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GIRIS

Tarihi yaklasik on ii¢ asir 6ncesine uzanan Taekwondo, silahsiz ken-
dini savunma sanat1 olarak adlandirilir. Tackwondo’nun kelime anlamu;
tae; ayak, kwon; el, do ise Tackwondonun temelini olusturan felsefi yonde
giizel ahlak ve fazilet anlamlarina gelmektedir. Kore’de dogarak gelisen
ve bugiin diinya c¢apinda popiilerlik kazanan olimpik bir brang olarak bu
spor, ayni1 zamanda Kore {ilkesinin milli sporudur (Gonen, 2019). Bir sa-
vag sanati olarak gelistirilmis olan ve ayni zamanda savunma stratejileri
iceren Taeckwondo, giiniimiizde diinyanin her yerinde uygulanan ¢agdas
bir spor olmustur (Lee ve Kim, 2007; Birrer, 1996). Tackwondo, multidi-
sipliner yaklagimlar1 barindiran Kore doviis sanatidir. Tek basina bir spor
dali olmakla kalmayarak cocuklarda ¢ok tercih edilen egitici aktiviteler
arasindadir (Won, 2014). Taekwondo yalnizca tekme, yumruk ve kendi-
ni savunma egitimini igeren fiziksel koordinasyondan ibaret degildir. Ta-
ekwondo sanatinin en énemli 6zelligi yasamin her alanina yayilan belirli
bir ruhun gelistirilmesidir. Tackwondo ruhunun gelisimi bireyde yasamin
bir¢ok alaninda olumlu etkiler meydana getirmektedir. Cesitli aragtirmaci-
larda Taekwondo’nun bireyler iizerinde olumlu etkilerinin oldugu bildir-
mistir (Goldsmith, 2013; Kurian, Verdi, Caterino ve Kulhavy, 1994; Lakes
ve Hoyt, 2004; Lantz, 2002; Movahedi, Bahrami, Marandi ve Abedi, 2013;
Steyn ve Roux, 2009; Zivin ve ark., 2001).

Kore dilinde “do” kelimesi, sanat, yol ya da yasam tarzi anlamina
gelmektedir. “Do” insan kisiliginin dinamiklerinin evrenin giicleriyle et-
kilesime girme bi¢imidir. Tackwondo’nun felsefesi, Kore milletinin tari-
hi boyunca sahip oldugu tarihi ve kiiltiirel degerlere ait nitelikleri yansit-
maktadir. Tackwondo felsefesi temelde, kisinin egosundan kurtulmasi ve
“Zen” isimli Budist okulunun felsefi dgretilerine odaklanmistir. Bu felsefi
Ogretinin 6ziinde, dogal olarak diialite kavrami vardir. Diialite, ikilik, iki-
lem, ikili denge gibi anlamlarda kullanilmakta olup, dogadaki, evrendeki
karsitlik ve birbirini tamamlayicilik ilkesini ifade eden genel bir kavram-
dir. Uyum, zit kuvvetler esit olarak dagitildiginda ve dengelendiginde elde
edilir. Bununla birlikte, bir kuvvet baskin oldugunda, denge bozulur. Orne-
gin, bir sporcu agresif bir tavirla ve pozitif (+) yonde bir enerjiyle rakibine
yonelik bir teknik uyguladiginda, karsisindaki sporcu bu teknigi zararsiz
bir sekilde uzaklagtirmak igin sakin bir tavirla ve negatif (-) yonde bir ener-
jiyle savunmaya gecerek dengeyi saglamalidir (Karademir ve Pakyardim,
2022). Tackwondo’da doviisme, sadece rakibe yonelik degil, bireyin ken-
diyle olan miicadelesi anlamin1 tagimaktadir. Bu miicadele kisinin zihinsel
denge kurma ve viicudu daha iyi kontrol etme kabiliyeti i¢in gereklidir
(Ramazanoglu, 2000).
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Taekwondo Felsefesine Genel Bakig

Taekwondo felsefesine genel bakis, farkli donemlerdeki kiiltiirel et-
kileri yansitmaktadir. Budizm ve Konfiisyusculuk ile doviis sanatlarmin
ilk gelisimi arasinda yakin bir baglant1 oldugu agiktir (Lee, 2003). Bu ne-
denle, Tackwondo’nun tarihi Kore onciillerini ararken, arastirma en az bu
iki farkli agidan yapilmalidir. Konfiigyiis, M.O. 551- M.O 479 tarihleri
arasinda, Dogu Zhou Hanedanligi doneminde yasadigi sanilan Cinli bir
bilgin, yazar ve filozoftur. Dogu uygarliginin en énemli temsilcilerinden
biri olarak kabul edilen Konfiigyiis, Cin edebiyatin1 ve toplumsal yasa-
mimt gekillendiren davranis kurallarini diizenlemistir. Bu diizenlemeler,
Konfiigyiis’iin 6gretisini gelistirdigi ve eski metinleri yeniden diizenledigi
bilgeliginin bir pargasidir (Karademir ve Pakyardim, 2022).

Cocuklarin ebeveylerine sadakati, kadinin erkege itaat etmesi, gengle-
rin yaslilara sayg1 gostermesi ve arkadaglar arasinda giivenin saglanmasi,
toplumdaki uyum ve kisilerarasi iligkiler i¢in gecerli olan Konfigyus’un
etik ilkeleri arasinda yer alan bazi diizenlemelere 6rnektir. Bu diizenleme-
ler, bireylerin ve aile {iyelerinin kendi davranislar1 ve sorunlarina iligkindir.
Dogu Asya’da hala gegerliligini siirdiiren ve o6zellikle Kore’de hala bii-
yiik 6l¢lide uygulanmakta olan Konfiigyus’un ilkeleri, insanligin, ahlakin,
erdem ve i¢gdriiniin devlet ve toplumun temel nitelikleri olduguna isaret
etmektedir. Konfligyiis, bu niteliklerin 6grenilebilecegini sdylediginden,
Konfiigyiis felsefesinin benimsendigi toplumlarinda yetistirme ve egitim
¢ok onemlidir (Gatzweiler, 2009).

Taekwondo felsefesi, 6grencileri “Simdiki Zaman” olarak bilinen bir
biling seviyesinde uyumlu hale getirmeyi amaglamaktadir. Bu uyum, bire-
yin istemli ve istemsiz eylemlerinin ve tepkilerinin, kendisiyle ve gevresiy-
le olan iligkilerinde mitkemmel bir sekilde koordine oldugu 6l¢iide ortaya
¢ikabilir. Bu uyumu yakalayan insan hayatin zorlu veya liziicii olaylar kar-
sisinda nasil tepkiler vermesi gerektigini iyi bilir. Taekwondo’ nun gergek
ustalari, giinliik yasamlarinda sakin kisilikleriyle dikkat ¢eken insanlardir
(Park, 2009).

Geleneksel olarak, doviis ustalar1 sadece 6grencilerine veya askerleri-
ne doviis teknikleri 6gretmekle kalmaz, ayni1 zamanda egitimsel bir etkiye
sahiptir. Bu egitimin psikolojik yoniine bakildiginda, korku, 6fke, nefret
gibi duygularin kontrol edilmesi ve hi¢ ortaya ¢ikmamasi gerektigi anlasil-
maktadir. Bununla birlikte, doviis ustalarin tiim egitim ve yetistirme ¢aba-
larinin odak noktasi, gretilen teknikler icin 6grencilerin dikkatini ve kon-
santrasyonunu gelistirmektir. Ciinkii giinliik aktivitelerde de ayni dikkat
ve konsantrasyon gereklidir. Bu sayede bu beceriler 6grencilerin dogasi ve
0zii haline gelebilmektedir (Karademir ve Pakyardim, 2022).
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“Do” terimi ile biten tiim doviis sanatlari, farkli dnceliklere sahip ol-
makla beraber yukarida belirtilen felsefi diigiince temeline kuruludur. Bu-
dist doviis sanatlar1 ustalar1 6grencilerinden benlikleri ile savagmalarim
istemektedirler. Bunun amaci bencillikle savagsmaktan ziyade, ego yanilsa-
masiyla baglantili olan ve bilgiyi engelleyen yanilsamalar1 ortadan kaldir-
maktir. Tackwondo felsefesinin ruhu, baslangigta Budizmi etkileyen ancak
1392°den bu yana yeni Konfligyiis¢iiliigiin egemen oldugu Kore kiiltiiriin-
den gelmektedir. Ezoterik Budist diigiince tarzi bu nedenle Tackwondo’nun
do felsefesi i¢in genellikle o kadar belirleyici degildir. Biiyiik bilgin olarak
goriilen Cinli Filozof Konfiigyus’un felsefesini agilayan Do’nun kisilik ge-
lisimini saglamas1 daha olasidir. Tackwondo i¢in, Do’nun felsefesini yan-
sitan baslica evrensel diisiince miras1 agagidaki gibi 6zetlenebilmektedir
(Gatzweiler, 2009);

v' Zen: bos ve duru bir zihinle odaklanma ve konsantrasyon
v" Beden ve zihin birligini saglama
v Konflgyiisciiliik: kisisel gelisim, karakter gelisimi

v Taoizm: i¢ enerjinin uyumu ve gelisimi

Taekwondo Ruhu ve Felsefi Arka Plan

Tackwondo ruhu, ulusun ge¢misinden aktarilan “evrensel olarak
hiimanist varliklarin idealini savunan” geleneksel diisiinceden ve "insan
yasaminin rasyonalizasyonu anlamina gelen” idealizmden kaynaklanmak-
tadir. Kore ulusunun geleneksel diigiincesi, insanlara saygiy1 vurgulayan
hiimanizm ile yakindan ilgilidir. Bu geleneklerden birtanesi insanlara giin-
lik yasamlarinda yiiksek erdemli iistiinlere ve kisiliklere saygi gésterme-
leri ve altlarina nazik davranmalarii 6gretilmesidir. Ote yandan, bu yasam
tutumlar1 Konfiigyiis¢iiliik ve Budizm inang sistemlerinden etkilenmistir.
Ulusal geleneksel yapilardan dogrudan etkilenen Tackwondo ruhu, ¢aglar
boyunca ortak seving, 6fke, iziintii ve haz deneyimleriyle sekillenen ulusal
ruhla doludur. Taekwondo yalnizca kendini savunma igin gii¢ ve beceri
kazanmay1 degil, yasamini adaletin giivenligine adama, sorumluluklara
saygl1 gosterme ve evrensel esitlik diisiincesini somutlastirma karakteriyle
kendini miikkemmellestirmeyi amaglamaktadir. Korelilerin etik gelenegi ve
Taekwondo tarihi, Kore toplumun ge¢mis resmini yansitmaktadir. Gele-
neksel bir doviis sanati olarak Tackwondo sadece doviis becerileri degil,
felsefi temeller iizerine insa edilmis doviis sanatlarin ruhsal diinyasini
iceren ulusal geleneklerin bir {iriiniidiir (Karademir ve Pakyardim, 2022).

Zihin ve Beden iliskisi

Doviis sanatlart ifadesi, bir sanat seviyesine yiikseltilen savas ve ken-
dini savunma becerilerini ifade etmek i¢in kullanilmaktadir. D6viis sanat-
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larinin gergek tarihi, kralliklarin fethedilmesi veya bir kabilenin hayatta
kalmak i¢in savasan medeniyetlerin baslangicina kadar uzanabilir. Tarih
boyunca doviis sanatlari, yalnizca savas sistemlerinden ve stillerinden
meydana gelmemistir. Ayrica beden ile birlikte zihni ve karakteri gelisti-
ren kisisel gelisim sistemleri ve stilleri olusturulmustur. Bunlar, akademik
ve sergilenebilir olmaktan ziyade felsefe sistemlerdir. Doviis sanatlarinin
ustalari i¢in, savasel olmak ve doviis sanatcist olmak arasinda agik bir ay-
rim vardir. Herhangi bir rakip tarafindan yenilgiye ugramasaniz bile, ken-
di egonuzu yenemez ve temel diirtiilerinizi kontrol edemezseniz, sadece
kavgacisiniz demektir. Bu Ogretinin de gdsterdigi gibi, bir doviis sanati
olan Tackwondo’da bedensel disiplinle birlikte zihinsel disiplini saglamak
olduk¢a dnemlidir. Tackwondo, bedenin ve aklin bir biitlin olarak hareket
ettigi Uzakdogu savunma sanatidir. Yiiksek disiplin temelleri {izerine ku-
rulmus olan bu sporda fiziksel olgunlugun yani sira zihinsel, ruhsal, ahlaki
gelisim ve kisilik gelisimi de olduk¢a 6nemlidir. Tackwondo bireye, fiz-
yolojik gelismelerin yani sira ruhen olgunlagsmay1 da igine alarak zihin ve
beden geligimini en uygun ve iistiin sekilde kullanilmasinin yolunu 6greten
bir doviis sanatidir (Kim ve ark., 1999). Tackwondoda sinirsiz miicadele ve
yarigma bilinci goriiliir. Temelde ¢iplak el ve ayaklarin kullanilmasiyla ra-
kibe yonelik yapilan savunma ve hiicum tekniklerini igeren Tackwondo’da
rakiple doviismekten ¢ok insanin kendi i¢ miicadelesidir. Bu durumda, dii-
stinsel denge ve viicut kontrolii daha iyi gelisebilir (Catikkas, 2003).

Taekwondo Ahlaki ve Degerleri

Ahlaki kiiltiirle yetistirilen bir bireyin karakteri ile Tackwondo egitimi
benzersiz bir sekilde baglantilidir. Bu baglanti olmadan, egitmenin 6grenci-
lere yikic bir gii¢ kazandirmaktan suglu olacagi agiktir. Bu sekilde sporcular
oldukga kolay bir sekilde zorba olabilirler veya bu bilgileri kisisel hedefleri-
ne ulagmak i¢in bir arag olarak kullanabilirler. Tackwondo’da ahlaki kiiltiire
agir bir vurgu yapilmaktadir, ¢linkii bu spor yalmzca saglikl bir viicudu ve
keskin bir zihni degil, sportmenligi ve ahlaki davranislarm miikemmelligini
de tesvik etmektedir. Sporcunun zihni ne kadar disiplinli yetistirilirse, bilgi
ve becerilerini kullanimi o kadar disiplinli ve etkili olacaktir. Egitim sirasm-
da 6grenci siirekli olarak zihinsel ve fiziksel disiplin gelistirmelidir. Modern
toplum, maddi asirilikla, bencil mesguliyetlerle ve makinelere gereksiz ba-
gimlilik ile karakterize edilmistir. Ahlaki toplum ise 6z disiplin, fedakarlik
ve baglilik ile karakterize edilmistir. Tackwondo sanatinda da oldugu gibi
sanata adanmiglik ahlaki bir topluma dogru degisimi tesvik edebilir. Birey
baskalarina adaletli davranarak toplumsal etigi ve ahlaki tesvik edecektir. Bu
sayede daha mutlu ve daha huzurlu bir toplum yaratmaya yardimci olabile-
cektir. Tackwondo sanatinda tiim 6grenciler diinyaya insanin esdegerligini
ve kardesligini gosterirler. Tiim 6grenciler ayn1 davranig kurallarma tabidir
ve yasamdaki konumlar1, kdkenleri ve dini inanglari ne olursa olsun ayni kri-
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terlere gore degerlendirilirler (Karademir ve Pakyardim, 2022). Tackwondo
sporunun temelinde “kural bilinci, ahlak gelisimi ve disiplin” bulunmakta-
dir. Miisabakalarda “fair play” olarak goriilen bircok hareket bulunmaktadir.
Rakibe ve antrenorlere hakemlere ve seyircilere yonelik selamlama veya ga-
libiyet, maglubiyet sonrasinda da ayni sekilde bu hareketleri sergilemek en
giizel drekler arasindadir (Tel, 2008).

Taekwondo Degerleri

Bireyin Taewondo’nun temel degerlerine dayanarak hedeflerini belir-
lemesi, amacina daha derin bir anlam yiikler ve tutkuyla baglilig1 ve sii-
rekliligi saglar. Degerler, hedeflerin belirlenecegi rotay belirler. Tackwon-
do’nun dogasinda baskalarma saygi, uyum, denge, maneviyat, kendini
koruma gibi bir dizi temel degerler vardir. Bu degerler diger Tackwondo
sporcular1 arasinda saglam baglar kurulmasina yardimei olur. Bu degerler-
den bazilarina asagida yer verilmistir (Karademir ve Pakyardim, (2022);

Diiriistliik

Oyun kurallarina bagh kalarak, kendine ve baskalarina kars1 diiriist
ve adil davranmay1 ifade eder. Sporcu oyun i¢inde kural dis1 bir eylem
gerceklestirdiginde veya antrenman esnasinda antrendriine ya da takim
arkadaslarina kars1 spor ahlakina ve etigine uygun olmayan bir tavir igin-
de bulundugunda, kimse bunu fark etmese veya geribildirim ya da cezai
yaptirim almasa dahi bu durum sporcuda kendini aldatma ve psikolojik
yikima yol agabilir ve sugluluk duygusu hissedebilir, sporcunun hatalarini
fark etmesine ve bu hatalar1 gozden gecirip diizeltmesine izin veren bilingli
bir akilla hareket etmesidir.

Kendini Kontrol Etme (irade)

Kisinin davranislarini ustaca kontrol edebilme yetenegini ifade eder.
Olgunlasma siirecinde olduk¢a 6nemli bir bilesendir. Bir¢ok ¢ocuk Ta-
ekwondo sporu sayesinde bu deneyimden faydalanarak kendi kendini
kontrol etmeyi 6grenmektedir. Bu kontrol ¢ocuklarin pozitif enerjilerini,
akademik basarilarini, akranlarina karsi saygilarini, 6gretmen ve velile-
rinden sorumluluk kabul etme gibi davraniglarini pozitif yonde gelistirir.
Isbirligi ve ekip calismasina bilingli olarak katilarak, bencillik, uyusuk-
luk veya sersemlikten ziyade pozitif insan degerlerine dayanan bir arkadas
cevresi gelistirmelerine yardimci olur.

Disiplin
Oz disipline ulasmak ve uygulamak hem kisisel hem de mesleki ya-

samimizda biiyiik bir degerdir. Diizenli yapilan Tackwondo uygulamalari,
duygulari, arzular1 ve tepkileri kontrol etme yetenegi kazanmaya yardimci
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olmaktadir. Tackwondo, diisiinceleri eylemlere doniistiirmeden 6nce diizen-
lememizi ve tepkiden ¢ok fikirlere odaklanmamizi &gretir. Bu yetenek bir
yasam disiplini haline gelmekte ve yasamin tiim alanlarina niifuz etmektedir.

Azim

Azim sahibi insanlarin sikintilarin tistesinden gelerek uzun vadeli he-
deflerine ulagma olasilig1 daha yiiksektir. Tackwondo’da miikemmellige
ulagsmak son derece zordur. Binlerce saatlik uygulama, 6zveri, yeni bece-
riler gelistirme ve kusak derecelerinde ilerleme yolunda birgok zorlukla
karsilasilir. Tackwondo sporcusu zorluklart engel olarak gérmekten ziyade
firsat olarak gérmeyi 6grenir. Bu asir1 stresin sagliga zararl etkilerinin en
aza indirilmesinde ¢ok onemlidir. Sporcu karsilagtigi zorluklar sayesinde
gercekten gelisebilir ve geliserek zorluklarla miicadele etmeyi dgrenir. Ta-
ekwondo’da azim, sporcunun basariya ulagsmasi icin gerekli siirekli gay-
reti ve sabirl bir miicadeleyi ifade eder. Tackwondo bir yasam tarzidir ve
yasam boyu siiren bir girisimdir. Bu girisim goniillii olarak baslatilabilir
ancak yalnizca gergek azim gosterenler tarafindan devam ettirilebilir.

Sorumluluk

Sorumluluk, insanlarin ikili iliskilerinde, is yasaminda ve hedef be-
lirlemenin tiim yonlerinde basariya ulagmanin anahtaridir. Her birey, duy-
gularindan ve eylemlerinden sorumludur. Sorumluluk almadan, gelismeyi
ve daha iyi bir benlige ulagsmak miimkiin degildir. Tackwondo, kendini
gerceklestirmenin bir yoludur. Sorumluluk almamak, gergekligin karsisi-
na Oriilmiis bir duvardir. Birey kendini ve sevdiklerini koruyabilmek icin
sorumluluk almalidir. Birey sorumluluk almadiginda en degerli seylerini
kaybedebileceginin farkina varmalidir. Bu farkindalik ile ¢atisma duru-
munda kullanilan kelimelerin ve sozsliz iletisimin dnemi daha fazla anla-
silmaktadir. Taekwondo ile bireyler, ¢atisma durumunda baskalarina nasil
tepki verecegini, gatigmay1 artirmay1 veya azaltmayi se¢ip segmeyecegini,
bir kavgadan kagmay1 secip segmemeyi ve bir catismay1 sona erdirmek
icin kullanilan giiclin kapsamini kontrol etmeyi 6grenmektedirler.

Nezaket

Taekwondo sporu igerisinde yer alan antrendr, sporcu, hakem ve diger
bireylere karsi saygili bir tutumu ifade eden davranis bi¢cimidir. Bu sayginin
kaynagi algakgoniilliiktiir. Taeckwondo sporcusu, Taekwondo sporunun ge-
rektirdigi becerileri zamanla 6grenebileceginin farkinda olmali ve bu siirecte
sabirli olmalidir. Nezaket, 6grencinin yiireginin derinliklerinden gelen mane-
vi hisler esliginde 6grenmeye istekli ve gelisime agik olmasini saglayacaktir.
Antrenmanlarin baginda ve sonunda bayragi selamlama, egitmeni selamla-
ma, miisabakada rakibi selamlama nezaketin en sade ve acik gostergesidir.
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Alcakgoniilliiliik

Toplum, ego, ben merkezli olma ve yetkilerin sonuglariyla i¢ igedir.
Toplum igerisinde bireyin algakgoniilliiliigii, etkili liderlik, kendini kont-
rol, akademik performans, onyargili davranistan kaginma, sefkat ile iliski-
lidir. Taeckwondo, gii¢lii yonlerimizi takdir etmemize olanak saglar. Ancak
smirlarimiz, zayifliklarimiz ve iyilestirilmesi gereken yanlarimiz hakkinda
diiriist ve objektif olmamiza yardimce1 olur.

Olumlu Diisiince

Pozitif ve iyimser diisiincelere odaklanmak, daha az stres ve depres-
yon, daha uzun siireli mutluluk, daha iyi insan iligkileri, daha basaril kari-
yer, gelismis bagisiklik ve daha uzun bir yasam siirmek gibi birgok saglik
yarartyla iligkilidir. Taekwondo, psikolojik beceriler, pozitif bakis agisi,
iiretkenlik ve etkili iletisim, iyimserlik, dayaniklilik ve odaklanma gibi po-
zitif psikolojinin birgok temel ilkesini agilar.

Hedef Belirleme

Sporcu kendine bir hedef belirleyerek, yasamina yon verir ve kisisel
misyonunu sekillendirir. Gelisimine odaklanmasina ve karsilagabilecegi
zorluklar tizerinde kontrol saglamasina yardimci olur. Belirli bir hedefe
sahip olmak sporcuyu motive eder ve basari icin ilham verir. Hedeflerin
sayis1 ve ¢esitliligi sinirsizdir ve Taekwondo ile elde edilen itici giig, mo-
tivasyon ve basar1 duygusu hayranlik uyandiricidir ve yasamin diger tiim
yonlerine kolayca aktarilabilmektedir.

Ozgiiven

Ozgiiven eksikliginin cocuklar ve yetiskinler igin, sosyal etkilesim-
lerden kaginarak, korku, kotii iliskiler, kotii is performansi, depresyon ve
madde bagimliligina kadar gidebilen yikici sonuglar1 olmaktadir. Benlik
saygisi zayif oldugunda, zorluk karsisinda vazgegme egilim olasiligi daha
yiiksektir. Ozgiiven ve benlik saygisin1 artirmada Tackwondo sporu mii-
kemmel firsatlar sunan bir aractir. Bireylere sorumluluk almanin 6nemini
asilarken rakiplere ve organizasyon igerisinde yer alan diger insanlara say-
g1 gostererek algakgoniilliiliik ve giiven arasinda bir denge kurmay1 dgretir.

Cesaret

Cesaret, Tackwondo pratigi tarafindan gii¢lii bir sekilde beslenen bir
ozelliktir. Sporcunun fiziksel ve psikolojik korkularla yiizlesmek igin ge-
rekli cesareti gelistirmesine yardimci olur.
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Rakibe Saygi

Rakibe sayg1 duymak tiim iligkilerinizi gelistirir. Saygi saygiy1 getirir.
Rakibe sayg1 ve takdir gostermek, onlar1 size saygi duymaya tesvik eder
ve bagkalarinin size kars1 nazik olma olasiligini artirir. Sporcu, sadece ant-
rendriine ve daha yiiksek kusaktan sporculara saygi duymayi degil, ayni
zamanda rakibe de saygi duymay1 kolayca 6grenebilir. Bu 6zellik sporcu-
nun kendini begenmeden ve yetenekleri hakkinda tehlikeli varsayimlardan
kaginmasi i¢in dnemlidir. Tackwondo’da saygi 6rnegi olarak kabul edilen
davraniglar ayn1 zamanda Fair Play diisiincesi tarafindan desteklenmekte-
dir. Rakibi yenmekten ¢ok miicadeleden ve oynanan oyundan haz almak,
adil, diiriist, kurallara uygun, rakibe saygili, haksiz avantaji kabul etmemek
gibi ozellikler 6nem kazanmaktadir. Rakibinin basarisini takdir etme fair
play 6rnegi bir davranistir (Pehlivan, 2004; Teke, 2018).

Esneklik

Fiziksel esnekligi korumanin, artan kan dolasimi ve enerji diizeyi de
dahil olmak {iizere bir¢ok sistem iizerinde etkileri vardir. Zayif fiziksel
esneklik, kas koordinasyon sorunu, kas gerginligi, hareket kisitliligi, ya-
ralanma ve sirt agrilarina yol acabilmektedir. Ayn1 mantikla, diisiincede
esneklikten yoksunluk ve katilik, stres, depresyon ve 6fke seklinde psiko-
lojik yaralanma olarak kendini gostermektedir. Tackwondo ¢aligmalari ile
bireyler giiglii ve esnek olmay1 6grenmektedir.

Denge

Taekwondo’da denge egitimi eklem hareketliligini gelistirmek i¢in
onemlidir. Dengenin gelismesi ile sporcu viicut pozisyonu fiizerindeki
kontrolii ve farkindaligi saglar, bu da sakatlanma riskini azaltir. Denge egi-
timinin sadece fiziksel yonlerine degil, ayn1 zamanda zihinsel, psikolojik
ve ruhsal yonlere de odaklanilmalidir.

Bilgelik

Bilgelik, bilgiyi sevmek ve her zaman ona ulagmaya ¢aligmaktir. Ba-
saril1 bir sporcu olmak, sadece fiziksel teknikleri 6grenmekten daha faz-
lasin1 gerektirir. Sporcu iilkesini tarihini, kiiltiiriinii, insanlarin1 ve dilini
iyi bilmelidir. Uluslararas1 boyutta Tackwondo yarismalarinda katilimcilar,
kendi kiiltiirlerini ve tilkelerinin belirli kosullarini sergilerler. Bu farklilik-
lar; duruslari, tekmeleri, yumruklari, bloklar1 ve viicut hareketlerini nasil
vurguladiklaria yansir. Bu farkliliklar1 gozlemleyebilmek ve ayirt edebil-
mek bu sporda bilgelige ulagsmak i¢in bir adimdir. Tackwondo sporunda
uzmanlasmak, teknikleri kas hafizasina dahil etmek i¢in yeterince pratik
yapmanin yani sira, viicut mekanigi, hareket bilimi, anatomi, fizyoloji, du-
rumsal farkindalik, catigsma yonetimi, stres azaltma teknikleri ve malzeme
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ve iiretim teknolojisi de dahil olmak {izere ¢ok cesitli alanlar ve konular
hakkinda, ilgi, merak ve arastirma ile daha derin bir anlayis gerektirir. Ye-
terli bilgelige ve tecriibeye ulasmadan Taeckwondo’da yumruk sadece bir
yumruk ve tekme de sadece bir tekmedir.

Gelisime Acikhk

Gelisime agik olmak i¢in sporcu her zaman tiim bilgilere sahip olma-
digimi varsaymalidir. Bu kural Taeckwondo egitiminin disinda ikili iligkiler-
de, is yasaminda ve herhangi hobi veya aktivitede de gegerlidir. Etkili bir
Taekwondo egitimi dinamiktir, burada sporcu degisen ve gelisen durumla-
ra uyum saglayabilmek i¢in yeni bilgilere agik olmalidir.

Uretkenlik

Uretkenlik stresli durumlarda ¢oziime ulasarak olas1 stresi azaltir ve
genel saglik ve zindeligi artirir. Ruh halini ve genel duygusal saglig1 gelis-
tirir, beyin fonksiyonlarin1 hizlandirir ve hatta Alzheimer't 6nlemeye yar-
dimci olabilecegi bile bildirilmektedir. Tackwondo’da iiretkenlik, bireyle-
ri, yeni durumlara ve gelismelere ve degisimlere yaklasimda iiretkenlige
tesvik eder; yeni teknikler uygulamak ve gelistirmek ya da eski teknikleri
yeni sekillerde kullanmak gibi dinamik bir yaklagimi ifade eder.

Liderlik

Lider yon belirleyen ve yol gosterendir. Bagkalarina ilham verir ve on-
lar1 motive eder. Tackwondo, toplumlari iyilestirme ve diinyay1 gelistirme
zihniyetine sahip bir liderlik zihnini tesvik eder.

Farkindahik

Diisiinceler, hisler, bedensel duyumlar ve g¢evre hakkinda agik ve
yargilayict olmayan bir biling durumudur. Bu biling sporcuya daha fazla
zihinsel netlik ve odaklanma imkani saglar. Farkindalik, Tackwondo ¢a-
ligmalarinin 6nemli bir bilesenidir. Sporcu olup bitenlerin farkinda olma-
nin Gtesinde; dolayli olarak daha derin bir manevi duygu ve diisiincenin
varligini hisseder.

Selamlama

Doviis sanatlarinda egilerek selam vermek saygi gostergesidir ve sa-
mimi ve yavas bir sekilde olmalidir. Bazen yanlis selam vermek, hi¢ selam
vermemekten daha saygisizca kabul edilir. Clinkii bu davranis, selamin ne-
den verildiginin anlasilmadigmin bir igaretidir. Baz1 doviis sanatlarinda fark-
liliklar olmakla birlikte, Tackwondo'da selam verirken daima dikkat pozis-
yonunda olmak gerekir. Bu nedenle, selamlagmada ayaklar ile eller arasinda
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bosluk bulunmamali ve kollar viicudun kenarlarina yerlestirilmelidir. Ardin-
dan gdvde 45 derecelik bir agiyla 6ne dogru egilir. Baglangi¢ pozisyonunu-
za donmeden Once bu pozisyon bir saniyeligine korunmalidir. Antrenman
salonuna giris ¢ikiglarda verilen selamlar ise sporcu ve egitimi arasindaki
bag1 kurar. Bu basit gibi goriinen eylem 0grenciye 6gretmenin tavsiyelerini
dinlemek ve bir seyler 6grenmek i¢in orada oldugunu hatirlatir.

Taekwondo Egitiminin Kisisel Gelisime Katkilari

Taekwondo, karar verme, 0zgiiven, bagimsizlik, kendini savunma,
yardimseverlik, sakinlik, liderlik, vatan sevgisi kazanma ve sabir iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir (Pak, 1993). Her teknik ve miisabakadan 6nce
ve sonra, nezaket ve saygiy1 temsil eden selamlamalar yapilir. Tiim faa-
liyetler sayg1 ve nezaket ¢ercevesinde yiiriitiiliir ve sonlanir. Tackwondo
egitimi alan kisiler, her zaman bagkalarina kars1 etik bir tutum ve davranig
sergilemelidir. Ciinkii bu sporda do felsefesi saygi ve nezakettir. Bu sporun
onemli degerleri nezaket, saygi, sevgi ve inceliktir. Tackwondo saygiyi,
sorumlulugu ve 6z disiplini gelistirir (Lakes ve Hoyt, 2004; Law, 2004).

Taekwondo egitimi ile 6grencilerin, kabiliyetlerinden giderek daha
fazla emin olmalariyla kendilerini onurlandirmay1 6grenebilecekleri, 6g-
rencilerin zor sartlar altinda bakis acisini gelistirmelerine ve bununla bir-
likte diger yeteneklerini de gelistirmelerine katkida bulundugu ve aym
zamanda giinliik hayatta karsilastiklar1 zorluklar1 kucaklayabilecekleri ve
iistesinden gelebilecekleri bildirilmistir. Tackwondo egitiminin, katilimei-
lara, artan bir cesaret, kendine saygi ve yasamlarini ve kendilerini iyiles-
tirme kararliligini asilamaya yardimci oldugu ifade edilmistir (Petrovig,
2017).

Taekwondo'ya katilmanin birgok avantaji vardir, ancak katilimcilar
zorluklarla da karsilasabilirler. Bu tiir zorluklar (yorgunluk, kaygi ve ya-
ralanma gibi) katilimcilara daha azimli olma yetenegi de saglar (Stebbins,
1982). Taekwondo sporuna katilmak bireylere uzun siireli faydalar saglar.
Bunlar, kendini ifade etme, kendini gergeklestirme, beden imaji1 gelistirme,
kendini yenileme, basar1 duygularini yagama, sosyal etkilesimler ve eglen-
ce gibi unsurlari igermektedir (Stebbins, 1992).

Binder (2007) Tackwondo'nun etkileri ile ilgili literatiirde yapilan ca-
lismalar1 incelemistir. Tackwondo ile diigmanlik, saldirganlik, nevrotiklik,
kaygi ve saldlrlya acik hissetme arasinda olumsuz bir iliski oldugunu bul-
mustur. Ote yandan, dzgiiven, bagimsizlik, 6z denetim, 6z saygi ve sos-
yal bir kisilik ile olumlu bir baglanti oldugunu belirtmistir (Binder, 2007).
Ayrica tackwondo egitiminin sosyal davranista ustalik, kendine giiven ve
iyimserlik gibi olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Goldsmith, 2013). So-
nug olarak, literatiirde yer alan arastirma sonuglari tackwondo egitiminin
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bireyler iizerinde bir¢ok farkli boyutta olumlu etkileri oldugunu kanitla-
maktadir.
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GIRIS

Gegmisten gilinlimiize kadar gelindiginde insanoglunun bir seyleri
bulma ve kesfetme faaliyetleri konusunda diisiinme, hayal kurma ve bun-
lara bagh olarak cesitli zihinsel siireclerin oldugu goriilmektedir (Vurgun,
2010). Sporcu figiiriine bakildigin da kondisyon olarak iyi durum da olan,
yakaladig1 basarilarla adindan soz ettiren kisiler olarak bilinmektedir. i1k
zamanlar da fiziksel olarak iyi sporcularin daha basarili olacaklarina dair
bir takim kanilar bulunmaktaydi. Ancak son zamanlar da gelisen list diizey
rekabet ortaminda sadece fiziksel olarak iyi olan sporcularin bagarili ola-
mayacag1 sporcu ve antrendrleri tarafindan anlasilmig ve spor psikolojisi-
nin 6nemini anlagilmistir (Kizildag, 2007). Cihan ve llgar Arag (2018)’a

gore genglerin yasam becerilerini arttirmak agisindan spor aktivitelerinin
onemi biiyiik oldugunu belirtmislerdir.

Giiniim{iz spor diinyasin da sporcu ve antrenorlerin iizerin de durdugu
ana konulardan bir tanesi sportif performansi en iist noktaya getirmek i¢in
yapilan psikolojik ve fiziksel ¢calismalardir. Fiziksel ve psikolojik diizeyi
iist noktaya tasimak i¢in birgok ¢alisma bulunmaktadir. Bunlardan bir ta-
nesi ise imgeleme yontemidir (Kizildag ve Tiryaki, 2012).

Psikolojinin ilk zamanlarindan beri imgeleme konusu detayli sekilde
incelenmistir. I¢ gdzlemsel ¢aligmalar, beyin tarama ¢alismalari psikoloji-
nin birgok alanindaki aragtirmacilarin daima merak konusu olmustur (Gre-
gg, Hall, ve Nederhof, 2005). Spor psikolojisinin de uygulama alanin da
kendine yer bulan imgeleme yontemi bir¢gok duyu organindan yararlanildi-
ginda etkisi en fazla goriilen, bir tiir zihinsel benzetim olarak diisiiniilmek-
tedir (Weinberg ve Gould, 2007).

Yapilan bir tanima gore imgeleme yontemi herhangi bir becerinin be-
densel bir alistirma yapmadan sadece zihinsel olarak yogun bir sekilde ha-
yal edilerek yeni bir becerinin 6grenilmesi ve var olan becerinin daha iyi
yapilmasi olarak tammlanmustir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Sirganci,
ve ark., (2019) bireylerin spor faaliyetleri esnasinda psikolojik ihtiyaglari-
nin kargilanma diizeyinin yiiksek olmasinin spora baglilik diizeyini artira-
cag1 yoniinde goriis belirtmistir.

Literatlire bakildigin da imgeleme yontemi farkli sekiller de tanim-
lanmaktadir en genel ifadeyle imgeleme yontemi herhangi bir beceri veya
teknigin zihinde canlandirilmasi olarak tanimlanmistir (Kizildag, 2007;
Vurgun,2010; Hokelekli,2013).

Gecgmisten glinlimiize kadar yapilan ¢caligmalara bakildigin da imgele-
me yonteminin sportif performansi artirma noktasinda énemli bir uygula-
ma yontemi oldugu goriilmektedir ( Altintag ve Akalan, 2008; Kizildag ve
Tiryaki 2012; Bozdag ve Ergin 2021) . Imgeleme tekniginin teknik taktik
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beceriler ile birlikte uygulandigin da sportif performansi artirma da etkili
oldugu diigtiniilmektedir (Vurgun, 2010).

Yapilan bir arastirma da ise video destekli zihinsel antrenmanin sut
becerisine iliskin elde edilen sonuglara bakildigin da sadece zihinsel veya
fiziksel antrenmanin tek basina ¢ok fazla 6neme sahip olmadig1 ancak zi-
hinsel ve fiziksel olarak birlikte yapildigin da etkili sonuclara ulasildig:
goriilmiistiir (Ozdal ve ark.,2013).

Antrendrler ise imgeleme yontemini oyun esnasin da olusabilecek her
tiirlii probleme ¢6ziim bulmak sporcusunun performansini en {ist seviye-
ye ¢ikartmak igin imgeleme becerisini kullanmaktadir. Ayn1 zaman da ge-
lecek igerisinde olabilecek senaryolar1 tahmin edebilme ve sporculariin
performansini en zirve noktaya ¢ikarma ve sporcularin saha da en dogru
tercihleri yapmasin da fiziksel antrenmanin yanin da imgeleme yontemi de
biiylik 6nem tagimaktadir.

Verilen bilgiler 151810 da imgeleme yonteminin sporcularin sportif ba-
sarilariin gelisimin de etkili oldugu goriilmektedir. Ancak antrendrlerin
imgeleme yontemine dair fikir ve inanglari konunda ¢ok fazla ¢alisma yer
almamaktadir. Bu baglam da bu ¢alismanin temel amaci ¢esitli spor bran-
slarin da gorev yapmakta olan antrendrlerin imgeleme yontemine dair go-
rislerinin incelenmesidir.

YONTEM
Evren ve Orneklem

Mevcut arastirmanin ¢aligma grubunu; ¢esitli spor bransglarinda gorev
yapmakta olan antrenorlerin sporda imgeleme becerilerine iliskin diigiin-
celerini anlamak i¢in 9 antrendr caligmaya dahil edilmistir. Aragtirmada
katilimeilari belirlenmesinde kolayda ornekleme yontemi kullanilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu caligmada nitel arastirma modeli kullanilmistir. Nitel arastir-
ma, arastirma problemini farkli disiplinler agisindan bir biitiin olarak ele
alarak, problemi yorumlayici bir bakis agisiyla inceleyen bir yontemdir.
Uzerinde ¢alisma yapilan olgu ve olaylar kendi cevresinde ele alinarak,
insanlarin cesitli olgu ve olaylara yiikledikleri anlamlar acisindan incele-
nir (Altunisik ve Digerleri, 2019). Cesitli spor branslarinda antrenorliik
yapmakta olan antrendrlerin imgeleme kavramina iliskin diislincelerini
iceren bu ¢alisma da fenomenoloji deseni kullanilmistir. Son donemlerde
farkli yaklasimlarin kullanildig1 nitel ¢aligmalarin sayis1 artmaktadir. Bu
yontemlerden birisi olan fenomenolojinin amaci da insanlarin yasadiklar
deneyimleri derinlemesine incelemek ve anlamlandirmaktir (Arsu ve Te-
kindal, 2020). Bireylerin yasantilarini derinlemesine inceleyen fenomeno-
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loji (Balci, 2018) mevcut ¢calismanin amacina uygun goriildiigiinden dolay1
arastirmacilar tarafindan kullanilmigtir.

Veri Toplama Araglar

Yapilan arastirmada antrendrlerin imgeleme ile ilgili fikirlerinin in-
celenmesi lizerine yari yapilandirilmig gériisme formundan yararlanildi.
Goriisme formu ¢aligmay1 yapan arastirmacilar tarafindan gelistirildi. Yari
yapilandirilmig goriigme formunda arastirmaci katilimci bireylere daha 6n-
cesinden aragtirmanin amacina uygun bir sekilde hazirlamis oldugu sorula-
r1 yoneltti. Gorligme formunda 5 soru yer almaktadir. Arastirmanin verileri,
9 antrendrle yiiz yiize goriiserek, yazili bir sekilde kaydedilerek gercek-
lestirildi. Yapilan bu yiiz ylize goriigme Oncesinde katilimer antrendrlere,
goriismenin isleyisi hakkinda gerekli 6n bilgiler aktarildi. Verilerin toplan-
masi sirasinda, arastirmacilar daha 6nceden hazirlamis olduklar1 sorular
katilimcilara yonelttiler ve sorunlarin cevaplanmasinin, gerekli objektiflik
ve samimiyet i¢erisinde olmasi saglanmaya calisildi. Arastirmanin amact
kapsaminda yapilan ¢alismada asagida yer alan sorulara cevap aranmustir.

Imgeleme veya zihinsel antrenman yontemine dair herhangi bir fik-
riniz var m1? Sporcularimiza imgeleme yontemine dair ¢aligmalar yapti-
riyor musunuz? Yaptirtyorsaniz bunlar ne gibi ¢alismalardir? Miisabaka
esnasinda olusabilecek olumlu-olumsuz her tiirlii senaryoyu tahmin etme
gelecek durum ve ortamlara yon verme noktasinda imgelemenin dnemi ne-
dir? Bilindigi lizere sporcular da zihinsel antrenman yonteminin faydali ol-
duguna dair birgok calisma mevcut Peki antrenorlere hizli oyun okuma ve
karar alma konusun da etkisi oluyor mu veya bunun yaninda ekstra ne gibi
faydalar1 vardir? Zihinsel olarak sporcularinizi hazirlayabilme noktasinda
yeterli bilgi birikime sahip misiniz? Bu nokta da sizce sporun her bolge-
sinde spor psikologlarmin devreye girmesi ve sahada olmasi gerekir mi?

Verilerin Analizi

Nitel aragtirma, gbzlem ve dokiiman analizi gibi veri toplama yontem-
leri ile olusturulan bir arastirma tiiriidiir. Olaylarin ve olgularin gercekei
bir ortamda biitiinciil bir sekilde incelenmesine yonelik siireci temsil eder.
Nitel veri toplama teknigi ile ele alinan bu arastirmada, yar1 yapilandiril-
mig gorisme teknigi kullanilmigtir. Arastirmada veri toplama aract olarak
aragtirmacilar tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriisme formu
kullanilmistir. Bu arastirmada yar1 yapilandirilmis form ile elde edilen go-
risler betimsel analiz yoluyla ¢oziimlenmistir. Betimsel analizde goriisme
transkriptleri, dokiiman metinleri ve gdzlem notlar1 dogrudan alintilarla
probleme iliskin veriyi iist tema, kategori ve alt tema altinda anlamak ve
sunmak esastir. Bir bakima hangi temada goriigme transkriptlerinde kimin
ne sdyledigini dogrudan alintilarla yorum yapmadan vermek, ayni zaman-
da katilmcilarin ilgili temadaki goriislerini toplanan dokiimanlarla ve goz-
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lem notlariyla temalarla iligkilendirerek aragtirmanin i¢ gegerliligini arti-
racak sekilde yine o temaya iliskin dogrudan alintilarla analizini yapmak
yani betimlemek esastir.

BULGULAR

Bu boliimde ¢esitli spor branglarin da antrendrlitk yapmakta olan antre-
ndrler de imgeleme kavramina iliskin goriislerine yer verilmis bulgular ise
temalar halinde verilmistir. Daha sonra belirlenen kategoriler ¢ercevesinde
katilimcilarin ifadelerinden almtilara yer verilerek degerlendirilmistir.

1-Imgeleme veya zihinsel antrenman yontemine dair herhangi bir
fikriniz var m?

Hayalinde
Canlandirma

Tahmin

imgeleme veya Zihinsel
Antrenman

Sekil 1. fmgeleme Hakkinda Diisiinceler

Sekil 1’e gore Antrendrlerin imgeleme kavramina ilskin goriirsle-
ri dort farkli temaya ayrilmigtir. Bunlara iliskin antrendrlerin goriislerine
asagida yer verilmistir.

Al “ Imgeleme sporcunun basarisini elde etmek amaciyla miisabaka
da ya kiirsii de gormek ya da bir teknigi yaptigim diisiinmek. Ornegin
her sporcunun kendisini yaptigi spor bransinda kiirsii de gormeyi hayal
etmesidir.” A2 “'Zihinsel antrenman ve imgeleme hakkinda bilgim var.”
A3 “Evet imgeleme fiziksel veya zihinsel antrenmana dair bilgim var.” A4
“konuyla ilgili detayli bir bilgim yok ancak, zihinsel antrenman metodla-
rindan birisi oldugunu biliyorum, canlandirma yoluyla gerceklesmektedir.
Su anki bilgim dogrultusunda, hangi sporcu gruplarinda uygulanmasi ge-
rektigini, onunla ilgili detayli bilgim bulunmamaktadwr.” AS “"Tabiki var,
antrendrliik hayatimda stk¢a kullandigim yontemler arasinda yer aliyor.
Osrencilerime Miisabaka ve hazirlik siirecinde biiyiik artilar kattiging
diistintiyorum.” A6 °’ Evet zihinsel antrenman ve imgeleme hakkinda bir
fikrim var. Bu yontemi bizde kullaniyoruz antrenman metodu olarak ve
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miisabaka dncesi mutlaka kullandigim yontemlerden birtanesi faydasinida
gordiigiim yontemlerdendir.” AT ©° Evet var, Kazanma istegi ve arzusu tiim
insanlarda var bunun icin insanlarda mag oncesi antrenman éncesi motive
etmek amagli, stres yonetimi, hedef belirleme, dikkat konsantrasyonunu ar-
tirabilmek icin imgelemek icin psikoloji enerji yonetimini geligtirmek icin
kullandigimiz yontemdir.”” A8 ©* Yani mental antrenman olarak algiladigim
bir durum bu benzer diye diisiiniiyorum. Ama genel ¢capli bir bilgim yok .”
A9 © Evet yaptiriyorum, Sporcu gelisimi zihin kas uyumunu gerektiren bir
stiregtir. Bununla birlikte bedensel gelisimde etkilenmektedir. Sporcu iize-
rinde bu iki gelisim de imgeleme ve zihinsel antrenmanla gelistirilebilir.”

2-Sporcularimza imgeleme yontemine dair calismalar yaptiriyor
musunuz? Yaptirtyorsamz bunlar ne gibi cahismalardir?

Imgeleme Tiirleri

fcsel Dissal
imgeleme imgeleme

Sekil 2. Imgeleme tiirleri

Sekil 2°ye gore imgeleme yontemine dair hangi ¢aligmalar1 yaptiriyor-
sunuz sorusunu aragtirmacilar tarafindan 2 farkli temaya ayrilmistir. Bun-
lara iliskin antrenoérlerin goriislerine agagida yer verilmistir.

Al “Teknik 6gretirken belirli bir hareketi ger¢eklestiremeyen birine
oncesinde diizgiin yapan birini karsisina getirip daha sonrasinda gozleri-
ni kapatip hayal etmesini istiyorum. ’ A2 “’Evet yaptirryorum antrenmanin
tamamina yayryorum ornegin takozda dogru ¢ikis, yiiksek atlamada dogru
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sigrama, uzun atlamada dogru kosu, basma, atlama gibi ¢alismalarda
once zihinde canlandwrarak yapmasi gereken ¢alismalardir. Sporcuya ¢a-
liymalart bir¢ok kez zihinde yaptirip daha sonra fiziksel olarak yaptiri-
yorum, kafasinda ¢izdigini resme doktiiriiyorum. *° A3 “’Sporcularimizia
imgeleme yontemine dair ¢alismalar yapiyoruz. Ornek olarak; yiizmeyi
veni ogrenen sporcularda kafa durusunu, ogretebilmek adina énce zihinde
bunu hayal etmesini saglayarak, her ince ayrintisimi anlatarak goziinde
canlandirmasina ve bunu uygulamasina yardimct oluyoruz, sonrasinda
havuzda bunu uygulatiyoruz. ° A4 “Cok stk bu yonteme basvurmuyorum,
u-14 kategorisinden sonra, biraz daha uzun vadeli yarisma kazanmak
icin antrenman evrelerine gecmis sporcularda uygulamaya ¢alistyorum.
Antrenman sonunda sessiz bir ortamda sporculara birka¢ soru yonelte-
rek yaptiklarimi, yapmalari gerekenleri diisiindiirerek yapiyorum. ° AS
“Yaptirryorum dedigim gibi miisabaka oncesi ve esnasindaki bir siireg
ashnda. Ogrencilerime miisabakanin sadece fiziksel yeterlilikten ibaret
olmadigint bunun yani sira akilli ve rakipten daha hizli ve daha mantikl
kararlar almalarinin onlara oyun icerisinde iistiinliik katacagini her fir-
satta anlatryorum. Onlardan her antrenman sonrasinda zayif yonlerini ve
iyi olduklart yonlerini diisiinmelerini istiyorum ve bu yonlerini éncelikle
kendilerinin bilmelerini istiyorum ki bunu rakibe hissettirmesinler. Aslinda
sonuca odaklanmalarindan ziyade ‘ne yaparsam sonucunda ne olur’ bunu
diisiinerek hareket etmelerini istiyorum. Ogrencilerimin ne yaptiklarin
bilerek hareket etmeleri onlarin hem motivasyonuna hem de kendilerini
gelistirmelerine yardimct oluyor. *° A6 *° Evet yaptirtyorum. Bunlart su
sekilde uyguluyoruz sporculardan bir mag izlemelerini istiyorum. Bu izle-
me yontemini hangi mevkide oynuyorlarsa o kisileri izleyip kendilerini or-
daymug gibi hayal etmelerini soyliiyorum. Miisabaka oncesinde ise magtan
bir giin dnce ertesi giin gergeklestirecekleri miisabakayr yatmadan énce
hayal etmelerini hayali bir mag gergeklestirmelerini istiyorum. Bunun fay-
dasinda gériiyorum.” A7 ¢ Bunun i¢in takimin ortak bir amacwumin basari-
va ulasmak oldugunu onlara asitlarim. Bunun icin bir sinerji olustururuz.
Takim sporlarinda katilim olusturan sporcular tek beyin tarafindan yone-
tiliyormus gibi davranmalar: bagariya giden tek anahtar yoldur. Bunun
icin yapmam gereken seyler slayt gosterilerini izleterek o ani yasamalarin
saglamis olurum. Oynanmis maglarda hatalar: géstererek o an o durum-
da sizler olsaydiniz ne yapardiniz tartisma konusu agarim ve hayallerinde
canlandirmalarini saglarim.” A8 ©° Yani aslinda boyle ¢ok spesifik a takim
profesyonel takim ¢alistirdigimiz igin altyapt olmadig icin boyle bir ¢alis-
ma yaptirmiyoruz. Ama kendileriyle bireysel konustugumuzda profesyonel
olan oyuncular bu isi ciddi alan oyuncular mag oncesi evde magr mental
olarak oynadigini, ne gibi durumlarla karsilasacagini, onlara nasil tepki
verecegini diigiindiiriip konusuyoruz. Ozellikle Amerikali bir ka¢ profes-
yonel oyuncumuz var onlarla sohbetlerimizde bunlari konusuyoruz. ”A9"
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Evet yaptirryorum. Antrenmanda yaptigimiz ¢alismalart gece uyumadan
once, gozlerini kapattim yaptigi hareketleri hayal etmesi gibi ornekleri ve-
rebilirim.”

3-Miisabaka esnasinda olusabilecek olumlu-olumsuz her tiirlii senar-
yoyu tahmin etme gelecek durum ve ortamlara yon verme noktasinda im-
gelemenin 6nemi nedir?

Imgeleme Onemi
Uyanlma Performansta Problem Agn Yénetimi
Motivasyon artis gozme ve
becerisi Rehabilitasvon

Sekil 3. Imgelemenin énemi

Sekil 3’e gore imgelemenin antrendrler agisindan Onemi sorusuna
arastirmacilar tarafindan dort farkli temaya ayrilmistir. Bunlara iligkin ant-
rendrlerin goriislerine asagida yer verilmistir.

Al “ Her zaman olumluyu on plana ¢ikarmak olumluyu vurgulamak
sporcuyu basariya inandirma agisindan énemlidir. Anahtar kelimeler ve-
rip sporcuyu motive etmek en uyguladigim durumlardan bir tanesidir. ’
A2 “Imgeleme calismas: yaptigimizda tiim yonleri ile diisiindiigiimiiz icin
olumu- olumsuz her tiirlii senaryoyu bunlarla ilgili cevaplari da bunlaria
nasil baga ¢ikacagimiza iyi bir sekilde bilmekteyiz. Bu da miisabaka esna-
sinda daha hizli karar almamiza ve yon ¢izmemize yardimci olmaktadir.
A3 “Imgeleme calismalarinda sporculara miisabaka esnasinda yasayabi-
lecekleri olumlu-olumsuz her tiirlii durum iizerinden diisiinmelerini sag-
liyoruz, bunlart nasil asabileceklerini hizli bir sekilde durumun en kisa
¢oziimiintin nasu olduguna dair ¢alismalar yaptirtyoruz. Bu ¢alismalar
sonucunda miisabakalarda sporcular hizli ¢oziim tirvetip bagarilarinin onii-
ne gegebilecek sorunlari ortadan kaldirmalarina yardimci olmaktadwr.
A4 Olduk¢ca énemli bir noktada ciinkii olusabilecek durumlardan bah-
sediyorum, zihinde canlandirma ve imgelendim, ani yasadigimizdaki gibi
olmasa bile ¢ok yakin sekilde tecriibe etmemize olanak saglamaktadir ve
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bu sebepten onemi artmaktadir.”’ A5 “’Miisabaka oncesi yapmis oldugu-
muz mental antrenmanlarin Miisabaka esnasinda biiyiik bir artist oluyor.
Rakipten daha hizly diigiinmek ve oyunun gidisatini zihninde canlandirmak
aslinda bir yanda da oyunu elinde tutmus ve gidisatini belirlemis oluyor-
sunuz. Ve bunu yapabiliyorsaniz olumlu bir durumu daha da lehinize ¢e-
virmek veya olumsuz bir durumdan ¢ikmak daha kolay oluyor. Sonucunda
fiziksel ve teknik yonden de yeterli bir seviyedeyseniz basarili bir Miisa-
baka ¢ikarmak kaginilmaz oluyor. " A6 “"Bunu kendi agimdan da ¢alistyo-
rum. Sporcularimda ¢alistirryorum. Dogru karar verme hizli karar verme
ve olusabilecek olumlu ya da olumsuz pozisyonu énceden tahmin edebilme
calismalarint yapryoruz. Mesela antrenmanlarda “’su olursa ne olur” gibi
sorularla olusabilecek pozisyonlari durumlari é6ngormeye ¢alisiyoruz.
A7 ¢ Miisabakada olumlu ya da olumsuz kaygi olusmasi ¢ok normaldir.
Kaygi noktasimin olmamast sporcuyu olumsuz etkiledigi gibi kayginin ¢ok
olmasi da sporcuyu olumsuz etkiler bu kaygi optimal seviyede tutmak ge-
rekir. Imgeleme durumunda sporcu ¢ok olumlu bir sonug ile karsilasirsa
bu bireysel performans olarak negatif bir duruma doniistiivebilir. Mesela
cok rahat bir galibiyet diisiiniip sonrasinda karsi koyamayabilir ya da im-
geleme durumunda ¢ok olumsuz bir senaryo ¢ikarsa bunu heyecan streste
dahil olarak verebilecegi maxsimal performans ¢ok asagida olabilirsiniz.”
A8 ¢’ Bence cok onemli zaten mag énii hazirliklarinda rakibin ciddi sekilde
analizini yapiyoruz. Ben asistan kog¢ oldugum i¢in daha ¢ok bunlara ma-
ruz kalyyorum ve rakibin her seyini adim adim izleyip gormiis oluyorum
hatta sundan sikayet ederiz biz isimizi bitirip gece yataga yattigimizda o
dongiilerin tekrar ettigini onlar bunu yaparsa biz burada bu sekilde ya-
pariz diye diisiiniiyoruz. Devamli beynimizi ¢calistigi bir durum oldugunu
uyku problemi yasadigimizi séyleyebilirim.” A9 *’ Imgelemenin miisabaka
esnasinda karsilastigr problemlere etkili ve verimli ¢oziimler iiretebilme
ve bununla birlikte karisik problemleri be sorunlar: kegfedebilmek gibi bir
yonti vardir .”

