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ONSOZ
Spor diinyasi genis bir konu yelpazesi sunar ve birgok farkli
acidan ele almabilir. Sporda gilincel yaklagimlara baktigimizda
multidisipliner ¢aligmalarin oldugunu gorebiliriz. Spor tiim bilim
dallartyla ve farkli konularla iligski icerisindedir. Hazirlanan bu
kitapta da spora farkli bakis acilartyla yaklasan konular ele
alinmustr.

Genel sonug olarak baktigimizda tiim boliimlerin spora farkli
bir bakis acis1 getirdigini ve spor bilimcilere ve spor adamlarina
farkli bakis acist sagladigimi soyleyebiliriz. Bu kitabin spor
bilimcilere, antrenorlere ve spor adamlarina katki saglamasi
dilegiyle tiim emegi gegen yazarlara ve Bidge yayin evine tesekkiir
eder ve saygilarimi sunarim.

Editor
Dog.Dr. Hiiseyin EROGLU
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Beden Egitimi ve Sporda Egitim- Ogretim
Teknolojilerine Genel Bakis

Ferhat CAKIR

Giris

Insanoglunun kiiresellesme siirecinin hizlanmasinda bilginin,
iletisim teknolojileri yoluyla yayilmasinin biiyiik bir etkisi sonucu
toplum yapisi igerisinde vazgegilmez bir yasam tarzi halini almigtir
(Simgek ve Yorulmazlar, 2022). Teknolojinin toplumlar: etkiledigi
birgok alandan biri de egitim-6gretim alanidir. Egitim-6gretim
faaliyetlerinde teknolojinin kullanilmasi giiniimiizde eskiye nazaran
bir zorunluluk halini almistir (Unlii, 2022). Egitimin yiiz yiize
yapilmasimi etkiledigi durumlarda (cografi sorunlar, bireysel akut
veya kronik hastaliklar, tiim toplumu etkileyen salgin hastaliklar,
dogal afetler vb.) ortaya ¢ikan egitim teknolojisi ihtiyaci ayni

7amanda wviiz wviize editimindeki onemini de ortava cikarmicetir

Aciklamal [A2]



(Khurmyet, 2016), bireylerin verimli ve bireylerin kaliteli bir egitim
alabilmelerine olanak saglamistir. Egitimin yapisin1 olusturan
yonetici, 0gretmen ve 6grencilerin farkli egitim dallarinda ¢evrimici
egitim teknolojisi kullanma deneyimine sahipken, beden egitimi ve
spor derslerinde durumun beden egitimi ve spor Ogretmeni ile
ogrenciler i¢in heniiz yeterli deneyime sahip olmadiklar1 (Kooiman
vd., 2017), disiincesine karsin, egitim teknolojisine ulagimin
giinlimiizde kolay olmasi nedeniyle beden egitimi ve spor 6gretmen
ve Ogrencilerinin ¢evrim i¢i derslerin iglenisinde kolaylik
saglayacagi (Unlii, 2022) ve hatta geleneksel yaklasimin yerini
alacagini sdylenebilir (Mohnsen, 2012).

Beden egitimi ve spor dersinin giniimiizde gelisen
teknolojinin  egitime olan yansimalarindan etkilenmemesi
disiiniilemez. Hatta dersin ana paydaslar1 olan beden egitimi
Ogretmenleri, Ogrencileri ve yoneticilerin bu gelisime ayak
uydurmalar1 kagilmaz bir gergektir. Teknolojinin egitim-6gretim
icerisinde ne sartlarda, nerelerde ve ne zaman kullanilacagi, buna ek
olarak kullanilacak donanimlarin ve yazilimlarin beden egitimi ve
spor dersine olan uyumu, kullanilacak donanim ve yazilimlarda
Ogretmenin yeterligi ve 6grencilerde olumlu davraniglar gelistirme
noktasinda biiyilk 6nem arz etmektedir. Kitabin bu boliimiinde
teknolojinin egitimde, 6gretimde, beden egitimi ve spor dersinde ki
Oonemi ve beden egitimi ve spor dersinde kullanilan giiniimiiz
donanim ve yazilimlarina yer verilmistir.

Egitim Teknolojisi

Insanoglunun 21. yiizyilin baslamasiyla beraber teknoloji
alaninda gergeklestirdigi yeniliklere ve ilerlemelere paralel olarak
hayatlarimizda kokli degisikliler meydana gelmektedir. Bu degisim
toplumlarin ~ tiim  hizmet alanlarmi  etkisini  sOylenebilir.
Insanoglunun edindigi bilgi ve becerileri nesiller boyu aktarmasinda
egitimin yeri kiigiimsenemez. Bu nedenle egitimin faaliyetlerinin
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2023). Egitim faaliyetlerinin  gerceklestirilmesi  siirecinde
teknolojiden hangi materyal, teknik ve yoOntemler vasitasiyla
faydalanilacagi 6nemli bir noktadir. Bu noktada egitim teknolojisi
kavraminin 6ne ¢iktigini sdylenebilir.

Literatlir incelediginde egitim teknolojisi kavrami ile ilgili
tanimlar bulunmaktadir; Association for Educational
Communications and Technology (AECT) (2008) Egitim teknolojisi
alaninin uluslararasi 6rgiitii durumunda olan ve egitim teknolojisi
kavramim1  “Ogrenmenin  kolaylastirilmas:  ve  performansin
artirldmast i¢in uygun teknolojik siireg ve kaynaklarin olusturulmast,
kullanilmast ve yonetilmesine yonelik etik uygulama ve bu alanla
ilgili kuramsal arastirma ¢alismasi” olarak tammlamaktadir. Egitim
teknolojisi; egitim siirecinde yer alan tiim 6gelerin planl ve kasith
bir 6grenmeyi olusturmasinda belirlenen yontemlerin uygulamasini
kolaylagtiracak uygulama ve materyallerin etkin bir bicimde
kullanilmas1 ve bu uygulama ve materyallerin
degerlendirilebilmesini de kapsayan bil bilim dali olarak tanimlana
bilir (Bates ve Poole, 2003; Dogdu ve Aslan, 1993; Simsek, 2002).
Vural ve Zellner (2010) egitim teknolojisini; bireylere bilginin
Ogretilmesi asamasinda nasil 6gretirim? Sorusuna cevap arayan ve
O0grenmenin kalict hale gelmesi i¢cin egitim asamasinda secilen
materyallerin aktif kullanilmasini amaclayan bir bilim dali olarak
tanimlanmustir.

Egitim teknolojisi; Ogretmen ve Ogrenciler egitim
faaliyetlerinde uygulama ve etkinlikler acisindan daha fazla alana
sahip olmalarini, hem uygulama hem de uygulama sonras siirecinin
sonuclarinin tespit edilmesinde daha kaliteli veriler elde etmek,
Ogrenim siirecindeki bireylere bilgiyi ilk kaynaktan 6grenme firsati
sunmanin yani sira etkili ve kalici bir 6grenmenin ger¢eklesmesini
saglamak (Sahin, 2020), egitimde firsat esitligi sunmak, egitim
kalitesini ve alternatif yollar sunmak, 6grenci merkezli bir 6gretimin

gerceklesmesini saglayacak imkanlar sunmak egitime kazandiracagi
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e Hizla degisen ve gelisen yeni bilgileri Ogretmenler
Ogrencilerine daha hizl1 bir sekilde aktarilmasi ve bilginin hizli
yayilmas,

e Egitim ve dgretim ortamlarinda egitim teknolojisi ile bireysel
O0grenme ortamlarinin olusmasma, bu dogrultuda egitimde
firsat esitligine imkan sunmasi,

e Opgrencilerin daha aktif oldugu, farkli ortamlardaki
Ogrencilerin ortak ¢aligmalarini bulunduklari mekanlardan
rahatlikla katilarak kubagik bir egitim ortaminin olusmasi,

e Ogrencilerin bulunduklar iilkelerden farkli olarak diinyanin

her yerinde kiiresel bir egitim firsati saglamasidir (Isman,
2014).

Glnlimiizde teknolojideki hizli degisim ve gelismeler
toplumlarin tiim katmanlarin1 etkiledigi gibi egitim- O6gretim
faaliyetlerinin merkezinde yer alan 6gretmen ve dgrencilerinde, bu
gelisim ve degisime ayak uydurma gerekliligi ortaya g¢ikmustir.
Egitim teknolojisi materyalleri olarak basili yaym, grafik, resim,
yaz1 tahtasi, projeksiyon, harita, televizyon ve bilgisayar kabul
edilirken bilgisayar yazilimlari, telekonferans, e-haberlesme ve
etkilesimli video teknolojisi egitim teknolojisi materyalleri olarak
yerini almistir (Akkoyunlu ve Tandogan, 1998).

Sonug olarak; egitim faaliyetlerinde kullanilan teknolojinin
donanim, yazilim ve materyaller agisindan ¢esitliginin artmasiyla
egitim icerisinde modern teknolojilerinde ayrilmaz bir pargasi haline
gelmis, ayrica bireylerin teknolojik egitim ortamlarina uyum
saglamasi i¢in gerekli olan yeteneklere sahip olmasi bakimindan
teknolojinin ihtiya¢ duydugu insan giiciinii yetistirebilmek adina,
teknoloji ve egitim arasindaki bir iligkinin kurulmasi 6nemli bir
noktadir (Kol, 2021).

Ogretim Teknolojisi



teknolojisi tanimlarimin ilk zamanlar birbirinin yerine kullanildigt
goriilmiistiir (Ozkan, 2023). Benzer ortak tanimlamalar olmasina
ragmen hala tartismas1 konusu olan Ogretim teknolojisi
(Karademirci, 2010), egitim teknolojisi alt boyutu olarak goériilmiis
(Bayraktar, 2015; Giiner, 2022), 06grencilerin 6grenme siirecinde
beklenen hedeflere ulagilmasi ve daha verimli 6gretim ortamlarina
donistiiriilmesi olarak goriilmiistiir (Gentry, 1995; Ozerbas, 2022;
Saban, 2022; Seels ve Richey, 1994). Egitim ve 6gretim birbirini
tamamlayan kavramlar olarak egitim; okul ig¢inde ve disinda
gerceklesen 6grenme faaliyetlerini ek olarak rehberlik, yonlendirme
ve egitim yoOnetimini kapsarken Ogrenme; okul igerisinde
gerceklesen planli ve programli 6grenme ortamlarmi ifade eden
birbirinden farkli kavramlar olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Demircioglu, 2020).

Ogretim  teknolojisi; egitim-0gretim  faaliyetlerinin
uygulandigi tiim alanlarda hem 6gretme hem de 6grenme siireciyle
ilgili olarak karsilagilan gorev ve sorunlari i¢ine aldig1 bir kavramdir
(Bayram, 2006). Ogretim teknolojisi kavrami; teknolojik gérevlerin
tespitinde ve egitsel prensip ve kavramlarin anlasilmasinda ve analiz
edilebilmesinde kullanilir (Ozdemir ve Ozdemir, 2019). Baska bir
degisle o6gretim teknolojisi; bilgiyi hatirlamayi, kavramayi, giinliik
yasamda kullanmay1 ve derinlemesine 6grenmeyi saglar (AECT,
2008).

Ogretim  teknolojisinde  hedeflenen;  gretim  siirecini
iiretkenligini ve bireyselligini artirmak, tiim insanlarin ulasabildigi,
bilimsel 6gretime ve esit imkanlara sahip, daha gii¢clii ve daha hizli
ogretime ulasmaktir (Ultay, 2023). Ogretim teknolojisinin
amaglarin siralamak gerekirse;

e Egitimi hizmetlerini genis kitlelere gotiirmeyi,
e Ogretme ve dgrenme siirecini daha verimli kilmayz,

e Ogretme ve dgrenme faaliyetlerini bireysellestirmeyi,



e Ogretim programmin devamhligini saglamayi,

e Egitim hizmetlerinden sorumlu kisilerin verimini ve
etkinligini artirmayi,

e Opretme ve dgrenme siirecini 6grenci becerileri ile uyumlu
hale getirmeyi,

e Oprencilerin yazma ve diisiinme hakkindaki nicel ve nitel
becerilerini desteklemeyi,

e Ogrencilerin problem ¢dzme becerilerini gelistirmeyi,

e Oprencilerin eldeki kaynaklar1 egitim teknikleriyle kullanma
becerisini saglamay1,

e Illeri teknolojilerle 6grencileri tanistirma imkan1 saglamay,

e Okullarda egitim teknolojisi vasitasiyla hem iiretimi hem de
etkinlikleri artirmay1 saglamayi siralayabiliriz (Ozerbas,
2022).

Sonu¢ olarak; Ogretim teknolojileri 6gretim ortamlarini
zenginlestiren egitim ve Ogretim aktivitelerini olumlu yonde
etkileyecektir. Amaca uygun 6gretim teknolojilerinin kullanilmasi
bilyiik onem arz etmektedir. Ogretim teknolojileri bu noktada
ogrenmenin en énemli faktdrlerinden biridir. Ogretim ortamlarinda
teknolojinin her araca ve konuya gore faydasi degisiklik
gosterecektir. Unutulmamalidir ki en iyi 6grenme birden ¢ok duyu
organimizi  etkileyen, yaparak ve yasayarak Ogrenmenin
gerceklesmesidir (Caligkan ve Karadag, 2013).

