitamini diizeylerini 6lgmeyi | vitamini eksiklidi oldugu,
E durumlarini icermigtir. Deniz tatili yapan | %?73'Unin ise uygun D
S degerlendirmek, 6zellikle sporcularin D vitamini vitamini diizeyine sahip
> basketbolcularda D dederi de 6lgllmustir. oldugu tespit edilmistir. Deniz
a vitamini eksikligini ve Sporcularin kalsiyum tatili yapan sporcularin D
% uygun D vitamini diizeyini degerleri de incelenmistir. vitamini diizeyi belirli bir
E incelemek ve sporcularin D dederde 6lglilmustir. Ayrica
5 = vitamini takviyesi, glinese sporcularin kalsiyum
&% £ maruz kalma siireleri ve degerlerinin uygun oldugu
sE | ol & beslenme planlamalari goriilmistir. D vitamini
85 | © i tizerinde durmak olarak dlciimlerinin farkh
° 0 & 8 & | belirflenmigtir. mevsimlerde yapilmasi
2 ko GE_J €| 2 gerektigi belirtiimistir. Sezon
10 é 2 S| RS boyunca sporculara D vitamini
gc ||| E takviyesi yapilmasi
t c k) S = Onerilmektedir. Sporcularin
§. ‘—g g 2 glinese maruz kalma sireleri
© S o | ¥ ve glines koruyucu kullanimi
g a Y] hakkinda bilinglendirilmeleri
S 2 gerektigi vurgulanmistir.
= Glnliik D vitamini ve kalsiyum
= alimi igin belirli miktarlar
& onerilmistir. Basketbolcularin
f) pozisyonlarina gére yag
i ylizdelerinin ve mevsimsel
2 farkliliklarin beslenme
planlamalarina dikkate
alinmasi gerektigi sonucuna
varilmistir.

Tablo 1'e detayh bir gbz atildiginda, listedeki galismalarin dokuzu Yiiksek Lisans Tezi, biri ise
akademik bir makale calismasidir. Bu calismalarin tamami nicel (tarama) calismalaridir. Ilgilenilen
konulardan biri, vitaminlerle ilgili arastirmalar iken diger dokuz calisma, genel beslenme bilgisi
Uzerine odaklanmistir. Ayrica, bu calismalarin yiritlldiglu kurumlara dikkat edildiginde, iki
galismanin devlet Universitelerinde gergeklestirildigi ve diger sekiz calismanin ise vakif
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Universitelerinde yUritildigla gorilmektedir. Bu durum, Universite tirlerinin basketbol ve
beslenme (izerine yapilan galismalarin yogunlugunda potansiyel bir farklilik gosterebilecegini isaret
etmektedir.

Bu sonuglar, basketbol ve beslenme konularinda nicel arastirmalarin 6zellikle vakif Gniversiteleri
tarafindan ilgi gordiigiini ve bu alandaki calismalarin bilylk Olglide Yiksek Lisans Tezleri
tarafindan gergeklestirildigini ortaya koymaktadir. Bu akademik galismalar, genel beslenme bilgisi
ve vitaminlerle ilgili bilgi eksikliklerini ele almak ve gelecekteki arastirmalara temel teskil etmek
acisindan buydk 6nem tagimaktadir.

4. TARTISMA

Bu calisma, basketbolcularda beslenme aliskanliklari ve beslenme bilgi diizeyi ile ilgili sistematik
bir derleme sunmaktadir. Basketbol sporunun, fiziksel yeteneklere ve performansa blylk bir
bagimhligi oldugu bilinmektedir. Bu baglamda, beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeyi, sporculuk
kariyeri ve genel sadlik Uzerinde biiylk bir 6neme sahiptir. Bu calismanin amaci, literattirdeki
mevcut bilgileri bir araya getirerek basketbolcularda beslenme aliskanlklari ve beslenme bilgi
diizeyini degerlendirmektir.

CGalismamizda, 2011-2021 yillari arasinda basketbol ve beslenme ile ilgili yayinlanan on
akademik arastirma incelenmistir. Bu arastirmalarin sonuglari, basketbolcularda beslenme
eksikliklerinin ve beslenme bilgi diizeyinin istenilen diizeyde olmadigini géstermektedir. Ayrica, bu
galisma, sporcularin sagliklarini ve performanslarini optimize etmeleri igin beslenme programlarina
daha fazla dikkat etmeleri gerektigini vurgulamaktadir.

Bu calisma, basketbolcularda beslenme ve beslenme bilgi dizeyi ile ilgili mevcut bilgiyi
derlemekte ve bu alandaki eksiklikleri vurgulamaktadir. Ayrica, sporcularda beslenme konusundaki
bilgi eksikligini gidermek icin beslenme egitimi ve danismanhdina ihtiyag oldugunu belirtmektedir.
Bu, sporcularin sagliklarini ve spor performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilir.

Bireysel farklliklarin g6z 6niinde bulundurulmasi, her sporcu icin 6zellestiriimis beslenme
programlarinin hazirlanmasini gerektirir. Bu galismalarda, sporcularin yas, boy, fiziksel durumlari
gibi kisisel faktorlerinin gdzetilmedigi ve genellikle yetersiz beslendikleri gézlemlenmistir. Ince
(2017) bu durumu desteklerken, amator sporcularin Giilveren (2019) ve Ozkan (2021) ise
adodlesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu belirtmistir.

Basketbolcularda beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeyi, sporculugun temel bir unsuru olarak
kabul edilen fiziksel yetenekler, antrenmanlar ve performansla yakindan iligkilidir (Gul, 2019).
Beslenme, sporcularda genetik faktorlerle, antrenman dizeniyle ve fiziksel dzelliklerle yakindan
iligkilidir. Sporcularda beslenme aligkanliklari, hem performanslarini hem de genel sagliklarini
etkileyebilir. Bu calismada incelenen on arastirmada gordiigimiz gibi, basketbolculardaki
beslenme aliskanliklari genellikle istenilen diizeyde degildir.

Kaplan'in (2019) calismasi, addlesan sporcularin enerji alimlarinin yetersizliginin, bliyiime ve
gelisme {izerinde olumsuz etkilere yol agabilecegini vurgular. Beslenme eksiklikleri, sporcularda
enerji diizeylerini disrebilir ve bu da sportif performanslarini olumsuz etkileyebilir. Demlikoglu
(2020) ise basketbolcularin yaslarina gdre enerji ve karbonhidrat alimlarinin dislk, protein
alimlarinin normal ve yag alimlarinin yiiksek oldugunu belirtir. Bu, basketbolcularda eneriji ve besin
0gesi dengesinin 6nemini gosterir.

Beslenme bilgi diizeyi, Ince (2017) ve Giilveren (2019) tarafindan da ele alinan diger énemli
bir konudur. Her iki calisma da sporcularda beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu, sporcularda beslenme egitimi ve danismanligina olan gerekliligi vurgular.
Sporcularda beslenme konusundaki eksiklikler, hem saglik hem de performans agisindan risk
olusturabilir (Ince, 2017).
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Sonug olarak, bu calismanin bulgularn basketbolcularda beslenme aliskanliklarinin ve bilgi
dizeyinin genellikle istenilen dlizeyde olmadigini gostermektedir. Bu nedenle sporcularin,
sadliklarini korumak ve performanslarini optimize etmek icin beslenme programlarina daha fazla
dikkat etmeleri gerekmektedir. Ilgili calismalarda belirtilen uzman destedi ve kuliiplerin
diyetisyenlerle calismasi dnerileri, sporcularin beslenme dlizenlemelerini iyilestirmelerine yardimci
olabilir. Ayrica, sporcularda beslenme konusundaki bilgi eksikligini gidermek icin beslenme egitimi
ve danismanligina ihtiyac vardir (Ozkarabulut ve Yiirek, 2017; Kaplan, 2019; Giilveren, 2019;
Ozkan, 2021).

5. SONUC

Basketbol ve beslenme iligkisi lizerine yapilan bu calisma, sporcularin beslenme aliskanliklarinin
gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Sporcularda bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi,
kisisellestirilmis beslenme programlarinin hazirlanmasini gerektirir. Ayrica, sporcularin vitamin ve
mineral ihtiyaclarina dikkat edilmesi, bu ihtiyaclarin mevsime ve aktivite dlizeyine gére ayarlanmasi
onemlidir.

Sonug olarak, bu calisma, beslenmenin sporcularda sadece performans agisindan degil, ayni
zamanda sadlik acisindan da énemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Spor kuliipleri, beslenme
programlarini hazirlarken uzman diyetisyenlerle isbirligi yapmalidir. Bu calismalarin biyiik bir
kisminin vakif Universitelerinde gergeklestiriimesi, devlet Universitelerinin bu konuya daha fazla
kaynak ayirmalari gerektigini gostermektedir.

Bu sonuglar, basketbolcularin beslenme aliskanlklarinin gelistiriimesi icin atiimasi gereken
adimlan belirlemeye yardimci olabilir. Bu galismanin sonuglari, gelecekteki calismalara ve
sporcularin beslenme pratigi gelistirme cabalarina i1sik tutabilir.

Sporcularda beslenme bilgi diizeyinin disik oldugu goz oniine alindiginda, daha spesifik
Oneriler asagidaki gibi olabilir:

1. Her sporcu, yas, boy ve fiziksel durumlarina gore kisisellestirilmis bir beslenme programi

olusturmalidir. Beslenme uzmanlari ve diyetisyenler bu programlarin hazirlanmasinda énemli
bir rol oynamalidir.

2. Sporcularda vitamin dlgumleri yapilacaksa, bu 6lglimlerin mevsimsel etkileri ve suda veya
yadda eriyen vitaminler gibi faktorlere gore dikkatlice planlanmalidir.

3. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini artirmak igin diizenli olarak seminerler ve egitim
programlari diizenlenmelidir. Bu programlar, sporcularin yani sira antrendrler ve aileleri de
icermelidir.

4. Spor kullipleri, sporcularin beslenme programlarini hazirlamak igin diyetisyenlerle isbirligi
yapmalidir. Beslenme, spor basarisinda kritik bir faktér oldugu icin bu konu goz ardi
edilmemelidir.

Sonug olarak, bu derleme, basketbolcularda beslenme ile ilgili dnemli konulari vurgulamaktadir.
Daha fazla arastirma yapilmasi ve sporcularda beslenme bilincinin artinlmasi gerekmektedir.
Sporun basarisinda sadece antrenman ve yetenek degil, beslenmenin de énemli bir rol oynadigi
unutulmamalidir.

Cikar Catismasi
Bu calismada cikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurulus veya kurum tarafindan finanse edilmemistir.
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Ozet

Bu calisma, sporcu kimligi ile sirekli sportif kendine giiven arasindaki iliskileri
anlamay hedefleyerek gergeklestirilmistir. Cinsiyet, yas, spor yapma siiresi ve brang
gibi demografik ve sporla ilgili degiskenlere odaklanan kapsaml analizler, 517 (351
erkek ve 166 kadin) génulll sporcunun katiimiyla yurdtdlen kesitsel bir aragtirmada
elde edilmistir. Veri toplama araci olarak "Siirekli Sportif Kendine Giiven Olcegi" ve
"Sporcu Kimligi Olgegi" kullanilmistir. Veriler, SPSS kullanilarak analiz edilmis olup,
t-testi, ANOVA ve iliskisel analizleri icermektedir. Bulgular, 6zellikle belirli yag
gruplari, cinsiyetler ve spor branglar arasinda gézlemlenen 6zgliven varyasyonlarini
vurgulamaktadir. Kadin sporcularin genel olarak daha yiiksek bir sporcu kimligine
sahip oldugu belirlenmis, ancak siirekli sportif kendine giiven acisindan cinsiyetler
arasinda anlamh bir farkllik saptanmamistir. Yas gruplarina goére yapilan
incelemeler, 18-20 yas grubundaki sporcularin belirgin bir sporcu kimligine sahip
oldugunu, 30 ve (zeri yas grubunun ise siirekli sportif kendine gliven agisindan dne
ciktigini géstermistir. Spor yapma siiresi ve brang bazli analizler de benzer sekilde
dederlendirilmis, bu faktorlerin sporcu kimligi ve sirekli sportif kendine gliven
Uzerindeki etkileri belirlenmistir. Bulgular, sporcularin psikolojik profilini anlama ve
performanslarini  gelistirme cabalarinda rehberlik edecek ©6nemli iggdriler
sunmaktadir. Ayrica, demografik faktorlerin sporcularin psikolojik 6zellikleri Gizerinde
farkl etkileri oldugunu gostererek, bireysel ihtiyaclara yonelik daha 6zellestirilmis
destek stratejilerinin gelistiriimesine olanak saglamaktadir.
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Abstract

This study aimed to understand the relationships between athlete identity and
continuous athletic self-confidence. Comprehensive analyses focusing on
demographic and sports-related variables such as gender, age, years of sports
participation, and sport discipline were conducted in a cross-sectional study
involving 517 (351 male and 166 female) voluntary athletes. The data collection
instruments used were the "Source of Sport Confidence Questionnaire" and the
"Athletic Identity Measurement Scale." The data were analyzed using SPSS,
including t-tests, ANOVA, and correlational analyses. The findings particularly
emphasize variations in self-confidence observed among specific age groups,
genders, and sports disciplines. It was found that female athletes generally had a
higher athlete identity, but no significant difference was observed between genders
in terms of continuous athletic self-confidence. Examinations based on age groups
revealed that athletes aged 18-20 had a distinct athlete identity, while those aged
30 and above stood out in terms of continuous athletic self-confidence. Similar
evaluations were conducted for years of sports participation and sport discipline,
revealing the impact of these factors on athlete identity and continuous athletic self-
confidence. The findings provide valuable insights to understand athletes'
psychological profiles and guide efforts to enhance their performance. Moreover, by
demonstrating the diverse effects of demographic factors on athletes' psychological
characteristics, the study suggests the possibility of developing more personalized
support strategies tailored to individual needs.
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1. GIRIS

Spor, bireylerin yasamlarinda sadece fiziksel bir aktivite olmanin 6tesinde, psikolojik ve duygusal
acidan derin etkiler yaratan énemli bir unsurdur. Bu ¢alisma, sporun bireylerin zihinsel slregleri
Uzerindeki etkilerini anlamaya yonelik, Ozellikle 6zgliven ve sporcu kimligi kavramlarina
odaklanmaktadir.

Ozgiiven, bireyin kendi yeteneklerine ve basarilarina olan inancini temsil eden énemli bir
psikolojik faktordiir. Feltz'e (1988) gdre, giiven, bireyin etkinliklerinin olumlu sonuclara yol
acacagina dair kosulsuz bir inang ve kendi yeteneklerine duydugu giivendir. Bandura (1997)
Ozgiiveni, kendine deder vermek olarak tanimlarken, Hambly (2003) bireyin kendisine ve
yeteneklerine olan agik inancini vurgular. Bu baglamda 6zgiiven, bireyin kendi icindeki yeterlilik
duygusu, kontroliin kendisinde oldugu dislincesi ve benlik saygisi ile yakindan iliskilidir
(Akagtindiiz, 2006).

Ozgiivenin spor alanindaki rolii biyiiktiir. Ozgiiveni yiiksek olan sporcular, basarilarina
glvenerek stresli durumlarda bile sogukkanli ve dengeli davranabilirler (Yildinm, 2013). Bu
durum, sportmenlerin zihinsel egzersiz programlarinda 6z givene odaklanan psikologlarla
calismalarini gerektirir. Ozellikle geng ve iddiali sporcularin, performanslarindaki inis ve cikislarda
kararl ve direncli bir 6z gliven diizeyine sahip olmalari 6nemlidir (Seydioglu & Yadci, 2022).