4-Bilindigi iizere sporcular da zihinsel antrenman yonteminin faydali
olduguna dair bir¢cok ¢alisma mevcut Peki antrenorlere hizli oyun okuma
ve karar alma konusun da fayda sagliyor mu veya bunun yaninda ekstra ne
gibi faydalar1 vardir?
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imgelemenin Faydalar:

Sekil 4. Imgelemenin Antrenére Faydalart

Sekil 4’e gore imgelemenin antrendrler agisindan faydalar1 nelerdir
sorusu arastirmacilar tarafindan ii¢ farkli temaya ayrilmistir. Bunlara ilig-
kin antrendrlerin goriislerine asagida yer verilmistir.

Al “Zihinsel antrenman hizli karar vermede rakipleri analiz etme de
onemlidir ve her tiirlii olumsuzluk diigiiniildiigiinde herhangi bir olumsuz
durumda hizli karar verme de etkilidir. A2 “Sporcu kadar antrenérde
miisabaka esnasinda ne yapacagina hakim olabilmesi icin zihinsel ant-
renmana ihtiyact vardwr, hem sporcuyu hem yarisma esnasindaki durumu
hem de kendini dogru yonlendirebilmesi igin zihinsel antrenmana ihtiya-
c1 vardir. A3 “Antrenorler sporcuya daha verimli olabilmek adina bu
yontemi mutlaka uygulamall kendileri de sporcuya daha faydali olabilmek
adina kendi tizerlerinde kullanmalidirlar. A4 “Antrendrler ile ilgili fay-
da saglama agisindan bir bilgim yoktur. Ancak yorum yapmam gerekirse,
sporcuya fayda sagladigi bilinen metotlar antrenérlere de fayda saglamasi
beklenmektedir. A5 “’Tabi ki bu calismalart sadece sporcularum degil on-
larla birlikte bende yapryorum. Miisabakayt izlerken gidisati sonrasinda
yasanabilecek kotii durumlart diigtinebiliyorum bunu hizli ve zamaninda
yapabildigimiz taktirde oyuna da erken miidahale edip sporcumu biling-
lendiriyorum. A6 “Evet bunu bende yapiyorum. Zihinsel antrenmani
sporcularimdan istedigim gibi bende ayni seyleri onlarla birlikte yapiyo-
rum. Olumlu ve olumsuz senaryolar igin ¢alismalarimi yapryorum. *° A7
¢ Mesela voleybolda takim oyunu oldugu icin oyun esnasinda karst takimi
analiz ederek rakibin zayif yonlerini tespit etmememizi saglar. Bunun igin
oyunun gidigsatina gore mola alarak oyun iginde yeni taktik vererek rakibin
zayif yonlerine dogru oyun kurmalarini isteriz bu taktik ile basariyt elde
edebilmekteyiz. "A8 ¢’ Bence ¢ok etkili bizler icinde hafta boyu bir rakibi
analiz edip onlarin videolarini onlarin ne yaptiklarim izledigim icin hatta
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bunlar bildigim zamanda zihinsel olarak metroda giderken veya herhangi
bir yerde diisiindiigiimde ha ben bunu béyle diigiinmiistiim diye mag igeri-
sinde o senaryolar géziimiin oniine geliyor. Beynimin bir tarafinda mutla-
ka yer aliyor. Hatta yillar once beden egitimi miilakatlarina hazirlanirken
hocamiz bize parkuru siivekli hayali olarak yapmamizi séylerdi. Bunu ¢ok-
ca uyguladim o donem, ¢ok faydasini gérdiigiimiize diigiiniiyorum. "A9"
Anminda karar verebilme yetisinden dolayr olumlu yonii vardir. Yine miisa-
baka igerisinde olusacak herhangi karisik bir probleme miidahale etme ve
psikolojik bir stire¢ oldugu icin antrendriin sporcunun psikolojisini anlama

2

yetecegini de gelistirir.

5-Zihinsel olarak sporcularinizi hazirlayabilme noktasinda yeterli bil-
gi birikime sahip misiniz? Bu nokta da sizce sporun her bdlgesinde spor
psikologlariin devreye girmesi ve sahada olmasi gerekir mi?

Spor Psikolojisi

Yetersiz Bilgi Teoriden Antrendr, algi Antrendr Spor psikolojisi
Birtkimi pratige yanls ve hayat lletisim hizmetlerine
aktanm gorisi yetenegi iliskin tutumilar,

Sekil 5. Spor Psikoloji ve Antrenér

Sekil 5’e gore antrendrlerin bilgi birikimi ve spor psikologlarinin sa-
halar da olmasi gerekir mi sorusu arastirmacilar tarafindan bes farkl tema-
ya ayrilmistir. Bunlara iliskin antrendrlerin goriislerine asagida yer veril-
mistir.

Al “Antrenér her seyi %100 bilemez antrendr once iyi antrenman
yvaptiran kigidir. Sporcularin ilk kaynagi antrenorlerdir. Branst ile bilgi
birikimi ve performans yoniinden gelistirmesi ve beslenme ve diger konu-
lar da gelistirmesi gerekir. Elbette sporculara her alan da destek saglana-
mayacagi igin psikolojinin de kendine has bir alan olmast sebebiyle her
kultip diizeyinde mentérlerin veya psikologlarin olmasi sporcu gelisimini
olumlu etkileyecektir. “°’A2 “’Yeterli bilgi birikimine sahibim, ancak spor
psikologlarimin siireg icerisinde aktif olarak gérev almasini destekliyorum.
Hem antrenor hem de sporcu igin biiyiik onemi oldugunu diisiintiyorum.
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Kesinlikle sahada aktif olarak gorev almalart gerekmektedir. A3 “'Zi-
hinsel olarak sporcularimi hazirlamak konusunda yeterliligim var ancak
spor psikologlarinin kesinlikle saha da olmasi gerektigini diisiinmekteyim,
antrenor ile yeterli is birligi yaparak sporcularin basarili olmas: saglan-
maktadw. A4 antrenor ve sporcuya destek konusunda spor psikologla-
rimin devreye girerek sahada olmasi gerekmektedir. AS “"Agik¢ast yeterli
bilgi birikime sahip oldugumu séyleyemem. Almis oldugum egitimlerde
veteri kadar bize bu bilgiler verilmedi. Tabi ki uzun yillardir antrenorliik
yapiyorum kendi tecriibelerim ve sosyal medya yoluyla bu yoniimii biraz
gelistirdigimi diistiniiyorum. Tabi ki spor psikologlarinmin devreye girmesi
ve sahada olmasi gerekirv. Daha bilingli, mantikli mental yonden kendini
gelistirmis bagarili sporcular yetistirmemize de katki saglayacagin diisii-
niiyorum. A6 “evet gerekli bilgiye sahip oldugumu diistiniiyorum. Ken-
dimi yetersiz gordiigiim alanlarda mutlaka spor psikologlarindan destek
almak isterim.” A7 ¢ Biz voleybol antrendrleri bilgili ilgili yenikleri takip
eden diiriist ve ornek olmaliyiz. Sporcularimizi bununla beraber ¢ok yonlii
sekilde caligtirabilir, yaptigimiz antrenmanlardan olmasi gerekenden fazla
verim alabilmekteyiz. Bransin ihtiyaci olan ozel motorik ozellikler gelisti-
rebilir zihinsel hazirlik siivecine iyi baglayabiliriz. Sporcuyu teknik a¢idan
hazirlamakta 6nemli bir noktadw. Hareketin en miikemmel en az enerji ile
en etkili sekilde yapilmasini teknik antrenmanlarda saglamaktayiz. Taktik
anlamda takim olarak uyumlu sekilde antrenman stratejisi gelistirmek de
voleybol brangt i¢in 6nemli bir noktadir. Genel antrenmanlarin en énemli
noktasi da sporcuyu psikolojik olarak hazirlamaktir. Ekip ruhunun asilan-
masi ve bencillikten uzak bir antrenman uygulanmasi voleybol bransi i¢in
onemli bir husustur. Biz antrendrler sporcunun fiziksel olarak antrenman
programlarmm saglarken psikolojik anlamda sporcunun en iist diizeyde
olmasini saglamak igin spor psikologlarindan destek almamiz bizim ant-
renman verimimiz i¢in ¢ok iyi olacaktir A8 “ Yani kesinlikle olmasi ge-
rektigini diigiiniiyorum. Elbette yillar icerisinde bilgi birikim ve tecriibeye
sahip oluyoruz. Bazi seyleri goriip uygulamaya ¢alisiyoruz ben her zaman
soyliiyorum. Biz antrendrliik yaparken bir ¢ok is yapmaya ¢alisiyoruz. Fiz-
yoterapistlik, kondisyonerlik, psikologluk ve mentorliik yapmaya ¢alisiyo-
ruz ve de bunlarin hepsi ayrr ayri bir bilim dali ki 6yle ve bunun bize bizim
buna hepsine yetisme sansimiz hepsini takip etme sansimiz kesinlikle yok
yeterli bilgiye sahibim diyemem asla ¢ok genig bir kapsam ¢ok genis bir
konu, sadece ucundan kiyisindan bir seylere hakimiz ama yiizde yiiz biitiin
donamima sahip degiliz. ”’A9” Evet sahibim. Evet, kesinlikle her kuliipte
spor psikologunun olmasi gerekir. Imgeleme spor psikolojisinin ayrilmaz
bir biitiinii oldugu i¢in, sporcunun performansini artirmada devreye gire-
bilir ve sahada olmasi gerekebilir.”
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TARTISMA VE SONUC

Antrenorlerin imgeleme kavramina iliskin goriislerine bakildigin da
“Hayalinde canlandirma”, “Zihinsel Egzersiz”, Zihinsel Tekrar” Gelecek-
teki Olaylar1 Tahmin” seklin de 4 alt kategori de incelenmistir. Antrendr-
ler, spor psikologlar1 ve sporcular tarafindan degisik sekiller de algilanan
imgeleme kavrami genel itibariyle zihinsel antrenman, hayal kurma veya
hayalde canlandirma seklinde ifade edilmektedir (Taylor ve Wilson, 2005).
Bizim yaptigimiz c¢alismada da antrendrlerimizin imgeleme kavramina
iligkin algilar1 bu yonde olmustur. Sonug olarak yapilan birgok ¢aligmada
imgeleme becerilerinin sportif ve psikolojik performansi artirdigina dair
cok fazla ¢aligma yer almaktadir (Aldemir ve ark, 2014; Yarayan, 2017) .
Literatiir incelendigin de ilk baglarda sporcular da spor psikolojisi ve buna
dair zihinsel ¢aligmalar dikkate alinan bir durum degildi. Zihinsel antren-
man kavrami son donemler de insancil yapinin devreye girmesiyle birlikte
antrendrler sporcularini anlama ve onlar1 dogru yonlendirme noktasinda
daha fazla 6zen gostermeye baslamiglardir. Alan yazim incelendigin de
sporcularin imgeleme kavramina iliskin goriislerini iceren caligsmalar yer
almaktadir. Ancak spor alan1 icerisindeki en 6nemli paydaslardan biri olan
ve sporcularin gelecegine yon verme noktasinda etkili olan antrenérlerin
imgeleme ve spor psikolojisi lizerine ¢ok fazla ¢alisma yer almamaktadir.

Antrendrlerin sporcularina imgeleme yaptirma konusunda goriigleri
incelendigin de “Digsal imgeleme”, “I¢sel imgeleme” seklinde iki kategori
de ele alinmustir. I¢sel imgeleme de uygulayicinin kendisi sporcudur belirli
bir hareketi yapmadan 6nce zihinde canlandirir ve bu eylemi sirasindaki
viicut durumunu ve yonelimlerini hayal eder (Karagozoglu, 2006). Dissal
imgeleme de sporcu kendini video da izler gibi disardan izleme durumunu
gergeklestirir (Weinberg ve Gould, 2003 ). Sporculariniza imgelemeye dair
ne gibi ¢aligmalar yaptiriyorsunuz sorusuna verilen cevaplar psikomotor
bir beceri oncesinde zihinde yapilacak hareketi canlandirma yaparak son-
rasin da harekete gecirme seklinde cevaplar verilmistir. Verilen agirlikli
cevaplardan bir tanesi ise sporculara bir glin dncesinden magi1 veya hare-
keti zihinde tasarlamalar1 seklinde agiklamislardir. Yapilan ¢alismaya gore
antrenorlerin imgeleme kavramina iligskin goriislerini inceleyen bu ¢alis-
ma da genel olarak antrendrlerin sporcularini anlama noktasinda cabalar
harcasa da imgeleme yontemine iliskin sinirli bilgi birikime sahip oldugu
gorilmiistiir. Faal olarak antrendrliik yapan bireylerde imgeleme kavrami
algilamasi hemen hemen ayni sekiller de ele alinmistir. Birgok antrendr
tanim olarak zihinsel antrenman kavramini tanimlama da problem yasadigi
goriilmemistir ancak antrenorler de imgeleme becerilerini hem kendilerine
hem de sporcularina uygulama noktasinda eksiklik yasadigi goriilmiistiir.
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Antrendrlerin imgeleme becerilerini ve imgelemeye dair inanglarm
kendileri agisindan degerlendirilen bir soruda “Uyarilma-Motivasyon”,
“Performansta artis”, “Problem ¢6zme becerisi”, “Agr1 yonetimi ve reha-
bilitasyon” seklinde 4 alt kategoriye ayrilmistir. Imgelemenin belirli taktik
ve stratejileri yerine getirme de ve olumlu 6z giiven artisinda etkili oldu-
gu goriilmektedir (Moritz ve ark, 1996). Antrendrlerin imgelemeye dair
olumlu goriisleri yer almaktadir. Antrendrlerin genellikle olumlu-olumsuz
her tiirlii durumu 6nceden sezinleyebilme veya yasanan herhangi bir duru-
mu Onceden zihinde tasarladigi i¢in olusan herhangi bir olumsuz durumda
saglikli karar vermenin imgeleme iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.
Imgelemenin sakalik yasayan sporcularin rehabilitasyonlar: siirecinde de
etkili oldugu goriilmektedir (Collins ve Holmes, 2003).Verilen cevaplar
incelendiginde sporcularina imgeleme yaptiran antrenorlerin sakathik ya-
sayan sporculan lizerinde sakatliklarinin iyilesmesine yonelik gortisleri-
ne bakildiginda antrendrlerin sporcularin herhangi bir sakatlik esnasinda
olumlu diigiinmelerini ve her giin sahalara donmeyi ve iyilesmeyi hayal
ederek siireci daha da hizlandirmasi noktasinda etkili olmustur.

Spor branslar1 dogasi geregi hizli karar vermeyi ve oyunu okumayi
gerektirmektedir. Bu nokta da hem sporcular hem de antrenoérler etkili ol-
maktadir. Tyi bir imgeleme becerisine sahip olan bireyler de problem ¢oz-
me ve hizli karar alma noktasinda olumlu durumlar oldugu goriilmekte-
dir (Aldemir ve ark, 2014). Antrenérlerden alinan cevaplara bakildigin da
kendileri agisindan bir zihinsel antrenmanin disiplini koruma noktasinda
onemli oldugunu dis baskilardan kurtulma ve iyi yonetebilme becerilerin
daha iyi oldugunu sdylemislerdir.

Sporculariniza zihinsel antrenman konusun da yardimci olabiliyor
musunuz ve spor psikologlarinin sahalar da olmasi gerekir mi sorusuna
iligkin goriisler incelendiginde” Yetersiz bilgi birikimi, ”Teoriden pratige
yanlig aktarim °’Antrendr, algi ve hayat gorisii °, ©” Antrendr iletisim ye-
tenegi”’, “’Spor psikolojisi hizmetlerine iliskin tutumlar, inanglar, algilar
ve engeller” olarak 5 alt kategori de incelenmigtir. Modern sporun gelis-
mesiyle birlikte antrenor ve sporcular da ¢ogulcu yaklasimi ele alma istegi
dogmustur bu yiizden dolay1 her alan da 6zel bir hoca veya destek alinmasi
ihtiyacin1 dogurmaktadir (Reid ve ark, 2004). Spor psikolojisi alanin da or-
taya cikan bu ihtiyaclar1 kapatma noktasinda spor psikologlarina ve beden
egitimi boliimii mezunlarina dnemli gorev diismektedir. Spor psikolojisi
ve burada yer alan teknikler antrendrlerin dikkate almasi gereken durum-
lardir ancak spor psikolojisine bakis agis1 psikolojinin spor sahalarina gir-
mesini geciktirmistir. Bazi diisiinsel engellerin de spor psikolojisinin alan
da uygulamasini engellemektedir. Konter (1998) yaptig1 calisma da ant-
renorlerin psikolojiye siipheyle baktiklarini, kendi otoriterini sarsacagini
sonucuna ulagmistir. Antrendrlerin spor psikolojisi ve bunun altin da uygu-
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lanan tekniklerin katkilarini inceleyen metaforik bir ¢aligma da antrenorle-
rin spor psikolojisine yonelik algilarinin olumlu ¢aligma da bahsettigimiz
durumu destekler niteliktedir. (Bayar, 2011) yaptig1 calisma da Tiirkiye’de
spor psikologlugu ve spor psikolojisine dair ¢aligmalarin yeterli sayilara
ulagsmadig1 yaptig1 ¢alisma da gostermistir ve yeterli sayiya ulagilamama-
s1 durumu sporun igerisindeki en 6nemli eksiklerin baginda gelmektedir.
Ozellikle antrendrlerin hayat goriisleri ve basariya olan tutumlari sebebiyle
psikoloji bilimine ve psikolojik uygulamalara daha az yer verilmektedir.
Bu durumlardan biri de imgelemedir. Yapilan goriigmeler neticesinde im-
geleme antrenorler tarafindan ¢ok detayl ele alinmamaktadir. Yapilan uy-
gulamalar ve verilen bilgilerin bir¢ogu birbirine benzemektedir. Literatiir
incelendiginde spor psikologlarina olan inang her gegcen giin artmaktadir.
Antrendr ile yapilan goriismeler neticesinde de spor bransi icerinde her
sporcuyla ilgilenmenin zor oldugunu antrendriin isinin antrenman yaptir-
mak oldugunu vurgulamiglardir. Bunun sonucunda spor psikologlarmin
devreye girmesinin daha saglikli olacagi sonucuna ulagmislardir.

Yaptigimiz calisma ve literatiir incelendigin de imgeleme spor ice-
risinde yer alan biitliin paydaslarin kullandig1 6nemli ve etkili bir teknik
olarak goriilmektedir. Yaptigimiz ¢alisma nitel calismanin dogas1 geregi az
sayida antrenoér ile yapilmistir. Cesitli spor branglarin da goérev yapmakta
olan 9 antrendr ile goriisiilmiistiir. Mevcut katilimer1 sayis1 daha da artirilip
daha genis kapsamli ¢alismalar yapilabilir. Ayn1 zaman da bu c¢alisma er-
kek antrenorler iizerinde yapilan bir calisma oldugundan kadin antrendrle-
rin imgeleme iizerine goriislerini iceren ¢alismalar da yapilabilir.
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GIRIS

Gecgmisi ¢ok eskiye dayanan “Yasam Kalitesi” kavrami toplumun sos-
yolojik yapisina deginmektedir. Tarihin en 6nemli filozoflaridan biri olan

Aristo ¢aligsmalarinda mutlulugun dogasina ve “iyi bir yasam” i¢in insanla-
ra gerekli olan konular1 ele almistir (Ostenfeld, 1994).

Yasam kalitesinin, tiim bilimler agisindan tek bir tanimi yoktur (Bilir
ve ark., 2005). Fakat tanimlarin ortak noktasi insandir. Yasam kalitesi genel
olarak “kiginin yagami ve siibjektif algisi1” ile ilgilense de yasam kalitesi,
objektif ve siibjektif olmak iizere ikiye ayrilir (Boylu & Terzioglu, 2007).
Objektif gostergeler; gelir, egitim, meslek, saglik vb. icerirken; siibjektif
gostergeler; kisinin sahip oldugu imkanlardan duydugu doyumdur (Malki-
na-Pykh, 2015; Veenhoven, 1996). Yasam kalitesi, bireylerin “mutlu olma”
ve “yagamdan keyif alma” durumu olarak kullanilmig bir terimdir (Eser,
2006). Cogu yasam kalitesi tanimi ise yasam doyumu, yasam memnuniye-
ti ile es anlaml olarak ifade edilmistir. Insanoglu yasamsal faliyetlerinin
yani sira; kalitesi artmig bir yasam i¢in, dinlenmeye, eglenmeye, iiretmeye,
serbest zaman aktivitelerine gereksinim duyar. Bu sebeple bireyler spor
merkezlerine yonelerek bedensel, ruhsal ve sosyal yonden “iyilik halinde”
olabilmek i¢in ¢aba gdsterirler.

16. yy.da Italyan hekimler cocuklarin gelisimi ve yash bireylerin sagli-
g1 korumasi i¢in egzersiz programlarimin énemi vurgulanmistir (MacAu-
ley, 1994). Giintimiizde ise modern ¢agin getirdigi yasam kosullar1 insanlarin
daha az hareket etmesine neden olmaktadir. Hareketsiz yagam tarzi, diinyada
giderek artmaktadir. Hareketsiz yasamin sebep oldugu ruhsal ve bedensel
hastaliklar otoriteler tarafindan endise verici olarak kabul edilmektedir. Uret-
kenligin azalmasi ve saglik kaygilarinin olmasi sebebiyle toplumsal maliyet
giderek artig gostermektedir. Fiziksel aktivite birgok hastaligi hem engeller,
hem de tedavi edici etkiye sahiptir (Akyol, Bilgic, & Ersoy, 2008). Ozer ve
Baltaci (2008)’ e gore Fiziksel aktivite kiginin saglik durumunu gelistiren ve
hastaliga kars1 direnci artiran hareketlerin tamamidir. Toplumumuzu olustu-
ran bireylerin daha saglikli olabilmesi i¢in, bireyler uygun diizeyde fiziksel
aktivite yapmalidir. Saglikli yasam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli bir yasam
stirmesi i¢in bunun gerekliligi agiktir (Yiiksel, 2001).

Glinlimiizde teknolojik gelismeler giinliik iglerin yapilmasini kolay-
lagtirmakta ancak buna baglh olarak bireylerin fiziksel aktivite siireler-
ini azaltmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapamamanin bir¢ok gereke-
esi vardir. Geng ve ark. (2002) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmanin
sonuclarina gore en basta gelen gerekge zaman yoklugudur. Amerikan
Kalp Damar Birligine gore zaman yoklugu en 6nemli gerekcedir (Associ-
ation, 1995). Bu durum iilkemiz i¢in de gecerlidir. Televizyon, tablet, tele-
fon gibi teknoloji iiriinleri fiziksel aktivitenin en basta gelen engelleridir.
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Fiziksel aktivite yapma bilinci yerinde olan bireyler, hizli kentlesme ve
dogal spor alanlarinin azalmasina bagli olarak giinliik fiziksel aktivitelerini
stirdiirebilmek i¢in spor merkezlerinde vakit gecirmektedirler.

Yasam kalitesini arttirarak yagamak, saglikli ve uzun yasamak kadar
onemli bir konu olmustur. Saglikli yasamanin ve yasa bagl saglik riskle-
rini ortadan kaldirilmasindaki en temel unsurlardan biri fiziksel aktivitedir
(Vural, Eler, & Gtizel, 2010). Spor merkezlerine {iye olan yetiskinlerin yas,
cinsiyet, egitim, medeni durum, diizenli spor yapma durumuna gore fizik-
sel aktivite ve yasam kalitesi algilarinin incelenmesi aragtirmamizin temel
nedenini olusturmaktadir.

YONTEM

Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama mode-
li kullanilmistir. Arastirmaya Osmaniye il merkezinde olan dort 6zel spor
merkezi iiyeleri olusturmaktadir. Kolayda 6rnekleme yontemi kullanilarak
spor merkezlerine {iye olan ve aragtirmaya goniillii olarak katilan 346 {iye
olusturmustur. Dahil edilme kriterleri: (i) spor merkezinin {iyesi olmak ve
(i) arastirmaya katilmaya goniillii olmak. Yazarmn bagli bulundugu Univer-
siteden“Etik Kurul Onay Belgesi” alinmigtir. Spor merkezi yoneticilerin-
den sozlii izin alindiktan sonra arastirmay1 katilmay1 kabul eden goniillii
spor merkezi liyeleriyle arastirma yiirtitiilmiistiir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel bilgi formu: Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi
formu (yas, cinsiyet, egitim, medeni durum, diizenli spor yapma durumu,
spor merkezinde gegirilen zaman, spor tiirii) sorularina yanit aranmaistir.

Diinya saghk orgiitii yasam kalitesi 0lcegi-kisa form (WHOQOL-
BREF):

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kisilerin iyilik halini 6lgen ve kiil-
tiirler aras1 karsilagtirmalara olanak veren genis kapsamli bir dlgektir. 100
soru icerisinden 26 soru segilerek olusturulmustur. Olgek “Psikolojik Sag-
lik”, “Fiziksel Saglik”, “Sosyal iliskiler” ve “Cevre Alan1” olmak iizere
dort alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlama galismasi Eser ve
ark. (1999) tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkce’ye cevrilmesinde gevre
ile ilgili bir soru daha eklenmis ve toplam 27 sorudan olusmaktadir. Olge-
gin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilari, 0.76 ve 0.56 arasinda degismek-
tedir. Olgegin bu ¢alisma icin cronbach alfa giivenirlilik kat sayis1 0.81 ve
0.72 arasinda degismektedir.

Uluslararasi fiziksel aktivite anketi — kisa form (UFAA- KF)

Spor merkezi iiyelerinin fiziksel aktivite seviyelerini degerlendirmek
icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kullanilmistir (Craig ve
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ark., 2003). Son yedi glindeki aktiviteleri iceren yedi sorudan olusan anket
kisiler tarafindan kendi kendine uygulanabilir ve kisilerin orta ile siddet-
li aktivitelerde harcadigi zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Bu arastir-
mada IPAQ’nin Tiirk¢e uyarlamasi kullanilmistir (Saglam ve ark., 2010).
Katilimcilarin fiziksel aktivite skorlarinin hesaplanmasi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin siniflandirmasi, IPAQ uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa
formu i¢in puanlama protokolii-2005’e gore gergeklestirilmistir (IPAQ,
2005). Bu aragtirmada cronbach alpha 0.66 olarak hesaplanmistir.

istatiksel Analiz

Spor merkezine {iye bireylerin tanitic1 6zellikleri igin tanimlayici is-
tatistikler (say1, yiizde, ortalama, standart sapma) kullanilmigtir. Verilerin
normal dagilim varsayimini saglayip saglamadiginin stnanmasi Kolmogo-
rov Smirnov testleri ile gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen Kolmogorov
Smirnov testlerinin sonuglar dikkate alinarak, spor merkezlerine iiye bi-
reylerin fiziksel aktivite diizeylerine gore yasam kalitesi puanlarini ince-
lemek amaci ile parametrik olmayan (Kruskal Wallis H testi), cinsiyet ve
diizenli spor yapma durumuna gore yasam kalitesini belirlemek amaci ile
parametrik olmayan (Mann-Whitney U testi), yas ve egitim durumuna gore
yasam kalitesini belirlemek amaci ile parametrik (tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)) uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<,05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Caligmaya, 346 spor merkezi iiyesi katilmigtir. Katilimeilar 181°1
(%52,3) erkek, 18371 (%52,9) lniversite mezunu, 277’si (%80,1) bekar,
187’s1 (%54,0) 0-3 ay spor merkezi iiyeligi devam etmekte, 171’1 (%49,4)

45-90 dak. giinliik egzersiz yapma siiresine sahip, 213’1l (%61,6) spor tiirii
olarak fitness cevabini vermistir (Tablo 1).
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Tablo-1: Spor merkezi iiyelerinin tamitici ozellikleri (n=346).

Degiskenler N Y%
Cinsiyet

Erkek 181 52,3
Kadin 165 47,7
Egitim Durumu

Ilkogretim 27 7,8
Lise 124 35,8
Lisans 183 52,9
Lisansiistii 12 3,5
Medeni Durum

Bekar 277 80,1
Evli 69 19,9
Diizenli Spor Yapma

Durumu?

Evet 231 66,8
Hayir 115 33,2
Spor Merkezinde

Zaman (Ay)

0-3 Ay 187 54,0
4-17Ay 69 19,9
8-12 Ay 46 13,3
1-2Y1 20 5,8
3 Y1l ve Uzeri 24 6,9
Spor Merkezinde

Gecirilen Zaman(Giin)

0-45 Dk 96 27,7
45-90 Dk 171 49,4
90 Dk Ve Uzeri 79 22,8
Spor Tiirii

Plates 100 28,9
Fitness 213 61,6
Zumba 33 9,5

Toplam 346 100,0
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Tablo-2: Cinsiyet degiskenine gére yasam kalitesi puanlari (Mann-Whitney U

Testi).
Yasam Kalitesi Alt . Sira Sira
Boyutlar: Cinsiyet N Ort. Top. v P
Erkek 181 188,04  34034,50
Fiziksel Saghk 12301,500 ,005
trisel Sagl Kadm 165 157,55  25996,50 :
Erkek 181 187,37 33914,50
Psikolojik Alan Kadin 165 15828  26116.50 12421,500 ,007
Erkek 181 188,76  34165,50
Sosyal Alan 12170,500 ,003

Kadm 165 156,76  25865,50

Erkek 181 19521 35333,50

1 Al 11002,500 ,000
Cevresel Alan Kadn 165 149,68  24697,50 '

*p<,05

Katilimcilarin yagam kalitesi 6l¢eginin tiim alt boyutlarindan elde
edilen puanlari, cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, yasam kalitesi
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi belirlenmistir (Tablo-2).
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Tablo-3: Yas degiskenine gore yasam kalitesi puanlart (ANOVA).

Yasam Kalitesi Yas Arahgi Ort SS F p
18-27 24,611 6,297
28-37 23,843 4,968
38-47 22,583 3,643

Fiziksel Saghk 1,854 118
48-57 22,158 3,671

58 ve tizeri 23,000 6,191

18-27 21,865 4,035
28-37 21,548 3,725

Psikolojik Alan 38-47 20,813 3,939 1,199 311
48-57 20,316 3,652

58 ve lizeri 20,571 4,541

18-27 11,095 2,271
28-37 11,000 2,568

Sosyal Alan 38-47 10,813 2,247 2,696 ,031
48-57 10,053 2,718

58 ve tlizeri 8,429 1,902

18-27 30,048 5311
28-37 28,678 5,882

Cevresel Alan 38-47 27,729 6,136 2,113 ,079
48-57 29,105 3,971

58 ve tizeri 26,714 5,707

*p<,05

Katilimcilarin yagam kalitesi 6lgeginin tiim alt boyutlarindan elde edi-
len puanlari, yas degiskenine gore incelendiginde, “sosyal alan” alt boyu-
tunda yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
belirlenmistir (Tablo-3).
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Tablo-4: Egitim degiskenine gore yasam kalitesi puanlart (ANOVA).

Yasam Kalitesi ~ Egitim Durumu N Ort SS F p
[lkogretim 27 25,925 5,902
Lise 124 24,250 4,974
Fiziksel Saghk Universite 183 23306 5433 2,352,072
Lisanstistii 12 23,000 5,393
flkégretim 27 22,259 4,434
Lise 124 21,677 3,610
Psikolojik Alan ,775 ,508
Universite 183 21,207 4,012
Lisanstistii 12 21,666 3,472
ilkégretim 27 11,296 3,073
Lise 124 11,201 2,171
Sosyal Alan 1,911 ,128
Universite 183 10,612 2,486
Lisanstistii 12 11,416 2,539
Ilkogretim 27 29,370 6,749
Lise 124 30,177 5372
1 Al . 1
Cevresel Alan Universite 183 28125 5606 24 S
Lisansiisti 12 30,166 4,969
*p<,05

Katilimcilarin yagsam kalitesi 6l¢eginin tiim alt boyutlarindan elde edi-
len puanlari, egitim durumu degiskenine gore incelendiginde, “gevresel
alan” alt boyutunda “egitim durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (Tablo-4).
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Tablo- 5: Diizenli spor yapma durumlarina gore yasam kalitesi puanlart (Mann-
Whitney U Testi).

Diizenli
Yasam Kalitesi Alt spor Sira Sira U
Boyutlari yapma Ort. Top. P
durumu
Evet 231 190,04 43899,00
Fiziksel Saghk 9462,000 ,000

Hayir 115 140,28 16132,00

Evet 231 191,32 44194,00
Psikolojik Alan 9167,000 ,000
Hayir 115 137,71 15837,00

Evet 231 187,44 43298,00
Sosyal Alan 10063,000 ,000
Hay1r 115 145,50 16733,00

Evet 231 195,23  45098,00
Cevresel Alan 8263,000 ,000
Hayir 115 129,85 14933,00

*p<,05

Katilimcilarin yasam kalitesi 6l¢eginin tiim alt boyutlarindan elde edi-
len puanlari, diizenli spor yapma degiskenine gore incelendiginde, yagam
kalitesi puanlariin diizenli spor yapma degiskenine gore istatistiksel ola-
rak anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Diizenli spor yapma duru-
muna gore sira ortalamalar1 incelendiginde, diizenli spor yapanlarin sira
ortalamalarmin, diizenli olarak spor yapmayanlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo-5).

Tablo- 6: Met Kategorilerine gére Yasam Kalitesi Puanlar: Kruskal Wallis H
testi sonuglari.

Yasalr::) ;f;ll::? Alt Met Kategori N ?)l:::l %2 sd P
Inaktif 66 130,95

Fiziksel Alan Minimal Aktif 158 169,10 22,399 2 ,000
Cok Aktif 122 202,22
Inaktif 66 136,74

Psikolojik Alan Minimal Aktif 158 175,67 12,632 2 ,002
Cok Aktif 122 190,57
Inaktif 66 140,80

Sosyal Alan Minimal Aktif 158 167,65 15,642 2 ,000
Cok Aktif 122 198,77
Inaktif 66 144,77

Cevresel Alan Minimal Aktif 158 170,31 10,363 2 ,006

Cok Aktif 122 193,18

*p<,05
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Katilimcilarin yasam kalitesi dlgeginin tiim alt boyutlarindan elde
edilen puanlar, fiziksel aktivite diizeylerine gore incelendiginde, yasam
kalitesi puanlarinin, fiziksel aktivite diizeylerine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Ayrica, fiziksel aktivite katego-
rilerine gore sira ortalamalar1 incelendiginde, yasam kalitesinin tiim alt
boyutlarinda, “cok aktif” fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin sira
ortalamalarmin, diger fiziksel aktivite diizeyindeki bireylerin sira ortala-
malarina gore daha yliksek oldugu belirlenmistir (Tablo-6).

TARTISMA SONUC

Fiziksel aktivite; temel viicut hareketlerinin tiimiinii yada bir kismini
icinde barindiran kronik hastaliklara engel olan, cinsiyet ayrimi yapmadan
fiziksel, sosyal, zihinsel yarar saglayan bir unsurdur. Ayrica, fiziksel ak-
tivite zararli aligkanliklarin azaltilmasina, sosyal iliskilerin gliglenmesine
olumlu katkilar saglamaktadir (Akyol ve ark., 2008). Bu sebeple ulusal ve
uluslararast halk sagligi onerilerine gore aktif yasam tarzinin artirilmasi
o6nemli goriilmektedir. Yasam kalitesi ve fiziksel aktivitenin 6nemi giinii-
miiz diinyasinda giderek artan bir 6neme sahip oldugu i¢in spor merkezle-
rine iiye olan yetiskinlerin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi durumlarinin
arastirilmasi 6nemli gorilmiistiir.

Arastirmaya 346 spor merkezi iiyesi katilmistir. Katilimcilarin 18171
(%52,3) erkek, 1831 (%52,9) tniversite mezunu, 277’si (%80,1) bekar,
187’s1 (%54,0) 0-3 ay spor merkezi iiyeligi devam etmekte, 171°1 (%49,4)
45-90 dak. giinliik egzersiz yapma siiresine sahip, 213’1 (%61,6) spor tiirii
olarak fitness sectigi cevabini vermistir.

Spor merkezine iiye olan yetiskinlerin cinsiyet degiskenine gore yasam
kalitesi puanlar1 karsilastirildiginda erkek tiyelerin yasam kalitesi puanlari
tiim alt boyutlarda “fiziksel saglik”, “psikolojik saglik”, “sosyal alan”, “cev-
resel alan” kadin iiyelerin yagam kalitesi puanlarindan daha yiiksek degere
sahip oldugu bulunmustur (p<,05). Aragtirmamizin sonug¢larini destekleyen
literatiirde gegmis ¢aligmalar bulunmaktadir. Tekkanat (2008) arastirmasin-
da erkek 6grencilerin yasam kalitesi puanlar1 kadin 6grencilerin yasam ka-
litesi puanlarindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Acree ve ark.
(2006) yagh bireylerle yaptig1 arastirmasinda erkeklerin yasam kalitesi pu-
an1 kadinlarin yasam kalitesi puanindan daha yiiksek oldugu sonucunu elde
etmistir. Vural ve ark. (2010) masa bas1 ¢aligsanlarla yaptig1 aragtirmasinda
erkek calisanlarin kadin ¢alisanlardan daha yiiksek yasam kalitesi puanina
sahip oldugu sonucunu elde etmistir. Giillii ve Ciftci (2016) spor merkezi
iiyeleriyle gerceklestirmis oldugu arastirma sonuglari ile Olgiilii, Vatansever,
Ozcan, ve Celik (2015) orta yashlarla gerceklestirmis oldugu arastirma so-
nuglari arastirmamizin sonuglartyla ortiismemektedir.
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Uyelerin yas degiskenine gore yasam kalitesi puanlarina bakildiginda
“sosyal alan” alt boyut puanlan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (p<,05).“18-27, 28-37” yas grubu iiyelerinin
ortalama puanlarina bakildiginda ““ 38-47, 48-57, 58 ve lizeri” yas grubu
tiyelerine gore “sosyal alan” alt boyutunda daha yiiksek ortalama puana
sahip oldugu goriilmiistiir. Sosyal alanin bireylerin kisisel iligkilerini ifade
ettigini diisiindiigiimiizde “18-27 ve “28-37” yas gurubu iiyelerin kisisel
iligkilerinde daha rahat oldugunu diislinebiliriz.

Cevresel alanin bireylere finansal kaynak, glivenlik, barinma, saglik,
ulasim, eglence, tatil ve teknolojiye ulasma firsat1 verdigi diisiiniildiigiinde,
egitim seviyesinin, yasam kalitesine “cevresel alan” alt boyutunda 6énemli
etkileri oldugunu sdyleyebiliriz. Aragtirma sonuclarinda bu durumunu des-
tekler nitelikte “lise ve lisansiistii” egitime sahip iiyelerin ortalama yasam
kalitesi puanlarinin “gevresel alan” alt boyutunda diger egitim grubundaki
bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. ilgili literatiirde, Eving
ve Yavuzgehre (2008) arastirmalarinda egitim seviyesinin artmasiyla ya-
sam kalitesinin da arttigini saptamistir. Skevington (2010), arastirmasinda
egitim seviyesi diisiik olan bireylerin yasam kalitesininde diisiik oldugunu
ifade etmistir. Zincir, Tas¢1, Erten, ve Baser (2008), huzur evinde yasayan
bireylerle gerceklestirdigi calismasinda egitim diizeyi artisinin yasam ka-
litesini ve depresyonu olumlu yonde etkiledigi sonucunu elde etmislerdir.

Sonug olarak; yetiskin bireylerde fiziksel aktivite ve yasam kalitesi,
bireylerin saglik durumlariyla yakindan iligkili oldugu igin, yetigkin bi-
reylerin sagligim koruyabilmesi adina bilinglendirilmesi ve kendi yasam
sekline uyan spor dallarina yonlendirilmesi dnerilir.
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Giris

Beslenme yasamin biitiin donemlerinde 6nemli bir yere sahip olan,
yasamimizi devam ettirmemiz i¢in elzem bir ihtiyagtir. Ancak sporcu icin
beslenme, performansi etkileyen bir faktdr oldugundan ayri bir dneme
sahiptir. Sporcularda yarisma 6ncesinde, yarigsma sirasinda ve sonrasinda
beslenme ve sivi alimi viicudun ihtiyacina gore farklilik gostermektedir.
Bu nedenle sporcularin beslenmelerinin dikkat edilerek diizenlenmesi ge-
rekmektedir. Bir sporcunun performansini olumlu yoénde etkilemesi ama-
ciyla uyacagi diyet, sporcunun yasam tarzi haline gelmelidir.

Sporda basar1 birgok faktore bagl olarak sekillenmektedir. Genetik
yapi, antrenman, yas gibi birgok etmen sporda performansi etkilemektedir.
Bu faktorler arasinda beslenme de performans iizerinde etkili bir faktor-
diir. Yeterli ve dengeli beslenme, sporcunun basarisini garanti etmese de,
fiziksel performansini artirmak i¢in beslenmenin yeterli ve dengeli olmasi
gerekmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Bunun tersine yetersiz ve denge-
siz bir diyet performansi olumsuz etkileyebilir.

Sporcu beslenmesinin kendine 6zgii 6zellikleri bulunmaktadir ve bu
ozellikler spor tiiriine gore de degisiklik gostermektedir. Dayaniklilik, kuv-
vet egzersizlerinde diyetin 6zellikleri de farklilagmaktadir (Baykara vd.
2019). Ote yandan yarisma dncesi ya da sonrasinda da uyulmas: gereken
beslenme kurallar1 bulunmaktadir. Sporcular bu sporcu beslenme 6zellik-
lerine uyarak performanslarini artirmaya galigmakta, ayrica ergojenik des-
teklere de bagvurmaktadirlar. Ergojenik destekler performansi artirmaya
ve yarigma sonrasi toparlanmaya yardimci olan uygulama ya da teknikler-
dir (Karakus, 2014). Ergojenik destek kullanim1 sporcular arasinda olduk-
ca yaygindir.

Fiziksel performansi etkileyen sporcu diyetinin 6zelliklerini bilmek,
bu beslenme tarzinin benimsenmesini kolaylastiracak ve performansin ar-
tirilmasina katki saglayacaktir. Bu nedenle sporcu beslenmesinin 6zellik-
leri ve performans arasindaki iliski asagida 6zetlenmistir.

Sporcu beslenmesi

Yasamimizi devam ettirebilmemiz ve sagligimizi korumamiz igin ye-
terli ve dengeli bir diyete sahip olmamiz gerekir. Viicudun ihtiya¢ duydu-
gu besin 6gelerinin ¢esitli ve yeterli olarak tiiketilmesi yeterli ve dengeli
beslenme olarak tanimlanabilir (Baysal, 2013). Bebeklik, cocukluk, yetis-
kinlik ya da yaslilik doneminde viicudun enerji ve besin 6gesi gereksinimi
degisiklik gostermektedir. Ozellikle yapilan fiziksel aktivite, yas, cinsiyet
gibi diger faktorler de eklendiginde gereksinimler farklilagir. Bu faktor-
lerden fiziksel aktiviteye bagl olarak viicudun harcadig1 enerji miktariin
besinlerle viicuda alindig1 durumda mevcut viicut agirligi korunur. Ancak
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harcanan enerjiden daha fazla enerji tiiketildiginde kilo artisi, daha az ener-
ji tiiketildiginde ise kilo kayb1 gerceklesir. Fiziksel aktivite ve antrenman
ozellikle sporcularda ihtiya¢ duyulan enerjinin belirlenmesinde ¢ok daha
onemli bir faktor haline gelmektedir.

Sporcu beslenmesi, antrenman ve beslenme arasindaki iliski, miisaba-
ka dncesi, siras1 ve sonrasi beslenmenin diizenlenmesi ve egzersiz sonrasi
toparlanmaya yonelik konular1 icermektedir (Mor, 2021).

Sporcu beslenmesi, sporcunun sagliginin korunmasini saglamali, en
iyl performansa ulasilmasi konusuna katkida bulunmalidir (Giinay vd.,
2013). Optimal bir sporcu beslenmesi;

-Fiziksel performansi gelistirmeli,
-Egzersiz sonrasi toparlanmay1 saglamali,

-Sakatlik ve yaralanmalar1 6nlemeye yardimci olmalidir (Mcardle vd.,
2012).

Sporcularda beslenme diizenlenirken cesitli faktorler dikkate alinir.
Bunlar; sporcunun saglik durumu, boyu ve viicut agirligi, beslenme hak-
kindaki bilgisi, sosyoekonomik diizeyi gibi faktorlerdir. Ayni zamanda
beslenme programi olusturulurken sporcunun yaptig1 antrenmanin siddeti
ve yogunlugu da 6nemli bir unsurdur. Ciinkii sporcunun harcadig1 ener-
jinin yerine konulmasi, kilo artis1 ya da kilo kayb1 olmamasi i¢in antren-
man siiresince harcadigi enerjinin de bilinmesi gerekir (Mor, 2021). Diger
yandan spor tiiriine gore de beslenmenin 6zellikleri vardir. Dayaniklilik
sporlarinda veya kuvvet sporlarinda yarisma dncesi ya da sonrasi beslenme
ozellikleri degisiklik gostermektedir (Baykara vd., 2019).

Sporcu beslenmesinin 6zellikleri
Enerji ihtiyaci

Spor genel olarak hareket {izerine kurulu oldugundan, bir sporcunun
antrenman ya da yaris sirasinda enerjiye ihtiyaci vardir. Sporcuda giinliik
ihtiya¢ duyulan enerjinin yeterli olarak viicuda alinmasi agisindan beslen-
me oldukca onemlidir. Giinliik enerji gereksinimi, yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite diizeyi gibi faktorlerden etkilenir. Viicut agirlig1 daha fazla olan-
larda, kadinlara gore erkeklerde, daha geng¢ olanlarda ve daha aktif olan-
larda giinliik enerji ihtiyact daha fazladir. Sporcunun enerji depolar1 tiiken-
diginde performans diiser ve yorgunluk meydana gelir. Bu nedenle yeterli
enerji alimi1 saglanmalidir (Ersoy, 2016).

Sporcularin yeterli enerji alimi saghigin korunmasi, viicut agirligi-
nin korunmasi, antrenmanlarin daha etkili olmasini saglamasi ve yagsiz
dokunun korunmasi agisindan 6nemlidir. Bir sporcunun giinliik ihtiyag
duydugu enerjiyi tiiketmemesi durumunda kilo kaybi, kas kaybi ve adet
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diizensizlikleri meydana gelebilir, tireme ve kemik sagligi ile ilgili prob-
lemler olusabilir, yorgunluk ve yaralanma riski artabilir. Bu durumun tersi-
ne gereksinimden fazla enerji aliminda ise kilo artisi, performansta diisis,
yiiksek kolesterol gibi olumsuz sonuglarla karsilagilabilir. Viicut agirligi-
nin dengede tutulmasi igin harcanan enerji ile alinan enerji arasinda da bir
denge bulunmalidir. Enerji dengede tutuldugunda yiiksek performansa ula-
silabilir (Rodrigez vd., 2009; Ersoy, 2016). Bu nedenle sporcunun yalnizca
donemsel degil, enerjinin dengede tutuldugu, yeterli ve dengeli bir diyeti
hayat tarz1 haline getirmis olmasi, yiiksek performans elde edebilmesi i¢in
oldukc¢a dénemlidir (Mor, 2021).

Gilinliik ihtiya¢ duyulan enerjinin belirlenmesi i¢in yapilan antren-
manin siddeti ve siiresinin géz Oniinde bulundurulmasi gerekir. Tiirkiye
Beslenme Rehberi’nin fiziksel aktivite diizeyine gore ¢ocuk, addlesanlar
ve yetiskinlerde giinliik enerji gereksinimi Tablo 1’de sunulmustur (Tiiber,
2022).

Tablo 1. Fiziksel aktivite diizeyine gore ihtiya¢ duyulan giinliik enerji gereksinimi

(kkal/giin)
Erkek Kadin
Yas Az aktif Orta aktif Aktif Cok Az aktif Orta aktif Aktif Cok
(yi) aktif aktif
2 1017 937
3 1160 1085
4 1235 1410 1157 1321
5 1307 1492 1677 1224 1398 1571
6 1380 1576 1772 1286 1468 1651
7 1456 1663 1870 1352 1544 1736
8 1534 1752 1970 1428 1630 1833
9 1615 1844 2073 1517 1732 1947
10 1621 1851 2081 2311 1559 1780 2001 2222
11 1716 1959 2203 2446 1638 1870 2102 2334
12 1832 2092 2352 2612 1725 1970 2215 2460
13 1976 2257 2537 2818 1808 2064 2320 2577
14 2142 2446 2750 3053 1873 2139 2405 2671
15 2294 2619 2945 3270 1917 2189 2460 2732
16 2412 2755 3097 3439 1944 2220 2495 2771
17 2498 2852 3206 3560 1959 2237 2515 2793
18 2556 2919 3282 3644 1972 2252 2532 2812
18-29 2239 2558 2878 3198 1786 2041 2296 2551
30-39 2145 2452 2758 3065 1730 1977 2224 2472
40-49 2126 2429 2733 3037 1693 1934 2176 2418
50-59 2077 2374 2670 2967 1678 1917 2157 2397
60-69 1867 2134 2400 2667 1502 1717 1931 2146

70-79 1848 2112 2376 2640 1460 1668 1877 2085
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Karbonhidrat tiiketimi

Karbonhidrat ve yaglar egzersiz sirasinda gerekli olan ve enerji veren
besin 0geleridir. Ancak uzun ya da kisa siireli egzersizlerde enerji veri-
ci kaynak olarak oncelikle karbonhidrat kullanilir. Karbonhidrat tiiketimi
kas glikojen miktarm etkilemektedir. Kas glikojen depolarinin bosalmasi
yorgunluk ile kendini gosterir ve performansi olumsuz etkiler (Apaydin ve
Yildiz, 2016; Giirsoy vd., 2001; Ozdemir, 2010). Bu nedenle bir sporcunun
karbonhidrat tiiketimi yeterli olmalidir.

Glikojen depolarin1 korumak i¢in egzersizden once, bosalan depolar1
doldurmak i¢in de egzersizden sonra karbonhidrat tiikketimi sporcular i¢in
onerilmektedir. Genellikle 6-10 g/kg gereksinim olsa da, bu ihtiya¢ harca-
nan enerji miktarina, sporun tliriine ve ¢evre kosullarina gore degisiklik
gosterir. Alinan enerjinin %60’ 1min karbonhidratlardan gelmesi Onerilir.
Diyette yiiksek miktarda karbonhidratin bulunmasi dayanikliligi da artir-
maktadir (Rodrigez vd., 2009; Ersoy, 2016).

Ozellikle uzun siireli olarak yapilan spor dallarinda glikojen depolari
bosalabilir. Bu nedenle bu spor branglarinda miisabakadan dnce glikojen
depolarimi doldurmak amaciyla karbonhidrat yiikleme ya da glikojen yiik-
leme iglemi uygulanir. Bu uygulama yaristan nceki 1-3 giin diyete yiiksek
miktarda karbonhidrat eklenmesi ve dinlenme ile gergeklestirilir. Bu islem
ile glikojen depolar iki katina kadar ¢ikabilir. Dayaniklilik sporlarinda
onerilen karbonhidrat yiikleme uygulamasi antrenman siiresine gére Tablo
2’de 6zetlenmistir (Ersoy, 2016).

Tablo 2. Karbonhidrat yiikleme uygulamasi

Yarisma oncesi Antrenman siiresi Diyetteki karbonhidrat miktar:
(giin) (dk.) (g/kg/giin)

6 90 5

5 40 5

4 40 5

3 20 10

2 20 10

1 Dinlenme 10

Yarismanin Yaris giinline uygun beslenme
yapilacag giin

Karbonhidrat yiiklemesinin 60 dakikadan uzun siiren aktivitelerde ya-
rarlt oldugu belirtilmekte, bu siireden daha az olan aktivitelerde herhangi
bir yararl etkisinin olmadig1 ifade edilmektedir. Yapilan bir arastirmada 30
dakikalik bisiklet yariginda, yaris 6ncesinde tiiketilen yiiksek karbonhid-
ratin performans lizerinde bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Baska bir
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arastirmada da karbonhidrat alimindaki %40-70 oranindaki degisiklik kisa
stireli aktivitelerde bir etki yaratmamistir (Mcardle vd., 2012).

Protein titketimi

Proteinler, ¢ocuklarda biiylime ve gelismenin devam etmesini sagla-
yan, kas ve iskelet sistemi metabolizmasina katkida bulunan sagligimizin
korunmasinda etkili olan bir makro besin 6gesidir. Ayrica, sporcularda kas
gelisiminin saglanmasinda ve kas hasarlarinin daha hizli onarilmasinda
proteinler olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Uzun siireli egzersizlerde ami-
no asitler enerji i¢in kullanilabilir. Sporcular, spor yapmayan bireylere
oranla daha fazla proteine ihtiyag duyarlar. Spor branslarina gore, 6zellikle
gii¢c ve kuvvet gerektiren spor branglarinda, protein gereksinimi daha faz-
la olabilir. Viicuttaki kas oraninin yiiksek olmasi ihtiya¢ duyulan protein
miktarini da artirir (Mor, 2021; Lopez-Martinez, vd., 2022). Dayaniklilik
sporlarinda giinliik protein gereksinimi yaklasik olarak 1.2-1.4 g/kg, kuv-
vet sporlarinda ise 1.2-1.7 g/kg’dir (Ersoy, 2016). Erkekler kadinlara oran-
la daha fazla kas kitlesine sahiptir, bu nedenle de giinliik ihtiya¢ duyduklar
protein miktar1 kadinlara gére daha fazladir.

Bir sporcunun diyetinde proteinin yeterli miktarlarda tiiketilmesi ge-
rekmektedir. Sporcuda proteinin ihtiya¢ duyulan miktardan daha az ali-
mi, biiylime ve gelismede duraksama, kilo kaybi, kas atrofisi, yorgunluk,
O0dem, performans kaybi gibi sporcu agisindan olumsuz sonuglara neden
olabilir. Diger yandan gereginden fazla protein tiikketiminin performansi
artirmadaki etkisi lizerine tartismalar bulunmaktadir. Bu konuda yapilan
aragtirmalardan birinde Cermak ve digerleri (2012), protein takviyesinin
performans iizerindeki etkisini arasgtirmigtir. Aragtirmacilar hem geng hem
de yaslilarda protein takviyesinin yagsiz viicut kitlesini ve kas kuvvetini ar-
tirdigini belirlemislerdir. 2014 yilinda yapilan diger bir aragtirmada da ye-
terli egzersiz yapildiginda protein takviyesinin kas kitlesini ve performansi
artirabilecegi yoniinde bulgular elde edilmistir (Pasiakos vd., 2014). Diger
yandan protein takviyesinin performans {izerinde bir etkisinin olmadigini
ifade eden aragtirmalar da vardir (Chromiak ve ark., 2004). Sporcularda
gereginden fazla protein tiiketilmesinin karaciger ve bobrek problemlerine
neden olabilecegi, genel sagligi bozdugu ve dolayisiyla performansa olum-
suz etkisinin oldugu da belirtilmektedir (Mor, 2021, Giinay vd., 2013). Ote
yandan, yapilan bir¢cok arastirma protein takviyesinin egzersiz sonrasinda
kaslar iizerinde yararlarini ortaya koymustur. Protein takviyesinin uzun sii-
reli kullaniminin kas hasarini azalttigi belirlenmistir (Thomson vd., 2011;
Sharp ve Pearson, 2010).

Yag tiiketimi

Yaglar, enerji veren bir diger makro besin 6gesidir ve her saglikli insa-
nin diyetinde bulunmasi gerektigi gibi sporcularin da beslenmelerinde bu-
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lunmalidir. Yaglar, 6zelikle sporcular i¢in enerji vermesi, dayaniklilig: ar-
tirmast, eklem sagligini korumasi, uzun siire tokluk hissi vermesi, glikojen
depolarinin korunmasini saglamasi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Yag
tiiketiminde sporcular i¢in dikkat edilmesi gereken noktalar vardir. Egzer-
siz Oncesinde yag icerigi yiiksek olan yiyeceklerden uzak durulmalidir.
Egzersiz yapan, fiziksel olarak aktif olan kisilerde giinliik alinan enerjinin
%25-30’u yaglardan saglanmalidir. Bu oranin %10’u doymus yaglardan,
%10’u tekli doymamig yaglardan, %10°u ise ¢oklu doymamig yaglardan
alinmalidir. Sporcularda yag tiiketim oran1 %15°ten az olmamalidir (Mor,
2021; Ersoy, 2016).