Teknolojinin Egitimdeki Onemi ve Entegrasyonu

Egitim ve 6gretim faaliyetlerinde teknolojinin kullanimi nicelik
ve nitelik yoniinden tiim paydaslarmni etkiledigi bir gergektir.
Geleneksel egitim-6gretim smiflarinda kullanilan materyaller ve
kaynaklarin paylasimi kisitli kalmasi, tiim diinyada kiiresellesen
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gelmistir. Bu noktada 6gretim ve 6grenme siirecini etkileyen en
onemli unsurlardan birinin teknoloji oldugunu sdyleyebilir (Uslu,
2023). Giiniig (2017) Teknolojinin egitime Onemini Ogrenci
basarisina ek olarak;

Elestirel diisiinmeye yoneltirken Isbirligine dayal: ve aktif bir
O0grenmeyi saglamsi,

Ogrenmede bireysel gelisime imkan saglamast,

Ogretmen ve 6grenci arasindaki etkilesime ek olarak iletisim
becerilerinin gelismesini saglamasi,

Ogrencilerin farkli grenme stillerine imkan sunmast,

Ogrenciler arasinda kiiresel kiiltiirel baglantilar kurmalarina
yardimc1 olmasi,

Ogrenmeye ve egitim ortamina bagliligmi-motivasyonunu
artmasini saglamast,

Ogrenmeyi eglenceli hale getirmesi,
Hem etkili hem de kalic1 bir 6grenmeye imkén sunmast,
Hizl ve kolay bir 6grenme siireci sunmasi,

Ogrenme hedeflerinden ayr1 olarak teknolojiyi kullanma
becerisi, teknolojiyi dogru ve giivenilir kullanilmasi, bilgiye
ulasmada hizli ve kolay erisim imkani saglamasi olarak
siralanabilir.

Egitim 6gretim mekanlarinin klasik anlayistan ayrilarak egitim

teknolojisi ortamina doniistiiriilmesinde, egitim teknolojisinin yeni
ve Ozgiin tanimlara ihtiyag duyulmustur. Bu noktada “Egitim
Teknolojisi Entegrasyonu” kavrami olarak sik¢a arastirilan ve farkl
modeller ortaya konulan c¢alisma alani karsimiza c¢ikmaktadir
(Simsek, 2016). Teknoloji ve egitim arasindaki iligkinin stirekli
olarak giincellenmesi ile entegrasyon siirecinin de bir¢ok boyuta



farkli tanimlamalarin baslangicinda egitim igerisinde bilgisayar
kullanim1  kastedilirken = Ogrencilerin ~ 6grenme  siireclerine
sirdiiriilebilir bir katki sunan siire¢ seklinde tanimlanmaktadir
(Jonassen ve Reeves, 1996). Gilbertson (2007) egitim teknoloji
entegrasyonunu; bilgisayar, dijital kameralar, akilli telefon-tablet vb.
mobil cihazlar, sosyal medya, internet, teknoloji kaynaklar ve
yazilim uygulamalarinin ders uygulamalar ile okul yonetimince
kullanilmasi1 olarak tanimlamugtir. Ayrica teknolojinin egitime
entegrasyonun basarili olmasi adina;

e Teknolojinin egitimdeki kullanimi anlagilir ve rutin olmasi,
e Egitim i¢in her zaman ulasilabilir bir teknoloji olmast,

e Egitim hedeflerini destekleyen ve Ogrencilerinde belirlenen
hedeflere ulasmasinda katki sunmasi biiyiik 6neme sahiptir
(Gilbertson, 2007).

Teknolojinin ~ egitime  entegrasyonundan  kastedilen
teknolojinin kullanim degildir. Bu nedenle “teknolojiyi kullanma”
ile “teknolojinin entegrasyonu” kavramlar1 arasindaki farkin ortaya
konmas1 6nemli bir noktadir. Rao (2013) "Teknolojiyi kullanma" ve
"teknoloji entegrasyonu" arasinda ayrimi asagidaki gibi tablo 1°de
belirtmistir.



Tablo 1. Teknoloji kullanimi ile teknoloji entegrasyonu
arasmdaki fark durumu.

Teknoloji Kullanimi

Teknoloji Entegrasyonu

Teknoloji kullanim1 gelisigiizel,
plansiz ve sonradan akla gelir

Teknoloji kullanimi planlt ve
amaglidir

Sinifta teknoloji kullanimina ender
rastlanir ya da diizensizdir.

Teknoloji sinif ortaminin bir parcasi
olarak rutin bir bi¢imde kullanilir.

Teknoloji formalite icabi kullanilir.

Teknoloji, 6gretim amaglarini ve
6grenme hedeflerini desteklemek
igin kullanilir.

Teknoloji, 6grencilere
icerigi/konuyu 6gretmek igin
kullanilir.

Teknoloji, 6grencilerin derse
katilimini saglamak i¢in kullanilir.

Teknoloji ¢cogunlukla 6gretmen(ler)
tarafindan kullanilir.

Teknoloji ¢cogunlukla 6grenci(ler)
tarafindan kullanilir.

Teknolojilerin siniflarda, basit bir
bigimde olsa bile, kullanilmasina
odaklanilir.

Teknolojinin 6grencilerde yeni
diisiinme siiregleri olusturmasina ve
gelistirmesine odaklanilir.

Ogretim siirecinin biiyiik ¢ogunlugu
teknolojinin nasil kullanilacaginin
ogrenilmesi ile geger.

Ogretim siirecinin ¢ogunlugunda
teknoloji kullanilarak 6grenme
gerceklesir.

Teknoloji, diisiik diizey diislinme
gorevlerinin tamamlanmasi igin
kullanilir.

Teknoloji, iist diizey diisiinme
becerilerinin tesvik edilmesi igin
kullanilir.

Teknoloji, bireylerin tek basina
caligmasi i¢in kullanilir.

Teknoloji, okul iginde ve disinda is
birligini kolaylastirmak igin
kullantlir.

Teknoloji, 6grenme faaliyetlerinin
gerceklesmesinde gereksinim
duyulmadigi halde kullanilir.

Teknoloji, 6grenmenin zorlastigt ya
da imkansizlastig1 zaman
ogrenmeyi kolaylastirmak amaciyla
kullanilir.

Teknoloji bilgiyi aktarmak igin
kullanilir.

Teknoloji bilginin yapilandirilmasi
icin kullanilir.

Ogrenme etkinliklerinin
gerceklestirilmesinde teknolojinin
6nemli bir rolii yoktur.

Ogrenme etkinliklerinin
gerceklesmesinde teknolojinin
6nemli bir rolii vardir.

Tablo 1 incelendiginde

egitimde teknolojinin dgretim



gosterdigi ve teknolojinin 6grenme merkezinde degil 6grenmenin
merkezde oldugu egitim ortamlarin kabul edildigi, yapilandirmaci
o0grenme yaklasiminin vurgulandigi bir anlayistir (Simsek, 2016).

Egitime teknolojinin entegrasyonu siirecinde 6gretmenlerin,
Ogrencilerin ve yoneticilerin teknolojik donanim ve yazilimlar
Ogrenme siireglerinin belli bir zaman alacagi, 6grenme siirecinde
teknolojinin kullanma sikliklarinin da bu durumu etkileyecegi goz
oninde bulundurulmalidir. Hertz (2011) blog yazisinda simif
ortaminda entegrasyonun istenilen yonde gerceklesmesi ve bu
durumun sonsuz bir entegrasyon oldugu diisiincesiyle, entegrasyonu
dort seviyede gozlemlemistir.

e Seyrek; Ogrenciler o6dev  veya okul  projelerini
tamamlayabilmek i¢in sinirl ve nadir kullanim gosterir,

e Temel; Teknolojinin 6grenci tarafindan bir veya birkag cihazi
laboratuvarda ve ara sira kullanabildigi, bu cihazlarin
iceriklerine bagli olarak anladigin1 gosterir projeler irettigi
kullanimlar1 gosterir,

e Rahat; Ogrencilerin egitim-6gretim ortaminda diizenli olarak
kullandig1 bazi cihazlar ile bu cihazlarin igeriklerine bagl
olarak anladigmi gosterir projeler {trettigi kullanimlar
gosterir,

e Sonsuz; Ogrencilerin smifta siirekli olarak o6dev ve
iceriklerinin anladigin1 gdsterir projeler iiretmek amaciyla
cesitli teknolojik cihazlar her giin kullanimlarin1 gosterir.

Teknolojinin  egitime entegrasyonunda yaygin olarak
kullanilan iki modelden bahsede biliriz. Bu iki model SARM ve
TPACK olarak bilinmektedir. Puentudura (2013) tarafindan
olusturulan SAMR (Substitution- ikame, Augmentation- Artirma,
Modification-Modifikasyon, Redefinition- Yeniden Tanimlama)
modeli teknolojinin egitime entegrasyonunda yol gosterici rol

~rmaralbtir SANMMDE hacamnmal-larmact acacida c1racixrla-.



e Artirma (Augmentation); Teknoloji, islevsel iyilestirmeyle
birlikte dogrudan bir ara¢ ikamesi gorevi gormesi,

e Modifikasyon (Modification); Teknoloji, gdrevin yeniden
tasarlanmasina 6nemli 6l¢iide olanak saglamasi,

e Yeniden Tanmimlama (Redefinition); Teknoloji, daha Once
diistiniilemez olan yeni gorevlerin gergeklestirilmesine olanak
saglamsidir.

Technological Pedagogical Content Knowledge TPACK
(Teknolojik Pedagojik Igerik Bilgisi) 6gretmen bilgisinin karmasik,
cok yonlii ve yerlesik dogasim ele alirken, Ogretmenlerin
Ogretimlerinde teknoloji entegrasyonu igin ihtiya¢ duyduklari
bilginin dogasimi belirlemeye c¢alisir. TPACK g¢ercevesinin
merkezinde {i¢ temel bilgi bigiminin karmagik etkilesimi yer alir:
Icerik (CK), Pedagoji (PK) ve Teknoloji (TK). TPACK yaklasini bu
tic bilgi tabanini ayr1 ayr1 gérmenin 6tesine geger. TPAB ¢ergevesi,
ic temel form arasindaki kesisme noktasinda yer alan bilgi tiirlerini
vurgulayarak daha da ileri gider: Pedagojik Igerik Bilgisi (PCK),
Teknolojik Icerik Bilgisi (TCK), Teknolojik Pedagojik Bilgi (TPB)
ve Teknolojik Pedagojik Igerik Bilgisi (TPAB) (Koehler, 2012). Bu
cergevede yedi form sirasiyla (Koehler ve Mishra, 2009);

e icerik Bilgisi- Content Knowledge (CK); Ogretmenlerin
ogrenilecek veya Ogretilecek konu hakkindaki bilgisi,

e Pedagojik  Bilgisi- Pedagogical Knowledge (PK);
Ogretmenlerin 0gretme ve dgrenme siiregleri ve uygulamalari
veya yontemleri hakkindaki derin bilgisi,

e Teknoloji Bilgisi- Technology Knowledge (TK); Teknolojik
araclar ve kaynaklar1 uygulamay1 ve kullanmayi bilgisi,

e Pedagojik Icerik Bilgisi- Pedagogical Content Knowledge
(PCK); belirli teknolojilerin belirli sekillerde kullanilmasi
durumunda 6gretme ve Ogrenmenin nasil degisebilecegine
dair bir anlaystir,

e Teknolojik igerik Bilgisi- Technological Content Knowledge



e Teknolojik Pedagojik Bilgi- Technological Pedagogical
Knowledge (TPK); Belirli teknolojiler belirli sekillerde
kullanildiginda Ogretme ve O0grenmenin nasil
degisebileceginin anlasilmasi,

e Teknolojik Pedagojik Icerik Bilgisi- Technological
Pedagogical Content Knowledge (TPACK); Ug “temel”
bilesenin (igerik, pedagoji ve teknoloji) Gtesine gecen, yeni
ortaya ¢ikan bir bilgi bi¢cimidir. Teknolojik pedagojik icerik
bilgisi, icerik, pedagoji ve teknoloji bilgisi arasindaki
etkilesimlerden ortaya cikan bir anlayistir.

Sonug olarak; teknolojinin egitim siirecine entegrasyonu
sayesinde bilgi toplumlarinin olusturulmasi adina 6nemli bir
gereklilik oldugu ve bilgi toplumlarinin is birligi yapma, kiiltiirler
arasi etkilesimleri anlama, elestirel diisiinme, iletisim, yaraticilik ve
problem ¢6zmede teknolojiyi etkili bir sekilde kullanma yeterligine
sahip bireyler yetistirilmesinde 6nemli bir doniim noktasi olarak
karsimiza ¢ikabilmektedir.

Egitim Teknolojisinde Ogreten-Ogrenen Rolii

Egitim-6gretim faaliyetlerinin ger¢eklesmesinde en dnemli iki
faktoriin Ogreten olarak Ogretmen ve Ogrenen olarak Ogrenci
oldugunu sdylenebilir. Egitim teknolojilerinin etkin bir sekilde
uygulana bilmesinde G6greten ve Ogrenenin belli bir standartlar
cercevesinde hareket etmesi egitimde birlikteligi ve evrenselligi
sunacag diisiiniilebilir.

