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1. GIRIS

Geleneksel pazarlamadan giinlimiiz pazarlama anlayigina ulagilan sii-
reg, pazarlama karmasi elemanlarinin iletisim unsurlariyla ahenk iginde,
tiiketicilerin alg1 ve tutumlarini degistirme ¢abasi olarak 6zetlenebilir. Bii-
tiinlesik pazarlama iletisimi olarak adlandirilan yeni pazarlama anlayist,
giiniimiizde pazarlamanin temel stratejisi haline gelmistir. Bu doniisiime
etki eden pekcok unsur vardir; globallesme, artan ulusal ve uluslararasi
rekabet, bilgisayar ve internet teknolojilerindeki gelismeler, medyadaki
doniisiim ve sosyal doniistimler bunlardan bazilaridir.

2. BUTUNLESIK PAZARLAMA iLETIiSiMi KAVRAMI

Gelisen pazar kosullar1 ve beraberinde getirdigi yogun rekabet,
klasik pazarlama anlayisinin unsularini degisime ve c¢esitlenmeye
zorlamistir. Oyle ki, artik iiriin veya hizmetle ilgili her tiirlii detay
isletmeler tarafindan dikkat ¢ekici ve cazip hale getirilmek zorunda-
dir. Bunu saglamakla gorevli olan pazarlama fonksiyonu, artik sadece
pazarlamacilarin gorevi degildir. Stratejik hedeflere ulagsmak i¢in or-
glitiin biitiin birimlerinin biitiinlesik bir anlayisla hareket etmesi ge-
rekmektedir.

Isletmelerin diger isletmelerle ve i¢inde bulunduklari pazarlarla iliski-
lerini gekillendiren ve pazarlama iletisiminden biitiinlesik pazarlama ileti-
sime geciste rol oynayan baslica degisimler; teknolojik gelismeler, medya
cesitlenmesi, sosyal degisimler, pazar boliindirmeye artan ilgi, iliski pazar-
lamasinin degisen rolii, hizmet sektoriiniin biiylimesi, uluslararasi rekabet,
pazarlama iletisimindeki yenilikler olarak siralanabilir: (Pickton ve Bro-
derick 2005)

3. BUTUNLESIK PAZARLAMA ILETISIMININ AMACLARI
3.1. Duyurum/Bilgilendirme

Halkla ilisiklerin 6nemli gorevlerinden biri isletmenin sattig1 iiriin
veya hizmet hakkinda hedef kitlesine bilgi vermektir. Oyle ki, sunulan fay-
day1 yeterli ve dogru bir sekilde tiiketicinin bilgisine sunmamak buradan
geri doniis almanin 6nilindeki en 6nemli engeldir.

3.2. ikna Etme

Her tiirlii iletisim ¢abasinin temelinde ikna vardir. Iknanin giicii, ikna
mesajima maruz kalan kisinin gegmis birikimleri ve konuya hakim olmasi
durumunda fark gosterir. Gegmis deneyimleri sebebiyle yliksek bilgi sa-
hibi olan tiiketiciler daha kolay ikna olurlar. Pazarlamacilar iknayi, gerek
yiiksek gerekse diisiik ilgilenim durumunda olsun, reklam ve satis faali-
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yetlerinde kullanarak tiiketiciyi etkileyerek satin almaya yonlendirmede
kullanirlar (Aytekin ve Ay 2014) .

3.3. Kurum/marka imaji Olusturma

Bir markanin piyasada konumlandirilmasi, iiriiniinii tiiketicinin go-
ziinde rakiplerinin karsisinda nasil algilanacagini belirlemektir. Saglam ve
degerli bir marka kisiligi, markanin rakipleri i¢inde lider olmasini saglaya-
cak sekilde yaratilir. (Cavusoglu B. 2011).

3.4. Proaktif / Reaktif iletisim

Isletmelerin amaclarina ulasma yolunda daha atak ve firsat kollayi-
c1 davraniglarini ifade eden proaktif pazarlama, diger pazarlama iletigimi
araglartyla biitiinleserek tirline ekstra duyulma, haber degeri saglama ve
inanilir olmay1 hedefler (Tolon ve Zengin 2016).

Organizasyonlar markalaria yonelik suclamalar ya da elestiriler ya-
pilirsa reaktif yaklasim moduna gegerler. Olusturulan politikalar, kurumun
zarar goren itibarini tamir etmeye, kaybolan pazar paymi yeniden kazan-
maya, satiglart yeniden arttirmaya ve kurumun statiisiinii korumaya ¢aligir
(Solmaz 2012).

Biitiinlesik pazarlama politikalarin basarisi, pazarlamanin biitiin un-
surlarinin tek dilden konugmasiyla miimkiin olabilir.

4. FUTBOLDA ELEKTRONIK BiLET (PASSOLIG KART)

Ekonomik ve toplumsal gelismeler futbol oyununu da biiyiik 6l¢iide
etkilemistir. Serbest piyasa ekonomisi iginde 6nemli bir sektor haline ge-
len futbol, tiiketim ideolojisi ile birlikte genis kitleleri etkileyebilme giicii
kazanmistir(Talimciler 2008:92).

Bir yandan insanlar1 eglendirirken diger yandan futbolun yarattigi
heyecanli atmosfer siddet olaylarinin yasanmasina ortam hazirlar. Futbol
oyunu sirasinda veya sonrasinda ortaya ¢ikan siddet, diinyada oldugu gibi
iilkemizde de 6nemli bir sorundur. (Donuk 2006)

Sporun dogasinda olan rekabet duygusu ve kazanma hirsi, taraftarlik
psikolojisinin eklenmesiyle birlikte siddet ve diizensizlige yol agmakta,
toplumu tehdit eder hale gelmektedir (Ustiinel ve Alkurt 2015). Bu sebeple
Tiirkiye’de bu olumsuzluklara care liretmek {izere otoritelerce yeni uygu-
lamalar yiiriirliige konmustur. 31/3/2011 tarih ve 6222 sayili Sporda Sid-
det Ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun bu konuda déniim noktas1
olmustur. Bu kanuna dayaranak Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2013 yilinda
yapilan ihale ile Siiper Lig ve TFF 1. Futbol Ligi’nde oynanan futbol mii-



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 5

bankayi; stadlardaki altyapr doniisiimii, goriintiileme ve gecis kontrol sis-
temleri, entegre biletleme ve gise hizmetlerini yiirtitmek tizere teknolojik
sistem entegratorii olarak ise 6zel bir firmay1 gorevlendirmistir.

Bu yeni sistem ile; futbol taraftarlar1 Tiirkiye’de mag izlemek ama-
ciyla herhangi bir stadyuma girebilmek i¢in kisisel kimlik bilgilerini ige-
ren bir elektronik akilli kart alacaklardir. Kart, daha dnce izledigi maglar
sirasinda istenmeyen olaylara karismamis ve I¢ Isleri Bakanlig1 tarafindan
izlenen kara listeye girmemis olan taraftara giris onay1 saglamis, yaratilan
yeni markanin ad1 Passolig olmustur.

Passolig web sayfasinda yer alan bilgiye gore; uygulamanin tam ola-
rak yiiriirliige girdigi sezon olan 2014-2015 sezonunda toplam Passolig
Kart say1s1 991.936 kisidir. 01.08.2019 tarihi itibariyle kuliip logosu olma-
yan kartlarla birlikte toplam kart say1s1 %292 artarak 3.891.702 olmustur.

5. ARASTIRMA
5.1. Amac ve Arastirma Sorulari

Calismanin, Passolig Kart uygulamasinin biitiinlesik pazarlama ile-
tisimi agisindan durumunu ortaya koymay1 amaglayan alan arastirmasini
iceren bu kisminda arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan veri toplama
formu yoluyla futbol severlerin bu konularda goriisleri sorgulanmis, elde
edilmis olan veriler analiz edilerek tartigilmistir. Bu amagcla, arastirmamiz
sorular1 asagidaki sekilde belirlenmistir:

I. Futbol izleyicilerinin, Passolig Kart uygulamasimin duyurumunda
en etkili iletisim aracina dair goriisleri nedir?

II. Futbol izleyicilerinin, Passolig Kart uygulamasinin duyurumunda
en etkili iletisim aracina dair goriisleri yaslarina gore farklilasmakta midir?

II1. Futbol izleyicilerinin, Passolig Karti uygulamasin1 yayginlastir-
mada en etkili iletisim ydnteminin hangisi olduguna dair goriisleri nedir?

IV. Futbol izleyicilerinin, Passolig Karti uygulamasimi yaygilastir-
mada en etkili iletisim yonteminin hangisi olduguna dair goriisleri cinsi-
yetlerine gore farklilasmakta midir?

V. Futbol izleyicilerinin Passolig Kart uygulamasina iliskin halkla
iligkiler faaliyetlerinin ana stratejisinin ne olmasi gerektigine dair goriisleri

VI. Futbol izleyicilerinin Passolig Kart uygulamasina iligkin halkla
iligkiler faaliyetlerinin ana stratejisinin ne olmasi gerektigine dair goriisleri
egitim diizeylerine gore farklilagmakta midir?
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Aragtirmamiz, 30.01.2018-31.05.2018 tarihlerinde Istanbul ilinde ya-
sayanlar tarafindan yanitlanan anketlere ait verilerin analizi ile sinirlidir.

5.2. Gere¢ ve Yontem
5.2.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Caligmanin evrenini Passolig Kart sahibi olan ya da olmayan futbol
izleyicileri olusturmaktadir. Calismanin drneklem grubunu ise Istanbul ili
smirlari igerisinde yasayan, Passolig uygulamasi hakkinda bilgi sahibi olan
ya da olmayan futbol izleyicileri arasindan kolayda drneklem metoduyla
secilen 864 kisi olusturmaktadir.

5.2.2. Arastirmanin Yontemi

Arastirmada, veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazir-
lanmis olan anket formu kullanilmistir. Arastirmada internet yolu ile bilet
satinalmaya iligkin tutumu 6lgen 9 numarali grup sorular Cimen(2008) ta-
rafindan hazirlanmig olan ¢aligmada yer alan anketten faydalanilarak ko-
numuza uyarlanmstir.

Anket, durum tespiti niteliginde olup, hazirlanirken Passolig yiitiicii
firma yetkilileri ile yapilan goriismeler, basinda yer alan haberler, kuliip
web sayfalar1 ve izleyici goriisleri dikkate alinmig ve pazarlama iletisimi
unsulart ile biitiinlestirilerek yorumlar yapilarak hazirlanmistir.

5.2.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada kullanilan veri toplama formu 2 yontemle uygulanmistir:
1. yontemde form, elektronik olarak hazirlanmig ve internet olanaklari ile
dagitilmistir. Bu tip katilimda 574 anket arastirmacinin cevap havuzuna
diismiistiir. 2. Yontemde ise anketler 400 adet basilmis ve dagitilmigtir. Bu
anketler goniiliiliik esasina gore Istanbul ili smirlari iginde futbol severle-
re dagitilmis ve 290 adedi istatistiki olarak degerlendirilebilir sekilde geri
donmiistiir. Boylelikle toplam 864 katilimcinin isaretledigi anket istatistiki
olarak analiz edilebilmistir.

“Verilerin, degiskenin standart lgme teknikleri ile saptanan sayilar-
dan olugmasina 6zen gostermek gerekir. Degiskenin boyutunu 6lgmede
kullanilacak 6lgme aracinin standart bir 6lgme aract olmasi verilerin ista-
tistiksel ozelliklere sahip veriler olmasini saglayacaktir. Olgegin standart
bir 6lgme araci olabilmesi i¢in de gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinin ya-
pilmis olmasi gerekir.”(Ercan ve Kan 2004) Calismamizda ise veri anali-
zi yapilirken degiskenlerin boyutlarin1 6lgmek degil mevcut yapilardaki
durum ortaya konmak amaclanmistir bu nedenle gegerlik ve gilivenirlik
caligmas1 yapilmamustir.
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Aragtirmada elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 20 paket prog-
ram1 kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmis ve analiz edilmistir. Veri
analizinde betimsel istatistik degerleri kullanilmis, ayrica Ki-kare(chi-squ-
are) bagimsizlik testi yapilmistir. Ki-kare bagimsizlik testi ile, rassal hata
iceren frekans dagiliminin, beklenen dagilima uygun olup olmadigi ve bu
iki durum arasinda bir uygunluk olup olmadig test edilir(Tekin A., 2012).
Analizler sonucunda elde edilen veriler tablolar seklinde sunularak yorum-
lanmustir.

5.2.4. Arastirma Bulgular:

Arastirma anketinin degerlendirilmesinde, Frekans ve Ki-Kare(X?)
analizi kullanilmistir. Bulgulara dair tablolar ankette yer alan soru sirala-
masina uygun olarak eklenmistir.

Tablo 1: Demografik Bulgular

Frekans | %
Kadin 277 32,1
Cinsiyet
Erkek 587 67,9
Yazili basin (dergi,gazete vb.) 73 8,4
Arastirmaya Katilanlarin | Gy ool pasin (ulusal televizyonlar 188 1.8
Taraftari Olqulap . ve kuliip televizyonlar) ’
Spor Kuliibii Ile Ilgili -
Geligmeleri Takip Internet haber siteleri 201 23,3
Ettikleri Iletisim Taraftar forum siteleri 17 2.0
Araglarina Gore -
Dagilimlari Sosyal medya (facebook, twitter, 335 388
instagram) ’
Diger 15 1,7
20 yas ve alt1 111 12,8
21 —32 arasi1 378 438
Yas
33 — 44 arasi 187 21,6
45 yag ve istl 188 21,8
Lise ve alt1 376 43,5
Egitim Durumu Onlisans — Lisans 319 36,9
Yiiksek Lisans - Doktora 169 19,6

Tablo 1’e gore; arastirmaya 864 kisinin %32,1°1 kadin, %67,9’u erkek-
tir. Arastirmaya katilanlarin %43,8’1 21-32 yas araliginda, %21,8’1 45 yas
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ve lizerinde, %21,6’s1 33-44 yas arasinda ve %12,8°1 20 yas ve altindadir.
Katilimcilarin %43,5°1 lise ve alti, %36,9’u 6n lisans-lisans seviyesinde
ve %19,6’s1 yliksek lisans-doktora egitim seviyesindedir. Arastirmaya ka-
tilanlarin taraftar1 olduklar spor kuliibii ile ilgili gelismeleri takip ettikleri
iletisim aracglarina gore dagilimlari %38,8 sosyal medya (facebook, twitter,
instagram), %23,3 internet haber siteleri, %21,8’i gorsel basin (ulusal tele-
vizyonlar ve kuliip televizyonlari), %8,4 yazili basin (dergi,gazete vb.), %2
taraftar forum siteleri ve %1,7 ise diger araclar seklindedir.

(Analizde egitim durumuna ait bazi segenekler dagilimin dengeli ol-
mas1 amactyla lise ve alt1, lisans-Onlisans, lisansiistii seklinde 3 grupta
toplanmugtir.)

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin “Passolig Kart Uygulamasinin Duyurumunda
En Etkili Ara¢ Nedir?” Sorusuna Verdikleri Yanitlara Gore Dagilimlari

fletisim Araci Frekans |%
Web sayfasi ve e-mail 58 6,7
Gorsel medya(ulusal televizyonlar ve kuliip televizyonlar) 276 31,9
Internet haber siteleri 74 8,6
Taraftar forum siteleri 28 32
Unlii kullanim 15 1,7
Sosyal medya(facebook,twitter, inst) 320 37,0
Referans gruplary/fikir liderleri 11 1,3
Sosyal amacli sponsorluk 44 5,1
Diger 38 4,4
Toplam 864 100

Tablo 2’ye gore; arastirmaya katilanlarin “Passolig Kart Uygulama-
sinin Duyurumunda En Etkili Ara¢ Nedir?” sorusuna verdikleri yanitlara
gore dagilimlari; %37 Sosyal Medya, %31,9 Gorsel Medya, %8,6 Internet
Haber Siteleri, %6,7 Web Sayfasi ve e-mail, %5,1 Sosyal Amagcli Sporsor-
luk, %4,4 Diger, % 1,7 Unlii Kullanim1 ve %1,3 Referans gruplari/fikir
liderleri seklindedir.
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Ki Kare Analizleri

Tablo 3. Katilimcilarin Passolig Kart Uygulamasinin Duyurumunda En Etkili
Lletisim Aracina Dair Goriisleri ile Yaslar: Arasindaki Iliski

20 yas ve 21-32 ara51|33_44 ..5 }.ias ve
Yasiniz? alt1 arasi ustii
n (% n (% n (% n (%
yﬁgislayfame D B4% B2 [552% [1200,7% |12 0,7%
Gorsel medya  [22 [8,0% 92 B3,3% [72126,1% 90 B2,6%
i‘:ﬁ;‘;‘ft haber 1y 113 500 b5 [33.8% PpsB3.8% |14 [18.9%
12. Sizce Taraftar forum =
ebilet(passolighsiteleri 11 B9.3% Il 39.3% 2 f11% W [143% [j15 83
kart) N p=,000
ygulamasmn U0l kullanimt 3 20.0% 5 B3,3% 6 {0.0% |1 6.7% |\ "
duyurumunda

en etkili arac Sosyal medya |56 |17,5% (178 [55,6% [51(15,9% 35 |10,9%

hangisidir? Referans
gruplari/fikir 1 91% B [R73% 4@ 36,4% 3 27.3%

liderleri

Sosyal amaclt 1l 0o g Lio.0% 7 [15.9% [16 [36.4%
sponsorluk

Diger 3 17.9% |14 [36,8% 8 R1,1% |13 (34,2%

Tablo 3’e gore; katilimcilarin Passolig Kart uygulamasinin duyuru-
munda en etkili iletisim aracina dair goriisleri ile yaglar1 arasinda anlamli
bir fark vardir. (x>=115,832 p=,000 <,05)

Passolig Kartin duyurumunda en etkili iletisim aracinin web sayfasi
ve e-mail oldugunu diistinenler i¢inde 21-32 yag araliginda olanlarin orani
% 55,2 ile en yiiksektir. Gorsel media segenegini isaretleyenler i¢inde en
yiiksek orana %33,3’le 21-32 yas grubuna, Internet haber siteleri secene-
gini isaretleyenler icinde ise %33,3 ile 21-32 yas grubu ve yine %33,3’le
33-44 yas grubuna aittir. En etkili duyurum aracinin taraftar forum siteleri
oldugunu disiinenler i¢inde en yiiksek oran %39,3’1e 20 ve alt1 yas grubu
ve %39,3’le 21-32 yas grubuna aittir. Unlii kullanim1 segenegini isaretle-
yenler i¢inde en yiiksek orana %40 ile 33-44 yas grubuna, Sosyal media
segenegini isaretleyenler i¢inde ise yine %55,6 ile 21-32 yas grubuna aittir.
Referans gruplar ve fikir liderleri oldugunu diistinenlerin en yiiksek ¢o-
gunlugu %36,4’le 33-44 yas grubundadir. Sosyal amagh sponsorluk oldu-
gunu diigiinenlerin biiylik ¢gogunlugunu %40,9 ile 21-32 yas grubundadir.
Diger grubun biiylik cogunlugunu %36,8’le 21-32 yas grubu olusturmak-
tadir.
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Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin “Passolig Kart Uygulamasini
Yayginlastirmada En Etkili lletisim Yontemi Hangisidir? Sorusuna Verdikleri
Yanitlara Gére Dagilimlar

Tletisim Araci Frekans |%

Reklam (televizyon, gazete, internet reklamlari) 499 57,8

Halkla iligkiler(haber biilteni, basin toplantisi, 6zel haber,

ropdrtaj vb.) 4 10,9
Satis gelistirme(promosyon, fiyat indirimi, hediye vb.) 232 26,9
Kisisel satig (yiizylize satis) 39 4,5

Toplam 864 100

Tablo 4’e gore; arastirmaya katilanlarin “Passolig Kart Uygulamasini
Yayginlagtirmada En Etkili Iletisim Ydntemi Hangisidir? sorusuna ver-
dikleri yanitlara gore dagilimlari; %57,8 Reklam, %26,9 Satis Gelistirme,
%10,9 Halkla fliskiler ve %4,5 Kisisel Satis seklindedir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilanlarin “Passolig Kart Uygulamasina Iliskin Halkla
1liskiler Faaliyetlerinin Ana Stratejisi Ne olmalidir? Sorusuna Verdikleri
Yanitlara Gére Dagilimlar

Ana Strateji Frekans |%

E-bilet uygulamasi hakkinda bilgilendirme yapmay1 amaglayan

hakla iliskiler faaliyetleri 298 343

E-bilet uygulamasi konusunda fikir ve tutumlari etkileyerek
uygulamanin gerekliligi konusunda taraftarlari ikna etmeyi 268 31,0
amaglayan halkla iliskiler faaliyetleri

E-bilet uygulamasini yiiriiten kurumlarin imaj ve itibarim

yoneten halkla iliskiler faaliyetleri 14 13,2
E-bilet uygulamasina karsi olusmus tepkileri azaltmaya yonelik 184 213
reaktif halkla iliskiler faaliyetleri ’

Toplam 864 100

Tablo 5’e gore; arasgtirmaya katilanlarin “Passolig Kart Uygulamasina
Iliskin Halkla iliskiler Faaliyetlerinin Ana Stratejisi Ne olmalidir? sorusu-
na verdikleri yanitlara gore dagilimlari; %34,5 Bilgilendirme, %31 Ikna
Etme, %21,3 Reaktif Halkla Iliskiler, %13,2 imaj ve itibar Y&netimi sek-
lindedir.
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Tablo 6. Katilimcilarin, Passolig Kart Uygulamasint Yayginlastirmada En Etkili
Iletisim Yontemine Dair Goriisleri ile Cinsiyetleri Arasindaki Iliski

Cinsivet Kadin Erkek
Y n % n %
11. Sizce Passolig Reklam 167 |33,5%1(332 |66,5%
=1,593

Kart uygulamasmi  |Halkla iliskiler 26 [27,7% |68 72,3% :: 6’61

ayginlagtirmada en - ;
Ztlzlilgi iletsisim aract Satig geligtirme 73 [31,5%|159  |68,5% [sd=3
hangisidir? iﬁgel satis (yzydze| | logaop g |71,8%

Tablo 6’a gore; Katilimeilarin Passolig Kart uygulamasini yayginlas-
tirmada en etkili iletisim yontemine dair goriisleri ile cinsiyetleri arasinda
anlamli bir fark yoktur. (x>=1,593 p=,661>,05).

Passolig Kart uygulamasini yayginlastirmada en etkili iletisim yon-
teminin Reklam oldugunu diistinenlerin %33,5’1 kadin, %66,5’1 erkektir.
Halkla iligkiler oldugunu diisiinenlerin %27,7’si kadimn, %72,3’0 erkektir.
Satig gelistime oldugunu diistinenlerin %31,5’1 kadimn, %68,5’1 erkek ve
kisisel satig sikkini isaretleyenlerin %28,2’si kadin, %71,8’1 erkektir.

Tablo 7. Katilimcilarin Passolig Kart Uygulamasina Iliskin Halkla Iliskiler
Faaliyetlerinin Ana Stratejisinin Ne Olmasi Gerektigine Dair Goriisleri ile
egitim Seviyeleri Arasindaki Iliski

__— Yiiksek
. Onlisans- |, .
Lise ve alt1 Li Lisans-
Egitim Durumunuz? 15ans Doktora
n (% n |% n (%
13. Sizce e-bilet |Bilgilendirme |152(51,0% (97 [32,6% [49 |16,4% xi=
: 18,801
(Passolig Kart) [ . . ,
uygulamasina Ikna etme 107|39,9%|96 |35,8%(65 [24.3% |p=,005
iliskin halkla  |Imaj ve sd=6
iligkiler itibarini 53 146,5% (41 |36,0% (20 [17,5%

faaliyetlerinin  |yOnetimi

ana stratejisi ne |Reaktif halkla
olmalidir? iliskiler

64 (34,8% |85 |46,2%35 {19,0%

Tablo 7°e gore; katilimcilarin Passolig Kart uygulamasina iliskin halk-
la iliskiler faaliyetlerinin ana stratejisinin ne olmasi gerektigine dair go-
risleri ile egitim seviyeleri arasindaki anlamli bir fark vardir (x*>=18,801,
p=,005<,05).
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Passolig Kart uygulamasina iligkin halkla iligkiler faaliyetlerinin ana
stratejisinin Bilgilendirme oldugunu diisiinenler ig¢inde lise ve alt1 egitim
seviyesinde olanlarin oran1 % 51 ile en yiiksektir. Ikna etme segenegini
isaretleyenler iginde en yiiksek orana %39,9’1a yine lise ve alt1 egitim se-
viyesinde olanlar, imaj ve itibar yonetimi segenegini isaretleyenler iginde
ise %46,5’le yine lise ve alt1 egitim seviyesinde olanlar sahiptir. Reaktif
halkla ilisiler segeneginin isaretleyenler i¢inde en yiiksek oran %46,2’le 6n
lisans-lisans mezunaridir.

6. TARTISMA VE SONUC

Passolig uygulamasi ile ilgili olarak, yiiriirliige girdigi 2014 yilindan
beri pek ¢ok haber, kose yazisi, televizyon, radyo yayini ve bilimsel nite-
likte makale ve tez yayinlanmistir. Fakat-agagida da agiklandigr iizere- bu
yayinlarda ¢ogunlukla uygulamanin siyasi, sosyolojik ve psikolojik yonle-
rine deginilmis ve siddet olaylarini azaltmaktaki etkisi incelenmis ve tar-
tistlmistir (Aktas M.K. ve Cengiz C.(2018); Cakmak G.(2018); Giinar B.
(2018); Baykara A. (2017); Mizrahi H.(2016)

Konu, bilimsel ¢alismalarin yaninda, geleneksel ve sosyal medyada da
cokca incelenmis, haberlestirilmistir fakat medyada da Passolig Kart uygu-
lamasinin iletigim ve pazarlama unsurlari agisindan derinlemesine incelen-
medigi goriilmiistiir. Bu sebeplerle; ¢alismamiz bu eksikleri tamamlamak
amactyla tasarlanmistir.

Arastirmaya katilanlarin %38,8’1 taraftar1 olduklar1 spor kuliibii ile
ilgili gelismeleri sosyal medyadan, %?23,3 internet haber sitelerinden,
%21,8’1 gorsel basindan takip etmektedirler. Bu sonug; benzer arastirma-
larda oldugu gibi futbola iliskin bilgiye ulasmada sosyal medya ve interne-
tin giliciinii ortaya koymaktadir. Kuliiplerin resmi web sayfalari, facebook
ve instagram gibi daha 6zgiir ve interaktif pazarlama araglar1 yaninda et-
kisiz kalmaktadir.