Vitamin ve mineral tiitketimi

Vitamin ve mineraller, ATP olusumu, viicudun korunmasi ve onari-
minda etkili olan besin 6geleridir. Ayn1 zamanda viicudun oksidatif stres-
ten korunmasina da yardimci olmaktadirlar. Vitamin ve mineraller, sporcu
performansi agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Sporcularda yapilan aktivite sonrasinda metabolik islevlerde artig
meydana gelmekte, vitamin ve mineral kayiplar1 artmaktadir. Bu durum
da sporcularin ihtiyag duydugu vitamin ve mineral miktarlarinin artma-
sma yol acar. Yeterli ve dengeli beslenen sporcularda vitamin ve mineral
ihtiyac1 karsilanmaktadir. Ancak diisiik enerjili beslenen ya da yag alimmi
kisitlayan sporcularda vitamin ve mineral eksiklikleri goriilebilir. Bu duru-
mun hem saglig1 hem de spor performansini olumsuz etkileyebilecegi goz
oniine alinmalidir (Ersoy, 2016).

S alimi

Sporcular i¢in su tiiketiminin ve sivi alimmin yeterli olmasi bilyiik
Ooneme sahiptir. Viicut suyunun yetersiz olmasi hipohidrasyon olarak ta-
nimlanirken, dehidrasyon viicut suyunun kaybedilme siirecini ifade eder
ve dehidrasyon, hipohidrasyona neden olur. Sporcu egzersiz sirasinda sivi
kaybettiginden, kaybettigi sivinin yerine konulmasi gerekir (Thomas vd.,
2016). Aksi takdirde dehidrasyon meydana gelebilir ve sporcu performan-
st bu durumdan olumsuz etkilenir. Bir sporcuda egzersiz sirasinda agirlik
kaybmin %2’den fazla olmasi sporcunun sivi alimimin yetersiz oldugunu
gostermektedir. Bu durumda daha fazla siv1 tiiketimi gerekmektedir. Agir-
lik kaybinin %2’den fazla olmasi performans kayiplarina neden olur (Ci-
rak ve Cakiroglu, 2017; Thomas vd., 2016).

S1vi aliminin egzersiz Oncesi, egzersiz sirasi ve sonrasinda tiiketimine
dikkat edilmelidir.

Egzersiz oncesi

Egzersizden once yeterli sivinin alinmasi viicudun sivi dengesinin
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saglanmasinda etkilidir. Idrar ¢ikis1 g6z dniine alinarak egzersiz ya da mii-
sabaka baglamadan 2-4 saat 6nce sivi alinmasina 6zen gosterilmelidir. Bu
stvinin miktart 500-550 ml kadar olmalidir. Egzersiz 6ncesi asir1 sivi tii-
ketiminden kaginilmalidir. Ortamin ¢ok sicak ve nemli oldugu kosullarda
egzersiz yapildiginda bireyin ihtiya¢ duydugu sodyum ve sivi miktar artig
gosterdiginden, dnerilen sodyum miktar1 da artar. Bu durumlarda egzersiz
oncesinde diyete tuzlu atistirmaliklar eklemek sporcunun susamasini ve su
icmesini saglayacak, ayrica viicutta su tutulumunu da artiracaktir (Ersoy,
2016; Saura vd., 2019).

Egzersiz sirasinda

Egzersiz sirasinda viicut sicakliginin dengede tutulmasi igin terlemede
artig goriiliir. Artan ter ile viicudun siv1 ve elektrolit kaybi artmaktadir. Bu
nedenle egzersiz sirasinda belirli araliklarla sivi tiiketilmelidir. Ancak bu
stvi dengede tutulmalidir. Her 15-20 dk. araliklarla 200-350 ml su ya da
sporcu icecegi tiikketilmelidir. Uzun siireli egzersizlerde (bir saatten uzun)
viicudun karbonhidrat depolar tiikkenebileceginden, bu durumlarda igilen
stviya karbonhidrat eklemesi de yapilabilir. Bu sivilarm 100 ml’sinde 6-8
g karbonhidrat bulunmasi gerekmektedir (Ersoy, 2016).

Egzersiz sonrast

Egzersiz sonrasinda viicudun kaybettigi suyun yerine konulmasi i¢in
gerekli sivi tiiketilmelidir. Bu suyun yaklagik iigte ikisi sivilarla karsila-
nabilir. Rehidrasyonun saglanmasi agisindan tiiketilecek sivinin sodyum
icermesi Onerilmektedir. Egzersiz sonrasinda su, meyve sulari, sporcu ice-
cekleri gibi sivilar tiiketilebilir (Cilek¢i ve Kiziltan, 2023; Ersoy, 2016).
Sporcunun kan sekerinin korunmasi, dehidrasyonun 6nlenmesi amaciyla
sporcu icecekleri egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda tiiketilebilir (Rod-
rigez vd., 2009).

Siv1 tiiketiminde oldugu gibi sporcu beslenmesi yarigma dncesi, yarig-
ma sirasi ve yarigsma sonrasi olmak iizere 3 boliime ayrilarak incelenebilir;

Yarisma oncesi beslenme

Sporcu hi¢bir zaman antrenman, egzersiz ya da yarismaya ag bir se-
kilde ¢ikmamalidir. Yaris 6ncesinde sporcu aligkin oldugu yeme diizeninin
disina ¢ikmamali ve yeni yiyecekler denememelidir. Miisabaka 6nce bes-
lenme sporcu i¢in ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamali, agligini 6nlemeli ve
sivi ihtiyacini gidermelidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yarigma Oncesi son 6giin yarig baglamadan 3-4 saat 6ncesinde tiiketil-
melidir. Bunun nedeni tiiketilen besinlerin mideden ayrilma zamanlarmin
yaklasik bu siirede gerceklesmesinden kaynaklidir. Son tiiketilen 6glinde
kolay sindirebilir, mideyi rahatsiz etmeyecek, gaz yapmayacak yiyecek-
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ler tiiketilmelidir. Yarigma Oncesi son yemegin yag ve posa igerigi diisiik
olmali, karbonhidrat ve protein igerigi zengin olmalidir. Karbonhidratlar
olarak kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. Bu karbonhidratlar ya-
vas sindirilebilir 6zellige sahiptir. Kan sekerinin hizli bir sekilde yiikselip
diismesini 6nler. Miisabaka dncesinde glikojen depolarmin doldurulmasi
icin daha once bahsedildigi gibi karbonhidrat yiikleme islemi uygulanabi-
lir (Mor, 2021; Ersoy, 2016; Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yarisma sirasinda beslenme

Sporcu i¢in glikojen depolarinin dolu olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bir
saatten uzun siiren egzersizlerde kas glikojen depolari bosalabileceginden,
bu depolarin yenilenmesi igin karbonhidrat igeren igecekler tiikketilmelidir.
Bu igeceklerin karbonhidrat igerigi 30-60 g/saat kadar olmalidir. Yarigma-
larda hem s1v1 kaybini yerine koymasi agisindan, hem de karbonhidrat ge-
reksinimini saglayacagi i¢in sporcu igecekleri tiiketilebilir (Ersoy, 2016;
Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yarisma sonrast beslenme

Yarigmadan sonra beslenme toparlanmanin saglanmasi agisindan bii-
ylik 6neme sahiptir. Bu nedenle yarigma bittikten sonra karbonhidrat ige-
rigi yiiksek olan bir 6giin, glikojen depolarinin yenilenmesi igin onerilir.
Ayrica bu 6gilinde karbonhidratla birlikte proteinin de tiiketilmesi depola-
rin yenilenmesinde daha etkilidir. Egzersiz sonrasi 6gliniin karbonhidrat
protein oraninin 3:1 olmasi en idealidir (Ersoy, 2016).

Sporda performans ve beslenme iligkisi

Beslenme insan yasaminda vazgec¢ilmez bir ihtiyactir ve saglikla ya-
kindan iligkilidir. Sporcular i¢in ise 6zel bir oneme sahiptir. Bir sporcunun
beslenmesi yasadigi kiiltiire, beslenme konusundaki bilgi diizeyine gore
degisiklik gosterir. Diger yandan sporcunun beslenme aligkanliklar1 da
beslenme tarzini etkilemektedir. Sporcularin atletik performansi optimal
beslenmeyle artirilabilir (Rodrigez vd., 2009).

Sporcular i¢in uygun olan beslenme, yaptigi spor bransina ve egzersiz
siddetine gore diizenlenen bir diyettir. Sporcu beslenmesi, diyet uzmanlari
tarafindan bu 6zellikler ve sporcunun kisisel beslenme 6zellikleri dikkate
almarak belirlenmelidir. Bu nedenle herkese uygun bir diyetten bahsetmek
yerine kisiye 6zgli beslenme 6n planda tutulmalidir (McArdle vd., 2012;
Gengoglu vd., 2021). Egzersiz siddeti ve kisisel ozellikler géz oniine ali-
narak olusturulan bir optimal diyet, sporcunun harcadigi enerjinin yerine
konulmasini saglar ve egzersizin devam ettirilmesi i¢in gerekli olan enerji-
yi de saglamis olur. Dolayisi ile bu optimal diyet sporcunun performansini
olumlu yonde etkiler (Saura vd., 2019).
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Sporcunun performansinin korunmasi ve artirilmasi konusunda ener-
ji ve besin 0gelerinin yeterli diizeyde tiiketilmesi gerekmektedir. Ayrica
sporcunun sivi tikketimi yeterli olmalidir. Sporcularin performanslarini en
tist diizeye ¢ikarmak amaciyla kullandiklar1 ergojenik destek kullanimi da
giiniimiizde oldukga yaygindir. Ancak ergojenik destek kullanimina dik-
katli yaklagsmak gerekir.

Ergojenik destekler, sporcunun kuvvet, hiz, beceri, dayaniklilik gibi
ozelliklerini artirarak performans kapasitesinin yiikselmesini saglayan ve
egzersiz sonrasinda da toparlanmasini hizlandiran uygulamalar ya da tek-
nikler olarak tanimlanir. Bu destekler, kas fibrillerini ve dolasim sistemini
etkiler ve yorgunlugu azaltir. Ancak dogru kullanilmayan bu {iriinler spor-
cunun performansi lizerinde ¢ok az etkiye sahip olabilir veya performansi
hig etkilemez (Karakus, 2014).

Ergojenik desteklerin psikolojik, fizyolojik, farmakolojik, mekanik ve
besinsel olarak farkli kategorileri bulunmaktadir. Spora uygun 6zel giysiler
giymek, psikolojik destek almak ya da 6zel bir diyet uygulamak da ergoje-
nik destek kapsamindadir (Ersoy, 2016; Williams, 1994).

Ergojenik desteklerden, diyet takviyeleri sporcular tarafindan siklikla
kullanilmaktadir. Literatiire bakildiginda biitiin sporcularin yaklasik yari-
smin diyet takviye tirtinleri kullandig1 goriilmektedir. Bu takviyelerin kul-
lanim farkli spor dallan arasinda, farkli yas gruplarinda ve performans
diizeylerinde degisiklik gostermektedir. Ancak higbir takviye iiriin saglikl
bir beslenmenin yerini tutmamaktadir (Porrini ve Del Bo, 2016). Kafein,
diyet antioksidanlar1 (C ve E vitamini takviyeleri) tiikketimi performansi
olumlu etkilemektedir. Kafeinin uyarici etkisi oldugu ve fiziksel perfor-
mansi artirdig1 bilinmektedir. Ayn1 zamanda kas dayanikliligim1 da artir-
maktadir. Egzersizden yaklasik bir saat 6ncesinde diisiik ya da orta dozda
kafeinin alinmasi onerilmektedir (Astorino ve Roberson, 2010; Pickering
ve Kiely, 2018).

C vitamininin kas hasarlarini azalttig1 ve siddetli egzersizlerden sonra
bagisiklik sisteminin fonksiyonlarina katkida bulundugu ifade edilmekte-
dir (Porrini ve Del Bo, 2016). E vitamini ise siddetli egzersizlerde kirmizi
kan hiicresi yapisinin korunmasina katkida bulunabilir (Simon-Schnass ve
Pabs, 1988). Ancak yiiksek dozda C ve E vitamini tiikketiminin olumsuz et-
kisi oldugu belirtilmektedir. Yapilan bir arastirmada, agir1 C ve E vitamini
kullaniminin geng sporcularda kuvvet antrenmanlarina adaptasyonu engel-
ledigi belirlenmistir (Paulsen vd., 2014). C Vitaminin fizyolojik olmayan
dozlarda alinmasi, diizenli yapilan egzersizlere adaptasyonu bozabilecegi
g0z oniine alinarak onerilmemektedir. Ayn1 zamanda diyetle alinmasi ge-
reken E vitamini miktariin asilmasi sporcular i¢in 6nerilmez (Porrini ve
Del Bo, 2016).
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Diger yandan kreatin takviyesi, anaerobik egzersizlerde ve dayanikli-
lik egzersizlerinde olumlu etkiye sahiptir, uzun siireli kreatin kullanimi kas
kitlesini ve kuvvetini artirir, fiziksel performansi yiikseltir (Branch, 2003;
Hall ve Trojian, 2013; Hespel vd., 2001; Porrini ve Del Bo, 2016) Ayrica
egzersizden kaynakli yaralanmalarin ve kas hasarinin da daha kolay iyiles-
mesini saglar (Cooke vd., 2009; Kim vd., 2015).

Proteinin sporcular ya da egzersiz yapanlar i¢in 6nemi bilinmektedir.
Egzersiz yapanlar arasinda proteinin yapi tasi olan amino asit kullanimi ise
giiniimiizde olduk¢a yaygindir. Ancak protein takviyesinin kullanimi tar-
tismalidir. Literatiire bakildiginda 6nceki arastirmalar protein takviyesinin
performans tizerindeki etkisi konusunda siipheci yaklasmislardir. Yapilan
bir arastirmada egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasinda karbonhidrat ile bir-
likte protein takviyesinin minimum yarar sagladig belirlenmistir (McLel-
lan vd., 2013). Reidy ve digerlerinin yaptig1 bir arastirmada protein takvi-
yesinin yagsiz viicut kitlesi izerinde etkili oldugu ancak kas giicii iizerinde
bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir (Reidy vd., 2016). Ancak son donem-
de yapilan arastirmalara bakildiginda protein takviyesinin sporcu perfor-
manst1 iizerinde etkili olabilecegi belirtilmektedir (Huecker vd., 2019). Bu
konuda yapilmis bir arastirmada protein takviyesinin diren¢ egzersizinden
sonra kas giiclinii artirdig1 belirlenmistir (Snijders vd., 2015). Bu besin tak-
viyeleri disinda karbonhidrat yiikleme islemi, fosfat, sporcu icecekleri de
besinsel ergojenik desteklerdendir.

Sporda performans, kullanilan uygulamalar ve dogru beslenme ile st
diizeye cikarilabilir. Ancak sporcularin, sporda beslenme konusunda ye-
terli bilgi diizeyine sahip olmasi da yeterli ve dengeli beslenme konusuna
katkida bulunmaktadir. Beslenme bilgisi, diyet aliminin yeterli olmasini
ve dolayisiyla viicut kompozisyonunun korunmasini ve kilo alimi ya da
kilo kaybiin engellenmesini saglamaktadir. Sporcularin yeterli beslenme
bilgisine sahip olmasi diyet alimin1 etkilemekte ve sagliklart ile ilgili dogru
kararlar vermelerini saglamaktadir (Jenner ve ark. 2018). Ulkemizde ve di-
ger llkelerde yapilan birgok arastirmada sporcularin beslenme konusunda
yeterli bilgiye sahip olmadig: ifade edilmektedir (Siiel vd., 2008; Ozkara-
bulut ve Yiirek, 2017; Ayhan vd., 2021; Vazquez-Espino vd., 2022). Bu
nedenle sporcularin beslenme bilgi diizeyinin artirilmasi igin gerekli egi-
timlerin verilmesi sporcularin enerji ve besin 6gelerini yeterli miktarda al-
malarini saglayarak, performanslarini yiikseltmelerine katkida bulunabilir.
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Sonug¢

Sporda beslenme, sporcunun performansin artirilmasi konusunda et-
kili olan 6nemli bir faktordiir. Sporcunun enerji ve besin 6gelerinin ihtiyag
duydugu olglide alinmasi, sporcunun egzersiz i¢in harcayacagi enerjinin
de yeterli olarak alinmasimi saglayarak, performansmi yiikseltir. Sporda
beslenme ve sivi alimi1 egzersiz dncesinde, egzersiz sirasinda ve egzersiz
sonrasinda farklilik gdstermektedir. Ayn1 zamanda miisabaka Oncesi ve
sonrasinda da sporcu beslenmesinin farkli 6zellikleri bulunmaktadir. Diger
yandan spor performansini artiran ve egzersiz sonrasi toparlanmay1 hizlan-
diran uygun ergojenik yardimcilar sporcular tarafindan siklikla kullanil-
maktadir. Ancak ergojenik yardimcilarin kullanimi 6neriler dogrultusunda
olmalidir.

Yapilan arastirmalar, sporcu beslenmesinin performansi artirmada et-
kili oldugunu gosterdiginden, kendine 6zgii 6zelliklere sahip olan spor-
cu diyeti sporcular tarafindan dikkate alinmali ve beslenme 6zelliklerine
uymaya 6zen gosterilmelidir. Sporcunun, sporda basarrya ulagmasi igin
beslenme bilgi diizeyini artirip sporda beslenme kurallarina uyarak, bu
beslenmeyi hayat tarzi haline getirmesi spor performansinin artmasinda
etkili olacaktir.
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Giris
Glinlimiizdeki bilgi toplumunda meydana gelen degisimler igerisinde
teknolojinin yer almasi sonucu dijital oyunlara olan ilginin artmas1 goz-

lemlenmektedir. Bir ¢aligma araci olan bilgisayar ile oynanan oyunlar so-
nucu eglence platformu olarak yer alarak insan hayatinda yer edinmistir.

Teknoloji boliimiinde gerceklesen birtakim gelismeler biitiin alanlarda
oldugu gibi spor alanin1 da giiclii bir sekilde etkileyerek yeni gelismelere
sebep olmustur (Argan ve ark 2006).

Bu gelismelerle beraber oyunlar kendine yeni bir yon katarak dijital
alana bliylik bir gecis yapmistir. Bu dijital oyunlar ayn1 zamanda video
veya bilgisayar oyunlari olarak siniflandirilir ve birbirlerinin yerine aktif
olarak faaliyet gosterebilir (Kirriemuir 2002).

Bilgisayar oyunlar1 ve geleneksel oyunlar bireysel ve takim oyunu
olarak oynanabilmektedir. Bilgisayar/Video oyunlar daha ¢ok zihinsel ug-
ras gergeklestirirken geleneksel oyunlar fiziksel ve zihinsel ¢abayir daha
cok gerceklestirir. Gelisen ve hala gelismekte olan video/bilgisayar oyun-
lar1 insanlara yasamlarinda gergeklestiremeyecekleri bircok eylemi fantas-
tik bir zihinsel ortamda veya kisinin kendi diis diinyasi1 sinirlar1 igerisin-
de oyunculara sunmaktadirlar. Video/bilgisayar ve geleneksel oyunlarin
onemli ortak yonlerinden biri de oyuncunun zihnindeki yaraticiligr gelis-
tirmeleridir. Biitiin bu ilerleyisler dogrultusunda teknolojinin harika iler-
leyisi sayesinde spor alaninin da bu ilerleyislerden etkilenmesi ile E-spor
kavrami agiga ¢ikmistir. Giiniimiizde E-Spor yeterli erisilebilirlige sahip
olmamasina ragmen 6nemli bir ilerlemeye sahip oldugu takipgilerince bi-
linmektedir. E-Spor ¢evrimici (online) oyunlar olarak gerceklestirilen bir
spor dalidir. Profesyonel oyun olarak degerlendirilecek olursa rekabetci bir
oyun alaniyla da dijital sahalarda boy gdstermektedir (Argan ve ark 2006).

Kuzey Amerika ve Asya’da gelismeye baslayan dijital oyunlar kisa
siirede tiim diinyaya yayilmstir. {1k baslarda yerel olan dijital oyun turnu-
valar1 bolgesel rekabetlere olanak tanirken, 6zellikle internet teknolojisi-
nin gelismesiyle beraber bu rekabetler uluslararasi bir hal almistir. Boyle-
likle daha biiyiik kitlelerin ilgisini cekmeyi basaran dijital oyun turnuvalari
profesyonellesmeye baglamis ve bu durum beraberinde e-spor kavramini
getirmistir. Wagner (2006) spor disiplinleri olarak kabul edecegimiz faali-
yetlerin deger sistemimiz degistik¢e degisecegini ifade ederken e-spor ile
ilgili olarak “insanlarin bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanirken zihinsel
ya da fiziksel yeteneklerini gelistirdikleri ve egittikleri bir spor etkinlik
alanidir” demektedir.

Modern spor kuliip ve organizasyonlar1 6zellikle i¢inde bulundugu-
muz on yillik siire¢ icerisinde e-spora ilgi gostermeye baslamiglardir. Bu
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ilginin boyutu kisa siirede genislemis ve iilkemizde de kuliiplerin yam sira
diinya genelinde bir¢ok spor kuliibii e-sporu bir brans olarak kabullenmeye
baslamuslardir. Ozellikle i¢inde bulundugumuz ve bilgi ¢ag1 olarak adlan-
dirilan déneme ayak uydurma girisiminde olan modern spor organizasyon-
lar1 e-sporu bu anlamda 6nemli bir etkilesim araci olarak gérmektedir.

Oyun aragtirmalar1 literatiirii bir¢ok bilim dali disiplinlerdeki arastir-
macilarin ¢aligmalariyla zenginlesmeye devam etmektedir. Gelisen bilgi
ve iletisim teknolojileri bu zenginlesmeye 6nemli katkilar yaptig1 gdzlem-
lenmektedir. internet aglarinin, bilgisayar ve akilli telefon teknolojisinin
her gecen giin gelismesi sonucunda oyunlar sanal ortamlarda da biiyiik
bir yer edinmistir. Artik her yastan insanin, zaman ve mekéan fark etmeksi-
zin oyun oynayabilme potansiyeline sahip duruma geldigi goriilmektedir.
Ozellikle 20. yiizy1ln ikinci yarisindan itibaren teknolojide yasanan bii-
yiik gelismeler oyun kavramina da farkli bir boyut kazandirmistir. Bilisim
teknolojilerinde yasanan siirekli ve hizli gelismeler dijital oyunlar1 bash
basina bir sektor haline getirmistir. En basit haliyle oyunun yerelligi biiyiik
Olciide ortadan kalkmuis, sinirlar1 asarak kisa zamanda uluslararasi bir hale
doniismiistiir.

Her ne kadar literatiirde bilgisayar oyunlari, video oyunlari,
elektronik oyunlar gibi farkli ifadeler bulunsa da “Dijital Oyun”
kavrami tiim tiirleri kapsamaktadir (Binark ve Siitcii, 2008).

Bu arastirma ile kiiresel bir olgu haline gelen dijital oyunlardan e- spor
kavrami ve geleneksel spor kavramlari incelenerek, kavramlarin ne oldugu
tizerinde aciklamalar yapilarak, dijital oyunlar kavraminin ne oldugunun
ortaya konmasi amaglanmigtir.

Oyun Nedir?

Pek c¢ok bilim dalinin arastirma konusu olan “oyun” kavrami ¢ok eski
zamanlara kadar uzanmasina ragmen modern anlamda ilk olarak 20. yiiz-
yilin baslarinda karsimiza ¢ikmaktadir. Hollandali bir tarih profesorii olan
Johan Huizinga tarafindan 1938 yilinda yazilan Homo Ludens (Oyun oy-
nayan insan) isimli eserin bu alandaki sinirli ¢alismalara farkli bir boyut
kazandirdig1 goriilmektedir. Huizinga, Homo Ludens adli incelemesiyle
insan kiiltiiriine yeni bir boyut getirmis, Homo Faber (Alet Yapan insan)
ve Homo Sapiens (Diisiinen Insan) ikilisinin karsisina iigiincii bir insan;
Homo Ludens’i (Oynayan Insan) ¢ikartmistir (And, 1974).

Oyun i¢in En temel haliyle Yetenek ve zeka gelistirici, belli kurallari
olan, iyi vakit gecirmeye yarayan eglence: Tenis, tavla, dama, ¢elik
comak, bale oyundur ifadelerine yer verilmektedir.

Fakat oyun kavram olarak koklii bir gecmise ve sadece eglence olarak
aciklanamayacak kadar derin bir igerige sahiptir.
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Oyunun goniillii bir eylem oldugu ve herhangi bir zorlamanin yer al-
madig1 ifade edilmektedir.

Her oyunun sahip oldugu amaclar vardir. Fakat bu amaglara ulagsmak
icin oyunun sahip oldugu kurallara uygun yollar izlenmelidir. Buradan da
acikca goriiliiyor ki oyun kavrami i¢inde eglence unsurunu barmdirdigi
kadar ayn1 zamanda ciddiyet iceren bir eylemdir. Huizinga oyunun ciddi-
yet ile zit anlamlar ifade eden bir eylem olduguna kars1 ¢ikmakta ve oyu-
nun son derece ciddi olabilecegini soylemektedir. Huizinga, Homo Ludens
isimli eserinde bu durumu “Giilme bazi1 bakimlardan ciddiyetin karsitidir,
ama oyunla hi¢bir sekilde dogrudan baglantisi yoktur. Cocuklar, “futbol”
veya satran¢ oyunculari, akillarindan asla giilme istegi gegcmeden, derin bir
ciddiyet iginde

oynarlar.” seklinde ifade etmektedir (Huizinga, 2006). Dolayistyla
oynanan oyunlarda da belli bir prensip ve ciddiyet olmas1 gerektigi unu-
tulmamalidir.

Dijital oyun nedir?

2012 yilinda kurulan ve daha sonra Gelismekte Olan Spor Branglari
Federasyonu biinyesine dahil edilen Tiirkiye Dijital Oyunlar Federasyonu
(TUDOF) ise 2012 yilindaki raporunda dijital oyun kavramu ile ilgili ola-
rak; “oyuncunun elektronik bir sistem veya bilgisayarla kurdugu etkilesim
neticesinde olugan sonucun, ekran veya benzeri bir goriintii sistemi araci-
l1g1 ile gosterilmesidir.” ifadelerini kullanmaktadir. Deterding ve digerleri
(2011) ise dijital oyunu “Herhangi bir platformda bir ya da birden fazla
oyuncu tarafindan kullanilmak {izere interaktif bilgisayar tabanli oyun ya-
ziliminin herhangi bir bigimi ve eglence amagli olarak gelistirilmis olmas1”
olarak tanimlamaktadir.

Dijital oyunlar eglenceli ve ilgi ¢ekici yapilarinin yani sira popiiler
olmalar1 sebebiyle diinya genelinde milyonlarca insan tarafindan oynan-
makta, ayrica farkli sektorlerle gesitli sekillerde etkilesime girmektedirler.
Her gecen giin ekonomisini gelistiren dijital oyun sektorii 2016 yil1 itiba-
riyle diinya genelinde 100 milyar dolar1 asan bir pazar biiylikliigline sahip
hale gelmistir.

Dijital Oyunlarin Gelisimi

Dijital oyun sektdrii geride kalan yiizyilda yakaladigi ivmeyi 21. Yiiz-
yila tasimay1 bagarmis ve gelisimini siirekli hale getirmistir. Bu gelismenin
farkina kisa siirede varan modern spor diinyasi dijital oyun igeriklerine ilgi
gostermektedir. E- spor konusuna gelmeden dnce dijital oyunlara hem kav-
ramsal hem de tarihsel olarak yaklagsmanin dogru olacagi diigiiniilmektedir.
Dolayisiyla ilk olarak oyun kavramina deginilmelidir.
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Bilgi toplumuna kavramsal olarak yaklagilmakta, ayni zamanda i¢inde
bulundugumuz bilgi cagi ile dijital oyunlar arasindaki baglant1 detaylandi-
rilmakta ve dijital oyunlarin nasil giinliik hayatin bir pargasi haline geldi-
gine odaklanilmalidir.

Dijital Oyunlarin Kisa Tarihi

Dijital oyunlarin tarihi 1940’11 yillara kadar uzanmaktadir. Thomas T.
Goldsmith Jr. ve Estle Ray Mann tarafindan 1947 yilinda tasarlanan “Cat-
hode-ray Tube Amusement Device” isimli cihaz bilinen ilk dijital oyun
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kraus, 2009). Oyun ekranda yer alan hedef-
leri vurmak i¢in gonderilen fiizeyi kontrol etme tizerine kuruluydu. Bir osi-
loskop ekrani kullanan Niikleer fizik¢i William Higginbotham 1958 yilin-
da Tennis for Two isimi bir elektronik oyun gelistirmis ve iki yil boyunca
Ulusal Brookhaven Laboratuari’nda sergilemistir (Sezen ve Sezen, 2011).
Basit bir tenis oyunu olan Tennis for Two spor igerikli ilk dijital oyun ola-
rak kabul edilmektedir. Bu dénemde bir diger dikkat ¢eken doniim nokta-
s1 ise Spacewar isimli oyundur. Dijital oyun kiiltiirii agisindan 6nemli bir
yere sahip olan oyun 1962 yilinda Massachussets Teknoloji Enstitiisii’'nde
(MIT) Steve Russell tarafindan tasarlanmistir. iki kisi tarafindan oynanabi-
len oyun iki uzay gemisinin birbirini yok etmesi tizerine kuruluydu.

Kerr’e (2006) gore; dijital oyunlar, karmagik sosyo-ekonomik ve
jeo-politik degisiklikler sirasinda, uzay yarist ve Soguk Savas zamaninda
ABD’de ortaya ¢ikt1. 1960’larin sonunda dzellikle ABD’de tarim ve imalat
sanayinde istithdamin diigmekte oldugunu ve gerek kamu hizmetleri gerekse
0zel hizmetler alaninda siirekli bir biiyiime oldugunu ifade eden Kerr, kamu
hizmetlerinde goriilen biiyiime kapsaminda ilk dijital oyunlarin gelistirildigi
kamu arastirma laboratuvarlariim kuruldugunu ifade etmektedir.

Spor

Spor, Latince’den dogmus bir kelimedir. Latince’de dagitmak, birbi-
rinden ayirmak, eglenmek, zamani hos gecirmek ve oyalanmak anlamina
gelen Disportare, Desportare veya Isportus kelimelerinden ortaya ¢ikan
spor, 11.yiizyilda Fransizca’dan Ingilizce’ye ge¢mistir (Voigt,

1998). 17.ylizyildan sonra ilk ve son ekleri diiserek “Sport” olarak
kullanilmaya baglanmistir. Bu kelime, 19.yiizyildan itibaren dinlenmek ve
eglenmek i¢in yapilan etkinlikleri tanimlamak igin kullanilmistir. Sport ke-
limesi, Tiirk¢e’ye “spor” olarak gegmistir (Afacan, 2020).

Spor gibi tanimlanmasi zor olgularin tanimlanmasindan ziyade amag-
lar1 ve toplumsal faydalarina 6nem vermek gerekir. Clinkii spor, modern
kiiltiirtin ayrilmaz ve anlaml bir pargasidir. Sporun tanimlanmasi zor olsa
da burada birka¢ tanimdan bahsetmemizde yarar bulunmaktadir: Resmi ve
organize olmus sartlarda ortaya ¢ikan tiim yarigma ve karsilagmalara spor
denir (Coakley, 1986).
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Belli kurallara gdre yapilan, beceri ve yeteneklerin kullanildig: yaris-
malarla, bazi yonleri ile i ve bazi yonleriyle de oyuna benzeyen etkinlik-
lere spor denir (Talimciler, 2015).

Herkes sporun ne anlama geldigini az veya ¢ok bilir ama tanimlamada
bir netlik yoktur. Ornegin “Balik tutmak, avlanmak, kayak veya yiiriiyiis
yapmak spor mu?” gibi sorular tartisilmaktadir (McComb;2004).

Ayrica spordan farkli olan beden egitimi, kisinin istegine bagl olarak
yapilan her tiirlii fiziksel eylemlerdir. Ornegin, insanin dogayla ve hayvan-
larla olan miicadelesinde kullandig1 beceriler ve bu becerilerin bos zaman-
lar i¢in bir hobi, oyun veya oyalanma igin kullanilmasi spor degil, beden
egitimidir (Afacan, 2020).

E-Spor Kavram

E-spor oyunlariyla ilgili literatiir de ve akademik arastirmalar da E-Spor
hakkinda istenilen bilimsel bir tanima ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak heniiz
tam olarak kabul gérmiis bir tanim ortaya konmamustir. Dijital oyunun kar-
silig1 olarak, profesyonel kurallar1 olan karsilagmaya dayali bilgisayar oyun-
lar1 oynamak seklinde ifade edilmistir (Wagner 2006). Simdiye kadar litera-
tiirde karsilasilan E-Spor tanimlari su sekilde ifade edilmistir.

Elektronik spor (e-spor), “sporun temel yonlerinin elektronik sistem-
lerle kolaylastirildig1 bir spor bigimidir” (Warr, 2014).

“E-spor, insanlarin bilgi ve iletigsim teknolojilerini kullanarak zihinsel
ve fiziksel kabiliyetlerini gelistirdikleri spor faaliyetleri alanlaridir” (Wag-
ner 2006).

“Sporun 6ncelikli yonlerinin elektronik sistemler tarafindan kolaylas-
tirlldigi hem oyuncularin ve takimlarin girdilerine hem de E-Spor sistemi-
nin ¢iktilarina insan-bilgisayar ara yiizleriyle aracilik eden bir spor bigimi-
dir” (Hamari ve Sjéblom 2017).

Uluslararasi e-Spor Federasyonu IeSF (2017) tarafindan yapilan tanim-
lamada ise “PC, ekran ekipmani, ag ve diger elektronik cihazlar gibi bilgi ve
iletisim teknolojilerini kullanarak gerceklestirilen rekabetgi bir sporu tanim-
lamak igin kullanilan genel bir terimdir” ifadelerine yer verilmektedir.

“Elektronik sporlar takimlar halinde ya da birey olarak, farkl igerik
dallarinda, refleks, el-goéz koordinasyonu, hizli karar verme, takim ve kay-
nak yonetimi gibi yeteneklerin 6n plana ¢iktig1 sanal rekabet platformlari-
dir” (T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 2017).

Bu tanimlar ¢ercevesinde E-Spor, rekabete dayali bilgisayar oyunla-
rinda teknolojinin kullanildigy, lig ve etkinliklerde amator/profesyonel dii-
zeyde bireysel veya takim olarak oynanan, oynanan oyuna 6zgii kurallarin
oldugu, oyun gelistiriciler, bireyler, takimlar, organizatorler, sponsorlar,
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izleyiciler gibi paydaslarin yer aldig1 spor dali oldugu sdylenebilir (T.C.
Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 2017).

Bu tanimlardan anlasilacagi gibi; E-spor, modern spor branslarinin di-
jital ortamlara uyarlanan versiyonlarinin oynanmasini degil, genel olarak
dijital oyunlarin rekabetci olarak profesyonel anlamda oynanmasini ifade
etmektedir.

E-Sporun Ortaya Cikis Siireci

Dijital oyunlar 1970’li yillarin ortalarindan itibaren glindelik hayatin
kalic1 pargalarindan biri haline gelmistir. Bunun sonucunda dijital oyunlar
zamanla yeni bir rekabet alan1 olarak gelismeye baslamigtir. 2000’1 y1lla-
rin bagindan itibaren biiyiik ilgi gérmesine ragmen e-sporun 1970’1i yillar-
dan beri var oldugu diisiiniilmektedir. Ilk rekabetci dijital oyun turnuvasi-
min 19 Ekim 1972°de Stanford Universitesi Yapay Zeka Laboratuvari’nda
‘Spacewar’ isimli oyunla diizenlendigi bilinmektedir (Baker, 2016). Her ne
kadar profesyonel anlamda i¢inde bulundugumuz yiizyila ait bir olgu ola-
rak karsimiza ¢iksa da giinlimiizde bildigimiz anlamiyla e-sporun ge¢misi
dijital oyunlarin ge¢misiyle paralellik gostermektedir.

Bu nedenle ilk rekabetci dijital oyun turnuvalarinin “arcade” olarak ta-
bir edilen oyun salonlarinda ortaya ¢ikmasi sasirtict olmayacaktir. 1980’11
yillarn ilk boliimii bu noktada 6nemli bir doniim noktas1 olarak goze carp-
maktadir. Birgok akademisyen e-sporun baslangici olarak 1990’11 yillarin
basinda internet aglarinin gelismeye baslamasi sonucunda ¢evrimigi turnu-
valarin ortaya ¢ikmasini isaret etse de, hem oyun kiiltiirii hem de organize
rekabetei turnuvalarin halka agik alanlarda bagladig1 ihmal edilmistir (Bo-
rowy, 2012). 1980’li yillarin ilk boliimiinde arcade i¢in iiretilen birgok po-
pliler oyun beraberinde oyun salonlarinda yasanan rekabeti de getirmistir.
E-sporun ilk 6rnegi olarak gorebilecegimiz bu tek oyunculu yarismalarda
oyuncu, makineye kars1t miicadele eder ve sonucta bir puan elde ederek,
kendisinden 6nceki skoru gegmeyi hedeflerdi (Snavely, 2014).

E-Sporun Ozellikleri

Belirli bir plan igerisinde olma ve uyulmasi gereken kurallarinda i¢in-
de oldugu E-spor turnuvalari oyuncu sayisinin degiskenlik gosterdigi ta-
kim oyunlariyla var oldugu ve siireye dayali rekabet¢i bir oyun yapisina
sahiptir. Biitiin miisabakalarin bir galibi ve bir maglubu olmak zorunda
oldugundan, biitiin spor dallar1 rekabet igermektedir. Arastirmalardan elde
edilen raporlara gore bir oyunda galip gelebilmenin yolu, karsisindaki ta-
kimin yiriittiigii stratejileri alt iist eden stratejileri bulup bunlari oyun veya
mag¢ esnasinda uygulamaktir (Seo 2013).

Iste tam da bu yiizden E-spor rekabetgi bir yapiya sahip oldugu icin
literatiir de bazi ¢alismalar da rekabet¢i video oyunlart olarak da yer al-
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maktadir. E-spor’ un bir diger 6zelligi ise beceri kavramidir. Klavye, Mou-
se ya da konsol kontrolorleri araciliiyla yiiriitiilen oyun birimleri yetenek
gerektirmektedir. Ornegin Rambusch ve ark (2007)’na gore; FPS tiiriin-
deki Counter Strike oyununda beceri, “Bir eglence etkinliginden (yar1)
profesyonel oyuna doniigiimiin 6n kosulu olan ve rekabetgi bir oyun ser-
gilenmesini saglayan hizli refleksler, iyi el becerisi ve milkemmel el-géz
koordinasyonu” dur.

Beceri kavraminin 6nemli bir yerinin olmas ile birlikte, E-sporda kri-
tik bir yere sahip olan unsur ise mental yeteneklerdir. Bu kavrama oyun
zekas1 da denilebilir. Oyun igerisinde sporcunun basarisini iist seviyeye
cikaracak bir etkendir. Hemphill (2005)’e gore, basarili bir e-spor oyuncu-
sunun, sorunu ele almak veya ¢6ziimiine yardimci olacak sekilde hareket
etmek icin oyun duygusuna, (taktik ve stratejik) bir karara ve kapsaml
bilgi ve becerilere sahip olmas1 gerekmektedir.

Genel olarak Elektronik Spor’ un belli bagli 6zelliklerini su sekilde
siralayabiliriz. Bunlar:

e Sanal veya bilgisayar ortaminda oynanabilmesi.

e Yeni tesis ve donanim bakimindan biiylik finansal kaynak gerek-
tirmemesi.

e Diinyanin her bolgesinde bu sporu oynayabilme olanagi olmasi.
e Bireysel ve takim halinde miisabakaya a¢ik olmasi.

e Diisiinsel ve fiziksel ¢abalar1 gerektirme ve dogasina 6zgii arag ve
gereclere sahip olmasi.

e Rekabet ve kazanma duygusunun olmasi.

Elektronik spordaki belli bash kategoriler; platformer, macera, rol
oyunu (role-playing game), first person shooter, spor oyunu (sport game),
savas oyunu (war game), aksiyon oyunu (action game) ve simiilasyon ve
strateji oyunlaridir (Argan ve Akin 2007).

E-Sporun Arac ve Gerecleri

Elektronik sporda oyuncular i¢in oyun donanimi ve bilgisayar dona-
nimut ile ilgili tlim ara¢ ve geregler elektronik sporun 6ziinii olusturmada
cok onemli bir yere sahiptir. Elektronik sporda kullanilan arag¢ ve gereglere
baktigimizda bunlar klavye, mouse, mouse pad, kulaklik, gozliik, inter-
net hizi, eldiven, 6zel forma, takim formasi, milli takim formasidir (Akin
2008).

Elektronik sporda spor tiiriine ve oyun tiirline bagli olarak arag¢ ve gereg
kullanim1 yoniinden ortaya konan bazi farkliliklar vardir. Bunlar kullanilan
aracin malzemesinin oyun igerigini olusturan dizayni ve daha kolay kullani-
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mu ile ilgilidir. Bu farklihgm goriildiigii malzemeler daha ¢ok klavye, mouse,
mouse pad ve kulaklik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. E-Sporda oyunlarin ka-
tegorilerinin farkl olusu oyun igerisinde kullanilan malzemenin de oynanan
oyun i¢in farklilagmasina neden olmaktadir. Klavye tus takimimi oyun igerisin-
deki oyuncularin kolay kullanabilecegi sekilde dizayn edilmelidir. Mouse ve
mouse Pad oyun kategorilerine gore bakildiginda hassaslik derecelerine sahip
olmalidir. Oyuncunun kullandig1 kulaklik oyun icerisindeki tiim seslerin en
ince detayma kadar algilanmasimma yardimci olacak sekilde hassas olarak di-
zayn edilmelidir. Tiim bu 6nemli noktalara dikkat edildiginde oyun ve oyuncu
kalitesi 6nemli derecede artis gosterecektir. Tiim bunlarin yaninda sporcuya
ait 6zel forma, takim formasi ve milli takim formasi gibi diger arag ve geregler
geleneksel sporda goriildiigii gibi sporcular veya oyuncularin spor alani ice-
risindeki sahsi benliklerini ortaya koymaktadir (Argan ve Akin 2007).

E-Spor Oyun Tiirleri ve Kategorileri
Oyun tiirlerini su sekilde siralamak miimkiindiir.
a- Real-Time Strateji-RTS (Ger¢ek Zamanh Strateji):

En temelinde bilgisayar temelli olarak ¢ikan ve ¢ok uzun yillar, bilgi-
sayar icin ¢okca tercih edilen oyunlarin ait oldugu tiirdiir. RTS her donem
cok ilgi gérmiis, popiiler bir oyun tiirii olarak kedini hizla gelistirmis ve
yerini korumayi1 basarmigtir. Temelde RTS bir harita {izerinde, es zamanl
olarak inga edilen mekanlar, topluluklar, ordular iceren, medeniyet ilerle-
mesini konu edinen oyunlardir. Diismanlardan korunmayi, toprak genis-
letmeyi ve en onemlisi de yiiksek kivraklikla yapay zekédya ya da karsi
oyunculara kars1 ¢ok iyi bir strateji gelistirmeyi gerektirmektedir (Esports
Betting Elite 2018).

b- Multiplayer Online Battle Arena-MOBA (Cevrimici Cok Oyun-
culu Savas Arenasi):

Bu oyun da belirli zaman igerisinde kisiler tarafindan kontrol altinda
olmayan, tamamen yapay zeka ile harekete gecen karakterler de vardir.
Takimlar, kars1 takim disinda, tigiincii olarak bu karakterlerle de miicadele
etmek zorunda olmaktadirlar. Oyun, beraber hareket etme, kisisel yetenek,
takim oyunu, tamamen bir strateji ve dikkat ile zamanlamanin kusursuzlu-
gu gibi bircok etkeni bir araya getiren, eglenceli, ayn1 zamanda ¢ok fazla
ter dokiilen bir oyun tiirdiir. E-spor diinyasinin en ¢ok 6diil veren ve ilgi
goren oyunlarindan olan League of Legeds-LOL oyunu da bu alan icerisin-
de yer almaktadir (Esports Betting Elite 2018).

c- Player vs. Player-PvP (Oyuncuya Kars1 Oyuncu):

Bu oyun tiirli baglangicinda bir grup ya da bireyin, bir baska grup
veya bireylerle karsi olusu bulunmaktadir. Aslinda bu oyun tiirii i¢erisinde
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cok sayida alt dali da barindirmaktadir. Geleneksel spor oyunlari ve doviis
oyunlar1 bu oyun tiirii igerisinde yer almaktadir. Bu oyun tiirliniin gegmisi
arcade (oyun makinasi) zamanlarina dayanmakta, cok eski oyun kiiltiirle-
rinden birine dokunarak, elektronik oyun diinyasinda temel rekabet fikrini
baglatma tusuna basarak bu tiiriin gelismesine neden olmustur. Aslinda bu
oyun tiiriinii tim, E-Spor oyunlari i¢in de konumlandirmak da bir anlam-
da miimkiindiir. Ciinkii temelinde rekabeti olusturarak, bireysel ya da ta-
kim halinde diger kisilerin bireysel ya da takim karakter gruplarina karsi
olan ¢atigmalar1 barindirmaktadir. Geleneksel spor oyunlart i¢inde en iinlii
oyunlardan biri FIFA’dir. Bunun yani sira Street Fighter ve Mortal Kombat
gibi doviis oyunlarinin en iinliilerini arcade (oyun makinasi) zamanlarin-
dan bile ¢ekip ¢gikartmak miimkiindiir (Arslan ve Sezer 2018).

d- First Person Shooter-FPS (Birinci Sahis Nisanci):

Kavramsal olarak, kendini oynadigin karakterinin yerine koyarak diin-
yay1 karakterinin goziinden gérmeyi kapsamaktadir. Oyun igerisinde gorii-
len diger malzemeler ise oyun siiresince aldigin zarar1 anlamak amaci ile goz
oniinde olan can bandi, ekipman, silah veya techizat durumu ve de oyuncu-
nun karakterinin seviyesidir. E-Spor i¢in oldukga popiiler oyun tiirlerinden
birisi olan FPS, siiratli bir goz ve beyin koordinasyonu istemenin yani sira,
stirekli pratik, kontrol ¢evikligi saglanmasi zorunludur. FPS bilinen en eski
oyun tiirlerinden birisi olarak da kendini gostermektedir. O kadar ge¢cmise
dayanmustir ki, 90’larin baglarinda ortaya ¢ikan elektronik oyunlarinin en ba-
sinda geliyor bile denebilir. Belli bir amaci, kisileri ya da belli bagh kavram-
lar1 yok etmek amagli olarak yola ¢ikan karakterler bu siirecte takim oyunu
oynayarak, en son kalan olmay1 amaglamaktadirlar (Arslan ve Sezer 2018).

e-Diger Tiirler:

Bu tiir i¢erisinde ¢ok fazla oyun tiirli olmadigindan temel bir baslik al-
tina alinamamuistir. Ancak E-Spor arenalarinda oldukga {inlii olan bir takim
oyunlar yer almaktadir. Ornegin, bir kart oyunu olan ve 1’e kars1 1 olarak
oynanan Heartstone: Heores of Warcraft veya World of Tanks gibi ayni
sekilde ¢ok ilgi goren, diinyanin bir¢ok yerinde de turnuvalari diizenlenen,
teoriksel yada gergek fiziksel bir sisteme ait neden-sonug iliskilerinin bir
bilgisayar modeline yansitilmasiyla, degisik kosullar altinda gercek siste-
me ait davraniglarin bilgisayar modelinde izlenmesini saglayan bir model-
leme teknigi olan simiilasyon oyunudur (Esports Betting Elite 2018).

Baska bir simiflama ornegi ise su sekilde rapor edilmistir;

a-MMORPG (Massively Multiplayer Online Role Playing Game -
Cok Oyunculu Cevrimici Rol Yapma Oyunu):

Internet aracilifryla bir sunucuya baglanti saglanarak rol yapilan
oyunlar1 igermektedir. Bu tiirde World of Warcraft , World of Tanks gibi
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oyunlar yer almakta ve bu oyunlarin ligleri bulunmaktadir.

b-MOBA (Massively Online Battle Arena - Cevrimici Birden Faz-
la Oyuncunun Bulundugu Savas Alam):

Bu tiirdeki oyunlar esit sayida iiyesi bulunan iki takimin karsilagtigi
ve belirli bir oyun alani igerisinde 3 yoldan giderek rakip engellerin alt
edilerek sonuca ulasilmaya calisildigi oyunlardir. Dota 2, League of Le-
gends, Smite, Heroes of Newerth oyunlar bu tiire 6rnek oyunlardir ve bu
oyunlarin ligleri mevcuttur.

¢-FPS (First Person Shooter - 1k Kisi Vurus oyunlari):

Kisinin se¢mis oldugu karakterin géziinden oyunu gorerek o karakter adi-
na kararlar alip oyunu yonlendirdigi takim halinde hareket edilen oyunlardir.

d-Call Of Duty, PUBG, Counter Strike:

Global Offensive, Halo ve Quake gibi oyunlar bu tiire 6rneklerdir. Bu
tiirdeki oyunlar en ¢ok takip edilen oyun tiirlerinin basinda gelmektedir.

e-RTS (Real Time Strategy — Ger¢ek Zamanh Strateji):

Bu tiirde kisi yer aldig1 haritada bulunan kisith sayidaki kaynaklar
dogru kullanarak uygun savunma ve hiicum sistemi olusturup bir orduya
sahip olarak rakibini yenmeye ¢aligmaktadir. Starcraft ve Age of Empires
gibi oyunlar bu tiire girmektedir.

f-FIGHTER(Déviis):

Bu tiirdeki oyunlarda birey gercekte oldugu gibi bir doviis alani igeri-
sinde sahip oldugu bir karakter ile rakibini yenmeye ¢aligir. Dead or Alive,
Street Fighter ve Supers Smash Bros oyunlari bu tiire 6rnek oyunlardir.

g-SPORTS(Spor):

Bu tiirdeki oyunlar ise giiniimiizdeki geleneksel spor oyunlarinin sa-
nal ortam iizerine uyarlanmig bi¢imidir. Bilinen en yaygin oyunlar FIFA,
NBA, Madden ve Project Gotham Racing oyunlaridir (Gokoren, 2022).

E-Sporcu Kimdir?

E-sporcular da amatdr ve profesyonel olarak iki gruba ayrilabilir. E-spor
oyunlarmdan herhangi birine ya da birkagina katilim gosteren, uluslararasi ya
daulusal seviyelerde 6zel ya da resmi olarak diizenlenen turnuvalara katilanlar
profesyonel e-sporcu, e-spor oyunlarina daha ¢ok rekreasyonel olarak katilim
saglayan ve amator seviyedeki e-spor turnuvalarina katilabilen sporcular da
amatdr e-sporcudur. E-sporcularin da geleneksel sporcularda oldugu gibi mii-
sabakalarda yiiksek performans gostermeleri i¢in bazi fizyolojik ve psikolojik
yetileri biinyesinde barindirmasi gerekmektedir. Bu dogrultuda e-sporcularin
sahip olmasi gereken birtakim ortak 6zellikleri vardir. Bunlardan bazilar1 oy-



74 - Emire OZKATAR KAYA, Mustafa KAYA

nadiklar1 oyun hakkinda {ist diizey bilgiye sahip olma ve oyunda kullanilan
ekipmanlara hakim olma, oyunu kontrol edebilme, yiiksek konsantrasyona sa-
hip olma, rakiplerinin 6niinde olmak i¢in stratejiler gelistirebilme, rakip oyun-
cuyu ve hamlelerini kontrol edebilme, hizli ve dogru kararlar verebilme ve
ozelliklerini antrenmanlar yaparak gelistirmesidir (Argan ve Ak, 2007).

E-Sporun Yararlan

Elektronik spor oyunlarinin, elektronik spor ile birlikte ortaya ¢ikan
etkileri de mutlaka goriilmektedir. Bu konu ile ilgili arastirmalara litera-
tirde yer verilmis ve elektronik sporun olumlu ve olumsuz yonlerinden
bahsedilmistir. Geligmis lilkeler elektronik sporu bu yonden inceledik-
lerinde daha ¢ok olumlu yonleri ile ilgilenmektedirler. Elektronik sporu
egitim ve en Onemlisi iyi bir gelisim alan1 olarak gormektedirler. Egitim
iilke gelisimi agisindan 6nem tasiyan elektronik spor kavrami Y ve Z ku-
sagina hitap etmektedir. Dolayisiyla bu kitleye uygun bilimsel ¢aligmalar
diizenlenmektedir. Ayrica bu kusaklarin aileleri tarafindan dogru yonlen-
dirilmesi egitim seviyesi ve lilke gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Fakat
ne yazik ki yapilan aragtirmalarda elektronik sporun inceleme sonuglarina
bakildiginda yanlis bilgilere yer verildigi i¢in yonlendirmeler konusunda
da sikintilar ¢ekilmektedir. Ailelerin elektronik spora olan bu tutumlarinin
sebebi ise elektronik sporun spor olup olmadigi tartigmalaridir. Genglik ve
Spor Bakanlig1 yaptig1 ¢alismalarla elektronik sporun bir spor oldugunu
belirtmistir. Yine ayn1 ¢calismada elektronik sporun yarar ve zararlarmdan
da bahsedilmistir. Elbette her bransta oldugu gibi elektronik sporunda za-
rarlar1 vardir (Genglik ve Spor Bakanlig1 2018, Kabalay, 2022).

Asagida Dijital Oyunlar I¢in Cocuk ve Aile Rehberligi Calistay1’nin
2018 yilinda vermis oldugu bilgilere gore elektronik sporun yararlarina
ornekler verilmistir

e Egitimi olumlu yénde etkilemesi.

e Dil 6grenimine ve gelisimine katki saglamasi.

e Hizli karar verme ve stratejik diisiinmeyi gelistirme.
e Viicut uzuvlarmin koordinasyonunu gelistirme.

e Motor gelisimi saglama.

e Baz bireyler i¢in 6nemli bir bos zaman ve motivasyon etkinligi
olmasi.

e Terapi amacgh kullanilmasi.

e Teknolojik agidan bilgi artis1 vb. (Bilgi Teknolojileri ve iletisim
Kurumu 2016).
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E-Sporun Gelecegi

Kitleleri pesinden siiriikleyen bir olgu olarak E-sporun yakaladig1 iv-
menin artarak devam edecegi on goriilmektedir. E-spor 6zellikle geride
biraktigimiz birkag¢ yil icerisinde kiiresel anlamda azimsanmayacak bir
popiilariteye ulasmistir. Sadece diizenli gelisen ekonomisi ile degil, aym
zamanda yakaladig1 farkindalik seviyesiyle de diinya ¢apinda bilinir hale
gelmistir. Diinya lizerinde aktif olarak yaklasik 400 milyon insan E-sporu
takip ediyor. Bunun yani sira E-sporun farkinda olan insanlar1 sayis1 1 mil-
yar1 agsmis durumda (Newzoo, 2016). Bu saymin 2020 yilinda 2 milyar ci-
varmda olmas1 bekleniyor. Ozellikle ¢evrimigi ortamlarda izlenme sayilart
g0z Oniline alindiginda ve giderek ana akim medyanin bir parcasi olmaya
baglamasiyla beraber e-spor organizasyonlarinin birgok modern spor orga-
nizasyonu yakalamasi hatta geride birakmasi sasirtici olmayacaktir.

E-spor, hélihazirda 6nemli kitleleri pesinden siiriiklemektedir ve bu
kitlenin sahip oldugu demografik yap1 gelecek yillar agisindan 6nemli
bir bakis agis1 sunmaktadir. Giliniimiizde 18-24 yas araligindaki ¢ekirdek
e-spor izleyicisi, 10 yil sonra 28-34 yaslarinda olacak ve tiim bilgilerini ta-
simaya devam edeceklerdir. Bugiin 8-10 yas araliginda olan ¢ocuklar ayni
siire¢ igerisinde hedef kitle haline gelecek, boylece hedef kitle band1 18-34
yas araliginda genisleyecektir (Olafsson, 2012). Bu durumda e-spor sadece
genglere 0zgii bir olgu olmaktan ¢ikacak ve daha biiylik yas gruplarini da
hedef kitlesine dahil etmeyi basaracaktir. Ozetle, e-spor iizerindeki ilginin
temel kaynagi olan demografik yapinin daha da gelismesi ve siirekli hale
gelmesi beklenmektedir. Bunun bir sonucu olarak da e-sporun kalict bir
olgu haline doniisebilecegi diisliniilmektedir.

Ozellikle artan farkindalik sayesinde ortaya ¢ikan bir ihtiyag olan ulu-
sal yapilanmalarin sayisi giin gectikge artmaktadir. Bu ulusal olusumlar
beraberinde esporun spor olarak taninmasi noktasinda 6nemli gelismeleri
getirmistir. Bu taninma siiregleri gergeklesirken ulusal e-spor birlikleri bel-
li kriterleri (ulusal yarigmalari organize etmek, statiileri belirlemek, e-spor
hakemler ve antrenérleri yetistirmek, ulusal e-spor takimlar1 olusturmak
vb.) yerine getirmek zorundadir. Bu kriterler sonucunda e-sporun gelecek
yillarda kurumsallagma siirecini hizlandirmasi ve 6zellikle diinya ¢apinda
ulusal olarak profesyonel organizasyon yapilarina kavusmasi beklenmek-
tedir (Uciinciioglu,2018).