Sporcu kimligi, bireyin kendini sporcu olarak tanimlamasini ve sporun hayatindaki rol{ini
yansitan énemli bir kavramdir. Bu kimlik, bir sporcunun kendine 6zgu vicut algisinin ve sportif bir
roliin benzersiz bir boyutunu tanimlayan bir siireci ifade eder ve ayni zamanda sosyal ve sematik
bir rol olarak da hizmet edebilir. Bu baglamda, sporcu kimligi, bilgiyi yorumlayabilmek igin bir cati
olusturmakta ve tutarli davranis igin ilham kaynadi olabilmektedir (Savas ve ark., 2023). Bu
calisma, sporcu kimliginin genel 6zgiiven diizeyleri lizerindeki etkilerini inceleyerek, sporun bireyin
kimlik olusumundaki roliinii anlamay1 amaglamaktadir. Sporcu kimligi, sadece fiziksel aktiviteyle
degil, ayni zamanda bireyin dederleri, tutkulari ve hedefleriyle de derinlemesine baglantilidir.
Ornegin, bir bireyin kendini "bir sporcu" olarak gérmesi, sadece antrenmanlara ve miisabakalara
katilmakla kalmaz, ayni zamanda disiplin, dayaniklilik ve takim galismasi gibi dederlere de vurgu
yapar. Dolayislyla, sporcu kimliginin bireyin genel 6zgliven diizeylerini etkilemesi, sadece spora
0zgli degil, genel yasam deneyimleri ve degerlerle de baglantilidir.

Bu iki temel kavram, sporcularin hem bireysel hem de takim dizeyindeki performanslarini
etkileyen belirleyici faktorleri temsil etmektedir. Calismanin odak noktasi, sporcularin 6zgliven
seviyeleri ile sporcu kimligi arasindaki kompleks iliskiyi anlamak ve bu baglamda spor psikolojisi
alanina yeni bir bakis agisi sunmaktir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu galisma, iliskisel tarama yontemini temel alan bir nicel aragtirma tasarimina sahiptir. Arastirma,
sporcu kimliginin genel 6zgliven diizeyleri (izerindeki etkilerini anlamak amaciyla bu tasarimi
benimsemistir. Iliskisel tarama yontemi, birden fazla degisken arasindaki birlikte degisimi
inceleyen bir arastirma yontemidir (Fraenkel & Wallen, 2009). Bu yontem, sporcu kimligi ile genel
Ozgliven dizeyleri arasindaki iliskiyi anlamak igin uygun bir segenek olarak tercih edilmistir.

2.2, Aragstirma Grubu

Arastirma 6érneklemini olusturan 517 (351 erkek ve 166 kadin) sporcu, Istanbul ilindeki futbol,
basketbol ve voleybol takimlarinda amator olarak spor yapan bireylerdir. Orneklem, cinsiyet, yas,
spor yapma yili ve spor bransi gibi faktorlere gore gesitlilik gostermektedir. Bu secim, arastirmanin
genel popllasyonu temsil etmesini amaclamaktadir.
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2.3. Veri Toplama Araclan

Veri toplama sireci, katilimcilarin sosyo-demografik bilgilerini igeren bir formun yani sira "Surekli
Sportif Kendine Glven" o0lgedi ve "Sporcu Kimligi" olgegi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Katiimcilardan bu dlgekleri doldurarak genel 6zgliven diizeyleri ve sporcu kimlikleri hakkinda bilgi
elde edilmistir.

2.3.1. Siirekli Sportif Kendine Giiven Olcegi (SSKGO)

Bu calismada, sporcularin sportif sirekli kendine giivenini dlgmek amaciyla Vealey (1986)
tarafindan gelistirilen "Sporda Siirekli Kendine Giiven Olgegi" kullanilmistir. Tiirkce formunun
gegerlik ve guvenirlik gaismalar Yildinm (2013) tarafindan yurdtilmus olup, dlgek 13 madde ve
tek bir alt boyut olan "Siirekli Giiven" Uzerinden olusturulmustur. Olcek likert tipinde olup,
maddeler 1 ile 9 arasinda siralanmistir. Degerlendirme, 1-2-3 araligi disik puani, 4-5-6 araligi
orta puani, ve 7-8-9 araligi yiiksek puani icermektedir. Bu puanlama sistemi, sporcularin siirekli
kendine giiven diizeylerini belirlemede kullanilan bir derecelendirmeyi saglamaktadir. Yildirnm
(2013) tarafindan gergeklestirilen gegerlik calismalari, dlcegin Tirkce formunun glivenilir ve
gecerli oldugunu géstermektedir. Olcegin giivenirlik katsayisi 0,89 olarak bulunmus, tekrar-test
guvenirlik katsayisi ise 0,78 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar, 6lgegdin istikrarli ve glvenilir bir
dlclim arac oldugunu ortaya koymaktadir. "Sporda Siirekli Kendine Giiven Olgegi," sporcularin
sportif siirekli kendine giivenini dederlendirmek igin glvenilir ve gegerli bir 6lcme araci oldugu
anlagiimaktadir.

2.3.2. Sporcu Kimligi Olgegi (SKO)

Sporcu Kimligi Olcegi" (SKO), Brewer ve Cornelius (2001) tarafindan sporcularin kimlik rollerini
dlcmek amaciyla gelistiriimistir. Olcegin farkl kiiltiirlerde ve calismalarda degisik madde sayilari
ve alt boyutlarla kullanildigi gézlemlenmistir (Hale, James ve Stambulova, 1999). Olcegin Tiirkce
gecerlik ve glvenirlik calismalasi Cetinkaya (2015) tarafindan gergeklestirilmistir. Toplam 10
maddeden olusan SKO, sporcularin kimlik rollerini degerlendirmek icin kullanilir. Maddeler, 1 (Hic
Katilmiyorum) ile 5 (Tamamen Katiliyorum) arasinda degerlendirilmis ve 5'li Likert tipi Gizerinden
diizenlenmistir. Bu calismanin érnekleminde yapilan analizler, SKO'niin Tiirkce versiyonunun
gegerlik ve glivenirlik agisindan uygun oldugunu gostermektedir.

2.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma siireci, belirli ddnemlerde planlanan asamalar dogrultusunda yiritilmistir. Calisma,
amator sporcularin 6zgliven ve sporcu kimligi (izerine odaklanmistir. Veri toplama sirecinde,
alanyazindaki glvenilir Olgekler detayh bir sekilde kullaniimigtir. Arastirmacilar, 6lgeklerin
hazirlanmasi ve katiimcilara uygulanmasi icin 6zenle zaman araliklarini planlamigtir. Katiimcilarin
duygusal ve psikolojik durumlarini etkileyebilecek faktérleri kontrol etmek adina gerekli dnlemler
(gizlilik, kontrolli ortam, duyarl sorular) alinmistir. Elde edilen veriler belirli analiz metotlaryla
incelenmis ve cesitli istatistiksel Olcutler kullanilarak sonuglara ulagiimistir. Bu adimlar,
arastirmanin bilimsel temellere dayali, saglam ve givenilir bir sekilde yiritilmesini saglamak
amaciyla tasarlanmistir.

2.5. Veri Analizi

Toplanan verilerin analizi, arastirmanin amaglarina uygun olarak dikkatlice planlanmis ve
uygulanmistir. Bu asamada SPSS 25.00 paket istatistik programi kullanilarak cesitli analiz
yontemleri uygulanmistir. Katiimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri olan cinsiyet, yas, spor yapma
stiresi ve spor bransi gibi faktorler frekans analizi ile dederlendirilmistir. Veri setinin normal
dagiima uygun olup olmadigi, Shapiro-Wilk veya Kolmogorov-Smirnov testleri gibi istatistiksel
testler kullanilarak degerlendirilmistir. Veri setinin normal dagilim godstermesi durumunda,
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bagimsiz olan gruplar arasinda karsilastirmalar yapmak icin bagimsiz gruplar t-testi kullaniimistir.
Ayrica, farkli degiskenler arasindaki coklu karsilastirmalar icin ise ANOVA testi uygulanmistir.
Arastirma kapsaminda, sporcu kimlidi ile 6zgliven diizeyleri arasindaki iliskiyi anlamak ve bu iki
degisken arasindaki olasi baglantiy belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.
Kullanilan analiz yontemleriyle elde edilen sonuglarin glivenirligi degerlendirilmis, gliven araliklari
belirlenmistir. Bu adim, elde edilen sonugclarin rastgele varyasyonlardan kaynaklanan degil, gercek
bir etkiye dayandigindan emin olma amacini tagimaktadir.

2.6. Etik Ilkeler

Bu arastirma, etik kurallara tam uyum icinde yUrGtllmusttr. Katiimcilardan énceden izin alinmis,
gizlilik ve anonimlik ilkelerine titizlikle uyulmustur. Yazarlar, izin belgeleri ve katilimci onaylari,
arastirma sirecinin etik kurallara uygun oldugunu taahhiit eder. Arastirmanin basindan sonuna
kadar etik standartlara baghlik 6n planda tutulmustur.

3. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmamizin merkezinde yer alan temel bulgulari detayl bir sekilde inceleyecegiz.
Calismanin genel amaci, sporcularin "Sporcu Kimligi" ve "Sirekli Sportif Kendine Giliven"
dizeylerini etkileyebilecek cesitli faktorleri anlamaktir. Bu faktorler arasinda cinsiyet, yas gruplari,
spor yapma siireleri ve spor branslari gibi cesitli demografik ve sporla ilgili degiskenler yer
almaktadir. Bulgular bélimu, katilimcilarin bu degiskenlerle iliskili olarak gosterdigi davranissal ve
duygusal ozellikleri ortaya koymak amaciyla kapsamli bir analiz sunacaktir. Bu analizler,
sporcularin kendilerini tanima, gliven ve motivasyon diizeylerini anlama stirecine daha derin bir
bakis saglamayl amaglamaktadir.

Tablo 1. Katilmcilarin Demografik Ozellikleri

Temel Ozellikler N %
Cinsiyet
Erkek 351 67,9
Kadin 166 32,1
Yas
18-20 282 54,5
21-23 87 16,8
24-26 104 20,1
27-29 17 3,3
30 ve lzeri 27 5,2
Spor yili
3-5yil 156 30,8
6-8 vl 191 36,9
9-11 yil 100 19,3
12 yil ve Uzeri 67 13,0
Spor Bransi
Futbol 187 36,2
Basketbol 159 30,8
Voleybol 171 33,1
Not. N =517

Tablo 1, calismada yer alan 517 katihmcinin demografik 6zelliklerini ayrinti bir sekilde
gostermektedir. Cinsiyet dagiimina gore, katimcilarin %67,9'u erkek, %32,1'i ise kadindir. Yas
gruplarina bakildiginda en biylk grup %54,5 ile 18-20 yas araligindaki katilimcilardan
olusmaktadir. Spor yapma stiresine goére incelendiginde, katiimcilarin %36,9'u 6-8 yil siireyle spor
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yapmaktadir. Spor branslarina goére ise katilimcilarin %36,2'si futbol, %30,8'i basketbol ve %33,1'i
voleybol ile ilgilenmektedir. Bu veriler, arastirmanin hedef kitlesi hakkinda genel bir bakis
saglamaktadir.

Tablo 2. Cinsiyet Bazinda Sporcular Arasindaki Istatistiksel Farklar

Degiskenler Erkek Kadin t p Cohsn s
X Ss X Ss

Sporcu Kimligi 36.988 9.573  39.066 6.150  -2.557 011* 0217

Surekli Sportif 47.037 8541  47.078 7.700 -.053 958 0.051

Kendine Giiven
Not, "p < 0.05. X = Ortalama; Ss = Standart Sapma, erkek (n=351); kadin (n= 166); Cohen’s d = etki bliydkltigii

Tablo 2, "Sporcu Kimligi" ve "Sirekli Sportif Kendine Gliven" baglaminda erkek ve kadin
sporcular arasindaki karsilastirmalari gostermektedir. Cinsiyet bazinda sporcular arasinda
istatistiksel olarak anlaml farkhliklar oldugu goérilmektedir. "Sporcu Kimligi" degiskeninde kadin
sporcularin ortalamasi, erkek sporcularin ortalamasindan anlamli derecede yliksek bulunurken,
"Surekli Sportif Kendine Gliven" dediskeninde ise cinsiyetler arasinda anlamh bir farkllik
saptanmamistir (p > 0.05). Cohen’s d degeri, elde edilen istatistiksel farkin pratikteki 6nemini
degerlendirmeye yardimci olmaktadir.

Tablo 3. Yas Gruplarina Goére Sporcu Kimligi ve Siirekli Sportif Kendine Giiven Analizi
18-20 21-23 24-26 27-29 30 ve iizeri F n2
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss

Sporcu Kimligi 38.70 8.80 3597 7.88 36.36 7.91 3452 1348 39.07 7.23 3.20° .02

Surekli Sportif 0,0 g5 4526 816 4498 7.54 5017 12.26 4692 7.25 4717 .02
Kendine Giiven

Not, “p< 0.001; "p < 0.05. X = Ortalama; Ss = Standart Sapma, 18-20 (n=282); 21-23 (n= 87); 24-26 (n= 104); 27-
29 (n= 17); 30 ve lizeri (n= 27); n2 = etki blydklidgii

Tablo 3, sporcularin yas gruplarina goére Sporcu Kimligi ve Siirekli Sportif Kendine Gliven
degiskenlerinin incelendigi ANOVA analiz sonuglarini sunmaktadir. Sporcu Kimligi lizerinde yas
gruplari arasinda anlaml bir fark saptanmistir (F = 3.20, p < 0.05). 18-20 yas grubu, diger yas
gruplarina kiyasla daha yiiksek bir sporcu kimligine sahiptir, ancak bu farkin etki buyUkligul
kicuktlr (n2 = 0.02). Surekli Sportif Kendine Gliven analizinde ise yas gruplari arasinda anlamli
bir fark vardir (F = 4.71, p < 0.001). 30 ve (zeri yas grubu, diger yas gruplarina kiyasla daha
yuksek siirekli sportif kendine glivene sahiptir, ancak etki bliylkligi kiigliktiir (n2 = 0.02). Bu
bulgular, yasin Sporcu Kimligi ve Sirekli Sportif Kendine Giiven {izerindeki etkilerini
gostermektedir, ancak bu etkilerin sinirli oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu
ortaya koymaktadir.

Tablo 4. Spor Yilina Gore Sporcu Kimligi ve Siirekli Sportif Kendine Giiven Analizi

3-5yil 6-8 yil 9-11 yil 12 yil ve iizeri F n2
X Ss X Ss X Ss X Ss
Sporcu Kimligi 37.68 8.99 37.26 829 3740 919 39.07 818  0.75 01
Surekli Sportif 47.44 893 46.41 8.19 4717 7.96 4779 729  0.67 01

Kendine Giiven
Not. p > 0.05. X = Ortalama, Ss = Standart Sapma; 3-5 yil (n=159); 6-8 yil (n= 191); 9-11 yil (n= 100), 12 yil ve lizeri
(n= 67); n2 = etki blydkiigii
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Tablo 4, sporcularin spor yapma yillarina gore Sporcu Kimligi ve Stirekli Sportif Kendine Giiven
degiskenlerinin incelendigi ANOVA analiz sonuglarini icermektedir. Sporcu Kimligi Gzerinde spor
yapma yil gruplari arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (F = 0.75, p > 0.05). Benzer sekilde,
Sirekli Sportif Kendine Gliven analizinde de spor yapma yili gruplan arasinda anlaml bir fark
g6zlenmemistir (F = 0.67, p > 0.05). Bu sonuglar, sporcularin spor yapma surelerinin Sporcu
Kimligi ve Surekli Sportif Kendine Gliven (izerindeki etkilerinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigini gbstermektedir. Bu nedenle, spor yapma yillari degiskeninin bu &zellikler (izerindeki
etkilerinin sinirli veya yok denebilecek diizeyde oldugu sonucuna varilabilir.

