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KIiTLE SPORUNDA SIK KULLANILAN

KAVRAMLARI TANIMLAMAYA VE AYIRTETMEYE
iLiSKIN BIR DENEME

Hakan YAMAN*

OZET

AMACGC: Spor biliminin kuramsal yapifanmasiyla uygun bir alan diline ve terminolofiye gereksinim artrmstir. Kitle
sporunda siklikia kullanian kavramiar kanghirimakta ve siklikla birbirlen yerine kullanimaktadir. Bu sunuda, stk
kullanian kavramiarin tanumianmas: ve birbirlerinden ayirt edilmesi amaglanmaktadir.

YONTEM: Bu incelemeler igin bilimsel kuram mefodolgjisine basvurulimug ve terminoloji dgretisinin sundugu
olanaklardan yararianimgtir.

BULGULAR: Bedensel etkinfik, kaslar tarafindan oluglurulan ve enerji harcanmasina yol agan, herhangi bir be-
densel harekettir. Giinliik yaganhda bedensel etkinlik; is, spor, ev igleri vd. Bicimdeki alt gruplara ayriabilir.
Yiikienme, planianan, yapilandiritan ve tekrarlanan bir bedensel etkinliktir. Sonunda ya da ara hedef olarak be-
densel dinglik amaciani. Dinglik kavram ise tam, bedensel ve devimsel (motorik} dinglik alt grupiarina ayrilir.
Tam dinglik en kapsamii olamdir ve devimsel, bedensel, ruhsal ve entelektdel dinglik ddelerini kapsar,
SONUCLAR: Kitle sporunda sik kulfanian kavramlara iligkin  tammlamalar, kavramiarin kangtinimalarint ve
yanig kulfandmalarini engellemek amactyla sunuimusgtur. Benzeri gatigmalarin, spor biliminin diger alaniarina
iliskin temel kavramian icin yapiimas: yarati olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Terminolofi, Spor, Bedensel Etkinlik, Alan Dilf

AN ATTEMPT TO DEFINE AND DISTINCT FREQUENTLY
USED CONCEPTS IN MASS-SPORTS

SUMMARY

OBJECTIVE: Due o theorethical formation of sports sciences, the demand for an appropriate field lfenguage
and terminoiogy is increasing. Frequently used concepts in mass-sports ara offen confused and used interc-
hangeably. The object of this presentation is to define and distinct the concepts.

METHODS: The terminology of sports sciences has to address o the colloguial speech and scientific termino-
fogy. Therefore concepts concerning this have to be treated with the justification of the colloquial spesch and
requirement for formal exatness. Scigntific, theoretical methodology and theory of terminology has beern used
for this study.

RESULTS:Physical activity is defined as any bodily movement produced by scletal muscies that results in en-
ergy expenditure. Physical activity in daily life can be categornized info occupation, sports, household etc subg-
roups. Exercise is a subset of physical activity that is planned,structured, and repefitive and has a final or an in-
termediate cbjective:the improvement or maintanence of physical fifness. Physical fifness is divided in fotal,
physical and motor subgroups. Tofal fitness covers the motor, physical,psychological and inteleciual fitness
elements.

CONCLUSION: The definitions of the concepts in mass-sports have been presented to avoid confusion and mi-
suse of these concepts. Similar studies of basic concepts of other sporis scientific fields are recommended.
Key Words: Terminology, Sport, Physical Activity, Colloquial Speech
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GiRiS

Insan bildigi sdzciiklerle dﬁguﬁﬁr, diisiincesini bildigi stzciiklerle dile getirir. Dil, diistince iire-
timinin tagiyicisi, bir olgu, bir (lin olmanin Gtesinde; dilgiinme siirecinde yer alan bir etkinlik,
bir iiretim agamasidir. Diliﬁ.zénginligi, toplumun genel yvapisim ve gereksinimlerini belirleyen
kavramlarla iliskilidir. Dil yasayan bir varhk olarak gad ile iligkisini stirdiiriir ve toplumsal gerek-
sinimleri karsilar. Yeni gereksinimler yeni kavramlar, yeni kavramlar da yeni sézciik ve tamla-
malar tiiretilmesine vol acar. Kullanilan s&zciik ve terimlerde yenilenme, anlamlarnda kapsam
artinmi, karglanamayan kavramalar igin konuk sézcliklerin alinmasi dilin dogal, canli yapisinin
islevierindendir ™.