Spor ve E-Sporun Karsilastirilmasi

Ozellikle son yillarda biiyiik bir farkindalik seviyesine ulasan ve her
gegen giin daha da biiyiik ilgi gormeye baglayan e-sporun spor olarak ka-
bul edilip edilemeyecegi lizerine tartigmalar siirmektedir. Hutchins’e gore
(2006) e-spor antrenman, ekip ¢alismasi, saldirganlik ve planh taktik ma-
nevralarin tam olarak yerine getirilmesi gibi iist diizey spor yarigmalarina
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isaret eden bir igerige sahiptir. Modern spor kuliip ve organizasyonlarinin
da artan ilgisi sonrasinda bu tartigmalar daha da dikkat ¢ekici bir konuma
gelmistir. Bu konuyla ilgili olarak yapilan ¢alismalarda genel olarak kar-
silagtirmali bir anlatim goze g¢arpmaktadir. Bu nedenle ilk olarak sporun
tanimiyla ilgili olarak genel bir ¢ergeve cizmek gerekmektedir. Avrupa
Konseyi’nin 1992 yilinda kabul edilen ve 2001 yilinda revize edilen Av-
rupa Spor Tiiziigli’'nde ise spor, “giindelik veya diizenli katilim yoluyla,
fiziksel zindeligi ve zihinsel refah1 ifade etmek veya gelistirmek, sosyal
iligkiler kurmak veya her diizeyde rekabette sonug elde etmeyi amaglayan
her tiirlii fiziksel faaliyet” olarak ifade edilmektedir. Amman (2000) ise
sporu “belirli kurallar ve kurumlar biinyesinde gerceklestirilen, haz, saglik
veya performans amagli, bilingli olarak olusturulmus olan zorluklarin asil-
masina dayanan, tim bu yonleriyle toplumsal bir icerige sahip olan fiziksel
ve/veya zihinsel faaliyetler” olarak tanimlamaktadir.

Bir spor dalinda temel olarak yer almas1 gereken dort unsur vardir;
1. Fiziksel Aktivite Icerme

2. Rekreasyonal Bir Amagla Uygulanabilir Olma

3. Rekabet Unsuru Icerme

4. Kurumsal Organizasyon Yapisina Sahip Olma (Gratton ve Taylor,
2000)

Bu dort temel 6zellige ek olarak, bir etkinligin spor olarak diisiine-
bilmesi i¢in “genel kabul” kriterine (6rnegin; medya ya da spor ajanslari
tarafindan) sahip olmasi gerektigini belirtmektedir. Bu maddeler dogrul-
tusunda ilerleyerek esporun modern sporlarla benzer ya da farkli yonleri
uizerinde fikir sahibi olmak amac¢lanmaktadir.

E-spor, el-g6z koordinasyonu gibi bir takim fiziksel hareketler icerse
de bu tanimlarda temel bir fiziksel aktiviteye direkt olarak atifta bulunul-
madig1 goriilmektedir. Ancak yine de bu durumun e-sporun spor olarak
kabul edilmemesi noktasinda kesin yargilara sahip olmamizi saglamasini
beklenmek dogru olmayacaktir. Espor oyunculari klavye ve fare lizerinde
dakikada yaklagik 400 hareket yapmaktadir ve bu ortalama bir insanin ya-
pabileceginin 4 katina karsilik gelmektedir (Frobdse, 2016).

E-sporun son yillarda yakaladigi biiyiik ¢ikisla beraber neredeyse tiim
diinyada biiyiik bir farkindaliga ulastigi goriilmektedir. Aragtirma rapor-
larina gdre modern spor kuliiplerinin yaptig1 yatirimlar ve Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi’nin dikkatini ¢ekmesiyle beraber e-spor, artik modern
sporun bir parcasi haline gelmeye baslamis ve sahip oldugu potansiyel ile
bu yeri saglamlastirabilecegini cok net bir sekilde gdstermistir (Ugiinciiog-
1u,2018).
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Oneriler;

E-sporlarin yalnizca oyun olarak goriilmemesi, e-sporlarin artik bir
spor dali olarak kabul edilerek, Ulkemizdeki bireylerin ve dzellikle geng-
lerin e-sporlar hakkinda e-spor kariyeri planlamalar1 yapilmalidir. Bu tiir
arastirmalarin artirilmasi ve e-spor kariyeri hedefleyen sporculara yon ver-
meleri Onerilmektedir.

Yapilacak ¢aligmalarla gencler dogru bir sekilde yonlendirilerek oyun
bagimlilig1 ve zararli internet kullanimi1 gibi konularda dolayli yoldan
olumlu sonuglar saglayacag diisiiniilmektedir.

E-sporculara devlet elinden verilen destegin artirilmasi, e-spor adina
profesyonel yapilanmanin yapilmasi 6nerilmektedir. Bu sayede geng spor-
cular alanin 6nemini kavrayabilir ve e-spor sektoriinde yer alabilir.

Gelismis iilkelerde goriilen o6rnekler gibi iilkemizde de ilerleyen za-
manlarda spor bilimleri alan1 altinda e-sporlara yonelik egitim veren okul-
lar ya da e-spor egitim smiflar1 agilabilir.

Yerli oyuncularin iiretilmesi ve egitilmesi, geleneksel sporlarda oldu-
gu gibi alt yapiya 6nem verilmesinin bu alanin {ilkemizdeki gelisimi i¢in
onemli oldugu diistiniilmektedir.

E-spor ile ilgili yillik antrenman planlamalar1 hazirlanmali, bu planla-
ma Orneklerinde sadece internet basinda oturan gengler degil, spor antren-
man plani igerisinde yer alan dayaniklilik, kuvvet, siirat, reaksiyon siirati,
sakkadik goz hareketlerini artiracak uygulamalara yer verilerek, e- spor
sayesinde de genclerin her tiirlii kotii aligkanliktan uzak kalarak, sosyalles-
meleri ve rekabetci yapilarinin gelismesi Onerilebilir.
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GIRIS

Fiziksel aktivite glinlimiizde insan hayatinda 6nemli bir yere sahip-
tir. Diinya Saglk Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, enerji harcamasi gerektiren,
iskelet kaslar1 tarafindan tretilen herhangi bir viicut hareketi olarak ta-
nimlamaktadir. Fiziksel aktivite, bos zamanlar da dahil olmak iizere, bir
yerlere ulasim igin veya bir kisinin iginin bir pargasi olarak yapilan tiim
hareketleri ifade eder. Hem orta hem de siddetli fiziksel aktivite sagligi iyi-
lestirir (Bal ve Aydemir, 2022a; DSO, 2020). Egzersiz diizenli ve tekrarli
viicut hareketlerini igerir. Diizenli egzersiz bir¢ok durumda sagliga olumlu
etki eder. (Aydemir vd., 2022; Malko¢ ve Aydemir Aman, 2023). Ayrica
egzersiz, viicut iizerinde bir dizi fizyolojik etkiye yol agar ve bu etkiler,
kaslarin adaptasyon kapasitesi ile ilgilidir (Bal ve Aydemir, 2022b; Bur-
ton vd., 2004; Moreira vd., 2020; Williford vd., 1989). Iskelet kaslarimnin,
yaptiklar1 ise ve uygulanan kasilma modeline hizla uyum saglayabilmesi
ilgi gekici bir 6zelliktir. Ornegin, pasif germe gibi kontraksiyon aktivite-
sinde veya kas kasilma paternindeki degisikliklere ragmen kaslar, bu de-
gisikliklere 6zgii adaptasyonlar gelistirebilirler (Hawley, 2002; Nader ve
Esser, 2001; Widegren vd., 1998). Bu adaptasyonlar, kas dokusunun artan
stresle basa ¢ikma yetenegini artirir. Yeterli enerji harcanmasi durumun-
da egzersizin viicut agirlig1 iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegi
gibi saglik agisindan da aym sekilde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
(Bal vd., 2023). Ancak, bazi durumlar altinda agir1 veya alisilmadik egzer-
sizlerin saglik agisindan riskleri olabilecegi unutulmamalidir. Bu riskler
arasinda kas hasari, inflamasyon ve oksidatif stres gibi etkiler bulunmakta-
dir. Ozellikle tekrarlayan kas kasilmalari, reaktif oksijen tiirlerinin (ROS)
birikimini igerebilir (Zuo vd., 2011, 2013, 2015). Bu tiir oksijen tiirevli
serbest radikaller, hiicresel diizeyde ¢esitli olumsuz etkilere yol acabilir.
ROS, hiicrelerde normal metabolik siiregler sirasinda iiretilen reaktif mo-
lekiillerdir. Yogun egzersiz sirasinda, viicut daha fazla oksijen tiiketir ve
bu durum ROS iiretimini artirabilir. Ozellikle kaslarin kasilmasi sirasinda
ROS diretimi artis gosterebilir. Bu durum, agir1 ROS iiretimi sonucunda
oksidatif stres denilen bir duruma neden olabilir. Oksidatif stres, hiicrelerin
DNA, proteinler ve lipitler gibi biyomolekiillere zarar veren serbest radi-
kallerin birikimini ifade eder. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda ortaya ¢ika-
bilir. Ayrica egzersiz sirasinda kas kasilmasi, reaktif oksijen tiirleri (ROS)
tretimini artirabilir (Finaud vd., 2006; Ghizal vd., 2015; Moreno, 2008).

Aslinda, viicut kendi antioksidan savunma sistemleri araciligiyla
ROS’larn1 dengelemeye ¢aligir. Ancak asir1 veya yorucu egzersiz durum-
larinda, bu antioksidan savunma sistemi yetersiz kalabilir ve uzun vadede
saglik sorunlaria yol agabilir. Bu nedenle, egzersiz programlarinin diizen-
lenmesi ve asirtya kagmaktan kaginilmasi biiyiik 6nem tasir (Powers vd.,
2011b; Zuo vd., 2012). Orta ila yiliksek yogunluklu uygun egzersiz, adaptif
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tepkileri uyarabilir ve endojen antioksidan savunma sistemlerini giiglen-
direrek, agir1 ROS iiretimi ile miicadele edebilir. Ancak, bu dengeyi koru-
mak i¢in uygun programlama ve beslenme gereklidir. Egzersiz sirasinda
ve sonrasinda olugsan ROS seviyelerini 6l¢mek zordur ve bu konuda ¢esitli
teknikler kullanilmigtir (Davies vd., 1982; Dillard vd., 1978; Jackson vd.,
1985). Ancak bu tekniklerin siirlamalar1 ve tutarsizliklar: nedeniyle, ok-
sidatif stresin kesin degerlendirmesi karmasiktir.

ROS’UN ISKELET KASINDAKI iISLEVLERI

Birgok calisma, egzersiz sirasinda ve sonrasinda dokulardaki reaktif
oksijen tiirlerinin (ROS) reaksiyonlarinin son nokta gostergelerinde artig
oldugunu dogrulamaktadir (Davies vd., 1982; Dillard vd., 1978; Jackson
vd., 1985). Bu ROS artisi, 6zellikle iskelet kasinin kasilmasi sirasinda or-
taya gikmaktadir. Iskelet kas1, egzersiz sirasinda iiretilen ROS’un ana kay-
nagidir ve bu ROS iiretiminde 6nemli bir rol oynayan birincil tiirler nitrik
oksit (NO) ve siiperoksittir. Siiperoksit, hizla hidrojen peroksite doniisen
dismutasyona ugrayabilen bir ROS tiiriidiir (McArdle ve Jackson, 2000).
Iskelet kas1, bu ROS iiretimini diizenlemek ve potansiyel zararl etkilerini
sinirlamak igin gelismis bir koruyucu sistemle donatilmistir. Bu koruyu-
cu sistem, siiperoksit dismutazin mitokondriyal ve sitosolik izoformlarmi
(swrastyla MnSOD ve CuZnSOD), katalaz ve glutatyon peroksidaz enzim-
lerini igerir ve ROS’lar1 temizlemeye yardimeci olan glutatyon, E vitamini
ve askorbat gibi bir dizi antioksidani igerir. Ozellikle, yavas kasilan ve
mitokondri agisindan zengin lifler, hizli liflere kiyasla daha fazla koruyucu
sistem igerigine sahip olma egilimindedir. ROS iiretiminin kas aktivitesi
ile iligkili oldugu kanitlanmis olsa da egzersiz tiiriine bagli olarak ROS un
kaynag1 ve miktar1 farklilik gosterebilir (Steinbacher ve Eckl, 2015). Eg-
zersiz sirasinda, genel bir fikir birligi vardir ki ROS, 6zellikle iskelet kas-
larinin kasilmasi sirasinda iiretilir. Iskelet kas1, normal kas kuvvetinin iire-
tilmesi i¢in orta diizeyde ROS’a gereksinim duyar, ancak asir1 ROS, kas
yorgunluguna ve kasilma islev bozukluguna neden olabilir (Powers vd.,
2011a).

Iskelet kasindaki baslica endojen ROS kaynaklari arasinda mitokond-
ri, NADPH oksidaz (NOX) ve ksantin oksidaz (XO) bulunur. Mitokondri,
normalde hiicresel solunum sirasinda ROS iiretir ve egzersiz sirasinda hem
dinlenme hem de kas kasilmasi sirasinda gozlenir. Bununla birlikte, mito-
kondri, egzersiz yapan kaslarda ana ROS kaynagi olmayabilir. NOX, kas
kasilmasi sirasinda gii¢lii bir ROS iireticisi olarak bilinir ve mitokondriye
kiyasla daha fazla ROS iiretebilir (Powers vd., 2011a; Steinbacher ve Eckl,
2015). NOX, kas liflerinin ¢esitli bolgelerinde bulunan bir enzimdir ve
ROS iiretimini artirabilir. XO ise hiicre dis1 ROS iiretimine katkida bulunur
ve izometrik kasilma sirasinda kas kuvveti iiretiminde 6nemli bir rol oynar.



84 - YelizYOL

Iskelet kasinin diizenlenmesinde siiperoksitin rolii hakkinda heniiz ye-
terli bilgiye sahip olunmamakla birlikte, hidrojen peroksidin 6nemli islev-
lere sahip olabilecegini gosteren artan kanitlar bulunmaktadir. Ozellikle,
hidrojen peroksitin iskelet kasinin kuvvet olusumu ve yorgunlugu iizerinde
etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Reid, 2001). Ayrica, hidrojen peroksi-
tin damar genislemesini etkileyebilecegi gézlemlenmistir (Miura ve ark.,
2003). Siiperoksit ve hidrojen peroksidin, bir¢ok hiicre tipinde uyarlana-
bilir yanitlarin sinyallemesinde potansiyel rolleri oldugu iizerine biiyiik
bir ilgi bulunmaktadir (Wretman vd., 2001). Kasilma kaynakli ROS’un,
adaptif ve stres tepkilerini diizenleyen en azindan bazi yonlerini modiile
ettigine dair kanitlar elde edilmistir. Ornegin, fare kasindaki bir kasilma
periyodu, kasin siiperoksit dismutaz ve katalaz aktivitesini, ayn1 zamanda
HSP60 ve HSP70 igerigini artirir (McArdle ve ark. 2001). Bu tiir degisik-
likler insan kasinda da tekrarlanmigtir (Khassaf vd., 2001). Bu yanitlarin
ROS tarafindan diizenlendigini gostermek i¢in C vitamini 6n takviyesinin
bu etkileri azalttig1 gozlenmistir (Khassaf ve ark. 2003).

ROS’un iskelet kasindaki kasilma ve stres tepkilerini dogrudan mo-
diile edebilme olasilig1, kasilma aktivitesinin ardindan hidrojen peroksit
tedavisinin iskelet kasinda stres geni ifadesinde degisikliklere yol agip ag-
mayacagini incelemek icin Clontech cDNA ekspresyon dizileri kullanila-
rak arastirilmistir. In vivo kosullarda, zarar vermeyen kasilma aktivitesi,
oksidan tiretimini artirarak ayni zaman noktalarinda gergeklesir (McArdle
vd., 2001). Miyotiipler {izerinde yapilan hidrojen peroksit tedavisi, 140 ge-
nin diziliminde 19’unun ifadesinde 6nemli degisikliklere neden olmustur.
Bu degisiklikler genellikle ifadede bir azalmay1 igermistir.

Kasilma aktivitesinin ardindan iskelet kasinda 23 mRNA tiiriinde 4
saat i¢inde onemli bir degisiklik gdzlemlenmistir. Her iki stres durumun-
dan alinan mRNA’lar arasindaki degisiklik modelinin karsilastirilmasi, alti
genin her iki streste de ayn1 modele sahip oldugunu gostermistir (McArdle
vd., 2004). Bu alt1 genin, kas hiicrelerinde hidrojen peroksit yanitr gos-
terdigi ve kasilma aktivitesinin benzer sekilde diizenledigi bilinmektedir.
Ancak, bu mRNA’lardan sadece biri, kasilma aktivitesini takiben yukari
regiile olmustur: hem oksijenaz-1. Bu dizilim verileri, hem oksijenaz-1
proteininin kontraktil aktivite sonrasi ve hidrojen peroksit tedavisi sonra-
sinda arttigin1 gosteren verilerle desteklenmektedir (McArdle vd., 2004a;
Pilegaard vd., 2000).

Genel olarak hemnitrik oksithemde siiperoksitin, kas regiilasyonunda
ve aktiviteye adaptasyonlarda rol oynayabilecegi goriilmektedir.
Ancak, bu rollerin tam kapsami ve dogasi hala daha fazla ¢alisma
gerektirmektedir.
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CESITLI EGZERSIZ TURLERINDE ROS URETIMI

Viicuttaki iskelet kaslarinda, reaktif oksijen tiirlerini (ROS) temizle-
mek i¢in enzimatik (6rnegin glutatyon peroksidaz ve katalaz) ve enzimatik
olmayan (6rnegin GSH, iirik asit, bilirubin, E vitamini, C vitamini, vb.) an-
tioksidanlar karmagik bir sekilde bir araya gelir (Pieme vd., 2017). Bu anti-
oksidanlar normal kosullarda kas liflerini ROS kaynakl1 zararlardan korur
ve hiicre i¢inde, sitoplazma iginde ve organellerde (6rnegin mitokondri)
bulunur. Ancak, asir1 fiziksel aktivite sirasinda ROS iiretimi, bu koruyucu
mekanizmalar asabilir (Adam-Vizi ve Chinopoulos, 2006). Genel olarak,
egzersizin tlirli, yogunlugu ve siiresi, ROS iiretiminin miktarini ve kaynak-
larin1 etkileyebilir. Aerobik egzersizin yogunlugu genellikle maksimum
oksijen alim1 (%VO2max) ile ifade edilirken, anaerobik egzersizin yogun-
lugu maksimum tekrar (% RM) ile belirlenir. Bu faktorler, ROS iiretiminin
boyutunu ve kokenini belirlemede 6nemli bir rol oynarlar.

AEROBIK EGZERSIZIN ROS ILE ILISKiSi

Aerobik veya dayaniklilik gerektiren egzersizlerin yorgunluk seviye-
sinin artmasina bagli olarak, viicutta reaktif oksijen tiirleri (ROS) ve reaktif
nitrojen tiirlerinin asir1 iiretimine neden oldugu ve bu durumun oksida-
tif stres ve ilgili yaralanmalara yol actig1 yaygin bir sekilde bilinmektedir
(Gomes vd., 2012; Neubauer vd., 2010; Powers ve Jackson, 2008). Bu
konuyla ilgili ¢aligmalar, aerobik egzersizin kas kasilmasi sirasinda oksi-
jen tiirevli serbest radikallerin (ROS) iiretiminde 1-3 kat artisa neden ol-
dugunu dngérmektedir (Sakellariou vd., 2014). Ancak, bu ROS iiretiminin
biiyiik bir kismi, mitokondri dis1 kaynaklardan gelir. Ozellikle mitokondri
kaynakli ROS iiretimi, dinlenme durumuna gore egzersiz sirasinda azalir.
Bunun arkasinda, kasilma faaliyetlerinin redoks dengesini oksidatif yone
dogru kaydirmasi ve bu durumun mitokondriyal NADH/NAD+ oraninin
diismesine yol agmas1 yatmaktadir. Bu diisiik oran, mitokondriyal komp-
leks I’e baghh ROS salmmim azaltir (Sakellariou vd., 2014). Ozellikle
dayaniklilik gerektiren egzersizlerde, siirekli kas kasilmasimi siirdiirmek
ve enerji iiretmek icin ATP parcalanir. Bu siirecte ortaya ¢ikan AMP, XO
iceren bir biyokimyasal yol {izerinden hipoksantin, ksantin ve {irik asit gibi
bilesiklere doniisebilir. XO, molekiiler oksijen kullanarak ROS iiretimini
uyarir ve boylece oksidatif stresi artirir (Mastaloudis vd., 2001).

ANEROBIK EGZERSIZiN ROS ILE ILISKiSI

Anaerobik egzersizin redoks mekanizmalari, sprint antrenmanlar1 ve
izometrik kasilma gibi farkli egzersiz modellerinde arastirilmistir (Niko-
laidis vd., 2007, 2008; Stagos vd., 2015). Sprint egzersizi, yiiksek enerji
gereksinimine dayandig: i¢in temel olarak anaerobik enerji yollarina da-
yanir ve bu sirada mitokondride ROS iiretimi oldukga diisiiktiir. Ozellikle,
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sprint sirasinda mitokondri kaynakli ROS {iretimi, nispeten diisiik oksijen
tilketimi (%0,15) ve artan ADP ile iliskilendirilebilir (St-Pierre vd., 2002).
Yogun egzersize yanit olarak, aktif sempatik sinir sistemi de ROS iireti-
minde rol oynayabilir. izometrik kasilma gibi diger egzersizler, oksidatif
stres biyobelirteglerinde degisikliklere neden olabilir, ancak sonuglar ge-
ligkili olabilir (Rodriguez vd., 2003; Urso ve Clarkson, 2003). Eksantrik
egzersiz ise sarkolemma enflamasyonuna yol agabilir ve ROS {iretimini
artirarak kas hasarma neden olabilir. Bu nedenle farkli egzersiz tiirlerinin
ROS iiretimi iizerinde farkli etkilere sahip oldugunu sdylemek miimkiin-
diir, ancak bu konudaki arastirmalar devam etmektedir.

SONUC

Son yirmi yilda, egzersizle iliskilendirilen oksidatif stres ve bunun
etkileri iizerine 6nemli arastirmalar gergeklestirilmistir. Iskelet kasindaki
reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) incelenmesi giderek daha karmasik hale
gelmis olmasina ragmen, farkli ROS 6l¢lim yontemleri ve egzersiz proto-
kolleri ile ilgili ¢alismalarin sonuglarindaki tutarsizlik devam etmektedir.
Bu nedenle, giivenilir ve gecerli veriler elde etmek icin ¢esitli egzersiz
tirleri ve kaslar i¢in uygun 6l¢iim modellerinin belirlenmesi son derece
onemlidir. Yogun ve alisilmadik egzersizler sonrasi, antioksidan savunma
kapasitesinin {izerinde ROS iiretimi, bireyin adaptif tepkilerini olumsuz
etkileyebilir. Oksidatif hasart minimize etmeye ve egzersizin neden oldugu
adaptasyonu optimize etmeye yonelik daha fazla aragtirma ¢ok 6nemlidir.

Etkili dogal antioksidan iceren Ozellestirilmis diyet stratejileri, fark-
l1 popiilasyonlarda (6rnegin, hastalik riski tasiyan bireyler, obez bireyler,
yash yetigkinler ve antrenman diizeyleri farkli bireyler) egzersizle birlesti-
rildiginde umut verici sonuglar elde etmek icin gelistirilmelidir.
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Egzersiz, fiziksel saglig1 desteklemek i¢in viicudu antrene etmek veya
gelistirmek amaciyla gesitli bicimlerde gosterilebilen biyokimyasal, sosyal
ve fiziksel bir aktivitedir ve birgok alt bileseni bulunmaktadir (Bulgan Er-
cin vd., 2023; Glenister, 1996). Egzersizin ve sporun saglik izerine olumlu
etkilerinin bilinirliligi ise gittik¢e artmaktadir. Son yillarda eskiye nazaran
spor aktiviteleri de bundan dolay1 oldukga arttig1 bilinmektedir. Amator
olarak, bir hobi seklinde yapan kisiler oldugu gibi bu isi bir hayat gayesi
haline getirmis profesyonel sporcularimiz da bulunmaktadir. Her iki taraf-
ta da (profesyonel sporcularda daha fazla olmak iizere) beslenme oldukca
onemlidir. Ciinkii sagliksiz besin alim1 yapmak performansta diisiise neden
olacagindan basari sansini zayiflatacaktir (Duman, 2019; Pehlivan, 2005).
Ancak giintimiizde bir¢ok sporcu beslenmesini yanlis yapmaktadir. Bu se-
beple de giinliik enerji gereksinimlerini karsilayamadiklar1 bilinmektedir.
Bu eksikligi kapatmak i¢inde ergojenik desteklere bagvurma ihtiyaci igeri-
sine girmektedirler (Cagiran, 2018). Sporcular, yiiksek verimlilige ulagma
gayeleri yliziinden kendilerini baski altinda hissetmektedirler. Bu sebeple,
performanslarini maksimuma ¢ikarabilecegi ve yarigmalarda kendilerine
yardimei olabilecegi diisiincesi ile besin takviyesi kullanimina yonelmek-
tedirler (Andag Oztiirk ve ark, 2020; Parnell vd., 2015).

Literatiirde olan ¢aligmalara bakildig1 zaman sporcularin ergojenik des-
tek kullanma sebepleri genellikle saglikli kalma, enerji arttirimi, immiin sis-
temi giiclendirmek, dayanakliligin artmasi, antrenman yiikiinii kaldirabilme
ve toparlanmay1 maksimize etmek ya da kullanilmas1 gerektigini diisiinme-
leridir. (Andag Oztiirk vd., 2020; Parnell vd, 2015). Sporda antrenman harici
performans arttirict uygulanan yontemlere ergojenik destek denir. Giinliik
besin alimin1 desteklemekle birlikte dogal besin 6gelerinin de yerine gecen
tablet ya da toz veya s1v1 halde ortaya ¢ikan iiriinlere besinsel ergojenik des-
tekler denmektedir (Cagiran, 2018 ; Argan & Kose, 2009).

Sporda hizi, dayanikliligi, kuvveti ayn1 zamanda davraniglar: hareket-
lerle birlikte etkileyen ve dogal olmayan ve kullanimi yasak olan mad-
delere doping denir (Cagiran, 2018). Dopingler kendi iglerinde ayrilirlar.
Testosteron, kan dopingi Anabolik steroidler, lokal anestezikler, glukokor-
tikosteroidler, beta-blokorler, biiyiime hormonu olarak adlandirilir. (Cinar
vd., 2007). Doping yerine gegmeyen ve legal olan besin takviyelerine ise
l-karnitin, pre-workoutlar, kreatin ve protein tozlarin1 6rnek gosterebiliriz
(Cagiran, 2018). Fakat diinyada yaygin oldugu gibi lilkemizde de bu tak-
viyelerin bilingsiz kullanimi sonrasi rahatsizliklar yasanabiliyor. Literatiir
incelendiginde ¢aligmalarin viicut gelistirme bransi lizerinde besin destegi
kullananlarin tutumlarima yogunlasmis oldugu gézlemlenmektedir (Cagi-
ran, 2018; Argan & Kose, 2009; Yalniz vd., 2004).

Senel vd., 2004 yilinda yapmis oldugu bir ¢aligma incelediginde %72,5
gibi bilyiik bir oranda giires, atletizm, badminton ve halter gibi farkli brangtan
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sorucularm ergojenik destek {iriinleri hakkinda bilgi seviyesinin oldukga diisiik
oldugu ortaya konulmustur. Bilhassa {iniversite cagmda spor yapan dgrencile-
rin besin alimlarina 6zen gostermemesi, spordaki performanslarmi etkileyebil-
mektedir. Dolayisiyla sporcular ergojenik destek kullaniminmi tercih etmeleri
yaygmlagmaktadir (Cagiran, 2018). Zira baktigimizda giintimiizde bu tarz des-
tek tiriinlerinin ulagilmasi ¢ok daha kolay. Bugiin spora yeni baglamis sedanter
bir birey iken bile kisinin aklina ilk 6ncelikle takviye gidalar gelmektedir. Bu
maalesef giinliimiiziin olduk¢a yayginlasan bilingsiz yaklagmmidir. Amatér ve
profesyonel sporcularm bu konudaki bilgi diizeylerinin bilimsel diizeyde tes-
pitinin yapilmasi giin gectik¢ce Snemini arttirmaktadir.

Bu calismanin amact; spor boliimlerinin herhangi birinde okuyan ama-
tor ya da profesyonel sekilde spor yapan iiniversite 6grencilerinin sporda

besin takviyelerine yonelik tutumlar1 ve performans gelistirmeye yonelik
tutumlarinin belirlenmesidir.

YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama aracla-
r1 ve nasil elde edildikleri hakkinda bilgiler {izerinde durulmustur.

Bu arastirmanin bulgu ve veriler olasiliga dayali 6rnekleme
yontemlerinden biri olan basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile anket
tekniginden yararlanilarak yapilmistir.

Arastirma Saglik Bilimleri Universitesi Yasam Bilimleri Fakiiltesi
Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii'nde yiiriitiilm{istiir. Katilimeilara
dijital ortamdan anket atilmistir ve goniilliiliik esas alinarak ¢aligsma
yapilmistir. Bu calisma, spor bilimleri 6grencilerinin spor besin
takviyelerine ve performans gelistirmeye yonelik tutumlarini
belirleyen bir ¢alismadir.

Spor Bilimleri alaninda 6grenim goren 6grencilerin sporda besin tak-
viyelerine yonelik tutumlar1 ve performans gelistirmeye yonelik tutumlari-
nin saptamak i¢in yiiriitiilen bu ¢aligsmaya, farkli {iniversitelerden olan 150
spor bilimi 6grencisi katilim saglamistir.

Veri Toplama Araclan
Kisisel Bilgi Formu

Bu boliimde arastirmaci tarafindan diizenlenen ve ¢aligmaya katilan
bireylerin cinsiyet, yas, okudugu boliim, sinif diizeyi, bir ay icerisinde bes-
lenmeye harcadiklar1 para miktari, spor yasi, brans ve haftada toplam kag
saat spor yaptiklari ile ilgili sorular yoneltilmistir.
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Performans Gelistirme Tutum Olcegi

Performans Gelistirme Tutum Olcegi, 17 maddelik bir kisisel bildirim
aracidir. 1’den (kesinlikle katilmiyorum) 6’ya (kesinlikle katiliyorum) ka-
dar 6’11 likert tipi bir dlgektir. (1)Kesinlikle katilmiyorum, (2) Katilmiyo-
rum, (3) Kismen katilmiyorum, (4) Kismen katiliyorum, (5) Katiliyorum,
(6) Kesinlikle katiliyorum ifadelerinden en dogru gelen ifadeye isaretleme
yapilir. Olgek Petroczi tarafindan gelistirilmistir (Petrozci, 2006). Olcegin
Tiirkge’ ye uyarlanmasi ve gecerlik giivenirlik ¢aligmasi ise Rabia Yildiz
ve Turhan Toros tarafindan yapilmistir (Y1ildiz ve Toros, 2018). Tiirk¢eye
uyarlanmis modiilii Serdar Karakulluk¢u’dan e-posta yolu ile edinilmigtir
(Karakullukcu ve ark, 2022). Olgekten alman puanlar en diisiik 17 ile en
yiiksek 102 puandir. Olgekten yiiksek puanlar almak 6lgek doping kullan-
ma tutumunu desteklemektedir (Petrozci, 2006; Yildiz ve Toros, 2018; Ka-
rakullukgu ve ark, 2022).

Sporda Besin Takviyeleri inan¢ Olcegi

Sporda Besin Takviyeleri inang Olgegi altili sorudan olusan 6’1l likert
tipi bir olgektir. 1’den (kesinlikle katilmiyorum) 6’ya (kesinlikle katili-
yorum) kadar 6’11 likert tipi bir dlgektir. (1)Kesinlikle katilmiyorum, (2)
Katilmiyorum, (3) Kismen katilmiyorum, (4) Kismen katiliyorum, (5) Ka-
tiliyorum, (6) Kesinlikle katiliyorum ifadelerinden en dogru gelen ifade-
ye isaretleme yapilir. Olgekten alinabilecek en yiiksek deger 36 puan iken
alinabilecek en diisiik puan 6’dir. Olgek sonucunda ¢ikan puanlar ise besin
takviyelerine olan inangla dogru orantilidir. Sporda besin takviyeleri inang
0lcegi Philip Hurst ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir (Hurst ve ark,
2016). Olgegin Tiirkge formu ise gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismasini ya-
pan Ahmet Yavuz Karafil, Mehmet Ulas ve Emrah Atay’in yazmis olduk-
lar1 makaleden atifta bulunarak alinip kullanilmistir (Karafil ve ark, 2021).

Verilerin Analizi

Tiim veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social scien-
ces) 26 programina kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk
olarak hangi testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina
karar vermek i¢in kargilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagi-
limin normalligine karar vermek i¢in Kolmogorov-Smirnov testinden ya-
rarlanilmistir ve verilerin ¢arpiklik-basiklik katsayilariin 1,0 araliginda
olmasindan (Biiyiikoztiirk, 2010) normal kabul edilmistir.

Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz iki grup karsilagtirmasin-
da t-testi (Independent sample t-testi), iliskisiz ikiden fazla gruplarin kar-
silagtirnlmasinda Tek yonlii Varyans (Oneway ANOVA) analizi ve farkin
kaynaginin belirlenmesi i¢in post-hoc analizi i¢in varyanslarinin homojen
bulundugu durumlarda Bonferroni testi kullanilmigtir. Varyansin homo-



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Caligmalar - Ekim 2023 - 95

jenligini belirlemek i¢in Levene istatistigi ile varyanslarin homojen olup
olmadig tespit edilmistir.

Olgek/Alt boyut puanlar1 arasindaki iliskiye pearson korelasyon kat-
sayist ile bakilmistir.

Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda
0.05 anlamlilik diizeyi 6lgiit olarak kullanilmistr.
BULGULAR

Calismaya katilanlarin demografik 6zelliklerin analizi degerlendirile-
rek yiizde, frekans olarak verilmistir.

Tablo 1. Calismaya Katilanlarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular
Siklik(n) Yiizde(%)

Cinsivet Kadin 72 48,0
insiye
Y Erkek 78 52,0
18-21 68 45,3
Yas
22-+ 82 54,7
1.Simf 28 18,7
2.Smf 25 16,7
Simif
3.Simf 35 233
4.Smif 62 41,3
Egzersiz ve spor bilimleri 76 50,7
Spor Yoneticiligi 17 11,3
Okunulan Béliim Antrenrliik 44 293
Beden Egitimi Ve Spor
Ogretmenligi 13 8,7
0-1000 23 15,3
) 1000-1500 39 26,0
Aylik harcanan Miktar
1500-2000 52 34,7
2000+ 36 24,0
0-4 21 14,0
5-9 64 42,7
Spor Yasi
10-14 47 31,3
15-+ 18 12,0
Takim 82 54,7
Brans :
Bireysel 68 453
-5 27 18,0
Haftada yapilan _6-10 74 49,3
toplam spor saati 11-15 23 15,3

16-+ 26 17,3
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Tablo 1’e gore caligmaya katilanlarin %481 kadin, %52’si erkek,
%45,3%1 18-21 yas araliginda, %54,7’si 22 ve {izeri yasta, %18,7’si birinci
sinifta, %16,7’si ikinci sinifta, %23,3’1 tclincii smifta, %41,3’l dordiinci
siifta, %50,7’si Egzersiz ve spor bilimleri boliimiinde, %11,3’li spor yone-
ticiligi boliimiinde, %29,3’1i antrendrliik boliimiinde, %38,7°si Beden Egiti-
mi Ve Spor Ogretmenligi béliimiinde, %15,3{i beslenmek igin aylik 1000
TL den az harciyor, %26’s1 1000TL-1500TL arasinda, %34,7’si 1500TL-
2000TL arasinda, %24°1i 2000TL ve iizerinde harciyor, %14’iiniin spor yas1
0-4 arasinda, %42,7’sinin 5-9 arasinda, %31,3’liniin 10-14 arasinda, %12’si-
nin 15 ve iizerinde, %54,7’sinin bransi takim sporlari, %45,3{iniin bransi
bireysel sporlar, %181 haftada 5 saatten az spor yapiyor, %49,3’1 6-10 saat,
%15,31i 11-15 saat, %17,3’1 16 saatten fazla spor yapiyor (Tablo 1).

Tablo 2. Calismaya Katilanlarin Olgeklerden Aldiklart Toplam Puanlarin
Betimsel Istatistikleri

Betimsel istatistikler

Olcek /Alt Boyut —
n Min Max X Ss

Performans Gelistirme
Tutum Olgegi

Sporda Besin Takviyeleri
Inang Olgegi

150 17 102 | 48,83 19,21

150 6 36 27,53 6,57

Tablo 2’e gore calismaya katilanlarin Performans Gelistirme Tu-
tum Olceginden aldiklar toplam puan 17-102 arasinda olup ortalama
48,83+19,21 Sporda Besin Takviyeleri Inang 6lgeginden aldiklari toplam
puan 6-36 arasinda olup ortalama 27,5346,57 puan almislardir (Tablo 2).

4.2 Olgeklerin Normalligine fliskin Bulgular

Tablo 3. Performans Gelistirme Olgegi ve Sporda Besin Takviyeleri Inang
Olgeginin Toplam Puanlarin Normal Dagilima Uygunluguna Iliskin Bulgular

Kolmogorov-Smirnov

Olgek /Alt Boyut st o Sig (p) Carpikhk Basikhk
Performans Gelistirme 0,07 150 0,06 0,60 -0,09
Tutum Olgegi

Sporda Besin Takviyeleri 16150 090 001 0,92
Inang Olgegi

Tablo 3’e gore Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlar
ile Sporda Besin Takviyeleri Inang Olgek toplam puanlarin normal dagilim
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gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kolmogorov Smirnov testi so-
nuglarina bakilmis, Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam puaninin
normal dagilim gosterdigi (p>0,05), Sporda Besin Takviyeleri inang Olgek
toplam puaninin normal dagilim gdstermedigi (p<0,05) anlagilmaktadir.

Ancak normal dagilimim diger gostergeleri olan histogram, normal
Q-Q grafigi ve box-plots normal dagilim egrisinin ¢izildigi, basiklik car-
piklik katsayilar1 goz 6niine alindiginda verilerin normal dagilimdan asir
sapma gostermedigi degerlendirilmistir. Not ortalamalarinin ¢arpiklik-ba-
siklik katsayilariin £1,0 arali§inda olmasindan (Biiyiikoztiirk, 2010) nor-
mal kabul edilmistir. (Tablo 3).

4.3 Olgek Baz1 Degiskenlerle Karsilastirilmasina iliskin Bulgular

Normal dagilim gdsteren verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasin-
da t-testi (Independent sample t-testi), iliskisiz ikiden fazla gruplarmn kar-
silagtirnlmasinda Tek yonlii Varyans (Oneway ANOVA) analizi ve farkin
kaynaginin belirlenmesi i¢in post-hoc analizi i¢in varyanslarinin homojen
bulundugu durumlarda Bonferroni testi, homojen bulunmadigi durumlarda
Tamhane’s testleri kullanilmistir. Varyansin homojenligini belirlemek igin
Levene istatistigi ile varyanslarin homojen olup olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 4. Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlar ile Sporda Besin
Takviyeleri Inan¢ Olgek Toplam Puanlarmn Ogrencilerin Cinsiyetine Gore

Karsilastiriimasi
Olgekler Cinsiyet n X S5 t df p
performans Geltime Kodn 724981895 g0 148 055
Tiyclon g Tadk 75 siames 09 M8 070
"P<0,05 Independent sample t-testi

Tablo 4’e gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum dlgek pu-
anlar1 sporcularin cinsiyetine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05).

Sporda Besin Takviyeleri inang puanlari sporcularin cinsiyetine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo
4).



98 - Yeliz YOL, Esra Aydemir AMAN

Tablo 5. Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlar: ile Sporda
Besin Takviyeleri Inan¢ Olcek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Yasina Gore

Karsilastirtimasi

Olcekler Yas n X +Ss t daf p

18-21 68 55,68+19,56
Performans 419 148  0,01%
Gelistirme Tutum 7y _4 82 43,16+17,05

; 18-21 68 28,8+6,09
Sporda Besin 2,17 148  0,03*
Takviyeleri Inang ~ 77_+ 82 26,49+6,81
“P<0,05 Independent sample t-testi

Tablo 5’e gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6lgek puan-
lar1 sporcularin yasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goster-
mektedir (t=4,19 p<0,05). Ortalamalara bakildiginda yas1 18-21 olanlarin
Performans Gelistirme Tutum puanlari (55,68+19,56) yas1 22 ve lizerinde
olanlarin puanlarina (43,16+17,05) gére anlaml sekilde biiytiktiir.

Sporda Besin Takviyeleri inang puanlari sporcularin yasina gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir (t=2,17 p<0,05). Orta-
lamalara bakildiginda yas1 18-21 olanlarin Sporda Besin Takviyeleri Inang
puanlari (28,8+6,09) yas1 22 ve {izerinde olanlarin puanlarina (26,49+6,81)
gore anlamli sekilde biiyiiktiir (Tablo 5).

Tablo 6’ya gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6lgek pu-
anlar1 sporcularin sinifina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (F=5,28 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
anlamak icin yapilan Bonferroni ¢oklu karsilagtirmaya goére dordiincii sinif
ogrencilerin puanlart (43,21417,56) birinci smnif 6grencilerin puanlarina
(55,4+19,18) ve ikinci smif dgrencilerin puanlarina (58+18,26) gore an-
lamli sekilde daha diistiktiir.

Sporda Besin Takviyeleri inang puanlari sporcularin sinifina gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6. Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlart ile Sporda
Besin Takviyeleri Inan¢ Olcek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Simifina Gore
Karsilagtirilmasi

Olgek Smif n X +Ss K.T Sd K.O F p

1.Simf 28 554+19,18 5.383,88 3 1.794,63

3.8mif 35  47+19,48 54.984,83 149

2 o

g E g 2.Smf 25 58£18,26  49.600,95 146 339,73 1>4
£EE 528 0,01%
S= 2 2>4
.'; )

n_‘ U

4.Smif 62 43,21£17,56

1.Smif 28 28,18+6,71 197,76 3 65,92

=
‘72 =
R < 1 2.Smif 25 29,56+4,59 6.233,58 146 42,70
= ? g 1,54 0,21
5%~ 3Smf 35 26,03+793 6.431,33 149
=
4. Smif 62 27,28+6,25
* p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Tablo 7. Performans Gelistirme Tutum Olcek toplam Puanlart ile Sporda
Besin Takviyeleri Inan¢ Olgcek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Béliimiine Gore

Karsilastirilmast
Oleck  Béliim n _TiSs K.T sS4 KO F p
Bgzersizve o0 479041046 998,65 3 332,88
S.bilimleri
Performans  Spor Yont 17 55,65£16,84  53.986,18 146 369,77
Gelistirme 0,90 0,44
Tutum  Antrendrlik 44  4848+184 5498483 149
BedenBgt. 15 55 1640308
Ogrt
EBgzersizve o0 o7 100700 113,88 3 37,96
S.bilimleri
Sporda N
Besin Spor Yont 17 27,59+4,76 631746 146 4327
om 0,88 045
Takviyeleri — »,congriik 44 27414677 643133 149
Inang
BedenBgt. 13 30314501
Ogrt
* p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Tablo 7’ye gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6l¢ek pu-
anlar1 sporcularin boliimlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05).

Sporda Besin Takviyeleri inan¢ puanlari sporcularin béliimlerine gore
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istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo 7).

Tablo 8’e gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6lgek puan-
lar1 sporcularin beslenmek i¢in harcadiklari aylik miktara gore istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Sporda Besin Takviyeleri inang puanlar1 sporcularin beslenmek icin
harcadiklar1 aylik miktara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gos-

termemektedir (p>0,05) (Tablo 8).

Tablo 8. Performans Gelistirme Tutum Olcek toplam Puanlart ile Sporda
Besin Takviyeleri Inan¢ Olgek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Beslenmeye
Harcadiklar: Para Miktarina Gore Karsilastiriimasi

Olgek Para Miktar1 n X 1S5 K.T Sd K.O F p
0-1000 23 466142332 438,92 3 146,31
Performans 1000-1500 39 495241868  54.54591 146 373,60
Gelistirme 0,39 0,76
Tautum  1500-2000 52 47,58+1528  54.984.83 149
2000+ 36 51,34+22,32
0-1000 23 2422472 318,86 3 106,29
Sporda
Besi 1000-1500 39 28,11£6,37 6.112,48 146 41,87
1n
Takviveleri 2,54 0,06
akviyelerl 1500-2000 52 27,75+6,69 6.43133 149
Inanc¢
2000+ 36 28,73+5,76
* p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Tablo 9. Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlart ile Sporda Besin
Takviyeleri Inan¢ Olgek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Spor Yaslarina Gore

Karsilastirilmast
- Spor k7
Olgek Yast n XiSs K.T Sd K.O F p
0-4 21 61,1+19,61  5.717.81 3 1.905,94
Performans 5 9 64  50,55+19,94 49267,02 146 33745 153
Gelistirme 5,65 0,01* >4
Tutum 10-14 47 445241722 5498483 149
15-+ 18 39,73+13,05
0-4 21 29,81+4,35 465,67 3 155,22
Sporda
; 5-9 64 28,8+4,95 5.965,66 146 40,86
Besin 380 0,01
Takviyeleri  10.14 47 25,56+8,31 643133 149
Inanc¢
15-+ 18 25,56+7,19

Fp<0,05

Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)
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Tablo 9’a gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6lgek pu-
anlar1 sporcularin spor yasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (F=5,65 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
anlamak i¢in yapilan Bonferroni ¢oklu karsilagtirmaya gore spor yas1 0-4
arasinda olanlarin puanlar1 (61,1£19,61) spor yas1 10-14 arasinda olanla-
rin puanlarina (44,52+17,22) ve spor yas1 15 ve iizeri olanlarin puanlarina
(39,73+13,05) gore anlaml sekilde daha diistiktiir.

Sporda Besin Takviyeleri inang puanlari sporcularmn spor yaslarina
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05)
(Tablo 9).

Tablo 10’a gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6lgek pu-
anlar1 sporcularin haftalik yaptiklari spor saatine gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Sporda Besin Takviyeleri Inang puanlari sporcularin haftalik yaptikla-
11 spor saatine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemek-
tedir (p>0,05) (Tablo 10).

Tablo 10 Performans Gelistirme Tutum Olgek toplam Puanlart ile Sporda Besin
Takviyeleri Inang Olgek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Haftalik Yaptiklar: Spor
Saatine Gore Karsilagtirilmasi

Olgek Spor Saati  n X:*:Ss K.T Sd K.O F p
--5 27 46,12+13,93 588,30 3 196,10
Performans  6-10 74 50,48+20,85 54.396,53 146 372,58
Gelistirme 0,53 0,66
Tutum 11-15 23 46,05+20,12 54.984,83 149
16-+ 26 49,47+18,68
--5 27 27,15+6,53 22,89 3 7,63
Sporda Besin  6-10 74 27,67+5,87 6.408,44 146 43,89
Takviyeleri 0,17 091
inan¢ 11-15 23 26,92+8,84 6.431,33 149
16-+ 26 28,12+6,56

* p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)
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Tablo 11 Performans Gelistirme Tutum Olcek toplam Puanlart ile Sporda Besin
Takviyeleri Inan¢ Olgek Toplam Puanlarin Ogrencilerin Branslarina Gore

Karsilagtirilmasi
Olgekl B X t df
cekler rang n X £Ss p
Performan Takim 82 47,85+19,27
Gi:liotirmesTutum -0.69 148 0,49
¥ Bireysel 68 50,03+19,22
. Takim 82 27,37+£7,13
"?"Elz\r/(iiae]laeer?;nan -0.34 148 0,73
y ®  Bireysel 68 27,74+5,88
"P<0,05 Independent sample t-testi

Tablo 11°e gore sporcularin Performans Gelistirme Tutum 6l¢ek puan-
lar1 sporcularin bransina gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gos-
termemektedir (p>0,05).

Sporda Besin Takviyeleri Inang puanlar1 sporcularin brangina gore is-
tatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo
11).

4.4 Olceklerin Puanlarinn fliskisine Yonelik Korelasyon Analizi

Performans Gelistirme Tutum Olgek ile Sporda Besin Takviyeleri
Inang Olgek yanitlarindan elde edilen toplam puanlar arasindaki iliskiye
pearson ilgilesim katsayisi ile bakilmigtir.

Korelayon analizi, degiskenlerin bagimli veya bagimsiz olarak dik-
kate alinmaksizin, aralarindaki iliskinin derecesini ve yoniinii belirlemek
iizere kullanilan istatistiksel bir yontemdir. Korelasyon kat sayis1 (1), -1
ile +1 arasinda degisen degerler alir ve bu degerler, iliskinin yoniinil ve
kuvvetini gosterir (Biiylikoztiirk, 2010).

Korelasyon katsayisi r olarak temsil edilmektedir ve iki stirekli degis-
ken arasindaki dogrusal iligkinin kuvveti ve yonii hakkinda bilgi vermek-
tedir (Bliytlikoztiirk, 2010). Korelasyon araliklar1 Tablo 12°de sunulmustur
(Cohen, 1988).

Tablo 12. Korelasyon Degerlerinin Diizeyleri

Korelasyon Negatif Pozitif
Diisiik -0,29 ile -0,10 0,10 ile 0,29
Orta derecede -0,49 ile -0,30 0,30 ile 0,49

Yiiksek -0,50 ile -1,00 0,50 ile 1,00
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Tablo 13 Degiskenler ve Olcekler Arasi Iliskinin Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi
Performans Sporda Besin Takviyeleri
Gelistirme Tutum inanc
Sporda Besin Takviyeleri R 0,413
inanc P 0,001
N 150
Yas R -0,234" -0,247"
P 0,004 0,002
N 150 150
Spor yast R -0,317" -0,270™
P 0,000 0,001
N 150 150
Haftada yapilan spor saati R -0,016 -0,029
P 0,850 0,727
N 147 147
“P<0,01 “P<0,05 Pearson Korelasyon

Tablo 13 gore Performans Gelistirme Tutum 6l¢ek toplam puani ile
Sporda Besin Takviyeleri Inang Olgek toplam puani arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iliski, sporcunun yasi ile negatif yonde diisiik diizeyde spor
yasl1 ile negatif yonde orta diizeyde iliski vardir. (siras1ile 1:0,413, 1:-0,234,
r:-0,317, p<0,019) Haftalik yapilan spor saati ile iliskisi yoktur (p>0,05).
(Tablo 13).

Sporda Besin Takviyeleri Inang Olgek toplam puan ile sporcunun yast,
spor yast ile negatif yonde diisiik diizeyde iliski vardir. (sirast ile r:-,247,
1:-0,270, p<0,019) Haftalik yapilan spor saati ile iliskisi yoktur (p>0,05).

TARTISMA

Bu calismada toplam puanlarin betimsel istatistiklerine baktigimiz za-
man performans gelistirme tutum 6lgeginden aldiklar1 puan incelendiginde
genel puan aritmetik ortalamasi (48,83+19,21) 6l¢egin toplam puan orta-
lamasinin altinda oldugu goriilmektedir. Cikan bu sonuca gore aragtirma
grubunun dopinge yonelik tutumunun negatif yonde oldugu sdylenebilir.
Literatiir caligmalarma baktigimizda ise genel puan aritmetik ortalamasi
(42,07£14,96) 6lgegin toplam puan ortalamasinin altinda bu durumda bu ¢a-
lismamiz diger literatiir ¢alismasini destekler nitelikte bulunmaktadir (Yil-
diz, 2017). Alinabilecek en yiiksek puana yakin ¢ikan dlgek ortalamasini
(27,53) yorumlandiginda katilimeilarin besin takviyelerine yonelik inangla-
rinin genel olarak yiiksek oldugu sdylenebilir. Literatiir caligmasmdan aldi-
gimiz 21,68 puan olan ve besin takviyesine olan inancin yiiksek oldugunu
dile getiren ¢aligmayla verisiyle birbirini desteklemektedir (Ayas, 2020)

- 103
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Cinsiyete gore karsilastirmamizi yaptigimiza literatiir taramamiz
sporcularin doping kullanmaya yonelik tutumlarinin cinsiyete gore fark-
lilik gdstermedigi goriilmiistiir (Yildiz, 2017). 2010 yilinda {iniversiteler
arasi spor miisabakalarina katilim saglayan 6grenciler lizerinde yapilan bir
caligma cinsiyete gore bir farklilagma bulunmamistir (Sapg1, 2010). Bu ¢a-
lismanin cinsiyete gore sonucu Yildiz ve Sap¢inin ¢alismasini destekler
niteliktedir. Ancak doping kullanan ve kullanmayan sporcularda yapilan
bir bagka ¢alismanin sonuglar1 degerlendirildiginde cinsiyete gore bir fark-
lilik oldugunu belirlenmistir (Backhause, 2013). Literatiirdeki bu bulgular
bizim ¢alismamizin sonuglariyla paralel degildir.

Yildiz’in 2017 yilinda yapmis oldugu ¢alisma sonuglar1 yasa gore de-
gerlendirildiginde doping tutumlariyla negatif yonde anlamli iligski bulun-
mustur. Bizim ¢aligmamiza goére sporcularin Performans Gelistirme Tu-
tum Slgek puanlar sporcularin yasina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir (t=4,19 p<0,05). Ortalamalara bakildiginda yas1
18-21 olanlarin Performans Gelistirme Tutum puanlari (55,68+19,56) yasi
22 ve iizerinde olanlarin puanlarina (43,16+17,05) gore anlaml sekilde
bliytiktiir. Bu sebeple caligma literatiir calisma ile paralellik gdstermek-
tedir. (Ayas, 2020) ise literatiir calismasinda besin takviyesi puanlari ara-
sinda anlamli farklilik olmadigi (p=0,792) tespit edilmistir. Bu ¢alismada
ise puanlarin sporcularin yasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkli-
lik gostermektedir (t=2,17 p<0,05). Ortalamalara bakildiginda yas1 18-21
olanlarin Sporda Besin Takviyeleri Inang puanlari (28,8+6,09) yas1 22 ve
iizerinde olanlarin puanlarina (26,49+6,81) gore anlamli sekilde biiyiktiir.
Yani literatiir calismasi ile bizim ¢alismamiz paralellik gostermemektedir.

Caligmay1 simiflara gore degerlendirecek olursak performans gelistir-
me tutum Olgek puanlari literatiir caligmasina gore yaslari arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki ¢ikmistir (Yildiz, 2017). Yani yas ilerlerip sinif
yiikseldikge tutum &lgeginin puanlari 4. Siniflarin daha az iken 1. Smifla-
rin daha ¢oktur. Bu c¢aligma ise literatiir caligmasi ile paralel ilerlemekte-
dir. Dérdiincii sinif 6grencilerin puanlart (43,21417,56) birinci sinif 6g-
rencilerin puanlarina (55,4+19,18) ve ikinci siif dgrencilerin puanlarina
(58+18,26) gore anlamli sekilde daha diisiiktiir. Sporda besin takviyeleri
inang Glgegi i¢in bakacak olursak literatiir ¢calismasi (Ayas, 2020) ile bu
caligmanin sonuglart anlamli bir farklilik gostermiyor sonucuyla paralel
olarak ilerlemektedir.

Bu calismay1 spor yasima gore degerlendirdigimiz zaman literatiir-
deki galigmada pozitif yonde anlamli bir iligski sporcularin dopinge yone-
lik tutumlar ile spor yaslar1 arasinda bulunmustur. Bunun sebebi olarak
sporcularin antrenman yapma yili arttik¢a ve yaristikca daha doyumsuz
ve daha sonug¢ odakl diistindiikleri gosterilebilir. Ayn1 zamanda sporculari
18 yas ve lstii bir 6rneklem olmas, lisansh diizeyde olmasi da bu sonucu
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ortaya koymus olabilir (Y1ildiz, 2017). Sape1 (2010) ¢alismasinda dopinge
yonelik tutum ile spor yasi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulun-
mustur. Bu ¢aligmaya gore ise sporcularin Performans Gelistirme Tutum
Olgek puanlar sporcularin spor yasina gore istatistiksel olarak anlaml bir
farklilik gostermektedir (F=5,65 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu anlamak i¢in yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirmaya gore spor
yast 0-4 arasinda olanlarin puanlar (61,1+£19,61) spor yasi 10-14 arasinda
olanlarin puanlarina (44,52+17,22) ve spor yasi 15 ve iizeri olanlarin pu-
anlarma (39,73+13,05) gore anlamli sekilde daha disiiktiir. Sape¢1 (2010)
calismasiyla paralellik bulabilirken Y1ldiz (2017) ¢aligmasina gore bir pa-
ralellik bulunamamaktadir. Besin takviyeleri 6l¢eginden degerlendirirsek
literatiir caligmasi sporcularin spor yaptiklart yil degiskeninin besin tak-
viyesine olan inang diizeyleri iizerinde olumlu etkisinin olduguna rastlan-
mistir (Ayas, 2020). Bu ¢alismada da anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya
cikmistir. Yani bu ¢aligma literatiir caligmasiyla ¢cakisma durumundadir. Bu
caligmada ise Sporda Besin Takviyeleri Inang puanlari sporcularin spor
yaslarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir.
Iki caligma calisma birbiri ile zit diisiincelerdedir.