Tablo 5. Spor Branslarina Gore Sporcu Kimligi ve Siirekli Sportif Kendine Giiven
Analizi

Futbol Basketbol Voleybol F n2

X Ss X Ss X Ss
sporcu Kimligi 3845 10.03 3645 8.82 3790  6.60 2.40 01
Sureldi Sportif 4660 7.61 4641 914 4592  7.92 4.55" .02

Kendine Giiven
Not. *p < 0.05. X = Ortalama,; Ss = Standart Sapma, Futbol (n=187); Basketbol (n= 159); Voleybol (n= 171); n2 =
etki bliydkligd

Tablo 5, sporcularin branglarina gére Sporcu Kimligi ve Sirekli Sportif Kendine Gliven
degiskenlerinin incelendigi ANOVA analiz sonuglarini icermektedir. Sporcu Kimligi (izerinde brans
gruplan arasinda anlaml bir fark saptanmistir (F = 2.40, p < 0.05). Post hoc testlerle bu farkin
hangi branslardan kaynaklandigi daha detayl bir sekilde incelenebilir. Benzer sekilde, Stirekli
Sportif Kendine Gliven analizinde de brans gruplar arasinda anlamh bir fark gézlenmistir (F =
4.55, p < 0.05). Bu sonuglar, sporcularin branslarina gére Sporcu Kimligi ve Sirekli Sportif
Kendine Gliven (izerindeki farklilklarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gdstermektedir.
Dolayisiyla, sporcularin branglari, bu 6zellikler Gizerinde belirgin bir etkiye sahip olabilir.

Tablo 6 Sporcu Kimligi ve Siirekli Sportif Kendine Giiven Degigkenleri Icin
Tanimlayici Istatistikler ve Korelasyonlar

X Ss 1 2
1. Sporcu Kimligi 37.65 8.67 —
2. Siirekli Sportif Kendine Giiven 47.05 827 275" —

Not. **p< 0.001; *p < 0.05. X = Ortalama, Ss = Standart Sapma

Tablo 6, "Sporcu Kimligi" ve "Sirekli Sportif Kendine Gliven" degiskenlerinin tanimlayici
istatistiklerini ve bu iki dedisken arasindaki korelasyonu igermektedir. Sporcu Kimligi'nin
ortalamasi 37.65 ve standart sapmasi 8.67 olarak belirlenmistir, bu da genel dederlendirmelerin
ortalamaya yakin bir sekilde yogunlastigini gostermektedir. Sirekli Sportif Kendine Giiven'in
ortalamasi 47.05 ve standart sapmasi 8.27'dir, yani sporcularin genel olarak bu alandaki
degerlendirmeleri 47.05 civarindadir ve biraz daha gesitlilik gostermektedir. Ayrica, Sporcu Kimligi
ile Slrekli Sportif Kendine Gliven arasindaki korelasyon katsayisi 0.275 (p < .01) olarak
bulunmustur, bu da pozitif bir iliski oldugunu ve artan sporcu kimligi ile strekli sportif kendine
gliven arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir.

4. TARTISMA

Bu calisma, sporcularin ézgliven ve sporcu kimligi diizeylerini cinsiyet, yas, spor yapma yili ve
spor bransi gibi degiskenler baglaminda inceleyerek, bu faktorlerin sporcularin psikolojik 6zellikleri
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Uzerindeki etkilerini anlamayl amaglamaktadir. Ayrica arastirma iki degisken arasindaki iliskiyi de
incelemktedir. Bulgularimiz, bu degiskenlerin sporcularin 6zgliven ve sporcu kimligi lizerindeki
potansiyel etkilerini ortaya koymaktadir. Arastirmanin sonuglari, sporcularin ézgtiven ve sporcu
kimligi dizeylerinin incelenmesi baglaminda 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Bulgular,
cinsiyet, yas, spor yapma yili ve spor bransi gibi degiskenlerin sporcularin 6zgiiven ve sporcu
kimligi Gizerindeki etkilerini ele almaktadir.

Bulgular, cinsiyet degiskeninin sporcu kimligi diizeylerinde anlamh farkliik yarattigini
gostermektedir. Ozellikle kadin sporcularin, erkek sporculardan daha yiiksek sporcu kimligi
diizeylerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu sonug, cinsiyetin sporcu kimligi tizerindeki etkisinin
karmasikhdini vurgular. Literatlirdeki benzer calismalarla uyumlu olarak, Kuvat (2021) ve
Yerebatan (2019) calismalari da cinsiyet degiskeninin sporcu kimligi lzerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Ancak, bu sonuglari destekleyen diger calismalarin varligina ragmen, Damar ve
Yilmaz'in (2021) bulgular erkek bireylerin genelde daha yiiksek 6zgliven diizeylerine sahip oldugu
yonindedir. Bu celiski, cinsiyetin sporcu kimligi ve 0zgiven (izerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak igin gelecekteki arastirmalara ihtiyag oldugunu goéstermektedir.

Yas degiskenine gore elde edilen bulgular, sporcularin yas ilerledikge 6zgliven dizeylerinin
arttigini ve sporcu kimligi ile iliskilendirdigini gostermektedir. Bu sonug, sporcularin deneyim
kazandikca ve yaslandikga sporcu kimliklerini daha saglam bir temele oturttuklarina isaret
etmektedir. Karagiin'iin (2014) bulgulariyla uyumlu olarak, yasin sporcu kimligi ve 6zgliven
Uzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Bu durum, antrenman ve yarisma deneyiminin
zaman iginde sporcularin kendine giivenini artirabilecegini ve sporcu kimligini derinlestirebilecegini
gostermektedir.

Spor yapma yili dediskenine gore elde edilen sonuglar, sporcularin spor yapma yillarina bagl
olarak sporcu kimligi ve 6zgiiven diizeylerinde anlamli farkliik olmadigini géstermektedir. Bu
durum, sporcularin baslangictaki deneyimlerinden itibaren benzer bir 6zgiiven ve sporcu kimligi
seviyesine sahip olduklarini gdstermektedir. Ancak, Cetinkaya'nin (2015) ve Ayglin ve
Oztagyonar'in (2019) calismalarindaki farkli sonuclarla karsilastinldiginda, spor yapma yili
degiskeninin sporcu kimligi ve 0zgiiven (zerindeki etkilerini daha iyi anlamak icin daha fazla
arastirmaya ihtiyac oldugu gorilmektedir.

Spor bransi degiskenine gore elde edilen bulgular, sporcularin spor branslarina bagh olarak
kendine giliven diizeylerinde anlaml farklliklar oldugunu gostermektedir. Futbolcularin,
voleybolculara gore daha yiiksek 6zgiiven diizeylerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum,
sporcularin faaliyet gosterdikleri bransin, 6zgiliven diizeylerini etkileyebilecegini géstermektedir.
Ozellikle, Tirkmen'in (2005) ve Ozbek ve ark.'min (2017) calismalarindaki bulgularla uyumlu
olarak, takim sporlarinin bireysel sporlara gore 6zgliveni artirabilecegini gostermektedir. Ancak,
Damar ve Ugan'in (2021) bulgulari, spor bransinin genel 6zgliven diizeylerini etkilemedigini 6ne
stirmektedir. Bu geliski, spor bransi degiskeninin sporcu kimligi ve 6zgiiven Uzerindeki etkilerini
daha detayll bir sekilde anlamak igin ileri diizeyde arastirmalara ihtiyag oldugunu gdéstermektedir.

Arastirmanin son bulgusu ise sporcu kimligi ile stirekli sportif kendine gliven arasinda belirgin
bir pozitif korelasyon oldugunu ortaya koymaktadir. Bu, sporcularin kimlik algilari ile stirekli sportif
kendine giiven arasinda anlaml bir iligki bulundugunu gosterir. Bulgular, bir sporcunun kendini
sporcu olarak tanimlama sirecinin, siirekli sportif kendine giiven diizeyini etkileyebilecegini
dislindlirmektedir. Bu baglamda, literatlirde yapilan benzer calismalarla uyumlu olarak, Sporcu
Kimligi'nin glgli olmasiyla bireyin siirekli kendine gliveninin arttigi gézlemlenmistir (Cetinkaya,
2015; Horton & Mack, 2000). Sporcu Kimligi'nin artisi, bireyin sporcu kimligini benimseme
derecesini yansitarak, bu stirecin 6zgliven (izerinde olumlu bir etki yarattigini isaret edebilir. Bu
noktada, literatlirdeki bazi arastirmalar, bireyin belirgin bir sporcu kimligi benimsemesinin, kisisel
glven duygusu (izerinde olumlu bir etkisi oldugunu vurgulamistir (Brewer ve ark., 1993). Ayrica,
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sporcularin kendilerini tanimlama siirecleri ile sirekli kendine gliven arasindaki bu pozitif iliskinin,
antrenman ve performans acisindan kritik bir éneme sahip oldugunu sdylemek mimkiindir.
Sporcu kimligini gliclendirmek, sporcularin kendilerine duyduklari giiveni artirabilir ve bu da
onlarin performansini olumlu yénde etkileyebilir. Ornegin, Yanar, Kirandi ve Can (2019) tarafindan
yapilan bir calisma, sporcu kimliginin giiclendirilmesinin, sporcularda motivasyonu artirabilecegini
ve bu da sportif basariya olumlu katkida bulunabilecegini 6ne stirmektedir. Sonug olarak, Sporcu
Kimligi ile Surekli Sportif Kendine Gliven arasindaki bu gicli pozitif iliski, sporcularin psikolojik
yapilarini anlamak ve gelistirmek adina 6nemli bir noktayr vurgulamaktadir. Bu baglamda,
antrendrlerin ve spor psikologlarinin sporcularin kimlik algilarina ve &zglven dizeylerine
odaklanarak kisisellestirilmis destek saglamalari, sporcularin performansini artirma potansiyelini
tasiyabilir.

Sonug olarak, arastirma bulgulari sporcularin cinsiyet, yas, spor yapma yili ve bransina gére
Ozgliven ve sporcu kimliklerinin degisebilecegini gostermektedir. Bu noktada, antrendrlerin,
sporcularin bireysel farkliliklarini anlamak ve onlarin sporcu kimligi ile 6zgliven dizeylerini
gelistirmek icin Kkisisellestirilmis programlar gelistirmeleri 6nemlidir. Ayrica, sporcularin bu
ozelliklerini diizenli olarak degerlendirmeleri ve diisiik 6zgliven seviyelerine sahip olanlar igin dzel
destek programlari uygulamalari 6nerilebilir. Bu tiir programlarin, sportif basariyi artirabilecegi ve
sporcularin genel psikolojik refahini iyilestirebilecegi distintilmektedir.

5. SONUC

Bu calisma, sporcularin 6zgliven ve sporcu kimligi diizeylerini cinsiyet, yas, spor yapma yili ve
spor bransi degiskenleri baglaminda inceleyerek 6nemli bulgular ortaya koymustur. Elde edilen
sonuglar, sporcularin psikolojik yapilarini etkileyen faktorleri anlamamiza ve bu alanda daha
derinlemesine bir kavrayisa ulasmamiza olanak tanimaktadir.

Sonug olarak, bu galismanin bulgular sporcularin cinsiyet, yas, spor yapma yili ve bransina
gore o6zgiliven ve sporcu kimliklerinin cesitlilik gosterebilecedini ortaya koymaktadir. Bu noktada,
antrendrlerin bireysel farkhliklari anlamak ve sporcularin psikolojik yapilarini gelistirmek igin
kisisellestirilmis programlar olusturmalarinin  édnemi vurgulanmalidir. Ayrica, bu ¢alisma,
gelecekteki arastirmacilara, sporcularin psikolojik 6zelliklerini daha iyi anlamak ve buna ydnelik
daha kapsamli calismalar yapmak igin bir temel saglamaktadir. Sportif basariyi artirmak ve genel
psikolojik refahi iyilestirmek amaciyla yapilabilecek 6zel destek programlarina ydnelik ileri
calismalar dnerilmektedir.

Bu galisma, sporcularin igsel diinyasinin karmasikligini ve bireysel farkhliklarin sporcu kimligi ile
Ozgliven Uzerindeki etkilerini vurgulamaktadir. Sporun derinliklerindeki bu zenginlik, hem
antrendrlerin hem de arastirmacilarin bireysel farkliliklari anlama ve sporcularin potansiyelini en
ust duzeye cikarma konusundaki ¢abalarini sekillendirmelerine olanak tanimaktadir. Bu ¢alisma,
spor psikolojisi alaninda yeni kapilar agma potansiyeline sahip olup, sporcularin sadece fiziksel
degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal potansiyellerini de dederlendirmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Ayrica antrendrlerin ve spor psikologlarinin, sporcularin bireysel farkliliklarini
anlamak ve onlarin sporcu kimligi ile 6zgiiven diizeylerini gelistirmek icin kisisellestirilmis
programlar gelistirmeleri ve bu Ozellikleri diizenli olarak dederlendirmeleri, sporcularin
performansini artirmasina olanak taniyabilir.

Tesekkiir

Bu calisma, 20-22 Ekim 2023 tarihlerinde diizenlenen 11. Uluslararasi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Kongresi'nde sozlii sunum olarak paylasiimistir. Mevcut makale, sozlii sunum
sirasinda bahsedilen sporcularin 6zgiiven ve sporcu kimligi dizeylerini ayrintih bir sekilde
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incelemektedir. Bu dederli kongre sirasinda yapilan tartismalar ve katiimcilardan gelen geri
bildirimler, calismanin metodolojik yaklagimini zenginlestirmemize ve bulgularimizi daha
derinlemesine anlamamiza olanak tanimigtir. Bu noktada, 11. Uluslararasi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Kongresi'ni diizenleyen komiteye ve kongre katiimcilarina icten tesekkiirlerimizi
sunariz. Ayrica, bu calismanin olusumunda bize destek olan meslektaglarimiza ve
danismanlarimiza tesekkiir ederiz. Spor alanindaki bu degerli etkinligin bir parcasi olmaktan dolay!
gurur duyuyor ve gelecekteki arastirmalarda bu alandaki bilgi birikimini daha da artirmayi
umuyoruz.

Cikar Catismasi
Arastirmacilar arasinda veya makalenin sonugclariyla ilgili olarak herhangi bir cikar catismasi
bulunmamaktadir.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurum, vakif veya hibe tarafindan finanse edilmemistir. Finansal destek
alinmamistir.
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Ozet

Bu calismanin temel amaci, dizenli olarak uygulanan core antrenman
programlarinin geng voleybolcularin biyomotor gelisimine ve performansina olan
etkilerini incelemektir. Core antrenmanlarinin geng sporcularin fiziksel yetenekleri
Uizerindeki potansiyel olumlu etkilerini anlamak, gelecekte sporculara daha 6zgi ve
etkili antrenman programlari tasarlamak adina énemli bir katki saglayabilir. Calisma,
13-15 yas arasindaki 30 voleybolcu (izerinde gergeklestirilmistir. Geng sporcularin
yas ortalamasi 13.5+0.67 yil, boy uzunlugu 156.8+2.6 cm, viicut agirliklari ise
47.6+6.7 kg olarak belirlenmistir. Deneklere, farkli zeminlerde uygulanan core
egzersizlerini igeren 6zel bir antrenman programi uygulanmis ve bu sireg titizlikle
kaydedilmistir. Elde edilen sonuglar, geng voleybolcularda diizenli olarak uygulanan
core antrenman programlarinin fiziksel performans (izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Durarak uzun atlama, esneklik, sag ve sol ayak
performanslarindaki anlamli artiglar, core antrenmanlarinin bu yas grubundaki
sporcularda etkili oldugunu desteklemektedir. Sonug olarak, bu calisma, geng
voleybolcular Uzerinde core antrenman programlarinin biyomotor gelisime olumlu
bir katki sadlayabilecegini ortaya koymaktadir. Bulgulara dayali cikarimlarin
sinirflamalari g6z énlinde bulundurularak, gelecekteki galismalarda farkli yas gruplari
ve spor branglari Gzerinde daha kapsamli arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir. Bu,
sporculara 6zgli antrenman stratejilerinin daha etkili bir sekilde tasarlanmasi igin
6nemli bir adim olacaktir.
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Abstract

The primary aim of this study is to examine the effects of regularly implemented
core training programs on the biomotor development and performance of young
volleyball players. Understanding the potential positive impact of core training on
the physical abilities of young athletes could contribute significantly to designing
more specific and effective training programs for future athletes. The study was
conducted on 30 volleyball players aged between 13 and 15. The mean age of the
young athletes was determined as 13.5+0.67 years, with an average height of
156.842.6 cm and a body weight of 47.6+£6.7 kg. Participants underwent a
specialized training program involving core exercises on different surfaces, and this
process was meticulously recorded. The results indicate that regularly implemented
core training programs have a positive impact on the physical performance of young
volleyball players. Significant improvements in standing long jump, flexibility, and
performance in both right and left feet support the effectiveness of core training in
this age group. In conclusion, this study demonstrates that core training programs
can positively contribute to the biomotor development of young volleyball players.
Considering the limitations based on the findings, more comprehensive research
involving different age groups and sports disciplines will be essential in future
studies. This will be a crucial step in designing more effective training strategies
tailored to individual athletes.
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1. GIRIS

Sporun basaril bir sekilde icra edilebilmesi, bilimsel ydéntemlerin etkin bir bicimde kullaniimasina
baglidir. Uzun vadeli antrenman programlari, sporcularin fiziksel ve zihinsel potansiyellerini
gelistirmede kilit bir rol oynar (Glinaydin ve ark., 2001). Bu yéntemler, sporcunun giiclenmesinden
zihinsel dayanikhligin artirlmasina kadar genis bir yelpazede uygulanabilir.