Diller karsilayamadiklan kavramlar icin birbirlerinden sézciikleri 6diing alirlar. Bilimsel gelisi-
min ve bilai paylasimmm vogun oldugu zamammizda; teknolojinin ivmeli gelisimine dilimiz ayak
uyduramamaktadir ve yabanci dillerden terim naklinde bulunulmaktadir,. Ancak her dil kendine
ozgii bir isleyis, sozciiklere anlam ylikleyis ve kendine 6zgli diistiniis volu izledidi icin; yabanc
sézciiklerle boyut kazandinhp, anlam genisletilmesi yapilamaz .

Bu bilimsel geligime kosut, spor biliminin de kuramsal yapilanmasina uygun bir alan diline
ve terminolojiye gereksinim artrmstir. Buna iliskin ¢abalar siirmektedir .

Spor biliminin temel bir bileseni olan kitle sporunda sikga kullanilan kavramlar genelde ya-
banci bir dilden Tiirkge've aktarldigindan kavramlar kullammlan sirasinda karistinlmakta ve bir-
birleri yerine kullanulmaktadir. Oysaki bilimde bireyler arasindaki iletisim ve etkilesimi sadlamak;
kuramsal bilgi birikimini uygulamaya aktarabilmek i¢in gelismis bir alan diline gereksinim vardir.
Bu alan dili bilgi icin gegerlilik yam sira dogruluk, kesinlik ve akicilik gereklerini yerine getirmeli-
dir @9,

Bu tiir dili sadelestirme ¢alismalarinda elde edilen diger bir ¢ikh, bilim adamlarinmn ortak bir
dille konusmalar ve vaptiklan ¢alismalarda kavramsal olarak ifade etmek istedikleri olgulan
miimkiin oldugunca tek bir kelime ile agiklamalandr.

Bu baglamda bu ¢ahsmada kitle sporunda siklikla kullanilan temel kavramlar aciklanilmaya
ve yerlerine olanaklar dahilinde Tiirk¢e terimler bulunulmaya ¢ahsilmmistir.

Kavram Aciklamalan

Kitle sporuna iliskin yapilacak bilimsel calismalarda bazi kavramlann ve gdriingelerin {feno-
men} belirlenmesi ve agiklanmasi gerekmektedir. Sikga giinlitk hayatta kullarulan bedensel etkin-
lik {fiziksel aktivite), alistirma (egzersiz), bedensel dinclik {fiziksel fithes) ve bununla iliskili diger
terimlerin anlamlan kesinlestiriimelidir. '

36



Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), V (2000),4 : 35 - 43

Bedensel etkinlik (Fiziksel aktivite, Ing: physical activity): Dilimize fiziksel aktivite olarak
da aktarilan bu terim; iskelet kaslan tarafindan olusturulan ve enerji harcanmasina neden olan,
bedensel hareketi ifade eder . Bedensel etkinlik sirasinda harcanan enerji {kilo joule birimi ter-
cih edilir), calismaya katlan kas kiitlesinin boyutundan ve kas kasilmalarnmin yoduniugu, siiresi
ve sikhdh tarafindan belirlenir ™.

" Bedensel etkinligi farkh alt gruplara ayirmak miimkindiir. En basit olarak uyuma, cahgma
ve serbest zaman ayinmint yapmak miimkiin olabilir ®. Serbest zamanda vapilan bedensel et-
kinligi ise spor, ev isleri (bahge isleri, temizlik, ev onanm isleri vb.) ve dider olarak ayirabiliriz .