Egitim teknolojilerindeki gelismeler gelisimi ne derecede
olursa olsun var olan teknolojinin egitim-6gretim ortamina uyum
saglamasinda veya etkin bir sekilde uygulanmasinda en Onemli
faktor dgretmendir (Ozgiftgi, 2014; Tanel, 2020). Ogretmenlerin bu
nedenden dolayr egitim teknolojilerini kullanma becerilerini
belirlemek amaciyla 6gretmenlerin teknoloji kullanim standartlar
belirlenmistir (Basaran vd., 2021). Uluslararas1 Egitim Teknolojileri



tarafindan agagida Dbelirtilen Ogretmen teknoloji  kullanim
yeterlilikleri sirastyla;

Ogretmenin  6grenme siirecini  kolaylastirmak amaciyla
teknolojiden faydalanur,

Ogrenme- Ogretme siirecini  gelistirmede liderlik roliinii
iistlenir ve 6grencilerin elde edecegi basarilari destekler,
Dijital diinyaya uyum saglamalarinda dgrencilerine rehberlik
eder,

Ogretmenler egitim teknolojilerini uygulamali  olarak
gerceklestirmek, fikir ve kaynaklar kesfetmek, sorunlara
¢ozlim iretebilmek igin diger 6gretmen ve Ogrencilerle is
birligi yapar,

Ogrencilerin bireysel farklihklarmi gdz éniinde bulundurarak
ogrenci merkezli ortamlar olusturur,

Ogrencilerin  ISTE  standartlarna ulasma noktasinda
ogretmenler teknoloji kullanarak 6grenmeyi kolaylagtirir,
Ogrenme hedeflerine &grencilerin ulasmasinda 6gretmenler
verileri anlayarak ve Kkullanarak destekler (International
Society for Technology in Education (ISTE), 2023).

Uluslararas1 Egitim Teknolojileri Birligi ISTE (International

Society for Technology in Education) 6grenciler i¢in; 6grenci sesini
gliglendirmek ve Ogrenme siirecinin 6grenci merkezli bir siireg
olmasinit saglamak igin tasarlanmig Standartlar1 su sekilde
siralanabilir;

Yetkilendirilmis Ogrenci; &grencileri icin dgrenme bilimi
isiginda belirlenmis  6grenme  hedeflerini  segme,
gerceklestirme ve yetkinlik gostermede aktif rol almak icin
teknolojiden yararlanir.

Dijital Vatandas; Ogrenciler diger 6grenciler ile birbirine bagl
bir dijital diinyada yasamanin, 0grenmenin ve calismanin
haklarini, sorumluluklarint ve firsatlarin1 bilir ve dijital
vatandaslhigi glivenli, yasal ve etik yollarla hareket ederek



e Bilgi Olusturucu; Ogrenciler bilgiyi olusturmak, yaratici
eserler liretmek ve kendileri ile bagkalar1 i¢in anlamli 6grenme
deneyimleri olusturmak igin dijital araclart kullanarak c¢esitli
kaynaklar elestirel bir sekilde kullanirlar.

e Yenilik¢i Tasarime1; Ogrenciler yeni, kullamsh ve yaratict
coziimler kesfederek sorunlari tanimlamak ve ¢6zmek igin bir
tasarim siirecinde ¢esitli teknolojileri kullanirlar.

e Hesaplamali Diisiiniir; Ogrenciler problemleri anlamak ve
¢Ozmek igin lirettigi ¢oziim yollarini ve bu yolari test etmek
icin teknolojik yontemlerin giiciinden yararlanarak stratejiler
gelistirebilir ve kullanabilir.

e Yaratici iletisimci; Ogrenciler farkli amaglar icin hedeflerine
uygun olan platformlari, araglari, stilleri, formatlar1 ve dijital
medyay1 kullanarak kendisini acik ve yaratict bir sekilde
iletisim kurabilir ve ifade edebilir.

e Kiiresel Isbirlikci; Ogrenciler diger paydaslar ile is birligi
yaparak ve yerel ve kiiresel ekipler halinde etkin bir sekilde
calisarak bakig acilarmi genisletmek ve Ogrenmelerini
zenginlestirmek i¢in dijital araglar1 kullanirlar (ISTE, 2023).

Sonug olarak; giinlimiiz insanlarimizin teknolojiye ulagiminin
kolaylastig1 bir donemde egitim ortamlarinda teknolojiden beklenen
fayday1 saglamak adma Ogretenlerin ve Ogrenenlerin belli bir
standart igerisinde kullanimu ile saglanacagini disiiniilmektedir.

Beden Egitimi ve Spor Dersinde Teknolojinin Onemi

Teknolojinin hizli gelisimiyle beraber beden egitimi ve spor
ders programlarinda da dijital teknolojinin uygulanmasina yonelik
beklentilerin arttigini, ayrica beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
teknolojideki hizl gelisimlere uyum saglamada yetersiz donanim ve
bilgi eksiklikleri de karsimiza ¢ikmaktadir (Koekoek vd., 2018).
Beden egitimi 6gretmenleri Ogrencilerin beden egitimi ve spor
aktivitelerindeki diizeylerini belirlemede geleneksel bir bakis

.



gecerli ve giivenilir dlglimler saglamasina ek olarak beden egitimi
Ogretmenlerine Ogrencilerine, velilere, yoneticilere ve diger
paydaslar1 bir beden egitimi ve spor programinin faydalar
konusunda ikna etmede donanimli hale gelmelerini (6r; Kalp atis
hiz1 teknolojisi, Ogrencilerin fitness hedeflerini belirlemelerine
yardimc1 olmak ve aktivite siiresini optimize eden kigisellestirilmis
fitness planlarmimn  nasil  olusturulacagini  gostermek  vb.)
saglayacaktir (Eberline ve Richards, 2013).

Beden Egitiminde teknolojinin kullanimi; fiziksel aktivite
(FA) izleyicilerin 6grencilerin hareketlerini kayit ve takip edebilen
cihazlar sayesinde ogrencilerin kendi kendilerini
degerlendirmelerine yardimci olabilecek ¢ok yonlii cihazlardan (6r;
kalp atis hiz1 monitorleri, kameralar, FA saatleri, adim olgerler),
farkli mobil uygulamalar ile aktif video oyunlari (6r; hareket analizi
veya kiiresel konumlandirma sistemi (GPS) uygulamalari), ayrica
saglikla ilgili uygulamalarla beraber egitim alaninda &zel ilgi
kazanan ve yeni gelisen teknolojilerden sanal gerceklik (VR) ve
artirilmig gerceklik (AR) siralanabilir (Calabuig-Moreno vd., 2020).

Egitim ve Ogretim teknolojilerinin beden egitimi ve spor
dersinde kullanilmasinda beden egitimi ve spor Ogretmenleri igin
iilkemizde belirlenmis “beden egitimi ve spor dersi teknoloji
kullanim standartlar1” yer almamaktadir. MEB 2018 yilinda
yaymlams oldugu “Beden Egitimi ve Oyun Dersi Ogretim
Program1” tiim egitim kademeleri icin yayimlanmis oldugu
programda teknolojinin kullanimi “yetkinlikler” bashig1 altinda
“Dijital Yetkinlik” olarak yer verilmistir. Dijital yetkinlik “Zs, giinliik
hayat ve iletisim igin bilgi iletisim teknolojilerinin giivenli ve
elestirel sekilde kullanilmasini kapsar. S6z konusu yetkinlik, bilgiye
erisim ve bilginin degerlendirilmesi, saklanmasi, iiretimi, sunulmasi
ve alisverigi ig¢in bilgisayarlarin kullamilmast ayrica internet
aracithigiyla ortak aglara katilim saglanmasi ve iletisim kurulmasi

gibi  temel beceriler yoluyla desteklenmektedir”  olarak
a1l aniafive INMER 92501 Q)



Sonug olarak; Beden egitimi ve spor derslerinde teknolojinin
olumlu etkileri ile yeniden yapilandirilmasi, derslerde 6gretmenlerin
bu teknolojiler (6r; video analizi, uygulamalar, ¢evrimigi videolar,
monitdrler, akilli saatler) sayesinde ders i¢i Ogrenciye Ozel ve
bireysel c¢aligmalar olusturularak daha fazla fiziksel aktivite
yapmasmin saglanmasi, beden egitimi ve spor derslerinde
Ogretmenlerin 6grencilerin bilgilerine daha hizli ulasmasinda, sinif
ici ¢alismalarin zenginlesmesinde teknolojinin kullanimina ihtiyag
duyulmaktadir (Perumal & Subramani, 2020).

Beden Egitimi ve Spor Dersinde Donanim ve Yazihim
Teknolojisi Boyutu

Giinliimiizde egitim alaninda teknolojik geligsmelerle beraber
hem Ogretmenler hem de Ogrenciler icin yeni yeterliklerin
gelistirmesi ortaya ¢ikmistir. Beden egitimi ve spor derslerinde
bireylerin ders programina uygun saglikli gelisimlerini saglayacak
miifredat ve etkinliklerin gelistirilmesinde geleneksel O6grenme
yontemleri yerine beden egitimi ve spor alanindaki teknolojinin
Ogrencilerin psiko-motor becerilerini gelistirmede kendi kendine
ogrenme siirecinde kullanilmasidir.

Beden egitimi ve spor derslerinde kullanilabilen teknoloji de
donanim boyutunu {i¢ ana kategoride siralandiginda; a. Aktif Takip
Monitorleri, b. Bilgisayar ve Bilesenleri ve c. Viicut Kompozisyonu
Olgiim  Araglaridir.  Aktif Takip Monitérleri; adimsayar,
akselerometre, kalp atim monitorii, gps, akilli telefonlar olarak
siralanabilir. Bilgisayar ve Bilesenleri; bilgisayar, tablet bilgisayar,
yazici, hoparlér, el bilgisayari, harici bellek, video kamera, tarayici,
miizik calar, mikrofon, bilgisayar oyunlar1 ve akilli tahtalar olarak
siralanabilir. Viicut Kompozisyonu Olgiim Araglari; serit metre,
elektronik tansiyon Olger, tarti-boy oOlger, hesap makinesi, el
dinamometresi, kronometre, otur-uzan testi ve viicut yag ol¢iim
araglar1 olarak siralanabilir (Semiz vd., 2020).



dersteki ilerlemelerini izlemelerine, motor becerilerinde c¢esitlik
saglamak ve fiziksel 0z yeterliklerini gelistirmek olmalidir
(Finkenberg vd., 2005). Mc Vicker (2018) teknolojinin beden
egitimi ve spor derslerinde mobil teknolojinin de destegiyle
ogrencilerin fiziksel becerileri incelemek ve gelistirmek amaciyla
farkl teknolojik araclar kullanilabilecegini ve beden egitimi ve spor
dersinde kullanilabilecek araglar1 asagidaki gibi siralamistir;

Cevrimi¢ci  videolarVideolar; Beden egitimi ve spor
Ogretmenleri  c¢evrimi¢i  videolar ile Ogrencilerin  ihtiyag
duyduklarinda izleyebilecegi uygun videolar1 saglamak ve
O0grenmeye tesvik etmek i¢in ilgi alanlarina uygun egitici videolar
olusturmaya tesvik edebilir. Ogretmenlerin sectikleri videolarda
Ogretim gosterilen smif ve Ogrenciye uygunlugu goz Oniinde
bulundurulmalidir.

Sanal sereflarSiniflar; Ogrencilerin bir beden egitimi etkinligi
veya faaliyeti hakkinda gorlis ve diistincelerini ifade etme
ortamlarinin saglandigi, 6grencilerin teknolojiye uyum saglama ve
yaratict diisiinmeyi gelistirdigi, bir¢ok goriintiilii sohbet, video
konferans ve iletisim programlar1 kullanilabilir.

Oyun Sistemleri; Ogrencilerin fiziksel aktivitelerde hareketli
ve rekabet¢i olma duygusunun kazandirilmasinda, hatta ¢ocuklari
kotii hava kosullarinda aktif tutabilir.

Dance Revolution, Wii Fit ve Wii Sports gibi etkilesimli video
oyunlari, 6grencilerin fiziksel aktivitelerini tesvik etmede ¢ok
degerli olabilir (Davis, 2017).

Monitirler ve Izleyiciler; Tiim Ogrenciler aym fiziksel
yetenege sahip olmadigi icin beden egitimi ve spor dgretmenleri
ogrencilerin bireysel farkliliklarini dikkate alarak fiziksel faaliyetleri
diizenlemelidirler. Ogrencileri fiziksel aktivitelere motive etmek igin
kalp atis hizi monitorleri 6grencilerin fiziksel dayanikliliklarma,
adim sayarlar ile 6grencilerin ders dis1 fiziksel aktivitelerini takip



ogrencilerin ilerlemeleri konusunda daha bilingli olmalarmi ve
hedeflerine bagli kalmalarini saglar.