Voleybol, hizl ve belirsiz mag slreleriyle karakterize edilen bir spor dalidir. Bu oyun,
oyuncularin anlik kararlar almasini, hizl tepki vermesini ve fiziksel olarak zorlayici kosullar altinda
performans sergilemesini gerektirir (Puhl ve ark., 1982). Ancak, bu spordaki basari sadece
yetenekle degil, ayni zamanda bilimsel prensiplere dayall etkili antrenman programlariyla da
mumkdindur.

Voleybol, kiiltiirler arasinda bir baglanti kurarak farkli yapidaki bireyleri bir araya getiren ve
genis kitlelere hitap eden énemli bir spor dalidir. Ozellikle Tiirkiye'de kadin voleybolu biiyiik bir
popllerlik kazanmistir. Takim basarisi genellikle izleyiciler tarafindan miisabaka sonuglarina gére
degerlendirilirken, antrendrler icin takimin genel performansi kritik bir dlgtidir (Mcgill, 2010). Bu
nedenle, arastirma voleybolun genel dinamikleri Gzerine daha derin bir anlayis sunarak,
sporcularin performanslarini artirmak ve antrenman programlarina yonlendirmek icin literatiire
katki saglamay1 hedeflemektedir.

Sporun basarili bir sekilde icra edilebilmesi, sporcunun fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerinin
etkili bir bicimde gelistirilmesine dayanmaktadir. Fizyolojik agidan, dayanikhlik, kardiyovaskuler
saglik, kas kiitlesi, kas kuvveti ve enerji metabolizmasi gibi faktdrler énemli rol oynar. Ayni
zamanda, biyomotor beceriler arasinda yer alan denge, esneklik, hiz, cabukluk ve koordinasyon
gibi 6zellikler de spor performansini blylk 6lclide etkiler. Bu nedenle, antrenman programlar
genellikle bu fizyolojik ve biyomotor Ozelliklere odaklanarak sporcularin genel performansini
artirmay! hedefler.

Teknik ve taktik becerilerin etkili bir sekilde uygulanabilmesi, glicli bir fiziksel ve motorsal
temeli gerektirir. Bu noktada, cocuk ve geng voleybolcularin biyomotor 6zelliklerinin gelistiriimesi,
sporculuk kariyerlerinin temelini olusturur (Chiappini ve Polidori, 2009).

Sicrama performansi, voleybol oyununda stratejik bir avantaj saglayan kritik bir unsurdur. Bu
beceri, hem hiicum hem de savunma asamalarinda 6nemli bir rol oynar. Sigrama yetenedi,
oyuncularin fileye daha yiiksek sigramalarini ve rakip takimin savunmasini agmalarini sadlar.
Yiksekten ve glicli bir sekilde sigramak, smag vuruslari sirasinda topa daha iyi hakim olmayi, blok
savunmalarini asmayi ve savunma oyuncularini zor durumda birakmayr mimkin kilar. Bu, takimin
hiicum etme ve sayl kazanma yetenegini artirir. Sigrama performansi, savunma sirasinda blok
yapma yetenegini etkiler. Yiksek ve zamaninda bir sigrama, rakip oyuncunun smag vuruslarina
kars! etkili bir blok yapmay!r miimkin kilar. Bu da rakip takimin sayi kazanma olasiligini azaltir.
Ayni zamanda, servis karsilamada ve diisiik paslarda da sicrama yetenegi, topa daha iyi ulasma
ve kontrollii paslar yapma becerisini artirir. Sigrama performansindaki artis, genellikle mag
sonuglarina dogrudan etki eder. Daha etkili sigrayan bir oyuncu, hem hiicum hem de savunma
asamalarinda daha etkili olabilir, bu da takimin genel performansini yukseltir ve magi kazanma
olasihgini artinir (Sheppard ve ark., 2007).

Bu calisma, voleybol literatiiriindeki boslugu doldurarak, 6zellikle yeni baslayan voleybolcular
icin sicrama performansini gelistirmeye yonelik etkili antrenman programlarini belirlemeyi
amaclamaktadir. Voleybol literatiirlii genellikle profesyonel oyunculara odaklanmis olsa da, bu
galisma, yeni baslayan oyuncular igin 6zellestiriimis antrenman ydnergeleri sunarak antrendrlerin
ve spor egitmenlerinin daha bilingli bir rol Ustlenmelerine olanak taniyacaktir. Ayrica, sicrama
performansinin voleybol oyunundaki stratejik roliine vurgu yaparak, antrenman programlarinin
tasariminda bilimsel bir yaklasim sunarak antrenman planlamasi ve uygulamasinda spesifik bir
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rehberlik saglamayl amaglamaktadir. Bu calisma, yeni baslayan voleybolcularin performanslarini
artirmak ve antrenman programlarini daha etkili hale getirmek isteyen antrendérler ve spor
egitmenleri icin degerli bir kaynak olacaktir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu calisma, voleybol sporuna yeni baslayan bireylerin belirli biyomotorik &zelliklerini
degerlendirmek amaciyla nicel arastirma yontemi kullanmistir. Bu ozellikler, sag ve sol ayak
sictrama yetenekleri, durarak uzun atlama ve esneklik (zerine odaklanmaktadir. Bu segim,
voleybolun dinamikleri ve performans gereksinimleri g6z 6nline alinarak yapilmistir.

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Sakarya ilinde spor gecmisi fazla olmayan 13-15 yas araligindaki 17 erkek
ve 13 kadin olmak lizere toplam 30 voleybol sporcusu olusturmaktadir. Bu secim, voleybolun
temel motorik becerilerini gelistirmek isteyen yeni baslayan sporculara odaklanmayi
amaclamaktadir.

2.3. Veri Toplama Yontemleri

Biyomotorik 6zelliklerin dederlendirilmesi amaciyla voleybolcularin durarak uzun atlama, sag ve
sol ayak sigrama, esneklik dlgtimleri yapilmistir. Bu 6lgimler, standart test protokollerine gore
gergeklestirilmis ve her bir test en az iki kez tekrar edilmistir.

2.3.1. Durarak Uzun Atlama

Denekler isaretli gizginin arkasindan, cift ayak ile, en yiiksek eforu kullanarak en uzun mesafeye
atlamaya calistilar. Ilk sicrama cizgisi ile sporcunun gizgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe
(cm) cinsinden olclildi. Olglimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi dederler kaydedildi.

2.3.2. Sag ve Sol Ayak Sigrama

Test denegin dikey sigrama 0zelligini 6lger. Deneklerin dlglimii Takel Physical Fitness Test Vertical
jump-meter ile Olglildl. Denekler jump-metrenin lastik boélimindn UGzerine bastilar ve ayni
zamanda jumpmetrenin 6lglim yapan kismi bellerine baglandi. Jump-metrenin ipi gergin duruma
getirildi, deneklerin kollarini da kullanarak dikey sigrayarak dijital olarak olgiim yapilip degerler
bilgisayara aktarildi. Olciimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi dederler kaydedildi.

2.3.3. Esneklik Olgiimii

Voleybolcularda esneklik dlgtimleri dncesi sporculara 15 dakika isinma ve germe egzersizleri
yapildiktan sonra oturma pozisyonda (dizlerini biikmeden), ayaklar ciplak bir sekilde otur-uzan
sehpasina dayall olarak test sehpasinin gubugunu uzanabildigi en uzak mesafeye kadar itmeleri
istendi. Olgiimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi degerler kaydedildi.

2.4. Antrenman Protokolii
2.4.1. Core Antrenman Programi

Calisma kapsaminda, deney grubuna sezon antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta boyunca
haftada 2 gtin core antrenman programi uygulanmistir. Bu program, plank, side plank, crunch,
reverse crunch, superman ve squat hareketlerini icermektedir. Her bir hareket, belirli set
sayllari, uygulama streleri ve dinlenme araliklariyla diizenlenmistir. Her bir hareketin set sayilar
ve uygulama streleri Tablo 1'de belirtilmistir.
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Tablo 1. Voleybolculara Uygulanan Core Antrenman Programi
0-2 3-4 5-6 Uygulama Setler Egzersizler

Hafta Hafta Hafta siiresi arasi arasi
Yapilan set set set dinlenme  dinlenme
Hareketler sayisi sayisl sayisl zamani zamani
Plank 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Side Plank 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Crunch 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Reverse Crunch 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Superman 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Squat 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn

Tablo 1, voleybolculara uygulanan core antrenman programindaki hareketlerin set sayilari ve
uygulama strelerini detayl bir sekilde géstermektedir. Her bir hareket, belirli bir set ve sire icinde
uygulanmaktadir. Bu core antrenman programi, voleybolcularin cekirdek kaslarini giiclendirmeyi
ve voleybol performanslarini artirmayi hedefler.

Bu programin 6 haftalik sliresince, voleybolcularin gekirdek guiglerindeki potansiyel artisi
degerlendirmek amaciyla 6nceden ve sonradan gesitli biyomotorik ézelliklerin 6lglimleri alinmistir.
Bu oOlglimler, voleybolcularin fiziksel gelisimini dederlendirmek ve antrenman programinin
etkinligini belirlemek igin kullaniimistir.

2.5. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, dikkatle planlanmis ve standardize edilmis adimlari icermektedir. Oncelikle,
katihmailardan calisma hakkinda bilgi almak ve genel saglik durumlarini degerlendirmek amaciyla
Onceden tasarlanmis bir anket uygulanmistir. Ardindan, katilimcilarin antropometrik 6zellikleri,
boy, kilo ve viicut kitle indeksi (VKI) gibi parametreler dlgiilerek belirlenmistir. Fiziksel testler
baslangic seviyelerini belirlemek adina uygulanmistir. Bu testler arasinda durarak uzun atlama ile
sicrama Yyetenekleri 6lcllmis, ayak kuvveti ve performans testleri ile genel viicut esnekligi
belirlenmistir. Bu baslangic dederleri, katiimcilarin ilerlemelerini degerlendirmek igin temel
olusturmustur. Katilimcilara, haftada ¢ kez olacak sekilde 6zel olarak tasarlanmis bir core
antrenman programi uygulanmistir. Program, farkli zeminlerde yapilan cesitli core egzersizlerini
icermektedir. Antrenmanlar detayl bir sekilde kaydedilmis ve katiimcilardan dizenli araliklarla
geri bildirim alinmistir. Son testler, antrenman programinin etkilerini degerlendirmek amaciyla
uygulanmistir. Ayak kuvveti ve performans testleri tekrarlanarak antrenmanin etkileri izlenmis,
ayni zamanda esneklik lzerindeki etkileri dederlendirmek adina 6lglimler alinmigtir. Her bir test
icin 6lglimler, glvenilirligi artirmak adina 2 kez tekrar edilmis ve en iyi degerler kaydedilmistir.

2.6. Veri Analizi

Elde edilen veriler, arastirmanin amaglarina uygun olarak SPSS 25.00 paket istatistik programi
kullanilarak gesitli analiz yontemleri uygulanmistir. Aragtirmada normalik testi, frekans ve paired
sample t-test ile dederlendirilmistir. T-testleri ve Cohen’s d etki blyUkligli hesaplamalari,
baslangig ve son test sonuglarinin karsilastiriimasinda kullanilmistir.

2.7. Etik ilkeler

Katilimcilar, arastirmanin amaglari, yontemleri ve potansiyel riskleri konusunda detaylica
bilgilendirilmis ve katilim konusunda goéndlli bir karar vermiglerdir. Gizlilik dnlemleri, katilimci
bilgilerinin gizli tutulmasi ve sadece arastirmada kullanilmasi yoluyla saglanmistir. Helsinki
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Bildirgesi'ne tam uyum saglama hedefiyle, katihmci haklari ve giivenligi en Ust diizeyde oncelikli
tutulmus, etik ilkeler dogrultusunda hareket edilmistir.

3. BULGULAR

Bu bolimde, elde edilen sonuglari genel bir baglamda sunarak, core antrenmanlarinin
voleybolcularda fiziksel performans Uzerindeki potansiyel faydalarini vurgulamayi amagliyoruz.
Analizlerimiz, durarak uzun atlama becerileri, sag-sol ayak test sonuclari ve esneklik Olglimleri
Uzerinden, antrenman programinin voleybolculardaki fiziksel yeteneklerindeki degisiklikleri ortaya
koymaktadir.

Tablo 2. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Temel Ozellikler N %
Cinsiyet
Erkek 17 56,7
Kadin 13 43,3
Yas
13 yas 14 46,7
14 yas 15 50,0
15 yas 1 3,3
Not. N = 30

Tablo 2, calismaya katilan 30 voleybolcunun demografik ézelliklerini cinsiyet ve yas gruplarina
gore detayh bir sekilde aciklamaktadir. Cinsiyet dagiiminda, katiimcilarin %56,7'si erkek ve
%43,3'l kadindir. Yas gruplarina gore incelendiginde, sporcularin %46,7'si 13 yas, %50,0'si 14
yas ve %3,3'U 15 yasindadir.

Tablo 3. Sag ve Sol Ayak Testleri ile Esneklik Olciimlerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test Cohen’s
Parametreler (N =30) (N =30) t p d
ort. Ss. Ort. Ss.
Sag Ayak 22,86 5,204 24,86 4,861 -9,570 0,000 0.401
Sol Ayak 22,90 6,081 24,93 5,895 -13,952 0,000™ 0.344
Esneklik 25,23 5,096 28,06 5,570 -15,213 0,000 0.532

Not, “**p< 0.001; *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss = Standart Sapma, cohen’s d = etki bliyGkltigli

Tablo 3, sag ve sol ayak test sonuglar ile esneklik dlglimlerini karsilastirmaktadir. Tim
parametrelerde 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklar
bulunmustur (p < 0.001). Cohen'’s d etki bliylikligi hesaplamalari, sag ayak testi icin 0.401, sol
ayak testi igin 0.344 ve esneklik dlglimu igin 0.532 olarak bulunmustur. Bu sonuglar, uygulanan
antrenman programinin sporcularin sol ve sag ayak testleri ve esneklik diizeyleri tizerinde olumlu
etkiler yarattugini gdstermektedir. Ozellikle esneklik dlgiimiinde yiiksek Cohen’s d degeri,
antrenman programinin esneklik izerinde daha belirgin bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir.
Bu bulgular, core antrenman programinin voleybolcularin fiziksel performansini gelistirmede etkili
bir arag olabilecegini diisiindiirmektedir.