Bedensel etkinligi, vapilan etkinligin siddetine; hafta i¢i ya da hafta sonu; géntillii ya da go-
niilsiiz gibi farkh alt gruplara da avirmamiz miimkiindiir. Bu bi¢imdeki ayimmlara girilmesinin te-
mel nedeni didaktik kaygilardan éte; bedensel etkinlik olgusunu tim belirleyicilerle degerlendir-
me ve net bir bicimde 8lgme arzusudur. Béylece sonuglan rahatca spor ve saglik biliminin ¢ahs-
malarinin hizmetine sunmak miimkiin olacaktir #.

Alstirma (Egzersiz, Ing: exercise): Alighrma terimi, daha dogrusu yabanc dilden cevrilen
egzersiz terimi sikca bedensel etkinlikle kanstinlmaktadir. Olasilikla buna her ikisinin benzer bi-
lesenleri bulunuyor olmas1 neden olmaktad. Bu ortak bilesenler 8rnedin; enerji harcanmas,
eylemin hareketle sonuglanmasi, eylemin kaslar tarafindan yapilyor olmasi, hareketin yogunluk
ve sliresine bagh olmasi ve benzeridir. Ancak ahstirma bedensel etkinlikle esanlamh degildir.
Ahstirma bedensel etkintigin bir alt grubudur. Alstrma planlanan, yapist olan, tekrarlanabilen
ve bedensel dingligi gelistirmeyi amaclayan bir bedensel etkinlik bi¢imidir ®#. Bu kavram boyle-
ce giinliik yasamda yapilan tiim sporsal etkinlikleti, kondisyon gelistirmek amaciyla yapilan alg-
tirmalar kapsar. Ancak hedefli, tekrarlayicr nitelikie ve dincligi gelistirmeyi hedeflemeyen diger
bedensel cahsmalan kapsamayabilir (6rn. ev isi, mesleksel ig).

Dinglik {fitnes, Ing: fitness}: Dilimizde fitnes kelimesi sikca bu kavramm yerine kullanilir.
Dinglik; giinlitk yiikiimliilikleri canh ve dikkatle yerine getirme, bunlan yaparken yorgun diis-
meme ve serbest zaman iglerini yorulmadan yerine getirme ve beklenilmeyen acil durumlan
karsilayabilme dzelligidir ®. Dinglik kavrami siniflandinlacak olursa; bir genel dinglikten sz et-
mek miimkiin olacaktir. Genel dinglik kavraminun altinda bedensel, ruhsal ve entelektiiel dinclik
gruplan bulunur. Bedensel dinclik kavraminin altinda ise motorik {devimsel} ve antropometrik
dzellikler, bedensel gelisim dzellikleri, fizyolojik isievier bulunur. Motorik dinglik kavram ise kon-
disyon, esgiidiim {koordinasyon), spor motorik beceriden olugur ®, Bedensel dinglik kavrarmm
diger vandan saghkla ilgili dinglik ve beceriyle ilgili dinglik olmak (izere ikive ayiranlar da vardir.
Saghga yonelik dinclik kalp solunum dayamkhha, kassal dayarukhhk, kas kuvveti, beden bilesi-
mi, esneklik &gelerine ayrilr. Beceriyle ilgili dinglik ise atiklik (agility), denge, esgiidiim, hiz, gig,
tepki siiresi (reaction time) d8elerine ayrihir, Saglikla ilgili dinglik Sgeleri daha ¢ok toplum sagh-
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& ilgilendirirken (kitle sporu), beceriyle ilgili dinclik daha ¢ok elit sporuyla ilgili kavramlardir .

Kitle sporunda kullamlan diger kavramlar: Bu bashk altinda kitle sporunda ve genel
olarak spor biliminde sikca kargilagilan bazi temel kavramlar incelenecektir. Kavramlar abecesel
sirada verilmigtir.

Amaclanan kalp ahm sawys {target heart rate): Yiiklenmelerden énce yeginligini (sidde-
tini) belirlemek icin amaglanan nabizidir (polar varsa dogrudan kalp atrmnsayisidir} 49,

Amaclanan kalp atim sayis1 arahdt (target heart rate range): Doruk aerobik sigaya (ka-
pasite} erismek icin belirlenen en uygun vilkklenme yeginligidir (siddet} ™"

Beden bilegimi (vilcut kompozisyonu): Kinantropometrik test degiskenidir. Bedenin farkl
bilesenlerinin bir nicelik haline (yag, su, kas) getirilmesidir *.