Yine katilimcilara sorulan “Sizce e-bilet(Passolig Kart) uygulamasi-
nin duyurumunda en etkili arag hangisidir?” sorusuna verilen yanitlar ince-
lendiginde; yukaridaki veriyle uyumlu oldugu; yiiksek oranda sosyal med-
ya(%37), gorsel medya (%31,9), internet haber siteleri (%8,6) yanitlarinin
verildigi, iinli kullaninimi, taraftar forum siteleri, referans gruplari/fikir
liderleri, sosyal amacli sponsorluk ve diger segeneklerin oranin diigiik ol-
dugu izlenebilir. Onceki sorudan farkli olarak; katilimcilar taraftar: olduk-
lar1 kuliiple ilgili bilgileri ikincil olarak en fazla internet haber sitelerinden
aldiklarin1 belirtirken, passolig uygulamasinin duyurumunda ikincil olarak
en etkin iletisim aracininin ulusal televizyonlar ve kuliip televizyonlari gibi
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gorsel medya araclart oldugunu belirtmislerdir. Markanin sosyal medya
kullanim aligkanliklar1 incelendiginde hedef kitlesiyle orantili olmayan bir
takipgi sayisina sahip oldugu goriilmektedir. Twitter’da 76.6 B, Facebo-
ok’ta 74.136 ve instagramda 17,7 B takipgisi bulunmaktadir.

“E-Bilet uygulamasiin duyurumunda en etkili ara¢ nedir?” sorusun-
da katilimcilarin yaglarina gore anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Gorsel
medya segenegini isaretleyenler i¢inde 45 yas ve {izeri yas grubunda bulu-
nanlarin orani, digerlerinden anlamli derecede yliksektir. Sosyal medya se-
¢enegini isaretleyen 20 ve yas grubundaki katilimcilarin orani digerlerin-
den anlaml1 derecede yiiksektir. Arastirmamiza katilanlar icinde geng yas
grubunda olanlar en etkin duyurum yonteminin sosyal medya oldugunu
diigiirken, ileri yas grubunda olanlar gdrsel medya araglarinin daha etkin
olacagini diisiinmektedirler.

Aragtirmaya katilanlara sorulan “Sizce e-bilet(Passolig Kart) uygula-
masini yayginlastirmada en etkili iletisim araci hangisidir?” sorusuna ve-
rilen yanitlar; futbol izleyicilerine gére uygulamay1 yayginlagtirmada en
etkili iletisim yonetiminin reklam oldugu (%57,8), digerlerinin sirasiyla
%26,9’la Satig gelistirme(promosyon, fiyat indirimi, hediye vb.), %10,9’la
Halkla iligkiler(haber biilteni, basin toplantisi, 6zel haber, roportaj vb.)
ve son olarak %4,5’le Kisisel satig (ylizylize satis) oldugu goriilmektedir.
Bu sonuglara gore; reklam c¢abalarinin yetersiz kalmasinin temelinde al-
ternatifi olmayan bir uygulama olmasi sebebiyle markanin reklama gerek
duymamasi diisiiniilebilir. Nitekim uygulama yiiriirliige girdigi ilk tanitim
doneminde ¢esitli reklamlar yaymlanmig fakat tepkiler tizerinde sonlandi-
rilmastir.

“E-Bileti yayginlastirmada en etkili iletisim araci hangisidir?”’soru-
sunda katilimcilarin cinsiyetine gére anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Gtlinar B.(2018:45)’in Taraftar Haklar1 Dernegi Baskan1 Burkal Efe
Sakizlioglu ile 2015 yilinda yaptigi miilakatta taraftarlarin elektronik bi-
lete gecis siirecinde temel diizenlemeler yapilirken masada temsil edilme-
digini, yalnizca sugluyu bulup cezalandirmay1 hedefleyen sistemin taraf-
tar1 yanina degil karsisina aldigimi belirtmektedir. Arastirma sonucunda;
uygulamanin futbolda siddeti 6nlemek icin bir ara¢ olabilecegi ancak
yasa ¢iktiktan sonraki 3 yillik siiregte sistemi taraftarlara tanitma konu-
sundaki faaliyetlerinin yetersiz kaldigi, giivenlik saglama konusunda ba-
saril1 sayilabilecegi ancak futbola olan ilgiyi diislirdiigli tespit edilmistir.
Calismamiz sonuglarina gore de uygulamaya yonelik ilk tepkiler konuya
iligkin bilgilendirmenin yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Arastirma
katilanlarin tamaminin “Uygulamaya iliskin halkla iligkiler faaliyetleri-
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nin ana stratejisi ne olmalidir?” sorusuna verdigi yanitlar incelendiginde
%34,5’inin uygulama konusunda bilgilendirme yapmay1 amaglayan halk-
la iligkiler, %31’inin uygulamanin gerekliligi konusunda taraftarlar1 ikna
etmeyi amagclayan halkla ilisikler, %21,3’linlin uygulamaya dair olusmus
tepkileri azaltmaya yonelik halkla iligkiler ve %13,2’sinin ise uygulama-
y1 yiriiten kurumlarin imaj ve itibarini yoneten halkla iligkiler faaliyetleri
siklarimi sectigi goriilmiistiir. Passolig Kart uygulamasi, pazarlama etkin-
ligi acisindan bu yoniiyle taraftarlarin uygulama hakkinda bilgilendirme-
si konusunda yetersiz kalmistir. Burada, uygulamanin futbol karsilagmasi
izleyebilmek i¢in kanuni dayanagi olan bir zorunluluk olmasi sebebiyle
ylritiicii firmanin bilgilendirme ve uygulamanin gerekliligi konusunda
futbol severleri ikna etme amagli etkin ve yaygin bir pazarlama plan1 yap-
ma geregi duymadigi diisliniilebilir. Bu soruya verilen diger cevaplar da
degerlendirildiginde futbol izleyicisini uygulamanin gerekliligi konusunda
ikna etmekte de yetersiz kalindig1 goriilmektedir.

“E-bilet uygulamasina iliskin halkla iligkiler faaliyetlerinin ana stra-
tejisi ne olmalidir?”’sorusuna verilen cevaplarda katilimcilarin egitim du-
rumuna gore anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Bu sonuglara gore lise
ve alt1 egitim seviyesinde olanlar uygulamayla ilgili daha ¢ok bilgi sahibi
olmaya ihtiya¢ duyarken, on lisans-lisans mezunlari, uygulamaya karsi
olusmus tepkileri azaltmaya yonelik reaktif halkla iligkiler faaliyetlerinin
planlanmasi gerektigini diisiinmektedirler.

Arastirmamiz sonuglarinin degerlendirilmesi neticesinde; Passolig
markasinin ideal bir biitiinlesik pazarlama iletisimi ylirebilmek i¢in asagi-
daki konulara dikkat etmesi onerilmektedir:

* Marka, hedef kitlesi olan futbol izleyicileriyle daha sik ve yakin
iletisim kurabilecekleri yontem ve uygulamalar gelistirmelidir.

* Marka, dncelikle sosyal medya olmak iizere gorsel ve yazili ileti-
sim araglarini daha etkili kullanmalidir,

* Marka, reklam ve satis gelistirme gibi iletisim yontemleri ile hedef
kitlesine ulagsmalidir.

e Uygulamanin yiirtirliige girdigi tarihten beri olusan olumlu gelis-
meleri arastirma sonuglar1 ve raporlarla ve farkli iletisim araglart yolu ile
futbol izleyicisiyle paylagsmalidir.

e Taraftar gruplan ve diger legal olusumlarla ortak etkinlikler dii-
zenlenmelidir.
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» Kisisel satis personelini etkili iletisim ve ikna yontemleri konu-
sunda egitmelidir.

* Futbol izleyicisi nezdinde marka imajimi giiclendirmek amaciyla
sosyal amagli sponsorluk faaliyetlerinde etkin olmalidir.

Bundan sonra yapilacak bilimsel arastirmalar;

e Uygulaminin sonraki dénemlerde de etkinligini 6lgmek amaciyla
gelistirilebilir.

* Futbol izleyicilerinin bilgilenme ve ikna konusunda hangi seviye-
de oldugunu 6lgebilir.

* Uygulama yiirtrliikkte oldugu siirece etkin bir pazarlama iletigimi
stratejisinin gelistirilip gelistirilmedigini belirleyebilir.

* Pazarlama ve iletisim profesyonellerinin uygulamaya dair goriis
ve Onerilerini ortaya koymak gibi amaglara ulagsmak iizere nitel veya nicel
yontemlerle tasarlanabilir.
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Giris

Beslenme, bireyin biiylimesi, gelismesi, hayatini siirdiirmesi ve sag-
l1igin1 korumast i¢in giinliik ihtiyaci olan besinleri belirli miktarlarda vii-
cuda alinmasi olarak tanimlanmaktadir (Hergiiner, 2019: 65). Beslenme
ve beslenme aligkanliklar bireyin saglikli olabilmesi i¢in gerekli 6nemli
cevresel faktorlerden birisidir (Pekcan, Sanlier ve Tek, 2015: 127). Bes-
lenme, biiylimeye yardimci olmak, enerji saglamak ve saglikli bir bi-
rey olabilmek i¢cin hayati 6nem tasirken (Hoch, Goossen ve Kretschmer,
2008: 374), gerekli olan besinlerin viicudun ihtiyaci kadar alinmas1 ve
uygun sekilde kullanmasiyla yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihti-
yacindan az miktarda besin 6gesinin ve enerjinin alinmasiyla da yetersiz
beslenme (malnutrisyon) ortaya ¢ikmaktadir.

Beslenme karbonhidrat, protein veya yagin ne oldugunu bilmek-
ten ¢ok daha fazlasidir. Son yillarda beslenme ve egzersiz/antrenman
arasindaki iligkide pozitif etkilesimlerin ortaya ¢ikmasiyla, sporcularin
yarigma performanst i¢in hazirlanmalarina yeni olanaklar saglamistir
(Marquet, Brisswalter, Louis, Tiollier, Burke, Hawley, Hausswirth,
2016, Kanter, 2018: 35). Beslenmenin sporcunun optimal performans
gostermesinde onemli bir rolii vardir (Beck, Thomson, Swift, Hurst,
2015: 259). Hansen (2014) ve Hottenrott (2012)un yaptig1 ¢alismalarda,
kendi sectigi bir beslenme stratejisine kiyasla planli bir bilimsel beslen-
me stratejisine sahip (sivi, karbonhidrat, sodyum ve kafeinden olusan)
elit olmayan kosucularin, maraton kosusunu daha hizli tamamlamalari-
na ve deneyimli bisiklet¢ilerin de bir turu daha hizli tamamlamalarina
yardime1 oldugu tespit edilmistir. Antrenmanin performansi arttirmak
icin bilyiik potansiyele sahip bir etken olmasina ragmen, bir karbonhid-
rat-elektrolit icecegi veya nispeten diisiik dozlarda kafein tiiketiminin 40
km’lik bir bisiklet siirme siiresi deneme performansini sirasiyla 32-42 ve
55-84 saniye artirabilecegi bilinmektedir (Jeukendrup ve Martin, 2001:
560).

Fiziksel aktivite ya da spor sirasinda bir sporcunun performansinin
optimize olmasi igin bir beslenme plani hazirlanmali ve bu planin pe-
riyodik olarak diizenlenmesi gerekmektedir (Seebohar, 2011: 71). “Pe-
riyodik beslenme” olarak adlandirilan bu sistemin literatiirde, acgik bir
tanimi veya ortak bir yorumu bulunmamaktadir. Egzersiz baglaminda
periyodizasyon terimi, yil boyunca antrenmani sistematik olarak degis-
tirerek atletik performansi artirmak icin tasarlanmis uzun vadeli ileri-
ci bir yaklagimi ifade eder. Periyodiklestirme bir sporcunun antrenman
planinin temelidir (Bompa ve Haff, 2009: 125). Periyodik beslenme teri-
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mi tipik olarak, belirli egitim donemlerine karsilik uygulanan beslenme
alimindaki degisiklikleri tanimlamak i¢in kullanilir (Stellingwerff, Boit
ve Res, 2011: 18; Mujika, Stellingwerft, Tipton, 2014: 415). Ornegin, bir
sporcunun beslenme plani belirli antrenman déonemlerinde kilo yonetimi
ve daha diisiik enerji alimi iizerine odaklanirken, diger dénemlerde iyi-
lesme ve performans i¢in daha yliksek karbonhidrat alimina odaklanir.
Jeukendrup (2017) ise periyodik beslenmeyi bireysel egzersiz seanslari
veya periyodik egzersiz planlar1 tarafindan hedeflenen adaptasyonla-
r1 arttirmak veya performansi daha uzun vadede artiracak diger etki-
ler elde etmek icin belirli beslenme miidahalelerinin planli, amagh ve
stratejik kullanimi1 seklinde ifade etmektedir. Performansi arttiran diyet
stratejileri makro besin (protein, karbonhidrat ve yag), mikro besin (vi-
tamin ve mineral) ve yeterli sivi alimin1 optimize etmeyi icerir (Beck,
2015: 260). Sporcularin hangi besinleri ne zaman tiiketecekleri, gerekli
enerji i¢in yeterli olup olmadigini, antrenman Oncesi, sirasi ya da son-
rasinda nasil beslenmesi gerektigini 6grenmeleri gerekmektedir (Acar,
2019: 18; Purcell, 2013: 200). Beslenme plani bir sporcunun miisabakay1
kazanmasini ya da kaybetmesini belirleyebilir (Ersoy, 2013: 173). Spor-
cuya uygun bir beslenme stratejisi ile birlikte sporcunun basari sansi da
artmis olacaktir (Hergtiiner, 2019: 67).

Sporcular beslenme programlarint olustururken antrenman prog-
ramlariyla uyumlu bir sekilde hareket ederek hazirlamalidirlar. Yil bo-
yunca goriilen farkli enerji harcamalarini desteklemek igin beslenmenin
de ayn1 dogrultuda takip edilmesi gerekmektedir. Ornegin, bir sporcu
yiksek hacimli ve

diisik yogunluklu bir antrenman dongiisiine girmisse, bunu destek-
lemek i¢in yemelidir. Ayni sekilde, antrenmanin yogunlugu arttirilmak
iizereyse ve hacmi diiserse, sporcunun beslenme programi degismelidir.
Antrenman/egzersiz programi her degistiginde, sporcu beslenmesi de bu
farkli enerji ihtiyaclarini destekleyecek sekilde degismelidir. Yil boyun-
ca dogru beslenmeyi siirdiirmek, kendi basina, sporcuyu daha giiclii veya
daha hizl1 yapmamakla birlikte bireyin viicudunu destekler ve saglikli bir
bagisiklik sistemi, viicut agirlig1 ve viicut kompozisyonunun korunmasina
yardimci olur. Sporcunun sagligini, giiclinii, hizin1 ve dayanikliligini ge-
listirmek icin gerekli besinleri saglar (Jeukendrup, 2017: 72).

Periyodik beslenme kavramlar1 karmasik olmadig1 gibi, sporcu igin
de basit ve siirdiiriilebilir olmalidir. Konsept ne kadar basitse, yiiriitme o
kadar basittir ve sporcularin antrenman dongiileri boyunca ilkeleri tam
olarak benimsemeleri daha kolaydir. Beslenme periyodizasyon modeli-
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nin bes bileseni vardir. Bunlar, viicut agirligi degisimi, viicut kompo-
zisyonu degisimi, metabolik verimliligi artirmak, saglikli bir bagisik-
lik sistemini tesvik etmek ve fiziksel periyodizasyonu desteklemektir.
Kavramlarin yani sira periyodik beslenmenin amagclar1 arasinda sporcu
sagligini gelistirmek, performansi arttirmak ve viicut agirligi ve kom-
pozisyonunu dengelemektir (Seebohar, 2011: 75). Bunun i¢in 6ncelikle
sporcu i¢in periyodik beslenmenin planlamasi, gelistirilmesi, uygulan-
mast, gida miktarinin ve kalitesinin belirlenmesi ve yiyeceklerin zaman-
lamasinin yapilmasi gerekmektedir.

Periyodizasyon ayni zamanda yillik bir antrenman planini belirli za-
man dilimlerine bolerek, her bir blogun 6zel amaca yonelik olarak viicu-
da farkli katkilar sagladigi bir siiregtir. Periyodizasyon farkl fizyolojik
yeteneklerin gelistirilmesine olanak tanirken, zorlu egzersiz donemleri
ve daha kolay dénemlerin planlanmasina da katk1 saglar. Ornegin, temel
antrenman siiresince aerobik ve kas dayanikliliginin gelistirilmesine
odaklanilirken, yogunluk asamasinda, bu odak, laktat esigine ve aerobik
kapasiteye (maks. VO2) gecer ve miisabaka agamasina gecilirken, anae-
robik kapasiteyi ve ndro-miiskiiler giicii artirmaya daha fazla 6nem veri-
lir. Periyodizasyon modelleri spor tarihinde uzun bir gegmise ve dneme
sahiptir. Klasik, polarize blok ve kompleks modeller farkli temalarla kar-
simiza ¢ikmakta ve farkli antrenman birimleriyle, makro-déngi aylarla
ifade edilen uzun siireg; mezo-dongii haftalarla ifade edilen orta donem
ve mikro-dongii ise giinler ve giin igindeki kisa siireg ile karakterizedir
(Stellingwerft, Morton ve Burke, 2019). Besinleri alternatifii kullanimi-
n1 saglayarak egzersiz Oncesi ve sirasinda egzersiz uyaranini ve/veya
egzersiz uyaranini modiile ederek, egitim doniitii {izerinde etki sagla-
yarak, fizyolojik ve molekiiler tepkilerde egzersize bagli olarak uyarim
elde edilebilmektedir (Rothschild, Kilding ve Plews, 2020). Periyodi-
zasyon programinin makrobesinlere dayali temeli, ii¢ dongiiye dayan-
maktadir; mikro dongii, mezo dongii ve makro dongidiir (Stellingwerff
ve ark., 2019; Mujika, Halson, Burke, Balagué, Farrow, 2018; Heikura,
Stellingwerff ve Burke, 2018). Mikro-periyodizasyon; egitim ve miisa-
baka donemlerinde belirli yakit ihtiyaglarini karsilamak amacli, 6zel-
likle karbonhidrat alimina bazen de yag alimina dayali kisa periyotlu
beslenme stratejilerini icermektedir. Mezo-periyodizasyon, antrenman
siireclerinde karbonhidratlardan daha uzun etki amacli alinimini icer-
mektedir. Makro-periyodizasyon, gerekli olan gerekli endojen/eksojen
substratlarin tahmini beslenme tavsiyesine rehberlik etme amacli, hem
ek bir sentezi optimize etmek icin gereken uyarici ve yap1 taslari egitime
adaptasyonun bir parcasi olarak degerlendirilmeli ve 6rnegin proteinin
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diizenli alinim1 gibi temel beslenmenin modellenmesidir (Stellingwerff
ve ark., 2019).

Beslenme Planlamasi ve Egitimi

Sporcular yil boyunca belirli periyodizasyon dongiilerini takip et-
mektedir. Periyodiklesme siiresince sporcunun uyguladigi hacim ve yo-
gunluk (egzersiz yiikii) egitim yil1 boyunca artar ve azalir. Bu durum
farkli zamanlarda farkli besin ihtiyaglarina yol agacaktir. Kaliteli bir
antrenman programindan once besinsel olarak hazirlanmayan sporcular,
hazirlanan ve beslenmelerini Oncelik listelerinin en iistiine yerlestiren
sporcularla ayni olumlu fizyolojik performans gdosteremezler. Planlama
yapilirken temel dayanak noktasi bir sporcunun yeme aliskanliklarini,
egzersiz gereksinimlerine, viicut agirligina ve kompozisyon hedeflerine
dayali enerji tiikketimine gore degistirdigi siirece basarili olacagidir (Se-
ebohar, 2011: 76).

Periyodik beslenme ve beslenme egitimi terimleri birbirinin yerine
kullanilabilir ve beslenme egitimi yontemlerinin se¢imi biiyiik ol¢iide
belirli hedeflere 6zeldir. Ornegin, hedef spesifik olarak yag metaboliz-
masini gelistirmekse, bu spesifik adaptasyonlar1 saglayacak diisiik kar-
bonhidrat tiiketimiyle saglanabilir. Spesifik hedeflere ulagmak i¢in farkl
beslenme egitimi yontemleri kullanilabilir (Jeukendrup, 2017: 74). Ant-
renman planlanabildigi dl¢iide beslenme planlanabilir ve daha amacl
hale getirilebilir. Bu ayni1 zamanda hem fizyoloji hem de bireyler arasi
farkliliklarin g6z oniinde bulundurulmasina imkan verecektir. Belirli
hedeflere ulasabilmek i¢in farkli beslenme egitimi yontemleri kullanil-
maktadir. Gelecekte, sporcularin antrenman planinin bir pargasi olarak
daha fazla bireysel beslenme planlamasi goriilecegi diisiiniilmektedir.

Diisiik Karbonhidrat Yogunluklu Antrenman Programi

Bu program bir sporcuda bulunan diisiik karbonhidrat miktarini ve
egzersiz yakitt olarak yagi kullanma becerisinde ki artis1 ifade etmek-
tedir. Diigiik antrenman konsepti genellikle bir sporcunun karbonhidrat
mevcudiyetini azaltmak i¢in bir 68lin veya 6giin atladiktan sonra agir
egzersiz antrenmanlar1 yapmasini ve kaslar1 substrat olarak yagi daha
kolay kullanmas1 i¢in egitmesini, bdylece sinirli glikojen depolarini
korumasini saglar (Thomas, Erdman ve Burke, 2016: 544). Sporcunun
aerobik adaptasyon siirecini gelistirir ve bir dayaniklilik antrenman
programi boyunca periyodik olarak popiiler hale gelmistir (Gillen, West,
Williamson, Fung, Moore, 2019: 2295). Sporcuda diisiik karbonhidrat
bulunabilirligi egzersiz sirasinda veya sonrasinda, diisiik kas glikojeni,



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 23

diisiik karaciger glikojeni, diisiik karbonhidrat alimi1 veya bunlarin kom-
binasyonlari ile olusabilir (Jeukendrup, 2017: 53). Kas ve merkezi sinir
sistemi i¢in bir substrat olarak karbonhidratin varligi, hem aralikli ve
yiksek yogunluklu ¢alismanin hem de uzun siireli acrobik egzersizin
performansi i¢in kritiktir. Bu nedenle, karbonhidratin egzersiz 6ncesin-
de, sirasinda ve sonrasinda alinmasi gibi karbonhidrat mevcudiyetini
tesvik eden stratejiler, birgok spor dalinda sporcularin performansi igin
kritik 6neme sahiptir ve mevcut spor beslenme kilavuzlarinin énemli
bir bilesenidir. Ancak bu programin sporcu iizerinde yan etkilerinin
oldugu goriilmistiir. Diigiik antrenman programinin antrenman yapma
yetenegini azalttig1 (performans), ¢aba algisini arttirdigi ve uygulanan
glic miktarini1 da azalttig1 gozlemlenmistir (Burke, 2010: 56). Ayrica,
rekabet sirasinda karbonhidrat kullanma yetenegini bozabilecegini, has-
talik riskini artirabilecegini, antrenman yogunlugunu azaltabilecegini
ve egzersiz sirasinda protein oksidasyonunu artirabilecegi belirtilmistir
(Bartlett, Hawley ve Morton, 2015: 3). Cogu sporcu ve antrendr, miisa-
baka 6ncesi antrenmaninda yiiksek gii¢ ¢ikisi ve ¢alisma oranlari iretme
yetenegini siddetle korur. Bu 6nemli bir husustur ¢linkii cogu sporda so-
nug belirleyici aktiviteler yiiksek yogunlukta yuritiiliir. Diisiik yogun-
luklu antrenman;

 Giinde iki antrenman: iki seans arasinda karbonhidrat alim1 si-
nirli veya hi¢ yoktur. Ilk antrenman kas glikojenini diisiiriir, bdylece
ikinci antrenman diisiik glikojen durumunda gergeklestirilir.

e Oruglu antrenman: Antrenman, bir gecelik oructan sonra yapi-
lir. Kas glikojeni normal veya yiiksek olabilir, ancak karaciger glikojeni
distktiir.

» Diislik eksojen karbonhidrat ile antrenman: Uzun siireli egzersiz
sirasinda hi¢ karbonhidrat alinmaz veya ¢ok az alinir. Bu stres tepkisini
arttirabilir.

+ lyilesme sirasinda diisiik karbonhidrat bulunabilirligi: Egzersiz
sonrasi hi¢ karbonhidrat alinmaz veya ¢ok az alinir. Bu stres tepkisini
uzatabilir.

* Az uykulu antrenman: Sinirli karbonhidrat alimiyla giiniin geg
saatlerinde yapilan antrenman tipidir. Temelde, egitimden sonra diisiik
karbonhidrat mevcudiyeti ile ayni fikirdir, ancak egzersiz sonrasi do-
nem uzatilmistir. Kas ve karaciger glikojeni uyku sirasinda birkag saat
disiik olacaktir.
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» Diisiik karbonhidratl yiiksek yagli/ketojenik diyetler: Uzun va-
deli diisiik karbonhidrat depolarindan yararlanma seklindedir.