Akl Saatler ve Mobil Uygulamalar; akill saatler geleneksel
saat ve diger fiziksel 6l¢iim cihazlarina karsin daha fazla uygulama
ve Ol¢iim sunmaktadir. Ogrencilerin adim sayma, kosu mesafeleri,
uyku saatleri, kullanilacak ilag takibi ve ruh hallerini takip eden
uygulamalar vb. Beden egitimi ve spor dersinde akilli saat kullanim1
Ogrencilerin alim giicii ve pahaliligindan dolay1 bir sorun olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Akilli saatler ile bu imkana sahip 6grenciler
tizerinde c¢aligmalar yapilabilir. Mobil uygulamalar ile 6grenciler
kendilerine uygun fiziksel aktivite, fitness ve diyet vb. programlari
6gretmenlerinin denetiminde hazirlana bilir. Bu uygulamalarin tek
dezavantaj1 aylik veya yillik iicretlerinin olmasini sdylenebilir.

Video  analiziAnalizi; Ogrencileri ~ nitel  olarak
degerlendirmede, Ogrenme seviyelerini takip etmede, yeterlik
algilarini tegvik etmede, 6grenciye verile fiziksel aktiviteleri analiz
etmede, ogretim stillerini inceleyerek yilin farkli zamanlarindaki
O0grenme  gelisimiyle Kkarsilastirmada, Ogrenciler arasindaki
performanslarin karsilastirilmasinda, hatalar tespit etmek ve motor
becerileri pargalara ayirip yeniden birlestirmede video analizleri
onemli katkilar sunacaktir.

Beden egitimi ve sporda teknolojinin kullammi; égrencilerin
yasam boyu siirecek fiziksel aktiviteler igin gerekli becerileri,
tutumlari, bilgi ve davranislar gelistirmelerine yardimci olacak
deneyimleri kazandiracak farkli ogretme-6grenme imkanlari
saglamasima ragmen beden egitimi ve spor ogretmenlerinin ders
miifredatina  egitim teknolojisini entegre etmede zorluklar
yasayabilir (Yu vd., 2018). Beden egitimi Ogretmenleri,
bilgisayarlarin ve diger teknolojik cihazlarin (yani kalp atis hizi
monitorleri, hareket sensorleri, pedometreler, viicut kompozisyonu
analizorleri, bilgisayar tabanli saglik yonetim sistemleri vb.) daha iyi
Ogretim yontemlerinin gelistirilmesi i¢in veri toplanmasina, spor



degerlendirilmesine nasil katkida bulundugu konusunda bir anlayisa
sahip olmalidir (Juniu vd., 2013). Beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin derslerinde kullanilabilecek teknolojik yazilim ve
donanimlar tablo 2’de belirtmistir (Nichols ve Leight, 2012)| - Aciklamali [A3]

Tablo 2. Beden Egitimi ve Spor Dersinde Kullanilan Teknoloji
Alanlari ve Tiirleri.

o
= =
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E|l = |2 S S g =5
=l2|3 8 EE|&l2
el B2 E EE(E7
slaf& 0% |2
Video xX X X
Analiz Yazilimlari X X
Adimsayar X | X X X | X
Kalp atim monitdrleri X | X X X | X
Akselerometre X X X X | X
GPS xX X X X | X
Oyun Konsollar: (Exergaming) X X
Fitness Yazilimlar: X| X X XX
internet Siteleri X X
Kelime Islem Yazilimlar X|X| X X X
Masaiistii Yayincilik X X
Sunum (PPT) X X X X
Elektronik Tablo (Spreadsheet) X X
Web Tasarimi X X
Digital Video Isleme X X X
E-portfolyo X X
Haber Gruplari / Tartisma Platformlar X X X
Kisisel Cevap Sistemleri (PRS) X X X | X
Mobil Cihazlar (Tablet, Akilli Telefon, PDA) X| X X X | X
Podcastler X X X X
Web giinliikleri (Blog) X X X X
Wikiler X X ). X
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BOLUM II

Okul Oncesi Cocuklarin Fiziksel Aktivite ve Oyun
Etkinliklerinde Og@retmenlerin Sosyallesme, Cinsiyet
Rolii ve Kiiltiir Algilan

Hande iNAN!

Giris

Oyun, cocuklarin fiziksel, sosyal, duygusal ve biligsel
alanlardaki gelisimini destekleyen etkinlikleri icerir (Dewar &-Vve
vdark., 2013). Mevcut literatiir, 6gretmenlerin algilarnin, fiziksel
oyun sirasinda cocuklarin ortaya ¢ikan cinsiyet rollerini nasil
etkileyebilecegini  aciklamaktadir.  Ogretmenlerin  ¢ocuklarm
cinsiyet rollerine ve fiziksel oyunla olan iligkilerine iliskin algilarimni
aciklamaktadir. Bir 6gretmenin fiziksel oyun sirasinda ortaya ¢ikan
cinsiyet rolleri iizerindeki potansiyel etkisi tartisilmaktadir.

Kiigiik cocuklarin giinliik aktivitelerindeki fiziksel oyun,
“iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve istirahat enerji harcamasinda

Aciklamal [A4]



Onemli bir artisa neden olan her tiirlii viicut hareketi” olarak
tanimlanabilir (Reunamo &-ve vdark., 2014).

Logue ve Harvey (2010), okul 6ncesi donemdeki fiziksel oyun
firsatlarmin genellikle ¢ocuklarin beyin gelisimine nasil katkida
bulundugunu ve sonraki yillarda sosyal becerileri nasil gelistirdigini
aciklamaktadir. Erken ¢ocukluk egitimcilerinin, Ogrencilerinin
fiziksel oyun ve ortaya ¢ikan cinsiyet rolleri konusunda sosyal olarak
gelismelerine nasil yardimci olabileceklerini arastirmak anlamlidir.
Ornegin, bu egitimciler “kosmak, kovalamak, tirmanmak, sakaci bir
sekilde giiresmek, kapmak, tekmelemek ve takla atmak™ gibi aktif,
fiziksel taklit oyunlarmi desteklediginde, c¢ocuklarin sosyal
davraniglarina olumlu katkida bulunmus olurlar (Logue ve Harvey,
2010). Cocuklar oyun sirasinda akranlartyla sosyalleserek
davranislar, ilgi alanlar ve kisilik 6zellikleri gelistirirler.

Sosyal deneyimlerin yani sira ¢ocuklarin kiiltiirel ve etnik
kokenleri de cinsiyet rolil beklentilerini etkilemektedir (Servos &-ve
vdark., 2016). Ogretmenlerin, gocuklarin ev yasaminin cinsiyet rolii
secimlerini nasil etkiledigini anlamasi O6nem kazanmaktadir.
Servolar ve ark. (2016) bazi ailelerin kiiltiiriinde, 6zellikle okul
oncesi ortamlardaki fiziksel oyun sirasinda kizlarm itaatkar roller
istlenmesiyle erkek c¢ocuklarin giiglendigini ortaya koymaktadir.
Kiiciik ¢ocuklarin 6gretmenlerinin, fiziksel oyunun cinsiyet roliinii
O0grenme ve gelistirme konusunda esneklik sagladigir bir dizi
O0grenme ortami1 yaratmasi kritik Oneme sahiptir (Ko¢&—ve

vdark.,2007).

Egitimciler, sosyal, duygusal ve bilissel geligim firsatlarina yol
acan cinsiyet se¢imlerinde hem erkek hem de kizlar1 destekleyen
ortamlar yaratir. Bu hedefe ulasarak erken ¢ocukluk egitimcileri,
cocuklarin cinsiyet rollerini anlamalarina yardime1 olmak i¢in oyunu
kullanirlar. Bu nedenle, bu arastirmanin amaci okul Oncesi
uygulayicilarinin ¢ocuklarin cinsiyet rollerini fiziksel oyunlarini
etkileyen bir unsur olarak nasil algiladiklarini aragtirmaktir.



Cocugun oyunu, kiz ve erkek ¢ocuklarda fiziksel, duygusal ve
biligsel gelisimi destekleyen bir sosyallesme deneyimidir. Fiziksel
oyun, okul oncesi yillarda ortaya ¢ikan tipik bir ¢ocuk oyunu
bi¢imidir. Kassal acidan bakildiginda fiziksel oyun, kaba motor
beceriler olarak siiflandirilan hareketleri igerir (Reunamo ve ark.,
2014). Kaba motor becerilere 6rnek olarak kosma, firlatma ve
kovalama; Kaba motor beceriler, yazma ve ¢izim gibi ince motor
becerilerden farklidir. Egitimcilerin, cocuklarin temel motor
becerileri gelisimi ile temel motor yeterliliklerini kazanmalarina
yardimc1 olmalar kritik 6neme sahiptir. Reunamo ve ark. (2014)
“Dengeyi saglamak veya korumak, viicudu bir noktadan baska bir
noktaya tagimak ve bir nesneye kuvvet vermek veya ondan kuvvet
almak amaciyla yapilan hareketlerdir”. Aktif fiziksel oyun yoluyla
cocuklar bir biitiin olarak fiziksel sagliklarin1 desteklemeyi
Ogrenirler (Servos &-Vve vdark., 2016).

Fiziksel Sosyal Yonelimler

Fiziksel oyun c¢ocuklarin fiziksel yonelimini belirler.
Cocuklarin  kigisel se¢imlerine ve oyun sirasinda etkinlik
tiretmelerine atifta bulunan fiziksel yonelim, bir cocugun tek basina
oynamay1 6grenmesinden grup oyununa katilmaya gegisi ile ilgilidir
(Reunamo ve digerleriark, 2014). Fiziksel oyun ¢ocuklarin sosyal
becerilerini gelistirme potansiyelini gostermektedir. Cocuklar oyun
sirasinda 6grendikleri i¢in i¢sel benliklerini olusturma kapasitelerini
gosterirler. I¢ benlik, c¢ocuklarin kendilerini, ihtiyaglarin1 ve
duygularmi "kim olduklarini, ne bildiklerini ve nasil hissettiklerini"
anlamalarini ifade eder (Reunamo &-ve vdark., 2014). Ayrica erken
cocukluk egitiminde fiziksel oyuna katilim, giivenlik, kilo kontrolii
ve aktif yasam tarzi gibi toplumsal egilimlere de katkida bulunur
(Reunamo &-ve vdark., 2014). Dahasi, fiziksel oyun, sosyal cesaret
veya yetkinligin kisa ve uzun vadeli sonuglariyla baglantilidir.
Colwell ve Lindsey'e (2015) gore oyun, ¢ocugun akranlariyla olan
yeterliliginin bir yansimasi ve olumlu iligkilere yol agan beceri



Oyun yonelimi ¢ocuklara sosyal olarak performans gosterme
becerisi kazandirir. Colwell ve Lindsey (2015), bazi ¢ocuklarin
“oyun egitimi sonrasinda akran etkilesimi becerilerinde gelismeler”
yasadigini belirtmistir. Bu dinamikler, kiz ve erkek ¢ocuklar
arasinda fiziksel yonelim ile sosyal yeterlilik arasindaki iliskiyi
ortaya koymaktadir. Oyunda kiz ve erkek ¢ocuklarin oyun tercihleri
farklidir. Ornegin, kizlar yumusak hayvanlar ve oyuncak bebeklerin
yer aldig1 oyun etkinliklerine katilma egilimindedir; drama gibi
sozli etkilesime dayanirlar, erkek c¢ocuklar ise genellikle siiper
kahraman oyunu ve aksiyon figiirii oyuncaklartyla oynamak gibi
agresif oyun ve fiziksel etkilesimi i¢eren oyun etkinlikleriyle mesgul
olurlar. Colwell ve Lindsey (2015), ¢ocuk oyunlarinda cinsiyet
ayriminin temel nedeninin, erkek ¢ocuklarin egemenlik ve rekabet
yonelimi ve takla oyunu tercihleri oldugunu ileri stirmiistiir. Colwell
ve Lindsey (2015) ayrica sunlar1 bildirmektedir: "Erkeklerin
etkilesimlerinin bu yonleri kizlar i¢in iticidir; oysa erkekler kizlarla
oynamay1 diger erkeklerle oynamaktan daha az ilgi ¢ekici bulur
¢linkii kizlar erkeklerin takla atma tekliflerine yanit vermezler ya da
rekabetc¢i, oyun” Cocuklarin oyun yonelimlerine iligkin segimlerini
gozlemleyerek onlarin sosyal becerileri hakkinda bilgi toplamak
miimkiindiir. Bu, egitimcilere her iki cinsiyetten ¢ocuklar arasindaki
akran iligkilerini gelistiren faydali oyun etkinliklerini planlama ve
yonlendirme firsat1 verir (Karabag, 2020).