Tablo 3. Durarak Uzun Atlama Test Sonuclar

On Test Son Test Cohen’s
Parametreler (N =30) (N =30) t p d
Ort. Ss. Ort. Ss.
Durarak uzun atlama 139,62 20,034 142,93 19,852 -9,830 0,000™ 0,166

Not. ¥*p< 0.001; *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss = Standart Sapma; cohen’s d = etki bliydikligd
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Tablo 4, arastirmaya katilan sporcularin durarak uzun atlama becerilerini élcen 6n test ve son
test sonuclarini icermektedir. On testte ortalama uzun atlama mesafesi 139.62 cm iken, son testte
bu deder 142.93 cm olarak kaydedilmistir. Istatistiksel analiz, durarak uzun atlama sonuglari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermistir (t = -9.830, p < 0.001). Cohen’s d dederi ise 0.166
olarak hesaplanmistir, bu da degiskenlik blyikliginin distik oldugunu gdsterir. Bu sonuglar,
uygulanan antrenman programinin durarak uzun atlama becerilerini artirmada olumlu bir etki
yarattigini ve bu gelismenin istatistiksel olarak anlaml oldugunu géstermektedir.

4. TARTISMA

Bu calisma, geng voleybolcular Uzerinde uygulanan core antrenman programinin biyomotor
Ozellikler ve performans (izerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaclamaktadir. Bu amag
dogrultusunda, calismanin onceki bolimlerinde geng voleybolcularin demografik 6zellikleri,
antrenman programinin uygulanmasi ve cesitli fiziksel parametrelerdeki degisimler detayh bir
sekilde incelenmistir. Arastirmanin amaci, geng voleybolcularin spor performansini gelistirebilecek
etkili antrenman stratejileri arayisinda bir katki saglamaktir. Bu noktada, literatiirde benzer
konulari ele alan 6nceki calismalar incelenmis ve core antrenmanlarinin genel atletik performans
lzerinde olumlu etkiler gosterdigi belirlenmistir. Bu baglamda, literatiirdeki benzer calismalarin
bulgulariyla kiyaslandiginda, elde ettigimiz sonuglarin genel bir tutarliik iginde oldugunu
soyleyebiliriz.

Bu calismanin bulgulari, literattirdeki 6nceki arastirmalarla uyumlu bir sekilde core antrenman
programlarinin genc voleybolcular iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Ornegin, Cingdz
(2021) tarafindan yurdtilen bir galisma, farkh ylzeylerde yapilan core egzersizlerinin fiziksel
performans (zerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu, galismamizin
temelini olusturan core antrenman programinin, geng voleybolcularda fiziksel yetenekleri artirma
potansiyeline sahip oldugunu diistindiirmektedir.

Ari ve Colakoglu'nun (2021) tenis sporculari (zerindeki arastirmasi, core antrenman
programlarinin deneklerde durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik ve mekik
degerlerinde anlaml artisa neden oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, core egzersizlerinin
genel atletik performansi iyilestirebilecegini ve benzer olumlu etkileri voleybolcularda da
yaratabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, voleybolcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek ve
performanslarini artirmak adina core antrenmanlarinin entegre edilmesinin potansiyel faydalarini
vurgulamaktadir.

Dedecan'in (2016) erkek adolesanlar lizerinde gergeklestirdigi arastirma, core egzersizlerinin
bu grupta fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerde gelisim sagladigini ortaya koymustur. Bu da,
calismamizin geng voleybolcularda genel fitness seviyelerini iyilestirebilecedi ve sporcularin
performansini destekleyebilecedi hipotezini giiclendirmektedir. Dolayisiyla, geng voleybolcularda
core egzersizlerinin dizenli uygulanmasinin, atletik performanslarini gelistirmede etkili bir strateji
olabilecegini 6ne siirmekteyiz.

Atici'nin (2013) yaptigi arastirma, ylizme sporu yapan kadinlar (izerinde gergeklestirilmis ve
core antrenman programlarinin viicut kompozisyonu, kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti,
esneklik, denge ve dikey sicrama performanslari Gzerinde istatistiksel olarak anlaml bir etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, voleybolcular tizerinde benzer fizyolojik ve performans
parametrelerinde olumlu etkiler elde edilebilecegdi konusunda énemli bir perspektif sunmaktadir.
Bu baglamda, geng voleybolcularda diizenli olarak uygulanan core egzersizlerinin, genel viicut
performansini artirabilecegi ve gesitli fiziksel 6zellikleri gelistirebilecegdi distintilmektedir.

Zemenu'nun (2020) voleybol oyuncularinda gerceklestirdigi calisma, temel kuvvet
antrenmaninin esnekligi olumlu ydnde etkiledigini belirtmektedir. Benzer sekilde, Seid ve
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arkadaslarinin (2022) voleybolcularda gergeklestirdigi arastirma da, core egitiminin esnekligi
artirdigina dair 6nemli bulgular ortaya koymustur. Bu bulgular, arastirmamizin voleybolcularin
esneklik seviyelerini artirma hedefi ile uyumlu bir sekilde degerlendirilebilir. Bu kontekstte, geng
voleybolcularda dizenli olarak uygulanan temel kuvvet antrenmanlarinin esneklik Gzerindeki
olumlu etkisi, sporcularin performansini desteklemede énemli bir faktor olabilir.

Calismanin elde ettigi bulgular, voleybolculara yonelik core antrenman programlarinin genel
biyomotor 06zelliklerde gelisim saglayabilecegi ve performanslarini artirabilecegi yoniindedir.
Ancak, bu sonuclara iliskin bazi sinirlamalarin dikkate alinmasi énemlidir. Calismamizda kullanilan
orneklemin sinirll blydkliikte olmasi, genelleme yapma konusunda kisitlamalara neden olabilir.
Ayrica, core antrenman programlarinin uzun vadeli etkilerini degerlendiren daha uzun sireli
calismalara ihtiyag duyulabilir. Gelecekteki arastirmacilara, farkli core antrenman programlarinin
etkilerini daha detayll bir sekilde incelemek ve cesitli parametreleri dederlendirmek igin kapsamli
calismalar yapma ©nerisinde bulunulabilir. Bu sekilde, core antrenmanlarin voleybolcular
Uzerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak ve antrenman programlarini daha etkili bir
sekilde tasarlamak mumkiin olacaktir.

5. SONUC

Bu calismanin temel amaci, geng voleybolcular (zerinde uygulanan core antrenman
programlarinin  biyomotor 6zellikler (zerindeki etkilerini incelemek ve bu etkilerin voleybol
performansina olan potansiyel katkisini degerlendirmektir. Onceki arastirmalardan elde edilen
destekleyici bulgular, core antrenmanlarinin genel fitness seviyelerini artirma ve spesifik spor
becerilerini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, bu calisma,
geng voleybolcularin fiziksel hazirliklarini iyilestirmek ve gelecekteki performanslarini optimize
etmek icin kullanilabilecek etkili antrenman stratejileri hakkinda dnemli bilgiler sunmaktadir.

Bu calismanin sonuglari, genc¢ voleybolcular Uizerinde uygulanan core antrenman
programlarinin  biyomotor 0zelliklerde olumlu bir gelisim saglayabilecegini gdstermektedir.
Bulgularimiz, voleybolcularin temel fiziksel yeteneklerini artirmak ve performanslarini iyilestirmek
icin bu tiir antrenmanlara odaklanmanin potansiyelini vurgulamaktadir. Bu baglamda, geng
voleybolculara yonelik uygulanan core antrenman programlarinin tasariminda ve uygulanmasinda
dikkate alinmasi gereken &nemli noktalar bulunmaktadir. Antrenman programlarinin
bireysellestirilmesi ve voleybolcularin 6zel ihtiyaclarina uygun olarak dizenlenmesi, elde edilen
olumlu sonuglarn daha da giglendirebilir. Ayrica, bu tir antrenmanlarin uzun vadeli etkilerini
degerlendirmek igin uzun dénemli calismalara ihtiyag vardir.

Sonug olarak, geng voleybolcular tizerinde yapilan bu ¢alisma, core antrenmanlarinin biyomotor
ozelliklerde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, antrendrlerin ve spor
bilimcilerin, voleybolcularin performansini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak icin core
antrenmanlarina odaklanmalarini desteklemektedir. Gelecekteki arastirmacilar igin, bu alandaki
calismalarin daha da derinlestiriimesi ve spesifik parametrelerin incelenmesi, voleybolculara
yonelik daha etkili antrenman programlarinin tasarlanmasina isik tutabilir.

Tesekkiir

Bu calisma, 13-14 Ekim 2023 tarihlerinde diizenlenen 6. Uluslararasi Ankara Multidisipliner Bilimsel
Calismalar Kongresi'nde sunulmus tam bir metin olarak ele alinmistir. Bu kongre, alanindaki
uzmanlari bir araya getirerek cgesitli perspektiflerden zengin bir tartisma ortami saglamis ve bu
galismanin gelisimine 6nemli katkilarda bulunmustur. Bu noktada, 6. Uluslararasi Ankara
Multidisipliner Bilimsel Calismalar Kongresi'nin dizenlenmesine liderlik eden kurulusa ve kongre
katihmailarina tesekkir etmek isteriz. Ayrica, bu calismanin olusumuna destek saglayan herkese,
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bilgi ve deneyimleriyle katkida bulunan meslektaglarimiza ve danismanlarimiza ayrica tesekkir
ederiz.

Cikar Catismasi
Bu arastirma icin herhangi bir cikar catismasi bulunmamaktadir.
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ORCID: ilgili konular kapsamaktadir. Yapilan analizde, bu galigmalarin genellikle nicel
0009-0002-9918-9618 arastirma yontemleriyle gergeklestirildigi, 6zellikle besin tiiketim kaydi tutma ve

sistemli tarama yontemlerinin sikga kullanildigi gériilmistir. Bulgular, Turkiye'de
Buz Hokeyi sporunun heniiz gelismekte olan bir alan oldugunu ve bu nedenle
sinemdogu34@gmail.com beslenme konusunda yapilan ¢alismalarin sinirli oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica, yapilan galismalarin gogunlugunun nicel metodolojiye odaklanmasi, nitel
arastirma yontemlerinin  bu alanda heniliz yeterince kullaniimadigini

Yayin Bilgileri gostermektedir. Calisma, buz hokeyi sporcularinin mag oncesi, sirasi ve
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sporcu icecekleri, protein barlar ve diger besin destek riinlerinin etkisi, cinsiyet
farkhliklari, dehidrasyon gibi konular {izerine daha fazla arastirma yapilmasi
Onerilmektedir. Bulgular, buz hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine dair
gelecekteki arastirmalara rehberlik edebilir ve performans optimizasyonu igin
beslenme rehberleri gelistirmeye katkida bulunabilir.
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1. GIRIS

Buz hokeyi, 180010 yillarin baslarinda Kanada'nin buzlu sahalarinda dogan, hizli tempolu ve
stratejik bir spor olarak evrim gecirmistir (Montgomery, 1988). O glinden bu yana, buz hokeyi
dlinya genelinde bliylik bir poptilerlik kazanarak, sporculari yliksek tempolu miisabakalarda fiziksel
ve zihinsel olarak zorlayan benzersiz bir disiplin haline gelmistir.

Buz hokeyi, 18001l yillarin basinda Kanada'da ortaya ¢ikarak (Montgomery, 1988) zaman iginde
evrim gecirerek glinimuzde dlinya genelinde genis bir kitleye hitap eden popiiler bir spor haline
gelmistir. Buz hokeyi karsilasmalari, her biri 20 dakika stiren 3 devre ve bu devreleri ayiran 15
dakikalik iki ara sture ile karakterize edilir (Cox ve ark., 1995). Bu spor, hem anaerobik hem de
aerobik gii¢ ve kapasitenin 6nemli oldugu yiiksek tempolu ve rekabetgi bir yapiya sahiptir (Burr ve
ark., 2008; Jennings ve ark., 2012). Ayrica, buz hokeyi, kas kuvveti ve kassal dayanikhlik
gerektiren 6zel bir spor daldir (Burr ve ark., 2007; Dzehlin ve ark., 2017). Bu gereksinimlerle
birlikte, sporcularin iri, yagsiz bir viicut kiitlesi ve yliksek kas kuvvetine sahip olmasi, buz hokeyini
antrenman ve performans sirasinda metabolik agidan benzersiz bir spor haline getirir (Cox ve ark.,
1995).

Enerji metabolizmasinin hem anaerobik hem de aerobik temelli olmasi, glikojen depolarini
biylk olclide etkiler. Hokey maclarinda, forvet ve defans oyuncularinin glikojen depolarinin
yaklasik %60 oraninda azaldigi gozlemlenmistir (Green, 1978; Houston, 1979; Montgomery,
1988). Bu nedenle, yiiksek siddetli egzersiz sirasinda hizla tiikenen karbonhidratin diyetle yeniden
alinmasi son derece kritiktir (Williams & Rollo, 2015). Arastirmalar, elit buz hokeycilerinde
karbonhidrat agisindan zengin bir beslenmenin, normal bir beslenme diizenine kiyasla mag dncesi
kas glikojen depolarini artirdigini ve oyuncularin daha uzun mesafelerde ve hizli kayma
yeteneklerini gelistirdigini ortaya koymustur (Akermark ve ark., 1996). Ayni zamanda, buz
hokeycilerinin diyetlerinde karbonhidrat igeriginin arttirlmasi ve yag iceriginin azaltiimasi, fiziksel
stresin neden oldugu endokrin etkileri degistirebilir ve performanslarini artirabilir (Tegelman ve
ark., 1992).

Sporcularin beslenme gereksinimleri, sezon boyunca strekli dedisen yiiklemelere bagli olarak
farkliik gosterdiginden, beslenme durumunun antrenman periyoduna gore incelenmesi elzemdir.
Literatlrde yapilan bir derleme galismasinda (Heydenreich ve ark., 2017), dayanikliik sporcularinin
musabaka doénemindeki enerji gereksinimlerinin, hazirlik dénemine kiyasla belirgin bir artis
gosterdigi, ancak enerji alimlarinin ayni oranda dedismedigi ve bu nedenle miisabaka
dénemlerinde daha ciddi enerji agiklarinin yasandigi vurgulanmistir. Ayrica, buz hokeycilerinin
viicut yag kitlesinde sezon 6ncesinde artis, sezon iginde ise azalis gdstermesi, enerji dengesiyle
dogrudan iliskilidir (Prokop ve ark., 2016). Bu baglamda, bir antrenman periyodunun kendi
icerisinde, antrenman, mac¢ ve dinlenme glnleri arasindaki enerji gereksinmesinin oldukca
degiskenlik gosterdigi goz 6niine alinmalidir (Bettonviel ve ark., 2016; Briggs ve ark., 2015; Carr
ve ark., 2019).

Bu calisma, buz hokeyi sporcularinin beslenme aligkanliklariyla ilgili en son yapilan bilimsel
arastirmalari derlemeyi hedeflemektedir. Sporcularin enerji dengesini nasil sirdirduikleri ve
performanslarini nasil optimize ettikleri konularindaki bilgilerin derlenmesi, hem antrenman hem
de muisabaka ddnemlerindeki beslenme ihtiyaglarina daha derinlemesine bir anlayis
kazandirmamiza yardimaci olacaktir. Bu baglamda, sporcularin beslenme stratejilerini inceleyerek,
etkili antrenman ve miicadele performanslari icin uygun beslenme rehberlerinin olusturulmasina
katki saglamay1 amagliyoruz.
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2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Arastirmanin temel amaci, buz hokeyi sporcularinin beslenme durumlarina odaklanarak, bu
alandaki son yillarda yapilan bilimsel ¢alismalari derlemek ve bu ¢alismalari yéntem, bilim, ve ele
aldiklari konular acisindan inceleyerek literatiirdeki mevcut bosluklari ve gelecekte yapilacak
calismalara i1sik tutmaktir. Ayrica, buz hokeyi oyuncularinin beslenme pratigi Gzerine sinirli sayida
yapilan calismayi dederlendirir ve elde edilen bulgular tartisarak bu alanda yapilan arastirmalarin
eksikliklerini ve guglt yonlerini vurgular. Arastirma, Turkiye'deki buz hokeyi oyuncular Uzerine
yapilan arastirmalarin sinirhliklarini da ele alarak, literatirdeki bu eksiklikleri belirleyerek, gelecekte
yapilacak calismalara rehberlik etmeyi amaglamaktadir.