Yiiksek Karbonhidrat Yogunluklu Antrenman Programi

Yiiksek yogunluklu antrenman yiiksek karbonhidrat kullanilabilirligi-
ni ifade eder. Egzersizin baglangicinda kas ve karaciger glikojen seviyele-
ri ylksektir. Sporcular kas glikojen depolarini tam olarak doldurmak i¢in
yeterli karbonhidrat tiiketmez ise 6zellikle diizenli olarak yorucu egzersiz
yapildiginda performans diisiiglerine neden olacaktir (Havemann, West,
Goedecke, Macdonald, St Clair Gibson, Noakes ve Lambert,2006: 195). Eg-
zersiz sirasinda sporcuya karbonhidrat takviye edilir. Bu antrenman tipini
kullanmanin iki temel sebebi vardir. ilk olarak, karbonhidratlar yorgunlu-
gu geciktirerek ve bir sporcunun daha uzun siire daha yiiksek seviyelerde
rekabet etmesine izin vererek atletik performansi artirir (Kanter, 2018: 35).
Yiiksek yogunluklu antrenmani tercih etmenin ikinci nedeni ise bagirsak
fonksiyonuyla ilgilidir. Uzun siiren antrenmanlarda karbonhidratlart sin-
dirmenin ve eksojen karbonhidrat oksidasyonunu arttirmanin sporcunun
dayaniklilik performansini arttirdigi gézlemlenmistir (Jeukendrup, 2013:
64). Uzmanlar uzun siiregli antrenman uyarlamalarini optimize etmek igin
yliksek yogunluklu bir antrenmanin siirdiirtilmesinin gerekli oldugunu be-
lirtmislerdir. Protein ve yag, fiziksel aktiviteyi gerceklestirmek icin gerekli
enerjiyi saglayabilmesine ragmen, karbonhidrat viicut tarafindan en verim-
li sekilde metabolize edilen substrattir. Ayni zamanda kasin hizli segirdigi
yliksek yogunluklu egzersiz donemlerinde enerji saglamak icin yeterince
hizli pargalanabilen tek makro besindir (Helge, 2017). Simonsen, Sherman,
Lamb, Dernbach, Doyle ve Strauss (1991) 4 hafta boyunca giinde iki kez
sert (yogun) antrenman yapan ve normal karbonhidrat (5 g / kg / giin) ve
yliksek karbonhidrat diyeti (10 g / kg / giin) uygulayan bir grup egitimli
kiirek¢iyi degerlendirmistir. Bu ¢alisma sonucunda, sporcularin ortalama
giic cikisinin yiiksek karbonhidrat tiiketen grupta % 10.7 ve normal kar-
bonhidrat tiiketen grupta % 1.6 arttig1 tespit edilmistir. Ayni program bu
defa sporculara 1-2 haftalik yogun antrenman yaptiklar1 bir sekilde uygu-
lanmis ancak, yogunlastirilmis egitim doneminin sonunda sporcularda asi-
11 yorgunluga ve diisiik performansa neden oldugu gézlemlenmistir (Ach-
ten, Halson, Moseley, Rayson, Casey ve Jeukendrup, 2004: 1333; Halson,
Lancaster, Achten, Gleeson ve Jeukendrup 2004: 1247). Bu ¢aligmalardan
elde edilen tutarl1 bir bulgu olarak, sporculara karbonhidrat takviyesi yapil-
diginda veya sporcular daha yiiksek bir genel karbonhidrat alimina sahip
olduklarinda, performanstaki azalmanin daha az siddetli oldugu ve antren-
man yogunlugunun daha fazla olmasina ragmen yorgunluk semptomlarinin
azaldig1 gosterilebilir (Jeukendrup, 2017: 58).
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Sporcularda Bagirsak Egitimi

Bagirsak, egzersiz sirasinda su ve besin alimina aracilik ettigi i¢in
onemli bir atletik organdir. Ancak egzersiz sirasinda bir¢ok sporcuda or-
tak olan iist ve alt gastrointestinal sikayetler performansi olumsuz yon-
de etkileyebilir ve ciddi vakalarda saglig1 riske atabilir (Murray, 2014:
161). Dayanikliliga yonelik spor branslarindaki sporcular arasinda hafif/
siddetli arasinda degisen mide-bagirsak problemleri ¢ok yaygindir. Bu
semptomlarin bir kisminin, bagirsagin stres altinda besinleri iyi ememe-
sinden kaynaklandig1 diisiintilmektedir. Bu semptomlarin bir kisminin
yogun ve uzun siireli egzersiz sirasinda bagirsaktaki kan akisinin azal-
mastyla ve dehidrasyonun bu etkiyi siddetlendirmesi ile ilgili oldugu dii-
siintilmektedir (Jeukendrup, 2017: 58). Ayrica, bagirsaktan emilmenin,
karbonhidratin kasilan kasa iletilmesinin Oniindeki ana engel oldugu
bilinmektedir (Jeukendrup, 2010: 113). Bagirsaklari egitmek, besinlerin
(6zellikle karbonhidrat tiiketimi) verilmesini iyilestiren ve egzersiz sira-
sinda gastrointestinal semptomlarin yayginligini veya siddetini azaltan
bagirsak adaptasyonlarinin gelistirilmesine potansiyel olarak yardimci
olabilir (Murray, 2014: 161). Fakat, gastrointestinal sistemin 6nemi spor-
cular tarafindan yeterince 6nemsenmemektedir. Gastrointensinal sis-
tem, sporcularin uzun siireli egzersiz sirasinda karbonhidrat ve sivilarin
verilmesinde kritik bir rol oynar ve bu nedenle performansin 6nemli bir
belirleyicisi olabilir (Jeukendrup, 2017: 1).

Sporcularin uyguladig1 diyetin bagirsagin besinleri emme kapa-
sitesi lizerinde etkisi olduguna dair goriisler vardir (Cox, Clark, Cox,
Halson, Hargreaves, Hawley, Jeacocke, Snow, Yeo ve Burke 2010: 127).
Ornegin, yiiksek karbonhidratli bir diyet, bagirsaktaki sodyum glikoz
yardime1 tastyict tagiyicilarinin sayisini ve tasiyicilarin aktivitesini ar-
tirarak sporcunun antrenman sirasinda daha fazla karbonhidrat emili-
mine ve oksidasyonuna izin verecektir. Bu tiir adaptasyonlar meydana
geldiginde, gastrointensinal problemlerin goriilme sikligi diisecektir.
Sporcularda beslenme egitimi mide bosalmasini iyilestirebilir, emilim
ve muhtemelen gastrointensinal problemlerin olasiligini veya ciddiyetini
azaltir. Boylece dayaniklilik spor branglarinda sporcunun performansini
arttirmak ic¢in iyi bir deneyim saglar (Jeukendrup, 2017: 58).

Sporcularda miisabaka beslenmesi

Yaris beslenmesi, miisabakadan Onceki haftalarda miisabaka icin
beslenme alim planini uygulamay1 ifade eder (Jeukendrup, 2017: 58). Bu
beslenme stratejisi yarigin uzunluguna gére hazirlanmalidir. Ornegin
birkag saatten uzun siiren miisabakalarda sporcu yakit (enerji) alim1 yap-
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malidir. Fakat, 90 dakikanin altindaki herhangi bir antrenman sirasinda,
ozellikle orta yogunluktaki antrenmanlarda, nadiren kalori almaya ihti-
yac vardir. Her iki kosulda da sivi alimi1 ihmal edilmemeli ve gerektigin-
de sicak kosullarda bir miktar elektrolit gerekebilir. Bir saatin altindaki
herhangi bir yaris i¢in, yarig ortasinda yakit ikmali bir sorun degildir.
Ancak yaris siiresi ne kadar uzunsa, yaris beslenme plani o kadar 6nemli
hale gelir. Yaris seviyesi yogunlugu sirasinda, viicut bir saatte yalnizca
belirli sayida kaloriyi (yaklasik 250-350 kcal) sindirebilir. Saatte bundan
daha fazla yakacaginiz diisiiniildiigiinde, birka¢ saat siiren herhangi bir
yarig i¢in tutarli yakit ikmali gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu yakit
alimi (jel, kafein, tuz tableti vs.) sporcudan sporcuya gore degismektedir
(Hergiiner, 2019).

Sporcularda Susuz Antrenman

Son zamanlarda sistematik olarak arastirilan bir kavram olan susuz
antrenman programi, sporcunun susuz kaldiginda performansini iyi-
lestirip iyilestiremeyecegini gézlemlemektedir. Dehidrasyon genellikle
viicudun 1s1 kayb1 kapasitesini azaltarak hipertermi olusmasina neden
olur ve diisiik seviyelerde dehidrasyon sporcu performansini bozabilir
(Murray, 1996: 248). Literatiirde bu konuda sinirli sayida calisma yer
almaktadir. Fleming ve James (2014)’in atletler lizerinde gerceklestir-
dikleri ¢alismalarinda, sporcularin antrenman oncesi 24 saat oncesi sivi
aliniminin durdurulmasi ardindan gergeklestirdikleri 45 dakikalik sabit
durum kosusunda, dehidrasyonun sporcularin performanslarini % 2,4
diisiirdiiglinti rapor etmislerdir. Ancak ana bulgu, susuz egitimin per-
formansta beklenilenden daha kiigiik diisiislere yol actigini seklindedir.
Temel diizeyde, hafif dehidrasyon bile sporcuda fiziksel ve zihinsel ka-
pasitenin azalmasina neden olabilir ve bu da antrenmanin faydalarini ve
performansin gelisimini azaltabilir. Elde edilen sinirli diizeydeki bulgu-
lar daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir (Jeu-
kendrup, 2017: 59).

Antrenman Performansim Gelistirebilecek Takviyeler

Sporcular antrenman sirasinda performanslarini gelistirebilecek
cesitli takviyeler alir. Bunlarda arasinda en énemli 6rnek, protein sen-
tezini uyarmada onemli bir iglevi olan bir amino asit olan 16sin olmus-
tur. Bununla birlikte, metabolizmanin belirli yonlerini gelistirmek igin
uzmanlar tarafindan bir¢ok bagka takviye dnerilmistir. Genel olarak bu
takviyeler ii¢ ana kategoriye ayrilir.
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1- Antrenman kalitesini (verimliligini) arttiran takviyeler: Antren-
manin kalitesini ve siiresini artirdigi diigiiniilen takviyeler arasinda ka-
fein, sodyum bikarbonat, nitrat (pancar) ve kreatin bulunmaktadir. Eg-
zersiz siiresi ve yogunlugu bu takviyelerin etkili oldugu aralikta olmasi
kosuluyla, egzersiz sirasinda performansi artirabilecegine dair kanitlar
mevcuttur (Spriet ve Gibala, 2004: 129). Bu tiir takviyeler potansiyel
olarak sporcunun uzun vadeli antrenman verimliligini iyilestirebilir.
Ciinkii hem daha fazla antrenman yiikii hem de daha yiiksek antrenman
kalitesi saglarlar.

2- Protein Sentezini Artiran Takviyeler: Protein sentezi hem kuv-
vet hem de dayaniklilik sporlarinda, daha spesifik olarak kas kiitlesi ve/
veya gii¢ kazanmak isteyen sporculara fayda saglamak i¢in alinan takvi-
yelerdir. Bunlar arasinda esansiyel amino asitler ve l1sinler, kas protein
sentezi i¢in onemli metabolik tetikleyicilerdir.

3- Mitokondriyal biyogenezi artirma potansiyeline sahip takviye-
ler: Mitokondriyal biyogenez, yag oksidasyonu ve dayaniklilik kapasi-
tesini veya performansini artirdigi diistiniilen belki de en biiyiik takviye
grubudur. Fakat sporcular iistiinde yapilan ¢aligmalar da performansin
arttigina yonelik bulgular yeterince ikna edici bulunmamistir (Randell,
Hodgson, Lotito, Jacobs, Rowson, Mela ve Jeukendrup 2014: 1186). Bu
takviyeler arasinda yesil cay 6zleri, epikatesinler, resveratrol, kuersetin
ve konjuge linoleik asit bulunur.

Antrenman Performansini Azaltabilecek Takviyeler

Bazi galigmalarin, belirli takviyelerin ve 6zellikle yliksek miktar-
da antioksidan aliminin, sporcunun antrenman performansini azalta-
bilecegini bilmek dnemlidir (Gomez-Cabrera, Salvador-Pascual, Cabo,
Ferrando ve Vina, 2015: 38). Sporcu tarafindan kullanilan spesifik
antioksidanlarin alimin dozu ve zamanlamasinin bir islevi olabilecegi
unutulmamalidir. Tiim ¢aligsmalar bu tiir etkileri gostermese de bu konu
hakkinda daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonuglar

Son yillarda beslenme ve egzersiz/antrenman arasindaki pozitif et-
kilesimler sporcularin yarisma performanslari i¢in yeni firsatlar ortaya
cikarmigtir. Bu nedenle farkli antrenman donemlerinde sporcular ken-
dilerine 6zgii spesifik beslenme programlarina adaptasyon saglamali ve
antrendrler tarafindan tesvik edilmelidir. Sporculara beslenme planla-
masi ve egitimi verilerek antrenman yogunluguna gore periyodik bes-
lenme gergeklesmelidir. Tercih edilen her yontem viicut fonksiyonlariyla
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ve sporcu sagligiyla uyum icerisinde olmalidir. Bu yontemlerden han-
gisinin kullanilmasi1 gerektigi bireyin 6zel hedeflerine ve antrendriine

baglidir. Bu nedenle, uygun pratik uygulama, farkli beslenme egitimi
yontemlerinin optimum kombinasyonunda yatmaktadir.
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Engellilik; fiziksel, zihinsel, sosyal, ruhsal, duyusal yetilerin do-
gustan, bir hastalik ya da kaza sonucunda kaybedilmesidir (Kavakli ve
Ozkara, 2012). Engelli kavrami toplum tarafindan biliniyormus gibi go-
riilnse de bir ¢ok belirsizlik s6z konusudur. Kisiyi toplumun diger bi-
reylerinden farkli kilan; fiziksel ve zihinsel yetersizlikler ve buna bagl
olarak hareket yeteneginde, tutum ve davranislarindaki giicliik ve eksik-
liklerdir. Engelli bireylerin maruz kaldig1 belirsizlik ve ayrimliciligin
asil nedeni bu farkliliklardir (Subasioglu, 2008). Bir tilkedeki engelli bi-
reylerin yagam standartlar1 o lilkenin gelismislik diizeyini gosteren en
onemli Olgiitlerden birisidir. Engelli bireyler, bulunduklar1 toplumlarda
bir takim olumsuzlukla karsilasabilmektedir. Yasadiklar: iilkelerin ge-
lismislik seviyeleri farkli olsa da toplumlarin engelli bireylere karsi olan
tutum ve davraniglar1 benzerlik acisindan aynidir. Engelli bireylerin
karsilastiklar1 olumsuz durumlara; sosyal ve ekonomik yap1 bozuklu-
gunu, bilgi yetersizligini, duyarsiz ve yanlis yaklasimlari, fiziksel ¢evre
sartlarinin yetersizliklerini 6rnek olarak verebiliriz. Engelli bireylerin
toplumsallagmasi ve iiretken bir birey haline getirilmesiyle yasam stan-
dartlar1 artirilabilir. Engelli bireylerin toplumdan uzak kalmamas1 ve
sosyal yasamini1 devam ettirebilmesi i¢in yapilan sosyal yardimlarindan
ziyade kendiyle barisik bir yagam siirdiirebilmesi i¢in 6nlemler alinma-
lidir (Ozkatar ve Kaya, 2019).

Tim bireyler yasama, egitim, ¢alisma, sosyal ve Kkiiltiirel hayata
katilma gibi bir takim temel haklara sahiptirler. Engelli bireylerin top-
lumsal, ekonomik ve sosyal yasama katiliminin saglanmasi ve bagim-
siz bir yasam siirdiirmeleri i¢in gerekli olan bir¢ok imkéanin sunulmasi
gerekmektedir. (Ozsan ve Hasret, 2016). Bunun igin engelli bireylerin
rekreasyon faaliyetlerine katilmasi kendisiyle barisik olan, toplumla bii-
tliinlesen ve tiiketici olmaktan ¢ikip iiretici bir birey haline gelmesine
katki saglayacaktir.

Rekreasyon ve Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon; Latince “recreatio” kelimesinden gelip yeniden var
olma veya yapilanma anlamina gelmektedir. Rekreasyon kelimesinin
Tiirk¢e’deki karsilig1 ise yaygin bir bicimde serbest zamani degerlen-
dirme olarak kullanilir. Bu ise, birey yada toplumsal gruplarin serbest
zamanlarinda eglenme ve dinlenme amaciyla goniilli olarak yaptiklari
etkinliklerdir (Karakiiciik, 2005). Rekreasyonda ekonomi, din, egitim,
hukuk, aile gibi diger toplumsal kurumlardan birisidir evrensel, zorun-
lu ve 6nemlidir. Dinlenme, eglenme ve keyif alma gibi insan hayatinda
onemli yeri olan bu kurumun icerigini dinlenme, eglenme, oyun, spor
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v.b. aktiviteler olusturmaktadir (Koktas, 2004). Rekreasyon, geleneksel
anlamda bireyin yenilenmesi, yeniden varolmasi siirecidir. Rekreasyon
genellikle isten farkli bir eylemi veya sosyal bos zaman aktivitelerini
icermektedir (Colakoglu ve Yenel, 2003). Birey bu siiregigerisinde is
icin tekrar yenilenmektedir (Torkildsen, 2005). Rekreasyon kavraminin
da zaman ve bos zaman kavramlarinin tanimlarinda oldugu gibi herkes
tarafindan kabul edilmis olan standart bir tanimi yoktur. Rekreasyon,
hava degisimi, gezme, gorme saglik, heyecan duyma ya da farkli ya-
santilar elde etme gibi pek ¢cok amagla yapilan ve bos zamanlarda aktif
veya pasif olarak katilinan tiim aktiviteleri kapsamaktadir (Kathleen
ve Ibrahim, 2002). Rekreasyon iilkede ki sosyal, ekonomik, dogal kay-
naklarinin ve kentsel ¢cevresinin ayrilmaz ve olduk¢a dnemli parcasidir.
Toplumun ve kisinin davraniglarinin temel bir pargasi ve ayni zamanda
amacidir. Rekreasyonu tipik olarak insanlarin eglenmek ve zevk almak
icin yaptiklari masa tenisi, ylizme, bisiklet stirme, aerobik gibi etkinlik-
ler olarak adlandirabiliriz. Bos zaman degerlendirmelerinin farkli yol-
lar1 vardir (Dattilo And Murphy 1991). Halk saglig1 prensiplerine gore
duygusal ve davranigsal bozukluk gosteren ¢ocuklar i¢in rekreasyonun
ve okul disinda ki etkinliklerin etkisi biiyiiktiir (Keller, Bost,Lock, And
Marcenko, 2005).

Goriilecegi gibi rekreasyon ¢ok genis bir yelpazeyi olusturan, rahat-
latan ve eglendiren aktivitelerden olusmaktadir (Colwell ve dig., 2002).
Rekreasyon etkinlikleri ¢ok ¢esitli olup aktif, pasif, bireysel, grup ha-
linde, agik alanda, kapali alanda, geng ve yasli her kesimin yapabilecegi
etkinliklerden olusmaktadir (Ekici ve Yenel, 2002). Rekreasyonun, bire-
yin bos zamanlarinda goniillii olarak yer aldig1 birey i¢in bir anlam tasi-
yan eglenmesini saglayan aktiviteler olarak tanimlarken, bu aktivitelerin
hem ag¢ik hem de kapal1 alan aktiviteleri olabilecegi gibi spor ve egzersiz
aktiviteleri veya daha az fiziksel aktivite gerektiren etkinlikler olabi-
lecegini belirtmistir (Cordes ve Ibrahim, 1999). Rekreatif faaliyetler,
tamamiyla bos zamanda yapilmasi, katilimin goniillii olmasi, kisilerin
kendi arzusuyla mutlu olacag: faaliyetlere katilmasi, kisisel vetoplum-
sal yonden fayda saglamasi, toplumsal degerlere aykiri olmamasi gibi
ozellikler tagir (Soyer ve Can, 2003). Bos zaman pozitif kullaniminin
artmasinin kendini gergeklestiren ve ruhen saglikli genglerin gelisme-
sine katkida bulundugu yaygin olarak ifade edilmektedir (Balci, 2003).
Ancak, bazen rekreatif aktiviteler a-tipik bos zaman aktiviteleri olarak
da siniflandirilabilen alkol, ila¢ ve uyusturucu kullanimi veya kumar
gibi aktiviteler de olabilir. Bu nedenle bos zamanlarda yapilacak tiim
aktivitelerin iyi se¢ilmesi veya bireylerin aktivite se¢imi konusunda egi-
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tilmesi gereklidir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007). Bir aktivite, bir kiiltiir-
de rekreasyon faaliyeti olabilirken bir digerinde is olabilmektedir. Bir
aktivite birey i¢in rekreasyonel faaliyet olabilirken diger bir kisi icin agir
ve sikici olabilmektedir. Icinde bulunulan ortam ve sartlar, etkinligin
bir rekreasyon bi¢imi olup olmadigi konusunda etkin faktorlerdir. Zevk
icin araba kullanmak bir rekreasyon tiirii olabilirken, ise gidip gelirken
araba kullanmak ise bir ulagim seklidir ve zorunluluk niteligindedir. Bir
barmenin miisterilere i¢ki servisi yapmasi kendi igidir. Bunun i¢in islet-
meden para almaktadir. Eglenmek icin arkadaslar: ile gittigi bir barda
arkadaslarina degisik ickiler yaparak servis etmesi ise rekreatif faaliyet-
tir (Hacioglu ve dig., 2003).

Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Rekreasyonun ¢ok yonlii olmasi rekreasyon gesitlerinin siniflandi-
rilmasinda etkili rol oynamaktadir. Bu yiizden dolay1 kesin bir siniflama
yapmak zordur (Ozbey ve Celebi, 2003). Ornek verecek olursak; Kara-
kiiciik rekreasyonu oncelikle

1.Amaglarina gore
2.Cesitli kriterlere gore

3.0zel islevleri dikkate alinarak belirli eylem ve durgunluk halleri-
ne gore lic boliime ayirarak siniflandirmaistir.

1.Rekreasyonun amaclara gore siniflandirilmasi:

a- Dinlenme amaci ile yapilan rekreasyon etkinlikleri: serbest za-
manin tamamen dinlenmek yani beden ve ruh sagliginin devam ettiril-
mesi ya da korunmasi amaciyla yapilan etkinliklerle degerlendirilmesi-
dir.

b- Kiiltiirel amacl yapilan rekreasyon etkinlikleri: Serbest zama-
nin, eski sanat ve tarihi eserlerin, miizelerin gezilmesi ve diger kiiltiirel
faaliyetlerle degerlendirilmesidir.

c- Toplumsal amagli yapilan rekreasyon etkinlikleri: Toplumsal
iliskiler kurmak ve gelistirmek amaciyla uygulanan bos zaman deger-
lendirme etkinlikleridir.

d- Sportif amagcli yapilan rekreasyon etkinlikleri: Aktif spor yapa-
rak yada pasif sekliyle seyirci, taraftar, yonetici ya da baska bir sekilde
serbest zamanin sportif etkinliklerle degerlendirilmesidir.
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e- Turizm amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri: Oncelikle tatil
donemlerinde bulundugu ortamdan baska ortamlara gezmek amaciyla
gitmek suretiyle serbest zamanin degerlendirilmesidir.

f-Sanatsal amacli yapilan rekreasyon etkinlikleri: Sanatin birgok
dalindan biri veya birkac ile ugrasarak serbest zamanin degerlendiril-
mesidir.

2.Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmast:

a- Yas faktoriine gore: Cesitli yas gruplarinin kendi 6zelliklerine
gore tercih ettikleri etkinlikler.

b- Faaliyete katilanlarin sayisina gore: Ferdi, grupla, kitlesel veya
aile olarak katilinan rekreatif etkinlikler.

c- Zamana gore: Yazin, kisin veya baska bir mevsim de yapilabilen
rekreatif etkinliklerdir. Ayrica, giinliik ve hafta sonlar1 ile emeklilik do-
nemlerini kapsayan uzun bos zamanlarda gergeklestirilen etkinlikler.

d- Kullanilan mekana gore: Agik veya kapali alanlarda yapilan et-
kinlikleri kapsamaktadir.

e- Sosyolojik muhtevaya gore: Liiks, geleneksel ya da belirli halk
kesimlerinin desteklenmesiyle katilimin saglandigi rekreasyon etkinlik-
leri

3.0zel islevleri Dikkate Alinarak Belirli Eylem ve Durgunluk Hal-
lerine Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi:

a- Ticari rekreasyon: Para ile katilinan faaliyetler,

b- Sosyal rekreasyon: Cesitli sekillerde insanlarin bir araya gelip
yemek yemeleri gibi beraber yaptiklari etkinlikler,

c- Uluslararasi rekreasyon: Geligen bos zaman anlayisiyla beraber,
sehir i¢i rekreasyondan sonra kirsal ve sonrasinda da eylemler, uluslara-
rasi seyahatler ve etkinlikler olarak kendisini gostermeye baglamistir.

d- Estetik rekreasyon: Sanat olaylarini izleme, {inlii miizik yapitla-
rin1 dinleme gibi eylemlerden olugmaktadir.

e- Fiziksel rekreasyon: Agik veya kapali alanlarda yapilan tim
spor gesitlerini kapsamaktadir.

f-Orman rekreasyonu: Piknik, avcilik veya trekking gibi arazi ve su
kullanimini igeren etkinliklerdir (Karakii¢iik, 2005).
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Hazar ise rekreasyonu katilimcilarin 6zellikleri, mekan, fonksiyon
gibi kriterleri dikkate alarak alt1 ana grupta toplamistir. Bu gruplar;

Etkinliklere katilma sekline gore rekreasyon;
Etken (aktif) rekreasyon

Edilgen (pasif) rekreasyon

Mekansal agidan rekreasyon

Acik alan rekreasyonu

Kapali alan rekreasyonu

Katilimcilarin milliyetlerine gore rekreasyon
Ulusal rekreasyon

Uluslararasi rekreasyon

Katilimcilarin yaslarina gore rekreasyon
Cocuk rekreasyonu

Genglik rekreasyonu

Yetiskin rekreasyonu

Ugiincii kusak rekreasyonu
Katilimcilarin sayisina gore rekreasyon
Bireysel rekreasyon

Grup rekreasyonu

Fonksiyonel agidan rekreasyon

Ticari rekreasyon

Estetik rekreasyon

Sosyal rekreasyon

Terapotik rekreasyon

Fiziksel rekreasyon

Sanatsal rekreasyon

Kiiltiirel rekreasyon

Turistik rekreasyon (Hazar, 2003).
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Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon kavraminin tanimlanmasina iliskin bdélimiimiizde de
belirttigimiz gibi rekreasyon tanimi sembolik bir anlamdan &te, 6znel
bir karakteristik tasir yani herkes i¢in farkli bir anlam ifade edebilir
(Madrigal, 2006). Fakat rekreasyonun bu alanda ¢alisan pek ¢ok kisi
tarafindan belirtilmis olan temel 6zellikleri vardir. Bu temel 6zellikler
Tezcan ’a gore;

1- Birey bunun gibi aktivitelere kendi istedigiyle katilim saglar.
Bunu kendi seger. Bagka birisinin zorlamasi s6z konusu degildir. Goniil-
liliik esastir.