Denge ({Ing: Balance, Alm: Balance): Bedeni ya da bir dzdegi {cisim} ayni1 konum ve du-
rumda tutabilme zelligidir. Sporda denge li¢ farkh kavram kapsar;1. Duruk (statik) denge: be-
denin konumunu koruyabilme {amuda kalkma gibi}. 2. Devingen (dinamik) Denge: devinim {ha-
reket) strasinda dengeyi koruyabilme (buz pateninde dengeyi koruma gibi). 3. Ozdek (cisim)
Dengesi: Bir cismi dengede tutabilme {parmak ucunda ¢ubugu dengede tutma gibi) “2.

Tek Doruk Yineleme {Ing:1-RM; One-repetition maximum): Bir bireyin bir kez kaldirabi-
lecedi en biwyitk agirhk yiikiidir Y.

Doruk Birim Afirhik (Ing: 10-RM, ten repetition maximum): Bir bireyin basanyla on kez
kaldirabilecegi birim agirhktir ¢,

Esenlik (ing: wellness, Alm:Wohlbefinden): Esenlik en uygun saghk kosulunun bir alt &desi-
dir. Esenligin alt boyutlan bedensel {Giinliik igleri bedenen karsilayabilme ve bos zamamini etkin
kullanabilme halidir. Yani kisaca bedensel ding olma durumudur), duygusal {emotional, mental)
(Giinlitk yagamla basa ¢ikabilme ve kisisel duygular olumlu, ivimser ve yapici bicimde ele alma
dzelligidir. Yani kisaca mutlu olma durumudur; aith depresyonda bulunmadir}, entelektiiel {Giin-
litk yasantisimn niteligini disandan alinan bilgilerle arttirabilme Szelligidir), toplumsal (Baska bi-
reylerle iliski kurabilme ve bireylerin ve kendisinin yasam niteligini béylece artirabilme &zelligi-
dir. Béyle insanlar yalmizhk cekmezler) ve tinsel {spiritual) (Bir degerler dizgesi kurabilme, inang-
lar dizgesi boyunca ilerleyebilme ve anlamh yagam ereklerine (hedeflerine} sahip olma &zelligi-
dir.) boyutlandir. Bedensel etkinlikle elde edilen bedensel dinglik &zellikle bedensel ve ruhsal bo-
yutlanim olumlu etkileyecektir 2,

Esneklik (fleksibilite; Ing: flexibility, Alm:Gelenkigkeit): Belirli eklemlerin devinim ile acil-
masidir. Devinimin 8lgiisii eklemin miimkiin oldugunca fazia agiimasidir. Esneklik iki kavramm
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kapsar: 1. Duruk (statik) esneklik: digandan kuwvvet uygulanarak yapilan esnetme. 2. Devingen
{dinamik) esneklik: bireyin kendi ¢abasiyla esnetme. Esneklik sporsal verimi kisitlayabilen bir
Szelliktir. Bu nedenle bir devinimin uygulanmasinda teknik ve kondisyonel 8n kosuldur. Bedenin
anatomik (eklem bicimi, eklem agikhe, stirtiinme, kuvvet kolu), fizyolojik (kas, kas kihfinin, kiris-
lerin yapisi, esneklik ve bicimi; gerilim, kas igi ve kaslar arasi esglidiim, kuvvet), vas (13-14 va-
$a kadar uygun), ruhsal dzelliklerinden ve gevrese] etkilerden (151, iklim, glinlin saati} etkilenir “9,

Esgiidiim (koordinasyon; Ing:coordination, Alm: Koordination): Fizyolofik anlamda devi-
nim sirasinda sinir sistemi ve kaslarn bir arada cahsmalandir. [ki kavrar kapsar: 1. Kas ici es-
giidiim: bir kas icinde kas ve sinir dokusunun birlikte ¢ahsmasidir. 2. Kaslar aras1 esgiidim: fark-
i kaslarin birlikte ¢alismalari. Esgiidiimiin belirlevicileri devinimin kesinligi ve tutumlulugudur
{ekonomiklidi). Bu &zellikler elektromiyografi, kuvvet 8l¢lim tahtasi, solunum ergometrisi ve de-
vinimsel (motorik) testler ile dlcilebilir #%.