Sosyal Ozellikler ve Cinsiyet

Cinsiyet etkisi, fiziksel oyun deneyimlerinin sosyal
ozelliklerini etkiler. Colwell ve Lindsey (2015), gdzlemler yoluyla,
bazi okul 6ncesi ¢ocuklarin ayni cinsiyetten fiziksel oyun sirasinda
akranlar1 tarafindan nasil daha ¢ok sevildiklerini acikladilar. Ayrica
ayni cinsiyetten olan ¢ocuklar1 goézlemleyen Ogretmenler, bu
cocuklarin daha yiiksek diizeyde sosyal yeterlilik sergilediklerine
inanma egilimindeydiler. Bunun aksine, fiziksel oyun sirasinda
karma cinsiyetli akranlarla oynamak, akranlarin daha az onayiyla



Okul o6ncesi sosyal ortamlarda siklikla karsilasilan cinsiyet
kalip yargilar1 konusunu tartismak &nemlidir. Chapman'm (2016)
vaka calismasinda veriler, 6gretmenlerin "cinsiyet stereotiplerini
acik veya ortiilii olarak tegvik etmeyen" sosyal ortamlar yaratmada
nasil etkili olmaya devam ettigini tanimladi. Cinsiyet siklikla kadinsi
ve erkeksi tiplerin sosyal bir yonii olarak tanimlandigindan kiz ve
erkek cocuklarini farkli sekillerde etkiler. Chapman (2016), feminist
postyapisalct bir yaklagim kullanarak (Blaise, 2005), okul 6ncesi
Ogretmenlerinin cinsiyet hakkindaki algilarinin oyunun dogasini
etkileyip etkilemedigini belirlemeye calisti. Ogretmenlerin
algilarinin oyun iizerinde ilgili etkileri gosterdigi bir¢ok yolu anlatti;
ilan etti, Egitimcilerin algilart ortaya c¢ikiyor ve g¢ocuklara
aktariliyor, program planlamalari, sunulan kaynaklar, saglanan geri
bildirimler, diger egitimciler ve ¢ocuklarin kendileriyle olan genel
etkilesimleri ve en Onemlisi, ¢ocuklarin oyununa katilim ve
kolaylastirma miktar1 yoluyla aktariliyor (Durualp, 2009).

Okul Oncesi Déonem Cocuklar ve Fiziksel Oyun Ortamlarinda
Cinsiyet Rolleri

Oyun alanlar1 gibi oyun alanlar1 ¢ocuklara cinsiyet rolleri igin
firsatlar sunar. Ornegin; Conry-Murray (2013), ¢ocuklarin farkli
egitim ortamlarinda cinsiyete 0zgli olmayan deneyimler
sergilediklerini,  faaliyetlerinde = karsit  cinsiyet  rollerini
deneyimlemeyi ve tipik olarak kiiltiirel bir beklenti olan cinsiyet
ifadesini tercih ettiklerini buldu. Bu bulgu ayn1 zamanda bir ¢ocugun
O6grenme ortaminin onu geleneksel cinsiyet normlarini benimseme
konusunda nasil baski altina aldigini da gosterebilir. Dahasi, Conry-
Murray (2013) cgalismasi “kiigiik ¢ocuklarin, insanlarin toplumsal
cinsiyet normlarma uymasi gerekip gerekmedigine karar verirken
baglami1 ve kisisel tercihleri dikkate alip almadiklar1 sorusunu
incelemistir”’. Boylece, okul oncesi ¢ocuklar, farkli egitim
ortamlarinda akil yiiritme becerilerini gelistiren, fiziksel oyundaki
cinsiyet rolleriyle ilgili endiseleri dengeler (Conry-Murray, 2013).



bulunmaktadir. Ornegin, ¢esitliligin bir nedeni, bir erkek veya kizin
ayni cinsiyetten bir akraniyla, karsi cinsten bir akramiyla
oynayabildigi veya bir Ogretmenle etkilesime girebildigi sosyal
durumdur. Bu sosyal durumsal ¢esitlilik, cocuklarin belirli
faaliyetlere katilim oranini etkiler. Goble &-ve wdark., (2012),
cocuklarin okul dncesi, fiziksel oyunla ilgili cinsiyete gore aktivite
secimlerini belirlemek icin bir ¢calisma yiiriittiiler. Bu arastirmacilar,
cocuklarin ayni cinsiyetten akranlariyla veya tek baslarina oynarken
yaptiklar1 secimlerin kimliklerinin yami sira cinsiyet rollerini de
yansittigin1 fark etmistir. Bu bulgu, c¢ocuklarin akranlar ve
Ogretmenleriyle olan sosyal etkilesimlerinin, onlar1 cinsiyet
belirleme ve cinsiyet farkliliklarimi igeren ¢ok ¢esitli fiziksel
aktivitelere maruz birakmaya yardime1 oldugunu gostermektedir.

Arastirma bulgular1 oyun sirasinda sosyal ozellikler ile
cinsiyet rolleri arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Ayrica
literatiir, ¢ocuklarin cinsiyet rolleri ile fiziksel oyun aktiviteleri
arasindaki iliskiyi hem kurma hem de gézlemleme konusunda erken
cocukluk uygulayicilarmin etkisini 6ne siirmektedir. Son olarak,
aragtirmalar 6gretmenlerin oyunun cinsiyet rolleri ve stereotipler
nedeniyle nasil degigebilecegini fark ettigini gostermektedir
(Chapman, 2016). Erken ¢ocukluk egitimcileri, ¢cok ¢esitli kapsayici
fiziksel oyun etkinlikleri sunarak ¢ocuklarin dogal cinsiyet rolii
ogrenimini ve gelisimini onaylar. Ornegin, okul dncesi dgretmenleri,
cocugun cinsiyetine degil bireysel olarak ¢ocuga odaklanan oyun
igeren dersler tasarlar (Chapman, 2016). Sonu¢ olarak g¢ocuklar,
sosyal cevrenin ve katilan bireylerin bir sonucu olarak cinsiyet
roliinii gelistirir ve anlarlar.

Oyun Kiiltiirii, Cinsiyet, Cevre, Sosyal Yeterlilik ve Kiiltiir

Kiigiik gocuklar arasindaki oyun kiiltiirli, oyun tiirii tercihlerini
etkiler ¢linkii kiiltiir, oyun da dahil olmak iizere her insan etkinligine
niifuz eder. Borve ve Borve (2017), kiiltiiriin tiim oyun etkinliklerine
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avlanma becerilerini gelistirir. Ancak diger kiiltiirlerde bu tiir
oyunlar giddet igeren oyunun bir tiirii olarak kabul edilebilir. Bu
nedenle oyun, kiiltiirel inanglara ve yasam tarzlarima bagl olarak
kiiltiirler arasinda farklilik gdsterir. Sonug olarak, erkek ve kadin
olarak nasil davranilacagina iligkin kiiltiirel cinsiyet varsayimlari ve
kurallari, oyun sirasinda bile cinsiyet rollerini ve tercihlerini etkiler.

Fiziksel Ortamlar, Borve ve Borve (2017), cinsiyet roli
beklentilerine gore fiziksel ortamlarin oyun etkinliklerinin yapimini
nasil etkiledigine odaklandi. Ornegin, bu arastirmacilar kapali
alanda oyun sirasinda odalarin ve boélgelerin ¢ocuklara hangi
materyalleri kullanacaklari, hangi cinsiyet roliiniin beklendigi ve
hangi aktivitelerin gergeklestirilmesi gerektigi konusunda sinyal
verdigini fark ettiler (Borve ve Borve, 2017). Cocuklarin oyun
kiiltiirii  fiziksel ¢evreden biiyiikk Olgiide etkilenmektedir. Oyun
kiiltiirii, ¢ocuklarin belirli bir fiziksel alan igerisinde yetigkinlerle ve
akranlariyla kaynagmalariyla ortaya ¢ikan, sosyal olarak inga edilen
bir kavramdir. Ornegin, Borve ve Borve (2017) erkek ¢ocuklarin
oyunlarinin kizlara gore giiriiltiilii oldugunu, daha fazla dikkat
gerektirdigini ve daha genis alanlar kullandigini belirtmistir. Ayrica
veriler, yetiskinlerin fiziksel varliginin ve fiziksel ortamdaki rol
modellerinin de ¢ocuklarin oyunlarini 6nemli Slgiide etkiledigini
gosteriyor. Bu nedenle cocuklarin oyun uygulamalar1 cinsiyetten
etkilenmekte ve farkli fiziksel alan kurallar1 gerektirmektedir.

Cocuklar, 6grenmeyi destekleyen, hedef belirlemeyi saglayan
ve akran yetkinligini gelistiren bir kiiltiirde aktif olarak nasil
oynayacaklarin1 6grendikce, sosyal yetenekleri de gelisme egilimi
gosterir. Buna gore oyunun ve cinsiyetin ¢ocuklarin sosyal ve akran
yeterlilikleri iizerindeki etkisini agiklayan ilgili veriler mevcuttur.
Colwell ve Lindsey (2015), okul dncesi gocuklarin ayni cinsiyetten,
kars1 cinsten ve karma cinsiyetten akran ortamlarindaki rol yapma
ve fiziksel oyun oynamalarinin, onlarin yeterlilik kazanimlarini nasil
etkiledigini dikkatle inceledi. Sonuglar, oyun bi¢imi ile sosyal
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kiiltiirii, okul 6ncesi gocuklarin sosyal gelisimine ve cinsiyet roliiniin
oyun sirasindaki tercihlerine etkisine katkida bulunur.

Cinsiyet Rolii ve Kiiltiirii, Cinsiyet rolleri ve kiiltiirel normlar,
Ogretmenlerin dgrencileri arasindaki oyun etkinligini ve cinsiyet
rollerini algilama bi¢imini etkiler. Veriler, yetiskinlerin onlar1
cinsiyete dayali rol modelleme yoluyla egitim sunarak oyuna
yonlendirirken c¢ocuklarin nasil 6grendigini acikliyor. Bu,
yetigkinlerin kiiltiirel anlamlar1 paylagsmasi ve kiiltiirel nesneleri
gOstermesiyle basarilir (Servos &-Vve vdark., 2016).

Cinsiyet Rolii ve Fiziksel Oyuna iliskin Ogretmen Algilar

Erken ¢ocukluk egitimcileri, kiigiikk ¢ocuklarin cinsiyet
rollerini, kaliplarim ve farkliliklarin1 gozlemleyerek, fiziksel oyun
sonucunda Ogrencinin &grenmesini saglamanin yollarimi algilar.
Omegin, Arlemalm-Hagsér (2010) erken c¢ocukluk dénemi
uzmanlarinin anlayislarin1 kullanarak cinsiyet koreografisini ve
mikro yapilart inceledi. Bu o6gretmen-katilimcilar, cinsiyet
perspektifinden (cinsiyet kimlikleri, cinsiyet semasi teorisi dikkate
alinarak; (Bem,1993) ve “cinsiyet yapmak” agisindan oyunun
Ogretilmesine iligkin farkli anlayislar1 temsil ediyorlardi. Erken
cocukluk  donemi  uzmanlarinin  anlayiglartmi  kullanarak
Ogretmenlerin ¢ocuk oyunlarina iliskin sosyo-Kkiiltiirel perspektiflere
odaklanma egiliminde olduklarini belirtti. “Cinsiyet yapmak”,
ozellikle oyun alaninda cinsiyet rollerini belirleyen etkinlikler
araciligryla ¢ocuklarin cinsiyet kimliklerini kesfetmelerine olanak
saglamay1 igerir. Dahasi, ¢ogu Ogretmen acik havada oynanan
oyunlarin cinsiyet ayrimi gdzetmeyen durumlart igerdigini
algilarken, diger 6gretmenler oyun aktivitelerini cinsiyet korii bir
bakis agisiyla 6gretmektedir. Cinsiyet notr, insanlar1 cinsiyetlerine
gore siniflandirmayan veya farkli muamele etmeyen durumlari ifade
eder. Cinsiyet korii, cinsiyet esitsizligini ve cinsiyet farkliliklarin
pekistiren uygulamalar1 ifade eder. Diger arastirmacilar, erkek ve
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Ogretmenlerinin tutumlarini  gézlemlemis ve kadin ve erkek
Ogretmenlerin  oyun  istekliliklerinde = farkliik  oldugunu
tartismiglardir. Bu ¢alisma, erkek 6gretmenlerin oyun sirasinda geng
Ogrencilerle kadin 6gretmenlere gore daha fazla oyun oynadigini
gosterdi. Bu c¢alismalar okul oncesi 6gretmenlerinin hem kendi
cinsiyet rolleri hem de Ogrencilerinin cinsiyet rolleri sonucunda
farkl algilar paylastiklarin1 vurgulamaktadir.