2.2. Literatiir Taramasi ve Veri Kaynaklari

2.2.1. Veri Tabanlan
Arastirmada Google Akademik, Dergipark, YOK Tez, Scholar Google veritabanlari kullanilmistir.

2.2.2. Anahtar Kelimeler
Analizin kapsamina uygun anahtar kelimeler sunlardir: “buz hokeyi”, “beslenme”, “buz hokeyi ve

o \\; 7\ ” \;

beslenme”, “ice hockey”, “nutrition”, “ice hockey and nutrition”.

2.2.3. Arama

Her bir veri tabaninda kullanilacak anahtar kelimelerle yapilan aramalarin detayl listesi asadida
sunulmustur:

Google Akademik: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme")
Dergipark: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme")

YOK Tez: ("buz hokeyi" VE "beslenme") VEYA ("buz hokeyi ve beslenme™)

Scholar Google: ("ice hockey" AND "nutrition") OR ("ice hockey and nutrition")

2.3. Orneklem Secimi

2.3.1. Dahil edilme

Arastirma, son 5 yil igerisinde yapilan calismalari icermektedir.

Ingilizce ve Tiirkge tiim makale ve tezler arastirmaya dahil edilmistir.

Sadece izinli galismalar arastirmaya dahil edilmistir.

Sadece beslenme alaninda yapilan buz hokeyi bransi ile ilgili galismalar arastirmaya dahil
edilmistir.

2.3.2. Harig tutulma

¢ Dahil edilme kriterlerini kargilamayan tiim galismalar arastirma diginda tutulmustur.
e Anahtar kelimeler araciliiyla belirlenemeyen tiim calismalar arastirma disinda tutulmustur.
e Arastirmaci tarafindan izin verilmeyen caligmalar arastirma disinda tutulmustur.

2.4. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, her bir galismanin basligi, yazar(lar), yayin yeri ve tarihinin kaydedilmesini
icermistir. Bu bilgiler, analiz agamasi igin kullanilmistir.

2.5. icerik Analizi
Bu analizin temelini olusturan arastirma sorulari asagida belirlenmistir:

1. Buz hokeyi ve beslenme konusunda yapilmis calismalarin genel bir sentezi nedir?
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2. Bu calismalardan elde edilen bulgular arasinda ne tiir ortak temalar ve egilimler
g6zlemlenmektedir?

2.6. Etik Ilkeler

Bu sistemik analiz calismasi, gizlilik, tarafsizlik ve literatlir taramasi sirasinda etik kurallara tam
uyum saglayarak yurittlmustdr.

3. BULGULAR

Buz hokeyi ve beslenme konularindaki akademik calismalarin derinlemesine bir sistematigine isik
tutan bu analizde, Google Akademik, Dergipark, YOK Tez ve Google Scholar veri tabanlari
Uzerinden toplam 192.509 calisma incelenmistir. Bu blylk veri havuzundan c¢ikan 8 6ne ¢ikan
calisma, Ozellikle son 5 yil iginde buz hokeyi ve beslenme alaninda gergeklestirilmis orijinal
arastirmalara odaklanmaktadir. Tablo 1'de sunulan veri sayilari, aragtirmanin evrenini olusturan
bu calismalarin kaynaklarini ve dagiimini detayli bir sekilde agiklamaktadir. Bu gesitli kaynaklardan
secgilen calismalar, Tablo 2'de gosterilen detayh analizleri ile bir araya getirilmis ve analiz stirecine
Isik tutacak bilgiler sunmaktadir. Bulgular bolimu, bu analizle ortaya gikan 6ne ¢ikan temalar ve
akademik literatlire sagladigi katkilari ele alacaktir.

Tablo 1, arastirmanin odak noktasi olan "Buz Hokeyi" ve "Beslenme" konularinda yapilmis
calismalarin, belirlenen veri tabanlarindan toplanan veri sayilarini sunmaktadir.

Tablo 1. Veri Kaynaklarina Gore Toplam Calisma Sayilan
“Buz Hokeyi ve

Veri Kaynagi “Buz Hokeyi” “Beslenme” Beslenme” Toplam Calisma
Google Akademik 782 (2 dahil) 974 (0) 307 (3 dahil) 2063 (5 dahil)
Dergipark 150 (1 dahil) 2273 (1 dahil) 192,200 (1 dahil) 194,623 (3 dahil)
YOK Tez 10 (1 dahil) 1271 (1 dahil) 1 (1 dahil) 1282 (3 dahil)
Google Scholar 17,100 (6 dahil) 262,000 (6 dahil) 1 (1 dahil) 279,101 (13 dahil)

Tablo 1'de gorildugu lizere, her veri kaynadindan toplam calisma sayilari ve belirlenen
kriterlere uyan calisma sayilari verilmistir. Ornegin, Google Akademik'ten toplam 782 calismadan
2 tanesi "Buz Hokeyi" ve "Beslenme" kategorilerine uyan ve arastirmaya dahil edilmistir. Bu,
belirlenen arastirma kapsamina uygun olmayan 780 calismanin disarida birakildigini gosterir.
Benzer sekilde, Dergi Park ve YOK Tez veri kaynaklarindan da uygun calismalar belirlenmis ve
tabloya eklenmistir.

Arastirma ve yontem béliminde belirtilen dahil etme ve dislama kriterlerine gére, Google
Akademik'ten elde edilen 3 galismadan yalnizca 1 tanesi arastirmaya dahil edilmistir. Diger 2
calisma, Dergi Park ve YOK Tez veri tabanlarinda karsimiza c¢iktidi icin arastirmaya dabhil
edilmemistir. Dergi Park'tan 1 calisma, YOK Tez'den ise 1 calisma arastirmaya dahil edilmistir.
Google Scholar'dan ise toplam 6 calisma arastirmaya dahil edilmistir. Bu tablo, arastirmanin
belirlenen kapsamina uygun galismalarin nasil segildigini ve toplamda kag ¢alismanin analize dahil
edildigini agikca gosterir.

Tablo 2, buz hokeyi ve beslenme alaninda yapilan calismalarin yayin tiriine gére dagiimini
gOstermektedir.

Tablo 2. Yayin Tiirlerine Gore Calisma Dagilimi

Yayin Tiirii f %

Makale 7 87,5
Yiksek Lisans Tezi 1 12,5
Toplam 8 100
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Tablo 2, buz hokeyi ve beslenme alaninda yapilan galismalarin yayin tiirine gére dagilimini
gostermektedir. Toplamda 8 calismanin incelendigi bu alanda, calismalarin %87,5'i makale
turlinde, %12,5'i ise yuksek lisans tezi olarak gergeklestirilmistir. Bu, bu alanda genellikle makale
tiriinde calismalarin agirlikta oldugunu gostermektedir. Toplamda 192.509 akademik calisma
olmasina ragmen, bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiyag oldugu belirtilmistir.

Arastirmanin amacina uygun olarak belirlenen bulgular, calismanin alt amaclarina gére bagliklar
altinda tablolar halinde sunulmustur. Yiksek lisans ve doktora tezi diizeyinde yapilan calismalarin,
daha bilimsel arastirmalar oldugu distinilmektedir, bu nedenle bu alanda daha fazla bilimsel
arastirmaya ihtiyac oldugu vurgulanmistir.

Tablo 3, bu sistematik analize dahil edilen 8 calismanin detaylarini icermektedir. Calismalarin
baslik, yayinlanma yeri ve yili, yayin tiri, amag, yontem ve sonuglarini ayrintili bir sekilde gosteren
bu tablo, her bir galismanin 6zelliklerini anlamamiza ve analiz etmemize olanak saglamaktadir.
Bulgular bélimiinde incelenen calismalarin 6zlinl yansitan bu tablo, arastirma sorularina yanit
bulmak ve ortak temalari belirlemek icin kullanilacaktir.

Tablo 3. Incelenen Calismalarin Temel Bilgileri

5 | =,
< o | B
© > 3
No E E c Amag Yontem Sonug
H <
g |=| 8
< 3
>=
° Profesyonel buz Besin tiiketim kaydi ve Profesyonel kadin ve erkek
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2 E GE’ g dénemindeki beslenme T Test ve Tekrarlayan donemlerinde yetersiz
S 5= = | durumlarinin Olglimlerde Iki Yonli beslendikleri, giinlik makro
E g g ; saptanmasi, antrenman, | Varyans Analizi ve mikro besin égelerinin bir
5% § < | mag ve dinlenme kullaniimstir. kismini karsilayamadiklari
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Sporcu Beslenme Bilgisi "Aciklayici Faktdr Analizi” Gegerlik ve giivenirlik dlizeyi
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gegirilmesi yer almaktadir.

Tablo 3, buz hokeyi ve beslenme konularinda gergeklestirilen sekiz farkli arastirmayi
icermektedir. Bu galismalarin genelinde, buz hokeyi sporcularinin beslenme durumlari, aliskanliklari
ve enerji gereksinimleri ele alinmistir. Profesyonel buz hokeycilerin misabaka ddnemindeki
beslenme durumunu inceleyen bir calisma, oyuncularin yetersiz beslendigini ve mikro besin
Ogelerini karsilamada zorlandiklarini ortaya koymaktadir.

Diger bir arastirma, Istanbul'daki buz hokeyi oyuncularinin beslenme aligkanliklarini tarama
modeli kullanarak incelemistir. Bu calisma, oyuncularin 6giin atlama ve disiik ana 6gin tiiketme
aliskanliklarini vurgulamaktadir. Ayrica, Tirk sporcularinin beslenme bilgisini degerlendirmek
amaciyla yapilan bir 6lgegin gegerlilik ve giivenirligini inceleyen bir calisma da bulunmaktadir.

Geng kis sporlar atletlerinin bliylime ve gelisimlerini optimize etmek igin beslenme konusunda
derleme niteligindeki bir calisma, besin takviyelerinin gerekliligine ve geng atletlerin,
ebeveynlerinin ve antrendrlerinin egitilmesinin 6nemine vurgu yapmaktadir. Kadin Gniversite buz
hokeyi oyuncularinin besin alimlarini inceleyen bir bagka galisma, oyuncularin genellikle enerji
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ihtiyaclarini karsiladiklarini ancak karbonhidrat alimini artirmanin ve vitamin/mineral agisindan
zengin yiyecekleri tercih etmenin Onerilebilecegini gostermektedir.

Bu arastirmalarin genelinde, buz hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklari, bilgisi ve eneriji
gereksinimleri tizerine cesitli katkilarda bulunulmus, bu da bu alanda daha fazla bilgi ve farkindalik
saglanmasina yardimci olabilir.

4. TARTISMA

Bu calismanin temel amaci, Buz Hokeyi sporcularinin beslenme alanindaki bilimsel calismalari
sistematik bir sekilde derlemek ve bu calismalarin yéntem, bilim, ve ele aldiklari konular acisindan
incelenmesidir. Inceleme kapsaminda, 2018-2022 yillari arasinda yapilan 8 calisma belirlenmistir.
Bu galismalarin gogunlugu (%87,5) makale tiiriinde olup, geri kalani ise yliksek lisans diizeyinde
gerceklestirilmistir.

Calismalarin yontemlerine odaklandigimizda, incelenen 8 calismanin 4'liniin besin tiiketim kaydi
tutularak, diger 2 tanesinin ise sistematik tarama yontemiyle gerceklestirildigini gormekteyiz. Bu
metodolojik cesitlilik, buz hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklarini  farkli acilardan
degerlendirmenin énemini vurgulamaktadir. Ozellikle besin tiiketim kayitlari, sporcularin giinliik
enerji alimlari, makro ve mikro besin dgeleri tiketimleri konusunda detayl bilgiler sunmaktadir.

Calismalarin gogunlugunun nicel metodolojiye dayanmasi, Tirkiye'de buz hokeyi sporuna
yonelik nitel arastirma yontemlerinin heniiz gelismekte olan bir alan oldugunu géstermektedir. Bu
durum, nitel arastirmalarin, sporcularin beslenme aliskanliklarini daha derinlemesine anlamamiza
ve bireysel deneyimleri daha iyi kavramamiza olanak taniyabilecek bir firsat sunmaktadir.

Dikkat ceken bir diger husus, Tirkiye'de buz hokeyiyle ilgili yapilan galigmalarin sayisinin sinirli
olmasidir. Bu durum, buz hokeyinin Tirkiye'de hala gelismekte olan bir spor dali olmasindan
kaynaklanabilir. Diger takim sporlarina kiyasla daha az sayida sporcu ve daha az ilgi, yapilan
bilimsel aragtirmalarin sayisini etkileyebilir.

Sonug olarak, bu derleme galismasi, buz hokeyi sporcularinin beslenme alanindaki bilimsel
literatlirdeki bosluklari vurgulamakta ve ileride yapilacak arastirmalara rehberlik etmektedir. Nitel
aragtirmalarin dnemi vurgulanarak, Turkiye'de bu alandaki arastirmalarin gesitlenmesine katki
saglamayl amaclamaktadir.

5. SONUC

Bu galisma, Turkiye'de henliz gelismekte olan Buz Hokeyi sporunun beslenme alaninda eksikliklerin
bulundugunu ortaya koymaktadir. Mevcut literatlirdeki calismalarin detayll bir metodolojik
degerlendirmesi yapilmis ve elde edilen bulgular, gelecekte yapilacak calismalara isik tutacak
O6nemli noktalari vurgulamaktadir.

Buz hokeyi sporunun 6zglin kosullari, mag dncesi hazirlik siirecleri ve dinlenme devrelerinin
performans (izerindeki etkilerini degerlendirmek igin yapilacak nitel calismalarin, buz hokeyi
sporuna ve genel beslenme literatiirine 6nemli katkilar saglayabilecegi disiinilmektedir. Bu
baglamda, gelecekteki arastirmacilara rehberlik edecek bir dizi arastirma problemi 6nerilmektedir.

Bu galismanin sonuglar dogrultusunda, buz hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine yénelik
daha etkili ve spesifik dneriler gelistirebilmek adina bir dizi arastirma problemi dnerilmektedir. Bu
konular arasinda musabaka devreleri arasindaki dinlenme surelerinde kullanilan sporcu
iceceklerinin etkisi, yenilebilecek protein bar, meyve vb. gidalarin mag ici performansa olan etkisi,
besin destek Urinleri kullaniminin yayginhdi, mag sirasinda olusan dehidrasyonun etkisi ve cinsiyet
farkliiklar gibi énemli konular bulunmaktadir. Bu konularda yapilacak kapsamli arastirmalar, buz
hokeyi sporcularinin beslenme stratejilerine yonelik daha etkili ve spesifik dnerilerin gelistiriimesine
katki saglayabilir.
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Sonug olarak, bu calisma Tirkiye'de buz hokeyi sporunun beslenme alanindaki bilgi bosluguna
dikkat cekerek, gelecekte yapilacak arastirmalara isik tutacak bir temel olusturmaktadir.

Cikar Catismasi
Bu calisma icin herhangi bir cikar catismasi yoktur.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurulug veya kurum tarafindan finanse edilmemistir.
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Bir Derleme Calismasi

Omer Akyiiz?