Alanyazin degerlendirildiginde Sirin’in 2001 yilinda bireysel ve ta-
kim sporcularinda branglasan sporcularda yaptigi bir calisma degerlendi-
rilmeye alimmistir. Calisma sonucunda brans farkinin doping bilgi diizeyle-
rine bir etkisi olmadigina varilmuistir (Sirin, 2010). Bununla birlikte baska
bir calismada sporcu 6grencilerinde bransinin dopinge yonelik bir farklilik
olmadig1 bulunmustir (Sape1, 2010). Bu calismalar bizim sonuglarimizi
destekler durumdadir.

Bu ¢alisgmanin sonuglarina dayanarak, arastirma grubunun doping
kullanimina yonelik tutumunun genel olarak negatif oldugu sdylenebilir.
Performans Gelistirme Tutum Olgegi’nden elde edilen puanlarim, dlcegin
toplam puan ortalamasinin altinda oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde,
Sporda Besin Takviyeleri Inan¢ Olgegi’nden elde edilen puanlarin da dlge-
gin toplam puan ortalamasinin altinda oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma sonuglar, literatiirdeki diger ¢alismalart desteklemektedir.
Ornegin, besin takviyelerine olan inancin yiiksek oldugunu ifade eden bir
caligma ile benzer sonuglar elde edilmistir. Ancak, doping kullanimina y6-
nelik tutumun cinsiyet ve spor yasina bagli olarak degismedigini belirten
bazi literatiir calismalart ile ¢aligmanin sonuglar arasinda paralellik bulu-
namamistir.

Simiflar ve branglar arasinda yapilan karsilastirmalar sonucunda, Perfor-
mans Gelistirme Tutum Olgegi puanlarmin yas ve smiflar arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski gosterdigi tespit edilmistir. Ote yandan, Sporda Besin
Takviyeleri Inang Olgegi puanlarinda bu farkhiligin olmadig1 goriilmiistiir.
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Sonug olarak, bu ¢alisma doping kullanimina yonelik tutumun genel
olarak negatif oldugunu, besin takviyelerine olan inancin ise genellikle
yiiksek oldugunu gostermektedir. Cinsiyet ve spor yasina bagl olarak tu-
tumda farkliliklar bulunmamaktadir. Sinif ve brans bazinda yapilan karsi-
lagtirmalarda ise tutumda bazi farkliliklar gézlemlenmistir.

Oneriler;

Oneriler kisminda ise, doping kullanimima yénelik olumsuz tutumlarm
azaltilmasi ve bilinglendirme ¢aligmalarmin yapilmasi gerektigi vurgulana-
bilir. Sporcularin besin takviyeleri konusunda bilingli kararlar alabilmeleri
icin saglikl bilgi kaynaklarma ulagsmalar1 ve profesyonel rehberlik almalari
onemlidir. Ayrica, gelecekte yapilacak arastirmalarda daha genis katilimci
gruplartyla ¢alismak ve farkli degiskenleri incelemek faydali olabilir.

Sporcularin Egitimi: Doping kullanimiyla ilgili negatif tutumlarm ve
yanlig inanglarin azaltilmasi i¢in sporcularin bilinglendirilmesi ve egitil-
mesi 6nemlidir. Anti-doping kurallari, etik degerler, saglikli beslenme ve
dogru performans gelistirme yontemleri gibi konularda diizenli egitimler
saglanmalidir.

Bilimsel Kaynaklarin Kullanim1: Sporculara, dogru bilgi kaynaklari-
n1 kullanmalar1 konusunda rehberlik edilmelidir. Saglikli beslenme, besin
takviyeleri ve performans artiric1 yontemlerle ilgili bilgilerin giivenilir
kaynaklardan edinilmesi tesvik edilmelidir.

Rol Modellerin Onemi: Pozitif rol modellerin etkisi biiyiik &nem tas1-
maktadir. Sporcular, basarili ve etik degerlere bagh sporcularin hikayeleri
ve deneyimlerinden ilham alabilir. Bu nedenle, sporculara rol model olabi-
lecek ornek sporcularin hikayeleri ve basarilari aktarilmalidir.

Antrenorlerin Egitimi: Antrendrler, sporcularin tutum ve inanglar
iizerinde biiyiik etkiye sahiptir. Bu nedenle, antrendrlerin doping karsiti
tutumlar1 ve saglikli beslenme konusundaki bilgi birikimleri artirilmalidir.
Antrendrler, sporcularina etik degerlere bagli kalmalarin1 ve dogru perfor-
mans gelistirme yontemlerini benimsemelerini tesvik etmelidir.

Doping Kontrolii ve Yasal Diizenlemeler: Doping kontrolii stiregleri-
nin etkinligi artirrlmali ve yasal diizenlemeler giincellenmelidir. Doping
kullanimiyla miicadelede daha sik1 denetimler ve daha caydirici yaptirim-
lar uygulanmalidir.

Aragtirma ve Literatiir: Sporda tutumlar ve inanglar konusunda daha
kapsaml1 aragtirmalar yapilmalidir. Farkli spor dallarinda, farkli yas grup-
larinda ve farkli kiiltiirel yapida sporcular {izerinde benzer ¢aligmalar yapil-
malidir. Bu caligmalarin sonuglari, doping ve besin takviyelerine yonelik
egitim programlarinin ve politikalarin olusturulmasinda rehberlik edebilir.
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Giris

Glintimiizde ¢ocuklarin hareket edebilecekleri alan ¢ok simirliyken,
teknoloji bu kadar ilerlemisken ve en 6nemlisi sinava hazirlik ve basari
beklentisi yliziinden spora veya beden egitimine ayiracak zaman bulama-
maktadirlar. Fakat bunun yani sira ailelerin eskiye gore spora bakis acilar
cok daha olumlu diizeye gelmis bulunmaktadir. Bu durum ¢ocuklar i¢in
biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Boylelikle aile destegi ¢ocugun motivas-
yonunu attirabilmekte ve ¢ocugun spor faaliyetine bakis acisini degistire-
bilmektedir. Ayrica giiniimiizde ¢ocuklar aile destegi gordiikleri igin yakin
arkadaslariyla istedikleri zaman ayni sportif faaliyetlere birlikle gidebil-
mektedirler. Bu yiizden ¢ocuklar i¢in gerekli motivasyonu aileler neredey-
se saglanmis bulunmaktadirlar.

Spor egitiminin ¢ocugun fiziksel gelisimi haricinde sosyallesmesi, 6z-
giiveninin artmasi, sorumluluk bilinci, kisisel gelisimin desteklenmesi ve
zihinsel gelisimle birlikte konsantrasyonunu artmasi gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir. Cocuklar zaten kii¢iik yastan itibaren oyun oynamay1 se-
verler. Sporu, ¢ocuklarin hayatlaria ilk olarak oyuna entegre ederek spo-
ra kars1 tutumlarini daha pozitif hale getirebiliriz. Boylece ¢ocuklar sporu
kii¢iik yastan itibaren sevdikleri i¢in hayatlar1 boyunca giinliik yagsamlarina
sporu bir sekilde ekleyeceklerdir.

Sporda yetenek kavrami, bir alanda daha gelismemis ama normal
diizeyin iistiinde olan 6zellikler biitiinii ve bu 6zelliklere sahip olan kisi
olarak tamimlanmaktadir (Cevik, 2003). Kiiciik yastaki ¢cocuklara yapilan
yetenek taramalar1 yetenek se¢imi igin dncii olmaktadir. Bu testler sonucu
cocuklarm en yatkin oldugu branstan baslayarak daha az yatkin oldugu
bransa dogru olacak sekilde bir spor karnesi hazirlanir. Ardindan egitim-
lere baglanir ve yatkin olduklari spor branglarinda 6zellesirler (GSB, t.y.).

Diinyanin en eski spor dallarindan biri olan bocce, pek kimsenin
bilmedigi bir spor bransidir. Bocce kelimesi dort farkli oyun sisteminin
(raffa, volo, petank, ¢im topu) genel ad1 olarak kullanilmaktadir. ‘Bocce’
Italyanca bir kelimedir. Fransizca’ da kelimenin karsilig1 boules, Ingiliz-
ce’ de karsilig1 bowls’tur. Ulkemizde bocce ilk olarak Italyanlar tarafindan
gelistirilen raffa disipliniyle oynanmaya baslamistir. Bu sebeple bu kelime
dilimize yerlesmis ve bransi tanimamak i¢in bu ismi kullanmaktadir (Tiirk-
men, 2015: 11).

Bocce oyuncular her yas ve cinsiyet grubundan olabilir. Rekreatif bir
amaci1 vardir ve rekabetgi bir spordur (Eler ve Eler, 2018). Son derece agik
talimatlar igerdigi i¢in kolay dgrenilebilen bir brangtir. Buna ek olarak ye-
diden yetmise her iki cinsiyetten herkesin severek oynayabilecegi bir brang
olup bu spor dali giille, misket ve mese oyunlarina benzemektedir (Tiiken-
mez, 2014). Herkes i¢in spor uygulamasina tam olarak adapte olabilen bir



Spor Bilimleri Alaninda Akademik Caligmalar - Ekim 2023 - 111

tiir spor dalidir. Geng, ya da yasli, zengin ya da fakir, engelli ya da saglikli
gibi bir ayirim s6z konusu olmadan herkesin yapabilecegi bir spor, oyun ve
egzersizdir (Tirkmen, 2011).

Bocce’de Temel Hareket Egitiminin Amaci ve Icerigi
Temel Hareket Egitiminin Amaci

Insan bedeni hareket igin var olmus bir yapidadir. Hareket insan yasa-
mi i¢in dogal bir eylemdir. Fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisim yoniin-
den hareket ¢ok onemlidir (Keskin, Karadag, Mergan, 2020: 83). Temel
hareket egitimi, ¢cocuklarin motorik becerilerini fiziksel etkinlikler yoluyla
gelistirmeyi amaglayan bir egitim metodudur. Bu egitim ile ¢ocuga viicut
farkindalig1 asilayip, giindelik yasantisinda basit hareketlerin yani sira kar-
magsik hareket sorunlaria ¢6ziim yollar1 arayip ¢6ziim bulmay1 da 6grenir.
Temel hareket egitimi bu yoniiyle dnemli bir yere sahiptir. Bunun haricin-
de cocugun dayaniklilik, kuvvet, koordinasyon ve esnekligini gelistirmeyi
amaglar (Bayazit, 2019: 33).

Bocce, italyan kokenli bir oyun olup su an bircok iilkede popiilerlik
kazanmisg bir spor dalidir. Hem sosyal hem de fiziksel bir aktivite olmasi
nedeniyle, temel hareket egitimi i¢in uygun bir secenek olabilir. Bocce *de
temel hareket egitiminin amaci, ¢cocuklarin ve genglerin fiziksel becerileri-
ni, dengelerini, esnekliklerini ve koordinasyon yetilerini gelistirmektedir.
Brans topun hedefe diizgiin bir bigimde atilmasini ve atilan topun isabetli
olmasini igerir. Bu sebeple, el-gdz koordinasyonu, kuvvet, denge, hiz, ca-
bukluk gibi birgok hareket becerisinin gelismesine katkida bulunabilir.

Temel Hareket Egitiminin icerigi

[1k olarak kurallar 6gretilip benimsetilmelidir. Sonrasinda, atis teknigi
ve isabetli atig i¢in gerekli beceriler 6gretilmelidir. Bu beceriler, top tutusu-
nu, nasil ve hangi hizda topun atilacagi, durus, denge merkezi gibi etkinlik-
leri kapsamaktadir. Bocce hem bireysel hem de takim halinde oynanan bir
brans oldugu i¢in sosyal becerilerin gelistirilmesinde de yardimci olabilir.

Cocuklarda Spora Baslama Yasi ve Onemi (Biiyiime, Olgunlasma,
Hazir Bulunusluk)

Biiyiime

Biiylime, anne karnindaki siirecten baslamaktadir. Hiicrelerin biiylime-
si ve ¢ogalmasindan kaynaklanan kiitlesel artistir. Organizmada meydana
gelen sekil degisikligi ve hacimsel artisa neden olan metabolik degisimlere
‘biiytime’ denir (Giimiisdag ve Yildirim, 2018: 3). Gozle goriiliir en genel
gostergesi boy uzunlugu ve viicut agirliginda gerceklesen artistir (Miinirog-
lu, 2020: 159). Baz1 spor branslarinda yetenek se¢imi ve yonlendirme icin
boy uzunlugu 6nemli bir faktordiir. Bunun yani sira bazi branslarda adim
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uzunlugu 6nemli oldugu i¢in boy uzunlugu bir avantaj olarak kabul edilebi-
lir. Ornegin basketbol, voleybol gibi branslarda boy uzunlugu ve ince yapili
olmak onemli bir faktérken hentbolda uzun boy ve agir yapili olmak bir
avantajdir (Cinar, Bostanci, Imamoglu, Kabadayi, Sahan, 2010: 27).

Olgunlasma

Organizmanin bilyliyiip geliserek beklenen becerileri yapabilecek se-
viyeye gelmesidir (Miiniroglu, 2020: 159). Bagka bir tanimla olgunlagma;
bir duruma uyum saglamak igin bireyin veya organin fiziksel gii¢ ve kuv-
vet bakimindan belirli bir seviyeye erismesidir. Olgunlagsma diizeyi kisiden
kisiye degismektedir. Kalitsal faktorler ve gevresel kosullar olgunlagsma
diizeyini etkilemektedir (Topkaya, 2019).

Hazir Bulunusluk

Biiylime ve olgunlagma siireglerinden sonra gelen hazir bulunusluk
kisinin kendinden beklenen hareket veya davranisi yapabilmesi i¢in 6n
bilgi, beceri ve tutumu kazanmis olmast durumudur (Miiniroglu, 2020:
160). Ogrenme ve olgunlasma sonucu belli bir diizeye gelinmesidir. Bocce
sporundan 6rnek verecek olursak bireyin ilk olarak topu kavrayabilmesi
icin yeterli fiziksel gereklilige sahip olmas1 gerekmektedir ve ardindan o
topu tutacak ve firlatabilecek giice sahip olmasi lazimdir. Son olarak ko-
lunu geri ¢ekip belirli bir hizda topu firlatabilmesi beklenmektedir. Yani
bir gorevi beklenen seviyede gergeklestirebilmesi i¢in belirli bir olgunluk
diizeyine ulasmis, 6n bilgileri edinmis ve gerekli olan motivasyona sahip
olmus olmas1 gerekmektedir (Topkaya, 2019).

Uzmanlar farkli yas kategorisindeki ¢ocuklara farkli branslar1 6ner-
mektedirler. Kii¢iik yastaki ¢ocuklarin (yani 2-3 yas diyebiliriz) kosma,
sicrama gibi temel hareketleri yapmasi yeterli goriilmektedir. Cocuklar
icin ¢ok yararli olan yiizme, fiziksel aktivite seklinde yaptirilabilir. Bu
yas grubunda rekabet degil de zevk alma, enerji atma sporu sevme gibi
faktorler 6nemlidir. Branglasma (spesifiklesme), her brans i¢in farlidir. Bu
durum ¢ocugun motorik gelisim 6zelliklerine yani bilylimesine, olgunlas-
masina, hazir bulunusluguna baglidir.

Bocce, geng yash her kesimden insanin oynayabilecegi alt disiplinlere
sahip bir spor bransidir. Fakat kiiciik yastaki bireylerin bu bransa baglama-
st i¢in birtakim faktorler géz o6niinde bulundurulmalidir. Bunlar her bran-
slasma durumu i¢in gecerli olan bilyiime, olgunlagma, hazir bulunusluk
seviyesi gibi faktorlerdir. Bu duruma gore Bocce ’ye baslama yasi 8-9 yas
uygun bir yag aralig1 denilebilir. Yarislarda kiigiikler kategorisinde yarigsan
sporcularin yasi en fazla 10-11°dir (GSB, 2022).
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Temel Motorik Ozellikler (Kuvvet, Dayamklilik, Siirat)
Kuvvet

Kuvvet genel anlamda insan organizmasinin bir dirence karsi fizyolo-
jik agidan direnebilme veya karsi gelebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir
(Ozal ve Temur, 2020: 74). Meusel kuvvetin insanin temel 6zelligi oldugu-
nu, insanin kuvvet yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirdigini ve bir direnci
astigini ya da dirence kas giicii ile kars1 koydugunu sdylemektedir (Yalgin,
K. Y., Demirdag M., Kazak O. O., 2022: 65). Sportif agidan yapilan per-
formans testleri sonucu elde edilen bilgiye gdre spor branslarinin bazilarin-
da performanst dogrudan veya dolayli bir sekilde etkiledigi belirlenmistir
(Giindiiz, 1997). Bocce sporunda toplarinin belirli agirliklart mevcuttur.
Bu durumda sporcunun atig gerceklestirebilmesi i¢in gerekli olan kas kuv-
veti nem arz etmektedir. Sporcularin antrenman programlarina kuvvet ge-
ligtirici egzersizler eklemeleri gerekmektedir. F.I.B. tarafindan belirlenen
top Olgiileri; volo i¢in agirlig1 900 ile 1200 gr arasindayken ¢ocuklarda ve
kadin sporcularda bu agirlik minimum 800 grama kadar diisebilmektedir.
Raffa toplarinin agirligi ise 890 ile 930 gr arasinda degiskenlik gostermek-
tedir. Petank alt disiplininde toplarin agirlig1r 650 ile 800 gr arasindadir
(Tirkmen, 2019).

Dayaniklihk

Temel motorik 6zelliklerden biridir. Dayaniklilik sporcunun fiziksel
olarak yorgunluga dayanabilme giicii olarak tanimlanmaktadir (Ozal ve
Temur, 2020: 71). Sporcunun dayanikliliginin kalitesi merkezi sinir siste-
mi, solunum sistemi, dolagim sistemi ve psikolojik etkenler tarafindan be-
lirlenmektedir (Diindar, 2017: 233). Yapilan aragtirmalar sonucu dayanik-
liligin aerobik enerji sistemine bagli olarak ortaya ¢ikan kondisyon 6zelligi
oldugunu ve ii¢ dakikanin iistiinde gergeklestirilen kesintisiz ¢alismalarin
zaman uzadikc¢a bu sisteme bagli olarak gelistiginin sonucuna varmiglardir
(Acikada ve Ergen, 1990). Bocce’nin oyun siiresi alt disiplinlerine gore
degiskenlik gostermektedir. Raffa ve petank 45 dakika iizerinden oynanir-
ken volo 5 dakika {izerinden oynanmaktadir. Bu sebeple 45 dakika gibi bir
siire i¢in dayaniklilik biiyiik 6l¢iide dnemlidir. Sporcularin hem fiziksel
hem de psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmas1 bir avantajdir
(Konter, 1998).

Siirat

Literatiirde bir¢ok tanimi bulunan siirat genel anlamda, belli bir me-
safeyi en kisa siirede kat edebilme yetenegi olarak tamimlanmaktadir (Ozal
ve Temur, 2020: 75). Bagka bir tanimla hareketlerin miimkiin olan en bii-
yiik hizda uygulanmasi yetenegi denilebilir. Grosser siirati: “Sporda siirat;
biligsel siirece dayali, en biiyiik irade giiciiniin katkistyla belirli kosullarda
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sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiyiik hizla etki ve hareket siiratini
gergeklestirebilme yetenegidir” tanimlar (Murath vd., 2007). Biyomekanik,
antropometrik, fizyolojik, kuvvet/gii¢ ve esneklik siirati etkileyen etmenler-
dir (Kale, 2015: 87). Bocce branginda siirat 6zellikle volo disiplini basta
olmak {izere ¢ok dnemlidir. Hizli kosabilmeleri, hizli ve dogru sekilde topu
firlatabilmeleri, hizl1 bir bigimde diisiinebilmeleri gereken bir spor brangidir.
Siirati gelistiren antrenman programlar1 hazirlayip uygulamak bocce brangi-
nin 6zellikle volo disiplininde basarili olmaya yardimci olacaktir.

Bu agiklamalardan yola ¢ikilarak Bocce, temel motorik 6zelliklerin
bir arada uyumlu bir sekilde kullanilmasi sporcunun performansini artti-
rir. Antrenman planlamasi hazirlanirken motorik 6zellikleri gelistirmeye
yonelik planlama yapilmalidir. Sporcu hangi alt disiplinde uzmanlastiysa
o disipline uygun motorik 6zelliklerle antrenman planlamasina daha ¢ok
agirlik verilebilir.

Bocce’de Temel Spor Becerilerinin Egitimi ve Kazanimlar:

Temel spor beceri egitimleri cocuklara kuvvet, ¢abukluk, denge, ritim
duygusu ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerinin farkinda olmasina katki
saglar (Glingor, t.y.). Cocuklarin farkl branglardaki bransa 6zgili hareket-
leri rahat ve refleksif olarak yapabilmeleri i¢in gerekli bir egitimdir. Bocce
bransinda bazi temel becerilerin kazandirilmasi performansi olumlu yonde
etkileyecektir.

El — G6z Koordinasyonu

El ile goziin koordineli bir sekilde kontrol edilmesine denir (Ceylan,
2015: 33). Gozden algilanan uyarinin ilk olarak beyne daha sonra beyinden
kaslara giden uyarilarin planlanan hareketin gerceklestirilmesi ile olustu-
rulan biitiine el — géz koordinasyonu denir (Diindar, 2000). Bocce bransi
bu kazanimi sporculara sunar. Topun hedefe dogru ve gegerli bir bigimde
atilmasi i¢in el goz koordinasyonu 6nemlidir. El — g6z koordinasyonu ve
el kavrama kuvveti, el kullaniminin 6nemli oldugu spor branglarinda biyo-
motor yetilerin gelismesi ve performans yéniinden ¢ok énemlidir. (iri ve
Oztekin, 2021: 569)

Denge

Yentiirk’e gore denge ‘viicudun hareketi sirasinda farkli kaslarin ka-
silmasi ile belli bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirebilme olarak ta-
mimlanir’ (Yentiirk, 2018: 4). Insanin giinliik yasaminda basit hareketleri
yaparken ihtiya¢ duydugu durumdur (Orhan, 2020: 98). Bocce’nin raf-
fa ve petank disiplinlerinde top atilmasi sirasinda viicudun egilip kalkma
hareketinden dolay1 denge 6nemlidir. Bunun yam sira volo disiplininde
mekik kosusu yapilarak atis atildig1 i¢in denge bocce bransi igin énemli
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bir yere sahiptir. Ayrica diger tiim spor branslarinda performansin yiiksek
olmasi i¢in baslica etkenlerdendir (Bastiirk, Catalkaya, Seyhan, Agikalin,
Hondoroglu, Karatas, 2019: 134).

Takim Calismasi

Takim, belirlenmis bir hedef dogrultusunda etkilesimde bulunan ve
kendi gorevini koordine eden iki ya da daha fazla kisinin olusturdugu bi-
rimdir. Takim calismasi, basariin olmazsa olmazlarindan birisidir (Ozsar1
ve Yildiz, 2020: 189). Bocce, takim ¢aligmasina dayali bir branstir. Takim-
da her oyuncu birbirlerinin ve takimin basarisi i¢in destek saglamasi gere-
kir. Bu ylizden Bocce, sporculara takim c¢alismasi becerisini geligtirmeye
katki saglar. Takim c¢aligmasiyla bir sinerji yaratilip giigleri birlestirerek
daha fazla gii¢ tiretilebilir (Ergiin ve Eyisoy, 2018: 1457).

Bocce’de Motorik (Fizyolojik) Performans Gelisimi

Spora ilk baglama yas1 olarak kabul ettigimiz 8-9 yas grubundaki gocuk-
larin denge, el — goz koordinasyonu ve hedefi vurma becerilerinin kazandi-
rilmasi gerekmektedir. 9-12 yas aralifindaki ¢ocuklara ise bir dnceki gruba
ek olarak teknik — taktik becerilerinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar
yapilmalidir. 13-16 yas grubundaki adélesanlarda dnceki becerilerin gelisti-
rilmesinin yani1 sira hiz ve ¢abukluk becerileri eklenir. 17 yas ve iizerinde re-
aksiyon hiz1 gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesi amaglanir (Unigo, 2020).

Esneklik

Esneklik; Bir ya da bir dizi eklemlerin tiim hareket genisliginde hare-
ket edebilme kabiliyetiyken hareket genisligi eklemin toplam hareket ag1-
sidir (Ozer, 2020: 162). Esneklik hareketi rahat bir sekilde yapabilmenin
gostergesidir. Esneklik diizeyi viicut tipi, yas cinsiyet, eklemin yapist, tipi,
formu, derinin elastikiyeti gibi bircok faktorle iliskilidir (Ozal ve Temur,
2020: 78). Kiigiik yas gruplarinda esneklik ¢cok daha yiiksek seviyede go-
riilebilirken yas ilerledikce esneklik diizeyi dereceli olarak azalma goster-
mektedir (Ozer, 2020: 163).

Beceri

Beceri, istenilen hareketlerin dogru ve bir uyum i¢inde yapilabilmesi-
dir. Bir amag i¢in istenen hareketleri diizen iginde ve akici bir sekilde ger-
ceklestirebilme ve bu hareketleri diizen iginde yaparken uygun zamanda
dogru kaslari kullanabilme yetisine denir (Cimen, 2022: 133). Spor brang-
larina ve hareketlere yonelik bir sekilde beceri 6grenimi gergeklestirilme-
lidir. Bocce branginda da ayni sekilde alt disiplinlerine uygun bir bigimde
beceri 6grenimi gerceklestirilmesi gerekmektedir. Spor dalina uygun yon-
temlerle beceri 6grenim siiregleri uygulanirsa hem basit hem de karmasik
hareketlerin kavranmasi saglanir (Ozal ve Temur, 2020: 78).
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Kuvvet ve Dayamikhhk:

Kuvvet gelisimi i¢in yeni baslayan sporculara oncelikle genel kuvvet
0zelliginin gelistirilmesi i¢in antrenman planlanmasi yapilmalidir (Hekim
ve Hekim, 2015: 112). Bocce’de oyuncular, oyun sirasinda topu atarken,
hareketleri tamamlamak icin iist viicut kaslarin1 kullanir. Ayrica, oyunda
siirekli yer degistirme, topu alip atma gibi hareketler de genel dayaniklilig1
arttirir. Erkeklerde kas kuvvetindeki en biiyiik artis 6, 8, 13 ve 14 yaslarin-
da go6zlenir. Kizlarda ise en biiyiik artis 4 ve 9’uncu yaslara gézlenmektedir
(Cevik, 2003).

Koordinasyon:

Bocce oyunu, oyuncularin el-g6z koordinasyonu ve beden koordinas-
yonunu gelistirir. Topu dogru bir sekilde atmak i¢in oyuncularim elleri ve
gozleri arasindaki is birligi 6nemlidir. Ayrica, oyun sirasinda topun hedefe
dogru sekilde ulagmasi i¢in oyuncularm beden koordinasyonu da énemli-
dir. Sportif anlamda koordinasyon performans agisindan biiyiik onem tasi-
maktadir (Tiikkenmez, 2018).

Bocce’de Psikolojik Performans Gelisimi
Stres Azaltma

Bocce sporu, insanlarin giindelik hayatta kafalarin1 dagitmaya ve eg-
lenceli vakit gecirmelerine yardimci olabilir. Clinkii her yastan insanin oy-
nayabilecegi ve keyif alabilecegi bir spor brangidir. Yapilan bir arastirmada
spor yapmanin stresi azaltmaya yonelik olumlu etkilerinin oldugu belirlen-

mistir (Ertutar ve Kog, 2023: 135).
Oz giiven

Oz giiven kisinin kendine giivenmesi olarak tanimlanmir (TDK, 2023).
Yapilan arastirmalarda kendine giiveni yiiksek olan sporcular basaracakla-
rina inandiklar i¢in gerek fiziksel gerekse zihinsel olarak ihtiya¢ duyduk-
lar1 donanimi tasidiklarina dair motivasyona sahiplerdir (Yildirim, 2013:
6). Bocce branginda sporcu oyun iginde basaril atislar yaptik¢a 6zgiiveni
artar. Bu durum hayatinin diger kisimlarinda olumlu etki yaratir. Ayrica
spor yapan bireylerde sosyal yasantisinda iletisim kurma, kendini ifade
edebilme gibi becerileri gelisir (Damar ve Ugan, 2021: 3).

Odaklanmak

Kelime anlami olarak odaklanmak; ‘Belli bir noktada, yerde veya
olguda toplanmak; kilitlenmek’ anlamindadir (TDK, 2023). Bocce’de
sporcular, hedefe dogru basarili atis atmak igin atig alaninin igindeyken,
topun hedefe dogru gitmesini izlerken ve rakip sporcunun hamlelerini ta-
kip ederken dikkatlerini toplayip odaklanmak zorundadirlar. Daha bagarili
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atislar gergeklestirebilmek i¢in dis uyaranlara kendilerini kapatmalar ge-
rekmektedir. Mag esnasinda karsilasilabilecek olumsuz uyaranlara (baski,
stres vb.) dikkatini kaybetmeden devam eden sporcu basariya gotiirecektir
(Goktepe, Akalin ve Goktepe, 2016).

Karar Verme

Hedefe ulamak i¢in imkan ve kosullarin el verdigi dogrultuda en uy-
gun olani segmektir (Kuzgun, 2000). Bocce sporunda hizli karar verme
becerisi ¢ok dnemlidir. Oyun i¢inde ¢ok fazla pozisyon degisikligi var-
dir. Bu nedenle sporcular hizli diisiiniip hizli hareket etmek zorundadirlar.
Spor ortaminda verilen dogru kararlar oyunun seyrini olumlu etkileyecegi
gibi yanlig verilen kararlar olumsuz etkileyebilir (Kelecek, Altintas, Ase1,
2015: 22).

Stratejik Diisiinme:

Bocce oyunu, oyuncularin stratejik diisiinme becerilerini gelistirir.
Oyuncularin mag igerisinde stirekli olarak taktik gelistirmesi gerekmekte-
dir. Rakip topu vurmaya veya pallinoya yakinlagsma atis1 gergeklestirmeye
yonelik stratejiyi gegmis deneyimlerinden yola ¢ikarak hangi atisin dogru
ve yerinde bir karar oldugunu diisiinerek hareket etmesi sporcuyu basariya
ulastiracaktir.

Bocce’de Egzersiz Uygulamalar1 Programlan
Isinma Egzersizleri

Her spor brangindan 6nce yapildigi gibi bocce sporunda da antren-
man dncesi 1sinma hareketleri yapilmalidir. Kol, omuz, bel 6ncelikli olmak
iizere viicudun her bdlgesini 1sindiracak sekilde bir 1sinma plani1 yapmak
gerekir. Isinmanin siiresi belirlemede yarigma veya antrenman yapilacagi
ortam, hava sicakligi, yarigma veya antrenman saati gibi degiskenlere dik-
kat edilmelidir (Ergiin, t.y.).

Top Atma Egzersizleri

Bocce bransinda en 6nemli beceri top atma becerisidir. Sporcu farkli
yerlerden farkli uzakliktaki hedeflere atis atarak bu beceriyi gelistirebilir-
ler. Ayrica hedef topunun ¢esitli yerlerine engel toplar1 koyarak kendilerini
gelistirici egzersizler yapabilirler.

Siirat Egzersizleri

Bu bransta hizli olmak 6nemli faktorlerden biridir. Siirat gelistirici
egzersizlere antrenmanlarda yer vermek olumlu bir fayda saglayacaktir.
Siiratin fazla olmasi i¢in etkide bulunan kuvvetin arttiritlmas1 gerekmekte-
dir. Clinkii erisilen siiratin yiiksekligi dogrudan kuvvetin etkisine bagl bir
ozellik gostermektedir.
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Kuvvet Egzersizleri

Belirli agirlikta olan toplarla oynanan bir spor bransi oldugu i¢in kuv-
vet egzersizlerine yonelik antrenmanlar yapilmalidir. Atlama ve atmaz gibi
baz1 spor branglarinda ¢abuk kuvvet ¢ok énemli bir konumdadir (Tiiken-
mez, 2018).

Dayanmklihik Egzersizleri

Yapilan aragtirmalar sonucu ergenlik 6ncesinde devamli yiliklenme
veya aralikli antrenmanlarin gocuklara uygun olmadigi belirlenmistir.
Okul donemi ¢ocuklar i¢in dayanmiklilik egzersizleri genel anlamda oyun
formunda olmalidir (Cevik, 2003). Bu oyun formunda olan dayaniklilik
egzersizlerini bocce brangina uygun bir sekilde entegre ederek yapmak
bransa hazirlik i¢in yardimer olabilir.

Denge Egzersizleri

Hayatin her aninda gerekli oldugu gibi tiim spor branglarinda da denge
onemlidir. Denge gelistirici egzersizleri antrenman programina eklemek
faydali olacaktir (Ozer, Ozer 2004).

Oneri

1. Okul sporlarinda revagta olan bir brans olmasina ragmen kuliipler-
de daha fazla lisansli sporcuya yer verilmesi tavsiye edilebilir.

2. Beden egitimi ve spor derslerinde 6gretmenlerin daha fazla bocce
bransina tesvik etmesi Onerilebilir.

3. Lisans sayisinin diisiik oldugu illerde daha fazla tesvik edilmesi
oOnerilebilir.

4. Kiigiik yas gruplarina daha fazla tanitim yapilabilir.
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GIRIS

Taekwondo, her yastan bireyin fiziksel, zihinsel, sosyal ve psikolojik
sagligini etkiler. Fiziksel gelismelerin yaninda bireyin davranisini sekillen-
diren sosyal ve psikolojik bu etkilerin derecesi, bireysel farkliliklara baglh
olarak degisebilir. Bununla birlikte, bu etkiler her bireyde ayni degildir.
Bazi insanlar erken yasta sporu bir yasam tarz1 haline getirirken, digerleri
sadece kisa stireli bir fiziksel aktivite olarak yapmaktadir. Tackwondo spo-
runa katilmak i¢in motivasyon kaynagi ¢ok 6nemlidir. Aileden destek ve
uygun bir ortam saglandiginda, birey Tackwondo sporundan en iyi sekilde
yararlanabilir. Tackwondo sporu, bireyin hayatina biiyiik bir etkiye sahip-
tir. Bu boliimde yer alan bilgiler, Tackwondo’nun bireyler iizerindeki et-
kilerini inceleyen bilimsel bir arastirmalarin sonuglariyla desteklenmistir.

Aragtirmacilar Tackwondo sporunun bireyler iizerindeki etkilerini asagida
belirtildigi sekilde agiklamaktadir:

Taekwondo sporu, kisinin fiziksel uygunluguna katkida bulunur ve
kas kuvvetini artirir. Ayrica, obezite, diyabet, hipertansiyon ve diger saglik
sorunlarini onler (Jeong, 2009). Tackwondo, siirat, hiz, cabukluk, beceri,
dayaniklilik, esneklik ve kuvvet devamlilig1 gibi motor becerileri gelistirir.
Bununla birlikte, algakgdniilliiliik ve sporculuk duygusu gelisir (Olds ve
Kang, 2000).

Taekwondo, kardiyovaskiiler uygunlugu (VO2 max, resting heart
rate), anaerobic giic ve anaerobic kapasiteyi gelistirir (Riach ve Hayes,
1987; Park ve ark., 2013; Cromwell, 2007; Vassiliki ve Dimitra, 2009).
Taekwondo, savunma sporu olarak bilinir ve bireylerin kendini koruya-
bilmelerini ve daha fazla 6zgiiven kazanmalarini saglar (Gil, 1978). Ta-
ekwondo egitiminin, 6grenme verimliligini artirmak i¢in kendine giiven,
oz-yeterlilik ve liderlik gelistirmede etkili oldugu bilinmektedir (Kurian ve
ark., 1993; Torabi ve ark., 2013).

Taekwondo, agirlik veya 6zel ekipman kullanilmadan, istege bagl
olarak bireysel veya gruplar halinde uygulanabilmektedir. Cogu durumda,
ikili yarigmalar yapilmaktadir. Egitimler sonucunda sporcularin fizyolojik
ozelliklerinde biiyiik yogunlukta kas iiretimi goriilmez, degisimler yag do-
kulari eritme egilimindedir. Kilo verme yoluyla gelistirilen kas dokulari,
ortaya ¢ikan boslugu doldurmak i¢in yeni kas dokularini eklemeden 6nce
kan damarlarin1 ayirma egilimindedir. Bu tiir dokularin oksijen almasi ve
atiklarinin kan dolasimindan uzaklastirilmasi zordur ve bu nedenle bu do-
kularda elastikiyet (sarkma) daha kolay bir sekilde ortaya ¢ikar. Tackwon-
do’da yiiksek tekrar, diislik diren¢ hareketleri sonucunda daha uzun, daha
yalin ve daha esnek bir kas yapisi gelisir. Bu kaslar, daha fazla kan sagla-
yan damarlara sahiptir, bdylece maksimum kassal dayaniklilik ve verim-
lilik diretilir. Tiim viicudun kapsamli hareketlerini iceren tipik Tackwondo
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egitim uygulamalari akcigerlerin oksijen kullanma kapasitelerini arttirir.
Bu artan solunum kapasitesine aerobik etki (Cooper, 1970) denir ve asagi-
daki faydalar saglar:

e Akcigerlerin daha verimli ¢aligmasina yardimci olur.

e Kan damarlarm genisletir, daha esnek hale getirir ve kan akisina
kars1 direnci azaltir, boylece diyastolik kan basincini diistirtir.

e Viicut beslemesini, 6zellikle kirmizi kan hiicrelerini ve hemogla-
bini arttirir.

e Viicut dokusunu daha fazla oksijen ile daha saglikli hale getirir.
e Acil durumlarda daha fazla kaynak saglayarak kalbi kosullandirir.

e Daha iyi uyku ve toksik maddeleri viicuttan uzaklagtirilmasini tes-
vik eder.

Gorsel 1

Tackwondo 6zellikle ahlaki medeniyet kavramini asilamak ve adale-
ti saglamak i¢in gii¢ iireten bir diisiince ve yagam tarzin1 vurgulayan bir
sanattir. Tackwondonun felsefi arka plani toplumsal etik degerlere dnem
vermekte ve topluma bu degerleri egitimle asilamaktadir. Tackwondo, yas,
cinsiyet ve sosyal statiiden bagimsiz olarak geng neslin, akranlarinin sosyal
taleplerini etkili bir sekilde 6grenmesini ve bunlara katilmasini saglayan
duygusal, algisal ve psikolojik 6zellikleri gelistirmenin en iyi yollarindan
biri olarak bilinir. Her bir teknik bilimsel olarak belirli bir amag igin tasar-
lanmistir ve bu bakis agisina sahip bir egitmen, basarmin her 6grenci igin
miimkiin olabilecegine dair bir inang gelistirebilmektedir. Antrenmanlarda
tekniklerin siirekli tekrarlamasi sporcuya sabir ve kararlilikla zorluklarin
iistesinden gelebilecegini 6gretir. Sporcunun viicudu ile tretebildigi mu-
azzam gii¢, herhangi bir rakibi, herhangi bir yerde ve her durumda karsila-
mak i¢in 6zgliven gelistirir.
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Miisabaka caligmalari, cesaret, algakgoniilliilik, 6z kontrol becerile-
rini Ogretir. Poomse hareketleri, denge ve koordinasyonu 6gretirken, Ta-
ekwondo’nun ydntem, prensip ve amacini 6gretir. Duyusal hassasiyeti ve
hayal giiciinii gelistirir. Bu ders, 6grencinin hem bilingli hem de bilingalti
eylemlerini etkiler. Bu sporda alinan egitimin birgok faydasi vardir. Bu, bi-
reyin toplumdaki yerini almasimin yaninda, akademik hayata hazirlanmasi
icin de faydali olabilir. Sanat, azim ve odaklanmay1 6gretir. Ayn1 zamanda
uzun saatler siiren yogun ¢alisma kosullarindan kaynaklanan stresi hafif-
letmek i¢in de faydalidir. Bir uygulamaya katilmak bile bireyi yenileyebilir
ve sakinlestirebilir ve zihnini temizleyebilir. Ogrencinin enerjisini yeniden
calismaya odaklamasina izin verir. Tackwondo, bir 6grencinin gelisimini
hizlandirma egilimindedir.

Cocukluk doneminde Taeckwondo egitiminin, kaygiy1 azaltmak,
bagimsizlig1 ve liderligi tesvik etmek ve saldirganligi kontrol etmek
de dahil olmak iizere fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisimde
etkili oldugu bilinmektedir (Kim ve Seo, 2004). Buna ek olarak, Ta-
ekwondo egitimi saglikli ergenlerde postiiral kontrol ve duyusal orga-
nizasyon ile viicut algisini ve zekasini gelistirebilir (Fong ve ark., 2012).

Taekwondo sporcusu viicudunun tamamini savunmak i¢in kullanir,
Bu nedenle viicut algisi siirekli olarak biiylir ve gelisir. Tackwondo spor-
cularmin kullandig1 etkili ve birgok agidan yiiksek performansi gosteren
tekniklerin, fiziksel gelisim ve biitiinlesik bir beden algis1 ve yiiksek bir
benligin tasarimi olarak ortaya ¢ikmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Diinya genelinde okul ¢agindaki ¢ocuklarda gelisimsel koordinasyon
bozuklugu goriilme olasiligmin yaklasik %6 oldugu bilinmektedir. Bu
cocuklar zayif postiiral kontrol de dahil olmak {izere belirgin motor bo-
zukluklarindan dolay1 giinliik aktivitelerde zorluk yasamaktadirlar (APA,
2000). Aragtirmalar, gelisimsel koordinasyon bozuklugu olan ¢ocuklarin
% 73 ile % 87’sinin aslinda denge problemleri oldugunu gostermistir (Ma-
cnab, Miller ve Polatajko, 2001).

Postiiral kontroldeki herhangi bir bozukluk; cocugun aktivite katili-
mini sinirlayabilir (Smyth ve Anderson, 2001; Fong ve ark., 2011) motor
beceri gelisimini engelleyebilir, diisme risklerini arttirabilir (Grove ve La-
zarus, 2007) ve psikososyal islevleri lizerinde olumsuz bir etkisi meydana
getirebilir (Skinner ve Piek, 2001; Cantell, Smyth ve Ahonen, 1994).

Uygun miidahale olmadan, gelisimsel koordinasyon bozuklugundan
kaynaklanan denge ve motor kusurlar ergenlige ve hatta yetigkinlige ka-
dar siirebilmektedir (Losse ve ark., 1991; Fitzpatrick ve Warkinson, 2003).
Arastirmalar, GKB’si olan ¢ocuklarin tek bacak ayakta durma ve duyusal
organizasyon performanslarinin normal gelisim gosteren ¢ocuklara gore
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daha diisiik diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir (Grove ve Lazarus,
2007; Fong ve dig., 2011; Inder ve Sullivan, 2005).

Bu baglamda motor ve denge performansini arttirmak i¢in erken mii-
dahale olduk¢a 6nemlidir. Spor egitimi GKB’li ¢cocuklarin dengesini gelis-
tirmenin en uygun ve eglenceli yoludur (Hung ve Pang, 2010). Fizyotera-
pistlerin siklikla motor islev bozuklugu olan ¢ocuklar1 spor aktivitelerine
katilmaya yonlendirdigi bilinmektedir (Westcott, Murray ve Pence, 1998).

Doviis sanatlart glinlimiizde diinya ¢apinda fiziksel aktiviteler arasinda
6nemli bir yer edinmistir. Uzmanlar bu sporu genglere tavsiye etmektedir,
¢linkii genglerde dogru ve yetkin bir sekilde kullanildiginda saldirganligi
ve kaygiy1 azaltabilecegi, sosyal sorumluluk bilinci ve etik degerlere karsi
saygi kazandirabileegi ortaya konmustur (Cynarski ve ark., 2006; Kalina,
2000; Kalina, 2001; Maroteaux ve Cynarski, 2002).

Taekwondo Yapan Bireylerin Saghkh Yasam Kazanimlari

Fiziksel Saghk

Birgok aragtirmacit Taeckwondo’nun saglik {izerindeki etkilerini nicel
ve nitel yontemler kullanilarak incelenmistir. Cogu arastirmada Tackwondo
egitiminin olumlu sonuglari oldugu bulunmustur (Binder, 2007; Vertonghen
ve Theeboom, 2010; Draxler, Ostermann ve Honekamp, 2010; Fong, Fu ve
Ng, 2012; Fong, Tsang ve Ng, 2011; Khan ve Joshi, 2011; Lantz, 2002).

Taekwondo caligmalariyla viicut formunun korunmasi miimkiindiir.
Diizenli Tackwondo pratikleri ile refleks ve koordinasyon gelistirilebilir
ayn1 zamanda hareket ve dengede hassasiyet arttirilabilir. Bunlarin yam
sira esneklik artar, ¢eviklik ve kas giicli gelistirilebilir. Taekwondo viicu-
dun tamamim aktif eden sistematize hareketler icermektedir. Tackwondo
viicut fonksiyonlarinin korunmasini ve gelistirmesini sagladigindan sag-
likla dogrudan iliskilendirilmistir (Ramazanoglu,2000).

Gorsel 2
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Taekwondo antrenmanlarina katilanlarda kuvvet, siirat, ¢gabukluk, da-
yaniklilik ve esneklik vb. performans gostergelerinde gelisim goriilmek-
tedir. Tackwondo pratigi ile dolasim ve solunum sistemleri daha etkili ve
verimli ¢aligir. Akciger kapasitesinde artig ve solunumda zenginlesme sag-
lanir. Istiraat kalp atim sayisinda diisiis, yiiklenme sonrasinda toparlanma-
da hizlanma goriiliir. Fiziksel gelisimle beraber psikolojik ve sosyolojik
yonlerden de cesitli gelismeler gézlenebilir (Kim, 1975).

Aragtirma sonuglari, Taekwondo egitiminin, ¢ocuklarda esneklik ve
denge (Violan, Small, Zetaruk ve Micheli, 1997), yetiskinlerde fiziksel uy-
gunluk, anaerobik gii¢ ve kapasite (Melhim, 2001), viicut kompozisyonu
(Toskovic, Blessing ve Williford, 2002), dayaniklilik (Pieter, Taaffe ve He-
ijmans, 1990), ve kas giicii (Falk ve Mor, 1996) iizerinde faydali oldugunu
gostermektedir.

Taekwondo ¢ocuklarda ve ergenlerde cesitli saglik sorunlarina ¢dziim
sunmaktadir. Ornegin; durus ve yiiriiyiis bozukluklari ile sagliksiz yeme
aliskanlig, sosyal fobiler veya tuvalet aligkanliginin kazanilamamis olmasi
vb. sorunlarin ¢éziimiinde faydalidir. Doktorlar, alkol, sigara ve uyusturu-
cu vb. zararli madde bagimliliklarinin tedavisinde tackwondo gibi sporlar
yapilmasini tavsiye etmektedirler. Tackwondo gencleri sigara, alkol, veya
uyusturucu madde bagimliligina kars1 korumaktadir.

Ulkemizde ve diinyada devlet kurumlari ve diger sivil toplum kuru-
luslar1 tarafindan gerceklestirilen projelerin ve ¢alismalarin da temel amaci
gencleri Tackwondo gibi sporlara yonlendirerek onlar1 kotii aliskanliklar-
dan korumaktir. Cilinkii Tackwondo, genglerde, esneklik, patlayici kuvvet
(Khan ve Joshi, 2011); duyusal organizasyon ve denge (Fong, Tsang ve
Ng, 2011); ergenler iizerinde postiiral kontrol ve vestibiiler fonksiyon ge-
lisim (Fong, Fu ve Ng, 2011); yetiskinlerde saglikla iligkili yasam kalite-
si (Draxler, Ostermann ve Honekamp, 2010) gibi olumlu etkileri oldugu
arastirmalarda kanitlanmigtir. Taeckwondo miisabakalarinda maksimum
diizeyde gii¢ patlamalar1 goriilmekle beraber, aerobik uygunlugun gelisimi
sonucunda sporcuda miisabakalar boyunca performans siirdiirme, ¢cabuk
toparlanma ve enerjiyi verimli kullanma yetenegi de gelismis olur. Tipik
Taekwondo egitimi ile anaerobik kondiisyon, yag azaltma ve esneklikte
gelisme olabilecegi sonucuna varilmistir (Fong ve Ng, 2013). Bu noktada,
farklh bir calismada da belirli aralikli teknik ¢aligmalarinin aerobik kon-
disyonu arttirmak icin etkili bir egitim yontemi olarak kullanilabilecegi
bildirilmistir (Haddad ve ark., 2011).

Psikolojik Gelisim

Taekwondo, uygulanan tekniklerle viicuttaki negatif enerjinin serbest
kalmasini saglayan bir aktivite tiiriidiir. Tackwondo pratikleri giin boyu
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meydana gelen stres kaynakli gerilimlerin serbest birakilmasini saglayarak
modern yagamin stresine direnmeye yardimci olur. Taekwondo egitimi ile
miicadele ve rekabet ortaminda kisinin kendine giiveni artar ve catisma
durumunda gerekli olan giiveni gelistirmeyi saglar. Kontrolli ve diizenli
bir egitim ortaminda, konsantrasyon artirilip saldirganlik azaltilabilir. Ta-
ekwondo’nun psikolojik faydalar1 arasinda; zorluklarla miicadele edebil-
me, benlik saygisinin gelisimi ve 6z gilivenin artirilmasi, 6fke kontroliiniin
saglanmasi(Focht, Bouchard ve Murphey, 2000), uyku bozuklugu ile dep-
resyonun azaltilmasi yer almaktadir (Weiser, Kutz, Kutz ve Weiser, 1995).

Gorsel 3

Taekwondo egitiminin iiniversitelilerde psikolojik saglik {izerindeki
etkilerini arastiran bir ¢alismada; egitimin stresi azaltabilecek ve mesleki
basariy1 list diizeye ¢ikarma etkilerine sahip oldugu belirtilmistir (Tosko-
vic, 2001). Tackwondo egitiminin psikolojik yonden olumlu etkileri oldugu
birgok arastirmada gosterilmistir (Goldsmith, 2013; Kurian, Verdi, Caterino
ve Kulhavy, 1994; Lakes ve Hoyt, 2004; Lantz, 2002; Movahedi, Bahrami,
Marandi ve Abedi, 2013; Steyn ve Roux, 2009; Zivin ve ark., 2001).

Sosyal Gelisim

Taekwondo’nun adil, milli ve manevi degerlere bagh bireyler yetistiril-
mesinde rolii bilyiiktiir (Yalginkaya, 1986). Tackwondo, bireyde bedensel, psi-
kolojik, ahlaki ve kiiltiirel gelisimi birlestirerek bireyi aile iginde ve toplumsal
alanda faydali hale getirir (Kim, 1975). Tackwondo pratiklerine katilanlarda
bedensel gelisime ek, psikolojik ve sosyal yonlerden de gelisimler gozlen-
mektedir (Gil (1978). Cocuklar Tackwondo ile kendilerine ve insanlara say-
gili olmay1 dgrenirler. Kiiciik yaslarda bu spora baglayan ¢ocuklarin disipline
edilmesi kolaylasir. Cocuklar saglikli bir yagsamin temellerini bu sporla atarlar.
Taekwondo ¢ocuklara zayif veya savunmasizlara kars1 merhametli bir yakla-
sim ile sorumluluk bilinci kazandirmaktadir. Zorluklara ve kotiiliiklere karsi da



130 - Cengizhan PAKYARDIM, Tamer KARADEMIR

kendini savunmay1 6greten Tackwondo ruhsal olarak ¢ocuklarin rahatlamala-
rin1 saglamaktadir (Ramazanoglu, 2000). Tackwondoya katilim ile genglerde
sosyal beceriler arasindaki iligkilerin incelendigi bir aragtimada, Tackwondo
yapan genglerin 6nemli 6l¢lide daha fazla azim ve kendini ifade etme beceri-
lerine sahip oldugu bulunmus, Tackwondo egitiminin bagkalartyla etkilesim
yetenegini gelistirdigi ortaya koyulmustur (Lim, (2009).

Taekwondo sporuna katilanlarda, kimlik gelisimi gozlenir ve bakis
acilarinda olumlu yonde gelisme saglanir. Ayrica, Taekwondo’ya has bir
ahlak iceren 6zel bir diinya gelistirebilirler. Tackwondo’nun katilimcilar-
da arkadaslik ve dostlugu tesvik ettigi ileri siiriilmiistiir. Tackwondo’nun,
yasam stresini azaltan ve psikolojik refahi saglayan arkadaglik duygusunu
olusturuldugu ve desteklendigi belirtilmistir (Iso-Ahola ve Park, 1996).

Taekwondocu ergenlerde antrendrlerinin ergenler i¢in Tackwondo ya-
rarlarimin neler oldugu konusunda goriis ve algilart degerlendirmis olan bir
aragtirmada, sosyal iligkiler gelistirme, daha ¢ok arkadas edinme ve bag-
kalarina yonelik olumlu tavir veya tutum gelistirme gibi sosyal gelismeler
sonuglarda gosterilmistir (Tadesse, 2016). Tackwondo egitim sonucunda
Otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklarda sosyal igslev bozukluklarinda
iyilesme (Movahedi, Bahrami, Marandi ve Abedi, 2013) ile toplumsal ku-
rallara kars1 direngli gocuk suglularin, diirtiisel ve uygunsuz davranislarin-
da iyilesme oldugu sonucuna ulasilmistir (Zivin ve digerleri, 2001).

Kisisel Gelisim

Taekwondo, karar verme, sakinlik, 6zgiiven, onderlik, bagimsizlik,
vatan sevgisi kazanma sabir ve yardimseverlik gelisimi iizerinde etkilidir
(Pak (1993). Egitimlerde saygiy1 ve nezaketi sembolize eden selamlama-
lar yapilmaktadir. Etkinlikler nezaket ve saygi ve prensipleri ¢ercevesinde
stirmekte ve sonlanmaktadir. Tackwondo egitiminde etik davraniglar 6gre-
tilmektedir. Clinkii do felsefesi; nezaket ve saygi yoludur. Nezaket, sevgi,
sayg1 ve incelik bu sporun énemli bir yoniidiir. Tackwondo kisilik gelisi-
mi bakimindan saygi, sorumluluk ve 6z disiplini tesvik etmeyi etmektedir
(Lakes ve Hoyt, 2004; Law, 2004).
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Gorsel 4

Taekwondo ile dgrenciler, yeteneklerinden daha fazla emin olurlar ve
bu yonde kendilerini onurlandirmay1 6grenirler, zor sartlar altinda bakis
acilarini gelistirirler, glinliik hayatta karsilastiklari zorluklarin iistesinden
gelebilecekleri bir giic kazanabilirler. Tackwondo egitiminin, cesaret, 6z
sayg1 ve kendini iyilestirme kararlilig1 agilamaya yardimci oldugu belirtil-
mistir (Petrovig, 2017).

Taekwondo sporu bireye; kendini ifade etme, kendini gergeklestirme,
kendini yenileme, beden imaj1 gelistirme, bagar1 duygularini1 yasama, sosyal
etkilesim veya eglence gibi kisisel faydalar saglamaktadir (Stebbins, 1992;
Stebbins, 1982). Binder, (2007) Tackwondo’nun etkileri ile ilgili yapilmig
olan ¢alismalari incelemistir. Sonug olarak, Tackwondo’ya katilimin; saldir-
ganlik, kaygi, nevrotiklik, diismanlik, ve saldiriya agik hissetme duygusu
ile olumsuz iliskide oldugunu degerlendirmistir. Oz saygi, 6zgiiven, 6z de-
netim, sosyal kisilik ve bagimsizlik ile ise olumlu iligki igerisinde oldugunu
belirlemistir (Binder, 2007). Ayrica yine olumlu yonde; daha diisiik diizeyde
diismanlik ve sozlii saldirganlik, daha yiiksek seviyede kendini kabul etme
ve kisisel gelisim (Steyn ve Roux, 2009), sosyal davraniglarda ustalik, iyim-
serlik ve kendine giiven (Kurian, Verdi, Caterino ve Kulhavy, 1994); daha az

risk alma (Goldsmith, 2013) etkileri oldugunu belirtmistir.