2- Bu aktivitelere katilmak, kisiye ani ve direkt bir doyum saglar.

3- Esnektir. Sayisiz durumda bulunabilir. Bireysel, grupsal, orgiit-
li, orgiitsiiz v.b. gibi.

4- Evrensel olarak uygulanir ve aranir. Beseri mekanizmanin fiz-
yolojik ve psikolojik ifadesidir. 5- Kisiye gore bir degeri vardir ve kendi-
si i¢in bir amagtir. Ciddi ve amachdir.

6- Etkinlik fiziksel, zihinseli toplumsal ya da duygusal olabilir.

7- Rekreasyonel etkinlikler bir tek bicimde degildir. Insanlarin bos
zamanlarinda hoslanarak yaptiklar1 etkinlikler sonsuzdur. Secilen et-
kinlikler genistir ve ¢esitlilik gosterir.

8- Bos zaman etkinliklerini diirtiiler saptar. Insanlarin sectikleri
etkinlikler diirtiilerine baghdir. Kisisel doyuma ulagmak i¢ diirtiiler ta-
rafindan tesvik edilir.

9- Bos zamanlar1 degerlendirme ikincil iirlinlere sahiptir. Yani
herhangi bir etkinlige katilana, entelektiiel, fiziksel, toplumsal gelisme,
sagliklilik, iyi vatandaslik v.s. gibi kisisel 6zellikler kazandirir.

10- Tamamen &6zglir zaman i¢inde basvurulan bir etkinliktir (Tez-
can, 1994)

Ozetleyecek olursak rekreasyonel etkinlikler bos zamanlarda yapi-
lan, 6zglirliik ve se¢imi ifade eden etkinliklerdir. Birey bu etkinlikleri
kendini gergeklestirme, rahatlama ve zevk alma gibi kigisel ihtiyaclarini
karsilamak i¢in kullanir (Torkildsen, 2005). Birey bu etkinlikleri aragli
veya aragsiz, tek basina veya grupla, agik veya kapali alanlarda gergek-
lestirebilir.
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Rekreasyona Duyulan Thtiyacin Nedenleri

Rekreasyonel ihtiyaglar, insan davraniglarina temel olabilecek tek
bir nedene veya faktore bagli kalmaksizin birgok nedenden dolay1 ana-
liz gerektirmektedir. Rekreatif etkinliklerin bireysel ve toplumsal ola-
rak sagladigi faydalardan dolay1 rekreasyona duyulan ihtiya¢ artmistir.
Alexandris yaptig1 arastirmada, rekreasyon aktivitelerinin birgok {iilke-
de biiyiik reklam kampanyalari ile ¢ok ilerleme kaydettigini ve fiziksel,
psikolojik ve sosyal yararlarin rekreasyona olan ihtiyacin potansiyelini
arttirdigini belirtmistir (Gling6érmiis, 2007).

Her birey icin ihtiya¢larin ayni olmasina ragmen cesitlilik ve siddet
acisindan degisiklik gosterebilmektedir. Insanlarin bazilari igin iyi bes-
lenme 6n plandayken bazilari i¢in eglence 6n plandadir. Eglenirken ise,
bazilar1 ihtiyacini tiyatroya, maca giderek tatmin ederken, bazilar1 da
daha degisik seyler bulurlar veya bizzat tiyatroda ya da magcta aktif ola-
rak gorev alirlar (Karakiigiik, 2005). Maslow insanlar da bes temel ge-
reksinim oldugunu saptamistir. Maslow "un ihtiyaglar hiyerarsisi mode-
line gore list siralarda yer alan ikincil gereksinimlerin doyurulabilmesi
icin altta yer alan birincil gereksinimlerin doyum bulmus olmasi gerekir.
Model ’de yer alan basamaklar1 en alt kademeden en {ist kademeye gore
su sekilde siniflandirarak agiklayabiliriz;

1- Fizyolojik Gereksinimler: Aglik, susuzluk, cinsellik, dinlenme,
uyku, annelik gibi gereksinimlerden olusur. Bu gereksinimler gideril-
medikleri 6l¢iide 6rgenligi biitiiniiyle olumsuz etkilerler. Bu gereksinim-
ler giderildigi zaman ise, bundan sonraki gereksinimler ortaya ¢ikmaya
baslar.

2- Giivenlik Gereksinimleri: Insanin kendisini giivenlik i¢inde his-
setmesi i¢in gereken gereksinimlerdir ve daha ¢ok ¢ocuklarda goriiliir.
Yetiskinler icin de emeklilik, sigorta gibi gereksinimler drnek olarak
gosterilebilir. Bu gereksinimler bir 6l¢iide karsilandiginda daha sonraki
gereksinimler belirginlesmeye baslar.

3- Ait Olma (Toplumsal) Gereksinimler: Bunlara genellikle top-
lumsal gereksinimler denilmektedir. Insanlar baska insanlarla bir arada
olmak, sevgi iliskisinde bulunmak ve toplumsal kiimelerde yer almak
isterler.

4- Sayginlik Gereksinimleri: Iki alt béliime ayrilir; a- Insanin ken-
disine duydugu saygi,

b- Bagkalarinin saygisi.
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Her iki sayginlik da hak edilmis olmalidir. Bunlarin karsilanmasi
insana kendisine giiven, kendisini degerli ve yeterli gorme duygularini
Vverir.

5- Kendini Gergeklestirme Gereksinimleri: Bu gereksinimler in-
sanda gizil olarak var olan yetenekleri

kullanma egilimi olarak da tanimlanir (Koktas, 2004).
Rekreasyonel Etkinliklerin Saghk Uzerindeki Etkileri

Son zamanlarda; Insanlarin rekreasyon etkinliklerine katilimimin
kentlesme egilimleri, niifus artis1 ve yogun yasam faktorlerinden bir
nebze uzaklagmalar1 adina artis gostermistir. Bos zaman artisi, gelir
seviyesinin yiikselmesi, deger yargilarinin degismesi, egitim ve kiiltiir
seviyesinin yiikselmesi, ¢evre bilincinin artisi ve degisen yeni saglik
bilinciyle rekreatif etkinlikler insanlarin saglik ve refah diizeyi agisin-
dan énemli bir unsur haline gelmistir. Insanlarin kendileri i¢in anlaml
faaliyetlerde bulunmasi yeni deneyim kazanma istegi, aile etkinlikleri-
ne katilma ve sosyal etkilesimle yeni arkadasliklar kurma vb. alanlarda
amagclarinin pesinden gitme diizeyleri, bu bireylerin yasam kalitelerinin
ylikselmesi agisindan dnemlidir. Cocuklar ve gengler iizerinde yapilan
bir ¢caligmada, ders dis1 etkinliklere katilimin genclerin hayatinda 6nem-
li bir yer tuttugunu tespit edilmistir. Rekreasyonun ayrica ¢ocuklarin
davranigsal ve duygusal bozukluk riskini azalttig1 bulunmustur. Rekre-
asyon etkinliklerine katilim saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek
adina tiim insanlik i¢in 6nemlidir. Ancak engelli bireyler i¢in 6nemi
daha biiyliktiir. Ciink{i engellilerin yasamlarinda yarattigi stresle bas
edebilme adina yeni bir pencere acabilmekte ve yagsam motivasyonunu
arttirmaktadir. (King vd., 2003).

Engellilerde Rekreasyonel Etkinliklerin Fizyolojik Saghga Et-
kileri

Fiziksel aktivite, spor ve hareket yasam igin 6nemlilik olusturmak-
tadir. Normal cocuklar biiylime ve gelisme doneminde giinliik oyun
aktivitelerine ve yeterli fiziksel etkinliklere katilirken engelli ¢ocuklar
yeterli fiziksel aktivite yapamamaktadir. Kisinin diizenli olarak fiziksel
aktivitelerde bulunmasi saglikli ve zinde olmasini saglamaktadir. Rek-
reasyon faaliyetleri, engelli bireylerin kas ve sinir sisteminin gelisme-
sine viicudun fizyolojik ve metabolik gelisimini destekleyen dnemli bir
parcadir. Engelli bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilimi yasam
boyu 6grenme ve dgrendiklerini aligkanliklara ¢evirmesi acisindan son
derece gereklidir. Rekreatif faaliyetler, rekreasyon acisindan toplumsal
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kaynaklar1 taniyabilmenin yaninda, fiziksel agidan da, kalp ve dolasim
sistemini gelistirebilme, ideal agirlig1 koruyabilme, kas kuvveti, daya-
niklilig1 ve esnekligi artirabilme ve diizgiin durus aliskanlig1 kazandira-
bilmektedir. Bu sebeple rekreasyon alanlari bu hareketlerin gerceklesti-
rilmesi i¢in dnemli bir imkana sahiptir (Sevil, 2012).

Diizenli olarak gerceklestirilen Rekreasyonel etkinliklerin fiziksel
olarak kisiye sagladigi yarar asagida yer almaktadir.

» Kas kuvvetin arttirarak, kas giiciinlin diismesini engellemektedir.
» Hareket durumunu arttirmaktadir.

* Fiziksel anlamda diizgiin bir yapiya erisimi saglamaktadir.

» Reaksiyon zamanin gelisiminde etkilidir.

» Akcigerlerin gelismesini saglayarak, solunum kapasitesinde artisi
meydana getirmektedir.

* Viicudun ihtiya¢ duydugu su ve mineral oranlarinin dengelenme-
sini saglamaktadir.

* Eklemlerin gelisiminde ve eklem sorunlarinin yasanmamasinda
rekreatif aktivitelerinin biiyiik katkis1 bulunmaktadir.

Engelli bireylerde fiziksel aktivitenin dnemi ¢ok biiyiiktiir. Bu ne-
denle, rekreasyonel etkinliklere katilim fiziksel olarak engelli bireylerin
gelisimini saglamaktadir (Uzun,2019).

Engellilerde Rekreasyonel Etkinliklerin Psikolojik Saghga Et-
kileri

Gilinlimiizde insanlarin, artan yagsamsal kaygilara, ekonomik zorluk-
lara, hayatin her alaninda karsilastiklar1 giicliiklere ve zorluklara maruz
kalmalar1 ruhsal hastaliklara ve zihinsel saglik sorunlarina yol agmak-
tadir. Engelli bireyler agisindan giin i¢erinde karsilagtiklar1 bu giicliikle-
rin onlar i¢in daha zor oldugunu diisiiniirsek, onlarin moral olarak zayif
diismeleri ka¢inilmazdir. Ciinkii karsilasilan bu olumsuz durumlar, be-
raberinde psikolojik sorunlar1 getirmektedir.

Rekreasyonel etkinlikler temel olarak bireylerin bos zamanlarini
dogru degerlendirmelerini ve bos zamanlarinda katildiklar1 faaliyetler
sayesinde ruhen ve bedenen yenilenmelerini saglamaktadir. (Tiitiinci,
2012). Bu nedenle rekreasyon etkinliklerine dahil olmanin serbest za-
man tatmini ve hayat tatminini olumlu yonde etkiledigi bir gercektir.
Diger taraftan engelli ve hasta olan bireyler i¢in rehabilite amagli olarak
uygulanan rekreasyon etkinlikleri iyilestirme amagli uygulanan hizmet-
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lerdendir (Tttlincti, 2014). Rekreasyonun sagladigi yararlar higbir zaman
tek yonlii degildir. Bir etkinlik ayni1 anda fiziksel, zihinsel, psikolojik ya
da toplumsal yarar saglayabilir (Arslan, 2013, s.25). Engelli bireylerin
ruhsal sagliklar1 agisindan rekreasyonel etkinliklere katiliminin saglan-
mas1 ve artirilmasi gelisimleri agisindan gereklidir. Rekreasyonun bi-
reye ve topluma sundugu fayda ve olusturdugu deger rehabilite amacl
olarak rekreasyon etkinliklerinin 6zel egitim ve tedavi programlarinda
yer almasi gerekmektedir.

Engellilerde Rekreasyonel Etkinliklerin Sosyal Saghga Etkileri

Rekreatif faaliyetlerin sosyal boyutu g6z oniine alindiginda rekre-
asyonel aktivitelerin, bireylerin sosyal degerlerini yiikseltmek icin var
oldugu ifade edilmektedir. Rekreatif faaliyetlere bu agidan bakildiginda,
toplumsal rahatlama, sosyal uyum ve yasam kalitesinin saglanmasi ve
gelistirilmesi kavramlari ile iliskili oldugu goriilmektedir. Rekreasyonel
etkinliklere katilan birey, kendini ifade etme imkani bulur, i¢inde bulun-
dugu gruba aidiyet duygusu gelisir (Sabanci 2016).

Toplumsal gelisim agisindan park ve rekreasyon imkanlarinin ya-
ratilmasi sagliklt bir toplumun gereklilikleri arasinda goriilmektedir.
Bu imkanlar insanlarin bir araya gelmesi, canli bir ortamin olusturul-
masi, toplumsal goériintii ve sosyal statiiniin istenen diizeye gelmesine
katkida bulunmaktadir. Diger 6nemli bir unsurda engelli bireylerin bu
alanlarda sosyallesmesine olanak tanimasidir. Ciinkii engelli bireyle-
rin bir¢cogu iletisim alaninda zayif ve ige doniik kisilerdir. Engelli bi-
reylerin psikolojik siireclerinde iletisim ve sosyallesme biiylik 6nem
tasimaktadir. Bireyler, duygusal ihtiyaclarini da karsilamak igin rekre-
asyonel etkinliklere katilim ihtiyacit duymaktadirlar. Diger bir yandan
rekreatif etkinliklerin grup halinde yapilmasi ve is birligine dayanmasi
kisinin sosyallesmesini ve diger bireylerle kaynagmasini saglar. Sos-
yal insanlar daha girisimci ruhlu olur ve bu da kisiyi basariya gotiiren
etkenler arasinda yer alir. Engelli bireyler sosyal ortamlara ve rekre-
atif etkinliklere katildik¢a kendilerini ifade etme olanaklar1 artar dil,
sosyal ve duyussal alanlarinin gelisimini destekler. Bununla birlikte
insanlarda dayanigma kiiltiirii olusur yeni arkadasliklar, dostluklar
olusur ve normal bireylerle engelli bireyler arasinda toplumsal biitiin-
lesme saglanir. Ayrica, ¢evreye duyarlilik, sosyal iliskiler, su¢ orani-
nin azaltilmasi gibi faktorler toplum sagligini etkileyen diger unsurlar
arasindadir (Tekin, 2009).
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Engellilerde Rekreasyonun Spor Bilimleri Acisindan Onemi

Bireyin kendini gergeklestirmesinde ve olumlu bir benlik gergek-
lestirmesinde katildig1 rekreasyon etkinliklerinin tiirii, katilma sekli
ve ayirdigi zaman onemli bir faktordiir. Gencin kisilik gelisimine etki
eden degiskenler bakimindan arkadaslik iliskileri, ¢alisan ve 6grenim
goriilen ¢evrenin nitelik ve nicelik acisindan 6zellikleri ile rekreasyon
basta gelir (Koktas, 2004). Co-cultural teoriye gore azinliklarin sesleri
her zaman ¢ogunluga gore daha az ¢ikmaktadir. Engel bireylerin hem
kendileri hem aileleri bu durumdan utanmakta veya kendilerini toplum-
dan geri ¢ekmektedirler. Giderek daha ice kapanmayla sonuglanan bu
durum zamanla hem ailede hem de engellilerde geri doniilemez yaralar
acmaktadir (Anderson, Bediniand Moreland,2005). Bu sebeple engelli
bireylerde rekreatif etkinliklere katilimi1 saglanmalidir.

Rekreasyonel aktivitelere katilim amaglarinin kisiye gore degisti-
g1 kabul edilse de, bu amaglarin belirlenmesine yonelik yapilan arastir-
malar benzer sonuglar1 icermektedir. Rekreasyon etkinliklerinin kisisel
ve toplumsal olarak sagladigi faydalardan dolay1 rekreasyona duyulan
gereksinim artmaktadir. Kisisel agidan, fiziki saglik gelisiminin yara-
tilmasi, ruh saghiginin kazandirilmasi, insani sosyallestirmesi, yaratici-
lik, kisisel yetenegin gelistirmesi, caligma basarisi ve i verimine etkisi,
ekonomik hareketlilik, insan1 mutlu etmesi, toplumsal agidan ise; top-
lumsal dayanigma ve biitiinlesmeyi saglamasi ve demokratik toplumun
olusturulmasi, rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenlerinden bazilarini
olusturur (Karakiigiik, 2005).

Bu yiizden engellilerde rekreasyonun engelli kisilerde oyun egitim-
leriyle, sokak oyunlarina katilimlarinin saglanmasi ile kisacasi rekre-
asyonel faaliyetlere katilarak kisilerin mutlu olmasinda 6nemli yer tu-
tacaktir.

Sonug olarak engelliler agisindan serbest zamanin olumlu ve etkili
bir sekilde degerlendirilmesi oldukc¢a 6nemlidir. Bu sekilde engellilerin
rehabilitasyonu ve toplumla kaynasmasina olanak saglar. Engellilerin re-
habilite edilmesiyle hareket 6zglirliigiinii saglamanin yan1 sira, giinliik
yasaminda bagimsiz ve kimseye muhta¢ olmadan siirdiirebilen bir birey
haline getirilmesi de amaglanmaktadir. Modern tedavi yontemi, hasta-
nin tedavi siirecinin kisalmasi i¢in hastaya medikal tedavinin yan1 sira
rekreatif aktivitelerle moral ve yasama sevincinin agilanmasi, hastanin
psikolojik seviyesinin en yiiksek diizeye ¢ikmasi igin imkan saglar. islev
kayiplari, fiziksel kayiplar ve yetersizlikler engelli bireylerin psikolo-
jik durumlarinda olumsuzluklara sebep olabilmektedir. Bircok engelli
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hastanin i¢ine kapali bir hayat siirdiirmesi, kendilerine giivenmemeleri
bu sebepledir. Rekreasyonel aktivitelere katilan engelli bireylerin hayata
bakis acilar1 degiserek yasama daha siki baglanmalar1 s6z konusudur.
Engelli bireyler daha fazla sosyallesme ve iletisim kurma egilimindedir
ve bu sebeple engellilerde rekreasyon engelli bireylerin diinya ile iletisi-
me gegmesi demektir (Ocal, 2019).

Ulkedeki engelli bireylerin en az engelsiz bireylerin sahip olduklar1
kaynak ve imkanlara sahip olmasi gerekmektedir. Bu sonugla engelli-
ler i¢in rekreasyon merkezlerinin ve engelliler oyun parklari sayisinin
acilmasinin yani sira mevcutta bulunan merkezlerin engelli bireyler i¢in
kullanabilecek durumda olmasina dikkat edilmelidir.
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GIRIS

Uretim ortaya c¢iktig1 giinden beri, tiiketimin de dogrudan ortaya
ciktig1 sOylenebilir (Yaniklar, 2006). Tiiketim, belirli taleplerimizi kar-
silamak adina bir iirlinii satin almak, bir hizmete erigsmek, ya da kullan-
maktir (Odabasi, 2006). insanlarin ihtiyaglari olan yeme, icme, giyinme
vb. temel ihtiyaclarin giderilmesine yonelik yapilan islerin tiimi ola-
rak da ifade edilebilir (Torlak, 2000). Lakin tiiketim manasi, yagamis
oldugumuz degisimlerden dolay1 giiniimiizde farkli tanimlarla anlam
kazanmistir (Kirct, 2014). Farkli bir ifadeyle kisiyi temsil eden, onun
hakkinda bilgiler veren bir dil haline gelmistir (Topguoglu, 1996). Tii-
keticilerin ¢ogunlugu mal veya hizmet satin alirken temel gorevinden
cok icerdikleri anlam ve sagladiklar1 keyif, mutluluk, eglence ve haz
nedeniyle satin aldiklar1 sGylenebilir (Solomon, 1999). Bu baglamda tii-
keticiler aldiklar1 hizmetlerden dolay1 haz ve diis kurmalarini saglayan
iriin ve hizmetlerin hedonik tatmin olusturdugu soylenebilir (Giiven,
2009). Cok hizli bir sekilde gelisen tiiketim, insanlarin ihtiyaclarindan
sonra haz, fantezi, duygu ve arzularina hitap etmeye baslamistir (Kirci,
2014). Insanlar tiiketim yaparken, hissiyatlarinin tesiri altinda kalabi-
lirler. Duygularina hitap eden iiriinler insanlar1 heyecanlandirabilir, o
irtinleri satin alma etkisine girebilirler. Bu durum literatiirde hedonik

tiiketim olarak degerlendirilir (Coley, 2002).

Hedonik tiiketim, faydali titketimin zitt1 durumdadir. Ciinki fayda-
c1 tiiketimde insanalar satin aldiklari iiriin ve hizmetlerden fonksiyonel
olarak yararlanirlar fakat hedonik tiiketimde kisiler kendi i¢ diinyalarin-
daki fantezi ve diislere yonelmektedirler (Kokler ve Maden 2012). “He-
donizm” bagka bir ifade ile hazcilik, hayattaki tek unsurun zevk, keyif,
memnuniyet oldugunu kabullenir ve duyusaldan ¢ok duygusal hissetme-
yi ve acidan kaginmay1 6n goren bir goriistiir (Hakanokay, 2020). Hedo-
nik (hazc) tiiketimde, tiiketici tiiketimi bir duygusal tat i¢in yapmakta
ve kendisini tatmin edebilmek icin aligveris yapmaktadir (Shaughnessy
ve Shaughnessy, 2002). Hedonizmde tiiketiciler iiriinii almaktan ¢ok o
triini elde etme asamasi sirasinda zevk almakta, iiriine ulastiktan sonra
baska bir arayis igerisine girmektedirler (Ozgiil, 2011). Hedonik tiiketi-
min satin alma aligkanlig1 arastirildiginda 6 nedeni oldugu goriilmekte-
dir. Aligveris yaparken zamanin nasil gegtigini anlamiyor, ¢evrenizde
olup bitenin farkina varmiyorsaniz ’Macera’ ailenizle veya yakin ¢ev-
renizle aligveris yapmay1 beraber vakit ge¢irmeyi, farkli insanlarla ileti-
sim kurmay1 seviyorsaniz “’Sosyallesmek” stresten uzak durmak kafa-
nizdaki olumsuz diislinceleri unutmak icin aligveris yapiyorsaniz “’Ra-
hatlamak’> Modadaki yeni iiriinleri takip etmek, yeni ¢ikmis bir tiriintin
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ilk sizde olmasimi istemek veya baskalarinda olan iiriinlerin disinda
iiriin aramak “Fikir Edinmek’” Ailenizden birine, arkadaslariniza veya
bagkalarina hediye almak, onlar1t mutlu etmek size haz veriyorsa ’Bas-
kalarin1 Mutlu Etmek’ ve son olarak takip ettiginiz tirilinlerin indirime
girmesi, bir iiriin ararken disiik fiyat arastirmasi yapmak ve pazarlik
yapmak gibi bir karakteriniz varsa “Deger Elde Etmek’ i¢in aligveris
yaptiginiz sOylenebilir (Hakanokay, 2020). Verilen 6rneklerden anlasi-
lacagi gibi giiniimiiz toplumunda bulunan insanlar yaptiklar1 alisveris-
leri hazci1 duygularla gergeklestirdikleri sdylenebilir. Bunun nedenleri
ise yeni, farkli ve trilinlerin ¢esitliliginden ya da tiiketicilerin degisen
diistinlerinden oldugu sdylenebilir (Kiirker, 2011).

Bu baglamda arastirmanin amacin1 Bayburt Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin hedonik tiiketim davranis-
larinin incelenmesi olusturmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda, tiiketim
davranisini eglenceye doniistiiren ve yiiksek haz hedefleyen, {iniversite
ogrencilerinin hedonik tiiketim egilimleri cesitli degiskenler baglamin-
da incelenmigtir. Calisma 6grencilerin tiiketim egilimlerini belirlemek
ve diizenlenmesi noktasinda yol gosterici olmasi agisindan 6nem arz et-
mektedir.

2. YONTEM

Bu boliimde, arastirmada kullanilan model, evren-6rneklem, veri
toplama araci ve verilerin analiz edilmesi hakkinda agiklamalara yer ve-
rilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada betimsel yontemlerden olan tarama modeli yontemi
kullanilmistir. Tarama modelinde amag, se¢ilen d6rneklem iizerinde var
olan durumu oldugu sekliyle tespit etmektir (Karasar, 2013).

2.2. Evren-Orneklem

Arastirmanin evreni 2020-2021 akademik yili igerisinde Bayburt
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren
722 dgrenciden, orneklem grubu ise goniillii katilim sonucu 178 6gren-
ciden olugmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araci

Arastirma kapsaminda “Demografik Bilgi Formu” ve “Hedonik Tii-
ketim Olgegi” olmak iizere iki ayr1 veri toplama araci kullanilmistir.
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Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu, katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmek
amaciyla kullanilmistir. Toplamda 6 madde (cinsiyet, sinif, boliim, gelir
durumu, yas, aligverige ¢ikma sikligi) iceren bu form, arastirmacilar ta-
rafindan olusturulmustur.

Hedonik Tiiketim Olgegi

“Hedonik Tiiketim Olgegi”, Ozgiil tarafindan 2011 yilinda gelistiril-
mistir. Olcek, 5°1i likert tipinde olup 19 madde ve 5 alt boyuttan (Fikir
Edinmek I¢in Alisveris (.83), Macerac1 Alisveris (.89), Baskalarini Mut-
lu Etmek I¢in Aligveris (.82), Deger Yonlii Alisveris (77), Sosyallesmek
Icin Alisveris (.75)) olusmaktadir. Hedonik Tiiketim Olgegi giivenirligi-
ni tespit etmek i¢in uygulanan analiz sonucu, dlgegin tiimii i¢in Cronba-
ch Alpha degeri 0.88 olarak hesaplanmistir. Olgegin kullanilmasi igin
gereken izinler alinmistir.