Ozet

Bu galisma, siklet sporuyla iliskili kilo kontrolii pratigi tzerine kapsamli bir
degerlendirme sunmayi amaglamaktadir. Sporcularin kilo diisme siirecine sevk
eden faktorler, kilo diisme ydntemleri, dehidrasyon, kilo diisme siirecinde yol
gosterici faktorler, miisabakada kullanilan enerji sistemleri ve kilo kaybinin
fizyolojik olumsuz etkileri olmak Uzere alti ana baslik altinda incelenmistir.
Arastirmalar, sporcularin kilo verme kararlarini etkileyen motivasyonel ve
fizyolojik faktorlerin yani sira kilo diisme pratidinde sporcularin siklikla besin
kisitlamalari, sauna kullanimi ve idrar soktiriciler gibi saglik riskleri iceren
yontemlere basvurdugunu ortaya koymaktadir. Sporcularin kilo kontrolii
konusunda bilingli ve dengeli bir strateji benimsemelerinin énemine vurgu
yapilmistir. Dehidrasyonun kilo diisme sirecinde sikga bagvurulan bir ydntem
oldugu ve sivi-elektrolit dengesinin korunmasinin 6nemine dikkat gekilmistir.
Ayrica gures sporunda kullanilan enerji sistemlerinin ve fizyolojik etkilerin
anlasilmasinin, sporcularin performanslarini korumalari ve sagliklarini riske
atmamalari icin 6nemli oldugu belirtilmistir. Sonug olarak, glirescilerin kilo
kontrol( pratiginde, sagliklarini ve performanslarini korumalari adina bilingli bir
dengeleme yapmalarinin gerekliligi (zerinde durulmustur. Bu calisma,
sporcularin  saglkh kilo kontrolli stratejilerini benimsemeleri konusunda
farkindalik yaratmayi ve rehberlik saglamay hedeflemektedir.
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Review Study

Abstract

This study provides a comprehensive evaluation of the practice of weight control
through lightweight sports. Six main topics were examined: factors that cause
lightweight athletes to lose weight, weight loss methods, dehydration, guiding
factors in the weight loss process, energy systems used in wrestling and
physiological negative effects of weight loss. Research indicates that athletes
often resort to methods involving health risks, such as nutritional restrictions,
sauna use, and diuretics, in addition to motivational and physiological factors
influencing athletes' weight loss decisions. Emphasis is placed on the importance
of athletes adopting a conscious and balanced strategy for weight control.
Dehydration is identified as a frequently used method in the weight loss process,
highlighting the importance of maintaining fluid-electrolyte balance.
Furthermore, understanding the energy systems and physiological effects used
in wrestling is deemed crucial for athletes to preserve their performance and
avoid jeopardizing their health. In conclusion, the necessity for wrestlers to
conscientiously balance their health and performance in weight control practices
is emphasized. This study aims to raise awareness and provide guidance for
athletes to adopt healthy weight control strategies.
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Siklet Sporcularinda Kilo Kaybinin Etkileri

1. GIRIS

Siklet sporlari genel olarak kilo kayiplarinin yasandigi branslari kapsamaktadir. Yarisma 6ncesi tarti
kurallan g6z oOnline alindidindan otiri de sporcular fazlaca kilo diisme egilimlerinde
bulunmaktadirlar (Currie, 2010). Judo, glres, boks, taekwondo gibi bazi branglar siklet sporlarinin
arasinda yer almaktadir (Giel ve ark., 2016). Giires bazi diger spor dallari gibi sporcularin mutlaka
tartilarak belirli bir viicut agirhiginda yarismalari gereken sporlardan birisidir (Celebi, 2022). Bu spor
dal Gzerine yapilan arastirmalar, giresin temel motor becerilerin timdntn butlnsel bir sekilde
kullanildigina ve farkl stiller ile siklet kategorileri arasinda gesitlenmis bir yapiya sahip olduguna
isaret etmektedir (Akyiliz, 2009). Dikkate deder bir detay olarak, serbest stil gilireste tim
ekstremitelerin etkin bir sekilde kullanildigi, grekoromen stilinde ise yalnizca Ust ekstremitelerin
kullanildigi gbzlemlenmektedir (Gokdemir, 2000). Gerek grekoromen gerekse serbest stilde,
glresciler genis bir yelpazede kilo kategorilerine ayrilmiglardir; her bir kategorinin, kendi fiziksel
zorluklarini beraberinde getirdigi goriilmektedir (Hirata, 1979). Ancak sporcularin istenilen kiloda
mucadele edebilmek adina, kilo kontrolleri konusunda cesitli kisitlamalari uygulamalari
gerekmektedir (Roof, 2021).

Spocular, genellikle rakiplerini maglup etme ve sportif basari elde etme hedefleri dogrultusunda
bulunduklari sikletten daha alt bir siklete kilo verme egilimi gdstermektedirler. Bu siirecte, ani kilo
kaybi yontemlerine basvurmanin yiiksek bir oranda gozlemlendigi bilinmektedir (Horswill, 1992).
Arastirmalar, miisabaka ginlerine yakin siireglerde kilo kaybinin daha yodun bir sekilde
yasandigina isaret etmektedir (Brito ve ark., 2012).

Sporcular, istedikleri siklette miicadele edebilmek adina kilo verme, kilo alma veya kilolarini
sabit tutma gibi cesitli uygulamalara basvurmaktadirlar. Bu baglamda, kilo diisme siireci gesitli
faktorleri icermekte olup, bu faktérlerin genel bir anlayisini su basliklar altinda siralayabiliriz:

e Kilo Diismeye Sevk Eden Faktorler: Sporcularin kilo verme kararlarini etkileyen
motivasyonel ve fizyolojik faktorler.

¢ Kilo Diisme Yontemleri: Sporcularin kilo kontroll icin benimsedikleri yontemler, beslenme
diizenlemeleri, egzersiz pratidi vb.

e Dehidrasyon: Kilo diisme sirecinde siklikla bagvurulan bir yéntem olan dehidrasyonun
etkileri ve riskleri.

e Kilo Diisme Siirecinde Yol Gosterici Faktorler: Sporcularin kilo diisme sirecini
etkileyen dis etkenler ve rehberlik.

¢ Miisabakada Kullanillan Enerji Sistemleri: Misabaka sirasinda enerji Uretimini
yonlendiren sistemlerin rold.

e Sporcularda Kilo Kaybinin Fizyolojik Olumsuz Etkileri: Kisa vadeli kilo verme
gabalarinin sporcularin sagligi izerindeki olumsuz etkileri.

Bu basliklar altinda, giirescilerin kilo kontrolii pratigine dair kapsamli bir degerlendirme sunmayi
amacliyoruz.

1.1. Kilo Diismeye Sevk Eden Faktorler

Sporcularin performanslarini artirmak ve rakiplerine Ustlinlik saglamak amaciyla kilo diisme
pratigine siklikla basvurduklari bir spor dalidir. Ancak, sporcularin kilo diisme kararlari ve bu
kararlan sekillendiren faktorler karmasik ve gok yonlidir. Bu baglamda, kilo diismeye sevk eden
faktorleri daha derinlemesine anlamak, sporcularin performanslarini iyilestirmek ve ayni zamanda
sadliklarini korumak adina 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir.
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Yarar ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan calisma, glrescilerin kilo disme kararlarini
etkileyen temel faktorleri ortaya koymaktadir. Ilk olarak, mevcut kilonun iki farkli siklet arasinda
denge bulmamasi, glirescilerin hedefledikleri siklette rekabet etme arzusunu gtiglendiren bir etken
olarak éne ¢ikmaktadir. Ikinci bir faktér ise kilolu olduklar siklette kendilerini yetersiz hissetme
dislincesi lizerinedir. Sporcular, kilolarinin tzerindeki siklette performanslarinin yeterli olmadigina
inandiklarinda kilo diisme egiliminde olmaktadirlar.

Yilmaz'in (2022) judo ve giirescilere odakli arastirmasi, kilo diisme cabalarinin yag ve
karbonhidrat tiketimini kisitlayarak gergeklestirildigini ve ayni zamanda terletici yagmurluklarin
kullaniminin kilo kaybini hedefledikleri bir diger yontem oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglar,
sporcularin kilo diisme pratiginde psikolojik, fiziksel ve performans temelli faktorleri dikkate
aldiklarini vurgulamaktadir.

Bu baglamda, kilo diisme siirecinin sadece fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik ve
performans temelli etkenleri de icerdigi ve bu faktorlerin bir araya getirilmesinin giresgcilerin kilo
disme kararlarini anlamada kritik bir rol oynayabilecegi sdylenebilir.

1.2, Kilo Diisme Yontemleri

Sporcularin genellikle alt siklette yarisma arzusu, kilo disme slreclerini tetikleyen temel
motivasyonlardan biridir. Ancak, bu siirecte kullanilan ydntemlerin birgogu, sadece fiziksel degil,
ayni zamanda psikolojik acidan da tartismali olup, sporcularin performanslarini artirmak ugruna
saglik riskleri icermektedir (Casa ve ark., 2000).

1. Besin Kisitlamalari: Sporcular arasinda yaygin olarak goérilen bir kilo dlisme yéntemi besin
kisitlamalaridir. Yetersiz beslenme, kilo kaybina yol agabilir ancak uzun vadede saglik
sorunlarina neden olabilir (Kurt & Sagiroglu, 2015).

2. Sauna: Sauna, su kaybini hizlandirarak kilo kaybini tetikleyebilir. Ancak, asiri sivi kaybi
dehidrasyona ve performans disistine yol acabilir (Saglam, 2020).

3. Idrar Soktiiriiciiler: Diiiretikler kullanmak, su kaybini artirabilir, ancak viicuttaki elektrolit
dengesini bozabilir ve bébrek saghgini tehdit edebilir (Glines, 1998).

4. Kusma: Bilingsiz kusma, kilo diisme yontemleri arasinda yer alsa da, ciddi saglik sorunlarina
ve beslenme bozukluklarina yol agabilir

5. Egzersiz: Uzun sireli ve yorucu egzersizler, kalori tiiketimini artirarak kilo kaybina neden
olabilir. Ancak, asin egzersiz yorgunluk, sakatlik ve asiri antrenman sendromu riskini
artirabilir (Glineg, 1998).

6. Sivi Alimi Kisitlamalari: Su alimini kisitlamak, kisa vadeli kilo kaybina neden olabilir ancak
dehidrasyona ve performans azalmasina yol acabilir (Bradley, 2006).

7. Mishil ve Diyet Haplarn: Bazi sporcular, kilo diigme surecini hizlandirmak igin mushil ve
diyet haplarn kullanabilir. Ancak, bu tiir maddelerin yan etkileri ve sadlik riskleri
bulunmaktadir (Bradley, 2006).

8. Sicak Ortamlar ve Terletici Giysiler: Yiksek sicakliklara maruz kalmak veya terletici
giysiler kullanmak, su kaybini tetikleyebilir. Ancak, asin sicaklik ve terleme, viicut sicakhigini
dizenleme mekanizmalarini etkileyebilir (Bradley, 2006; Giines, 1998).

Sporcularin ilk kilo diisme yasinin genellikle 15 oldugu gézlemlenmistir (Farhan ve ark., 2014).
Farkl yontemler arasinda fazla giysiler giyinme ve 6gin atlama gibi uygulamalarin da yer aldidi
bilinmektedir (Kurt & Sagiroglu, 2015). Sicak antrenman salonlari ve saunalarinin kullaniminin kilo
disme Uzerindeki etkileri (Saglam, 2020) ise bu pratigin yayginhdina dikkat ¢ekmektedir. Bu
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yontemlerin uygulanmasi durumunda sporcular, sadece kilo kaybini degil, ayni zamanda
sagliklarini da riske atmaktadir. Bu nedenle, bilingli ve dengeli bir kilo kontrolii stratejisi
benimsemek, sporcularin uzun vadeli sagliklarini korumalari agisindan kritik Gneme sahiptir. Sportif
basar hirsiyla alt sikletlerde yarismak isteyen sporcularin, kilo diisme siirecinde saglik ve
performanslarini korumak adina dikkatli bir dengeleme yapmalari gerekmektedir.

1.3. Dehidrasyon

Dehidrasyon, viicuda alinan ve cikarilan sivi dengesinin bozulmasi durumunu ifade eder ve
musabaka ve antrenman dénemlerinde sikca karsilagilan bir durumdur (Casa, 1999; Casa ve ark.,
2019). Bu siiregte, viicuttan sivi kaybi bobrek, deri alti, solunum ve mide-badirsak yollari
aracihdiyla gergeklesir (Kavouras, 2002; Grandjean ve ark., 2003), genellikle fiziksel aktivite
sirasinda terleme yoluyla gergeklesir (Shirreffs, 2003).

1.3.1. Hidrasyon ve Sivi Denge

Yetigkin sedanter bir bireyde ginlik olarak idrarla 1-2 L, terleme ile yaklagik 450 mL, solunum
yoluyla 250-350 mL, digki yoluyla 100-300 mL olmak uzere toplamda 2.000-3.100 mL viicuttan su
kaybi yasanir (Jéquier & Constant, 2010). Bedenimize aldigimiz suyun sivi, besin ve metabolik
tepkimeler sonucu elde edilen 1300 ml'si sivi, 1000 ml'si besin ve 300 ml'si metabolik tepkimeler
sonucu olusur (Shirreffs, 2003).

1.3.2. Dehidrasyonun Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri

Dehidrasyonun fiziksel ve fizyolojik etkileri genellikle akut ve kronik olarak iki sekilde gdzlemlenir.
Akut dehidrasyon, kisa siireli sivi kaybina badli olarak kusma, titreme, yorgunluk ve siddetli kas
kramplarina neden olabilir. Bu durum, sivi alimiyla genellikle normale déner. Kronik dehidrasyon
ise uzun siire sivi alinamamasindan kaynaklanarak fiziksel performans disiikligu, viicut bitkinligi,
bag donmesi ve kan volimiinde azalmalara yol acabilir (Demirkan ve ark., 2010).

1.3.3. Su ve Spor

Su, insan yasaminin devami icin dnemlidir ve viicuda alinan besinlerin sindirilmesinden, emilimine,
hiicrelere tasinmasina ve atik Grtnlerin disar atiimasina kadar bir dizi hayati fonksiyona katki
sadlar (Glines, 1998). Sporcular iginse su, Ozellikle egzersiz sirasinda vicut sicakigini
diizenlemede, terleme yoluyla sogutma sistemi olarak biiylik bir 5neme sahiptir.

Clnkl egzersiz esnasinda vicutta meydana gelen yuksek 1si esnasinda organizmada yeteri
kadar su olmadigi takdirde deri ylizeyine transferi gerceklesmeyecek ve sogutma sistemi olan
terlemede olusmayacaktir. Sevim (1995), Yousef Abadi ve arkadaslarinin (2018) gerceklestirdigi
arastirmada glires egzersizleri siiresinde asiri miktarda kilo kaybi yasanilabilecegi bu kilo kaybinin
ise sivi kompartimanlarindan olusabilecegi vurgulanmistir.

1.3.4. Giires Egzersizleri ve Kilo Kaybi

Gures egzersizleri sirasinda meydana gelen asiri kilo kaybi konusundaki arastirmalar, bu sporun
yaygin bir sekilde su kaybina neden oldugunu gostermektedir. Yousef Abadi ve arkadaslarinin
(2018) calismalarina gore, gires egzersizleri sirasinda asiri kilo kaybi yaygindir. Bu kilo kaybinin
blylik dlctide sivi kompartimanlarindan kaynaklandigi vurgulanmaktadir. Ancak, bu asiri kilo kaybi
sadece su kaybi degil, ayni zamanda elektrolit dengesizligi gibi saglik sorunlarina da yol acabilir.

1.3.5. Giires ve Miicadele Sporlarindaki Hidrasyon Zorluklari

Glres bransgi ve benzer miicadele sporlarinda, bilingli olarak sivi kisitlamasinin yaygin oldugu
gozlemlenmistir (Hoffman ve Maresh, 2011). Bu durum, sporcularin misabakalara belirli bir kiloda
cikmak igin siki diyet ve su kisitlamalarina gitmelerinden kaynaklanabilir. Ancak, bu uygulama uzun
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vadeli saglik sorunlarina ve performans dislisiine neden olabilir (Matthews & Nicholas, 2016;
Pallares ve ark., 2016; Pettersson & Berg, 2014).