Zihinsel Gelisim

Taekwondo egitimi bireyi zihinsel acidan gelistirmektedir. Tackwon-
do beden ve zihin biitiinliigline vurgu yaparak viicut enerjisinin maksimum
diizeyde kullanmasini 6gretir (Kim, 1975). Tackwondo sporcusu bedenini
zihni ile maksimum uyum igerisinde kontrol eder. Antrenman ¢aligsmala-
rinda sadece beden terbiye edilmez ayni zamanda zihinde egitilir. Zihnin
egitilmesi her kusak seviyesinde farkli olgunluk seviyeleri ile gercekles-
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tirilmektedir. Siyah kusak seviyesine ulagmis bir sporcunun zihinsel agi-
dan olgunlagsmig olmasi beklenir. Beyaz kusak seviyesinde ise sporcu ilk
basamaktadir. Taekwondo sporunun mantigini ve dogasini kavramak yas
ve olgunluk gerektirir. Tackwondo uygulayicilar: bedensel olarak harekete
gecirirken etik, ahlak, degerler konusunda da diisiinmeye yani zihinsel ak-
tivitelere sevk eder. Lee, Kim ve Song (2005).

Gorsel 5

Kore’de kadin liniversite 6grencileriyle goriiserek Tackwondoya kati-
liminin faydalarini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda; dort tema ortaya
¢ikmistir. Bunlar; Tackwondo etkinliginin anlamin1 kesfetme, egitime agi-
nalik duygusu kazanma, azim gelistirme ve egitim deneyiminden zevk al-
madir. Katilimcilar, Taeckwondo egitiminin bedenlerini ve zihinlerini gelis-
tirmek i¢in 6nemli bir ara¢ oldugunu vurgulamislardir. Farkli bir galigmada
ise, Tackwondo yapan ¢ocuklarin, siif i¢i davranis, zihinsel 6z-denetim
ve matematik testindeki performanslarinda daha yiiksek seviyede gelisme-
ler gbzlenmistir (Lakes ve Hoyt, 2004).

Bilissel Gelisim

Bireylerin tackwondo’ya katilimlar1 ve uygulama siireleri arttikca dii-
siinme yetenekleri de buna paralel olarak gelisir. Antrenmanlarda ve mii-
sabakalarda sporcu yeni teknik 6grenirken veya taktik gelistirirken zihnini
mesgul eder ve biligsel yonlerini kullanir. Bu da olaylara daha genis pers-
pektifierden bakabilme imkani sunar (Heller ve ark.,1998). Tackwondoya
baglayan ¢ocuklarda hareketleri ve bilgiyi kavrama kapasitelerinde artig
gozlenir. Cocuklarda biligsel beceriler bu yollarla geligmektedir (Ramaza-
noglu,2000).
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Taekwondo’da biligsel beceriler; esnekligin kaslar iizerindeki avan-
tajlarin1 ve durumsal farkindalig1 gelistirme ile keskin yiizeyleri ve hare-
ket yonlerini tanima gibi "hareket ve fizik” kavramlarini 6grenmeyi igerir
(Michaelson, 2000). Tackwondo stratejileri, 6grenildiginde bilissel gelisi-
mi st diizeye ¢ikaran taktiklerden ibarettir. Tackwondo 6gretici oyunla-
11 kullanarak gosterildiginde kolayca anlasilabilecektir (Kozub ve Kozub
(2004). Ozellikle cocuklardaa gelisim donemleri icerisinde uygulanacak
tackwondo egitimi ile biligsel fonksiyonlarda gelismelere gozlenmektedir.
Bilissel gelisim gosteren ¢ocugun okul basarisi da bu durumdan pozitif
yonde etkilenmektedir. Spor, sanat, bilim ile desteklenmis bir gelisimin
giiclii nesiller yetistirmek i¢in oldukga 6nemli oldugu ortadadir.

Kiiltiirel Gelisim

Spor egitimi, ¢cocuklarda fiziksel beceri gelisimine ek olarak spor faa-
liyetlerinin kurallarin1 ve geleneklerini anlayabilen ve bunlara deger veren
bir kisilige sahip olmay1 da saglar. Bu baglamda 6z kiiltiirden farkl kiiltii-
rel degerleri iceren sporlar1 6gretmek Tackwondo egitiminin bir parcasidir.
Taekwondo’nun kiiltiirel anlaminin &gretilmesi ve felsefi degerlerinin ta-
nitilmas1 faydali olabilir. Tackwondo bilim, sanat ve teknoloji gibi ¢esitli
dallardaki bilgileri kullanarak disiplinleraras1 6grenmeyi tesvik edebilir.

Spor, modern toplumlarda siradan bir olgu gibi goriilmez. Bunun ye-
rine, spor karmasik ve zengin kiiltiirel siireclerin bir iiriinii olarak ortaya
cikar. Bununla beraber, katilimcilar farkl: kiiltiirlerde degisik inanclara ve
degerlere sahip olabileceginden sporun anlami kiiltiire baglh olarak farkli-
lik gosterebilir. Spor, tarihsel arka planda etkilenir ve kiiltiirel kimligi de
etkiler (Tomlinson, 2005).
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Kiiltiirel baglam1 anlamadan sporu yapisal ve anlamsal boyutta ¢6z-
mek zordur. Bu nedenle farkli sporlari dogru bir sekilde incelemek i¢in
kiiltiirel baglamlariyla degerlendirmek gereklidir. Lee ve ark., (2005) arag-
tirmalarinda, Taekwondo’ya giiclii bagi olan katilimcilarin, Tackwondoyu
kiiltiirel ve felsefik agidan daha iyi anladiklarini, performans standartlarini
yakalayacak teknikleri edindiklerini ortaya koymustur. Sonug olarak Ta-
ekwondo kiiltiirii zengin bir milletin mirasidir ve kokleri ahlakli bir toplu-
mun degerlerini yansitan bir aktivitedir. Bir etkinlik tiirii olarak Tackwondo
toplumsal farkliliklarin birlestigi ve 6ztimsendigi spor ortaminda kendine
saglam bir edinmis ve gliniimiizde oldukg¢a popiiler olmustur. Uygulayici-
larin kiiltiirel boyutta etkilesim igerisinde oldugu biiyiik organizasyonlar
araciligiyla kiiltiirel paylasimlar oldukga fazladir. Bu sayede Taekwondo-
da bireyler kendilerini kiiltiirel boyutta da gelistirme firsat1 bulabilirler.
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Ozet

Glinlimiizde iletisim teknolojisinin hizla gelismesiyle birlikte inter-
net, sosyal medya ve sosyal aglar gibi yeni iletisim teknolojileri dogmus-
tur. {letisim dokiimanina gok sayida yeni tanim eklenmistir. Bu yenilikler
ayn1 zamanda kiiltlir, ekonomi ve sosyoloji alanlarinda da degisiklikleri
beraberinde getirmistir (Baslar, 2013). Gilinlimiizde internet, milyonlarca
insan1 birbirine baglayan kiiresel bir kaynak haline gelmis, iletisim ve pay-
lagim araci olarak giderek daha fazla kullanilmaktadir (Krol ve Hoffman,
1993). Sosyal medya ise, kullanicilarin gevrimigi topluluklar araciligiyla
bilgi, fikir, kisisel mesaj ve fotograf, video gibi icerikleri paylagsmak icin
kullandiklar1 elektronik iletisim bicimleridir. Sosyal aglar ayn1 zamanda
eski ve yeni arkadaslarla iletisim kurmak, mevcut iligkileri siirdiirmek ve
toplumsal gelismelerden haberdar olmak i¢in kullanilan araglardir (Lewis,
2009). Sosyal medya kavramini daha iyi anlayabilmek i¢in dncelikle in-
ternet kavramini ele almali, ardindan sosyal medya kavramini tanimlama-
liy1z. Internet, diinyadaki tiim bilgisayarlarmn belirli elektronik prensipleri
kullanarak iletisim kurmasini saglayan esnek bir kitle iletisim araci olarak
tanimlanmaktadir (Morris ve Ogan, 1996). Sosyal medya, genellikle mo-
bil cihazlarda ve ¢evrimici olarak kullanilan, kullanicilarin igerik olustur-
masini ve aligverisini kolaylastiran bir platform olarak tanimlanmaktadir.
Facebook, Twitter, YouTube, Linkedin gibi genel ag olusturma, bilgi pay-
lasim1 ve is birligi platformlarmin yani sira Hastalar Benim Gibi ve Mum-
snet gibi belirli topluluklara yonelik ¢evrimici formlar1 icerir. Ilk modern
sosyal medya platformu Six Degrees’in 1997 yilinda faaliyete gectigi ve
kullanicilarin arkadaslartyla ve aileleriyle ilan panolarna mesaj ve pay-
lasimlar gondererek iletisim kurmalarina olanak sagladigi biliniyor. Son
yillarda sosyal aglarin kullanim1 giderek daha popiiler hale geldi (Taylor
ve Pagliari, 2018). Genglerde sosyal medya bagimliligina baktigimizda
bireylerin sosyallesmek istedikleri medyay1 yani sosyal medyay1 kullan-
ma egiliminde olduklarini anliyoruz (Hazar, 2011). Sporcular ise giinliik
yasamlarinda interneti kullandiklarini ve bu durumun hem olumlu hem de
olumsuz etkileri oldugunu bilmelisiniz. Ne yazik ki sporcularin internette
arastirma yapmak veya egzersiz yapmaktan ¢ok sosyal aglarda daha fazla
zaman harcadig1 ortaya ¢ikti. Sporcular1 bu sosyal medya ¢ilginligina ge-
ken faktdrler arasinda magazalarin, catering firmalarinin, hediyelik esya
iireten ve satan firmalarin varlig1 ve bazi iiriinlerinin sadece internette bu-
lunmast yer aliyor (Tiire, 2019). Ayrica elit sporcular; Giinliik hayatlarin-
dan, antrenmanlarindan ve maglarindan sahneler paylasarak takipgileriyle
etkilesimde kalabiliyorlar. Kullandigimiz teknoloji ve uygulamalarin getir-
digi yenilik ve evrimle birlikte gelen yeni 6zelliklerle abonelerin sorularimi
yanitlayabilecekleri, anket yapabilecekleri, gbzlemleyebilecekleri ve hatta
canli yayin agarak onlarla konusabilecekleri bir ortama ulastilar. Artik ken-
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di markalarini yaratmaya kararl olan sporcular, ulastiklar takipgi sayisina
gore kendi aralarinda ciddi bir rekabet icerisine giriyorlar. Bu saha dis1
rekabet onlar i¢in sahadaki rekabet kadar 6nemli; ¢iinkii verdikleri reklam
karsiliginda aldiklar1 iicret tamamen bu takipgi sayisina baghdir (Berk ve
Bayrak, 2019)

Teknoloji, Internet ve Sosyal Medya Kavram

Giiniimiizde iletisim teknolojisinin hizla gelismesiyle birlikte internet,
sosyal medya ve sosyal aglar gibi yeni iletisim teknolojileri dogmustur.
[letisim dokiimanina ¢ok sayida yeni tanim eklenmistir. Bu yenilikler ayni
zamanda kiiltiir, ekonomi ve sosyoloji alanlarinda da degisiklikleri berabe-
rinde getirmistir (Baglar, 2013).

Tiirk Dil Kurumu’na gore teknoloji, insanin fiziksel ¢evresini kontrol
etmek ve degistirmek icin gelistirdigi tiim araclar1 ve bunlarla ilgili bilgi-
leri ifade eder (TDK, 2023). Teknoloji egitim, saglik, ulasim, mimari ve
giivenlik gibi bir¢cok alanda kullanildig1 i¢in giderek daha da gelisiyor ve
hayatimizda 6nemli bir yer kaplamaya bagliyor. Zamanla teknoloji hayati-
miz1 kolaylastiran bir ara¢ olmaktan ¢ikip amag olarak kullanilmaya bas-
landi. Bu nedenle giliniimiizde teknoloji kullanim orani artmistir (Kemp,
2021). Teknolojiyi kullanma amaci hayat1 kolaylastirabildigi gibi ciddi en-
geller de yaratabilmektedir (Ercengiz ve ark., 2019). Teknoloji bir¢ok alan-
da biiyiiyor ve gelisiyor. Ozellikle vurgulanan husus, medya sektoriindeki
degisim ve gelismelerin ¢ok yogun oldugudur (Doruk, 2019). Giinlimiizde
radyo ve televizyon gibi cihazlarin yerini masaiistii bilgisayarlar, diziistii
bilgisayarlar, internet, tabletler ve akilli telefonlar almistir. Bu sayede ileti-
sim ¢ok hizli, basit ve eksiksiz bir sekilde kurulabilmektedir (Aksaglioglu
ve Yilmaz, 2007).

Gazete, radyo, televizyon gibi iletisim araglarna geleneksel medya ya
da eski medya ad1 verilmektedir. Bilgisayar ve iletisim teknolojisinin etkin
kullanimi yeni medyay1 dogurmustur (Térenli, 2005). Giiniimiizde insan-
lar kendileri i¢in herhangi bir {irlin veya hizmet satin almadan, kullanici
deneyimi iceren bloglar, sosyal ag siteleri, wikiler gibi ¢esitli sosyal med-
ya gruplarima bakmak zorunda kaliyorlar. Ayrica iiriin veya sirketle ilgili
cesitli deneyimlerini sosyal medyada da paylasiyor. Burada bilgi aktarimi
sadece {rilin alip satmakla ilgili degil, ayn1 zamanda insanlar, kavramlar,
kiiltiirler ve farkli toplumlar arasinda da oluyor (Seving, 2012).

Karasar (2014), Interneti, diinya capindaki bireylerin farkli bilgisa-
yar aglarini, sanki ayn1 aga aitmis gibi kullanmalarina, igerik liretmelerine,
paylagmalarina ve iletisim kurmalarina olanak saglayan bir teknoloji ola-
rak ifade etmektedir.
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Gilinlimiizde internet, milyonlarca insam birbirine baglayan kiiresel bir
kaynak haline gelmis, iletisim ve paylasim araci olarak giderek daha fazla
kullanilmaktadir (Krol ve Hoffman, 1993).

Modern ¢agin en 6nemli toplumsal degisimini beraberinde getiren in-
ternet, kullanicilarma sunlari sunmaktadir: Iletisim, aligveris, is, egitim,
sosyal etkilesim ve eglence gibi cesitli amaglara yonelik hizmetler sun-
maktadir. internetin kullanicilara birgok fayda sagladigi, hayati kolaylas-
tirdig1 inkar edilemez. Interneti daha fazla kullanan ve amaci kisilerarasi
iletisim, is, finans, egitim ve siyaset olan kisilerin ¢cevrimigi ortamdan be-
lirli faydalar elde ettigi goriilmektedir (Hacker ve Steiner 2001).

Diinya c¢apinda internete bagh yaklasik 400 milyon bilgisayarin ve
yaklasik 100 milyon web sitesinin oldugu tahmin edilmektedir. Tirkiye’de
internet kullaniminin giderek arttig1 ve ¢ok yiiksek seviyelere ulastigi bi-
linmektedir (Yilmaz ve ark., 2014). Aragtirmalar internette gegirilen siire
arttik¢a yalmzlik, sosyal izolasyon, saldirganlik, genel saglik sorunlar1 ve
depresif belirtiler gibi duygusal ve davranigsal bozukluklarin da arttigini
gosteriyor (Kerber, 2005; Yilmaz ve ark., 2014).

Internet igerik platformlarinin kullanim yontemleri ve amaglari, kulla-
nicilarin istek ve ihtiyaglarina bagl olarak zaman igerisinde bir¢ok degisi-
me ve gelisime ugramistir. Sosyal ag kavraminin insanlarin hayatinda yer
bulmaya basladig1 2000°1i yillarda kullanic1 sayisi1 artarak her kesimden
insanin ve toplumun farkli alanlardaki ihtiyag ve ilgilerini karsilamistir
(Bat ve Vural, 2010).

Sosyal medya terimi, giinliik yasamlarinda ¢esitli sosyal paylasim si-
telerini kullanmayanlar i¢in yeni bir kavram gibi goriinebilir ancak sosyal
medyanin kdkenleri otuz yili askin bir gegmise dayanmaktadir (Korenich
ve ark., 2014). Sosyal medya, kullanicilarin ¢evrimigi topluluklar araci-
ligryla bilgi, fikir, kigisel mesaj ve fotograf, video gibi icerikleri paylas-
mak icin kullandiklar1 elektronik iletisim bigimleridir. Sosyal aglar ayni
zamanda eski ve yeni arkadaglarla iletisim kurmak, mevcut iliskileri siir-
diirmek ve toplumsal gelismelerden haberdar olmak i¢in kullanilan arac-
lardir (Lewis, 2009). Jordan ve Luchtefeld’e (2022), gbre insanlara sosyal
bir ortamda kendilerini ifade etme, diger kullanicilarla iletisim kurma ve
iletisim kurmaya devam etme ve igerik paylagma firsat1 veren ¢evrimici bir
platformdur. Kullanici tarafindan olusturulan igerik, kendi profil sayfasini
olusturma ve yeni arkadaslar edinmektir (Giileg, 2018). Bagka bir tanima
gore; Interaktif medya teknolojisi, cevrimici sosyal aglarm gelistirilme-
sinin yani1 sira sanal topluluklar ve aglar araciligiyla bilgi, fikir ve diger
ifade bi¢imlerinin olusturulmasina ve paylasilmasina olanak saglar (Obar
ve Wildman, 2015).
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Sosyal medya kavramini daha iyi anlayabilmek i¢in dncelikle internet
kavramini ele almali, ardindan sosyal medya kavramini tanimlamaliyiz.
Internet, diinyadaki tiim bilgisayarlarin belirli elektronik prensipleri kul-
lanarak iletisim kurmasini saglayan esnek bir kitle iletisim araci olarak
tanimlanmaktadir (Morris ve Ogan, 1996).

Her ne kadar yiiz yiize iletisim giliniimiizde en etkili iletisim sekli ola-
rak kabul edilmeye devam etse de insanlar cogu zaman daha kolay ve rahat
bir iletisim yolu olarak sosyal medyay1 tercih ediyor (Hallerberg ve ark.,
2018).

Teknolojik gelismeler ve internetin kullanim alanlarinin genislemesi,
is hayati da dahil olmak iizere sosyal hayatta birgok degisiklige yol agtig1
gibi hayatimiza bir¢ok yeni kavrami da kazandirmistir. Bu kavramlardan
biri de sosyal medyadir. Sosyal medya aglari ¢evrimigi ortamlara erigim
saglayarak kisisel ve sosyal etkilesimi artirmistir. Bu bakimdan hayatin
vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir (Bulunmaz, 2011; Tutgun ve De-
niz, 2020).

Giiniimiizde kullanict sayisinin hizla artmasiyla birlikte sosyal med-
yay1 daha iyi tanimlamak ve 6zelliklerini listelemek icin yeni kavramlar
ortaya atilmis ve bu da her gegen saniye artmaktadir (Ozkefeli, 2019).

Sosyal Medya Araclari ve Ozellikleri

[letisim, insanin ¢evresine uyum saglamasi icin gerekli olan en 6nemli
faktorlerden biridir. Tiim kisisel ve sosyal etkilesimler iletigimi icerir (Bez-
cive ark., 2022). Sosyal medya platformlarinin kisileraras1 ve sosyal iligki-
lerin gelisimi ve yayginlasmasi, iletisim, bos zaman, sosyal organizasyon,
sosyal yorum olusturma, yayin ve goriiniirliik gibi konular etkiledigi bi-
linmektedir (Ulutasg, 2021).

Sosyal medya, genellikle mobil cihazlarda ve ¢evrimigi olarak kulla-
nilan, kullanicilarin igerik olusturmasini ve aligverisini kolaylastiran bir
platform olarak tanimlanmaktadir. Facebook, Twitter, YouTube, Linkedin
gibi genel ag olusturma, bilgi paylagimi ve is birligi platformlarinin yan
sira Hastalar Benim Gibi ve Mumsnet gibi belirli topluluklara yonelik ¢ev-
rimici formlar1 igerir. {lk modern sosyal medya platformu Six Degrees’in
1997 yilinda faaliyete gegtigi ve kullanicilarin arkadaslartyla ve aileleriyle
ilan panolarina mesaj ve paylasimlar gondererek iletisim kurmalarina ola-
nak sagladigi biliniyor. Son yillarda sosyal aglarin kullanimi giderek daha
popiiler hale geldi (Taylor ve Pagliari, 2018). En sik kullanilan sosyal ag si-
teleri Twitter, Facebook ve Instagram’dir. Sosyal medya siteleri, bireylerin
giinliik hayata dair detaylar1 paylasabilecekleri, baskasi tarafindan yazilan
mesajlara yanit verebilecekleri bir sosyal ag olusturup siirdiirebilecekleri
profesyonel profiller olusturmalarina olanak saglar (Berry ve ark., 2018).
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En popiiler sosyal aglardan biri olan Facebook, Harvard &grencisi
Mark Zuckerberg tarafindan 2004 yilinda kuruldu. Kullanicilarm kendi
profillerini olusturmalarina, durumlarim glincellemelerine, fotograf ve vi-
deo paylagmalarina, ¢esitli gruplara katilarak etkilesimde bulunmalarina,
Oyun oynamalarina olanak tantyan bir sosyal agdir. . , arkadaslarinizla ile-
tisime gegin ve iletisim kurun (Sener, 2009).

Twitter, 2006 yilinda “twttr” adiyla kurulan bir paylagim agidir (Kwak
vd., 2010). Youtube ve Flickr, igerigin yiiklenmesine ve indekslenmesi-
ne olanak taniyan sosyal kapsayici sitelere drnektir (Kara, 2013). Konum
bildirimi saglamak icin check-in terimiyle hayatimiza giren Foursquare,
2009 yilinda kurulmus bir uygulamadir (Cranshaw ve ark., 2011) Spotify,
miizik dinleyebileceginiz, dinlediklerinizi paylasabileceginiz, ¢calma liste-
leri olusturabileceginiz, bir konu hakkinda bilgi paylasabileceginiz ve fik-
rinizi yliksek sesle dile getirebileceginiz iicretli, reklamsiz bir agdir. 2006
yilinda kurulan Spotify, kullanicilarina son yillarda popiiler hale gelen pek
cok igerige erisim imkani sunuyor (Epema ve ark., 2013). Instagram, 2010
yilinda ilk yayina girdiginde yalnizca filtreleme islevlerine sahip olan ve
kullanicilarin fotograf paylasmasina olanak taniyan bir uygulama iken
(Monreau, 2018), artik fotograf ve video paylasma ozellikleri, kullanici
hesaplar1 arasinda dogrudan mesajlar, dinlediginiz miizik ve Hikayelerde
ve canli yayinlarda paylasilan anlik goriintiiler. Bu, zamanla gelisen ve ko-
num bildirimlerinin paylasilan fotograflara eklenti olarak uygulanabildigi
yeni Ozelliklere sahip bir uygulamadir (Manovich, 2017). Belirli 6zellik-
lere sahip iiyelerin diger iiyeler tarafindan paylasilan igerigi diizenleye-
bildigi Wikipedia gibi, ayn1 zamanda bir ansiklopedi 6zelligi de iceren,
makaleler olusturmaniza, referanslar eklemenize, degisiklikleri izlemenize
ve gerekli giincellemeleri kontrol etmenize olanak tanityan uygulamalar
vardir (Myers, 2010). Sanal market uygulamalar ile tiiketici ihtiyaglar
karsilanirken tiiketici etkilesimi de saglanmaktadir (Moynagh ve Worsley,
2022). Tirkiye’de kullanilan ve bireylerin cesitli bolgelerde ihtiyaglarini
karsilayacak sekilde aligveris yapmalarina olanak saglayan Banabi, Car-
refoursa Online, Iste Gelsin, Getir, Migros Sanal Market, Trendyol gibi
uygulamalarla restoranla iletisim kurabiliyor, iiriin ve hizmetler hakkinda
yorum yapabiliyor, farkli bireysel ihtiyaglara yanit verir (Sirzad, 2019; Al-
tunbey ve Tanyildizi, 2021).

Wearesocial ve Hootsuite (2018), tarafindan yapilan arastirmadan
elde edilen verilere gore en ¢ok kullanilan sosyal medya platformlariin
2 milyon 167 bin kullanictyla Facebook, 1,5 milyon kullaniciyla Youtube
ve 1,3 milyon kullaniciyla WhatsApp oldugu tespit edildi. . Ulkemizde
bireylerin en ¢ok kullandig1 sosyal medya platformlari ve mesajlagsma uy-
gulamalariin % 82.0 ile WhatsApp, % 67.2 ile YouTube ve . % 57.6 ile
Instagram oldugunu gériiyoruz (TUIK, 2023).
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Sosyal medya, ¢ok fazla paylasimin gergeklestigi bir ¢evrimicgi medya
tirtidiir. Kullanim alam stirekli genisleyen ve giincellenen sosyal medya-
nin bes 6zelliginin bulundugu belirtilmektedir.

1. Katilin: Sosyal medyay1 olusturan en énemli nokta kullanici ka-
tilimidir. Kullanicilarin birbirlerine geri bildirimde bulunmalarini saglar.
Bu, bireylerin katilimini kolaylastirir. Bagkalarinin gonderilerine yorum
birakan kullanicilar etkilesime bir 6rnektir. 2. Ac¢iklik: Sosyal medya dog-
rudan etkilesimin kapisini agiyor. Ayn1 zamanda net ve hizli igeriklerden
de yararlaniliyor. 3. Konusma: Sosyal medya, kullanicilara hizli ve kolay
geri bildirim saglamanin yani sira iki yonlii iletisim olanag1 da saglar. 4.
Baglanti: Bir¢ok sosyal medya uygulamasi baglayicidir. Diger web site-
lerine, aramalara ve kisilere baglantilar saglanabilir. 5. Topluluk: Sosyal
aglar topluluklarmm etkili ve hizli bir sekilde olusmasina olanak tanir. Bu
sekilde topluluk, sosyal aglar araciligiyla ortak cikarlar icin bulusabilir.
(Giirsakal, 2012; Tutgun Unal, 2015).

Boyd (2007), sosyal medyanin bes 6zelliginden bahsetti. Birincisi sii-
rekliliktir. Sosyal medyada igerik farkliliklari olabilir ancak siireklilik her
zaman merkezdedir. Kullanicilar kurallara uyduklar1 siirece hesaplarini
kullanabilirler. Ikincisi tekrarlanabilirliktir. Sosyal medya icerigi kolayca
kopyalanip saklanabilir. Bu nedenle kullanicilar tarafindan paylasilan ice-
rikler yeniden kullamilabilir. Ugiinciisii arama yetenekleridir. Cogu sosyal
agm bir arama iglevi vardir. Yani aramalar sosyal aglar {izerinden yapi-
labiliyor. Dordiincii 6zellik genigletilebilirliktir. Sosyal medya sayesinde
veri toplama ve dl¢iimleme ¢ok daha kolay ve hizli olabiliyor. Baglantiy1
gondererek anketi tamamlayabilirsiniz. Son 6zellik ise konunun yoklugu-
dur. Sosyal aglara internetin oldugu her yerden erisilebilmektedir. Ozel-
likle cebimize sigan mobil (taginabilir) cihazlar sayesinde ulasim kolayla-
sabiliyor (Kirik, 2013). Sosyal medya, bireylere zaman, mekan ve kontrol
siirlamasi olmadan kendilerini ifade edebilecekleri bir alan sunmaktadir.
Katilimeilarin kendi ihtiyaglarina gore iletisim araglarini ve igeriklerini se-
cebilecekleri bir alandir. Sosyal medyanin kigisel ve kitlesel iletisime im-
kan vermesi ve derin etki yaratmasi bu alani faydali kilmaktadir (Akgiin,
2021; Blossom, 2009). Sosyal medya platformlarinin 6zellikleri sayesinde
sosyal medya genis bir kitleye ulasmaktadir. Artik bu sosyal medya 6zel-
likleri sayesinde hayatinizin her aninda gevrimigi olabilir ve sanal alanin
bir pargasi olabilirsiniz (Ergiider, 2019).

Mayfield (2008), sosyal aglar1 agiklamak i¢in asagidaki 6zellikleri si-

raliyor:

Sosyal medyanin en belirgin 6zelliklerinden biri, ilgili taraflara etki-
lesim olanagi taniyan katilimc1 yapisidir. Sosyal medya, ilgilenen herkesin
katkilarin1 ve yorumlarini tesvik eder. Katilimcilar sadece birey olarak de-
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gil ayn1 zamanda toplum olarak da karsimiza c¢ikabilirler. Sosyal medya,
bireylerin ve kuruluglarin iliski kurmak istedikleri kigileri tanimlamalarina
ve onlarla iletisim kurmalarina olanak tanir. Agiklik, kullanicilarin bilgiye
veya geri bildirime erisimde sinirli engellere sahip olup olmadiklarini ve
kullanict katilimina ve geri bildirime acik olup olmadiklarini ifade eder.
Karsilikli iletigim, kisacasi konugma yetenegi, sosyal aglarin temel unsur-
larindan biridir. Sosyal aglar aracilifiyla kurulan iletisimde kisiler arasi
iletisimin yan1 sira kisilerle ve esyalarla iletisim kurmak ve siirdiirmek
miimkiindiir (Mayfield, 2008).

Bu o6zelliklerine ek olarak sosyal aglarin bir diger 6zelligi de cevrimi-
¢i bilgi paylasimini giderek gelistirmesi ve kullanicilarin bilgisayar kulla-
narak topluluklariyla iletisim kurmasini saglayan sosyal yazilimlara sahip
olmasidir (Cooke ve Buckley, 2018).

Sosyal Medya Kullanimi

Kullanicilarin sosyal aglarda maruz kaldiklar1 igerikler, onlarin dogru
ya da yanlis bilgiler edinmelerine, olumlu ya da olumsuz duygular gelis-
tirmelerine neden olarak tutum ve davraniglarini etkileyebilmektedir (Hu-
dson ve ark., 2015).

Primack ve ark. (2017), Amerika Birlesik Devletleri’nde 19-32 yas
arasi geng yetiskinler arasinda yiiriitiilen arastirmada, birden fazla sosyal
medya platformunun kullanimmin siklikla kaygi ve depresyon oranlarini
artirdigini buldu. Pelling ve White (2009), genglik {izerine yaptiklan ¢a-
lismada genglerin diger bireylerle iletisim kurmak ve ait olma, ait olma
ve bir yere baglanma duygusunu tatmin etmek i¢in siklikla sosyal medya
platformlarinda vakit gecirdiklerini belirtmislerdir.

Akilli telefonlarin ve mobil sosyal medya uygulamalarinin hizla bii-
yilimesi, insanlarin yer ve zamandan bagimsiz olarak bagkalariyla baglanti
kurmasina olanak tanidi. Sosyal medyaya yaygin kullanici erigimi, bireyleri
stirekli olarak asir1 miktardaki bilgiye ve sosyal taleplere dikkat etmeye zor-
layabilir, bu da fiziksel strese ve psikolojiye yol agabilecek asir1 ylike neden
olabilir (Lee ve ark., 2016). Sekiz yillik bir siire boyunca sosyal medyada
gecirilen zaman ile depresyon ve anksiyete gelisimi arasindaki iligkiyi in-
celeyen bir ¢caligmada, 10-13 yas arasi ergenlerde sosyal medyada gegirilen
zamanin anksiyete ve depresyonla orta diizeyde iliskili oldugu belirtilmek-
tedir (Coyne ve ark., 2020). Sosyal medyanin etkilesimli dogas1 nedeniyle,
kullanici tarafindan olusturulan igerik, satin alma ve oy verme kararlarindan
halk sagligina kadar davranislari etkiler (Luca M., 2015). Sosyal medya
kullanicilariin karar verme siireglerini inceleyen calismalar; sosyal medya
iceriginin konaklama, seyahat programlari, restoran tercihleri ve satin alma
siireglerine iliskin kullanici tercihlerini ve kararlarini etkilemede etkili oldu-
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gunu gostermektedir (Liu ve ark., 2020; Piitter, 2017).

Hizla biiyiliyen sosyal medya pazarinda kullanicilarin meslektaslarini
etkiledigi ve giderek onlardan etkilendiklerine dikkat ceken sosyal medya-
nin, insanlarin iletisim kurma, karar verme, sosyallesme, eglenme, aligveris
yapma ve kisisellestirme sekillerini degistirdigine dikkat ¢ekti. Davranig-
lar1 kisisel ve bireysel tercihlere gore belirlenir (Rafailidis ve ark., 2014).

Modern toplumda fikir birligi olusturmaya yoénelik en 6nemli teorik
modellerden biri olan sessizlik sarmali teorisi, 1970’lerde Alman siyaset
bilimci Elisabeth Noelle Neumann tarafindan gelistirildi (Noelle-Neu-
mann, 1974). Sessizlik sarmali teorisi, bireylerin ait olduklar1 gruptan dis-
lanmamak i¢in sessiz kalarak yaygin kamuoyu ve davraniglar1 kabul etme
egiliminde olduklarmi 6ne siirmektedir. Medya arastirmacilari, sessizlik
sarmal1 teorisinin, geleneksel ve dijital medya kullanimindan kaynaklanan
bireysel davranis ve tutumlari agiklamaya 6nemli 6l¢lide katkida bulundu-
gu konusunda hemfikirdir (Scheufele, 2008).

Sosyal medya kullanimi1 diinya ¢apinda biiyiik bir endise haline geldi-
ginden, arastirmalarin sosyal medya kullanim bozukluklar1 ve sosyal med-
ya bagimliligin1 belirlemeye odaklandig: dikkat cekmektedir. Baslangicta
insanlara iletisim kurma olanag1 saglamasi nedeniyle ¢cok olumlu olarak
degerlendirilen internet, diinyanin neresinde olursa olsun, ne yaparsa yap-
sin, sevdikleriyle birlikte olabilecekleri, bulusup bir arada olabilecekleri
bir ortam saglamakta ve zamanla katki saglayabilmektedir. Ozel olarak.
Hayat diinyanin dokusunda ortak bir iplik haline geldi (Grau ve ark., 2019;
Allahverdi, 2020). 2008’ den bu yana yapilan arastirmalar incelendigin-
de gencler arasinda internet kullaniminin giinde 3 saatten fazla oldugu ve
kullanim siiresi arttik¢a 6zellikle ruh sagligir bozukluklariyla ilgili dijital
bagimliligin da arttig1 ortaya ¢ikt1 (Allahverdi,2020; Cotten, 2022; Grau ve
ark., 2019; Gezer, 2022; Yakut ve Kuru, 2020).

Sosyal medya platformlarinin etkisi arastirilan ¢aligmalarda YouTube
kullanicilarinin %20’ sinin, Facebook kullanicilarin yaklasik %76’simin
sosyal medya kullanim bozuklugu yasadigi, hatta {iniversite 6grencilerinin
%47’sinin 6grenmenin sosyal aglara bagli oldugu belirlendi (Mahamid ve
Berte, 2019; Allahverdi, 2020).

Sosyal paylasim sitelerinin kullanim kolayligi, sinirsiz ve kolay eri-
sim, kimligi gizleyip eglence ihtiyaglarini karsilama, para kazanma, is ve
birim kurma gibi nedenlerden dolayi sosyal ag kullaniminin giderek popii-
ler oldugu sdyleniyor (Sarigam ve Karduz, 2018).

DrahosSova ve Balco’ya (2017), gore Avrupa Birligi’nde en yaygin
kullanilan Web 2.0, %89,2 ile Wiki sistemi, (%89,2) sosyal ag sitesi Face-
book ve ile Google’dir. Web platformlarinin kullanimiyla ilgili 6nemli bir
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fayda, bilgi ve iletisim aligverisi ve ardindan verilerin katilimcilar tarafin-
dan paylasilmasidir. Tiim katilimcilara gore en biiyiik dezavantaj internet
bagimliligidir. Bu, katilimcilarin %72’sine tekabiil etmektedir. Bunu gii-
venlik eksikligi %61,1, asir1 bilgi yiiklemesi %58,3 ve sosyal temas kayb1
%47,2 takip etmektedir.

Nesiller arasi sosyal medya kullanim aliskanliklarini aragtiran bir arag-
tirma. Neslin x kusaginda yiizde 7’sinin ve Y kusaginin %23’{iniin interneti
kullanma amacinin sosyal medya kanallarma erismek oldugu, Z kusaginda
ise bu oran %33 ile en fazla tespit edilmistir. Ayn1 calismada; Baby Boomer
kusag1 arasinda %41,4 oraniyla en popiiler uygulama Facebook uygulamasi
olurken, Z kusag1 arasinda %45,8 oraniyla Instagram en popiiler uygulama
oldu. Farkli kusak egilimlerinin yani sira tercih edilen sosyal medya uygula-
malarinda da farkliliklar vardi (Ozdemir S., 2021). 12 ila 24 yas arasindaki
genglerin yarisindan fazlasi Instagram kullanicisidir ve Instagram, diinya
capinda gencler arasinda en popiiler sosyal medya uygulamasi olarak kabul
edilmektedir (Huang ve Su, 2018). Tutgun ve Deniz (2020) tarafindan yapi-
lan bir baska ¢aligmada ise sosyal medya kanallarina yonelik nesiller arasi
tercihler arastirllmistir. Facebook’un baby boomers ve X kusagi arasinda
en ¢ok kullanilan sosyal medya kanali oldugunu, Facebook’un ise Y kusagi
arasinda en popiiler sosyal medya kanali oldugunu buldular. Sosyal medya
uygulamalarinda Z’nin Instagram oldugu ortaya ¢ikiyor.

Sporcularda Sosyal Medya Kullanim

Genglerin, okulda sosyal becerilerini gelistirecek aragtirmalara maruz
birakilmasi, okul yoneticileri, 6gretmenler ve velilerin bu ¢aligmalara destek
vermesi gerekmektedir (Durukan ve ark., 2018). Oysaki genglerde sosyal
medya bagimliligina baktigimizda bireylerin sosyallesmek istedikleri med-
yay1 yani sosyal medyay1 kullanma egiliminde olduklarini anliyoruz. Bu ne-
denle medyanin toplumsallasmay1 beraberinde getirdigini sdylemek yanlig
olmaz. Ciinkii sosyal hayatta itilip kakilan insanlarin bu ortamda kendilerine
yer bulmalari, arkadag bulmalari, bir sekilde toplumla biitiinlesmeleri ve hat-
ta normallesmeleri daha kolay oluyor diyebiliriz. Ustelik bir baska agidan
bakildiginda yiiz ylize iletisimde ciddiye alinmayacagmi diisiinen Kkisiler,
sosyal medya ortaminda yarattiklar1 hayal diinyasinda daha mutlu ve daha
rahat olabilirler (Hazar, 2011). Kitap okumaktan ¢ok web sitelerinde vakit
geciriyoruz. Ayni zamanda cep telefonlarinda mesajlagmak i¢in harcanan za-
man, ciimle ve paragraf yazmak igin harcanan zamanin yerini ald1. Internette
gecirilen zaman ve 6zellikle sosyal medyaya goz atilan zaman, yeni bir sey
diisiinmek ve yaratmak i¢in harcanan zamani ortadan kaldirir. Bunun sonu-
cunda zihinsel fonksiyon ve faaliyetleri destekleyen beyin devreleri zayiflar
ve giderek bozulmaya baslar. Kisacasi1 internet araciligiyla yeni bilgiler 6gre-
nirken eski diisiinceyi, tiretimi ve bilgiyi kaybediyoruz (Carr, 2012).
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Sosyal medya platformlarinin kullanimi insanlari farkli sekillerde et-
kilemektedir. Sosyal medya platformlar spor, siyaset, moda, saglik gibi
pek ¢ok konuda fikir olusumunu etkiliyor. Bu konulardaki degisim ve ge-
lismeler sosyal medyada hizla fark ediliyor. Bireyler bu gelismelere kars1
tutumlarini begeni ya da yorum yoluyla ifade etmektedir. Bunun sonucun-
da bireyin davraniglar ve diisiinceleri etkilenir (Toruk, 2008).

Literatiir taramamizda sosyal medya platformu kullanimina iligkin un-
surlarin pek ¢ok aragtirmaya konu oldugunu gordiik. Bu konuda Pelling ve
White (2009), yaptiklar1 arastirma sonuglarina gore insanlarin baskalarry-
la etkilesim kurma ve kendilerini bir yere ait hissetme isteklerinin tatmin
edildigini belirlemislerdir. Kietzmann ve ark. (2011), sosyal medya plat-
formlarmin 6grenmeye katki sagladigini savunmaktadir.

Sosyal medya platformlarinin olumsuz ydnlerini azaltmak i¢in bazi
onlemlerin alinmas1 gerekmektedir. Kiigiiklerin sosyal ag kullanimlar1 ai-
leleri tarafindan denetlenmelidir. Bireyin depresyon yasama olasiligi géz
ard1 edilmemeli ve depresif belirtilerin siddeti de gbz Oniinde bulundu-
rulmalidir. Sosyal medya platformlarinin saglikli kullanimi i¢in dengeye
odaklanmak gerekiyor. Ayni zamanda sosyal etkilesimlerin siirdiiriilebilir-
ligi de korunmalidir. Bu yontem sayesinde kisiler 6zgiiven ve kimlik faali-
yetlerinden de faydalanabilmektedir (Franco ve Carrier, 2020).

Civan’a (2020), gore spor yapan ve spor yapmayan lise dgrencilerinin
Sosyal Medya Kullanim Olgegi (SMKS) puanlari arasindaki fark istatistik-
sel olarak anlamli bulunmustur. Spor grubunun ortalama puani 15,5 iken
spor dis1 grubun ortalama puani 18’dir. Bu durum sporcularin spor yapma-
yanlara gore sosyal aglar1 daha az kullandigin1 gostermektedir. Spor Dalla-
r1. Korelasyon analizi sonuglarina gore spor yapan ve spor yapmayan lise
ogrencilerinin; Cocuk ve Ergen Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (CGPSS)
ile SMRS puanlar arasinda zayif ve anlamli negatif iliski bulunmustur.
Sonuglara gére SMKS puani arttikga CGPSS puami azalmaktadir. Bu da
bize sosyal medya araclarini kullanan kisilerin psikolojik dayanikliliklari-
nin agir1 derecede azaldigini gosteriyor.

Tuglu’ya (2017), gére bu ¢alisma Ogrencilerin sosyal medya kulla-
nimlari, fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli beslenmeye yonelik tutum-
lar1 arasinda bir iligki olup olmadigini belirlemeye ¢alismaktadir. Sonug-
lara gore YouTube’u daha fazla kullanan 6grencilerin daha fazla fiziksel
aktivite yaptiklar1 ve fiziksel olarak daha aktif olan 6grencilerin saglikli
beslenmeye yonelik tutumlarinin daha olumlu oldugu belirlendi.

Sosyal medya araciligryla insanlara ulasabilen kisiler, en ¢ok takip et-
tikleri sporcular1 da kendi hesaplari {izerinden takip ediyor. Insanlar takip
ettikleri ve hayran olduklar1 bu sporcularin yazdiklar1 mesajlari, paylastiklari
fotograf ve videolan ilgi ve merakla okuyup izliyor, bdylece meraklar1 ve
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soru igaretleri gideriliyor. Sosyal medyanin hayatimiza bu kadar etkili bir se-
kilde girmesiyle birlikte insanlarin takip ettigi sporlar ve marka elgisi olarak
idollestirdikleri sporcular da sirketlerin tercih ettigi anlagmalar arasinda yer
aliyor. Yildiz sporcular hayranlariyla paylasimda bulunuyor, onlar egitiyor,
ayn1 iirtinii kullanmak istediklerini ya da tavsiye ettiklerini iletiyor, ulagama-
yacaklar1 markalarin yaygmlagsmasini sagliyor (Berk ve Bayrak, 2019)

Arvas ve Kantiirk (2020), Calismalarinda Tokyo 2020 Olimpiyat
Oyunlari’nda madalya kazanan Tiirk milli sporcularin sosyal medya alig-
kanliklarin1 ve davraniglarini incelemeye calistilar. Yeni iletisim ortamla-
rinin olustugu ve iletisim yontemlerinin degistigi glinlimiiz yeni medya
kanallarinda, sporcularin spor yapma aliskanliklar1 Bu ortamda sosyal ag-
lar1 kullanmak da farkli olacaktir. Sosyal medya birgok seyi degistirdigi
gibi insanlarin hedef kitleleriyle iletisim kurma bicimlerini de degistirdi ve
doniistiirdii. Diinyanin en biiyiik sosyal medya platformlarindan biri olan
Instagram 6zelinde yapilan bu ¢alismada, Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunla-
ri’nda madalya kazanan Tiirk sporcularin sosyal medya hesaplarini kul-
lanma sikliklar1 ve amaglar1 farklilik gostermektedir. Elde edilen veriler-
den yola ¢ikilarak yapilacak bir 6n hipoteze dayanarak, sporcularin sosyal
aglar1 asil amag olarak reklam/tanittim amagh kullanmadiklar1 sonucuna
varilabilir. Reklamlar1 izleyin. Ve Olimpiyatlar 6ncesinde izleyici sayisinin
diisiik olmas1 nedeniyle reklamlarin bir gelir kaynag1 olarak kullanilmasi.
Sporcularin 6ncelikle sosyal medyada sporcu kimligini tanittiklar1 ve ayni

zamanda sponsorlu icerikli paylagimlara da yer verdikleri goriillmektedir.

Sonu¢

Sporcularin giinliik yasamlarinda interneti kullandiklarini ve bu duru-
mun hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugunu bilmelisiniz. Ne ya-
zik ki sporcularin internette arastirma yapmak veya egzersiz yapmaktan
cok sosyal aglarda daha fazla zaman harcadigi ortaya ¢ikti. Sporculart bu
sosyal medya cilginligina ¢eken faktorler arasinda magazalarin, catering
firmalarinin, hediyelik esya iireten ve satan firmalarin varligi ve bazi iiriin-
lerinin sadece internette bulunmasi yer aliyor (Tiire, 2019).

Ayrica elit sporcular; Giinliik hayatlarindan, antrenmanlarindan ve
maglarindan sahneler paylasarak takipcileriyle etkilesimde kalabiliyor-
lar. Kullandigimiz teknoloji ve uygulamalarin getirdigi yenilik ve evrimle
birlikte gelen yeni 6zelliklerle abonelerin sorularini yanitlayabilecekleri,
anket yapabilecekleri, gdzlemleyebilecekleri ve hatta canli yayin agarak
onlarla konusabilecekleri bir ortama ulastilar. Artik kendi markalarimi ya-
ratmaya kararli olan sporcular, ulastiklar takipg¢i sayisina gore kendi ara-
larinda ciddi bir rekabet igerisine giriyorlar. Bu saha dig1 rekabet onlar igin
sahadaki rekabet kadar énemli; ¢iinkii verdikleri reklam karsiliginda al-
diklari iicret tamamen bu takipgi sayisina baglidir (Berk ve Bayrak, 2019)
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Spor yoneticisi, spor hizmeti ve faaliyeti yiirliten kurum ve yapilan-
malarda hedeflenen amaglara yonelik hareket edilmesini saglayan, sorum-
luluk alarak sistemin islemesini hedefleyen kisidir (Donuk, 2005). Spor
yOneticisinin bagli olduklar1 kurumun amaglarina gore hareket edebilecek,
giincel gelismeleri takip edip adapte olabilecek, kurumunu her zaman bir

adim One tastyabilecek kabiliyette olmas1 beklenir (Gtiglii, Yaman, ve Ye-
nel, 1996).

Spor yoneticileri sorumlu olduklar1 kurum, kurulus, organizasyon
veya spor kuliiplerinin yonetim bi¢imleri konusunda yaratici ve girisken
olmalari, spor yonetiminin gelismesi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Spor organi-
zasyonlart mevcut donemin gelismelerine ve sartlarina uyum saglayarak
her gegen giin yenilik¢i bir yaklasimla gelisiyor, bu da her bir spor kurum
ve kurulusunun rekabet sonucunda gelismesini neden oluyor (Ambreen,
Chhabra, ve Banerjee, 2021).

Planlama, orgiitleme, yiiriitme, koordinasyon ve denetim gibi temel
fonksiyonlara sahip olan yonetim, birgok alanda kullanilmaktadir. Tiim yo-
netim ¢esitlerinin temel ilkelerinden olan bu fonksiyonlarin, spor yonetimi
ve organizasyonlari i¢in de gecerli oldugu bilinmektedir. Bu yiizden spor
yonetimi, genel yonetim prensiplerinin spora uyarlamasi olarak ifade edi-
lebilir (Sunay, 2009).

Durdova (2012)’ya gore sporda girisimcilik faaliyetleri incelendigin-
de, reklam hizmeti vermek, spor sahalar1 veya mekanlari kiralamak, icecek
satmak, eglence ve sergi niteliginde etkinlikler diizenlemek, konaklama
hizmetleri sunmak, danigmanlik hizmeti vermek, spor arag-gerecleri sat-
mak, rejenerasyon ve rahatlama (yenilenme, dinlenme, gevseme), hareket
becerilerini gelistirme ve hizmet i¢i egitim vermek en sik tercih edilen
alanlardir. Buradan da anlasilacagi gibi evrensel ve multidisipliner yapi-
ya sahip olan spor, endiistrileserek bircok alanda hizmet sunan 6nemli bir
yapt haline gelmistir. Bu hizmet anlayis1 spor yonetimi kavraminin genis-
lemesine ve beraberinde bu organizasyonun planlanmasini, orgiitlenme-
sini, igleyisini ve devamliligin1 kontrol edecek, denetiminin yapilmasini
saglayacak olan spor yoneticiligi kavramini getirecektir.

Spor alaninda insan kaynagi olarak nitelendirilen; sporcu, antrendr,
monitor, yonetici, mithendis, egitimci, doktor, isletmeci, vb. uzmanlarin iyi
egitilip istihdam edilmesi, sporda kalite ve verimliligi artirarak, sporun ge-
lismislik ve yayginlik diizeyine olumlu etkisi ile birlikte sportif basarilara
da 6nemli dlglide yansiyacagi sdylenebilir (Arag Ilgar, Cihan; 2019). Spor
yoneticisinin hedefleri dogrultusunda hareket ederken bireysel anlamda
birgok faktdriin kendisini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegi bi-
linmektedir. Bunlarin basinda psikolojik etmenler gelmektedir.
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Psikolojik 1iyi olus, bireyin yasamu siiresince kigisel gelisimine katki
saglamasi, yasantilarindan pozitif yonde ¢ikarimlar bulunabilmesi, sosyal
yasantisinda kaliteli iligkiler kurarak belirlenen amaglar dogrultusunda
yasamini slirdiirmesi ve yasamini anlaml kilan seyin hedefleri olduguna
inanmasi, kendi yagsamina yon verirken sosyal yagantisini da yonetebilme-
si, karar vermesi gerektigi yerde kendi iradesini dogru bir sekilde kullana-
bilmesi gibi birgok anlama gelmektedir (Seligman, 2002).

Ryff (1989) psikolojik iyi olus i¢in kisinin psikopatolojik durumlardan
anksiyete, stres, depresyon gibi problemlerin olmamasinin yeterli olmaya-
cag1 gorislindedir. Yani kisinin kendini kotii hissetmemesi bu baglamda
yeterli bir durum degildir. Bu tiir problemler yasanirken ihtiya¢ duyulan
destegin, aslinda o duruma gelmeden veya ¢ok daha iyi durumdayken bile
desteklenerek ayakta tutulmasi gerektigi anlami ¢ikarilabilir. Ryff ve Ke-
yes’e (1995) gore kisinin kendi enerjisinin farkinda olmasi, iyi olabilmesi
icin yeterli olmayacak; bu enerjisini arttirmak ve agiga ¢ikarmak isteme-
siyle daha ¢ok miimkiin olacaktir. Yani iyi olus i¢in asil gerekli olan sey,
kisinin potansiyelinin farkinda olup harekete gecmesidir.

Yasam doyumu kavrami ilk defa Neugarten vd. (1961) ortaya atmis ve
kisinin yagam1 boyunca elde ettigi amaglar ile elde etmek istedigi amagclari
dogrultusunda bir kiyaslama sonucunda yasam doyumunun seviyesinden
s0z edilebilecegi iddia etmiglerdir. Yasam doyumunu tanimlarken dncelik-
le temel olarak ele alinmasi gereken kavram “doyum” olmalidir. Doyum,
kisinin kendi hedeflerini, istek ve arzularimi karsilamasidir. Yasam doyumu
ise, kisinin arzulari, talepleri ile neleri elde ettigi arasinda bir kiyaslamasi
yapilarak mevcut durumun tespit edilmesidir. Yani yagsam doyumu, beklen-
tilerin elde edilen durumla karsilastirilmasinda nasil bir farkin oldugunun
sonucunu gosterir (Ozer ve Karabulut, 2003).

Yasamimizin siirdiiriilebilmesi, biiylime, gelisme gibi 6zelliklerin de-
vamliligmin olabilmesi ve iyi olus durumunun yiiksek seviyeye cikarila-
bilmesi i¢in bir takim istek ve arzular olusmaktadir. Bu istek ve arzular
ihtiyaglarimizi ifade etmektedir (Zhang, 2008). Zhang (2008) bu ihtiyag-
larin 3 cesit oldugunu savunmaktadir. Bunlar fizyolojik ihtiyaclar, sosyal
ihtiyaglar ve psikolojik ihtiyag¢lardir.

Psikolojik ihtiya¢ doyumu, ii¢ temel 6zelligi olan 6zerklik, yeterlik ve
iligkili olma alt basliklarin1 agiklarken, bu ihtiyag¢larin iyi olusun da sart-
lar1 oldugunu ifade eder. Bu temel ihtiyag¢larin giderilmesi olumlu yonde
bir durum ortaya koyarken, ihtiyaglarin doyurulmamasi ise iyi olusta dii-
siisiin yasanmasina ve bununla birlikte ihtiyaclarin karsilanmamasina ne-
den olmaktadir. Psikolojik ihtiya¢ doyumu, tiim bireyler i¢in gegerli olup
doyuruldugu takdirde kisinin kendi sinirin1 agsmasi, gelismesi ve pozitif
yonlii bir ilerleyisin olmasini saglarken, aksi durumda kisiye psikolojik
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olarak olumsuz etkileri olacaktir (Deci ve Ryan, 2000). Psikolojik ihtiyag
doyumunda ii¢ temel 6zellikten birinin karsilanmasi, psikolojik saglik i¢in
yeterli olmayacaktir (Guay, Mageau, ve Vallerand, 2003; Wright, Burt, ve
Strongman, 2006).

Bu c¢alismada, spor kuliipleri yoneticilerinin psikolojik doyumunda
denge, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarmin birbirleriyle iliskilerini
ortaya koymak, bu dogrultuda durum degerlendirmesi yapmak ve konu
hakkinda literatiire katki saglamak amaclanmustir.

YONTEM

Bu arastirmanin modeli, genel tarama modellerinden biri olan iliskisel
tarama modelidir. iliskisel tarama modelinde iki veya ikiden fazla degiske-
nin arasindaki iligkinin saptanmasi ve bu iligkinin diizeyinin belirlenmesi
amaclanmaktadir (Aziz, 2011).

Arastirma Grubu

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Hatay ilindeki spor kuliiplerinde go-
rev alan, gonillii olarak katilmis ve basit tesadiifi yontem ile secilmis 242
spor yoneticisi olugturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada katilimcilara, aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel
bilgi formu ve Telef (2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Psikolojik Iyi
Olus Olgegi, ardindan Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirk¢eye uyarla-
nan Yasam Doyumu Olgegi son olarak da Kardas ve Yal¢in (2018) tarafin-
dan Tiirk¢eye uyarlanan Psikolojik ihtiyag Doyumunda Denge Olgegi uy-
gulanmistir. Olgeklerin uygulanmasi igin gerekli olan izinler alimus olup,
0lcek ve kisisel bilgi formu katilimcilar tarafindan yanitlanmisgtir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu

Psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve psikolojik ihtiyag doyumuyla
iligkisi olabilecegi diisiiniilen demografik bilgileri tespit etmeye yonelik
kisisel bilgi formu konuyla ilgili alan yazin taramasi sonucu, arastirmaci-
nin kendisi tarafindan hazirlanmistir. Toplam 12 sorudan olusan formda
yas, medeni durum, meslek, egitim durumu, spor yoneticiliginde gorev
yili, ortalama gelir diizeyi, sporculuk kariyerinde seviye, aktif sporculuk
durumu, sportif organizasyon sirasinda saldirtya ugrayip ugramadigi, alkol
ve sigara kullanim diizeyi, kaygi, stres, saldirganlik diizeyi gibi degisken-
ler sorgulanmig ve katilimcilar hakkinda bilgi elde edilmeye galigilmistir.
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Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Bu olgek Diener vd. (2009, 2010) tarafindan psikolojik iyi olusu
olemek icin gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlanma calismasi Telef
(2013) tarafindan yapilmstir. Sekiz maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus
Olgegi olumlu iliskilerden yeterlik hislerine, anlaml1 ve amacli bir yasama
sahip olmaya kadar insan fonksiyonunun 6nemli 6gelerini tanimlamakta-
dir. Psikolojik Iyi Olus Olcegi’nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1)
ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir.

Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

Bu dl¢ek Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan yasam
doyumunu dlgmek igin gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlanma ca-
lismast Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. Yasam doyumu ile
ilgili aragtirmalar, yasam doyumunu 6lgen araglarin gelistirildikleri dillerin
disinda kullamlabilmesi sayesinde gittikce genislemektedir. “Olgeklerin
uyarlanarak gelistirildikleri dilin disinda da kullanilabilmesi arastirma ve-
rilerini genislettigi, kiiltiir-dil ve etnik gruplar arasi karsilastirmali arastir-
malarda kullanilabildigi bildirilmektedir” (Savasir, 1994).