3. BULGULAR

Bu calismada Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov normallik
testlerinden yararlanilmistir. Bu testlerde sig.000 da olsa, yine de veri-
lere ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir ve Tabachnick ve
Fidell (2013)’e gore, carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,500 ve -1,500
degerleri arasinda oldugu durumlarda dagilimin normal dagilim olarak
kabul edilecegi belirtilmistir. Bu dlgek ifadelerinin ¢arpiklik (-,792) ve
basiklik (-1,392) degerleri +1,500 ve -1,500 degerleri arasinda oldugu
icin ¢aligmamizda dagilimin normal dagilim oldugunu kabul ederek,
normal dagilimla yapilabilecek olan analiz testleri yapilmistir. Ayrica
aragtirmada, drneklemin analiz icin yeterli olup olmadigini agiklayan
deger ve test olan, KMO ve Barlett testi sonucu, KMO degeri 0,865 ve
Barlett testi anlamli (p<.001) bulunmustur.

Tablo 1. Cinsiyet Degiskenine Gére Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Ozellik N %
Cinsiyet

Kadin 83 46,6
Erkek 95 53,4
Toplam 178 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilar1 olusturan toplam 178 6grenci-
nin 83’0 kadin (%46,6), 95’1 erkektir (%53,4). Ayrica, 78’1 (%43,8) bi-
rinci sinif, 66’s1 (%37,1) ikinci sinif, 13’0 (%7,3) tglincii sinif ve 21’1

(%11,8) dordiincii sinifta 6grencisidir. Beden Egitimi ve Spor Egitimi
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540nii (%30,3), Antrenorliik Egitimi 63{ini (%35,4) ve Spor Yoneticili-
g1 Boliimii 61°ini (%34,3) olusturmaktadir.

Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gére Hedonik Tiiketim Algt
Diizeylerine Iliskin t Testi

Boyutlar Cinsiyet n X SS t p
Fikir Edinmek I¢in Kadimn 83 2,54 1,139 922 ,358
Aligveris Erkek 95 2,38 1,109 °

Kadin 83 3,04 1,297

: *
Maceraci Aligveris Erkek 95 230 L171 4,012,000
Kadin 83 4,05 937
Baskala}rlpl Mutlu . 2392 018
Etmek I¢in Aligveris Erkek 95 3,68 1,101
- - . Kadin 83 3,53 915 %
Deger Yonli Aligveris Frkek 95 3.05 1071 3,155  ,002
ici Kadin 83 3,51 ,954
Sosya11§smek I¢in 3138 .002*
Aligveris Erkek 95 3,01 1,142
*p<0.05

Tablo 2’deki bulgular incelendiginde, dgrencilerin hedonik tiiketi-
me iliskin dlgegin alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistik-
sel olarak anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirtmek i¢in
yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu, “Fikir edinmek i¢in aligveris”
alt boyutunda anlamli farkliliga ulasilamazken, “Maceract Alisveris”,
“Baskalarimi Mutlu Etmek I¢in Alisveris”, “Deger Yonlii Aligveris” ve
“Sosyallesmek I¢cin Aligveris” alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlam-
I1 farkliliklar goriilmektedir (p<<0.05). Aritmetik ortalamalara bakilirsa,
ortaya ¢ikan bu farkliligin genel olarak kadin dgrenciler lehine oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin Simif Degiskenine Gére Hedonik Tiiketim Degerlendirme
Diizeylerine lliskin ANOVA Testi

Scheffe

Boyutl Smif N X S F .
oyutlar ni1 S Testi

1.Smf 78 224 1,037

2.8mif 66 271 1,134 5534 086

3.Smif 13 2,36 1,546 -
4 Smif 21 2,55 0,993

Fikir Edinmek I¢cin Alisveris
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1.Smif 78 2,36 1,158

) 2. Smif 66 2,97 1,381
Maceraci Aligveris 3,565 ,015%

3.Smif 13 2,26 1,328

1-2

4Smif 21 2,92 1,146

I.Smif 78 3,91 1,040

Baskalarin1 Mutlu Etmek
Icin Alisveris 2.8mif 66 3,76 1,033 1157 328

3.5mf 13 3,50 1,354
4.Smf 21 4,10 0,827

1.Smif 78 3,15 0,973

Deger Yonlii Aligveris 28mf 66 3,37 0957 745 527
3.5mif 13 348 1,218 -
4.Smif 21 3,29 1,300
1.Smif 78 3.09 1.203

. 2.Smif 66 3,46 0,956
Sosyallesmek I¢in Aligveris 2,042 110
3.Smif 13 2,84 0,948

4.Smf 21 3,33 0,988

Tablo 3’te goriildiigii lizere, dlgegin alt boyutlar1 ile 6grencilerin
sinif degisken arasinda yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVA)
sonucunda, “Maceract Alisveris” alt boyutunda istatistiksel olarak an-
lamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). “Fikir edinmek icin aligveris”,
“Baskalarini Mutlu Etmek Icin Alisveris”, “Deger Yonlii Alisveris” ve
“Sosyallesmek Icin Alisveris” alt boyutlarinda ise anlamli farklilik bulu-

namamistir (p>0.05).

Farkliligin olustugu alt boyutlardaki, ¢oklu karsilagtirmalarda Sc-
heffe testinden yararlanilmistir. Yapilan Scheffe testi sonuglar1 alt boyut-
lar diizeyinde incelendiginde:

*  “Maceract Aligveris” alt boyutunda 1. ile 2. sinif arasinda
(X =2,36 - X=2,97) 2. Sinif lehine ¢ikmuistir.
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Tablo 4.Ogrencilerin Boliim Degiskenine Gore Hedonik Tiiketim Degerlendirme
Diizeylerine Iliskin ANOVA Testi

Boyutlar Boliim N X S F p
=
5 Antrendrliik Egitimi (1) 63 2,25 0,956
S .z
g % Beden Egitimi ve Spor 54 287 1.359
£ 2 N , ,
f Z Egitimi (2) 5441 005*
§ Spor Yéneticiligi (3) 61 2,31 0,961
'g Antrendrlik Egitimi (1) 63 2,59 1,310
>
< Beden Egitimi ve Spor 54 2,62 1,256
2 Egitimi (2)
8 ,157 855
Q
S Spor Yoéneticiligi (3) 61 2,72 1,295
B
g Antrendrlik Egitimi (1) 63 3,96 0,939
H oo
25 Beden Egitimi ve Spor
= N 54 3,50 1,148
= = Egitimi (2)
= < 4,526 ,012*
c .E
=L
g Spor Yoneticiligi (3) 61 4,04 0,984
g
§ Antrenérlik Egitimi (1) 63 3,31 1,111
2 —
= Beden Egitimi ve Spor 54 322 0,917
£ Egitimi (2)
>~ ,125 882
%ﬂ Spor Yéneticiligi (3) 61 3,28 1,041
@)
§ Antrenérlik Egitimi (1) 63 3,16 0,992
EE Beden Egitimi ve S
Z 5 scen ESImL ve Spor 54 3,20 1,190
2= Egitimi (2)
S < 515,598
é Spor Yéneticiligi (3) 61 3,35 1,088

Tablo 4’te, 6lgegin alt boyutlar1 ve boliim degiskeni arasinda yapi-
lan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, “Fikir Edinmek I¢in
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Alsveris” ve “Bagkalarini Mutlu Etmek I¢in Alisveris” alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliklar bulunmustur (p<0.05). “Mace-

ract Alisveris”, “Deger Yonlii Alisveris” ve “Sosyallesmek I¢in Aligveris”
alt boyutlarinda ise anlamli farkliliga ulagilamamistir (p>0.05).

Bu farkliligin hangi boliimler arasinda oldugunu test etmek igin
coklu karsilagtirmalarda Scheffe testi kullanilmistir. Scheffe testi sonug-
lar1 asagidaki gibidir:

s “Fikir Edinmek Icin Aligveris” alt boyutunda Antrendrliik Egi-
timi ile Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimleri arasinda (X =2,87-
X=2,25) Beden Egitimi ve Spor Egitimi lehine anlamli olarak ortaya
cikmistir.

»  “Baskalarini Mutlu Etmek Icin Alisveris” alt boyutunda Beden
Egitimi ve Spor Egitimi ile Spor Yoneticiligi arasinda (X =3,50- X=4,04)
Spor Yoneticiligi lehine anlamlilik goriilmektedir.

Tablo 5. Ogrencilerin Yas Degiskeni ile Olgek Alt Boyutlarina Iliskin Korelasyon

Analizi
=
(] 1723
£ =z g 5
= 39 [S2[. > -
- N 72 .—54 5 = a
z ef= 2 E Z z
) Yas fzZ2 3 2z £ 3
Z m< M g g < S 2
5 151 S O = Q
~ 1 =" 5} wn
iz = ~ g"
[s~
M
Yas 1 ,050%* ,154 ,036 ,078 -,092
P -,147 -,107 ,629 ,301 224

Tablo 5’te goriildiigii iizere, dlcegin alt boyutlar1 ile 6grencilerin yas
degiskeni arasindaki iliskiyi belirlemek iizere yapilan Pearson korelas-
yon analizi sonucunda, yas ile dlgegin sadece “Fikir Edinmek Igin Alis-
veris (r=-,147)” alt boyutu arasinda negatif yonlii zay1f, istatistiksel ola-
rak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05). “Baskalarint Mutlu Etmek
Icin Alisveris”, “Deger Yonlii Alisveris”, “Sosyallesmek Icin Alisveris”
ve Maceract Aligveris” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliskiye ulagilamamaistir (p>0.05).
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Tablo 6. Ogrencilerin Gelir Durumu Degiskeni ile Aligverise Cikma Sikligt
Degiskenine Iliskin Korelasyon Analizi

o =
:TZT Aligverise Cikma Siklig1 é g
Algverise Cikma Sikhigi 1 ,149%
p ,047
*p<0.05

Tablo 6’da goriildigii iizere, aragtirmaya katilan 6grencilerin gelir
durumu ile aligverise ¢ikma siklig1 degiskeni arasinda yapilan Pearson
korelasyon analizi sonucunda, degiskenler arasinda ( r=,149, p<0.05)
pozitif yonlii ve zayif, istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulunmustur.
Diger bir ifade ile 6grencilerin gelirleri arttike¢a, aligverise ¢ikma sikligi
da artmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Katilimcilarin hedonik tiiketime iliskin dl¢egin alt boyutlarinin cin-
siyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini incelemek icin yapilan t-testi sonucu, “Maceraci Alis-
veris”, “Baskalarimi Mutlu Etmek I¢in Ahgveris”, “Deger Yonlii Alisve-
ris” ve “Sosyallesmek Icin Aligveris” alt boyutlarinda kadin katilimcilar
lehinde istatistiksel agidan anlamli farkliliklar goriilmektedir. Verileri-
mizi destekler nitelikte, Giiven ve Ozboliik (2020), A¢ikalin ve Yasar
(2017), Meydan ve Tunca (2018), Firat ve Aydin (2016), Coskun (2019),
Aytekin ve Ay (2015), Babacan (2001), Oktem ve arkadaslar1 (2016), Ay-
din (2010), Kiikrer (2011) ve Tifferet ve Herstein (2012) ¢alismadan elde
edilen sonuglara benzer sonuglara ulagmislardir. Cinsiyet degiskeninin
satin alma kararini 6nemli 6l¢iide etkiledigi bilinmektedir (Kusuma ve
Arkadaslar1, 2013). Duygusal heyecanlar belirli iiriinlerin tiikketimi igin
onemli bir giidii sagladigi da bilinmektedir (Hudson ve Murray, 1986;
Saritag ve Hasiloglu, 2015). Evrensel olarak kabul goren yaklasima gore,
kadinlarin erkeklere kiyasla tiiketim egilimlerinin daha sik oldugu sdy-
lenmektedir (Bayrakdaroglu ve Ozbek, 2018). Kruger ve Byker (2009)
kadinlarin erkeklere gore alisveristen daha ¢ok keyif aldigini ve kadinla-
rin aligverisi eglence olarak algiladiklarini 6ne siirmektedirler. Dittmar
ve Drury (2000), alisverisin, kadinlar i¢in erkeklerden daha ¢ok psiko-
lojik ve duygusal a¢idan kapsayan bir rol oynadigini dne siirmektedir-
ler. Bu bilgiler dogrultusunda, kadin katilimcilarin erkek katilimcilara
gore aligveris esnasinda duygulariyla daha ¢ok hareket ettikleri, heyecan
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arayisi i¢inde olduklari, sosyallesmek ve baskalarint mutlu etmek igin
aligveris yapmaya yoneldikleri sdylenebilir.

Olgegin alt boyutlarinin 6grencilerin sinif degiskenine gére ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini incelemek
icin yapilan t-testi sonucu, “Maceract Aligveris” alt boyutunda birinci
ve ikinci sinifta egitim goren katilimcilar arasinda ikinci siniflar lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Ayrica yas degis-
keni ile “Fikir Edinmek I¢in Aligveris” alt boyutu arasinda negatif yonlii
zayif iligskiye rastlanmistir. Geng yastaki 6grencilerin Fikir edinmek igin
hazct aligverisi daha fazla tercih ettikleri sdylenebilir. Duygusal alisve-
ris yapanlar, duygusal ihtiyaclarini 6diillendirme sekillerinde farklilik
gosterir. Bazi kisiler macera, heyecan, uyarilma deneyimi ve ilham veri-
ci goriintii ve seslerle dolu farkli bir evrene girmenin heyecanini ararlar
(Arnold ve Reynolds, 2003). Aligveris deneyiminin katiksiz heyecani
ve macerasi i¢in insanlarin aligveris yapilabildigi sdylenebilir (Kotzé ve
Ark., 2012). Macera, aligverisin potansiyel eglencesini ve dnceden belir-
lenmis herhangi bir nihai hedefe ulasilmasina karsi deneyimden kaynak-
lanan eglence ve oyundan kaynaklanan zevki yansittigi da bilinmektedir
(Hirschman ve Holbrook 1982; Childers ve Arkadaslari, 2001). Maceraci
aligveris motivasyonu, farkli hissetmek veya macera igin aligveris yap-
mak anlamina gelir (Kang ve Park-Poaps, 2010). Bu nedenle aligveris,
heyecan verici goriintiilerin, kokularin ve seslerin farkli bir evrenin-
de macera arayanlar i¢in harika bir ¢6ziim oldugu one siiriilmektedir
(Arnold ve Reynolds, 2003). Elde edilen bilgiler dogrultusunda ikinci
sinifta egitim goren katilimcilarin birinci sinifta egitim goren katilimci-
lara gore aligverise ¢iktiklarinda kendilerinden gecerek zaman algisini
kaybettikleri ve tiilketimin girdabina kendilerini daha fazla biraktiklari
sOylenebilir.

Olgegin alt boyutlarinin 6grencilerin bdliim degiskenine gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini incelemek
icin yapilan t-testi sonucu, “Fikir Edinmek Icin Alsgveris” alt boyutunda
Antrenorliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimleri ara-
sinda Beden Egitimi ve Spor Egitimi lehine anlamlilik goriilmektedir.

Bir ihtiyag veya satin alma karari olmaksizin yalnizca bilgi edinme
amaciyla kullanilan bu aligveriste, bireyler alis-verisi bir tiir rekreatif et-
kinlik, eglence (Ozgiil, 2011) ve aligverisi mevcut yeni iiriin ve yenilikle-
ri takip etmenin bir yolu olarak tanimlanmaktadir (Arnold ve Reynolds,
2003). Bu bilgilere gore Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimiindeki
katilimcilarin, Antrenorliik Egitimi boliimiindekilere gore piyasaya yeni
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cikan tUrinlerle ilgili bilgi toplama, giincel trendleri ve moday1 daha ¢ok
takip ettikleri sdylenebilir. Ayrica katilimcilarin gelir durumu degiske-
ni ile aligverise ¢ikma siklig1 degiskenleri arasinda pozitif yonlii zayif
iliski tespit edilirken, gelir durumu degiskeni ile dlgek alt boyutlar: ara-
sinda anlamli farkliliga rastlanmamuistir. Bu iliskinin katilimcilarin, ge-
lir durumu arttikca aligverise ¢ikma isteklerini arttirdigi diistiniillmekle
birlikte, dlcek alt boyutlar1 ile gelir durumu degiskeni arasinda anlaml
farkliligin olmamasinin BESYO &grencilerinin tiiketim tercihleri tize-
rinde etkili olmadigindan kaynakli oldugu sdylenebilir. Baska bir ifa-
deyle, gelir durumu degiskeninin hedonik tiiketim davranigini etkileme-
digi yordanabilir.

Olgegin alt boyutlarinin égrencilerin boliim degiskenine gore ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini incelemek
icin yapilan t-testi sonucu, “Baskalarint Mutlu Etmek Icin Alisveris” alt
boyutunda Beden Egitimi ve Spor Egitimi ile Spor Yoneticiligi boliimle-
ri arasinda Spor Yoneticiligi lehine anlamlilik goriilmektedir. Aligveris,
literatiirde stresli olaylara yanit olarak duygu odakli basa ¢ikma ya da
sadece kisinin zihnini bir problemden uzaklastirma bi¢imi olarak ka-
bul edilmektedir (Lee ve Arkadaslari, 2001)., Bireylerin bagkalari i¢in
aligveris yaparken hissettikleri haz ve pozitif diisiinceleri Baskalarini
mutlu etmek igin alisveris olarak tanimlayabiliriz (Ozgiil, 2011). Ayrica
bu kisiler sevdikleri i¢in aligveris yapmay1 onemsemekte ve bireylerin
kisisel iyi oluslarina etki etmektedir (Giiven ve Ozbéliik, 2019). Bu dog-
rultuda Spor Yoneticiligi boliimiindeki katilimcilarin Beden Egitimi ve
Spor Egitimi bolimiindeki katilimeilara gore c¢evrelerindeki insanlari
mutlu edebilmek icin aligveris yapma gereksinimini daha fazla duyduk-
lar1 sdylenebilir.

Sonug olarak, 6grencilerin hedonik tiiketime iliskin 6lgegin alt
boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore, “Fikir edinmek i¢in aligveris”
harig, dlcegin diger alt boyutlarinda anlamli farkliliklar goriillmektedir.
Olgegin alt boyutlar1 ile grencilerin sinif degisken arasinda, sadece
“Maceract Aligveris” alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Hedonik Tiiketim Olgegi alt boyutlar1 ve boliim degiskeni arasinda, “Fi-
kir Edinmek Icin Alisveris” ve “Baskalarini Mutlu Etmek Icin Alisve-
ris” alt boyutlarinda anlamli bir farkliliklar bulunmustur. Ayrica olge-
gin alt boyutlar1 ile dgrencilerin yas degiskeni ile, “Fikir Edinmek igin
Aligveris” alt boyutu arasinda negatif yonlii zayif, anlamli bir iliski bu-
lunmustur. Arastirmaya katilan 6grencilerin gelir durumu ile aligverise
cikma siklig1 degiskeni arasinda pozitif yonlii ve zayif, anlamli bir iliski
bulunmustur.
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Elde edilen sonuglar dogrultusunda cinsiyet degiskeninin hedonik
tiiketim davranigini anlamada etkili olan 6nemli faktorlerden biri oldu-
gu sdylenebilir. Ayrica hedonik tiiketim davranisi sergileyen bireyler tii-
ketime farkli deger ve anlamlar yiikleyebilmektedirler. Miisteri ¢ekmek
isteyen kurum ve isletmelerin yer aldigi aligveris ortamlarinda, bireyle-
rin aligveris hazzini arttirmak i¢in zaman sinirlamasinin olmamasi ve
cesit farkliliklar1 vasitasiyla aligverisi daha cezbedici hale getirebilmek-
tedirler. Bu dogrultuda kisilerin satin alma tercihleri etkilenebilmekte-
dir. Hedonik tiiketim davranisi farkli alanlarda yapilacak ¢aligsmalarla
aragtirilmall ve olumsuz davraniglardan kaginilmasi i¢in onerilerde bu-
lunulmalidir. Yapilacak calismalarda arastirmacilarin, daha biiyiik 6r-
neklem gruplarina yonelmesi, demografik degiskenleri artirmalar1 6ne-
rilmektedir.
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Giris

Insanlar giiniimiizde, interneti ¢esitli amagclar1 gerceklestirmek icin
kullanma egilimine eskisinden ¢ok daha fazla yonelmektedir. Teknolojik
gelismelerin, internet ve internet tabanli teknolojilerde meydana gelen
yeniliklerin bu ydnelim iizerindeki etkisi yadsinamaz. iletisimden bilgi
aktarimina, bos zaman degerlendirme araci olmaktan sanal magazalar
araciligiyla aligveris yapmaya, kamu hizmetlerinden saglik hizmetleri-
ne, eglenceden sosyallesmeye kadar bir¢ok farkli alanda ortaya ¢ikan
ilerlemelerde teknolojik gelismelerin, internet ve internet tabanli tek-
nolojilerde olusan yeniliklerin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Saglanan
gelismeler ve elde edilen yenilikler, diger alanlar1 etkiledigi gibi spor
alanini da etkilemis ve e-spor kavraminin ortaya ¢ikmasini saglamistir.

Calisma, e-sporun dnemini, ¢esitli acilardan degerlendirmesini ve
incelenmesini igermektedir. Nitel aragtirma yontemlerinden tarama mo-
deli araciligiyla veriler elde edilmistir. Bu ¢alisma i¢in veri toplamada;
kitap, tez, makale, bildiri ve benzeri veri toplama araglar1 kullanilarak
verilere ulagilmistir.

1.E-Spor

E-spor, diinyanin bir ucundan diger ucundaki bir bagka insan ile inter-
net vasitastyla bulusup oyun oynama ya da biiyiik e-spor organizasyonlari
araciligi ile diinyanin farkl: yerlerinden gelen insanlarin ya da takimlarin
bulusup oyun oynamalarina imkan taniyan, zihinsel ve fiziksel ¢abalar1
beraber gerekli kilan bir spor olarak tanimlanmaktadir (Argan ve Arka-
daslar1, 2006). Bir baska tanima gore ise, organize olarak gergeklestirilen,
belirli bir hedefi olan (bir turnuva veya para 6diilii kazanmak gibi), ticlincii
bir taraf vasitasiyla diizenlenen ve ilgili hedefe ulagsmak igin birbirlerine
kars1 yarisan oyuncular ve takimlar arasinda net bir ayrim olan bir etkin-
lik veya lig olarak aciklanabilmektedir (https:/newzoo.com/wp-content/
uploads/2017/06/Flagship reports Esports factsheet.pdf 2017). E-spor
ile ilgili yapilan en belirgin tanimlama olarak Wagner (2006) tarafindan
alan yazina kazandirilan “insanlarin bilgi ve iletisim teknolojilerini kul-
lanirken zihinsel ya da fiziksel yeteneklerini gelistirdikleri ve kendilerini
egittikleri bir spor etkinlik alan1” seklindeki tanimlama sdylenebilir.

E-spora alan yazinda, bilgisayar oyunu (computer game), video oyun
(video game), elektronik oyun (electronic game), ¢evrimici oyun (online
game), siber oyun (cyber game), sanal oyun (virtual game), elektronik
spor (electronic sports), oyun sporlari (game sports) ve benzeri bir¢cok ad
ile karsimiza ¢ikmaktadir (Argan ve Arkadaslari, 2006).
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Geleneksel sporlarda oyun oynamak, insanlarin fiziksel diinya-
da gergeklestirdigi, oyuncunun bedeni ve fiziksel aktivitelerinin genel
spor faaliyetinin hala 6nemli bir parcasi oldugu anlamina gelmekte
(Witkowski, 2012), ancak e-sporlar “sanal diinyada” ger¢eklesmektedir.
Bu nedenle, dikkatleri iizerine ¢eken soru, video oyunundaki rekabetin
e-spor olarak nitelendirilip nitelendirilemeyecegi ve sporun bilgisayar
aracili olup olamayacagidir (Baltezarevi¢ ve Baltezarevi¢, 2018). Giinii-
miizde bilgisayar oyunlar1 pazari, bilgisayar oyunlar1 oynayan milyon-
larca oyuncuyla diinya ¢apinda gelisimini siirdiirmeye devam etmesi ve
teknolojinin ilerlemesiyle beraber oyunlarin artik bir spor alani olarak da
karsimiza ¢ikmasina (Ozer ve Arkadaslar1, 2007), organize edilmis ya-
rigsmalar ile e-sporun giderek daha fazla ana akim medyada spor olarak
tanimlaniyor olmasina karsin (Funk ve Arkadaslari, 2018) yine de e-spo-
ru bir spor tiirli olarak diisiinmek, bir¢ok insan tarafindan hala yikic1 bir
diisiince olarak algilanmaktadir (Jonasson ve Thiborg, 2010). Algilanan
bu yikici diislinceye karsin e-spor, 2024 Olimpiyat Oyunlarinda dikkate
alinmay1 basardi (DiFrancisco-Donoghue & Balentine, 2018). 2017 yi-
linda Isvigre’nin Lozan kentinde diizenlenen 6. Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi (IOC) Zirvesi vesilesiyle, Olimpiyat Hareketinin gelecegi ko-
nusu igerisinde e-sporlarin giindeme alindig1 da bilinmektedir. (Todt ve
Arkadaslari, 2020).

E-spor, giliniimiizde profesyonelleserek internet kafelerden ¢ikip
stadyumlara tagmistir. Geleneksel sporlara kiyasla e-spor’un kendi-
ne has bir kategori olabilecegi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Profesyonel
e-spor yapanlara bakildiginda ne kadar agir bir antrenman programina
ve disiplinli bir hayata sahip olduklar1 goriilmektedir. Taraftarlarina ba-
kildiginda ise geleneksel spor taraftarlarina nazaran daha sosyal ve daha
centilmen olduklar1 goriilmektedir. Kendine has bir ekosistem ve eglen-
ce anlayisiyla da e-spor kendine 6zgli dinamikleri olan bir alan olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun farkina varan girisimciler yatirimlarini
bu alana yonlendirmekte, markalar sponsorluk yarisina girmekte, diji-
tal oyun gelistiriciler e-spora uyumlu oyunlar gelistirmektedirler (ht-
tps://gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/1/138762/genclik-ve-spor-bakanligin-
dan-e-spor-raporu.aspx 2018).

2.E-sporun Tarihsel Gelisimi

Kayit altindaki bilgilere gore ilk resmi video oyun yarigsmasi, 19
Ekim 1972’de Stanford Universitesi’nde gerceklestirilmistir. Ogrenciler,

1962 yilinda yapilmis olan “Spacewar” adl1 uzay savas oyununda yaris-
mak tlizere davet edilerek yarigmanin bilyiik 6diilii olan bir yillik Rol-
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ling Stone dergisi aboneligi kazanmak i¢in miicadele etmislerdir (https://
www.hotspawn.com/guides/the-history-of-esports/ 2020).