Cinsiyet rollerine iligkin kiiltiirel bakis agilari ayn1 zamanda
Ogretmenlerin oyuna iligkin algilarin1 ve 6grencilerinin cinsiyet rolii
davraniglarii da etkilemektedir. Servolar ve ark. (2016), ¢ocuklarin
cinsiyet rollerine iliskin kiiltiirel beklentileri takip eden cinsiyet
dinamiklerine nasil maruz kaldiklarini tartismaktadir. Bu maruz
kalma, ¢cocuklarin daha sonraki yasamlarinda cinsiyet beklentilerine
iliskin tutum ve inanglarim sekillendirir. Pek ¢ok arastirmaci, erken
cocukluk egitimcilerinin, okul &ncesi ¢ocuklarin oyun gibi okul
etkinlikleri sirasinda cinsiyet rolii beklentilerine nasil tepki
verdiklerine iliskin benzersiz fikirleri temsil etme egiliminde
olduklarin1 bulmuslardir (Chapman, 2016). Granger &-ve vdark.,
(2017), ¢ogu Ogretmenin toplumsal cinsiyet rolleri ve oyuna iliskin
algilarinin, erkekligi ve kadinlig1 neyin olusturdugunu agiklayan kati
kiiltiirel kavramlar1 nasil takip ettigini tartisryor. Ogretmen algisi
arastirmasi, egitimcilerin yalnizca 6grencilerinin davraniglarina
bakmalarina degil, ayn1 zamanda cinsiyet ve kiiltiire iligkin kendi
tutumlarini da dikkate almalarina olanak tanir (Giraldo ve Colyar,
2012). Chapman (2016), dgretmenlerin bu degerleri 6grencilerine
aktarmaya baglamadan oOnce kendi cinsiyet rolii Onyargilarini
belirlemelerinin kritik 6nem tasidigim 6ne siirmektedir. Bu sekilde
Ogretmenler cinsiyet roliinii din, cinsellik, sosyal sinif ve etnik koken
gibi faktorlerden etkilenen kimligin ¢oklu boyutlarina bagli olan ikili
bir yapidan ziyade incelikli bir yap1 olarak gérmektedir (Chapman,
2016). "Egitimcilerin cinsiyet kimlikleri ve cinsiyet yonelimlerinin
sinif ortaminda cinsiyet konularinin nasil yonetilecegi konusunda rol
oynayabilecegini One siiren ge¢mis arastirmalara dayanarak" bir¢ok



icin 6gretmenler, cinsiyet rolil beklentilerinin ve kiiltiirel normlarin
devam eden cinsiyet rolii 6grenimini ve gelisimini nasil etkiledigi
konusunda bilgi sahibi olurlar.

Temalar1 Oynat

Erken c¢ocukluk egitimcileri, oyun ortamlarindaki farkliliklari
gozlemleyerek ¢ocuklarin dahil oldugu oyun temalarmin cinsiyet
stereotipindeki cesitliligi gorebilirler. Ornegin, Anggard (2011)
¢ocuklarm dogal oyun ortamlarinda cinsiyete dayali ve cinsiyete
dayali olmayan oyunlarina odaklanmistir. Etnografik veriler dort
farkli okul Oncesi oyun temasini ortaya cikardi: savas ve siiper
kahraman, aile, hayvan ve fizikseldir. Bu temalar ¢ocuklarin cinsiyet
anlayislarini gelistirme yollarint yansitiyordu (Bagci, 2022).

Oyun aktiviteleri sirasindaki roller, 6rnegin, kaba ve taklah
oyun gibi oyun temalarinda cinsiyet rolii farkliliklar1 ortaya ¢ikryor.
Bu oyun hem sosyal hem de lokomotif bir oyun bigimidir ve iki
kategoriye ayrilan taklit oyunla birlikte ortaya ¢ikar: Tematik oyun
ve sosyal dramatik oyun” (Storli ve Sandseter, 2015). Erkek
cocuklar, doviis, atlama ve kogsma oyunlarini i¢eren siiper kahraman
oyunlarmin simgeledigi hayali rollere katilmaya daha yatkindir.
Erkekler ve kizlar oyun alaninda siklikla zit davranislar sergilerler.
Ornegin, erkekler kizlarla karsilastirildiginda sozlii tepkilerin aksine
fiziksel tepki verme egilimindedirler. Fiziksel davranig daha sonra
gelismis sosyal yeterlilige, 6z diizenlemeye, sosyal problem
cozmeye ve giivene kanalize edilir (Hart ve Tannock, 2018).
Wohlwend (2012) oyun, okuryazarlik ve cinsiyet roliine iligkin
elestirel sosyokiiltiirel perspektifleri sosyal uygulamalar olarak
tanimlamistir.

Disney'in Eril ve Disil Karakterlerin yer aldig1 bir etkinlik olan
prenses oyununu igeren bulgular (Wohlwend, 2012), kiz ve erkek
cocuklarin, ¢ocuklarin oyunlarindaki cinsiyet rolii beklentileriyle
iligkili olarak prenses oyun metinleriyle nasil pratik yaptiklarini



kadin olarak toplumsal cinsiyet rollerine gore cinsiyet yapilarin
gosterdigini gosteriyor. Bu bulgu, kisiyi farkli oyun bigimlerini
karsilagtirmaya ve karsilagtirmaya, ayni zamanda farkli temalara
sahip cesitli ortamlar1 dikkate almaya ydnlendirir. Ornegin, Giraldo
ve Colyar (2012) smiftaki cinsiyet rollerini aragtirmiglardir. Giraldo
ve Colyar (2012) nitel arastirmayr kullanarak Ogretmen
uygulamalarinin  ¢ocuklarin  cinsiyet kimliklerinin  olugumu
iizerindeki etkisini incelemistir. Ogretmenlerin  6rnek olay
incelemelerini gozlemledikten ve kullandiktan sonra aragtirmacilar,
Ogretmenlerin uygulamalar1 ve etkilesimi ile cinsiyet kaliplagmig
durumlarin ele alinmasi arasinda bir baglanti oldugunu 6ne siirdiiler.
Bu bulgular 6gretmenlerin etkilesimlerinin erken ¢ocukluk
donemindeki kii¢iik ¢ocuklari nasil etkiledigini gosterdi. Ornegin
kapsayici cinsiyet dilini ve kapsayici cinsiyet uygulamalarini
kullanan 6gretmenler tarafsiz 6gretim ortamlarini desteklediler. Her
iki cinsiyetin de smiflarinda benzer etkinliklere katilabilecegi
izleniminin yaratilmasina yardimci oldular (Aytas ve Uysal, 2017).
Ayrica Ogrencilerinin ayrimecilik korkusu olmadan kendilerini
Ozgiirce ifade etme becerilerini de gelistirdiler. Buna karsilik
cinsiyet kaliplagsmig bir dil kullanan ve kiz ve erkek ¢ocuklarla farkli
etkilesim kuran 6gretmenler, ¢ocuklarin kisilerarasi iligkilerinde ve
birbirleriyle etkilesimlerinde cinsiyet ayrimini ve kalip yargilari
desteklediler (Uygun,2019). Daha da O6nemlisi, oyun temalari
cocuklarin  toplumsal cinsiyet rollerini kesfetmesine ve
gelistirmesine olanak taniyan gii¢lii davranislar1 yansitir. Kaba ve
takla oyunu, okul 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklar arasinda, 6zellikle de
erkek ¢ocuklar arasinda sik goriilen bir aktivitedir. Bu oyun temasi
cocuklarm sosyal yeterliliklerini gelistirir ve beceri gelistirme igin
pratik saglar (Storli ve Hansen Sandseter, 2017). Pek ¢ok
aragtirmaci, Ar-Ge oyunlar1 sirasinda cinsiyet rollerinin hem
Ogretmenleri hem de 6grencileri etkiledigini buluyor (Colwell ve
Lindsey, 2015; Logue ve Harvey, 2010). Ornegin, dgretmenler
arasindaki cinsiyet farkliliklar1, Ar-Ge oyunu gibi oyun temalarini
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Ogretmenlere gore daha olumlu olduklarmi ve g¢ocuklarin Ar-Ge
oyunlarina katilmalarina izin verme konusunda daha istekli
olduklarmi gostermektedir (Logue ve Harvey, 2010; Storli ve
Hansen Sandseter, 2017).

Ote yandan ¢ocuklar oyun temalarinin dogasma gore farkli
cinsiyet rolleri iistlenirler. Ornegin, 2 ile 6 yaslari arasinda erkek
cocuklar fiziksel oyunlara katilma egilimindedir. Ar-Ge olarak
hareket ediyorlar ve genellikle bebeklerle oynamak veya mutfak
malzemeleri kullanmak gibi kadins1 faaliyetlerde bulunan kizlarla
oynamaktan kaginiyorlar (Servos ve wdark., 2016).

Boylece, yetiskinlerle ve farkli cinsiyet rollerini temsil eden
akranlartyla etkilesim kurarak, okul Oncesi ¢ocuklar gesitli oyun
temalarina katilirken cinsiyet kimliklerini temsil etmeyi dgrenirler.
Yetiskinlerin ve ayni cinsiyetten akranlarinin bagskalariyla
etkilesimleri sirasinda tstlendikleri rolleri igsellestirme ve taklit
etme ve bu rol anlayisini oyunlarina tasima egilimindedirler
(Kogyigit &-ve wdark., 2007).

]Sonuglar ve Clkarlmlar\

Ogretmenler toplumsal cinsiyet rolleri ile fiziksel oyun
arasindaki iligkiyi anladiklarinda 6gretim etkinliklerini gelistirir,
materyalleri genisletir ve esneklik saglarlar. Bunun Onemli bir
sonucu, okul Oncesi baglamda ¢ocuklarin cinsiyet kimligi ve
yonelimlerinin gelisiminde etkili fiziksel oyun firsatlarin nasil
saglanacagmin belirlenmesidir (Reunamo ve digerleriark, 2014).
Fiziksel oyun, sosyal, fiziksel ve biligsel deneyimleri destekleyen bir
dizi 6grenme saglar. Cocuklarin cinsiyete gore belirlenmis aktivite
tercihlerine iligkin bilgi, Ogrencinin gelisimini ve Ogrenmesini
giiclendiren ogretim uygulamalarimi destekler (Goble wdve ark.,
2012). Bu nedenle, okul oncesi ¢agindaki g¢ocuklarin cinsiyet
kaliplagmis olmadan, cinsiyet kimliklerini gelistirdikleri ve cinsiyet
rollerini kesfedebilecekleri 6grenme durumlarini deneyimlemeleri
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cinsiyete iligkin varsayimlari1 {izerindeki etkilerine odaklanmasi
kritik Oneme sahiptir. Egitimciler, egitim ve c¢alismayla oyun
alanlarindaki ¢ocuklar i¢in cinsiyet esitligini gelistiren miifredat ve
talimatlar gelistirir.
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BOLUM II1

Sporcu Beslenmesi: Bilimsel Yaklasimlar ve
Uygulamalar

Hiiseyin Hakan KUDAK!

Giris

Sporcularin beslenme ihtiyaclari, genel popiilasyona gore
oldukga farklidir ve bu farklilik, performansin artirilmasi ve
sakatliklarin 6nlenmesi agisindan kritik bir &neme sahiptir. Bu kitap
bolimii, sporcu beslenmesindeki giincel yaklasimlara odaklanarak,
bu alandaki bilimsel gelismeleri ve uygulamali yonergeleri
incelemeyi amaglamaktadir. Son yillarda, diyet yaglar1 konusunda
bilimsel ve toplumsal goriislerin degiskenligi, bu makro besinlerin
anlagilmast ve kullanimi iizerine karmasik bir manzara ortaya
koymaktadir (Burke, 2007; Maughan, 2013).

Makro besinler arasinda yaglar, 6zellikle yanlis anlagilmaya
miisait bir konudur. Toplum ve bilim diinyasi arasinda, yagin saglik
iizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri konusunda siiregelen bir



sagligt agisindan, diyet yaglarina dair dogru bir yaklasimi
belirlemeyi zorlagtirmaktadir (Browning, 2003; Mickleborough ve
ark., 2003).

Karbonhidratlar ve proteinler de sporcular i¢in kritik dneme
sahiptir. Karbonhidratlar, viicudun ana enerji kaynagidir. Yiiksek
yogunluklu antrenman ve yarigmalar sirasinda enerji saglamak icin
kullanilir. Proteinler ise kas onarimi ve biiyiimesi i¢in esansiyeldir.
Yeterli ve dengeli protein alimi, antrenman sonrasi iyilesmeyi
hizlandirabilir ve sakatlik riskini azaltabilir. Ayrica, mikro besinler
(6rnegin, vitaminler, mineraller) ve hidrasyonun da atlanmamasi
gereken onemli yonler oldugunu unutmamak gerekir. Ornegin,
demir ve kalsiyum gibi mineraller, enerji {iretimi ve kemik saglig
icin kritiktir ve E vitamini veya C vitamini gibi antioksidan
vitaminler serbest radikal hasarimi 6nleyebilir (Benardot, 2020).

Beslenme, her birey i¢in hayati dneme sahipken, sporcular i¢in
bu 6nem katlanarak artar. Her bir bireyin enerji, biliyiime, onarim ve
genel saglik icin ihtiyag duydugu temel bilesenler olan makro
besinler ve mikro besinler, performansin zirvesinde olmak isteyenler
icin 6zenle dikkate alinmalidir. Bunlar, viicudun enerji iiretimi, kas
kiitlesi kazanimi, dayaniklilik ve hastaliklara karsi direnci gibi
bir¢ok fonksiyonunda kilit rol oynar.

Beslenme zamanlamasi, viicudun enerji ihtiyaglarina gore
ogiinlerin ve besin aliminin ne zaman yapilacagini belirler. Ozellikle
antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasi gibi kritik zamanlarda, dogru
besin maddelerinin dogru zamanda alinmasi, performansi optimize
ederken yaralanma riskini de azaltabilir.