Psikolojik Ihtiya¢c Doyumunda Denge Olcegi (PIDDO)

Bu 6l¢ek Sheldon ve Hilpert (2012) tarafindan bireylerin psikolojik
ihtiya¢ doyumlarini doyum ve doyumsuzluk boyutunda 6lgmek igin ge-
listirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Kardas ve Yal¢in (2018) ta-
rafindan yapilmistir. Bu arastirmada ele alinan degiskenlerden biri olan
psikolojik ihtiya¢ doyumu kavrami 6z belirleme kurami kapsaminda in-
celenmistir. Bu konuyla ilgili ¢calismalarin sayis1 artmaktadir fakat son
zamanlarda psikolojik ihtiyag doyumunda denge, psikolojik ihtiyac en-
gellenmesi veya ihtiyag doyumsuzlugu gibi benzer kavramlarin da ince-
lenmesi yoniindeki tavsiyeler artmistir. Bu durum ¢esitli 6l¢cme araglarinin
gelistirilmesine neden olmustur (Sheldon ve Hilpert, 2012).

Islem

Kisisel bilgi formu ve 6lgekler spor yoneticilerine online ve yiiz ylize
olacak sekilde telefon veya tablet araciligiyla uygulanmistir. Arastirmaya
katilmanin goniilliiliik esasina dayali oldugu, arastirmadan ¢ekilmek iste-
meleri gibi bir durumda hiir olduklar1 belirtilmistir. Calismaya katilmay1
kabul eden katilimcilardan Kisisel Bilgi Formu’nu ve Ol¢ekleri doldur-
malart istenmis, maddelerin tamaminin cevaplanmasinin 6nemli oldu-
gu belirtilmistir. Form ve 6lgekler aragtirmaci tarafindan online ortamda
toplanirken, doldurulan form ve 6l¢egin bir kopyasi alinabilecek sekilde
katilimcinin istegine birakilmigtir. Kisisel Bilgi Formu en basta olacak se-
kilde olgeklerin sirast uygun sekilde diizenlenip katilimcrya sunulmustur.
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Katilimcilara katilimlar karsiliginda herhangi bir tesvik verilmemistir. Ve-
rilerin analiz edilmesi sirasinda her bir katilimciya katilimei1 kodu verilerek
veriler SPSS“e girilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 15.0 paket programi kullanildi.
Verilerin analizinde, demografik 6zellikleri tanimlamak icin say1 yilizde da-
gilim1 ve tanimlayici istatistikler yapilmustir. Verilerin normal dagilima uy-
gunluguna Skewness ve Kurtosis degerleri ile bakilmistir (Skewness ve Kur-
tosis degerleri -1,5 ile +1,5 arasinda). Veriler normal dagilim gdsterdiginden
n say1s1 30’un lizerindeki verilerde tek yonlii varyans analizi, bagimsiz grup-
larda t testi, n say1s1 30’un altindaki verilerde ise Mann Whitney U, Kruskal
Wallis testi kullamlmistir. Olgekler arasindaki iliskiyi degerlendirmede ise
Pearson korelasyon analizi ve regresyon analizi yapilmustir.

BULGULAR

Bu boliimde veri analizleri sonucunda ulasilan bulgular ve bunlara
iligkin yorumlara yer verilmistir.

Tablo 3.1. Katihmcilarin Yas Degiskeni ile Psikolojik Ihtiya¢ Doyumunda Denge
Olgegi alt boyutlar: ortalama puanlarimn karsilagtirilmast

Yas Degiskeni Mliskisellik Yeterlik Ozerklik
y Legls Orttss Orttss Orttss
45 yas alti 41 4,11+0,56 4,11+0,43 3,74+0,49
46-50 yas arast 60 4,03+0,37 4,16+0,43 3,97+0,45
51-55 yas arasi 82 4,01+0,38 4,25+0,31 4,00+0,39
56 yas lizeri 59 4,18+0,44 4,314+0,36 3,95+0,50
2,862/0,038* 3,303/0,021*
F/p 2,172/0,092 a<dt a<b=c=d+

*p<0,05, tPost hoc Tukey’s-b test sonucu, F: Tek yonlii varyans analizi, z: Mann
Whitney U testi, x*: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin yaglar ile yeterlik ve 6zerklik alt boyutlar1 ortalama
puani arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Yeterlik alt bo-
yutunda, 56 yas iizerinde olan katilimcilarin ortalama puanlarinin 45 yas
altinda olan katilimcilarin ortalama puanlarina gére daha yiiksek oldugu;
ozerklik alt boyutunda ise, 45 yas altinda olan katilimcilarin ortalama pu-
anlarinin 46-50 yas arasinda, 51-55 yas arasinda ve 56 yas iizerinde olan
katilimcilarin ortalama puanlarindan daha diisiik oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin yasglari ile iliskisellik alt boyutu ortalama puani arasinda an-
laml1 fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05) (Tablo 3.1).
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Tablo 3.2. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag
Doyumunda Denge Olcegi alt boyutlari ortalama puanlarinin karsilastirilmasi

Medeni Durum n Miskisellik Yeterlik Ozerklik
Degiskeni Orttss Orttss Orttss
Evli 227 4,09+0,41 4,24+0,37 3,95+0,45
Bekar 15 3,85+0,67 3,93+0,35 3,77+0,51
z/p -1,550/0,121  -3,061/0,002*  -1,319/0,187

*p<0,05, fPost hoc Tukey’s-b test sonucu, F: Tek yonlii varyans analizi, z: Mann
Whitney U testi, x*: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin medeni durumlar ile yeterlik alt boyutu ortalama puani
arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), evli olan bireylerin ortalama puan-
larinin bekar olan bireylerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Katilimcilarin medeni durumlari ile iligkisellik ve 6zerklik
alt boyutlar1 ortalama puanlari arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmis-
tir (p>0,05) (Tablo 3.2).

Tablo 3.3. Katimcilarin Meslek Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag Doyumunda
Denge Olgegi alt boyutlart ortalama puanlarimn karsilastiriimast

. . n iskisellik Yeterlik Ozerklik

Meslek Degiskeni Orttss Orttss Orttss

Memur 29 4,19+0,42 4,22+0,41 3,85+0,49
Isci 22 4,09+0,62 4,31+0,46 4,06+0,41
Esnaf 137  4,02+0,39 4,18+0,33 3,91+0,44
Emekli 22 4,28+0,44 4,46+0,33 4,09+0,38
Antrendr 32 4,05+0,42 4,194+0,47 3,95+0,56

% %
x¥/p 10,21(:1/3#29 ls’sciil/gjgrm 6,371/0,173

*p<0,05, tPost hoc Tukey’s-b test sonucu, T11 Bonferroni diizeltme sonucunda elde
edilen p degeri p<0,005, F: Tek yonlii varyans analizi, z: Mann Whitney U testi, x*: Kruskal
Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin meslekleri ile iliskisellik ve yeterlik alt boyutlart orta-
lama puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), her iki alt boyutta da
emekli olan bireylerin ortalama puanlarinin esnaf olan bireylerin ortalama
puanlarina gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Katilimcilarin meslek-
leri ile 6zerklik alt boyutu ortalama puani arasinda anlamli fark olmadigi
bulunmustur (p>0,05) (Tablo 3.3).
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Tablo 3.4. Katilmcilarin Egitim Durumu Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag¢
Doyumunda Denge Olcegi alt boyutlari ortalama puanlarinin karsilastirilmasi

ey . . Iiskisellik Yeterlik Ozerklik
Egitim Durumu Degiskeni n Ortiss Orttss Ortiss
Tlkokul 18  4,18£0,45  4,35+0,36  3,90+0,51
Ortaokul 47 4,08+0,41 4,22+0,36  3,92+0,46
Lise 108  3,99+0,41 4,22+0,33  3,95+0,44
Universite 69 4,16+0,46 4,20+0,46  3,94+0,46
x*/p 9’6ii/((;1’_(;_22* 2,779/0,427 0,326/0,955

*p<0,05, tTBonferroni diizeltme sonucunda elde edilen p degeri p<0,008, F: Tek yonli

varyans analizi, z: Mann Whitney U testi, x*: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin egitim durumlari ile iligkisellik alt boyutu ortalama pu-
an1 arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), iiniversite mezunu olan kati-
limcilarin ortalama puanlarinin lise mezunu olan katilimcilarin ortalama
puanlarina gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Katilimcilarin egitim
durumlar1 ile yeterlik ve 6zerklik alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda
anlamli fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05) (Tablo 3.4).

Tablo 3.5. Katilimcilarin Yénetici Olarak Calisma Yili Degiskeni ile Psikolojik
Ihtiya¢ Doyumunda Denge Olgegi alt boyutlart ortalama puanlarinin

karsilastirilmasi
Yonetici Olarak Calisma Iliskisellik Yeterlik Ozerklik
Yih Degiskeni Ortss Orttss Orttss
5 yil altinda 74 3,97+0,48 4,13+0,41 3,91+0,44
6-11 yil 98 4,08+0,35 4,21+0,34 3,90+0,46
12 yil ve lizeri 70 4,17+0,47 4,33+0,38 4,02+0,46
% *
Fip 3,741/0,025 4,978/0,008 1,658/0.193
a<ct a<ct

*p<0,05, tPost hoc Tukey’s-b test sonucu, F: Tek yonli varyans analizi, zz Mann Whitney

U testi, x%: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin yonetici olarak ¢alisma yillar ile iliskisellik ve yeterlik
alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), her
iki alt boyutta da yonetici olarak 5 yil altinda ¢alisan bireylerin ortalama
puanlarinin 12 yil ve iizerinde ¢alisan bireylerin ortalama puanlarina gore
daha diisiik oldugu bulunmustur. Katilimcilarin yonetici olarak ¢aligma
yillar1 ile 6zerklik alt boyutu ortalama puani arasinda anlamli fark olmadi-
&1 belirlenmistir (p>0,05) (Tablo 3.5).
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Tablo 3.6. Katilimcilarin Gelir Diizeyi Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag
Doyumunda Denge Olcegi alt boyutlari ortalama puanlarinin karsilastirilmasi

e . Mliskisellik Yeterlik Ozerklik
Gelir Diizeyi Degiskeni - n Orttss Orttss Orttss
8 bin TL ve alt1 184  4,01+0,40 4,18+0,37 3,90+0,43
8 bin TL tizeri 58  4,26+0,47 4,37+0,37 4,06+0,50
t/p -3,844/0,000* -3,416/0,001*% -2,363/0,019*

*p<0,05, t: Bagimsiz gruplarda t testi, x*: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin gelir diizeyleri ile psikolojik ihtiya¢ doyumunda den-
ge Olgegi alt boyutlart ortalama puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu
(p<0,05), tiim alt boyutlarda gelir diizeyi 8.000 TL {izerinde olan bireylerin
ortalama puanlariin 8.000 TL ve altinda olan bireylerin ortalama puanla-
rindan daha yiiksek oldugu saptanmigtir (Tablo 3.6).

Tablo 3.7. Katihmcilarin Sigara Kullanma Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag
Doyumunda Denge Olgegi alt boyutlari ortalama puanlarinin karsilastirilmasi

. <. . Mliskisellik Yeterlik Ozerklik
Sigara Kullanma Degiskeni n Ortiss Ortiss Orttss

Kullanmiyorum 143 4,09+0,46  4,25+0,35 3,97+0,47
80  4,00+0,40  4,17+0,41 3,91+0,43

Az kullantyorum

Orta diizeyde kullantyorum 19  4,25+0,30  4,22+0,44 3,82+0,46

7,498/0,024*
x2/ ’ ’ 2,154/0,341 2,418/0,299
P b<ctitt
*p<0,05, t1t1Bonferroni diizeltme sonucunda elde edilen p degeri p<0,0167, t: Bagimsiz
gruplarda t testi, x%: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin sigara kullanma durumlar ile iliskisellik alt boyutu or-
talama puani arasinda anlamh fark oldugu (p<0,05), orta diizeyde sigara
kullanan bireylerin ortalama puanlarinin sigaray1 az kullanan bireylerin or-
talama puanlarina goére daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin
sigara kullanma durumlari ile yeterlik ve 6zerklik alt boyutlar1 ortalama
puanlar1 arasinda anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05) (Tablo 3.7).
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Tablo 3.8. Katilimcilarin Kaygili Bir Insan Olma Degiskeni ile Psikolojik Ihtiyag
Doyumunda Denge Olcegi alt boyutlari ortalama puanlarinin karsilastirilmasi

Kaygili Bir Insan n iliskisellik Yeterlik Ozerklik
Olma Degiskeni Orttss Orttss Orttss

Hicbir zaman 36 4,13+0,55 4,23+0,48 4,00+0,48
Arada bir 123 4,13+0,41  428+037 3,97+0,43
Bazen 73 3,96+0,38 4,17+0,31 3,94+0,43
Cogu zaman 10 3,88+0,48 3,91+£0,37 3,40+0,52

9,729/0,021* 12,418/0,006* 10,705/0,013*
x/p

c<btt d<btt d<a=b=ctt
*0<0,05, 11Bonferroni diizeltme sonucunda elde edilen p degeri p<0,008, x°: Kruskal
Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin kaygili bir insan olmalar1 psikolojik ihtiya¢ doyumunda
denge 6lgegi alt boyutlari ortalama puanlar1 arasinda anlaml fark oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Iliskisellik alt boyutunda, arada bir kaygili olan
katilimcilarin ortalama puanlarinin gogu zaman kaygili olan katilimeilarin
ortalama puanlarindan daha yiiksek; yeterlik alt boyutunda arada bir kay-
gili olan katilimcilarin ortalama puanlarinin ¢ogu zaman kaygil olan kati-
limcilarin ortalama puanlarindan daha yiiksek; 6zerklik alt boyutunda ise
¢ogu zaman kaygili olan katilimcilarin ortalama puanlarinin hi¢bir zaman,
arada bir ve bazen kaygili olan katilimcilarin ortalama puanlarindan daha
diisiik oldugu saptanmistir (Tablo 3.8).
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Tablo 3.9. Katilimcilarin Sosyo-demografik ézellikleri ile Psikolojik Lyi Olus
Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi ortalama puanlarimin karsilastirilmast

Psikolojik Iyi Olus Toplam Yasam Doyumu Olgegi

Degiskenler n Toplam
Orttss Orttss
Yas
45 yas alt1 41 47,73+£3,95 17,46+3,38
46-50 yas arasi 60 48,40+4,14 17,85+2,83
51-55 yas arast 82 48,80+3,10 18,10+2,56
56 yas lizeri 59 49,13+4,79 18,22+3,80
F/p 1,136/0,335 0,573/0,633
Medeni durum
Evli 227 48,75+3,84 18,07+3,03
Bekar 15 46,33+5,19 16,26+3,73
z/p -2,001/0,045* -1,898/0,058
Meslek
Memur (a) 29 49,24+438 18,44+3,12
Isci (b) 22 50,40+4,42 19,45+4,02
Esnaf (c) 137 48,13+£3,53 17,77+2,74
Emekli (d) 22 50,04+4,27 19,00+2,89
Antrendr (e) 32 47,81+4,35 16,59+3,43
Xp 11,219/0,024* 12,333/0,015*
a=b=c=d=e a=b=c=d=e

Egitim durumu

ilkokul 18 49,77+5,01 17,61+3,69
Ortaokul 47 47,82+4,40 17,40+3,80
Lise 108 48,65+3,35 18,34+2,30
Universite 69 48,73+4,24 17,84+3,48
x/p 3,626/0,305 3,627/0,305
Yonetici olarak
c¢alisma yih 74 48,27+3,74 17,86+2,63
5 yil altinda 98 48,52+3,79 17,85+3,04
6-11 yil 70 49,07+4,43 18,21+3,63
12 y1l ve tizeri
F/p 0,766/0,466 0,321/0,726
Gelir Diizeyi
8 bin TL ve alt1 184 47,92+3,66 17,33+2,77
8 bin TL tizeri 58 50,75+4,17 19,96+3,28
t/'p -4,967/0,000* -6,031/0,000*

Profesyonel ya da Amator
olarak Sporcu Olma

Durumu 15 49,334+5,19 18,20+4,16
Profesyonel 204 48,43+3,80 17,80+2,89
Amator 23 49,65+4,51 19,17+3,92
Sporcu olmadim

x*/p 2,293/0,318 3,552/0,169
Aktif olarak spor yapma
durumu 142 48,90+3,57 18,09+3,00
Evet 100 48,17+4,45 17,78+3,24
Hay1r

t/p 1,374/0,171 0,768/0,443
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Sportif bir organizasyon
sirasinda saldiriya ugrama

durumu 109 48,50+4,25 17,65+3,29
Evet 133 48,68+3,73 18,214+2,92
Hayir
t/p -0,349/0,727 -1,415/0,158
Alkol kullanma durumu
Kullanmiyorum 147 48,49+3,38 17,91+2,67
Az kullantyorum 81 48,23+4,51 17,60+3,60
Orta diizeyde kullaniyorum 14 51,85+5,08 20,50+3,25
X¥p 8,593/0,014* 6,401/0,041*
a=b<ctiff a<ctiff
Sigara kullanma durumu
Kullanmiyorum 143 49,00+3,70 18,01+2,94
Az kullantyorum 80 47,78+4.26 17,70+3,18
Orta diizeyde kullaniyorum 19 49,00+4,34 18,68+3,90
x*/p 6,190/0,045* 1,631/0,442
a=b=c

Kaygihi bir insan olma

Higbir zaman 36 50,58+3,90 18,83+2,74
Arada bir 123 48,84+3,85 18,26+3,38
Bazen 73 47,75+3,45 17,31£2,51
Cogu zaman 10 44,70+5,22 15,90+3,24
x*/p 17,904/0,000* 10,278/0,016*
c=d<atf a=b=c=d
Stresli bir insan olma
Higbir zaman 26 50,924+4,28 19,34+2,86
Arada bir 110 48,81+3,76 18,09+3,14
Bazen 90 48,16+3,57 17,61£2,70
Cogu zaman 16 45,81+5,02 16,81+4,49
5 13,741/0,003*
x*/p e=d<at 5,701/0,127

*p<0,05, F: Tek yonlii varyans analizi, zz Mann Whitney U testi, x*: Kruskal Wallis
testi, n=242.

*p<0,05, TtBonferroni diizeltme sonucunda elde edilen p degeri p<0,008, x*: Kruskal
Wallis testi, n=242.

*p<0,05, t11tBonferroni diizeltme sonucunda elde edilen p degeri p<0,0167, t: Ba-
gimsiz gruplarda t testi, x*: Kruskal Wallis testi, n=242.

Katilimcilarin medeni durumlari ile psikolojik iyi olug 6lgegi ortalama
puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), evli olan bireylerin ortalama
puanlarinin bekar olan bireylerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldu-
gu belirlenmistir (Tablo 3.9).

Katilimcilarin gelir diizeyleri ile psikolojik iyi olus 6l¢egi ortalama
puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), gelir diizeyi 8.000 TL iizerin-
de olan bireylerin ortalama puanlarinin 8.000 TL ve altinda olan bireylerin
ortalama puanlarina gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 3.9).
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Katilimcilarin alkol kullanma durumlarn ile psikolojik iyi olus 6lgegi
ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Orta
diizeyde alkol kullanan bireylerin ortalama puanlarinin alkolii az kullanan
ve alkol kullanmayan bireylerin ortalama puanlarindan daha ytiksek oldu-
gu belirlenmistir (Tablo 3.9).

Katilimcilarin kaygili bir insan olmalari ile psikolojik iyi olus dlcegi
ortalama puan1 arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), kaygili olmayan bi-
reylerin ortalama puanlarinin bazen ve her zaman kaygili olan bireylerin
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 3.9).

Katilimcilarin stresli bir insan olmalar1 ile psikolojik iyi olus 6lgegi
ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), bazen ve her zaman
stresli olan bireylerin ortalama puanlarinin stresli olmayan bireylerin orta-
lama puanlarma gore daha diisiik oldugu bulunmustur (Tablo 3.9).

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerinden yas, egitim durumu,
yOnetici olarak ¢aligma y1l1, profesyonel ya da amator olarak sporcu olma
durumu, aktif olarak spor yapma durumu ve sportif bir organizasyon si-
rasinda saldiriya ugrama durumu degiskenleri ile psikolojik iyi olus 6lce-
gi ortalama puani arasinda anlaml fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).
Katilimcilarin meslekleri ve sigara kullanma durumlart ile Kruskal Wallis
testi sonucunda anlamli fark oldugu (p<0,05), fakat ikili karsilagtirmalarda
Bonferroni diizeltmesi sonucunda elde edilen p degerinin sirasiyla p>0,005
ve p>0,0167 olmasindan dolay1 katilimcilarm meslekleri ve sigara kullan-
ma durumlart ile psikolojik iyi olus 6l¢egi ortalama puani arasindaki farkin
anlamsiz oldugu bulunmustur (Tablo 3.9).

Katilimcilarin gelir diizeyleri ile yasam doyumu 6lgegi ortalama puani
arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), gelir diizeyi 8.000 TL iizerinde olan
bireylerin ortalama puanlarmin 8.000 TL ve altinda olan bireylerin ortala-
ma puanlarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 3.9).

Katilimcilarin alkol kullanma durumlari ile yagsam doyumu 6lgegi or-
talama puani arasinda anlaml fark oldugu (p<0,05), orta diizeyde alkol
kullanan katilimcilarin ortalama puanlarinin alkol kullanmayan bireylerin
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 3.9).

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerinden yas, medeni durum,
egitim durumu, yonetici olarak ¢aligma yili, profesyonel ya da amator ola-
rak sporcu olma durumu, aktif olarak spor yapma durumu, sportif bir or-
ganizasyon sirasinda saldirtya ugrama durumu, sigara kullanma durumu
ve stresli bir insan olma degiskenleri ile yasam doyumu 6lcegi ortalama
puani arasinda anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05). Katilimcilarin
meslekleri ve kaygili bir insan olmalari ile Kruskal Wallis testi sonucunda
anlamli fark oldugu (p<0,05), fakat ikili karsilastirmalarda Bonferroni dii-
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zeltmesi sonucunda elde edilen p degerinin sirasiyla p>0,005 ve p>0,008
olmasindan dolay1 katilimeilarin meslekleri ve kaygili bir insan olmalari
ile yasam doyumu 06l¢egi ortalama puani arasindaki farkin anlamsiz oldugu
belirlenmistir (Tablo 3.9).

SONUC ve ONERILER

Katilmcilarin -~ sosyo-demografik  o6zellikleri  incelendiginde,
%33,9’unun 51-55 yas arasinda, %93,8’inin evli, %56,6’sinin esnaf,
%44,6’s1m1n lise mezunu oldugu, %40,5’inin 6-11 y1ldir yonetici olarak ¢a-
listig1, %76’smin gelir diizeyinin 8.000 TLve altinda oldugu, %84,3 {inlin
amator olarak sporcu oldugu, %58,7’sinin aktif olarak spor yaptigi,
%55 inin sportif bir organizasyon sirasinda saldirtya ugramadigi, %60,7’si-
nin alkol kullanmadig1, %59,1’inin sigara kullanmadigi, %50,8’inin arada
bir kaygili oldugu, %45,5’inin arada bir stresli oldugu bulundu.

Spor yoneticilerinin psikolojik ihtiyag doyumunda denge 6lgeginden
iligkisellik alt boyutu ortalama puan1 4,07+0,43, yeterlik alt boyutu orta-
lama puani 4,22+0,38, 6zerklik alt boyutu ortalama puani ise 3,94+0,45
olarak belirlendi. Spor yoneticilerinin psikolojik iyi olus 6l¢egi ortalama
puani 48,60+3,97, yasam doyumu 0l¢egi ortalama puani 17,96+3,10 ola-
rak saptandi.

Spor yoneticilerinin yaslar ile yeterlik ve 6zerklik alt boyutlar1 orta-
lama puani arasinda anlamli fark oldugu bulundu (p<0,05). Yeterlik alt bo-
yutunda, 56 yas iizerinde olan spor yoneticilerinin ortalama puanlarinin 45
yas altinda olan spor ydneticilerinin ortalama puanlarina gére daha yiiksek
oldugu; 6zerklik alt boyutunda ise, 45 yas altinda olan spor yoneticilerinin
ortalama puanlarinin 46 yas ve iizerinde olan spor yoneticilerinin ortalama
puanlarindan daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Spor yoneticilerinin yas-
lar ile iligkisellik alt boyutu ortalama puani arasinda anlamli fark olmadig:
saptandi (p>0,05). Buna gore ileri yasta olan spor yoneticilerinin yeter-
lik seviyelerinin yiliksek olmasi1 yonetimsel herhangi bir faaliyet sirasinda
problem ¢6zme, sorumluluk alma veya etkilesim iginde olma gibi durum-
larda geng spor yoneticilere kiyasla daha iyi durumda olduklari sdylenebi-
lir. Ayrica yasin ilerlemesiyle birlikte 6zerklik puaninin yiikselmesi; zaman
gectikce bilgi-birikimin olugmasi, tecriibenin kazanilmasi gibi 6zelliklerin
artmasi, spor yoneticilerinin yas ilerledik¢e daha 6zgiir bir davranis sergi-
leyecegi, bagimsiz hareket edebilecegi ve karar verirken kendi iradesini
kullanabilecegi diisiincesini olusturabilir.

Spor yoneticilerinin medeni durumlart ile yeterlik alt boyutu ortalama
puan1 arasinda anlamh fark oldugu (p<0,05), evli olan bireylerin ortalama
puanlarinin bekér olan bireylerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu
bulundu. Bu durumun evli spor yoneticilerinin farkli bir yonetim tiirii olan
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aile yapisinda sorumluk alabilmeleri ve idare kabiliyetlerinin bekar spor yo-
neticilerine nazaran yiiksek olmasi olarak yorumlanabilir. Evli yoneticilerin
sorumluluk bilincinin yiiksek olmasi, aile i¢i problemler karsisinda ¢6ziim
tiretebilmeleri ve iliskilerinin giliclii olabilmesi gibi 6zelliklerin, yeterlilik ih-
tiyact doyumu seviyesine olumlu bir etkisi oldugu diistiniilmektedir.

Spor yoneticilerinin meslekleri ile iliskisellik ve yeterlik alt boyutlari
ortalama puanlari arasinda anlaml fark oldugu (p<0,05), her iki alt bo-
yutta da emekli olan bireylerin ortalama puanlarinin esnaf olan bireylerin
ortalama puanlarina gore daha yiiksek oldugu saptandi. Emekli bireylerin
hem mesleki anlamda belli bir yeterlilige sahip olmasi hem de ilerleyen
yaslarindan dolay1 hayat tecriibelerinin var olmasi yeterlik ihtiyacinda do-
yum saglarken; yoneticilik faaliyetlerini yiiriitiirken belli bir saygimliginin
olmasi bulundugu sosyal ¢evreyle iletisiminin yiiksek olmasina, bunun da
iligkisellik ihtiyac1 doyum seviyesini arttirmasina etkisi oldugu diisiincesi-
ni olusturmaktadir. Esnaf olan spor yoneticilerinin iliskisellik ve yeterlik
puanin diisiik olmasinin nedenlerinden biri ekonomik durum oldugu ayn
zamanda ¢alisma hayatlarindaki ¢evreleriyle olan iligkilerin belirli bir se-
viyede olmasi iliskiselligi etkilerken bireyde yetersizlik hissini arttirarak
yeterlik ihtiyact doyumunu da olumsuz yonde etkilemektedir. Alan yazin
incelendiginde emekli bireyler veya mesleki durumlar iizerinden psikolo-
jik ihtiya¢ doyumuyla ilgili bir calismaya rastlanmamuistir.

Spor yoneticilerinin egitim durumlart ile iligkisellik alt boyutu ortalama
puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), {iniversite mezunu olan spor
yoneticilerinin ortalama puanlarimimn lise mezunu olan spor yoneticilerinin
ortalama puanlarina gore daha yliksek oldugu bulundu. Spor yoneticilerinin
egitim durumlar ile yeterlik ve dzerklik alt boyutlari ortalama puanlarn ara-
sinda anlamli fark olmadig1 saptandi (p>0,05). Arslanoglu vd. (2010) yaptik-
lar1 ¢aligmada egitim durumu ile iligkisellik, yeterlik ve 6zerklik alt boyutlart
arasinda anlamli bir farkin olmadigini bulmuslardir. Universite mezunu olan
bireylerin, egitimin akademik boyutu olan iiniversite egitimi siireclerinde
elde ettikleri donanimi is hayatlarinda insanlara aktarmak istemeleri, sosyal
¢evrenin bir pargasi olmay1 istemeleri, insanlarla etkilesimde olmak isteme-
leri ve bunu yaparken giiven hissiyatinin olugsmasi bu bireylerde iligkisellik
ihtiyag doyumu seviyesinde olumlu ydnde etkisinin lise mezunu olan yone-
ticilere kiyasla daha yiiksek olacagi s0ylenebilir. Bu ylizden {iniversite me-
zunu olan spor yoneticilerinin iliskisellik ihtiyaci doyumu, lise mezunlarina
kiyasla daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Karaburg (2017) caligmasinda evli
bireylerin egitim durumuna gore iligkisellik alt boyutundan elde edilen puan
ortalamalar arasinda anlaml bir farklilagsma oldugu tespit etmis, liniversite
ve lise mezunlarinin, ilk-orta ve alt diizey egitime sahip kisilere gore iligki-
sellik ihtiyacini karsilama durumu daha yiiksek oldugu bulmustur. Bu bag-
lamda egitim durumunda seviye yiikseldik¢e doyumun arttig1 sdylenebilir.
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Spor ydneticilerinin yonetici olarak ¢alisma yillar ile iliskisellik ve ye-
terlik alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlaml fark oldugu (p<0,05),
her iki alt boyutta da yonetici olarak 5 yil altinda ¢alisan bireylerin ortalama
puanlarmin 12 y1l ve {izerinde ¢alisan bireylerin ortalama puanlarina gore
daha diisiik oldugu bulundu. Spor yoneticilerinin yonetici olarak ¢aligma
yillar ile 6zerklik alt boyutu ortalama puani arasmda anlamli fark olmadig1
belirlendi (p>0,05). Spor yoneticisi olarak uzun yillar gérev almanin belli
bir ¢evreyle etkilesimin oldugu ve yillara dayanan bilgi, beceri ve tecriibe-
nin kazanilmis olmasi anlamina geldigini sdylenebilir. Spor yoneticilerinin
bu anlamda cevreleriyle olan iletisimlerinin siirekliligi aym1 zamanda belli
bir tecriibenin olmasi bireyde hem iligkisellik hem de yeterlik ihtiyacinda
doyumun olusmasina neden olmaktadir. Bu da uzun yillar spor yoneticiligi
yapan bireylerin daha az siireyle gorev alanlara gore iligkisellik ve yeterlik
ihtiyacinda daha ¢ok doyum yakaladigi sonucunu gosterir.

Spor yoneticilerinin gelir diizeyleri ile psikolojik ihtiya¢ doyumunda
denge Olcegi alt boyutlart ortalama puanlar1 arasinda anlaml fark oldu-
gu (p<0,05), tiim alt boyutlarda gelir diizeyi 8.000 TL {izerinde olan bi-
reylerin ortalama puanlarinin 8.000 TL ve altinda olan bireylerin ortala-
ma puanlarindan daha yiiksek oldugu saptandi. Donemin sartlarina gore
asgari iicretin (Ocak 2022) yaklasik en az iki kat1 kadar ortalama aylik
geliri olan ydneticilerin ilgkisellik, yeterlik ve 6zerklik ihtiyaglarinda do-
yumunun 8.000 TL ve altinda olanlara kiyasla yiiksek olmasi, ekonomik
giiclin psikolojik ihtiyaclar doyumunda ciddi bir kaynak oldugu anlamina
gelmektedir. Caligmamizda tiim alt boyutlarda anlamli fark bulunurken,
alan yazinda bir ¢ok calismada sadece ozerklik alt boyutunda anlaml
fark oldugu goriilmektedir. Spor yoneticileri iizerine psikolojik ihtiyaglar
doyumuyla ilgili yapilan ¢aligmalarin sayisinin arttirilmasi bu konudaki
tartismanin daha saglikli olmasini saglayacaktir.

Spor yoneticilerinin sigara kullanma durumlar ile iligkisellik alt bo-
yutu ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), orta diizeyde
sigara kullanan bireylerin ortalama puanlarinin sigaray1 az kullanan birey-
lerin ortalama puanlarina gore daha yiiksek oldugu belirlendi.

Spor yoneticilerinin kaygili bir insan olmalar1 psikolojik ihtiya¢ doyu-
munda denge 0lgegi alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli fark
oldugu belirlendi (p<0,05). iliskisellik alt boyutunda, arada bir kaygili olan
spor yoOneticilerinin ortalama puanlarinin ¢ogu zaman kaygili olan spor yo-
neticilerinin ortalama puanlarindan daha yiiksek; yeterlik alt boyutunda
arada bir kaygili olan spor yoneticilerinin ortalama puanlarinin ¢ogu za-
man kaygili olan spor yoneticilerinin ortalama puanlarimdan daha yiiksek;
ozerklik alt boyutunda ise ¢ogu zaman kaygili olan spor yoneticilerinin
ortalama puanlarimin hi¢bir zaman, arada bir ve bazen kaygili olan spor
yOneticilerinin ortalama puanlarindan daha diisiik oldugu saptandi. Sonug
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olarak kaygili olma durumunun siirekliligi azaldik¢a psikolojik ihtiyac do-
yumunda artigin oldugu goriilmektedir.

Spor yoneticilerinin medeni durumlari ile psikolojik iyi olus 6l¢egi or-
talama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), evli olan bireylerin or-
talama puanlarinin bekar olan bireylerin ortalama puanlarindan daha yiik-
sek oldugu belirlendi. Evli bireylerin psikolojik iyi oluslari {izerine yapilan
bir calismada evlilik doyumunun psikolojik iyi olusla arasinda benzer bir
iligkinin oldugu sonucuna ulagilmistir. (Akdag ve Cankaya, 2015). Okul
yoOneticileri lizerine yapilan bir ¢alismada ise medeni durum degiskenine
gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli bir fark bulunmus ve evli
okul yoneticilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri bekar okul yoneticilerin-
den daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Uslu, 2016). Alan yazinda
bu konuyla ilgili yapilan bir¢ok calismanin sonucunun (Horwitz, Mclau-
ghlin, ve White, 1998; Waite, 1995), elde ettigimiz sonugla Ortiistiigii go-
rilmektedir. Bu baglamda evli bireylerin psikolojik iyi olus durumlarinin
bekar bireylere gore yiiksek ¢ikmasi beklenen bir sonugtur.

Spor yoneticilerinin gelir diizeyleri ile psikolojik iyi olug dlcegi or-
talama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), gelir diizeyi 8.000
TL iizerinde olan bireylerin ortalama puanlarinin 8.000 TL ve altinda olan
bireylerin ortalama puanlarina gore daha yiiksek oldugu bulundu. Psikolo-
jik iyi olusun sosyo-ekonomik belirleyiciler iizerine yapilan bir ¢aligma-
da gelir diizeyinin artmasiyla birlikte psikolojik iyi olus diizeyin de artig
tespit edilmistir. 30 y1l siiren bu ¢aligmada farkli gelir diizeylerinin, yetis-
kin bireylerin psikolojik iyi oluslarina ciddi bir etkisi oldugu saptanmis-
tir (Kaplan, Shema, ve Leite, 2008). Yani gelir diizeyinin yiiksek olmasi
spor yoneticisi lizerinde pozitif bir etki saglarken, gelir diizeyi ortalama ve
ortalamanin altida olan yoneticilerde negatif bir etki olabilecegini goster-
mektedir. Kaplan vd. (2008)’nin ulagsmig oldugu bu sonug, elde ettigimiz
sonucu destekler niteliktedir.

Spor yoneticilerinin alkol kullanma durumlar ile psikolojik iyi olug
6lgegi ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu saptandi (p<0,05). Orta
diizeyde alkol kullanan bireylerin ortalama puanlarinin alkolii az kullanan
ve alkol kullanmayan bireylerin ortalama puanlarindan daha ytiksek oldu-
gu belirlendi. Genel olarak asir1 alkol kullaniminin bir¢ok konuda zararl
oldugu bilinen bir durumdur. Fakat yapilan bir arastirmada duygularim
ifade etme ve yonlendirme konusunda basarili olan bireylerin rahatlama
amaciyla normalden daha az alkolii tercih ettikleri sonucuna ulagilmistir.
(Sudraba, Rancans, ve Millere, 2012). Calismamizda bu bulguyu destekler
nitelikte bir sonug elde edilmistir. Orta diizeyde alkol kullanan yonetici-
lerin, hi¢ alkol kullanmayan ve az alkol kullananlara gore psikolojik iyi
olusunun yiiksek oldugu goriilmiis, bu durumun ise yoneticilerin yonetim
asamasinda bir¢ok baski, stres gibi durumlardan kurtulmanin, kendini ra-
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hat ifade edebilmenin bir yolu olarak diisiiniilmiis oldugu sdylenebilir. Bu
durumun sonucunda ise orta diizeyde alkol kullanan bireylerde psikolojik
iyi olus seviyesinde artis meydana geldigi sdylenebilir.

Spor yoneticilerinin kaygili bir insan olmalar ile psikolojik iyi olus
Olcegi ortalama puani arasinda anlaml fark oldugu (p<0,05), kaygili ol-
mayan bireylerin ortalama puanlarinin bazen ve her zaman kaygili olan
bireylerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu saptandi. Kayginin
psikolojik iyi olus iizerine etkisiyle ilgili yapilan bir ¢aligmada, kaygi dii-
zeyinin diisiik olmasi psikolojik iyi olus doyumunda olumlu bir etkiye sa-
hip oldugu tespit edilmistir (Tangér ve Curun, 2016).

Spor ydneticilerinin stresli bir insan olmalar ile psikolojik iyi olug
Olgegi ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), bazen ve her
zaman stresli olan bireylerin ortalama puanlarinin stresli olmayan bireyle-
rin ortalama puanlarina gore daha diisiik oldugu bulundu. Schiffrin ve Nel-
son (2010)’a gore stres diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik olan bireylere
kiyasla olumlu yondeki duygulari daha az yasamaktadirlar. Yani stres sevi-
yesi artikga mutlu olma, iyi hissetme, saglikli iletisim kurabilme gibi tiim
ozelliklerin olumsuz yonde etkilenecegi bilinmektedir. Bu ¢alismada stres
seviyesinin az oldugu ve buna dayali olarak psikolojik iyi olusun yiiksek
oldugu gorilmiistiir.

Spor yoneticilerinin meslekleri ve sigara kullanma durumlart ile Krus-
kal Wallis testi sonucunda anlaml fark oldugu (p<0,05), fakat ikili kar-
silastirmalarda Bonferroni diizeltmesi sonucunda elde edilen p degerinin
strasiyla p>0,005 ve p>0,0167 olmasindan dolay1 spor yoneticilerinin mes-
lekleri ve sigara kullanma durumlari ile psikolojik iyi olus 6lgegi ortalama
puan arasindaki farkin anlamsiz oldugu bulundu.

Spor yoneticilerinin gelir diizeyleri ile yasam doyumu 6l¢egi ortalama
puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), gelir diizeyi 8.000 TL iizerin-
de olan bireylerin ortalama puanlariin 8.000 TL ve altinda olan bireylerin
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu belirlendi. Giinilin sartlarina
gore 8.000 TL’ nin asgari iicretin neredeyse iki kat1 oldugu diisiiniildiigiin-
de, bireyin yasamdan beklentilerin kargilanmasi agisindan destekleyici
bir unsur olarak gorebilir. Giiniimiizde genel olarak yasamdan beklenti-
nin maddi kaygisizlik oldugu diisiiniildiigiinde, 8.000 TL iizerinde geliri
olan spor yoneticilerinin yasam doyumlarinin yiiksek olmasi beklendik bir
sonugtur. Yilmaz ve Altinok (2009) yapmis olduklar1 arastirmanin bulgu-
larinda gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumlarinin, daha az
gelir elde edenlere gore yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Buradan da
anlasilacag: gibi gelir diizeyinin yiiksek olmasi yasam doyumunu olumlu
yonde etkilemektedir. Clinkii ekonomik giiciin, birgok beklentiyi karsilama
konusunda 6nemli bir faktdr oldugu ve sonucunda yasam doyumunun sag-
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landig1 diistiniilebilir. Benzer bir sonucun goriildiigii Giiven (2021)’e ait
caligmada da yiiksek gelir elde edenlerin yasam doyumu, diisiik gelir elde
edenlere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonucun alan
yazinda birgok ¢aligmanin sonucuyla uyumlu oldugu sdylenebilir.

Spor yoneticilerinin alkol kullanma durumlari ile yasam doyumu 61-
cegi ortalama puani arasinda anlamli fark oldugu (p<0,05), orta diizeyde
alkol kullanan spor yoneticilerinin ortalama puanlarinin alkol kullanmayan
bireylerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu saptandi. Benzer du-
rum psikolojik iyi olug 6l¢egi ortalamasinda da tespit edilmis olsa da, alan
yazinda bir¢ok calismada elde ettigimiz bulgunun aksine sonuclara ulag-
miglardir. Alkol ile ilgili aragtirmalar incelendiginde yagsam doyumu ile ne-
gatif olarak anlamli bir iligkileri oldugu goriilmiistiir (Gilman ve Huebner,
2006). Bir arastirmaci on bes y1l boyunca yapmis oldugu bir arastirmada
alkol kullanimi ile yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemis
ve alkol kullaniminin yagam doyumunu olumsuz yonde etkiledigi sonu-
cuna ulagsmistir (Honkanen vd., 2012). Benzer ¢alismalarin bircogunda
ayni sonucun elde edildigi goriilmiistiir (ilhan, 2013; Ogel, Taner, ve Eke,
2006; Ozkara, Kalkavan, ve Cavdar, 2015).

Spor yoneticilerinin meslekleri ve kaygili bir insan olmalari ile Krus-
kal Wallis testi sonucunda anlaml fark oldugu (p<0,05), fakat ikili kar-
silagtirmalarda Bonferroni diizeltmesi sonucunda elde edilen p degerinin
strastyla p>0,005 ve p>0,008 olmasindan dolay1 spor yoneticilerinin mes-
lekleri ve kaygili bir insan olmalari ile yagsam doyumu 6lgegi ortalama pu-
an1 arasindaki farkin anlamsiz oldugu belirlendi.

Sonug olarak spor yoneticilerinin psikolojik ihtiyag alt boyutlarmdan
iligkisellik, yeterlik ve 6zerklik seviyeleri yiikseldikce psikolojik iyi olus
seviyelerinde de artis oldugu sdylenebilir. Insan i¢in énemli olan psiko-
lojik ihtiyaclardan iliskisellik, yeterlik ve 6zerklik gibi ihtiyaglarda belli
bir doyumun elde edilebilmesi, psikolojik iyi olusun artmasi i¢in 6nemli
oldugu bulunmustur. Insanlarin sosyal ¢evrenin bir pargasi olabilme, bu
cevreyle iletisim kurabilmesi, diger insanlarla giiven igerisinde etkilesim
icinde olabilmesi, bilgi, donanim, beceri, ekonomik gii¢ gibi yeterliliklere
sahip olabilmesi, kendi hiir iradesiyle hareket edebilmesi, kendi kararlarim
kendisi alabilmesi ve uygulamaya gegirebilmesi gibi kisinin iligkisellik,
yeterlik ve 6zerklik ihtiyaclarmda doyumu yakalayabilmesi insanin kisisel
gelisimine yardimci olurken, hayata da pozitif yaklasabilmesine katk1 sag-
layacag1 sonucuna varilabilir.
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Ailelerin ve yerel yonetimlerin haricinde okullar, 6grencileri sistemli
bir sekilde sporsal faaliyetlere yonlendiren ¢ok énemli paydaslar arasinda
yer alir. Beden egitimi dersi ile beraber okul sporlarini da igine alan ders
harici yapilan beden egitimi ve spor faaliyetleri, ¢cocuklarin sporu hayat
felsefesi haline getirmesi hususunda ¢ok mithim giidiileme yolu olustur-
maktadir. Alisilagelmis resmi programlarin haricinde 6nceden planh ya da
planli olmayan ve katilimda goniilliiliik esas alinan sporsal faaliyetler okul
dis1 olarak hareket ve antrenman g¢aligmalari ismini almaktadir. Bu tarz
etkinlikler ¢cocuklarin hareket yoluyla bedensel gelisimlerine pozitif yan-
simasinin yani sira onlarin anti sosyal hareketler sergilemelerinin oniine
gecmekte, (Morris ve ark., 2003) duygu yogunlugu agisindan normal ol-
malarina katkida bulunmakta, (Steptoe ve Butler, 1996) hayat boyu 6gren-
me ve sporun i¢inde bulunma diizeni edinmelerinde fayda saglamaktadir,
(Bucher ve Deborah, 1987; Tammelin ve ark., 2003). Giiniimiizde sporda
egitimin yeri ¢ok 6nemli ve elzemdir. Sporu egitim agisindan incelendigin-
de iki farkli sekilde degerlendirilmesi yerinde olur. Biri spor maksatli yapi-
lan egitimdir ve digeri ise egitim maksatli yapilan spor aktivitesidir. Spor
maksatl yapilan egitimsel ¢aligmalarda spor amag¢ olmaktadir ve sportif
hedeflerin zirveye ulastirilmasi adina egitimsel ¢aligmalardan yararlanilir.
Egitim maksatl yapilan sportif olguda ise spor, egitimde belirlenen amag-
lar1 yakalamak adma kullanilir. Spor, egitimin hedeflerine ulagilmas1 igin
dogru kullanildiginda en eglenceli hatta en etkili yollarin basinda gelir (Oz-
tirk, 1998). Cagimizda; en miithim egitimsel araglardan biri olan spor fa-
aliyetlerinin toplumumuzda hemen her kesimde uygulanip deger buldugu
yadsmamaz bir gercektir. Spordan olabildigince fazla fayda saglamak icin,
insanligin ilk zamanlarindan bugiinlere dek gelen spor ahlaki, diiriist spor
felsefesi, oyun kurallar1 ve normlar1 6n plana ¢ikmaktadir. Spor; hiimanist,
nezaket, diiriist, disiplin, zevk, adalet, seving, sevgi ve saygi gibi insani
cergeveye uyan kavramlari i¢inde barindirdigi gibi; hiiziin, {iziintii, endise,
baski, gozyasi gibi yine insani maddeleri de biinyesinde barindiran bir faa-
liyet olarak, insanlarin psikolojisini etki altina alan bir olusuma sahip olma
ozelligiyle karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin, 1998; Erdemli A. 2002).

Toplumda kiigiik yaslardan itibaren i¢inde bulunulmaya baglanan spor
olgusunun gelecekte yasadiklar1 toplumlarda farkli gorevler iistlenecek
olan bireylerin, olumlu aliskanliklar kazanarak, ¢evresiyle bireysel ve top-
lumsal dogru kanalli iligkiler kurup, diizgiin sekilde yasamasinda 6énemli
yeri bulunmaktadir. Okullarda 6grenim goren ¢ocuklarin ilkokuldan itiba-
ren sportif faaliyetlerle bulusturulmasi onlarin iyi ve giizel aliskanliklar
kazanmalarinda etkilidir (Gencer ve ark., 2011). Imkanlar, deneyimleme
olanaklar1 ve sosyal ortamin hazirladig1 cevresel faktorler cocuklarin ve
ergenlerin spor ortamlarina istirak etmelerinde 6nemli yere sahiptir. Birey-
lerin degisik branslarda ustalasmasi i¢in brangina 6zgii alt yap1 faaliyetle-
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rinin detayl1 olarak diizenlenmesi gerekmektedir. Ciinkii bransa ait sosyal
alanlar ve tesvikler bireylerin bu faaliyetlere istirakini olumlu olarak etki-
lemektedir. Ilkdgretimdeki 6grencilerinin sporla bulusmalarinda okul ve
aile degiskenlerini ele alan bir aragtirmada, kendi ailesinde sporcu birileri-
nin olmasinin, ailenin mali diizeyinin iyi olmasinin, ve ¢ocugun ailesinin
spora olan ilgisinin ¢ocuklarin spor yapmasinda tesvik edici unsurlar ara-
sinda oldugu tespit edilmistir (Kotan ve ark., 2009). Cocuklar igin iyi ile
kotiiyii ayirmasina karar verecek akil seviyesi zamanla olgunlasir. Karak-
ter yapisinin gelismesi ve oturmasi ise; ¢cocuk ve genclerin “iyi” dedigimiz
kisi veya davraniglarla karsi karsiya kalmasiyla olugsmaktadir. Cocugun
hayata dair deger yargilari, hayatindaki 6nemli kisilerin sergilemis oldugu
dostga ya da diismanca tavirlara ve davraniglara gore olusur. Bu 6nemli
kisiler arasinda anne-baba, aile fertleri, 6gretmenler, sporcular, sanatgilar,
siyasetgiler yazarlar, arkadaslan gibi kisiler bulunmaktadir (Fromm, 1947;
Wolff, 1986). Sporun psiko-sosyal boyutu ile ilgili son ¢aligmalar; sporun
anti-sosyal yonelimlerin, uyumsuzluklari azaltilmasi ve engellenmesine
katk: saglayabilecegi ve sporun potansiyel olarak sosyal terapi etkisinin
oldugu yoniindedir (McMahon,1990).

Glintimiizde ¢agdas okullar, 6grencileri sadece gelecekteki meslek,
aile ve gevrelerinde olusan sorunlar1 agabilecekleri bilgi, beceri ve yenilik-
lerle donatmakla kalmayip, bunlarin ilerisinde; gocuk ve genclere ruhsal,
zihinsel ve fiziksel olarak en hassas olduklar1 okul donemlerinde hosgorii-
I, demokratik, adil, anlayisli, dayanismali, yardimsever, empati yetenegi
yiiksek, elestirel diislinen, seven ve haklara saygili tiiriindeki evrensel ola-
rak kabul edilen davranis ve aliskanliklar1 kazandirmaktadir. Tyiyi, giizeli
dogruyu, erdemliligi, ahlakli olmay1 gostermek, bunu yasamak, icselles-
tirmek ve yasayarak 6gretmede okullar 6nemli rol oynamaktadir (Orhun,
1992). Okul sporlar1 6grencilerin hem fizyolojik hem de psikolojik agidan
gelisimlerine 6nemli katkilar saglar. Fiziksel etkinliklerde bulunan 6gren-
cilerin aerobik kapasiteleri artar. Bununla beraber kardiyovaskiiler sistem
ve bagisiklik sitemleri gelisir. Viicut kompozisyonlarinda olumlu degisme-
lerin yaninda dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik degerlerinde gozle goriiliir
gelismeler meydana gelir (Lee, 1991).

Okul Sporlar1 Ve Sosyallesme

Sosyalleseme, toplumun bir ferdi olma, diger insanlarla birlikte uyum
icinde yasamay1 6grenme siirecidir. Bu siire¢ icerisinde birey, diger insan-
larla olan etkilesimi vasitasiyla kendine has toplumsal davranig ve ahlaki
degerleri gelistirir (Ulugtekin, 1991). Spor araciligiyla bireylerde, toplu-
mu tanima, toplumla biitlinlesme, kurallara uyma, gelenek ve gérenekleri
O0grenme, iyiyle kotiiyli ayirt edebilme, baskalarina sevgi-saygi gosterme,
basar1 ve basarisizligi kabullenme, kendine giiven duyma, seving ve hiiziin
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gibi ozellikleri gelisecektir (Yetim, 2000). Sporun 6nemli gorevlerinden
birisi bireye aidiyet duygusunu asilamasi ve gelistirmesidir. Ait olma duy-
gusu; sosyal bir varlik olan insanin sosyallesme ve isbirligi yapma siire-
cinde 6nemli kavramlardan birisi olarak kabul edilmektedir. Spor; aileye,
takima, okula, millete ait olma, kisinin toplumda iistlendigi roliin belir-
lenmesinde ve belirli bir statii elde etmesinde 6nemli bir yapi tas1 olarak
goriilmektedir. Sporda elde edilecek basarilar bu hislerin artarak devam et-
mesine ve bireylerin sosyallesmesine destek olacaktir (Nirun, 1990). Spor,
21.yiizyilda toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel pek ¢cok kavram ile birlikte
anilmaktadir. Bireyin ergenlik oncesi ve sonrasi diizenli olarak katildig
sporsal etkinlikler, saglikli bir yapimin gelismesine yardimei olurken, diger
yandan ruhsal gelismeye de katkida bulunur. Gelecekte toplumda sorumlu-
luk alacak bireylerin iyi aliskanliklar edinmesinde, bireyler arasi iligkilerin
kurulmasi ve devam ettirilmesinde ¢cocukluktan itibaren baglayan spor ha-
yat1 biiyiik 6nem kazanmaktadir (Kasatura,2008).

Toplumsal yap1, insanin yasamini devam ettirebilme ve ¢ogalma ola-
nagina izin vererek insanlarin birbirlerine ve topluma adapte olmalarini
saglamistir. Toplumsal hayat sayesinde, insanin kendisini diger canli tiir-
lerinden ayiran 6zellikleri ortaya ¢ikmis, sosyallesmis, kendisini gelistir-
mis ve kiiltliriinii yaymistir (Yetim, 2000). Yapilan arastirmalar sonucunda
bireyin toplumsal hayatta kendini yalniz hissetmesi, kendini ifade etmede
zorluk yasamasi, var olan otoriteye ve yasalara karsi saldirganlik sergi-
lemesi, sosyal sorumluluk duygusundan eksik olmasi gibi kisilik bozuk-
luklarinin ¢ocugun sosyallesme sorunlar1 gostermesinden veya baska bir
ifadeyle bireyin sosyallesememesinden dogdugunu ortaya koymaktadir.
Bireyler icinde yasadiklar kiiltiiriin deger yargilarini, inang¢larini, gele-
neklerini, hayat tarzlarini sosyal faaliyetlerle nesilden nesile aktarirlar. Bu
siireg Ogrendiklerini aktarma yolu ile gergeklesmektedir. Bu kapsamda
sosyallesme bireyin topluma, toplumun bireye bilgi ve pratik aktarimini
devamli hale getirmektir. Bireyin belli basl kritik donemlerde sosyallesme
serlivenine iliskin dogrudan veya dolayl etkilesim yogunlugu artmakta ya
da azalmakta fakat bu siire¢ higbir zaman sona ermemektedir. Spor faali-
yetleri ile bireylere birlikte etkinlik yapabilme 6zelligi kazandirilir. Birey
miicadeleci bir yapi, ¢alisma diizeni, disiplin, cesaret ve miicadele azmi
elde eder. Kazanma ve kaybetmeyi kabullenmeyi, isbirligini, paylasma-
y1, yardimlagsmay1, dayanismay1 baskalarinin goriis ve diislincelerine say-
g1 duymay1 6grenir. Beraber calisma sonucu bireyde sosyal sorumluluk
duygusu gelisir. Sosyal sorumluluk 6zelliginin gelismesi sonucu birey i¢in
toplumda sosyallesme siireci gerceklesmis olur. (Sahan, 2008). Beden egi-
timi ve spor aktiviteleri sirasinda kurallara uyan ¢ocuk, toplumsal kurallara
da riayet etmeyi 6grenir (Demirci, 2006). Hareket hem birey i¢in hem de
cevresi i¢in oldukca 6nemlidir. Hareket tipki dil gibi insanin gevresiyle
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etkilesim icerisinde oldugu kendini anlattig1 ve yasantisini1 gergeklestirdigi
temel bir aractir (Hasirci, 2000).

Cocuk ve genglerin ders dis1 zamanlarinda katilacaklar1 faaliyetlerin
seciminde bireysel faktorler, sosyal faktorler ve imkan faktorleri etkili ve
belirleyici olabilmektedir. Bireysel faktorler arasinda ¢ocuklarin ilgi, istek,
beklentileri, tutumlar, kisilikleri ile 6nceki fikir ve yasantilar1 sayilabilir.
Sosyal faktorler arasinda da aile, arkadas gruplari, 6gretmen ve kiiltiir dii-
siiniilebilir. Firsat faktorleri olarak da fiziksel olanak ve imkéanlar ile plank
programli, verimli egitim ve faaliyetlerin varlig1 ve erisilebilirligi siralana-
bilir. Gelismis diinya iilkelerinde ¢ocuklarin genellikle tercih ettigi ve yon-
lendirildigi yapilandirilmig ¢agdas, organize spor kurslari onlarin bireysel
ve sosyal gelisimlerinde onemli bir yer tutmaktadir (Giiglii, 2013). Spor
kiside hem zevk hem de stres olusturabilen faaliyetlerdir. Bu olumlu ve
olumsuz duygu durumlari; sosyal ¢evre, o anki ruh hali ve diger faktorler-
den etkilenebilmektedir (Holt, 2008). Okul sporu agisindan baktigimizda
sade yarismay1 ve kazanmay1 degil mutlu olmay1, hosca vakit gecirmeyi,
diger insanlarla tanismay1 ve etkilesim igerisinde olmay1 saglayan spor-
tif etkinliklerdir. Diizenlenmesinde bireylerin gelisim 6zelligi de dikkate
almirsa egitsel agidan daha faydali oldugu sdylenebilir (Pehlivan, 2004).
Cagdas toplumlarin en bilindik sosyal faaliyetlerinden olan spor, artan is
stresi ile sosyal biitiinlesme arasindaki uyumun saglanmasinda vazgegil-
mez bir yere sahiptir. Toplumun sosyal diizeni i¢inde uyum ve catisma
modellerinin yani sira huzursuzluklarin, kotii aliskanliklarin azaltilmasi
ve toplumun her bir ferdinin kurallara uyma noktasinda, gerginliklerin ve
huzursuzluklarin toplum i¢inde azaltilmas1 ve toplumlarin huzur i¢inde ya-
samasi agisindan spor bu faktorlerin hemen hemen en etkilisidir (Erkal,
1998).