1980°de, Atari’nin ev sahipligi yaptigi “Space Invaders Champions-
hip” video oyunu yarigmalar1 ana akim haline geldi. Etkinlik 10.000’den
fazla oyuncunun ilgisini ¢ekti ve video oyunlarinin nis bir iiriin olarak
golgelerden ¢ikarak halkin dikkatinin iyi bir sekilde ¢ekilmesine yar-
dimci oldugu sdylenebilir (https:/www.hotspawn.com/guides/the-his-
tory-of-esports/ 2020). 1980’lerin bir diger 6nemli doniim noktasinin ise
Amerika Birlesik Devletleri ulusal video oyun ekibinin olusturulmasiyla
elde edildigi bilinmektedir (Snavely, 2014).

1990’larin basinda Nintendo da rekabet olgusunu fark etmis ve 1990
yilinda Amerika’da Nintendo Diinya Sampiyonasini diizenlemistir. Ug
farkli yag grubunda diizenlenen yarismanin kazananlari altin Nintendo
oyun modiilleri 6diil olarak verilmistir. Oyun Super Mario Bros, Rad
Racer ve Tetris’in bir triatlonu seklindeydi (Larch, 2019). 1997 senesi-
ne gelindiginde, bircok profesyonel ve yar1 profesyonel ¢evrimici oyun
liglerinin olusturuldugu goriilmiistiir (Welch, 2002; Wagner, 2006). Her
ne kadar bu turnuvalar 6nemli ilgi ¢ekse de donemin sartlarinda internet
teknolojisinin yeterli seviyede olmamasi nedeniyle etki alani sinirli kal-
mistir. 1990’larin sonundan itibaren 6zellikle gelismis tilkelerde interne-
tin giderek yayginlagmasi, oyunculara farkli iilkelerden rakipler bulma
ve yarisma firsat1 saglamistir (Ugiinciioglu ve Cakar, 2017).

2000’11 yillarda Star Craft ve Counter-Strike gibi oyunlarin popiila-
ritesinin artmasi, genis bant internetin, video igeriklerinin ve yeni ¢evri-
migci hizmetlerin yiikselisi, daha fazla oyuncunun birbirleriyle ¢evrimigi
oyun oynamasina ve her zamankinden daha fazla baglantida kalmasi-
na imkan tanimistir (https:/britishesports.org/news/a-brief-history-of-
esports-and-video-games/ 2020). 2000’lerin bir diger artis1 da Giiney
Kore’deki e-sporlarin etkisiyle e-sporlarda kiiresel biiylimenin basla-
masidir (Mills, 2020). Ek olarak e-sporlari tesvik etmek ve diizenlemek
icin Kore e-Spor Dernegi’nin kuruldugu da bilinmektedir (Mills, 2020).
Diinya Siber Oyunlar1 ve Elektronik Sporlar Diinya Kupasi gibi turnuva-
larin ev sahipleriyle ilgili ilk kez tanitimlar gergeklestirildi, sonrasinda
gliniimiizde e-sporlarda diinyanin en 6nemli ev sahiplerinden biri ola-
rak kabul edilen “Major League Gaming (MLG)” 2002 yilinda baslatild:
(Pickell, 2019). Son olarak, 2007 yilinda ilk kez diizenlenen “Champi-
onship Gaming Series (CGS)* 1 milyon Amerikan dolarinin iizerinde bir
para 6diilii aciklayarak biiyiik bir sansasyon yaratmistir (Larch, 2019).
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3.E-sporun Pazar Biiyiikliigii ve Pazarlama Yonii

Tablo 1. Yillara gére E-spor Seyirci Sayilart (Milyon Kisi)

700
646

600

495
500

400
300
200

100

2018 2019 2020 2023

Kaynak: https://newzoo.com/key-numbers/ (Erigim Tarihi: 21.11.2020)

Tablo 1 incelendiginde, e-spor seyirci sayisinin 2018 yilinda 395
milyon kisi oldugu ve 2019 yilina gelindiginde %12,3’liik bir artisla bu
sayinin 443 milyon kisiye ulastigi goriilmektedir. 2020 yilinda ise bir
onceki yila gore %11,7 artisla 495 milyon kisiye ulasacagi tahmin edil-
mektedir. 2023 yilinda ise seyirci sayisinin 2020 yilina gore %10,4’lik
bir artigla 646 milyon kisiye ulasacagi tahmin edilmektedir. Ek bilgi
olarak, 2018 yilinda 30’dan fazla platformda ve TV kanalinda 19 farkl
dilde yayinlanan League of Legends Diinya Sampiyonast’nin final karsi-
lagsmasini 100 milyondan fazla kisinin izledigi bilinmektedir (Elasri-E;j-
jaberi ve Arkadaslari, 2020).
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Tablo 2. Yillara Gére E-Spor Gelir Artisi (Milyon Dolar)
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Kaynak: https://venturebeat.com/2020/02/25/newzoo-global-esports-will-top-1-
billion-in-2020-with-china-as-the-top-market/ (Erisim Tarihi: 21.11.2020)

E-sporun kiiresel anlamda pazar biiytikligii 2017 yilinda bir 6nceki
yila gore %41,3’liik bir biiyime ile 696 milyon dolara yiikselmistir (ht-
tps://newzoo.com/insights/trend-reports/global-esports-market-report-
2017-light/ 2017). Tablo 2’ye gore 2018 yilinda 776,4 milyon dolar, 2019
yilinda 950,6 milyon dolar seviyesine ulagsmis ve 2020 yilinda ise 1,1
milyar dolar seviyesine, 2023 yilinda ise 1 milyar 556,7 milyon dolar se-
viyesine ulagmas1 beklenmektedir (https://venturebeat.com/2020/02/25/
newzoo-global-esports-will-top-1-billion-in-2020-with-china-as-the-
top-market/ 2020). 2020 yilindan 2027 yilina kadar e-spor alaninda
%24,4 oraninda genislemesi beklenmektedir (https://www.grandviewre-
search.com/industry-analysis/esports-market 2020). Artan izleyici erisi-
mi ve katilim faaliyetleri, canlt yayin akisi, oyunlar ve lig turnuvalari
icin artan altyapilar, pazarin biiylimesini saglayan temel faktorler ola-
rak sdylenebilir (https:/www.grandviewresearch.com/industry-analysis/
esports-market 2020).
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Tablo 3. Segmentlere Gére 2020 Yili Diinya Capinda E-Spor Pazar: Gelirleri

(Milyon Dolar)
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Kaynak: https://newzoo.com/key-numbers/ (Erigim Tarihi: 21.11.2020)

2020 yilinda e-sporlarin diinya ¢apindaki 822,4 milyon dolarlik ge-
lirinin (toplam pazarin dortte ii¢li) medya haklarindan ve sponsorluktan
saglanmig olacagi soylenebilir (https:/newzoo.com/insights/trend-re-
ports/newzoo-global-esports-market-report-2020-light-version/ 2020).

E-sporun, esi goriilmemis bir pazarlama potansiyeli vaat ettigi
sOylenebilir (Seo, 2013). E-sporlarin popiilaritesi, yayginligi ve hizlh
bir biiylimeye sahip olmasindan &tiirti, degerli bir reklam platformuna
donismiistiir (Young-Nam ve Arkadaslari, 2018). Bu noktada da sanal
reklamlarla karsilagilmaktadir. Clinki sanal reklamlar, e-sporda biiylik
bir esneklik ve goriiniirliik sunan popiiler bir reklam tiirtiidiir (Young-
Nam ve Arkadaslari, 2018). Ayrica reklamlarin, isletmelere ve markalara
fayda sagladigi da bilinmektedir. Markalar, reklamlar araciligiyla hedef
kitleleriyle iletisim kurarlar. E-spor, en ¢ok marka bilinirligine sagladigi
yarar (Stroh, 2017; Freitas ve Arkadaslari, 2020) i¢in kullanilmaktadir.
Markalarin e-spora olan ilgilerinin artmasinda, geng¢ erkek kitleye eri-
sebilmelerinde oynadigi roliin etkili oldugu soylenebilir. (https:/www.
paraborsa.net/i/mckinsey-e-spor-raporu/ 2020). Markalar, hedef kitleye
ne kadar ¢ok iletisim kurarlarsa, onlara ne kadar ¢ok ulasirlarsa marka
bilinirliklerinin de o kadar artacagi soylenebilir.

Sponsorlarin, genclik ve teknoloji merkezli e-spor endiistrisindeki
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tiiketicilerle baglant1 kurmanin yaratacagi firsatlar1 fark etmeye basla-
masiyla (Huettermann ve Arkadaslari, 2020) bir¢ok sirketin, etkinliklere
ve ekiplere sponsor olmaya basladig1 soylenebilir. E-spor oyuncusu Chen
Zhihao'nun 2011 yilindan bu yana kazanci 1,1 milyon dolara ulagsmasi
ve takiminin 2014 yilinda uluslararasi bir yarismada 5 milyon dolarlik
bir odiilii kazandiktan sonra en yiiksek iicretli e-spor oyuncusu olma-
siyla (Heaven, 2014; Jenny ve Arkadaslari, 2017) beraber Chen Zhihao
ve benzeri oyunculara bir¢ok sirketin sponsorluk yaptig1 veya gelecekte
sponsorluk yapabilecegi sdylenebilir. Samsung Electronics, Diinya Siber
Oyunlar1 gibi oyun turnuvalarina sponsorluk yaparak profesyonellesmis
oyuncularin artan popiilasyonlar1 arasinda katilimini artirmaya calistig1
goriilmektedir (Seo, 2013). Ilgili marka, yapti§1 bu pazarlama faaliyet-
leriyle e-spor katilimcilar1 arasinda kendisine bir anlam kazandirdigi
sdylenebilir (Seo, 2016). Bu bilgilerden hareketle e-spor sponsorluklari-
nin e-spor toplulugu tarafindan takdir edildigi sdylenebilir (Stroh, 2017;
Freitas ve Arkadaslari, 2020).

Sonug¢

Sonug olarak e-spor, ortaya c¢iktigi donemden giiniimiize kadar
onemli bir gelisim elde etmistir. Gelecekte de bu gelisimin devam ede-
cegi soylenebilir. Teknolojideki hizli degisim, artan seyirci ve oyuncu
sayilari, yarigmalar vasitasiyla verilen odiiller, e-spor oyunlarinin igi-
ne yerlestirilen sanal reklamlar, yapilan sponsorluk anlagmalar1 da goz
onilinde bulunduruldugunda e-sporun gelecekte sosyal ve ekonomik aci-
dan biiyiik 6nem arz eden bir alan olacagi sdylenebilir.
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GIRIS
Teknolojik anlamda diinya {izerinde yasanan mithim degismeler ve
gelismeler yasamin biitiin alaninda etkisini gdstermektedir. Ozgiirce ve
heves icerisinde yapilan, haz veren, cocugun tiim gelisim alanlarini uya-
ran ve becerilerinin yaninda hissiyatini da gelistiren faaliyetler (Razon,
1985) olarak tanimlanan oyun kavraminda da bu gelismelerin dogal bir
sonucu olarak ¢esitli degisimler goriilmektedir. Kiiltiirlimiizde 6nemli
bir yeri olan ve sokaklarda oynanan gelencksel oyunlarimiz da gelisen
bu teknolojiden etkilenerek yerini dijital platformlarda oynanan oyun-

lara birakmistir. Giinlimiiz oyun anlayisinda ilerideki siireglerde dijital
oyunlarin varlig1 daha da artacak denebilir.

Basit bir tabirle dijital oyunlar, oyuncusu veya oyunculari ile et-
kilesime giren yazilimlar seklinde tanimlanabilir (Sayin, 2016). Dijital
oyunlar eglendirici, haz verici, el-gdz koordinasyonu saglayici vb. 6zel-
liklerinin yaninda eklem ve kas agrilari, anatomik yapida bozukluk, g6z
problemi, kilo problemi, psikomotor becerilerde kisitlanma gibi olum-
suzluklar1 da beraberinde getirebilir. Dijital oyunlar her yas grubuna
hitap edebilmektedir. Bu yas grubunda en ¢ok etkilenenlerin ¢ocuklar
oldugu soylenebilir. Dogan (2006) son senelerde yapilan arastirmalarda
bilgisayar oyunu oynayan ¢ocuklarin beyin aktiviteleri ve davranislari
sorgulandiginda bu oyunlarin bagimliliga neden olduklari, ¢ocuklarin
beyin gelisimlerini ve davraniglarini olumsuz etkileyebilecekleri sonu-
cuna ulagildigini bildirmektedir. Bilgisayar oyunu oynamanin ¢ocuklara
olumsuz tesirleri oldugu kadar 6z giiven, rahatlama, motivasyon ve gii-
diilenmislik diizeyine de olumlu tesirleri vardir (Bayirtepe ve Tiiziin,
2007).

Bilgisayar, tablet, cep telefonu kullaniminin yayginlagmasiyla diji-
tal oyunlara ulasim da kolaylasmistir. Dijital oyunlar; ¢evrimici oyun-
lar, bilgisayar oyunlari, konsol oyunlar1 seklinde kategorize edilmistir
(Gokgearslan ve Durakoglu, 2014). Macera, simiilasyon, yaris, kelime,
strateji, spor vb. pek ¢ok oyunun dijital olarak oynandigi literatiirde géze
carpmaktadir. Giinlimiizde bireylerin ¢ogunlugu okulda ve evde hare-
ketsiz kaldiklarini, bos zamanlarini ise kendilerini daha da hareketsiz
kilan tv, bilgisayar, cep telefonu ve internet’e zaman ayirarak gegirdik-
lerini belirtmislerdir (Sahin, Sahin, Yildirim ve Kirkaya 2019). Sporun
fiziksel faydalarinin yan1 sira sosyal olarak da faydali oldugu sdylene-
bilir. Giirkan, Ertetik, ve Miiniroglu (2018) sporun ilgiyle takip edile-
rek kitleleri pesinden siiriiklemeye devam etti sonucuna ulasmiglardir.
Yine sosyallesme iizerine Ocal Karag (2019) yapmis oldugu calismada
sosyal gruplarin sporcularin kendilerini kotii hissetmelerinde etkili ol-
dugu sonucuna ulagsmistir. Cihan, ve Ilgar Arag¢ (2018)’a gore genglerin
yasam becerilerini arttirmak agisindan spor aktivitelerinin dnemi biiyiik
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oldugunu belirtmislerdir. Sirganci, ve ark., (2019) bireylerin spor faali-
yetleri esnasinda psikolojik ihtiyaglarinin karsilanma diizeyinin yiiksek
olmasinin spora baglilik diizeyini artiracagi yoniinde goriis belirtmis-
tir. imaml1 ve Unver (2018) sporun, karakter yapisi iizerinde dnemli bir
etkisinin oldugunu belirtmistir. Inan ve ark. (2019) spor faaliyetlerine
katilan bireylerin sosyal kaygisini ve beraberinde getirdigi olumsuz et-
kilerde bir azalma oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bozdag, (2020) dii-
zenli olarak yapilan spor hem fiziksel hem de psikolojik degisikliklere
yol agacagini belirtmistir Spor kavraminin insan yasaminda bu kadar
onemli bir etkiye sahipken, dijital oyunlar bireylerin oyun anlayislarini
degistirdigi soylenebilir.

Oyun anlayisinda yasanan bu degisimlerle artik istenilen her an, her
yerde ve her ortamda dijital oyun oynanabilmektedir. Boyle bir durumda
da bagimlilik kavraminin sorgulanmasi geregi one ¢ikmaktadir (Akcay
ve Ozcebe, 2012). Oyun bagimlilig1, oyunun uzun zaman miiddetince
terk edemeden oynanmasi ve sanal diinyanin, gercek diinyayla iliskilen-
dirilmesi neticelerini ortaya ¢ikaran durumdur (Horzum, 2011). Oyun
bagimlilig1 da asosyallik, siddet, depresyon, saldirganlik gibi bir¢cok psi-
kolojik faktorlere sebebiyet verebilir. Nitekim yapilan ¢aligmalarda oyun
bagimlist ergenlerin saldirganlik sergiledikleri gortilmiistiir (Demirtas
Madran ve Ferligiil Cakilci, 2014).

Bahsedilen biitiin bu degerlendirmeler géz oniinde tutuldugunda,
toplum olarak telefon, tablet, bilgisayar gibi teknoloji araclar1 yasami-
mizda yer edinmistir. Giindelik hayatimizda birgok amag i¢in kullanilan
bu aletler dijital oyun oynamak i¢in de bir ara¢ olmustur. Dijital oyunun
bireyle olan etkilesimine nitel yonden bakmak, yorumlamak ve c¢ika-
rimda bulunmak amaclanmistir. Bu dogrultuda dijital oyun kavramina
yonelik meta-sentez calismasinin 6énemli bir 6ge oldugu ve alana fayda
saglayacagi diisiiniilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

“Dijital oyun” baslig1 altinda bir¢ok arastirmaci tarafindan gergek-
lestirilen pek ¢ok caligma mevcuttur. Bu calismalar genelde nicel ve nitel
seklindedir. Bu ¢alismalar icerisinden belirlenip arastirmaya dahil edi-
lenlerin, belli basliklar altinda kategorize edilip yeniden yorumlamasi
ve degerlendirmesi nitel bir sekilde yapilmistir. Nitel arastirma yakla-
simi anlayisla alakadar olarak nitel meta-sentez, tetkik edilmis olgunun
daha kapsamli bir betimini ortaya ¢ikarmaktir (Timulak, 2007).

Meta-sentez, belirli bir alanda yapilan ¢alismalarin nitel bir diisiin-
ceyle degerlendirilip, baskaliklarin ve benzesimlerin mukayese edilerek
ele alinmasidir (Calik ve Sozbilir, 2014). Meta-sentezin ¢oziimleme te-
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malarinin olusturulma merhalesi; tanimlanmasi en miinakasali ve en ¢e-
tin olanidir, zira aragtirmacilarin hitkkiim ve i¢ goriilerine baglidir (Tho-
mas ve Harden, 2008).

Meta-sentez arastirma yonteminin 0ziinde; yapilmis olan caligma
bulgularinin orijinallige baglilik ve nesnellik gercevesinde sentezlene-
rek yeni istidlallere ulasilmasi vardir denebilir. Meta-sentez, bir konu-
da yapilmis olan calismalarin bulgularinin ve sonuglarinin toplu olarak
gozden gecirilerek sentezlenmesidir (Akgoz vd., 2004). Meta-sentez
arastirma yonteminde yorumlayicilik s6z konusudur (Walsh ve Downe,
2005). Bir bagka deyimle, meta-sentez, yeni gorisleri ilave etme de-
gil, ayn1 zamanda olgular1 izah etme bakimindan da daha dogru olan
bir yontemdir (Hannes ve Claes, 2007). Meta-sentez arastirma yontemi
cercevesinde incelenen calismalarin kendi yazarlari tarafindan yapilmis
olan yorumlarinin; sentezci tarafindan yeniden tefsir edilmesi seklidir
(Zimmer, 2006). Meta-sentez arastirma yontemi, var olan bulgulardan
hareketle arastirmalarin boyutunu analiz ederek, mukayese ederek, yo-
rumlayarak sistemli bir sekilde yeniden tasarimlama isi denebilir.

Meta-sentezin gayesi; goriisleri ve temalar birlestirmek ve birlesim
esnasinda verilerin asilligina dokunmadan, arastirmalardan daha engin
bir anlayisa varmak icin {ist seviyede bir sentezleme i¢inde yeni bilgileri
gelistirmesidir (Dixon Woods vd., 2007;). Diger bir ifadeyle, gelismis
nitel analiz metotlarindan faydalanarak c¢alismalardan ulastigi bulgula-
r1 birlestirmenin ardina varmak ve yorumlari daha gii¢lii bir soyutlama
seviyesi i¢in kuram gelistirmeye sevk etmek, daha genis bir goriise ulas-
maktir (Gewurtz vd., 2008).

Bu arastirmada, dijital oyun kavramina yonelik ¢alismalarin bulgu-
larindan yola ¢ikarak ve orijinalliklerine bagli kalarak bunlardan yeni
bir sentez ortaya koymak hedeflenmistir. Bu dogrultuda nitel ve nicel
verileri biitiinlestirebilmek amaciyla nitel bir arastirma modeli olan me-
ta-sentez arastirma yontemi kullanilmistir.

Veriler ve Toplanmasi

Meta-sentez arastirma yontemi ¢alismasinda kullanilabilecek ¢alig-
malara; Yiksekogretim Akademik Arama, Google Akademik ve Dergi-
Park Akademik veri tabanlar1 kullanilarak ulasilmistir. Verileri toplama
siirecinde anahtar kelimeler kullanilarak arastirma yapilmistir. Literatiir
incelenirken ¢aligmalarda konuyla iligkili genelde “Oyun”, “Bilgisayar
Oyunu” ve “Dijital Oyun” anahtar kelimelerinin kullanildig1 gériillmek-
tedir. 65 yiiksek lisans tezi, 15 doktora tezi ve 60 makale olmak iizere
toplam 140 ¢alismaya ulasilmistir. Tekrarlanan, tam metnine ulasilama-
yan, yazar tarafindan erisime kisitlanan ve dlgek gelistirme calismalari
aragtirma disinda birakilmigtir. Bu meta-sentez arastirma, 2008 — 2019
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yillar1 arasinda yayimlanmis 36 yiiksek lisans tezi, 6 doktora tezi ve 35
makale olmak iizere toplam 77 ¢alisma ilizerinden yapilmistir. Calisma-
lar kontrol edilerek arastirmanin amacina ve temasina uygun ¢aligsmala-
rin betimsel 6zellikleri tablolar halinde sunulmustur.

Meta-sentez arastirmadaki c¢alismalarin bulgulari, meta-sentez
arastirma yontemi baglaminda ele alinarak analiz basamaklarindan ge-
cirilerek, belirlenen temalarla birlikte arastirma gerceklestirilmistir.

Verilerin Dahil Edilme ve Kriterleri

Meta-sentez ¢aligsmada kullanilacak arastirmalara yapilacak deger-
lendirmelerin manidar, verimli ve zengin olabilmesi i¢in ortalama 10-12
calismanin arastirmaya dahil edilmesi onerilmektedir (Bondas ve Hall,
2007). Verilerin dahil edilme kistaslar1 su sekilde olusturulmustur:

Caligmalarin Tiirkiye sinirlari iginde olmasi, Calismalarin toplam
77 adetten olusmasi, Calismalarin tam metnine ulasilmasi, Calismalarin
2008-2019 yillar1 araligini kapsamasi, Calismalarda tez ve makalelerden
yararlanilmasi, Arastirma, segilen caligmalarla sinirlandirilmistir. erile-
rin harig¢ tutulma kistaslari ise su sekilde olusturulmustur: Dahil edilme
kistaslarina uymayan caligsmalar, Tam metnine ulasilamayan ¢aligsmalar,
Erisime kisitlanan ¢aligmalar.

Verilerin Analizi

Meta-sentez arastirma yonteminin kullanildigi bu ¢alismada topla-
nan verilerin analizinin yapilmasi gerekmektedir. Analiz, herhangi bir
konunun parcalara ayrilmasi, ayrilan pargalarin yeniden tanimlanarak
neticeye varma metodudur (https:/analiz.nedir.org/). Meta-sentez, veri
ya da birim analizi olarak nitel ve nicel ¢aligmalar1 bir arada kullanan
nitel yontembilimdir (Bair, 1999).