Antrenman sezonunda beslenme, atletin enerji seviyelerini
koruma, kas kiitlesini artirma ve antrenmanin getirdigi fiziksel
stresle basa ¢ikma amaci tagir. Diger yandan, yarigma sezonu
beslenmesi, atletin zirve performansina ulagmasini saglamak icin
Ozel olarak tasarlanmustir.



genellikle viicudun iyilesmesi ve bir sonraki sezon i¢in hazirlik
yapmaktir.

Sonug olarak, bu kitap bdliimii, sporcu beslenmesinin sadece
yaglarla smirli olmadigini, fakat ayni zamanda karbonhidratlar,
proteinler, mikro besinler ve diger besin 6gelerinin de entegre bir
yaklasim gerektirdigini vurgulamaktadir. Her bir besin 6gesinin,
sporcu performansi ve sagligina olan katkilari farklidir ve bu yiizden
beslenme  stratejileri, sporcularin  ihtiyaglarina, antrenman
seviyelerine ve hedeflerine gore kisisellestirilmelidir. Yani,
sporcular i¢in optimum beslenme, yaglar dahil olmak iizere, tiim
makro ve mikro besin Ogelerinin dikkatli bir sekilde
degerlendirilmesini ve uygulanmasini gerektirir.

Makro ve Mikro Besinler
Makro Besinler

Makro besin dgeleri, 6zellikle protein, karbonhidrat ve yaglar,
sporcular i¢in kritik dneme sahiptir. Bu bilesenler enerji tiretimi, kas
onarimi ve performans artigi gibi kilit fizyolojik siireclerde dogrudan
rol oynarlar. Protein, kas dokusunun onarimi ve biiyiimesi i¢in
gereklidir. Yiiksek protein alimi, yogun antrenman ve yarigmalar
sonrast hizli iyilesmeyi tesvik edebilir. Karbonhidratlar, enerji
iiretimi i¢in ana yakit kaynagidir ve yeterli depolarin korunmasi,
0zellikle uzun siireli dayaniklilik etkinlikleri i¢in kritiktir. Yaglar ise
daha diisiik siddetteki aktiviteler sirasinda enerji saglamakta ve
bircok temel vitaminin emilimine yardimci olmaktadir
(Papadopoulou ve ark., 2022).

Bu makro besin dgelerinin dengeli bir sekilde alinmasi, enerji
seviyelerini optimumda tutmaya ve sporcularn ihtiya¢ duydugu
ozgiil besin maddelerini saglamaya yardime1 olur. Ornegin, yeterli
karbonhidrat alimi, antrenman ve yarigmalar sirasinda glikojen
depolarin1 doldurur, bdylece enerji seviyeleri yiiksek tutulabilir.
Ancak, yag ve proteinin de yeterli miktarda alinmasi, 6zellikle uzun



kombinasyonu, sporcularin performansini ve genel sagligini olumlu
bir sekilde etkilemektedir (Colombani & Mettler, 2011).

Mikro Besinler

Makro ve mikro besin Ogelerinin alimi, 6zellikle kas giicii
olmak tizere fiziksel uygunlukta ¢ok énemli bir role sahiptir. Makro
besinler, kas bilyiimesi olarak iglev géren enerji kaynagidir. Ornegin,
demir gibi mikro besinler, kaslara besin tasiyan kirmizi kan
hiicrelerinin  olusumunda rol oynar. Ayrica, demir enerji
metabolizmasinin bir kofaktorii ve aktivatorii olarak gérev yapar ve
sporcularin kas dokusuna oksijen tasinmasinda etkilidir; burada
oksijen talebi, bir sporcu olmayan bir kisiye gore daha fazladir. Bu,
Ozellikle oyun sirasinda enerji iiretimi i¢in karbonhidratlarin
yanmasinda etkilidir. Oksijen ihtiyacinm karsilayan mikro besinler
arasinda demir, vitamin B12 ve vitamin C yer alir. Demir, kirmizi
kan hiicrelerinin olusumunda rol oynar ve bu olusum vitamin B12
tarafindan desteklenir. Kaslara oksijen tasimasi, yeterli demir
tarafindan desteklenen hemoglobin gerektirir. Demirin emilimi,
vitamin C tarafindan desteklenir (Kopp-Woodroffe ve ark., 1999;
Papadopoulou ve ark., 2022).

Sporcularin, sadece enerji iiretimi ve kas biiylimesi igin degil,
ayni zamanda viicutlarinin optimum diizeyde caligabilmesi i¢in de
dengeli ve cesitli bir diyetle beslenmeleri gerekmektedir. Sporcular
genellikle antrenman sirasinda yiiksek oksijen ve enerji taleplerine
sahip olduklar i¢in, 6zellikle demir, vitamin B12 ve vitamin C gibi
mikronutriyentlerin  yeterli alimi1 kritik Oneme sahiptir. Bu
mikronutriyentler, oksijen tasima kapasitesini artirmak, enerji
metabolizmasini hizlandirmak ve bagisiklik sistemini giiglendirmek
gibi viicudun ¢esitli fonksiyonlarinda énemli rol oynarlar. Ayrica,
yeterli mikro ve makro besin dgeleri alimi, antrenman sonrasi hizli
iyilesmeyi tesvik eder ve yaralanma riskini azaltir. Bu nedenle,
sporcunun diyeti, performansini dogrudan etkileyen bir faktdr olarak
kabul edilmelidir. Hem makro hem de mikro besin Ogelerinin



vadede basarili olabilmesi i¢in hayati dneme sahiptir (Oliveira ve
ark., 2017).

Beslenme Zamanlamasi

Beslenme zamanlamasi egzersiz uyarisinin fonksiyonel yiikii
ile optimal fizyolojik adaptasyonu saglamak icin yapilir. Bu, elit
sporcular, rekreasyonel spor katilimeilar1 ve genel saglik amaglar
(6rnegin, yaslilarda kas kaybini 6nlemek) i¢in de gecerlidir. Egzersiz
antrenmanina en iyi sekilde adapte olabilmesi i¢in, zamanlamasi iyi
yapilmis beslenme miidahalelerinin, antrenman ve yarisma
performansint  kolaylagtirabilecegi  giderek  daha  fazla
anlasilmaktadir. Ozellikle, birden fazla kez bir giin icinde yarisan
veya birden fazla antrenman yapan sporcular igin, egzersiz sonrasi
beslenme  miidahaleleri ayrica hizlh  bir  toparlanmay1
hedeflemektedir (Hawley ve ark., 2006).

Yillardir, karbonhidratin (CHO) sporcularin diyetindeki
onemi acik bir sekilde gosterilmistir. Dayaniklilik sporcularinin, kas
glikojeninin  yeniden sentezini kolaylastirmak ve egzersiz
yogunlugunu/performansini korurken yorgunlukla iligkili ruh halini
iyilestirmek i¢in yogun antrenman donemlerinde yaklasik olarak
kilogram basma 8 g CHO almas1 dnerilmektedir. Bununla birlikte,
her giin tiiketilen 500-600 gm CHO'nun iizerine daha fazla yeniden
sentezin artmayabilecegi bir tavan etkisi olabilecegi belirtilmistir.
Ozellikle dayaniklilik egzersizi sonrasi hemen yapilan beslenmeye
ve kas glikojeninin yeniden sentezlenmesi, sonraki dayaniklilik
performansi ve dayaniklilik egzersizi sonrasi azalan kas hasari/agrisi
tizerindeki etkisine Ozellikle odaklanmaktadir. Kas glikojeninin
yeniden dolumunun yan sira, egzersiz sonrasi beslenmenin diger
onemli hedefleri arasinda viicut sivi dengesinin yeniden saglanmasi,
sonraki egzersiz gorevlerinde iyilestirilmis performans, artmis
protein sentezi, azaltilmis protein yikim ve azaltilmig kas hasari/kas
agrist yer almaktadir (Bostan & Gilimiis, 2022; Jeukendrup ve ark.,
2006; Tipton, 2008).



durgunlugu ¢6zme amaciyla gerceklestirilen arastirma gabalarindan
dogmustur; bu durgunluk, hiperproteik bir diyet uygulanmasina
ragmen meydana gelmektedir. Arastirmalar, yagsiz kiitlenin ve
kuvvetin artirilmasi i¢in yiiksek kaliteli protein kullanmanin yeterli
olmadig1 sonucuna varmistir. (Lambert ve ark., 2004)

Bunun yani sira, kas bilylimesini maksimize etmek icin bu
proteini tam dogru zamanda ve diger ko-besinler (besin
"aktivatorleri" olarak adlandirilir) birlikte kullanmanin gerekliligini
ortaya koymustur. Beslenme Zamani ilkesine gore; bir kasin 24
saatlik bitylime dongiisii boyunca, belirli metabolizmalar1 (glikojen
iiretimi, glikojeni yeniden doldurma veya kas protein sentezi) olan
farkli kasilma, iyilesme ve biiytime donemleri vardir (Ivy, 2002).

Bu nedenle, belirtilen her donem i¢in dogru besinle
desteklemek gerekmektedir. Beslenme zamaninin {i¢ asamasi enerji
asamasi, anabolik agsama ve biiyiime asamasidir. "Enerji asamasi,
kaslarin kasilma gergeklestirebilmek igin yeterli enerjiye ihtiyag
duydugu tiim antrenman siiresince devam eder. Bu hedefe
ulasabilmek icin zamanlama bilimi, antrenmandan 10 dakika once
ve antrenman sirasinda karbonhidratlarin, proteinlerin, spesifik
amino  asitlerin  ve vitaminlerin tiketilmesi  gerektigini
gostermektedir. Bunun faydalari arasinda glikojenin iyi bir sekilde
korunmasi (kas dayanikliligini artirir), kortizoldeki artigin
simirlandirilmas1  (kas hasarim  azaltir ve bagisiklik sistemi
baskilanmasini sinirlar) ve kas enzimlerinin daha hizli bir kas
iyilesmesi i¢in hazirlanmasi bulunmaktadir (Venkatraman &
Pendergast, 2002)

Anabolik asama, antrenmandan hemen sonraki 45 dakika
boyunca siirer. Bu siire zarfinda, kas, hasar gormiis proteinleri
onarma ve glikojen depolarmi yeniden doldurma kapasitesine
sahiptir. Bu asamada karbonhidrat, C ve E vitaminleri
(antioksidanlar olarak) ve bazi amino asitler tiiketmelisiniz;
arastirmalar, kasin daha hizli toparlanmasi ve glikojen depolama



tiikketiminin faydali oldugunu gostermistir (Gibala, 2004; Sacheck &
Blumberg, 2001)

Biiyiime agamasi ise, antrenmandan sonraki 45 dakikadan
baglayarak bir sonraki antrenmana kadar devam eder; bu donem
kasilma proteinlerinin ve lif boyutlarinin arttigi dénemdir. Bu
stirecte protein ve karbonhidrat tiketmek gereklidir." "Kas
bliylimesini maksimize etmek i¢in, sporcularin biiylime agamasi
boyunca protein igecegine ek olarak karbonhidrat ve amino asit
tilkketmeleri gerekmektedir (Munteanu ve ark., 2014)

Gilinde 10 gramdan az arginin alimi, diger amino asitlerin
sentezi, insiilin salgilanmas1 ve kan akisinda fayda saglamakta olup,
yan etkisi bulunmamaktadir. Glutamin, protein sentezini uyararak ve
protein yikimimi engelleyerek etki gdsterir; en zengin kaynaklar
arasinda dana eti, tavuk gogsii, uyluk eti ve kiyma bulunmaktadir
(Miller ve ark., 2003; Varnier ve ark., 1995) Kreatin en popiiler kas
gelistirici takviyedir; 10 haftalik bir kreatin takviyesi ve kuvvet
antrenmani ¢aligmasinda, %25 oraninda bir kuvvet ve %60 oraninda
kas kiitlesi artis1 gozlemlenmistir (Vandenberghe ve ark., 1997)

Konjuge linoleik asit (CLA), beta-hidroksi-beta metilbutirat
(HMB), L-karnitin, riboz ve piriivat gibi diger maddelerin "besin
aktivatoril" etkilerini belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Antrenman Sezonu icin Beslenme Onerileri

Aktif sporcu, daha siki bir antrenman programinda oldugu i¢in
kalori alim1 1.5 aktivite seviyesine gore ayarlanmalidir. Ancak fazla
viicut yagina sahipse, 1.3 aktivite seviyesinde baglamamiz
gerekmektedir. Karbonhidrat alimi artirillmahdir (8 gram/kg'da bir
artis yapilmalidir), protein alimi da (1.5 — 1.7 araliginda hafif bir
artigla) daha yiiksek olmalidir ve yag kalorileri hemen hemen ayni
kalmalidir. Sivilar ve mikrobesinlere daha yakindan dikkat etmek
onemlidir. Ayn1 zamanda, bir multivitamin takviyesi de 6nerilebilir.



olarak ayarlanabilir. Ozellikle antrenman sezonunda, enerji dengesi
ve besin maddelerinin optimal alimi, en iyi performansi elde etmek
icin kritik bir 6neme sahiptir. Daha detayli bir 6neride bulunacak
olursak; hazirlik dongiisii sirasinda giinliik karbonhidrat alimi 3—
7g/kg arasinda degismelidir. Yiiksek hacim veya yogunlukla
antrenman yapmayan sporcular, bu araligm alt smirinda
baglamalidir, oysa giinde iki saatten fazla antrenman yapanlar bu
araligin ortasinda baslamalidir. Giinliik protein alimi 1.2-2.5g/kg
arasinda olmalidir (Gaines, 2006).