Okul Sporlar1 Ve Benlik Kavram

Bireylerin sosyal baglarini belirleyen en temel faktor kisiliktir (Tay-
mur ve Tirkcapar, 2012). Kisilik, yillar boyunca farkli sekilde agiklamaya
caligilan ve birgok tanimlamalar yapilan bir kavramdir. Ciiceloglu (1998)
kisiligi, ‘bireyde i¢ ve dig diinyasinin olusturdugu kendine has, yapilandi-
rilmus, tutarh bir iliski bicimi’ olarak tanimlamistir (Ciiceloglu, 1998). Ul-
kemizde sporun insan sagligi ve gelisimi lizerindeki faydalari ne yazik ki
istenilen diizeyde anlasilamamuistir. Her seyin 6tesinde bir bireyin fiziksel,
zihinsel ve ruhsal gelisim siirecinde spor ¢ok onemli bir yer tutmaktadir
(Biger, 2008). Cocuklar i¢in spor, bedensel gelisimin yani sira psikolojik,
ruhsal ve sosyal gelisim i¢in de olduk¢a 6nemlidir. Kisiler sosyallesme
siireciyle beraber arkadas gruplari ile iyi iliskiler kurma, kurallara ve karar-
lara uyma gibi 6zellikler kazanmaktadirlar (Newcomb ve Bagwell, 1996;
Rubin ve ark., 1998). Bu durum ¢ocuklarin benlik yapilarin1 olumlu etkile-



186 - Mehmet EFE

mektedir. Insanin yasamda basariya ve zirveye ulasabilmesi igin ruh sagli-
g1 yerinde, saglam bir karakter gelistirmesi gerekir. Bireyin i¢ ¢atigmalari,
bilingalt1 ve bilingli, kaygi ve korkular1 olmayan saglam, tatmin edici, fikri,
ahlaki ve diizgiin sosyal aligkanliklara sahip bir kisiligin olusmasi lazim-
dir. Her bireyin kendisine ait ruhsal yapisi, kiiltlir-sanat seviyesi, gorgiisii
ile sik1 sikiya iligkili bir sosyal hayati, hissiyati ve yasantis1 vardir. Diga
veya ige dontikliik, egoizm, bagkalarini diisiinme, sevgi, nefret, hiddet, kin,
kiskanglik, ylikselme arzusu, rekabet hirsi, etkinlik, aktif olma, sosyallik,
sosyal olmama, riske girme-girmeme, ihtiyatli olma, sorumlu-sorumsuz
olma, atilganlik, kontrollii olma, kendini ifade, asagilik duygusu, 6z saygi,
sikintili olma, mutlu olma, kaygili, sakin, umursamaz, bagimli, 6zerk, sal-
dirgan, sakin, boyun egme, insanlar1 kullanma duygusu, erkeklik, disilik
ve ¢esitli ihtiraslar normal siirlar i¢inde kaldik¢a, sahsin adaptasyonu bo-
zulmadikga ve ¢evresine zararli olmadik¢a normal, giindelik hayatin alisila
gelmis reaksiyonlar1 sayilirlar (Eysenck, 1996; Yazici, 1999). Gilinlimiiz
modern okul spor faaliyetleri, cocuk ve gengleri sporla gelistirmeyi amag-
lamaktadir. Bundan dolay1 okul spor faaliyetleri beden egitimi ve spor
derslerinden ayr1 olarak, cocuk ve gengler i¢in daha yasamsal ve toplumsal
acidan da islevsel bir yapiya sahiptir. Cocuk ve gencin kisisel 6zellikleri,
beklentileri ve ilgileri dogrultusunda faaliyetlerde bulunmasi1 énemli bir
faktordiir. Bundan dolay1 okul sporunda yiiksek performans gosterme ve
1srarla kazanmak temel bir ilke olmamalidir (Orhun, 1992).

Ogretmenler, ¢ocuk ve genglerin onlar1 rol model olarak kabul ettik-
lerini bilip buna gore davranip 6rnek insan anlayisiyla hareket ederlerse
Ogrencilerin sosyal davranislarini ve kisiliklerini mutlak suretle degistirip
gelistirebilirler (Wolff, 1986). Disardan bakildiginda durgun goriinmele-
rine karsilik, icten ice firtinalar yasayan ¢ocuklarin var oldugu bilinmek-
tedir. Bu ¢ocuklar, i¢ tedirginliklerini disa vurmamak i¢in siirekli olarak
kendileriyle i¢ savas halinde olan ¢ocuklardir. Kiiciik bir dis baski karsi-
sinda, ¢ocuklarin dengelerinin bozuldugu ve ruhsal bozukluk belirtilerini
gosterdikleri goriilmektedir (Ozalp, 2005). Spor ahlaki, evrensel ahlak il-
kelerinin benimsenerek spor etkinliklerinde davranis olarak sergilenmesi
seklinde ifade edilmektedir. Spor ahlaki, spor igerisinde aktif ya da pa-
sif olarak yer alan biitlin bireylerin diirtistliik, adalet, seffaflik, tarafsizlik,
sevgi ve sayg1 gibi evrensel degerler kapsaminda davranig gostermelerini
beklemektedir (Kleiber ve Roberts, 1981; Dolasir, 2006). Cocuklara bu
davranislar okullardaki beden egitimi ve spor dersleri araciligtyla kazandi-
rilarak ahlaki degerlere sahip 6rnek insan 6rnek sporcu anlayisiyla bir spor
kusag: yetistirilebilir (Laker, 2001). Ciinkii beden egitimi ve spor dersleri
yarigmay1 icermesine ragmen diiriist oyun ve esit katilimi1 destekleyerek
ogrencilerin sorumluluklar1 paylagsmasini ve gorev bilinci edinmesini sag-
lamaktadir (Siedentop ve ark., 2004).
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Yapilan aragtirmalar, bireylerin spor faaliyetlerine katiliminin beden,
ruh ve kisilik yapisimi gelistirdigini, iradeyi giiclii kilma, igbirligini kolay-
lagtirma, karsilikli dayanigsma ve destek saglama, 6zgiiven gelistirme, ken-
dini kontrol etme, bagkalaria saygiy1 6grenme de ve olumlu davranislar
gelistirmede onemli faydalar saglandigini ortaya koymaktadir (Suveren,
1991; Kapikiran, 1993; Biiyiikyaz1 ve ark., 2003). Bir ¢calismada 24 yasina
gelmis ve spor yapan insanlarin yapmayanlara gore bagimsiz ve gelecek
vaat eden meslek gruplarinda ¢alisma firsatin1 daha ¢ok bulduklar goriil-
miistiir. (Scanlan ve ark., 2005). 183 6grenci lizerinde yapilan baska bir
aragtirmanin bulgularina baktigimizda, spor etkinliklerine diizenli olarak
katilan 6grencilerin, spor etkinliklerine diizenli katilmayan arkadaslarina
gore daha fazla kendileri ve ¢evresiyle uyum igerisinde olduklari, kendileri
ile barigik olduklar1 ve g¢evresi tarafindan sevildikleri ve mutlu olduklari
belirtmektedir (Senduran 2008). Yine yapilan bir arastirmalar neticesin-
de spor yapan 6grencilerin spor yapmayan O6grencilere gore ahlaki yapi
anlaminda daha iyi diizeyde olmas1 sporun ahlaki gelisime olan katkisim
destekler niteliktedir (Akandere ve ark., 2009; Drewe, 2000). Sosyal faali-
yetler ve etkilesimlere olanak saglayan sporun ruh sagligi lizerinde olumlu
etkileri bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda, fiziksel faaliyetlerin ve spo-
run benlik saygisi, depresyon, kaygi ve davranig sorunlari iizerinde olumlu
etkisinin oldugu belirtilmistir (Ekeland, 2005; Karakaya, 2006). Yapilan
arastirmaya gore aktif ve diizenli yapilan sporun insan iizerinde bireysel ve
toplumsal olarak faydalari oldugu gibi ¢ocuk ve genglerde siddeti kontrol
etmede katki sagladigi ortaya konulmustur (Bulgu, 2013). Ekonomik ve
sosyokiiltiirel seviyeleri benzer olmasina ragmen aktif olarak spor katilimi
olan bireylerin, olmayan bireylere gére daha 1liml sosyal davranislar ser-
giledikleri bulunmustur (Devecioglu ve Sarikaya, 2006). Cocuk ve ergen-
lere fiziksel etkinlik yoluyla kisisel ve sosyal sorumluluk bilinci 6gretimi
de gergeklestirilebilmektedir (Hellison, 2011). Sportif faaliyetlere katilan
cocuk ve genglerde katilmayan ¢ocuk ve genglere gore daha diisiik oranda
riskli davranislar gézlenmektedir. Diizenli spora katilan ergenlerde, katil-
mayanlara gore daha diisiik diizeyde sigara kullanimi aligkanligi oldugu
belirtilmistir (Aaron ve ark., 1995). Ayrica spor miisabakalaria katilan
genclerin, katilmayanlara gore daha az diizeyde su¢ unsuru davraniglar
sergiledikleri belirlenmistir (Yaman ve Arslan, 2009). Tiirkiye’de yapilan
bir ¢aligmada kuliip ve merkezlerde aralarinda spor faaliyetlerini de bu-
lundugu etkinliklere katilan genglerin bu etkinliklere katildiktan sonra, ka-
tilmadan 6nceki durumlarina gore kendilerini daha faal, girisken, glivenli
ve daha az kaygil, diisiincelerini daha kolay ifade edebilen, sorumluluk
alma becerileri geligmis olarak tanimladiklar1 belirtilmigtir (Biikiisoglu ve
Bayturan, 2005). Slutzky ve ark. (2009) yapmis oldugu arastirmada spor
icin ayrilan zamanin kisinin 6z saygisini1 olumlu yonde etkiledigi ortaya
konulmustur (Slutzky ve ark.. 2009).
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Spor yapan bireyler psikolojik olarak, haz alir ve mutlu olurlar. Gii-
niimiizde en 6nemli hastaliklardan olan stresle basa ¢ikmada en 6nemli
yontem kuskusuz spor yapmaktir. Bireylerin giinliik hayatta karsilastiklar
siradan yasam tarz1 ve anlayisini spor yolu ile ortadan kaldirmak miimkiin-
diir. Kisilerin rahatlamasi ve gevsemesini saglamanin yan sira kendileri-
ni mutlu hissetmelerini ve bir gseyleri basarmis olmalarinin vermis oldugu
hazz1 yasamalar1 saglanmis olur (Gtiglii, 2005). Spor sosyal bir yap1 olarak
biitiin diinyada cesitli 6zellikleriyle toplumsal bir kurum ve ¢ok sayida in-
sanin yagsam bi¢imi olmustur. Spor insanin kendi kisiligini anlamada, ifade
etmede ve gelistirmede yardimci olmaktadir (Yazici, 1999).

Okul Sporlar1 Ve Akademik Hayat

Akademik basarmin dolayl ve direk olarak bir¢ok unsurla yakindan
iliskili oldugu bilinmektedir. Biligsel 6zelliklerin yaninda duyussal 6zellikler
de bu unsurlardan biri olarak ele alinabilir. Bu kapsamda diisiiniildiigiinde,
tutum, 6z yeterlik, motivasyon, kaygi gibi duyugsal faktorlerin, basta 6gren-
cilerin derse karsi istek ve ilgilerini olmak {izere bir ¢cok unsuru etkileyecegi
ve bunun da 6grencilerin performanslarini dolayisiyla akademik basarilarimi
etkileyebilecegi diisiiniilebilir (Kan ve Akbas, 2005). Kisilerin, var olan egi-
timden en ileri diizeyde faydalanip, basarili ve mutlu olabilmeleri birden ¢ok
faktoriin etkilesimine baglidir. Sunulan egitimin niteligi ve kisisel farkliliklar
bu faktorlerin basinda gelir. Kisisel farkliliklar arasinda bulunan beceri, basa-
11, istek, ¢aligma aligkanliklar, anksiyete, benlik saygisi gibi faktorler birgok
calismaya konu olmustur. Yapilan ¢caligmalar, bu degiskenlerin gerek basari,
gerekse psikolojik saglik acisindan olduk¢a 6nemli bir paya sahip oldugu-
nu gostermektedir (Bozanoglu, 2005). Egitimde elde edilen sonucu anlatan
akademik basar1 kavrami, 6grencilerin okuldaki akademik kazanimlarmin
(akademik performans), sene sonu agirlikli not ortalamalari ile ifade edilen
bir gostergedir (Soner, 1995). Baska bir deyisle akademik bagari, okulda an-
latilan derslerde verilen ve dgretmenlerce takdir edilen notlarla, test-klasik
puanlartyla ya da her ikisi ile birden belirlenen beceriler ya da elde edilen
bilgilerin sonucu olarak ifade edilebilir (Carter ve Good, 1973). Universi-
teler kisilerin akademik ders gelisimlerinden sorumlu oldugu kadar sosyal
olarak gelisimlerinden de sorumludur. Arastirmalar sonucunda okul ortami1
ve yasantisinin, mesleki ve toplumsal hedeflere kesinlikle fayda sagladigim
belirtmislerdir (Sar1, 2006). Okulun yasam standartlar1 bir¢ok agidan, 6g-
renci-sporcularin ileriki sosyal yasantilarina bir hazirlik olarak degerlendi-
rilebilir. Ayrica yapilan arastirma ve incelemelerde, okul yasam kalitesinin
ogrencilerin akademik basarilarinda ve Ogrencilerin psikolojik olarak iyi
olma durumlariyla yakindan iliskili oldugu goriilmiistiir. Yapilan bir ¢calisma
sonucunda iyi bir okul kalitesine ve yasamina sahip olan 6grencilerin, kendi
davraniglarinin sorumluluklarini daha ¢ok iistlendikleri vurgulanmistir (Mok
ve Flynn, 2002).
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Okul spor faaliyetlerinin sporcularm gelisimlerine olan etkileri 1960
yillarina kadar farkli agilariyla siirekli tartisma konusu olmustur. Kimileri
okul sporlarinda gegen siirenin miktarini tartisirken (Santrock, 1997) kimi-
leri de ders dis1 spor faaliyetlerinin ve okul sporlarinin yetersizligini-eksik-
ligini tartigmaktadir. Bu iki farkli tartisma konusu iilkeler arasindaki spor
kiiltiiriintin gelismisligini ortaya koymaktadir. Tiirkiye’deki tartigma ise bu
iki konudan biraz farklilik gostermektedir. Bir¢ok veli ve hatta sinif 6gret-
menleri 6grencilerin okul sporlar1 nedeniyle akademik ders ¢aligmalarina
yeterince zaman bulamadig1 diisiincesiyle okul sporlarina karsi olumsuz bir
tavir sergilemektedir. Oysa Amerika ve Avrupa iilkeleri gibi gelismis tilke-
ler ile kargilastirildiginda Tirkiye’de yapilan ders dis1 sportif etkinlikler
ve okul sporlar1 hem gesitlilik agisindan hem katilanlarin sayis1 agisindan,
hem de bu aktivitelere ayrilan siire agisindan yetersiz kalmaktadir (Ocal,
2010). Okul dis1 zamanlar ¢ocuk ve genclerin gelisiminde 6nemli bir yere
sahiptir. Okul dis1 zaman, okul ve aileden geriye kalan zamani ifade eder
ve bireyin geligiminin dnemli bir kismini olusturan ana evredir. Bireylerin
okul 6ncesi ve sonrasinda zamanlarimi nasil degerlendirdikleri gelisimleri-
ne art1 veya eksi olarak etkilerde bulunur. Kontrolsiiz, gézetimsiz, plansiz
ve denetimsiz harcanan zaman; yararsiz olacak ve riskli davranig, alisgkan-
lik ve tutumlara yol acacaktir. Organize, faaliyetler ise 6grencilerin geli-
sim ve 6grenme siireclerine art1 yonde katkida bulunacaktir (Mahoney ve
ark., 2005). Okul dis1 spor faaliyetleri ve miifredat dis1 organize etkinlikler,
yapilan uluslararasi karsilagtirmali egitim arastirma sonuglarina gore ge-
nellikle en 6n siralarda yer alan Finlandiya gibi iilkelerdeki dgrencilerin
basarisina etki eden baslica faktorler arasinda sayilmaktadir (Bakioglu ve
Yildiz, 2013).

Alandaki arastirmalar spor yapmanin yalniz bedensel degil ayni za-
manda zihinsel faydalarini da gozler dniine sermektedir. Ornegin, diizenli
olarak spor etkinliklerine katilan 6grencilerin konsantrasyon, motivasyon,
dikkat, hafiza ve sinif i¢i davraniglarina kayda deger olumlu katki yaptigi,
dolayisiyla akademik basari oranlarin1 da agik bir sekilde yiikselttigi bu-
lunmustur (Trudeau ve Shephard, 2008). Giin igerisinde veya okula girme-
den 6nce yapilan aerobik fiziksel aktivitelerin hem normal kisilerde hem
de dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan kisilerde de kontrol
grubu kisilere gore duygu durum, dikkat, davranis yonetimi ve akademik
basar1 alanlarinda olumlu katkilar1 ortaya konmustur. (Hoza ve ark., 2015).
Yapilan bir arastirmaya gore gen¢ yasta 0grencilerin ailelerinin destegiy-
le sporsal faaliyetlere katilimlar1 ile matematik ve ingilizce ders notlari
arasinda olumlu iliski goriilmiistiir (Nelson ve ark., 2006). Diizenli spor
faaliyetlerine katilimin, genclerin egitimlerine ve mesleki yasantilarina
olumlu destegi bulundugu da siklikla goriilmektedir. Diizenli sportif ak-
tivitelerde bulunan ¢ocuk ve genclerde spor aktivitelerinde bulunmayan
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cocuk ve genclere gore okulu sevme, okula karsi aidiyet duygusu, akade-
mik ve mesleki destek alimi, akademik basari, tamamlanan yiiksekogre-
nim yil agisindan artig goriilmektedir (Hawkins ve Mulkey, 2005). Yapi-
lan bir aragtirmada orta 6gretimde spor takimlarinda yer alan ve ders dist
spor egzersizine katilan genclerin yasamlarinin ileriki dénemlerinde daha
st seviye liderlik ve statiilii kariyer sahibi olduklart belirtilmistir (Kniffin
ve ark., 2015). Amerika’da siirdiiriilen ve 6-18 yas aras1 yaklasik 12.000
cocuk ve gencin uzun siireli olarak ele alindig1 arastirmada; fiziki akti-
vitelerin &grencilerin akademik ders performansina etkisi incelenmistir.
Arastirma sonucunda fiziki aktiviteler ile akademik ders basarisi arasinda
pozitif yonde anlaml bir iligki ortaya ¢ikmistir ve buna gore, fiziksel an-
lamda spora katilim gosteren Ogrencilerin, akademik ders performanslari
da daha yiiksek olmaktadir (Singh ve ark., 2012).

Kiiltiirleraras1 yapilan ¢alisma sonuglarina gore, diizenli spor yapan
bireylerin derslerinde daha basarili olma ve 6ne ¢ikma egilimde olduklari,
akademik performans ve motivasyonlarinin daha ileride oldugu belirlen-
mistir (Kilcigil, 1998). Yapilan bir calismada; arastirma grubunun Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden olustugu ve sporla i¢li dish oldugu
varsayildiginda, akademik basaris1 ve motivasyonu yiiksek olan 6grencile-
rin spor faaliyetlerinde esas hedefi basar1 olarak gordiikleri ve esas olarak
hedeflerine ulasabilmek maksadiyla bu hedefleri olumsuz etkileyebilecek
faktorleri belirlemek ve en aza indirme egiliminde olduklar1 i¢in akademik
motivasyon seviyeleri ile akademik ders basarilar1 arasinda pozitif iliski-
nin oldugu kabul edilmektedir. Bunun yani sira sporcu 6grenciler iizerinde
yapilan arastirmalarda spor yapmanin akademik ders performansini yiik-
selttigi, egitim ve mesleki giidiilenmenin, motivasyon, 6zgiiven, prestij
gibi olumlu katkilar sagladig tespit edilmistir (Fejgin, 2001). Yapilan bir
diger calismaya gore; 1993 - 1996 yillar1 arasinda Kuzey Carolina Liseleri
Spor Birligi’ne bagli 301 okulda 9 ve 12. siniflarda okuyan sporcu olan
ve olmayan kisilerin, genel not performanslari, devam-devamsizliklari,
disiplin sorunlari, okullarini terk etme durumlar1 ve mezuniyet durumlari
karsilastirilmigtir. Karsilastirma sonucuna gore sporcularin genel not dii-
zeylerinin daha olumlu, devamsizlik oranlarinin, disiplin sorunlarinin ve
okul terk etme durumlarinin daha az, mezuniyet durumlarinin daha basaril
oldugu tespit edilmistir (Whitley ,1999). Linder’in (1999), uyguladig1 ve
5. Sinif kademesinden 12. simif kademe 6grencilerine kadar toplam 4.690
kisi tizerinde siirdiiriilen ve spora katilim ile akademik ders basarilarinin
degerlendirildigi caligmada, katilimcilarin %71,2’si akademik ders basarisi
yoniinden kendilerini orta seviyede, % 16,3’ iyi seviyede, %9,9°u ortala-
manin altinda ve %2,6’s1 zay1f olarak degerlendirmislerdir. Akademik ders
bagsaris1 olarak kendilerini daha basarili géren 6grencilerin  %87,5°sinin
sportif faaliyetlere daha c¢ok katilan kisiler oldugu belirlenmistir (Linder,
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1999). Son olarak da Saygili ve ark. (2013) Isparta’da Milli Egitim Ba-
kanligi’na bagli 3 ortaokulda, diizenli olarak spor etkinliklerine katilan 61,
spor etkinliklerine katilmayan 153 ortaokul 6grencisi olmak iizere toplam
214, 8. smf dgrencisi iizerinde yaptig1 ve spor yapmanin karakter {izerine
ve karakterin de akademik ders basarisi tizerine etkisini inceledigi arastir-
ma neticesinde ise diizenli spora etkinliklerinde bulunan 6grencilerin {izer-
lerinde sorumluluk tagidiklari, agiklik, disa doniik ve 6zgiivenli bir kisilik
elde etmelerine yardimer oldugu tespit edilmistir. Ozellikle de arastirma
sonuclarina gore disa doniikliik ve agiklik ve 6zgiiveni arttikga akademik
ders basarisinin da arttig1 bulunmustur (Saygih ve ark., 2013).

Okul Sporlar1 Ve Fair Play

Fair-play kavrami yalniz hakem-sporcu ya da iki sporcuyu ilgilen-
diren bir iletisim bi¢imi degildir. Fair play, spor sahalarinda izleyiciden
masdre, sporcudan hakeme, yoneticiden antrendre kadar kisacasi sporun
biitiin paydaslarin1 dogrudan ilgilendiren yeni bir anlayistir. “Takimimizi
destekleyebilirsiniz ama kars1 takima hakaret etmeye hakkiniz yoktur” il-
kesi en temel ilkedir. Cocuk ve genglerin biiylik ilgi gosterdigi futbolda
galip gelmek ve cikar elde etmek i¢in biitlin sportif kurallarin ihlal edildigi
diisiiniildiigiinde, cocuk ve genclere ve dolayisiyla tiim topluma diiriist-
ligl, centilmenligi, iyiyi, giizeli, dogruyu, anlayis ve hosgoriiyii, ahlakli
olmay1 nasil kazandirilacagi da basli basina ¢oziilmesi gereken bir prob-
lem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cok ge¢ olmadan bir donliim noktasi
bulunup sportmence olmayan yanligliktan doniilmelidir. Cocuk ve gengle-
rin futbola olan hayranligi, onlar yikici bir sonuca degil, egitsel anlamda
onlara fayda saglayip olumlu sonuca gdtiiren uygulamalara yer vererek,
futbolu bir arag olarak kullanip gencleri egitilmelidirler. Bu konuda genel
olarak spor ve ozellikle futbolda antrendrlere, yoneticilere, sporculara ve
medyaya 6nemli sorumluluklar diistiigii kaginilmaz bir gercektir. Stirek-
li ceza uygulamalartyla fair-play (diiriist oyun) kavramiyla celisen tutum
ve davranislar nereye kadar dnlenebilir? Aileden baslanarak ¢ocuk yastan
itibaren diirlist oyun kavrami 6ne ¢ikartilarak benimsetilmeli ve i¢sel bir
disiplin kurali olarak giinliik hayata aktarilmalidir (Pehlivan, 2004). Spora
hangi seviyede ve sekilde katilirsak katilalim ister sporcu, ister antrendr,
ister yOnetici, ister hakem, ister seyirci olsun bir diizen - disiplin igerisin-
de, diiriist, nazik, kibar, ahlakl, erdemli, saygili ve hosgoriilii davranmada
herkesin dikkat etmesi gereken temel ilke su olmalidir: Kurallar ister yazili
olsun, ister yazisiz, dogruluk, diiriistliik ve seref kavramlarinin gerekleri
yerine getirilmelidir. Bu kapsamda bi¢imsel olan ve bigimsel olmayan se-
kilde ifade edilen diiriist oyun (fair play) kavrammi benimsemek ve ona
gore davranigta bulunmak, toplum egitiminin yam sira; sporcular1 da ola-
bilecek risklerden koruyacak ve insanliga adalet ve diiriistliik kavramlarini
benimsetecektir (Orhun, 1992).
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Kazanmis olan sporcu oOdiillendirilirken, sporda ahlakli olmayi, dii-
rlist ve centilmen olmayi artirmak adina centilmen olan sporcuda mutlaka
odiillendirilerek ve 6ne ¢ikartilmalidir. Okul ¢agi cocuk ve genglerine cen-
tilmenlik 6diiliiniin de yaris kazanmak kadar 6nem tasidigi 6gretmenler,
antrendrler ve yoneticiler tarafindan her firsatta {istiine basilarak dile geti-
rilmeli ve vurgulanmalidir. Bu kapsamda yasal diizenlemelerin bu yonde
yapilmasi da ayrica dnem tagimaktadir. Ders i¢i ve ders dis1 sporsal faali-
yetler olarak adlandirdigimiz okul sporlar1 bu asamada 6ne ¢ikan, gelisim
acisindan carpict ve etkileyici sonuglari olan bir kulvar olmasi agisindan
onem arz etmektedir. Cocuk ve gence, spor ortaminda fair-play (diirtist
oyun) kavramini hatirlatacak durumlarin dogmasi, diiriist, ¢aligkan ve ah-
lakl1 bir toplum olusturmak amaciyla okul i¢i ve okul dis1 sporsal faali-
yetlerin stirekli aktif tutulmas1 gerekmektedir. Okul spor miisabakalarinda
emniyet ekiplerinin gorev almalari, fair-play’e ne kadar ihtiyacimiz oldu-
gunun da kesin bir kanitidir (Pehlivan, 2004). Yarismalarin yapildigi me-
kanlarda meydana gelen tiziicii hadiselerin antrendr, hakem, medya, sporcu
ve yoneticilerin sportmenlik dig1 davranislarindan ortaya ¢iktigi gergegini
dikkate aldigimizda, fair-play kavramimin sadece izleyiciyi ilgilendirme-
digi gergeginin altin1 ¢izmis oluruz. Spor egitiminin yogun bir sekilde ele
alindig1 spor kuliiplerinde her tiirlii teknik, taktik ¢alismalar yapilmasinin
yani sira, oyun kurallar1 ve sporda centilmenlige, diirtistliige yonelik egi-
tim faaliyetlerinin istenen diizeyde yapilmadigi goriilmektedir. Toplumda
var olan “mutlaka sampiyon ol; ne olursa olsun kazan” seklindeki tercih-
ler, fair-play diisiincesinden uzaklagmasina neden olmakta ve fairplay bek-
lentilerinim 6n plana ¢ikmasina zarar vermektedir (Gokge, 1991; Loand,
2000).

Diiriist oyun (fair play) kavramini 68renci-sporcu agisindan ele alacak
olursak; 6grenci-sporcunun, rakibi ile esit sartlarda bulunmasi i¢in samimi
bir istek duymasi, rakibinin kotii durumundan istifade etmeyi kabul etme-
mesi, spor brangmin yazili kurallar1 dahilinde rakibine belirli avantajlar
saglamasi, bu kurallardan tek tarafli olarak yararlanmaya kalkismamasini
ifade eder. Sporcu her zaman kendi yarar ve anlayisina uygun olmasa bile,
miisabakay1 hakemlerin dogru kararlarla yonetmelerine destek vermelidir.
Sporcu kazanmay1 ve 6diilii ikinci planda tutarak, azimli ve istikrarli bir
sekilde yarigsmali ve sadece yazili normlarla degil, yazili olmayan norm-
lara da uymas1 beklenmelidir. Takimda olan sporcular, sadece kendileri-
ne degil, ayn1 zamanda takimin biitiin iiyelerine kars1 da sorumludur. Bu
nedenle, her sporcu takiminda bulunan diger sporcu arkadaslarina destek
olmali, takimi yar1 yolda birakmamali, takim arkadaslarina cesaret ver-
meli, ve onlar lizerinde olumlu bir etki olusturmalidir. Takimda bulunan
biitiin sporcular yeri geldiginde birbirlerini ol¢iip degerlendirmede birer
hakem konumunda olmalidir. Bu ¢ergeveden bakildiginda takim kaptanlari
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ozellikle fair-play (diiriist oyun) konusunda ¢ok yetenekli, inancli, istekli,
becerikli, erdemli ve ahlakli sporcular arasindan segilmelidir (Pehlivan,
2004). Farkli bir 6rnege bakarsak; bir spor bransinda iyi oldugunu diisii-
nen sporcu, ¢evresi tarafindan (aile, arkadas, 6gretmen vb.) bu hiineriyle
taninmanin getirdigi olumlu duygular araciligtyla spordan haz alabilmek-
tedir. Bu yondeki bir ¢alismada da ABD’deki ¢ocuk ve ergenlerin futbol
oynamasinda ve devamliliginda eglencenin ¢ok 6nemli oldugunu ve eglen-
cenin de genelde sanildiginin aksine kazanmaktan degil daha ¢ok oyunda
iyl olma, ¢ok calisma ve olumlu antrendrliikten kaynaklandigi sonucuna
vartlmistir (Visek ve ark., 2013).

Kabul goren bir gercek var ki; her seyin temeli egitimdir. Bu temel
gercekten hareketle, sadece beden egitimi ve spor derslerinde 6grencile-
re istenilen davraniglarin kazandirilmast miimkiin olmadigindan, egitim
programlarinin; ders disindaki faaliyetleri de igine alacak sekilde dizayn
edilmesi gerekir. Ders dis1 faaliyetleri dersin uzantisi seklinde organize et-
mek ve yiiriitmek ise temel ilkedir. Bu faaliyetlere goniillii olarak katilan
Ogrenciyi istenilen sekilde egitmek daha rahat olacagindan, program ya-
pimcilari, 68retmen ve yoneticilerin bu imkani yerinde ve dogru degerlen-
direrek uygulamalar1 gerekir. Okullarda verilecek olan egitimin, fair-play
kavramini gergeklestirecek bicimde olmasina 6zen gosterilmesi; toplumda
hosgoriiniin daha kolay yerlesmesini, normlara uymayi ve saygili olmay1
saglamada en temel basamak olacaktir. Glinlimiizde, ilk ve ortadgretim ku-
rumlarinda tek amag olarak algilanan ve islenen “kazanma duygusu” yone-
ticiyi, 6gretmeni ve sporcu dgrenciyi sportmenlik dis1 davranislara itmek-
tedir. “Rakibi sakatlar, onun basarisini engeller ve galip gelirim” seklinde
ki anlay1s, spor dis1 amaclara hizmet etmekte ve sporcu bu yonde davra-
niglar sergilemis olmaktadir. Bunun sonucu olarak da sakatlanan ¢ocuk ve
gencler kiiclik yasta sporun digina itilmekte, kalici sakatliklar olugmakta,
onurlar ve kisilikleri zarar gormektedir (Pehlivan, 2004).

ONERILER

Ogrencilerin oyun-spor-hareket ihtiyaglari, giiniimiiz egitim progra-
miyla, beden egitimi ders saatleri icinde ne yazik ki karsilanmasi miimkiin
degildir. Bundan dolay1 okullarda beden egitimi dersi yeterli ders saati se-
viyesinde ve istenilen diizeyde verimli sekilde okutulamamaktadir. Bu du-
rumda beden egitimi ve spor dersinden egitimin amaglanan diizeyde verim
elde edilememektedir. Buna bagli olarak okul spor faaliyetlerinin derslerin
disina ¢ikacak sekilde organize edilmesi gereklidir. Beden egitimi ders sa-
ati, Ogretmen egitimi ve verimliligi artirilmalidir (Alemdar, 1991).

Yasadigimiz toplumda insanlar arasi iligkiler karsilikli sevgi saygi
diizenine dayanmaktadir. Bu iliskiyi kurabilmek, gerekli egitimi almakla
miimkiindiir. Okul sporlarindaki amagsal degerler, genelde insanin evren-
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sel degerleriyle yakindan iligkilidir. Bu kapsamda, fair-play (diiriist oyun)
kavrami bir nezaket kurali degil, yagsamin her alaninda her sartta uyulma-
s1 gereken bir kavram olarak kargsimizda ¢ikmaktadir. Cilinkii insanlar, bu
kavrami hayata gegirecek ve sahip ¢ikacak donanimla yaratilmig varliklar-
dir. Bu acidan, fair-play’in yalniz spor kavrami olarak goriiliip tartigilmasi
noksan kalmaktadir. Hayatin her alan ve agamasinda insanla i¢ i¢e olmasi,
bu kavramin etki alaninin biyiikliigiinii gdstermektedir. Yalniz okul sporu
veya beden egitimi dersleriyle sinirli tutmak eksik ve yanlis sonuglarin
ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Fair-play, yalmz sportif iliskileri diizen-
leyen bir kavram degil, bir kiiltiir meselesi olarak da degerlendirilmelidir.
Trafikte 151klara uymak, biiyliklerimize saygi1 gostermek, kuyruga girip sira
beklemek, baskalarinin hakkina saygi gostermek, kendi hakkina sahip ¢ik-
mak bu ve benzeri davranislarin hepsi fair-play’dir. Bu kavramin temeli
aile ortaminda ve okul siralarinda atilarak biiyiik bir hayat disiplini olarak
ele alinmali, spor yorumundan en ince sportif etkinliklere kadar bu ana
ilkeden ayrilmamak gerektigi insanlarimiza aktariimalidir (Gokge, 1991).
Spor faaliyetlerinin egitim kurumlarinda 6zellikle iiniversitelerde daha dii-
zenli, gesitli, genis zamanli-kapsamli ve yaygin bir bicimde olmasi tavsiye
edilmelidir. Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokullar1 disinda
ozellikle sosyoloji boliimlerinin de spor ile ilgili caligmalara katilmalariin
toplumsal yoniiyle faydali olacag ifade edilebilir.

Universite boliimleri bir kampus icinde toplanma ve spor tesisleri
acisindan zenginlestirilmelidir. Ozellikle yeni iiniversitelerin yapilasmasi
sirasinda spor tesislerinin planlamasinin iyi yapilmasi, 6grencilerin egi-
tim ve dgretim disinda kalan zamanlarinda kendilerini gelistirebilecekleri
ve stres atarak sosyallesmeleri agisindan 6nemlidir. Sporun sosyallesme
asamasindaki etkisi dikkate alinarak {iniversitelerin her yil diizenli olarak
yaptiklar1 spor senlikleri organizasyonunun birkag¢ giine sikistirmak yerine
egitim ve dgretim donemlerinin geneline yayilmasi saglanmalidir. Univer-
sitelerde belirli bir spor bransinda degil degisik spor branslarinda faali-
yetlerin yapilmasi faydali olacaktir (Sahan, 2008). Boylelikle, {iniversite
Ogrencilerinin, iniversitede basarili bir 6grenim siireci gegirmelerinde ve
mesleklerinin gerektirdigi tiim donanimlar1 kazanmalarinda, iiniversite ha-
yat standartlarinin, giidiilenmenin ve 6z yeterlik algisinin 6nemli bir faktor
oldugu soylenebilir. Akademik ders basaristyla iliskili oldugu diisiiniilen
giidiilenme, i¢ motivasyon, 6z yeterlik inanc1 ve tiniversite kamptis kalitesi
degiskenlerinin akademik performansi artiracag diisiiniilmektedir.

Tiim bu sonuglar yoneticilerin, hakemlerin, &gretmenlerin, antrendr-
lerin, ve diger paydaslarin okul sporlarina katilmanin 6grenciler iizerindeki
pozitif etkilerini anlamalarinin ve bu ¢aligmalar1 destekleyecek programlar
yapmalarinin 6nemini ve gerekliligini ortaya koymaktadir. Bunun yani sira
ailelerin fiziksel aktivitelerin, ders dist spor faaliyetlerinin ve okul sporla-
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rinin dgrencilerin fiziksel, davranmigsal, duygusal ve akademik gelisimleri-
ne katkilar1 hakkinda bilgilendirilmeleri ve bu konuda okul yonetimleri ve
beden egitimi 0gretmenleri ile isbirligi yapmalar1 gerekmektedir. Bu sa-
yede her agidan daha saglikli bireylerin topluma kazandirilmasi miimkiin
olacaktir (Ocal ve Kocak, 2010).

Literatiirde bir¢cok calismada goriildiigii iizere sportif faaliyetler ile
ugrasan 0grencilerin akademik performanslart daha yiiksek olacak ve ben-
likleri daha iyi oturacaktir. Ciinkii sportif faaliyetler ile ilgilenen kisiler
fiziksel olarak kendilerini daha ding, hazir ve saglikli hissetmekte, sorum-
luluk duygular1 artmakta, daha mutlu olmakta, kendilerine daha ¢ok gii-
venmekte, siddetten uzak durmakta, streslerini daha kolay atmakta ve daha
sosyal olmaktadirlar.

Tiim bu sebeplerden dolay1 6grencileri kim olursa olsun (aile, 6g-
retmen, okul yoneticileri vb.) daha kii¢iik yastan itibaren ¢ocuklarda spor
yapma aligkanligin1 agilamalidirlar. Cocuklar spor faaliyetlerine tesvik
edilmeli, desteklenmeli, spor olanaklar1 artirilmali ve daima cesaret vere-
rek 6zgilivenli benlikler olusturulmalidir.
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Stres

Stres kelimesi Latince “estrictia” kelimesinden tiiretilmistir. Stres ilk
zamanlarda felaket, sikinti, lizlintii gibi kelimelerle ifade edilirken, daha
sonraki zamanlarda baski ve kuvvet olarak degismistir. Selye’ye gore stres,
toplumda bireyi etkileyen tiim uyaranlardir. Stres, kisinin glinliik yasamini
olumsuz yonde etkileyen uyaranlara ¢evresinden verdigi tepki olarak ta-
nimlanmaktadir (Giiglii, 2001). Ciiceoglu ise kisinin sosyal ¢evresindeki
uyumsuzluk nedeniyle ruhsal sikinti yagamaktadir (Ciiceloglu, 1994). Bas-
ka bir tanima gore stres, bir olgu karsisinda kisinin fiziksel ve psikolojik
sinirinin agtlmasidir (Yildiran, 1991). Baska bir tanima gore ise bireyi fi-
ziksel ve psikolojik olarak yipratan ve bu durumda ortaya ¢ikan ruhsal ve
fiziksel bir hastaliktir (Cakir vd., 2008).

Stres kavrami, bilimsel agidan bireyin kendine tehdit algilamasi so-
nucu olarak disartya karsi olusturdugu tepkidir. Bu duruma psikolojik ve
fiziksel faktorler etki eder. Birey tehlike aninda bulundugu durumu ve ¢ev-
renin etkisine bagli olarak tepki vermektedir (Higyar, 2012).

Stres olusurken bireyin igsel kaygi duygusu devreye girer. Stres ¢ev-
resel faktorlerden kaynaklansa da, dogal haliyle igsel olarak ortaya ¢ikar.
Bununla birlikte, stres dogal ¢evre tarafindan uyarilir. Stres sonucunda bi-
reyde uyku bozuklugu, sinirlilik, kaygi, 6zgiiven eksikligi, fiziksel agrilar
ve aglamalar goriilebilir. Bir kisi stres yasadiginda, en 6nemli belirti hayata
karg1 olumsuzluk ve mutsuzluk duygusudur (Louis ve Scheriber, 1997).

Stresin kaynaklar1 kisiseldir ve her birey icin farkli olabilir. Bir kisi
icin stres yaratan bir durum, baska bir kisi i¢in ayn1 diizeyde stres yarat-
mayabilir. Stresin etkileri genellikle bireysel basa ¢ikma mekanizmalarina,
genel saglik durumuna, sosyal destek sistemine ve stresle basa ¢ikma be-
cerilerine bagh olarak degisebilir. Onemli olan, stresle basa ¢ikma strate-
jilerini 6grenmek ve uygun destek mekanizmalarin1 kullanmaktir. Fiziksel
aktivite, meditasyon, derin nefes almak, sosyal destek, problem ¢6zme
becerilerini gelistirmek gibi yontemler, stresle daha etkili bir sekilde basa
¢ikma konusunda yardimeci olabilir (Louis ve Scheriber, 1997).

Stresin Belirtileri

Stres belirtileri, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak ayrilmak-
tadir (Hughes ve Boothroyd, 1997).

1. Fiziksel Belirtiler

v' Kusma,

v' Ishal,
v Bas Agrisi,
v Uyku Diizensizligi,
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Tansiyon Yiikselmesi,

Terleme,

Enerji Eksikligi,

Yorgunluk,

Kas Agrist

Kalp Krizi (Hughes Ve Boothroyd, 1997).

DR N N N NN

Ruhsal Belirtiler

Kaygi veya endise
Depresyon

Ruhsal durumun degisikligi
Asabiet

Aglama

Sinirlilik

Giivensizlik

Saldirganlik

Ilgi azalmasi,

Sosyal hayatin yoksunlagmasi,

Unutkanlik (Baltas ve Baltas, 2002).

SN N N N N U R

Stres ¢ok farkli nedenlerle giin yiiziine ¢ikabilir. Stresin nedenini bil-
mek, stresle basa ¢ikabilmek i¢in olduk¢a onemlidir. Birgok bilim adami
stresi bireysel ve ¢evresel olarak siralamaktadir (Kili¢ ve Sakalli, 2013).

Stresin Nedenleri
1. Bireysel Nedenler

Egitim: Egitim diizeyi, bireyin kendine olan giivenini ve 6zyeterliligi-
ni etkileyebilir. Egitimsiz bireylerde 6zgiiven eksikligi ve giigstizliik hissi
stres kaynagi olabilir (Parker, 2007; Aydin, 2008; Gokgoz, 2013).

Yas: Yas, genellikle duygusal zeka ve basa ¢ikma becerileri gelisimini
etkiler. Yaslanma siireci, bir bireyin olaylara kars1 tepkilerini diizenleme ve
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirme konusunda deneyim kazanmasi-
na yardime1 olabilir (Soysal, 2009, Erdal, 2009).

+ 203
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Cinsiyet: Cinsiyet, stresin deneyimlenme bi¢imini etkiler, ancak bi-
reysel farkliliklar ve yasam kosullar1 da bu deneyimi sekillendirir (Soysal,
2009, Erdal, 2009).

Is: Evet, is faktorleri, bireylerin yasadig1 stresi 6nemli 6lgiide etkile-
yebilir. Isle ilgili stres, genellikle calisanlarin is yerindeki deneyimleri, is
yiikil, calisma saatleri, is iligkileri ve genel is ortami1 gibi faktdrlere bagh
olarak ortaya ¢ikabilir (Yondem, 2006).

2. Cevresel Nedenler

Sicaklik: Asirt sicaklik veya sicaklik dalgalanmalari, insanlar iizerin-
de stres yaratabilir. Bu durum, ¢esitli fizyolojik, psikolojik ve davranissal
tepkilere neden olabilir. Iste sicaklik faktdriiniin stresi nasil etkileyebilece-
gine dair baz1 6nemli diisiinceler.

Giiriiltii: Gurltii fiziksel ve psikolojik saglig1 olumsuz etkileyebilir.
Is veya yasam ortamlarindaki siirekli veya yiiksek diizeyde giiriiltii, bircok
olumsuz etkiye neden olabilir.

Kalabalik: Kalabalik ortamlar, birgok insan i¢in stres yaratabilir. Ka-
labalik stresi, genellikle birgok kisinin bir araya gelmesi, yogun bir insan
trafigi, dar alanlarda sikisiklik gibi durumlarla iligkilidir. Kalabalik stresi,
fiziksel, psikolojik ve davranissal diizeylerde cesitli etkileri tetikleyebilir.

Hava Kirliligi: Hava kirliligi, bireylerin saglig1 ve stresle basa ¢ikma
yetenekleri lizerinde olumsuz bir etki yapabilir (Parker, 2007; Aydin, 2008;
Gokgoz, 2013).

Stres Tiirleri

Stres Olumlu ve Olumsuz Stres olarak ikiye ayrilir (Taktak, 2019).

1. Olumlu Stres

Olumlu stres, bireyin isteyerek yaptig1 faaliyetlerin
uygulamasindaki zorluklardan kaynaklanir. Bu tiir stres tiirline asik
olmak, sevdigin takimin magini izlemek, Lisans kazanmak gibi
ornekler verilebilir (Pekersen, 2015).

Birey amacina uygun olarak yapmak istedigi davranis aninda yasadigi
zorluk nedeniyle ortaya ¢ikan strestir. Bu stres tiirii bireyin zorluklar kar-
sisinda motive olarak sorunlarla basa ¢ikmasini saglar. Olumlu stres, stres
diizeyinin kontrol altina aliabildigi ve diigiik seviyelerde tutulabildigi bir
stres tlirli oldugundan bireyin performansini olumlu yonde etkileyecektir
(Taktak, 2019).
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2. Olumsuz Stres

Bireyin hayati boyunca karsisina ¢ikan olaylarda yiiksek siddette stres
yasadig bir stres tliriidiir. Olumsuz stres bireyi olumsuz yonde etkilemek-
tedir. Olumsuz stres sonunda bireyin performansi olumsuz etkilenmektedir
(Taktak, 2019). Olumsuz stres, kisinin istemeden yapmak zorunda oldugu-
muz durumlarda kaldigimiz strestir. Bu duruma 6rek olarak vefat, fazla is
yiikiidiir. Bireyin 6z giivenini yitirmesine neden olan, yetersiz hissettiren,
caresizlik ve umutsuzluk duygularina sokan ve hayal kiriklig1 yaratan bir
stres tiiriidiir. Bu stres tiiriinde birey zorluklarla basa ¢cikamayacak kadar
direncinin kirilldig1 durumdadir (Pekersen, 2015).

Stresin Asamalari

Birey stres yagadiginda ilk tepki fiziksel olarak ortaya ¢ikar. Stres ilk
olarak beyin sonra ise hipofiz bezlerine ulasir. stres hormonu ortaya ¢ikar
(Sulsky ve Smith, 2005). Bu durumda Kalp atis1 hizlanir, solunum sikintisi
yasanir ve kan basincinda artis hissedilir (Baltas, 2002).

Birey daha sonra ruhsal sorunlar yasamaya baslar. Sosyal yasama
uyumsuzluk, i¢e kapanma, saldirganlik, yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir.
Daha sonra uyku diizensizligi, ilgi kaybolmasi, aglama, deprasyon, takin-
t1, intihar istegine kadar ulasan ruhsal sorunlardir (Bagpinar ve Giirbiiz,
2001).

Stresin agamalar1 alarm, direnme ve tiikkenme asamasi olarak 3’e ayril-
maktadir. Alarm asamasinda birey fiziksel olarak tepkiler vermeye bagla-
dig1 siirectedir. Direnme asamasinda ise bireyin enerjisini stresle basa ¢ika-
bilmeye harcadigi donemdir. Son agama ise bireyin stresle basa ¢gikamadigi
tikenmislik yasadigi donemdir (Karli, 2023).

Spor ve Stres

Spor, bireylerin sadece fiziksel degil psikoloji ve sosyolojik olarak sag-
ligin1 amag edinen, toplumun sosyallesmesine katki saglayan bir olgudur
(Sahinler ve Ersoy, 2019). Son birka¢ yila bakildiginda alanda yapilan aka-
demik caligmalar spor i¢in psikolojik faktorlerin performansta ¢ok 6nemli
oldugunu ortaya koymustur (Giileroglu ve Eroglu, 2019; Coruh, 2019; Oz-
devecioglu ve Yalcin, 2020; Turkay ve Demir, 2021, Oztiirk, 2023).

Sporcularin, miisabaka sirasinda spora yonelik stres yasamalar1 spor-
cu performansi i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir (Ford ve ark., 2017).

Ozellikle sporcularda miisabaka performansi olduk¢a énem arz etmekte
ve budurum kaygi, stres gibi birgok ruhsal faktdre neden oldugu bilinmekte-
dir. Sporcunun yasadigi kaygi ve stres, sporcunun basarisint olumsuz yonde
etkilemektedir. Miisabaka sirasinda strese giren sporcu bir¢ok sorunla karsi
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karsiya gelmektedir. Sporcunun stres diizeyi artikga performansini negatif
etkilemekte miisabaka aninda dikkatsizlik, solunum ve sindirim rahatsizlik-
lar1 ve 6z giiven eksikligi yasamaktadir (Altungiil, 2006).

Son zamanlarda goriildiigii gibi sadece fiziksel antrenmanlar degil zi-
hinsel olarak da performans artirici ¢alismalara 6nem verilmektedir (Erdo-
gan ve Kocaeksi, 2015). Sporda zihinsel antrenman sporcularin hem per-
formansini artirmakta hem de var olan performansini korumasina yardim
etmektedir (Karabulut, 2023).

Sporcularin y1l igerisinde planli bir sekilde zihinsel antrenman yapma-
lar1 gerekmektedir. Profosyonel sporcular olimpiyat, diinya ve avrupa sam-
piyonalarinda dereceye girenlerin spor psikoloklarindan yardim aldiklarini
aciklamalar1 miisabakaya zihinsel olarak hazirlanmanin 6nemini vurgula-
mistir (Karagézoglu, 2005).

Sporcularin zihinsel antrenmani sportif hareketin uygulama olmadan
zihninde canlandirmaktir. Yapilan ¢alismalar sporcularin kas sinir sistemi-
nin zihinsel ¢aligmalarla gelistirilebilecegini gdstermistir. Birgok c¢alisma
fiziksel ¢aligmalarla zihinsel caligmalarin benzer elektriksel 6l¢iimlerle so-
nuglara ulastigint gostermistir (Tiriyaki, 2000). Zihinsel antrenmanin en
onemli avantaji sporcularm kisisel ihtiyaglarmm kargilamasidir. Ozellikle
sporcunun kendine giivenmesi, hedefe yonelik motivasyonu ve konsant-
rasyonu gelistirici ¢aligmalara yer verilmesidir.

Sporcu Neden Stres Yapar?

Sporcular performans beklentileri, rekabet baskisi, antrenman yiikii,
beklentilerle basa ¢ikma, yarigsma oncesi kaygi, fiziksel yaralanma korku-
su, medya ve halkin beklentileri, antrendr iliskileri, yasam dengesi, siirekli
gelisim ve bagar1 baskisi gibi nedenlerden stres yasamaktadir (Kuru, 2000;
Tiriyaki, 2000).

Performans Beklentileri: Sporcular genellikle kendilerinden ve ¢ev-
relerinden yiiksek performans beklerler. Bu beklentiler, basar1 odakli bir
stres yaratabilir.

Rekabet Baskisi: Yiiksek diizeyde rekabet igeren sporlar, sporcularin
performanslari konusunda ekstra baski hissetmelerine neden olabilir. Ra-
kiplerle olan rekabet, stresin artmasina yol agabilir.

Antrenman Yiikii: Asir1 antrenman, sporcularin yorgun hissetmele-
rine ve sakatlik riskini artirmalarina neden olabilir. Bu durum, fiziksel ve
zihinsel stresin artmasina yol acabilir.

Beklentilerle Basa Cikma: Hem sporcularin kendilerinin hem de
cevrelerinin yiiksek beklentileriyle basa ¢cikmak, stres yaratabilir. Ozellikle
biiyiik yarigmalara hazirlik asamalarinda bu beklentiler artabilir.
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Yarisma Oncesi Kaygi: Yarisma oncesi kaygi, sporcular arasinda yay-
gindir. Yarigma giinii performans, sonuglar ve diger beklenmeyen durumlar-
la basa ¢ikma konusundaki endigeler, stresin artmasina neden olabilir.

Fiziksel Yaralanma Korkusu:Sporcular, potansiyel yaralanmalar
veya sakatlanma riski nedeniyle stres yasayabilirler. Bu, 6zellikle belirli
bir seviyeye ulagma ¢abasi i¢inde olan sporcularda daha belirgin olabilir.

Medya ve Halkin Beklentileri: Medyanin ve genel halkin beklen-
tileri, bir sporcu iizerinde ekstra stres yaratabilir. Medya ilgisi ve genel
beklentilerle basa ¢ikmak, bazi sporcular i¢in zorlu olabilir.

Antrenér Iliskileri: Antrendr-sporcu iliskileri, sporcularin stres dii-
zeylerini etkileyebilir. Iyi bir antrendr-sporcu iletisimi ve anlayisi, stresi
azaltabilirken, zorlayici bir antrendr iliskisi stresi artirabilir.

Yasam Dengesi: Sporcularin ayni zamanda okul, is veya aile sorum-
luluklar1 gibi diger yagam alanlariyla basa ¢ikmalari gerekebilir. Bu denge-
yi saglamak zorlu olabilir ve stres yaratabilir.

Siirekli Gelisim ve Basar1 Baskisi: Sporcular genellikle siirekli ola-
rak gelisim ve basar1 pesinde olduklari i¢in, bu hedeflere ulagsma baskisi
stres yaratabilir (Kuru, 2000; Tiriyaki, 2000).

Sonuc ve Oneriler

Sporda stres kavrami son zamanlarda olduk¢a popiiler hale gelmistir.
Sporcularin stres diizeyinin yilikselmesi baski, seyirci tepkisi, agir1 kazan-
ma istegi, sakatlanma riski gibi durumlar kiside stresi artirmaktadir. Stres
gerek bireysel gerekse ¢evresel olarak sporcularin 6zgilivenlerini olumsuz
olarak etkilemektedir. Stres sporcuya hem fiziksel hem psikolojik olarak
zarar verebilir. Sporcunun bu durumla basa ¢ikabilmesi igin stresle basa
¢ikabilmeyi 6grenmesi gerekmektedir (Altungiil 2006).

Profosyonel sporcular, en zorlu rakibin kisinin kendisidir inancina
sahiptir. Sporcu kendiyle yaptig1 yaris1 kazanirsa baskalar ile yapacagi
miisabakalar1 kazanmas1 daha kolaydir. Sporcu herseyden 6nce kendisini
engelleyen stresi iyi tanimali, negatif duygu ve diisiincelerini pozitif yone
cevirmeyi 6grenmelidir. En biiyiik basar1 bu durumda ortaya ¢ikacaktir
(Biger, 1998). Sporcular her zaman baski ile bas basa kalmakta ve bu duru-
mu kotii bir durum olarak algilamaktadir. Sporcular baskidan etkilenmedi-
gini dile getirse de bu bask1 sporcuyu strese sokabilir. S6z konusu durumla
basa ¢ikabilmenin yolu profesyonel yardim almak ve olumsuz diisiinceleri
zihninden silmektir.

Sporcuda stres olmasi olduk¢a normal bir durumdur. Onemli olan bu
stresle basa ¢ikabilmektir. Stresle basa ¢ikabilmek i¢in dncelikle birey dii-
siincelerini olumlu yone kanalize etmek 6nemlidir. Derin bir nefes alip ver-
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mek sporcuyu sakinlestirmekte stresin azalmasini saglar. Sporda stres, asir1
antrenman, siirekli yorgunluk, asir1 egzersiz gibi durumlar stresi artiabilir.
Ayrica stres sporcuda, spor yapmaktan kaginma veya sporun zorluguyla
basa ¢ikamama durumlarina sebep olabilir. Kisisel saglik durumu, fiziksel
aktivitenin tipi ve diizeyi, bireyin stres tepkileri gibi faktorler géz onii-
ne alindiginda, stresle basa ¢ikma stratejileri kisiseldir. Kimi insanlar i¢in
spor etkili bir stres yonetim araci olabilirken, digerleri i¢in farkli stratejiler
daha uygun olabilir. Herkesin kendisine en uygun olani bulmasi dnemlidir.
Herkesin stresle basa ¢ikma yollar farklidir, bu nedenle sizin i¢in en etkili
olan stratejiyi bulmak énemlidir
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