Bu bilgiler ¢er¢evesinde bu arastirmanin analiz siirecine problemin
durumu g6z Onilinde tutularak dijital oyun kavramu ile ilgili ¢calismalar
veri tabanlarindan taranmistir. Dahil edilme ve hari¢ tutulma kistaslar1
temel alinarak ulasilan galigmalar arastirmaya alinmistir. Arastirmaya
dahil edilen bu ¢aligmalarin incelenmesi neticesinde dijital oyunla ilgili
calismalardan ulasilan veriler tablolar halinde sunularak analiz edilmis-
tir. Calismalarin bulgularindan ulasilan veriler ile ¢ikarim ve yorum-
lamalar yapilarak meta-sentez arastirma neticesinde yeni bulgular elde
edilmistir. Bu yolla tiretilen sentez, arastirilan konunun genel yapisinin
ayrintili olarak anlagilmasin ve geride kalan dnceliklerinin 6ne ¢ikma-
sin1 saglar (Au, 2007). Meta-sentez arastirmada kullanilan ¢alismalara;
tezler icin T1, T2, ..., T42; makaleler icin M43, M44, ..., M77 harfleri
kullanilarak kod verilmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde arastirma sorularina yanit aranmis ve analizler sonu-
cunda ulasilan bulgular ve bunlara iliskin yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1. Calismalarin temalara gére dagilimi

Tema IAlt Temalar (Caligmalar IN
Dijital Spor E-Spor M66, M69, M77 3
Oyunu
IDijital Oyun ve  [Cocuk I?u}}uru.ve Cocuklarin Dijital T27. Mé64 b
Cocuk Oyun Goriisleri
Cografya T10 1
ingilizce [T6, M58 2
IDijital Oyun ve IMatematik T8, T12,T14, T17, M43 S
Egitim Sosyal Bilgiler 21 1
Oyunla Egitim T31, M46, M57 3
IDijital Oyun ve Akademik Basar1 T4, T39, M50 3
Dijital Oyun ve IDijital Oyun ve Biligsel Performans T1 1
Gelisim IDijital Oyun ve Psikomotor Gelisim  [T7 1
IDijital Oyun ve Uzamsal Beceri M54 1
IDijital Oyun ve Giidiilenme M45 1
IDijital Oyun ve Motivasyon M74 1
Dijital Oyun ve Oznel Iyi Olus T35 1
T19, T28, T32, T34, T42,
IDijital Oyun Bagimlilig M47, M52, M53, M60, M61, | 12
IM65, M76
IDijital Oyun Bagimlilig1 ve Algilanan T33 n
Sosyal Destek
Dijital Oyun ve IDijital Oyun Bagimlilig1 ve Ebeveyn 122, T24. T37 s
Psikoloji Tutumlari ’ ?
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Fiziksel
IAktivite Seviyesi ve Dikkat Diizeyi 125, M39 2
]?Ulta} Oy}m Bagimliligr ve Kisilik T13,T38 b
Ozellikleri
Dijital Oyun Bagimlihig1 ve Ofke 126 1
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Oz 10 I
IDenetim, Sosyal Egilim
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Psikolojik
L M63 1
[htiyaglar
Dijital Oyun Bagimliligi ve Saldirganlik[T'5, T20, T30, M71 4
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Siddet T3, T36, MS1 B
Dijital Oyun Bagimliligi ve Yalnizlik ~ [M49 1
Dijital Oyun Bagimliligi ve Zorbalik M75 |
Bilisleri ve Empati Diizeyleri
Dijital Oyun Bagimhiligini Etkileyen  [T2, T15, T16, M62, M67,
6
[Etmenler M73
Dijital Oyun Bagimliliginin Etkileri M70 1
Dij '1ta1 Oyun Baglmhhk Diizeyleri ve T11, T1S b
Baglanma Stilleri
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Dijital Oyunun ve Agn Tliskisi T23 1
IDijital Oyunun Ruhsal ve Fiziksel
< T M68 1
. Dijital Oyun ve [Saglikla iliskisi
Saghk IDijital Oyun Oynama Davranislariyla
Saglik Davranisi Etkilesim Modeli T9 1
iskisi
o Dijital Oyun ve  [Dijital Oyun Algilari T41, M55 b
' Tutum IDijital Oyun Aligkanliklari ve Tercihleri[T40, M44, M48, M56, M72 |5
[Toplam 77

Tablo 1’e bakildiginda, dahil edilme olgiitlerine uygun olan ¢alis-
malar; konusu, genel amaglar1 ve varilan neticeleri dogrultusunda 7 ana
tema ve 34 alt tema ¢ergevesinde kategorize edilmistir. Olusturulan bu
temalar incelendiginde; “Dijital Spor Oyunu” temasi ile 3 ¢alisma, “Di-
jital Oyun ve Cocuk™ temast ile 2 ¢alisma, “Dijital Oyun ve Egitim”
temasi ile 12 ¢alisma, “Dijital Oyun ve Gelisim” temasi ile 6 ¢alisma,
“Dijital Oyun ve Psikoloji” temasi ile 44 calisma, “Dijital Oyun ve Sag-
lik” temasi ile 3 ¢aligma, “Dijital Oyun ve Tutum” temasi ile 7 ¢alisma-

nin oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Calismalarin veri toplama araglarina gore dagilimi

|Veri Toplama Araci

4

IAnket

IAnket — Form — Olgek

IAnket — Olgek

Bir Bilim Insani Ciz Testi

IDurum Caligmasit

Form — Olgek

W

IForm — Biligsel Degerlendirme Sistemi

IForm — Envanter

IForm — Envanter — Olgek

IForm — Olgek — Kontrol Listesi

Form — Olgek — Test

IForm —Test

(Goriisme

licerik Analizi

IKaynak Tarama

IMetafor Formu

Oyun Analiz Formu — Anket

=3 Y =3 = F=y [y | ) =y § S} ==y =y =y ey ==y I "N § S Ko"<)

Olgek

[
(=]

Olgek — Envanter

Olgek — Goriisme — Test

Olgek — Test

Olgek — Yar1 Yapilandirilmis Goriisme

Olgek — Yar1 Yapilandirilmis Goriigme — Test

Ornek Olay

[Tablet Oyun — Calisma Sayfasi — Test

[Test

[Test — Dijital Egitsel Oyun

\Yar1 Yapilandirilmig Goriisme

=== === ==

[Toplam

~
~
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Tablo 2’de, arastirmaya dahil edilen ¢alismalarda oldukga ¢esitli
veri toplama araglarinin kullanildig1 goriilmektedir. Aragtirma yontemi
olarak en c¢ok nicel yontemin kullanildigindan da hareketle en fazla dl-
¢ek veri toplama aracinin kullanildigi 6ne ¢ikmaktadir.

Tablo 3. Dijital spor oyununa ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

smiflandirilmasi
Tema Alt Temalar Calismalar N
Dijital Spor E-Spor M66, M69, M77 3
Oyunu Toplam 3

Tablo 3 incelendiginde, “E-Spor” alt temasinda, yonetimsel bece-
riler, cokkiiltiirliiliikk, rekreasyon ve saglik kazanimlar1 temalariyla de-
gerlendirildiginde E-Sporun olumlu kullanimi aktif yasami destekle-
yebildigi gibi olumsuz kullaniminin da bagimlilik olusturabilecegi s6z
konusu olabilirken (M66), cinsiyet ve yas gruplart bakimindan anlaml
farkliliklar gozlemlenmis (M69), biligsel, duyussal, psikomotor, sosyal
ve psikolojik anlamda olumlu ve olumsuz taraflari belirlenmistir (M77).

Tablo 4. Dijital oyun ve ¢ocuga ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

smiflandirilmast
Tema Alt Temalar Calismalar | N
Cocuk Kiiltiirii ve Cocuklarin Dijital Oyun
Dijital Oyun Goriisleri T27,M64 | 2
ve Cocuk
Toplam 2

Tablo 4 incelendiginde “Cocuk Kiiltiirii ve Cocuklarin Dijital Oyun
Goriigleri” alt temasinda, dijital oyunlar ¢ocuklarin kimliginin sekillen-
mesinde pay sahibi oldugu kadar onlarin tutum ve davraniglarina yon
verdigi goriilmekte iken (T27), gliniimiiz ¢ocuklarinin hayatlarinda di-
jital oyunlar ve ayni1 zamanda video izlemeleri olduk¢a 6nemli bir yer
edinmistir (M64).

Tablo 5. Dijital oyun ve egitime ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

siniflandirilmasi
Tema IAlt Temalar Caligmalar IN
Cografya T10 1
ingilizce T6, M58 2
Dijital ~ [Matematik T8, T12, T14, T17, M43 5
Oyun ve [Sosyal Bilgiler T21 1
Egitim  (Oyunla Egitim T31, M46, M57 3
Toplam 12
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Tablo 5 incelendiginde, “Cografya” alt temasinda geleneksel yon-
temlerle ders anlatilan 6grencilerle, cografya igerikli egitsel bilgisayar
oyunlarinin oynatildigi 6grencilerin, bu oyunlara kars1 diisiinceleri ara-
sinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, katilimc1 6grencilerin hemen
hemen hepsinin bu oyunlara karsi diisiinceleri olumlu yondedir (T10).
Tabloda bulunan “Ingilizce” alt temasinda, egitsel bilgisayar oyunlari-
nin kullanildig1 6grenme ortamlarinda, gerek 6grencilerin erisi diizey-
leri gerekse 6grenmenin kaliciligi mithim derecede artmaktayken (T6),
gliniimiizde oldukea kolay ulasilabilir olan teknolojik araglardan en ¢ok
da akilli telefonlar1 tercih eden 6grencilerin ¢ogunlugu dijital oyunla-
rin kelime 6grenmede ve iletisimde faydali oldugunu belirtmistir (M58).
Tabloda yer alan diger “Matematik” alt temasinda, 6grencilerin egitsel
bilgisayar oyunlari kullanilarak islenen derslerden zevk aldigi, faydali,
tesirli ve akademik basariy1 artirdigi; matematik dersi ve egitsel bilgisa-
yar oyunlarina karsi tutumlarinin olumlu oldugu gézlenmistir (T8, T14,
T17, M43). Egitsel bilgisayar oyunlar1 basariy1 artirirken ayni zamanda
motivasyonu da artirmistir (T12). Tabloda yer alan “Sosyal Bilgiler”
alt temasina bakildiginda, dijital oyun vasitasiyla depremi 6grenen 6g-
rencilerin akademik basar1 puanlari, geleneksel 6gretimle 6grenen 6g-
rencilerin akademik basar1 puanlarindan fazla oldugu tespit edilmistir
(T21). Tabloda bulunan bir diger “Oyunla Egitim” alt temasinda, oyunla
sesli harfleri 6grenen ¢ocuklarin, ¢alisma sayfasiyla 6grenen ¢ocuklara
nazaran daha basarili olduklar1 tespit edilirken (T31), bir ders uygulama-
s1 olarak ortaya konmaya calisilan oyunlastirma ile 6grencilerin derse
kars1 ilgi ve motivasyonlar1 artarken akademik basarilar1 da dogal ola-
rak artig gosterecektir ki (M46), oyunlagtirma araciligryla dgrencilerin
performans ve motivasyonlarinin pozitif dogrultuda arttig1 goriilmiigtiir
(M57).

Tablo 6. Dijital oyun ve gelisim arastirmalarindan elde edilen boyutlarin

siniflandirilmasi
Tema Alt Temalar Calismalar N
Dijital Oyun ve Akademik Basar1 T4, T39, M50 | 3
Dijital Oyun ve Biligsel Performans | T1 1
Dijital Oyun ve | Dijital Oyun ve Psikomotor Gelisim | T7 1
Gelisim Dijital Oyun ve Uzamsal Beceri M54 1
Toplam 6

Tablo 6 incelendiginde, “Dijital Oyun ve Akademik Basar1” alt te-
masinda egitsel bilgisayar oyunu yontemi ile akademik basar1 arasinda
anlamli bir farkliligin olmadig: goriilmiistiir (T4, M50). Fakat 6zel okul,
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devlet okulu ve imam hatip ortaokulu dgrencilerinin oyun bagimlilig
ve bagar1 durumu arasinda anlamli bir korelasyon bulunmustur (T39).
Tabloda bulunan “Dijital Oyun ve Biligsel Performans” alt temasinda
ise bilgisayar oyunu oynama sikliginin ¢ocuklarin biligsel performans
diizeyleri tizerinde anlamli fark olusturabildigi goriiliirken cinsiyet yo-
niinden anlamli bir sonug tespit edilememistir (T1). Tablodaki “Dijital
Oyun ve Psikomotor Gelisim” alt temasinda ise dgrencilerin bilgisayar
kullanim sikligiyla fiziksel gelisme arasinda, sosyal aglarda gecirdikleri
zaman ile sosyal gelisimleri arasinda anlamli bir farka rastlanmamaistir
(T7). Tabloda yer alan “Dijital Oyun ve Uzamsal Beceri” alt temasinda
ise bilgisayar kullanma ve oyun oynama deneyimleri ile uzamsal beceri
arasinda pozitif bir iligki tespit edilmistir (M54).

Tablo 7. Dijital oyun ve psikolojiye ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

sumiflandirilmasi
Tema Alt Temalar Caligmalar N
Dijjital Oyun ve Giidiilenme M45 1
Dijital Oyun ve Motivasyon M74 1
Dijital Oyun ve Oznel Iyi Olus T35 1
T19, T28, T32, T34,
Dijital Oyun Bagimlilig T42,M47, M52, M53, | 12

M60, M61, M65, M76

Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Algilanan Sosyal

Destek 133 !
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Ebeveyn Tutumlari T22,T24, T37 3
D1]1.ta1 Qyun Baglmhl"lgl ve Fiziksel Aktivite T25, M59 5
Seviyesi ve Dikkat Diizeyi
Dijital Oyun Bagimlihig1 ve Kisilik Ozellikleri T13,T38 2
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Ofke T26 1
Dijital Oyun - - - - -
ve Psikoloji D}].lt.al Oyun Bagimlilig1 ve Ozdenetim, Sosyal T29 1
Egilim
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Psikolojik Thtiyaglar | M63 1
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Saldirganlik T5, T20, T30, M71 4
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Siddet T3, T36, M51 3
Dijital Oyun Bagimhilig1 ve Yalnizlik M49 1
Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Zorbalik Bilisleri ve M75 1

Empati Diizeyi

T2, T15,T16, M62,

Dijital Oyun Bagimliligini Etkileyen Etmenler M67, M73 6
Dijital Oyun Bagimliliginin Etkileri M70 1
Dijital Oyun Bagimliligi Diizeyleri ve Baglanma TI1,TI8 5

Stilleri
Toplam 43
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Tablo 7 incelendiginde, “Dijital Oyun ve Giidiilenme” alt temasin-
da, derslerde egitsel bilgisayar oyunlarinin kullanilmasinin 6grencilerin
glidillenmesine herhangi bir etkisi tespit edilememistir (M45). Tabloda
yer alan diger “Dijital Oyun ve Motivasyon” alt temasinda, dijital oyun
oynama motivasyonu ile akademik basar1 arasinda anlamli bir iligki bu-
lunamamigken, fiziksel etkinliklere katilim durumu ile anlamli farklilik
goriilmistir (M74).

Tablo 8. Dijital oyun ve saghga ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

stniflandirilmasi

Tema IAlt Temalar Calismalar N
Dijital Oyun ve Agri Iliskisi T23 1
Dij }tal O}/l}m}n. Ruhsal ve Fiziksel M63 1

. Saglikla iligkisi

Dijital Oyun ve Saghk [—
Dijital Oyun Oynama Davraniglariyla
Saglik Davranisi Etkilesim Modeli T9 1
Miskisi
Toplam 3

Tablo 14 incelendiginde, “Dijital Oyun ve Agr Iliskisi” alt temasin-
da, anjiyografi olan ¢ocuklara dijital oyun oynatilmasi neticesinde agr1
diizeyinin azaldig1 goriilmiistiir (T23). Tabloda yer alan “Dijital Oyunun
Ruhsal ve Fiziksel Saglikla iligkisi” alt temasina bakildiginda, cocukla-
rin dijital oyun bagimliligi, anksiyete, agresiflik, depresyon ve asosyal-
lesme gibi ruhsal; kas-iskelet sistemi problemleri, gézlerde kuruluk, agr1
ve kizariklik ve uyku kalitesinde bozulma gibi fiziksel saglik problem-
leri yasamalarinin gerekgesi dijital oyun oynama olarak tespit edilmistir
(M68). Tabloda bulanan diger “Dijital Oyun Oynama Davranislariyla
Saglik Davranis1 Etkilesim Modeli Iliskisi” alt temasinda, Psikososyal
ve davranigsal problemler ile azalmis diirtii kontrolii erkeklerin; aile or-
tami algilar1 ile okul basarisi da kizlarin oyun oynama davranislarini
etkiledigi tespit edilmistir (T9).

Tablo 9. Dijital oyun ve Tutuma ait arastirmalardan elde edilen boyutlarin

stniflandirilmasi
Tema IAlt Temalar Calismalar IN
Dijital Oyun Algilar1 T41, M55 2
Dijital Oyun Aligkanliklar1 ve T40, M44, M43,
Dijital Oyunve frecinleri M56, M72 >
Tutum
Toplam 7
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Tablo 9 incelendiginde, “Dijital Oyun Algilar1” alt temasinda Di-
jital oyundan etkilenme boyutunda cinsiyet yoniinden kizlar daha ¢ok
etkilenirken diger bir bulguda ise artan sinif diizeyi ile beraber etki-
lenmenin de fazlalastig1 goriilmiistiir (T41). Oyun alanlarinin kentlesme
neticesinde azalmasi, dijital oyunun basar1 hazzi vermesi, eglence araci
olmasi, biligsel gelisimi olumlu anlamda desteklemesi ve goz saghgina
zarar vermesi bulgularina ulasilmistir (M55). Tabloda bulunan “Dijital
Oyun Aligkanliklar1 ve Tercihleri” alt temasinda, dijital oyun oynamak
amaciyla en ¢ok internet kafe tercih edilmistir (T40). Cocuklarin yas-
lar1 biiytidiik¢e dijital oyun oynama zamanlar1 da fazlalagsmistir (M44).
Ogretmen adaylarinin dijital oyun oynama gerekgeleri eglenmek, stres
atmak ve bos zamani degerlendirme olarak goriilmistiir (M48). En ¢ok
tercih edilen oyunlar aksiyon/macera, en az ise simiilasyon olarak tespit
edilmistir (M56). Ebeveynler cocuklarin oyun tercihlerinde yas ve cin-
siyet degiskenini temel almistir (M72).

TARTISMA ve SONUC

Bu béliimde meta-sentez calismaya dahil edilen aragtirmalardan elde
dilen bulgular, literatiirdeki ¢alismalardan da faydalanilarak yorumlan-
mis ve tartigilmistir. Dijital Spor Oyunlar1 Temasinin, “E-Spor” alt te-
masindaki bulgulara bakildiginda, yonetimsel beceriler, cokkiiltiirliiliik,
rekreasyon ve saglik kazanimlar1 temalar1 altinda degerlendirildiginde
E-Sporun olumlu kullanimi aktif yagami destekleyebilmekteyken olum-
suz kullaniminin da bagimlilik olusturabilecegi s6z konusudur. Cinsiyet
ve yas gruplart bakimindan anlamli farkliliklar gézlemlenmis, bilissel,
duyussal, psikomotor, sosyal ve psikolojik anlamda olumlu ve olumsuz
taraflarina bulgulardan ulasilmistir. Dijital oyunun olumlu yonde kul-
lanilmas1 beraberinde bireylerin 6z giivenini artirmis, problem ¢dzme
becerilerini gelistirmis, yorgunluk ve stresten uzak onlar1 zinde tutmus
(Griffiths 2005), ayrica agresifligi azaltarak empati ve yardimlagmay1
artirmistir (Gentile 2009). Bu ¢alismalarin sonuglart goriilldiigii tizere
aktif yasami desteklemektedir. Dijital oyunlar, oynayan kisilerin geli-
sim alanlarina olumlu katk: saglayabildigi gibi onlar1 olumsuz yonde
de etkileyebilmektedir. E-Spor oyunlar1 gerek giinliik yasamda gerekse
gelisim alanlar1 noktasinda zaman zaman olumsuzluklara neden olsa da
kuskusuz insanlara fayda sagladigi diisliniilmektedir.

Dijital Oyun ve Cocuk Temasinin, ”Cocuk Kiiltiiri ve Cocuklarin
Dijital Oyun Goriisleri” alt temasindaki bulgularda, dijital oyunlar ¢o-
cuklarin kimliginin sekillenmesinde pay sahibi oldugu kadar onlarin tu-
tum ve davraniglarina yon verdigi goriilmekteyken, giiniimiiz ¢ocukla-
rinin hayatlarinda dijital oyunlar ve video izlemeleri olduk¢a 6nemli bir
yer edinmistir. Oynanan dijital oyunlarin ¢ocuklarin benlik duygusunu
etkiledigi (Tutkun vd., 2017), siddet icerikli oyun oynayan ¢ocuklarin
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siddetten etkilendigi (Aydogdu Karaaslan, 2015), dijital oyun basinda iki
saatten fazla zaman gegirilmesine ragmen ¢ocuklar bu siireyi azimsa-
makta ve daha fazla oynamak istemektedirler (Cakir, 2013). Literatiir-
deki bu ¢aligmalarin sonucu, ¢alismamizin bulgularini destekler nite-
liktedir. Teknolojik aletlerle i¢ ice yasadigimiz gliniimiizde dogal olarak
cocuklar da bunlar1 kullanmakta ve bu vesileyle oyunlardan pek ¢ok
edim kazanabilmektedir.

Dijital Oyun ve Egitim Temasinin, “Cografya” alt temasindaki bul-
gularda, geleneksel yontemlerle ders anlatilan 6grencilerle cografya ice-
rikli egitsel bilgisayar oyunlarinin oynatildig1 6grencilerin bu oyunlara
karsi diislinceleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, katilimci
Ogrencilerin hemen hemen hepsinin bu oyunlara karsi diisincelerinin
olumlu yonde oldugu gortilmiistiir. Canbay (2012) calismasinda egitsel
matematik oyunlarinin akademik basariya olan katkisini olumlu bul-
mus, Durgut (2016) ise calismasinda 6grenciler dijital oyunlarin yararh
oldugu goriisiinti bildirmistir. Bu sonuglar da ¢alismamiz bulgulari ile
paralellik gostermistir. Dijital araglarin dikkat ¢ekici ve merak uyandiri-
c1 olmasi bu sonuca ulasmada etkili olmus olabilir. “Ingilizce” alt tema-
sindaki bulgulara bakildiginda, egitsel bilgisayar oyunlarinin kullanildi-
g1 6grenme ortamlarinda gerek 6grencilerin erisi diizeyleri gerekse 0g-
renmenin kaliciligi miihim derecede artmaktayken, giiniimiizde oldukga
kolay ulasilabilir olan teknolojik araclardan en ¢ok da akilli telefonlar:
tercih eden 6grencilerin ¢ogunlugu dijital oyunlarin kelime 6§renme-
de ve iletisimde faydali oldugunu belirtmistir. Egitimde bilgisayarin ve
oyunlagtirmanin tercih edilmesi kalic1 6grenme saglayabilmektedir.

Dijital Oyun ve Gelisim Temasinin, “Dijital Oyun ve Akademik
Basar1” alt temasindaki bulgularda, dijital oyunlarin ders 6gretimi ile
akademik basar1 arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmiistiir.
Ural (2009) egitsel dijital oyunlarin akademik basar1 ve motivasyonla
olan iliskisini inceledigi ¢aligmasinda akademik basari ile egitsel diji-
tal oyun arasinda herhangi bir olumlu iligskiye rastlamamasi ulastigimiz
sonugla tutarlilik gostermistir. Literatiirde egitsel bilgisayar oyunlarinin
akademik basariyla olan iligkisi anlamsiz olan ¢alismalarda mevcuttur.
“Dijital Oyun ve Biligsel Performans” alt temasindaki bulgularda, bilgi-
sayar oyunu oynama sikliginin ¢ocuklarin biligsel performans diizeyleri
iizerinde anlamli fark olusturabildigi goriiliirken cinsiyet yoniinden ise
anlamli bir sonug goriillememistir. Bottino vd. (2007) yaptiklari bir ¢alis-
mada bilgisayar oyunlarinin kullanimina bagh olarak diistinme ve mu-
hakeme tizerinde anlaml1 iliskiye ulagsmistir. Bu ¢alisma, ¢alismamizin
sonucu ile uyumludur.

Dijital Oyun ve Psikoloji Temasinin, “Dijital Oyun ve Giidiilenme”
alt temasindaki bulgularda, derslerde egitsel bilgisayar oyunlarinin kul-
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lanilmasi ile 6grencilerin giidiillenmesi arasinda herhangi bir iliski go-
rillememistir. Literatiirde, ¢ocuklarin giidiilenmesinde dijital oyunlarin
olumlu bir etkisinin olup olmadigi (Denis ve Jouvelot, 2005) tartisma
konusu iken giidiilenmenin bu etkilerinden dijital oyunlar vasitasiyla
egitsel acidan yararlanmak hedeflenmektedir (Gredler, 1994). Bu so-
nuclar ¢alismamizin bulgusunu desteklemektedir. Ogrencilerin giidii-
lenmelerinde dijital oyunlarin roliiniin olabilecegi diislincesi 6n plana
cikmistir. “Dijital Oyun ve Motivasyon” alt temasindaki bulgularda, di-
jital oyun oynama motivasyonu ile akademik basar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunamamisken, fiziksel etkinliklere katilim durumu ile anlaml
farklilik goriilmiistiir. Drummond ve Sauer (2014) akademik basariya
dijital oyun oynama motivasyonunun etkisinin olmadig1 sonucuna ulas-
masi, ¢aligmamizin sonucunu desteklemektedir. Diger bir ¢alismada ise
Demir ve Cicioglu (2018) fiziksel etkinliklere katilanlarin dijital oyun
oynama motivasyonlarinin diistiigli sonucuna ulagmasi, ¢alismamizin
sonucu ile zit diigsmiistiir. Fiziksel aktivite esnasinda ortaya ¢ikan bazi
davranislarin, dijital oyun oynama esnasindaki davranislarla benzer ol-
masi bu durumun gerekgesi olarak sdylenebilir.

“Dijital Oyun Bagimliligi ve Algilanan Sosyal Destek ” alt temasin-
daki bulgularda, dijital oyun bagimliligi ile algilanan sosyal destek ara-
sinda negatif iliski bulunmus, algilanan sosyal destegi yiiksek olanlarin
dijital oyun bagimliligi diisiik ¢ikmistir. Giiniic ve Dogan (2013) anneyle
gecirilen zaman algilanan sosyal destek diizeyini artirirken internet ba-
gimlilik diizeyini azaltmistir sonucuna ulagmalari, ¢alismamizin sonu-
cunu desteklemektedir. Verilen sosyal destek cocuklar tarafindan hisse-
dilebilmektedir denebilir. “Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Ebeveyn Tutum-
lar1” alt temasindaki bulgularda, 6grencilerinin algiladiklar: demokratik
ebeveyn tutumu diizeyi arttik¢a dijital oyun bagimlilig: diizeyi azalmis,
baska bir ¢aligmada ise yiiksek ¢cikmistir. Cakmen (2004) demokratik
ebeveyn davranisi 6grencilerin oyun bagimlilig1 ile pozitif iligkili so-
nucuna ulagmistir. Bu durum ¢alismamizin bir bulgusu ile uyusmazken
diger sonucu desteklemektedir. Ayas ve Horzum (2013) ailenin ihmalkar
internet tutumu, ¢cocugun internet bagimlist olmasini tetikledigi sonu-
cuna ulagsmistir. Bu bulgu, ¢alismamizin sonucunu desteklemektedir.
Ebeveyn davraniglari, cocuklarin dijital oyuna olan bagimlilik davranis-
larini etkiledigi soylenebilir.

“Dijital Oyun Bagimlilig1 ve Psikolojik Ihtiyaclar” alt temasindaki
bulgulara baktigimizda, dijital oyun bagimlilig: ile psikolojik ihtiyac-
lardan 6zerklik, yeterlik ve iligki ihtiyacinin negatif dogrultuda iliski-
li olduklar1 bulunmustur. Oyun bagimliliginin varliginda 6zerkligin
azaldig1 (Amatem, 2008), ailevi ve sosyal iliskilerin zayifladig1 (Young,
2004) ve ¢evreyle kurulan iletisimin de bozuldugunun (Steinberg, 2007)
goriilmesi ¢alismamizin sonucunu desteklemektedir. Sanal ortamlarda
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kendini daha 6zgiir hissetme duygusu, kendini daha rahat ifade edebil-
me imkaninin olmasi ve kendini eksiksiz gérme diiglincesi bu sonucun
gerekgesi olarak diisiiniilebilir. “Dijital Oyun Bagimliligi ve Saldirgan-
lik alt temasindaki bulgularda, siddet icerikli online bilgisayar oyunu
oynamanin, 6grencilerin fiziksel ve sozel saldirganlik tepkileri iizerinde
anlamli bir etkisi goriilmemistir. Buna karsin siddet icerikli bilgisayar
oyunu oynayan ¢ocuklarin saldirgan davranislar gésterme egilimi igeri-
sinde olduklar1 goriilen ¢aligma da vardir. Siddet barindiran dijital oyun-
larinin saldirganlik davranisina herhangi bir etkisinin goriillememesi
(Williams ve Skoric, 2005) 6te yandan anlamli iliskinin tespit edildigi
(Celikkaya, 2008) sonuglar calismamiz sonucu ile paraleldir. Bir baska
calismada ise artan dijital oyun bagimligina bagli olarak agresyon ve
saldirganlik davraniglar da artis tespit edilmistir (Balikg1, 2018). Bu bul-
gu da ¢alismamiz sonucu ile uyumludur. Giiniin biiyiik bir boliimiiniin
oyun basinda gecirilmesiyle giiniin bitirilmesi saldirgan davranis sergi-
lemenin nedeni olarak diistiniilebilir.