Kilo kayb1 hedefleyen sporcular igin, daha yiiksek bir protein
alimi 6nerilmektedir (2.0-2.2g/kg). Bu, kan sekeri seviyesini stabil
hale getirerek tokluk hissini artirma ve yiyeceklerin termal etkisini
daha iyi kullanma amaciyla onerilmektedir. Kilo koruma hedefinde
olanlar i¢in, orta diizeyde bir protein alim (1.2— 1.7g/kg)
oOnerilebilir.

Bu oneriler, sporcularin antrenman yogunluklarina, enerji
harcamalaria ve genel hedeflerine uyum saglamasi i¢in dikkatlice
planlanmalidir. Her bireyin enerji ve besin ihtiyaclarina 6zel olarak
dikkat edilerek kisiye 6zel beslenme programlari olusturulmalidir.
Giinlik yag alimi nispeten diisik olmalidir ve 0.8 — 1.3g/kg
araliginda degismelidir (Seebohar, 2009). Tekrar belirtmekte fayda
var ki yag, beslenme planinda gerekli bir bilesendir ve ihmal
edilmemelidir. Ancak, dogru yag kaynaklarina odaklanilmalidir:
tekli doymamis (omega 9) ve ¢coklu doymamis (omega-3 ve 6) yag
kaynaklar1 kullanilmali; doymus ve trans yag alimi en aza
indirilmelidir, sonuncusu tamamen kaginilmalidir.

Arastirmalarla desteklenen kesin giinliik hidrasyon rehberleri
yoktur; uygulamada, idrar rengi soluk sar1 olmali ve bireyin her 2-3
saatte bir idrar yapmasi, olumlu bir hidrasyon durumu saglamak i¢in
gereklidir (Burke & Hawley, 2006).

Gli¢ sporcular1 - giin boyu siirekli hidrasyonla birlikte daha
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duyulmaktadir. Agirligi (haftalik) ve viicut kompozisyonunu (aylik)
izlemek hayati 6neme sahiptir. Dayaniklilik sporculari i¢in - haftada
450-900g'dan fazla kilo kaybi yasanmamalidir. Bu nedenle,
hedeflere uygun bir sekilde ulasabilmek igin yeterli zamanla
beslenme rejimine baslamalidirlar. Cok hizli bir kilo kaybi aym
zamanda kas ve su kayb1 anlamina gelir, bu da performans1 olumsuz
etkiler (Katz, 2007). Giinde en az 6-8 porsiyon meyve ve sebze
tilketmeli ve yiiksek lifli gidalar1 tercih etmelidirler. Bu, enerji
takviyeleri ve rehidrasyon standart ¢ozeltileri denemeleri gereken
zamandir. Her sporcunun viicudu ig¢in en uygun {irlinleri
se¢melidirler; yaklagsan sezonda yarisacaklari yarismalarda hangi
besin iriinlerinin kullanilacagimi 6grenmeye ve bunlar1 denemeye
caligmalidirlar (Munteanu ve ark., 2014).

Yarisma Sezonu i¢in Beslenme Onerileri

Eger bir sporcu donemsel beslenme planin1 ve
degerlendirmeleri takip ettiyse, optimal yakit seviyesinde ve viicut
kompozisyonunda olmalidir. Yarisma doneminde diisiik kalorili bir
diyet uygulamak zararlidir ve sporcu, karbonhidrat ve kalori
ihtiyacinda en yiiksek seviyede olmalidir. Antrenman Oncesi ve
sonrast dgiinlerin diizenli olmasi 6nemlidir. Yarigma etkinlikleri
Oncesi ve sonrasi Ogiinlerin de diizenli olmasi Onemlidir.
Karbonhidratlar, yeterli kalori ile birlikte sezon boyunca kilit 5neme
sahiptir (Gaines, 2006). Enerji harcamasi, sporcularin yarigma
dongiisiine ilerlemesiyle degisecektir. Fiziksel hedefler, daha yiiksek
yogunlukta bir antrenmana gecisi ve genellikle gii¢, kuvvet ve hizin
artirtlmasini igerir. Bu enerji harcamasindaki degisiklik, gerekli
beslenme degisikligini kolaylastiracaktir. Sporcunun
gerceklestirdigi  egzersiz  seviyesine baglhi olarak  giinliik
karbonhidrat ihtiyaglart muhtemelen artacaktir. Eger egzersiz siiresi
ve yogunlugu bir dnceki antrenman dongiisiine gore onemli 6lgiide
arttiginda, karbonhidrat alimi da artmalidir bununla paralel olarak
protein alimi biraz azalabilir. Hafif kuvvet antrenmani ile
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ve yagsiz kas kiitlesi kazanimini hedefleyen sporcular i¢in giinliik
protein alimi 1,7-2,0 g/kg civarinda kalabilir (Burke ve ark., 2001;
Katz, 2007; Rodriguez ve ark., 2009).

Giinliik yag alimi 1,0-1,5 g/kg arasinda degisen orta diizeyde
olmalidir. Hazirlik dongiisiinde oldugu gibi, saglikli yaglar bireyler
tarafindan tiiketilen en bol yag olmalidir. Bir sporcunun takip ettigi
egzersiz yiikiinii anlamak 6nemlidir ¢ilinkii bu, her giin tiiketilen yag
miktarimi biiyiik 6lgiide belirleyecektir. Bir sporcu giinde en az 2-3
kez yiliksek enerji harcamasiyla antrenman yapiyorsa, enerji
dengesini korumak i¢in giinliik daha fazla yag tiikketmesi gerekebilir.

Daha vyiiksek egzersiz siiresi ve/veya yogunlugundan
kaynaklanan terlemedeki artis nedeniyle bu siire zarfinda hidrasyon
yiikksek bir oncelik olmalidir. Sporcular tarafindan genellikle
unutulan bir sey, egzersizlerden 6nce giinliik hidrasyonun 6nemidir.
Sporcularin, antrenman seanslari i¢in uygun sivi depolarina sahip
olmak amaciyla giin boyunca hidrasyon durumlarini iyilestirmek
icin yeterli miktarda sivi igme ve meyve ve sebze gibi su igerigi
yiiksek yiyecekler yeme aligkanligi gelistirmeleri zorunludur. Yanlis
glinlik hidrasyon uygulamalarinin bir sonucu olarak egzersiz
sirasinda susuz kalabilirler. Eger bir sporcu egzersizden once
dehidrate olmussa, egzersiz sirasinda daha fazla dehidrasyonu
onlemek ic¢in yapabilecegi fazla bir sey yoktur ve bu nedenle
antrenman seansi tehlikeye girecektir (Seebohar, 2009).

Gegis ve Toparlanma Dénemi icin Beslenme Onerileri

Gegis veya toparlanma dénemi, sezon bittikten hemen sonraki
donemdir (iki hafta ila bir ay). Sporcularin dinlenmeleri ve ¢ok az
veya hi¢ diyet ve antrenman yapmamalar1 gereken zamandir. Gegis
dongiisiinde genellikle antrenmanlarda 6nemli bir azalma olur.
Sporcular gegis dongiisii sirasinda egzersiz yapmaya devam edebilir,
ancak bunu daha az siklikta ve ¢ok fazla yapi olmadan yaparlar.

Aktif kalmaya devam etmek ve secilen spor disinda baska seyler
vanmak favave edilir  Normalde vilin bt donemi enerii



beslenme bilgisine sahip degillerse; Onceki dongi ile
karsilagtirilabilir enerji seviyelerinde alim yapmaya devam
edebilirler! Viicut agirliginin oyun agirligindan 2,5-5 kg kaymasina
izin verilmez (Gaines, 2006).

Gegis dongiisii sirasinda giinliik karbonhidrat alimi 3 - 4 g/kg'a
diismelidir. Bir sporcu haftada 6-7 kez egzersiz yapiyor olsa bile, bu
yeni karbonhidrat araligi kaslara ve beyne egzersizi beslemek ve
biligsel islevi siirdiirmek i¢in yeterli enerji saglayacaktir. Giinliik
protein alim 1,5 - 2,3 g/kg arasinda olmalidir. Biraz daha yiiksek
protein alimi tokluk tepkisini iyilestirecek ve enerji harcamasina
daha yiiksek termojenik katki saglayacaktir. Sporcunun bu siire
zarfinda hipertrofi iireten bir kuvvet antrenmani programi varsa st
uc tavsiye edilirken, daha hafif kardiyovaskiiler ve kuvvet
antrenmani aktivitelerine katilanlar i¢in tokluk korundugu siirece alt
aralik kullanilabilir. Giinliik yag alimi biraz azalabilir ancak genel
olarak 1,0 - 1,2 g/kg arasinda degisecek sekilde orta diizeyde
kalmalidir. Hidrasyonun artirilmasi yil boyunca oldugu gibi hala
onemlidir ancak belirli aktif donemlere kiyasla azaltilmalidir
(Rodriguez ve ark., 2009).

Sezon sonrasi dénemde kuvvet sporculari, biraz daha fazla
dehidrasyon da dahil olmak iizere istenen gorsel etkileri artirma
firsatina sahiptir. Protein takviyeleri, amino asitler ve kreatini
unutmali ve meyveler, sebzeler, tam tahilli {iriinler, yagsiz et ve
balik, diisiik-orta yagh siit iirlinleri gibi saglikli besinlere geri
donmelidirler. Dolayistyla, bu dénem i¢in istenen viicut agirligina ve
viicut kompozisyonuna izin verecek bir enerji alimi1 onerilir, bu %
55 karbonhidrat, %25 protein ve %20 yag olarak yapilandirilir.
Dayaniklilik sporcular1 ise enerji barlari, jel formundaki enerji
takviyeleri ve sporcu i¢eceklerine bir siire ara vermeli; diyetlerine
tim gida gruplarindan dogal besin maddelerini tekrar entegre
etmelidirler. Y1l boyunca kacinilan besinleri tiikketme esnekligi,
restoranlarda dengeli se¢imler yaparak saglanabilir. Bu yaklagim,
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ozellikle kuvvet antrenmani yapan sporcularla karsilastirildiginda,
kritik bir 6neme sahiptir.

Sporcularin yi1l boyu bagli kalmalar1 gereken baz1 beslenme
prensipleri  bulunmaktadir.  Cesitli  besinlerden,  2-2,5kg"
gegmeyecek sekilde alim yapmalilar; kalan besin ihtiyaglart kiigiik
hacimli takviyelerle desteklemelidirler. Giinliik tiiketilen meyve ve
sebzelerin en az yaris1 dogal ve taze kaynaklardan temin edilmeli, bu
sayede esansiyel vitaminlerin dogal yollarla alinmas1 saglanmalidir.
Yag aliminda kaliteye dikkat edilmeli; doymus yag igeren
kaynaklardan (yliksek yaglh etler, tereyagi gibi) ziyade c¢oklu
doymamig (0rn. bazi baliklar) ve tekli doymamis yaglar
(kuruyemisler, sizma zeytinyagi, avokado gibi) oncelikli tercih
edilmelidir. Antrenman veya yaris sonrasi ilk 15 dakikada, yiiksek
glisemik indeksli karbonhidratlarla birlikte yagsiz protein
kaynaklarina yonelmelidir; Ornegin spor igecegi, yagsiz yogurt,
karpuz ve gikolatali siit ya da yagsiz et sandvi¢i ideal secenekler
olabilir. Sporcularin, besin takviyeleri konusunda beslenme
uzmanlar1 veya spor tibbi uzmanlarindan rehberlik almasi esastir.
Alinan proteinler, karbonhidratlar, omega 3, 6, 9 yag asitleri,
vitaminler ve mineraller gibi bilesenler profesyonel denetimde
olmalidir; ayrica tuz alimi ve sivi dengesi de beslenme uzmani ya da
saglik profesyonellerinin  gézetiminde olmalidir. Beslenme,
sporcunun performansini dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir.
Optimal performansin elde edilmesi igin sadece makrobesinlerin
alimmin o6tesinde, mikrobesinlerin aliminin da stratejik olarak
planlanmasi sarttir. Mineral, vitamin ve antioksidan alimlarmin
dikkatli bir sekilde diizenlenmesi, enerji metabolizmasi, kas
regenerasyonu ve immiin fonksiyonlarin optimal diizeyde
stirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Yogun antrenman periyodlarinda, bu
mikrobesinlerin  yetersiz alimi, fizyolojik adaptasyonlarin
engellenmesine ve sakatlik riskinin artmasina yol acabilir.

Ote yandan, beslenmenin sporcunun psikolojik saglig
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protokollerinin  dogru bir sekilde uygulanmasi, stresin ve
anksiyetenin biyokimyasal diizeyde modiile edilmesinde etkili
olabilir. Dolayistyla, sporcularin hem fizyolojik hem de psikolojik
performanslarini optimize etmek adina, beslenme stratejilerinin
multidisipliner bir yaklagimla ele alinmas1 kaginilmazdir.
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