Gecikmis Kas Agnst (Ingilizce:DOMS, Delayed-Onset Muscle Soreness, Alm: Muskelka-
ter): Eskiden asin yiklenmeye bagl verel vapimyikim (metabolik) triinlerinin {(6rn. Laktat) birik-
mesine baglanmaktayd: "®, gliniimiizde kas liflerinin kopmasina bagh gelistigi anlagilmstir. Agn
serbest sinir uglarinin bu kopmalar sonrasinda etkinlesmelerine bagl gelismektedir. Agtr vitklen-
melerden 24-48 saat sonra geligen siddetli agn iki g giin boyunca agirhdiru siirdiiriir ve yakla-
sik yedi glin sonra kavbolur. Ozellike eksantrik viklenmeler gecikmis kas agrisina neden olur.
Liflerin onarirmi 12 hafta kadar sirrer 2,

Kalp atum hiz1 {Ing: heart rate, Alm: Herz Frequenz): Kalbin dakikada atim sayisidir. Sad-
likl1 bir bireyde nabuz ile esdegerdir. Spor yaparken bireyin basvurabilecedi ve kalp dolasim diz-
gesi ile ilgili bilgi verebilen tek nesnel aractir. Bununla alistirma yeginligini belirlemek miimkiin-
dir. Bireyin dayamkhlgh arthikca kalp atim sayisi azalacakhr 7.

Kas katibiia (Ing: muscle stiffness): Kaslann uzun siireli zorlanmalarina bagh, kasin i¢inde
s toplantr ve kas siser, katilagir. Stanin yeniden damarlar tarafindan gerive emilimi uzun stir-
diwii icin toparlanma uzun siirebilir ve ahstirmalarn engelleyebilir 4.

Kalp solunumsal dayamkhhk (kardiyorespiratuar endurans,ing: cardiovascular enduran-
ce): Aerobik yiklenmeyi siirdirebilmek igin kalp solunum dizgesinin (sistem} yeterince enerii
sadilayabilme &zelligidir ®P. Alman ekoliine gére aerobik sigarun (kapasite) 6n planda oldugu da-
yaniklihk bicimine devingen dayarukhhk denir. Duruk dayaniklihk ile ise anaerobik siga on plan-
dadir. Kalp solunumsal dayruklilik verel (lokal) dayarukhliktan &te genel (allgemeine) dayanikhhik
kapsaminda ele ahnir, ¢iinkil bedenin tiim iskelet kaslanrn sekizde birinden fazla kaslarin devi-
nime katilmalan séz konusudur %% .
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Kondisyonlama {Ing: conditioning, Alm: Konditionierren): Kaslarn enerfi sidasim (kapasi-
te) alistrmalarla artirma iglemidir . Alman ekolii daha ayrintih bir tarumlama yapip, kondis-
yonlamanin egitsel, ruhsal ya da dzdenetim etkileri ile belirli yans: {refleks), tepki {reaksiyon} ya
da eyvlemlerin yaratilmasi oldugunu bildirmektedir. Kitle sporunda gene! kondisyenlama séz ko-
nusudur. Burada belirli spor tirlerine bagiml kalinmaksizin, diigitk yeginlikle alistirmalar vapilir.
Ornedin okul sporu da genel kondisyonlanma cercevesinde alimr. Ozel kondisyonlamada belirli
bir spor tiiriine $zgil verimi miimkiin oldugunca en iyi gelistirme eredi vardir. Kondisyonlama
dayanilikhdi, kuwveti, cabuklugu, esnekligi ve benzeri kondisyonel ozellikleri gelistririci ¢alismala-
n kapsar #%.