Dehidrasyonun sporcular (izerindeki olumsuz etkileri goéz oniline alindiinda, sporcularin
antrenman ve misabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda dizenli su alimina énem vermeleri
kritik bir dneme sahiptir. Saglikli hidrasyon stratejileri, hem performansi artirmaya hem de uzun
vadeli saglik sorunlarindan kacinmaya yardimci olabilir. Giires ve miicadele sporlari alaninda bu
konuda bilinglendirme ve egitim galismalarinin artirilmasi, sporcularin daha saglkh ve stirdirdlebilir
kilo kontroll stratejilerini benimsemelerine yardimci olabilir.

1.4. Kilo Diisme Siirecinde Yol Gosterici Faktorler

Kilo disuslerinin etkili faktorleri Gzerine yapilan galigmalar, antrendrlerin bu siregte kilit bir rol
oynadidini ortaya koymaktadir (Dildirim, 2021). Bu acidan, Oppliger ve arkadaslari (2003),
antrenorin kilo kontroli sirecindeki belirgin etkisine isaret ederek antrendrin kilo distst
konusundaki temel aktdr oldugunu vurgulamislardir. Benzer sekilde, Cimen ve Goral (2020),
antrendriinin, sporcularin kilo kontroli sirecindeki analiz ve ydnlendirmedeki 6nemli roliine dikkat
cekmis, antrenériin bu siirecte sporcuya yonlendiren bir figlir oldugunu belirtmislerdir. Yine,
Gencer'in (2023) calismasi da benzer sonuglari destekleyerek, antrendriin kilo diisme stirecinde
sporculara yonlendirilen kilit bir figlir olduguna dikkat cekmistir. Ancak, kilo kontrolii pratigi tizerine
Yilmaz (2022) tarafindan yapilan calisma, antrendr ve diyetisyen esliginde kilo vermenin saglikl
ve sirdirilebilir bir yaklasim oldugunu vurgulamistir. Bu sonuglar, sporcularda kilo kontrolii
sirecinin yalnizca fiziksel egzersizle degil, ayni zamanda egitim ve rehberlik hizmetleriyle
desteklenerek daha etkili ve siirdirilebilir bir sekilde gerceklestirilebilecegini gostermektedir. Bu
birlesme, antrendrlerin kilo duslisti silrecindeki belirgin roliinin anlagiimasini daha da
guglendirmekte ve sporcularin saglikl kilo ydnetimi agisindan bilgi ve rehberlikle yonlendirilmesinin
sadece performanslarini arttirmakla kalmayip, ayni zamanda saglikli bir kilo kontroliine imkan
tanidigini ortaya koymaktadir.

1.5. Miisabakada Kullanilan Enerji Sistemleri

Glres, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini yogun bir bicimde kullanan bir spor
dallarindan biridir. Egzersiz sirasinda viicuttaki enerji kaynaklarinin kullanimi, egzersizin yogunlugu
ve siiresi gibi faktorlere bagh olarak degisiklik gostermektedir (Papassotiriou, 2018).

Aerobik Sistem

0,
#6100 (Uzun Sureli Eneriji)

—

| > Laktik Asit Sistemi
l | Anaerobik/ Kisa Sureli)
s

Enerji Sistemleri ve Kapasiteleri
N\

1 ATP-PC (Fosfokreatin)
7 (Acil Enerji / Cok Kisa Sureli Enerji)

10 sn 30 sn 2 dk 5 dk
Fiziksel Aktivite Suresi

Sekil 1. Enerji Sistemlerinin Fiziksel Aktivite Siiresi

Sekil 2, farkli enerji sistemlerinin fiziksel aktivite sliresi boyunca nasil kullanildigini ve enerji
kapasitelerinin nasil degistigini gostermektedir.
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e ATP-PC (Fosfokreatin): Bu sistem, cok kisa sireli ve yogun egzersizlerde devreye giren
bir enerji saglayicidir. Baslangicta %100 kapasiteyle islev gérse de, 30 saniye iginde hizla
azalir.

o Laktik Asit Sistemi: Anaerobik bir enerji sistemi olan laktik asit sistemi, kisa sireli ancak
yogun egzersizlerde etkin rol oynar. Bu sistem 30 saniye icinde %100 kapasiteye ulasir,
ancak 2 dakika sonrasinda kapasitesinde belirgin bir dlisls goéruldr.

¢ Aerobik Sistem: Uzun siireli aktiviteler icin kullandigimiz aerobik sistem, baslangigta %10
kapasiteyle devreye girer ve 5 dakikay! asarak %100 kapasiteye ulagir.

Bu gorsel, farkl enerji sistemlerinin aktivite siiresi boyunca nasil degisim gosterdigini ve bu
sistemlerin performans Uzerindeki etkilerini anlamamiza yardimci olmaktadir.

Glrescilerin ihtiyag duydugu ana enerji sistemleri, fosfojenik ve laktik asit sistemleridir. Bu
sistemler, glires esnasinda gereken enerjinin %90'ini kargilamaktadir. Geriye kalan %10'luk kisim
ise aerobik eneriji sisteminden saglanmaktadir (Giinay ve ark., 2006).

Yukarida belirtilen eneriji sistemlerinin kullanildigi durumlar su sekilde belirtilmektedir. Glires
yapilirken ani patlayici kuvvet gerektiren teknikler yapilirken anaerobik sistem, misabakanin
normal akisinda ve dinlenme siresinde ise aerobik enerji sistemi aktiftir (Karnincic ve ark. 2013,
Nikooie ve ark., 2015; Ozkan & Kinisler, 2010; HiibnerWozniak ve ark., 2004). Anaerobik giicii
daha iyi olan gliresciler diger gilirescileri domine etmektedir (Celebi, 2019).

Bu bulgular, glres sporunun enerji gereksiniminin biyuik o6lgiide hizh ve kisa sireli gig
gerektiren anaerobik eneriji sistemleri izerine yogunlastigini gostermektedir. Bu durum, giiresin
fizyolojik taleplerini ve enerji temin mekanizmalarini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir.
Ayrica, glresgilerin antrenman ve hazirlik programlarinin bu enerji sistemlerinin desteklenmesine
yonelik tasarlanmasinin 6nemli bir gereklilik oldugunu vurgulamaktadir.

1.6. Sporcularda Kilo Kayiplarinin Fizyolojik Olumsuz Etkileri

Siklet sporlarinda miisabaka 6ncesi kisa sireli kilo diistisleri, bilimsel calismalarla incelendiginde,
fizyolojik, psikolojik ve fiziksel parametreler (zerinde gesitli olumsuz etkilerin ortaya ciktigi
gozlemlenmistir. Bu etkiler arasinda bas dénmesi, kan basincinda diismeler, anemi ve kan Urik asit
dlzeyinde artiglar 6ne gikmaktadir (Ersoy, 2012).

Asadida yer alan siitun grafigi, giirescilerde kilo kayiplarinin fizyolojik olumsuz etkilerini ylizdelik
dilimle gostermektedir. Grafik, farkli fizyolojik parametreler zerindeki etkileri yansitmakta olup,
yuksek ytizdeliklerdeki durumlar belirli olumsuz etkileri temsil etmektedir.

20
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Sekil 2. Sporcularda Kilo Kaybinin Fizyolojik Etkileri
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Arastirmanin bulgularini detaylandirmak adina, sekil Gzerindeki 6énemli parametreleri inceledik.
Buna goére;

o Asiri Derecede Sinirli Olma: ilk siitun, giirescilerin %19'unun kilo kayiplarindan sonra
asiri derecede sinirli oldugunu goéstermektedir.

e Yorgun Oldugu: Ikinci siitun, sporcularin %13,8'inin kilo kayiplari sonrasinda fazlaca
yorgun hissettigini yansitmaktadir.

o "Stres Yaparak Spor Arzusunu Biraktigi: Uciincii siitun, %10 civarindaki sporcularin
kilo dislsleri nedeniyle stres yaparak spor yapma arzusunu kaybettigini gostermektedir.

Bu parametreler lzerindeki yliksek ylizdelikler, kilo kontroliiniin sporcularin genel saglidina ve
performansina olan etkilerini vurgulamaktadir. Yarar ve arkadaglarinin (2017) calismasina gore,
bu olumsuz etkileri dengelemek ve sporcularin saglkli bir kilo kontroliine ydnlendirmek igin
bireysellestirilmis ve bilimsel temellere dayall stratejilerin uygulanmasi gerekmektedir.

Glres sporuyla ilgili yapilan ayn bir arastirmada, gtirescilerin ani kilo kayiplarinin viicutlarinda
meydana getirdidi fizyolojik etkilerin analiz edildigi bir siitun grafigi sunulmaktadir.
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Sekil 3. Giirescilerin Ani Kilo Kayiplarinin Viicutlarinda Meydana Getirdigi Etkiler

Arastirma sonuglarina gore, glrescilerde %44,4 bas donmesi, %46,7 bas adrisi, %42,2 bulanti,
%20 burun kanamalari, %22,2 sicak carpmasi, %17,8 ateslenme, %8,9 denge kaybi ve %4,4 hizli
kalp atimi durumlari gibi gesitli rahatsizliklarin meydana geldigi belirlenmistir (Alderman ve ark.,
2004). Bu grafik, sporcularda kilo kayiplarinin fizyolojik etkilerini gorsel bir sekilde ifade ederek,
konuya dair daha genis bir perspektif sunmaktadir (Alderman ve ark., 2004). Bu etkilerin ciddiyeti,
gurescilerin sivi kontroll ve kilo yonetimi konusunda dikkatli olmalarini gerektirir.

Aslan'in (2018) calismasina gore, sporcularda sivi kaybindan kaynaklanan etkilerin cinsiyete
gore farklhk gosterdigi ortaya cikmistir. Yapilan bir diger arastirmada, Akyliz (2009), glirescilerin
iki glin icinde %3-5'lik kilo kayiplarinin kuvvet, anaerobik giig, reaksiyon sireleri, akciger
kapasitesi, somatotip ve bazi biyokimyasal parametreler lizerinde olumsuz bir etki yarattigini
belirtmistir. Benzer sekilde, Ozdek (2019), kisa siire icinde yasanan kilo kayiplarinin hem saglhg
hem de sporcu performansini olumsuz etkiledigini vurgulamistir.

Sporcularda kilo kontroli icin kullanilan yontemler, sauna, laksatif ilaglar, uzun sireli aktiviteler
gibi faktorlerle beraber ani sivi kayiplarina neden olabilir. Bu durum, sporcunun dehidrasyona
maruz kalmasina ve ciddi sivi ile elektrolit kayiplarina yol acabilir. Tarti sonrasinda asiri su
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tiiketiminin hiponatremiye neden olabilecegi ve bu durumun viicutta sislik, 6dem, bas agrisi gibi
olumsuz etkiler yaratabilecegi vurgulanmistir (Ulupinar ve ark., 2020).

Ani kilo dusen glresciler, tarti agamasini gegtikten sonra yarisma evresine kadar gegen surecte
sivi alimiyla elektrolit dengesini, sivi kompartimanlarini ve glikojen depolarini yeniden arttirdiklarini
disunebilirler. Ancak, sivilarin tam olarak doldurulmasi icin 24-48 saat, kas glikojen depolarinin
ise 72 saat gibi bir siireye ihtiyac duyuldugu géz 6niine alinmalidir (Case ve ark., 1998).

Sporcularin kilo kontrolline dikkat etmeleri ve misabaka 6ncesinde kilo sorunlarina ¢éziim
bulmalari gerektigini vurgulayan Sahin (2011), miisabakaya yaklasik 8-10 hafta 6nce bu sorunlari
¢6zmis olmalarinin 6nemine isaret etmektedir. Clinkli misabakaya kisa bir siire kala kilo kaybi,
sivi ve elektrolit kaybina, glikojen depolarinin bosalmasina ve bu kayiplarin hizla yerine konmasinin
zorluguna yol agabilir.

Aslinda, kilo kontrolii igin sikca kullanilan yontemlerin, sporcularin sagligina zarar verebilecegi
ve performanslarini olumsuz etkileyebilecedi bilinmektedir. Ozellikle kisa siirede yasanan kilo
kayiplari, hem viicut sivilarinin hem de elektrolitlerin dengesini bozabilir, bu da sporcunun genel
saglik durumunu etkileyebilir. Ayrica, hiponatremi gibi durumlar, kilo kontroli sirasinda asiri su
tliketiminin yarattigi sorunlari ortaya koyabilir.

Sonug olarak, gtirescilerin kilo kontrolli sirecinde karsilastiklari fizyolojik zorluklar, dikkatlice
yonetilmedidinde ciddi sonuglara yol acabilir. Bu nedenle, sporcularin kilo disisiine yonelik
stratejilerini bilimsel ve bireysellestirilmis bir sekilde uygulamalari, sivi ve elektrolit dengesini
korumalari ve sagliklarini 6n planda tutmalari dnemlidir.

2. TARTISMA

Bu derleme calismasinda, giires sporunda yaygin olarak karsilasilan kilo kontroll pratigine dair
farklh boyutlar ele alinmistir. Sunulan veriler, konunun karmasik ve c¢ok yonli yapisini
yansitmaktadir.

Kilo kontrol kararlarini etkileyen faktorlerin psikolojik, fiziksel ve performans temelli boyutlari
oldugu goriimistir. Bununla birlikte, sporcularin kilo diisirme yontemlerinin bazilarinin saglk
riskleri icerdigi belirlenmistir. Ozellikle dehidrasyon, kisa vadeli kilo kayiplari ve beslenme
bozukluklari, dikkat edilmesi gereken noktalardir.

Antrendr ve diyetisyen rehberliginin, kilo kontroliiniin daha etkili ve saglikh yir{itiiimesine katki
sadlayacadi ileri surllmistir. Ayrica enerji sistemleri ve sivi-elektrolit dengesi gibi fizyolojik
faktorlerin anlagilmasinin da &nemi vurgulanmistir. Ancak arastirmalarda, kisa vadeli kilo
kayiplarinin sporcular Gzerindeki olumsuz etkilerine de dikkat gekilmistir. Bu etkilerin ciddiyeti,
sporcularin sagliklarini ve performanslarini riske atmamalari gerektigini gostermektedir.

Sonug olarak, glresgilerin kilo kontroll sureglerini bilimsel verilere dayal, bireysel dzellikleri
gbzeterek ve sadliklarini 6n planda tutarak ydriitmeleri onerilmektedir. Ayrica konuyla ilgili
farkindalik artirici egitim programlarinin da gelistirilmesi yararl olabilir. Tim bu veriler, giires
sporunda kalici performans artigi ve saglikli kilo ydnetimi igin rehberlik saglamayi amaglamaktadir.

3. SONUC

Elde edilen bulgular, kilo diisme yontemlerinin sporcunun genel sagligi ve performansi lzerinde
potansiyel riskler tasidigini gostermektedir. Bu baglamda, sporcularin ve antrendrlerin bilingli kilo
kontroli stratejileri gelistirmeleri, bireysellestiriimis beslenme ve antrenman planlarina
odaklanmalari 6énemlidir. Sporcularin sezon dncesi donemde kilo yonetimine dair planlamalar
yapmalari ve kilo kontroli stratejilerini saglikh bir sekilde uygulamalari, genel performanslarini
olumlu yénde etkileyebilir.
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Bu galisma, kilo diisme yontemlerinin ele alinmasi ve sporcularin saglikl kilo kontroli igin bilingli
kararlar alabilmeleri adina temel bir referans saglamaktadir. Ancak, bu alanda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu ve bireysellestirilmis stratejilerin daha derinlemesine incelenmesinin
onemli oldugu unutulmamalidir.

Cikar Catismasi
Bu calisma igin herhangi bir cikar gatismasi yoktur.

Finansman
Bu arastirma belirli bir kurulus veya kurum tarafindan finanse edilmemistir.
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