Yeginlik #* {siddet, yogunluk; Ing: Intensity of exercise, Alm: Trainingsintensitaet); Yiklen-
me gerektirimlerini {Belastungsanforderung) nesnellestirebilmek igin vitklenme etmenleri kavra-
mindan ileri stirlilmiistiir. Bu etmenler arasinda bedensel alistirma (Kérperiibungen), devinim ni-
telidi (Bewegungsgiite), yilklenme veginligi (Belastungsintensitaet), yiiklenme yodunlugu (Belas-
tungsdichte) ve yilkienme siiresi bulunur. Etmenler arasinda yiiklenme yeginligi {siddet) ve yitk-
lenme yogunlugu farkh kavramlar oldugu icin vedinlik verine yogunluk kelimesinin kullarlma-
masi uygun clacakir * Yiklenme yedinligi sporsal yitklenme ve kapsamun bir bilesenidir. Bi-
rim olarak kosu hizi, deneme bag1 kaldinlan yitk ve deneme bagl tamamlanan ahistirmalar (artis-
tik patinaj ve jimnastik) kullanihr ¥2. Kitle sporunda kalp atim sayisi, kosu izt ya da olanaklar
dahilinde laktat &lgiimleri kullanulir, Yitklenme yodunlugu ile ise yilklenme ve dinlenme evreleri-
nin zamansal olarak birbirlerine olan orant va da birim zamanda vapilan devinim tekrandir. Yo-
gunluk kavrarm yiiklenme ve dinlenime arasinda en uygun oram belirler ve bdylece yiiksek bir
yitkklenme kapsatm saglantms olur. Sporcunun erkenden yorulmasi engellenir #9.

TARTISMA

Her dilde yabanci ya da yabanci kikenli sézciklerin bulunmasi kaginiimazdir. Ancak bu du-
rumun dilin kimligini herhangi bir bigimde tehdit etmemelidir; dilin gelisimini engellememelidir.
Dillerin stzcitk dagarcid, yeni sdzciik yaratma yetisiyle orantihdir. Dillerin simirlanmin zorlan-
mas), koklerinin kullanilmas: bilinen bir yéntem olmasina ragmen; zotrlugu nedeniyle pek kulla-
nilmamaktadir .

Arzu edilen zenginlik disandan ahinan yabanc sézciiklerle miimkiin olmamakta, tersine
Tirkce karsthdinin unutularak atilmasma ve ilgili terimin Tiirkge karsihdimn bulunmadih disiin-
cesivle dilde siflasmaya yol agmaktadrr. Yabanci terimnler dili titkamakla kalmaz, imgeleme ve dir-
siinme alamm daraltirlar. Sonugta bu vabanct terim bir &riintil iginde 8drenilmemekte, ezberle-
mek durumunda kalinmaktadir #2,
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Bunun niedeni Tiirkge'nin giicstizliigin sarus: ile bat dilleriyle iletisimin tistiin tutulmasidrr. fs-
ter dogu, ister bati kaynakh olsun her tiir yabanc: kimlikli s6zciik akimna kara Tiirkge'nin ola-
naklar igletilerek karsi konulabilir. Tiirkge, sézciik anlamlannda boyut genisletilmesi, anlam kay-
masi, kavram dizini olusturulabiimesine olanak taniyan, soyutlamaya uygun yamsiyla bilim dili
niteligi tagiyan bir dildir . Spor biliminde diger bilim alanlannda oldugu gibi teknolojik ve bi-
limsel gelisim es zamanl olarak izlenilmekte, ancak ek bir ¢aba gerektirmesi nedeniyle yeni ta-

rusilan va da var olan terimler kopyalama yoluyla kullanilmaktadir.
L]

SONUC

Bu cabsmanin amaci Tiirkce'yi diger dillerden Ustiin tutmak degildir. Dilin zenginlesmesine
katkida bulunmak ve dilde kirlenmenin boyutlanna da dikkat ¢ekmek amaglanmaktadir. Bu ¢a-
banin tek tarafi dii uzmanlannin olmadidi anfagimalidir; dili kullanan ve anlatim olanaklan igin
bu dile gereksinim duyan tiim bireylerin ilgisinin triinii olmahdir.
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