“Dijital Oyun Bagimliliginin Etkileri” alt temasinda ise diger et-
kinliklere karst dijital oyun oynamayi1 yegleyen fertlerin bu oyunlarla
glindelik yasam arasinda bag kurarak karsilasilmasi muhtemel bir prob-
lemin ¢dziimiinde bu oyunlarin yardimci olacagi goriisiinde olduklar
tespit edilmistir. Oyun bagimlilig1 neticesinde fertlerin dijital oyunu ha-
yatin merkezi olarak gérmeleri bu goriisiin nedeni olarak diigiiniilebilir.
“Dijital Oyun Bagimlilik Diizeyleri ve Baglanma Stilleri” alt temasinda
ise internet ve dijital oyun bagimlilig1 diizeyiyle baglanma stillerinden
anne ve babaya baglanma i¢in negatif dogrultuda bir iliski bulunmustur.
Morsiinbiil (2014) internet bagimliligiyla anne ve babaya baglanma stil-
leri arasindaki iligkiyi negatif bulmustur. Bu bulgu, ¢alismamiz sonucu
ile paralellik gostermektedir. Dijital oyun bagimliligina ebeveynlerin iyi
bir model olamamasi, ige doniikliik, yalnizlik, asosyallik, kendini oyun-
da daha iyi ifade etme, baz1 psikolojik ihtiyaglarin oyunlardan karsilan-
mas1 vb. durumlarin sebep oldugu sdylenebilir.

Dijital Oyun ve Saglik Temasinin, “Dijital Oyun ve Agr Iliskisi”
alt temasindaki bulgulara bakildiginda, anjiyografi olan cocuklara dijital
oyun oynatilmasi neticesinde agr1 diizeyinin azaldig1 goriilmistiir. Ger-
shon vd. (2004) yaptiklari ¢aligmada 7-19 yas arasindaki hasta ¢ocuklara
izlettirilen videolar sonucunda agrilarda azalma goriilmiistiir. Bu sonug,
calismamiz sonucunu destekler niteliktedir. Dikkati ve diistinceleri bas-
ka yone sevk etme bu durumun gerekgesi olarak diisiiniilebilir. “Dijital
Oyunun Ruhsal ve Fiziksel Saglikla iligkisi” alt temasina bakildiginda,
cocuklarin dijital oyun bagimliligi, anksiyete, agresiflik, depresyon ve
asosyallesme gibi ruhsal; kas-iskelet sistemi problemleri, gdzlerde kuru-
luk, agr1 ve kizariklik ve uyku kalitesinde bozulma gibi fiziksel saglik
problemleri yasamalarinin gerekgesi dijital oyun oynama olarak tespit
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edilmistir. Erkeklerin psikolojik olarak rahatsiz hissettiklerinde kendi-
lerini oyuna vermeleri ve kizlar lizerindeki sosyal baski bu durumun
gerekeeleri olarak diistiniilebilir.

Dijital Oyun ve Tutum Temasinin, “Dijital Oyun Algilar1” alt te-
masinda Dijital oyundan etkilenme boyutunda cinsiyet yoniinden kizlar
daha ¢ok etkilenirken diger bir bulguda ise artan sinif diizeyi ile beraber
etkilenmenin de fazlalastigi goriilmiistiir. Oyun alanlarinin kentlesme
neticesinde azalmasi, dijital oyunun basar1 hazzi vermesi, eglence araci
olmasi, biligsel gelisimi olumlu anlamda desteklemesi ve goz saghgina
zarar vermesi bulgular tespit edilmistir. Yapilan arastirmalarda oyna-
nan oyun tiirleri ve oyun tercih nedenlerinin degiskeni cinsiyet olmus-
ken (Durdu vd., 2005), oyuna ayrilan vakit ile artan sinif seviyesi arasin-
da anlamli sonuca ulagsmistir (Pala ve Erdem, 2011). Dijital oyun oynama
yeri olarak internet kafe tercihi (Kose, 2013), yas arttik¢a dijital oyun
oynama siiresinin artmasi (Aktas Arnas, 2005), 6gretmen adaylarinin
dijital oyun oynama sebepleri (Unal vd., 2013), yas ve cinsiyet degiske-
ni ebeveynlerin oyun tercihleriyle iliskilidir (Johnson, 2015). Literatiir
aragtirmalarinda goriilen bu bulgular, ¢alismamizin sonucunu destekle-
mektedir. Dijital oyunlardaki bu aligkanliklar zaman, yas, cinsiyet, bek-
lenti vb. nedenlere bagli degisiklik gosterebilir.

E-Spor dogru ve faydali bir bigimde kullanildiginda psikomotor, du-
yussal ve bilissel alanda bireyi giinliik hayatta destekleyebilecegi gibi;
yanlis ve olumsuz yonde kullanildiginda da bireyin oyun bagimlisi ol-
masina neden olabilecegi sonucuna ulagilmistir. Gliniimiiz yasantisinda
¢ok cabuk ulasilan teknolojik araglar neticesinde dijital oyunlar ¢cocuk-
larin yasantisini etkisi altina alarak onlarin kimlik olusumuna yon vere-
bilmektedir. Boylelikle bir¢ok davranisin dijital oyunlardan kazanildig:
sonucuna ulagilmistir. Dijital oyunlar artik egitimin bir parcasi olarak
okullarda sik¢a kullanilmaya baslanmistir. Gelisim anlaminda dijital
oyun oynayanlarin diisiinme ve muhakeme giicliniin arttig1 ve uzamsal
beceriyi destekledigi sonucuna ulasilmistir. Dijital oyunlar psikolojik
acidan ele alindiginda genis bir yelpazeye sahip oldugu goriilmekte-
dir. Ayrica dijital oyun bagimliliginin sosyo-demografik degiskenlerle
iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Saglik anlaminda agrili ¢ocuklara
dijital oyun oynatildiginda agrilarinin azaldigi sonucuna ulasiimistir.
Dijital oyun bagimliligi, anksiyete, agresiflik, depresyon gibi ruhsal;
kas-iskelet sistemi problemleri, gézlerde kuruluk, agr1 ve uyku kalite-
sinde bozulma gibi fiziksel saglik problemlerinin yasandig1 sonucuna
ulagilmistir. Tutum agisindan bakildiginda oyun oynamak i¢in internet
kafelerin daha ¢ok tercih edildigi, kizlarin erkeklere gore dijital oyun-
lardan daha ¢abuk etkilendigi, oyun tercihlerinde ¢ocuklarin yas ve cin-
siyet degiskeninden etkilendigi sonucuna ulagilmistir.
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Insanlarin adeta vazgecilmez bir parcasi haline gelen dijital oyun-
larin zaman zaman olumsuz zaman zaman da olumlu taraflarinin olma-
st baglaminda; dijital oyun bagimliligina dair bilgilendirme yapilabilir.
Olusabilecek saglik problemleri hakkinda bilgilendirme yapilabilir. Kati
yasak yerine kontrol edilebilir tarzdaki dijital oyunlara miisaade edilebi-
lir. Ebeveyn olarak dijital oyun oynama noktasinda iyi bir rol olunabilir.
Ebeveynler ¢ocuklar ile ilgilenip birlikte etkinlikler yapabilir. Dersle-
rin dgretimi icin egitsel dijital oyunlar kullanilabilir. Ogrencilere egitsel
dijital odevler verilebilir. Egitsel dijital oyunlar kazanimlarla uyumlu
olmalidir. Ogrencilerin hazirbulunusluklarina gore egitsel dijital oyun
se¢imi yapilmalidir.
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Giris

Sporun diinya {izerindeki gelisimi ile birlikte gdstermis oldugu et-
kin rol, iilkeleri bu alanda planlamalar yapmaya ve bilimsel aragtirmala-
ra yonlendirmistir. Sporcularin antropometrik, fizyolojik ve performans
ozelliklerinin bilimsel olarak ortaya konulmasi ile antrenman biliminin
onemi artmistir. Ulkelerin, spor kuliiplerinin ve sporcularin istenilen ba-
sarilarin elde edilmesi yapilan bilimsel ¢aligmalarin etkileri ile ortaya
cikmaktadir (Adigiizel, 2017). Giiniimiiz diinyasinda spor; kiiltiirel, eko-
nomik ve politik baglamlari ile toplumsal bir olgu haline gelmistir. Bu
toplumsal olgunun en yaygin olanlar1 ise futbol, basketbol, voleybol gibi
profesyonel takim sporlaridir (Kilci ve Goktas, 2018). Basketbol, acik
becerileri iginde barindiran ve kisa siireli yliksek siddetli hareket ke-
sitleri olusturan, dayaniklilik agisindan igerisinde aerobik ve anaerobik
egzersizleri igeren ayni zamanda kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik, koor-
dinasyon, ¢abukluk ve denge gibi motorik 6zellikleri igerisine alan spor
dalidir (Kiratli, 2020). Basketbol oyun kurallar1 birgok kez degistirilmis
olup, giinlimiizde basketbol oyun kurallarini inceledigimizde 10 dakika-
lik 4 periyoda, 24 saniye hiicum siiresine ve 8 saniye icerisinde orta saha
cizgisinden gegilerek oynanan bir oyun oldugunu goériiyoruz (Abdelkrim
ve dig. 2010). Hizlanan basketbol ile beraber oyun esnasinda top eline
gelen oyuncunun verecegi karar (sut atma, pas verme, top siirme) daha
fazla 6nem kazanmustir. Ulkemizin diinya basketbolunda énemli bir yer
almasi i¢in geng sporcularimizin fiziksel ve motorik performanslarinin
gelistirilmesi, slirekli gozlemlenmesi, ol¢lilmesi ve bilimsel veriler 1s1-
ginda antrenman programlarinin diizenlenmesi biiyiik dnem tasimak-
tadir (Kiratli, 2020). Ayrica iilkemizin diinya spor vitrininde hak ettigi
basaril1 yeri almasinda en etkin rolii erken yaslarda yetenegi kesfedilmis
ve gerekli egitimleri almig sporcular oynayacaktir.

Yetenek Kavrami

Yetenek kavrami, belli bir tarafa yoneltilmis, normal olarak kabul
edilen deger Olgiilerinin iistiinde, fakat heniiz tam olgunlagsmamis ve ge-
lismeye acik yatkinligi ifade eder (Miilazimoglu, 2007). Rotring ‘e gore
yetenek, onceden belirlenmis Olgiitler yardimiyla saptanmis ortalama
degerlerin lizerine ¢ikan gelisimi tamamlanmamis yatkinliktir. Bu ta-
niminda da goriildiigl gibi yetenek bir siirectir (Cozeli, 2010). Spor bili-
mi sozIigi, yetenegi sOyle tanimlamaktadir: “Belli bir alanda normalin
iizerinde, ancak heniiz tam gelismemis 6zellikler biitlinii ve buna sahip
kisidir.” (Cozeli, 2010).
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Sporsal yetenek kavrami ise sonradan kazanilmis veya kalitimsal
davranis kosullar1 nedeniyle sporsal verimler i¢in iist diizeyde veya 6zel
yatkinliga sahip oldugu diisiiniilen bireyleri ifade etmektedir. Sportif ye-
tenekler farkli psikomotor 6zellikler izerinde sekillenir. Bunlar; kuvvet,
siirat, dayaniklilik, beceri ve hareket genisligidir. Bu 6zellikler kisinin
hangi sporda ve ne diizeyde basarili olacagini belirleyen faktorlerdir.
Sportif yetenek, genel spor yetenegi ile sporun tiirline 6zgii yetenek
olmak {izere kendi igerisinde ikiye ayrilmaktadir; Genel spor yetenek,
bireyin hareket ve becerileri, cabuk, kolay ve giivenli bir sekilde 6gren-
mesini kapsar. Bu yetenege sahip bireyin yasitlarina nazaran daha genis
bir hareket yelpazesine sahip olmada belirgin bir tistiinliigii vardir. Spor
tlirline 6zgii yetenek, bireylerin belirli bir bransa 6zgii, yiiksek seviyede
verim gostermesi i¢in bir kosul olan, viicutla ilgili ve ruhsal yetilere haiz
olmasini kapsamaktadir (Asan, 2019; Durukan ve Goktepe, 2020).

Yetenek segmenin amaci yiiksek performans sporuna yonelik ant-
renmanin sonraki asamalarina ge¢meleri uygun goriilenlerin bulunma-
sidir. Bu siire¢ uzun bir zaman dilimini kapsar. Antrenman hedefleri,
icerikleri gdz Oniine alinarak ve ¢esitli zamanlarda, testlerle tekrarlana-
rak alinmasi gereken karardir. Ayrica segildikleri sporda yeterli basariy1
gosteremeyenler ile bir seviyeye kadar basarili olmus sporcular baska
bir spora uygun olabilirler, fakat bu durumun farkina varamazlar (Mii-
lazimoglu, 2007). Olimpiyat sporculari1 lizerinde yapilan bir ¢alismanin
sonunda “En yetenekli sporcularini bulup yonlendirmeyen iilkeler, ulus-
lararasi basaridan her zaman yoksun olacaklardir” cimlesine istinaden,
tesis ve antrendrlere sahip olmanin basar1 getirmek icin yeterli olmadi-
g1, dolayist ile en yetenekli sporcular1 segecek bir sistemin bulunmasi
gerektigi vurgulanmistir (Tutkun, 2002). Yetenek seciminin esas amaci
uygun olmayanlarin kisilerin elenmesidir. Yetenek belirlemesinin hede-
fi, belirlenen bransta en iyi yeteneklere sahip oldugu diisiiniilen sporcu-
lar1 bulmak ve segmektir (Miilazimoglu, 2007).

Yetenek Tiirleri

Statik yetenek kavrami, spordaki basarinin, yiliksek oranda kalitim-
la belli oldugunu, yetenegin gelismesinin ise salg1 bezlerinin dogru ve
iyi caligmasina bagli oldugu fikrini sdyler. Bu goriis giiniimiizde yaygin
olarak kullanilmaktadir ve ikizler iizerine yapilan arastirmalar bu gorii-
sii desteklemektedir. Ikizlerin sahip olduklar1 kalitimsal 6zellikler, spor-
da hedeflenen basarilar i¢in ne kadar dnemli oldugunu gostermektedir.
Bu fikre daha sonra elestiriler gelmistir. Elestirilerde ortak nokta “Insan
psikolojisiyle ilgili deneylerle ve yasanan g¢evrenin etkileriyle kalitim-
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sal 6zelliklerin kesin ¢izgilerle birbirinden ayrilamayacagi’” seklindedir.
Elestirilerde, ikizlerin sahip olduklari kalitimsal gelisim 6zellikleri ayn1
olmasina ragmen, zamanla tamamen farkli basar1 diizeyinde olabilecek-
leri vurgulanmistir. Zackiorskij’nin arastirma sonuglarina baktigimizda;
elit ve 1yi sporcularin neredeyse yarisinin ¢ocuklarinin da {istiin sportif
yeteneklere sahip oldugu gortilmiistiir. Ayrica ¢ocuklarin iistlin sportif
yeteneklere sahip bu ¢cocuklarin branglarinin ebeveynleri ile de ayni ol-
masi1 zorunlu degildir. Sadece motorik 6zellikler (6rnegin; kuvvet,daya-
niklilik vb.) kalitim yoluyla gegebilir. Tek yumurta ikizlerinin, birgok
brangta ¢ift yumurta ikizlerinden daha biiylik bir uyum gosterdigi bi-
linmektedir. Kalitim basar1 gelisiminin en iist sinirlarini belirleyici bir
etkendir (Co6zeli,2010).

Fizyolog J.P. Pawlow ve davranis psikolojisinin kurucusu J.B. Wat-
son’un dgretilerine dayanan dgretim teorisiyle ilgili yetenek anlayisina
gore, duyu organlari, sinir sistemi ve kaslar arasindaki fizyolojik iligki-
nin giiclenmesi nedeniyle, insan hareketi bir amaca yonelik koordinas-
yon olarak ortaya ¢ikar. Bu birgok kez tekrarlanmis olan hareketlerin
otomatiklesmesini ifade etmektedir. Bu teoriye gore sportif yetenek,
belli bir sirada verilen uyaranlar sonucu olusan sartli reflekslere bagli
olarak gelisir. Hareket 6grenimi bu diisiincede bir refleks egitimi olarak
goriilmektedir. Psikolojik ve fiziki bireysel farkliliklar ile ¢evre faktor-
leri dikkate alinmamaktadir (Bektas, 2004).

Dinamik yetenek anlayisinda, spor yetenegi, ¢evresel faktorler ve
genetik 6zellikler i¢ icedir. Son yillarda spor bilimcilerin ¢ogu bu anla-
yis1 benimsemektedirler. Bu sebeple yetenegin dogustan geldigi garanti
edilmemelidir. Yetenek ozelligi gelisme gosterdigi gibi gelismeyedebilir.
Sportif yetenek kalitim, ¢evre ve psikolojik agidan birlikte ele alinmali
ve aragtirilmalidir (Muratli, 1997).

Yetenek Seciminin Yararlari ve Yetenekli Sporcularin Ozellikleri

Yetenek sec¢imi, kisilerin daha kisa zamanda istenilen yiiksek per-
formansa ulagsmasini saglar. Antrendr, iistlin yetenekli sporcularla cali-
sacagl icin antrendriin verimi artar. Yiiksek performans sporcularinin
sayisint ve bu sporcular arasindaki rekabet ortamini arttirir ve giiclii
kadrolar olusur. Sporcularin 6zgiivenleri artar ve daha iyi motive olur-
lar. Sporcularda ortaya ¢ikabilecek hedeften sagsma durumlar: s6z ko-
nusu olursa zamaninda gerekli dnlemler alinabilir. Bir brangin kisinin
hayatinin bir parcasi haline gelebilmesi i¢in yaptig1 isten hoslanmasi ve
haz almasi gerekir. Bunun miimkiin olmasi da ¢ocuklarin kendilerinin
fiziksel ve psikolojik olarak dzelliklerine en uygun bransa seg¢ilmeleri
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gerekmektedir. Bu ancak yetenek secimi ile s6z konusu olabilir. Kalite-
li antrendr sayisinin artirilmasi i¢in de yetenekleri dogrultusunda spor
yapip yarigma kariyerleri sona eren yetenekli sporcularin 6nemi s6z ko-
nusudur. Yetenekli sporcularin bir arada bulunmasi yapilan spor bransi-
nin gelisimini saglar ve seyir keyfinin yiikselmesine neden olur (Bektas,
2004).

Yetenekli sporcular daha az yetenekli bir sporcuya gore antrenmanlar-
da daha basarilidir. Verilen uyarilara ve geri bildirimlere daha hizli adapte
olurlar. Daha hizli 6grenirler ve 6grendiklerini deneyimlerini, basarilarini
yiikseltmek i¢in kullanirlar. Verilen gorevleri basari ile tamamlarlar ve
ortaya ¢ikan yeni durumlarda kendilerine 6zgii ¢6ziim yollart bulurlar.
Performanslar1 giin giin artar. Stres altinda dogru degerlendirme yapip,
risk almaktan ¢ekinmezler. Basarisizlik halinde gii¢ kayb1 yasamadan bu
durumu motivasyon araci haline getirebilirler. Planli ve hedefleri dogrul-
tusunda caligkan ve azimli bir yasanti siirerler (Bektas. 2004).

Yetenegin Belirlenmesinde Etkili Olan Faktorler

Bir kisinin(gocuk, geng) bir spor dalina yatkinligi ve yetenegi, o
spor dalinin antrenmanlari i¢inde belirlenebilir. Bilingli yapilan, hedefe
yonelik ve planli antrenmanlar, spora olan yatkinlig1 ve yetenegi belirle-
mek i¢in temel faaliyetlerdir. Sporcu se¢iminde ve gelisiminde su kosul-
lara dikkat edilmelidir: Antropometrik on kosullar: Sporcunun; kilosu,
boyu, kulag¢ uzunlugu, genislik 6l¢iimleri,viicut yag yiizdesi, somatotipi
vb. ozellikleri. Kondisyonel én kosullar: Sporcunun 6zel ve genel da-
yanikliligi, dinamik ve statik kuvveti, hareketlilik, siirat, beceriklilik,
esneklik gibi ozellikleri. Tekno — Motorik ézellikler: Sporcunun denge
yetenegi, konum mesafe ve tempo hissi, topa yatkinligi, ritmik ve akici-
lik gibi 6zellikler. Ogrenme yetenegi: Sporcunun algilama,kavrama goz-
lem ve analiz etme, ¢ozlimleme 6zellikleri. Performans i¢in on kosullar:
Sporcunun; yiiklenmelere ne kadar dayanabildigi, antrenman arzusu,
basariya ulagsma arzusu gibi 6zellikler. Zihinsel yetenek: Dikkat, moto-
rik akilcilik, yaraticilik, inisiyatif alabilme, oyun zekasi, konsantrasyon,
taktik yetenek gibi ozellikler. Sosyal faktérler: Liderlik, sorumluluk ala-
bilme, takim sporcusu olabilme gibi ozellikler. Psikolojik on kosullar:
Saglam psikolojik yapi, miisabakalara kendini hazirlama, stresle basa
cikabilme, hep daha fazlasini istime gibi 6zellikler (Sevim, 2002).

Yetenek Sec¢im Tiirleri ve Asamalari

Yetenegin seciminde ve egitilmesinde iki yontem uygulanmaktadir.
Birinci yontem olan dogal se¢cimde, sporcu yerel etkilerin (okul, arkadas
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cevresi, aile beklentileri, ¢cevre etkisi vb.) sonucu olarak bir bransa yonelir.
Sporcuda dogal se¢im yoluyla gelen verim gelisimi, bireyin rastgele bir
bicimde yetenekli oldugu spor dalinda yer alip almadigina dayanir. Bu
sebeple bireyin verim gelisiminin, ¢ogunlukla ideal spor se¢iminin yanlig
olmasindan dolay1, ¢ok yavas oldugu goriiliir. Bu se¢im tiirlinde bazi et-
kenlerle spor secilir ( aile ve arkadaglarinin tesviki,bahsedilen en popiiler
spor bransini segcmek istemek) (Ayan, 2006). Ikinci yontem olan bilimsel
se¢im yontemi, antrenor tarafindan belirlenmis ve 6zel bir spor dalina do-
gustan yetenegi olan ve basarili olacagi varsayilan bireylerde kullanilir.
Bu yontemin dogal secim yonteminden daha kabul edilebilir olmasi birey-
deki yiiksek verimi elde etmek icin daha kisa siireli olmasidir. Uzunluk,
boy, kilo, hiz, tepki siiresi, koordinasyon, gibi baskin 6zellikleri sporda
test etmek i¢in taramalar yapilabilir. Bilimsel se¢cim yontemiyle yetenekli
bireyler uygun bir spora yonlendirilirler (Bompa, 2009).

Yetenek seciminin asamalar1 ii¢ grupta toplanir. Birinci asamaya
“on segim’ diyebiliriz. On segimde kullanilan uygulama yoéntemi eko-
nomik olmali, ulagilabilinen en fazla sayida ¢ocuk ve geng bu asamadan
olabildigi en ¢ok sayida gecirilmelidir. Birinci agsama 3-8 yaslar1 arasin-
da olur ve uzman kisi ¢ocugun veya gencin herhangi bir viicut engeli ya
da fiziksel bozuklugunun olup olmadigina bakar (Miilazimoglu, 2007).

Ikinci asama secimin en 6nemli asamasi olarak kabul edilir. Ara
secim olarak adlandirabiliriz. Bu evre daha 6nce diizenli sekilde ant-
renman yapmis ¢ocuklarda kullanilir. Ergenlik doneminde ya da daha
sonra, jimnastik, artistik patinaj ve yiizme branslar1 i¢in 9-10 yaslari
arasi, diger sporlarda da kizlar i¢in 10-15, erkekler i¢in 10-17 yas ara-
sinda uygulanir (Soy, 2019). Ikinci evrede viicut énceden verilen sporun
ozelliklerine ve o bransin gerektirdigi uyum ve diizeye ulastigi i¢in kul-
lanilan teknikler biyometrik ve islevsel dinamikleri degerlendirilmeli-
dir. Neticede saglik muayenesi dogru yapilmali ve antrenmanla artan
verimi diisiirebilecek engelleri ortaya ¢ikmasi saglanmalidir. Bu evrenin
antrendre en heyecanlandirdigi kisim ise ¢ocugun ergenlik donemindeki
biyometrik degisimleridir. Sonug¢ olarak kalitimla gelen yetersizlikler,
anatomik veya islevsel eksikliklerden kaynaklanan sorunlar yetenek be-
lirleme konusunda 6nemli bir etkendir Ayni zamanda bu evrede spor-
culara genis kapsamli psikolojik testler uygulamali ve verilen spor i¢in
gerekli olan psikolojik 6zelliklere sahip olup olmadig1 takip edilmeli ve
sporcu profilleri olusturulmalidir (Aydos vd., 2010).

Uciincii asama son se¢im olarak adlandirilir ve genelde ulusal takim
adaylarini ilgilendirir. Bu evre tamamen objektif olmali ve bransin ge-
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reklilikleriyle ve 6zellikleriyle yakindan ilgili olmalidir. Sporcuyu ince-
lerken, sporcunun sagligi, sporcunun antrenmana ve miisabakalara karsi
tutumu, stresle basa ¢ikma yollar1 kayit altina alinmalidir. Nesnel bir
degerlendirme yapilirken bunun yaninda tibbi ve psikolojik testlerle de
bu degerlendirmeler giiglendirilmelidir (Aydos vd., 2010).

Spora Baslama Yasi

Her bir brans igin spora baslama yasinin tespiti ¢ok biiyiik nem arz
etmektedir. Zamaninda yapilan se¢cim ve zamaninda yapilmasi gereken
calismalar sporcunun, ulasabilecegi en yiiksek performansi yakalama-
sinda en 6nemli unsur olmaktadir. Ozellikle erken yaslarda spora bas-
lamanin getirecegi aliskanlikla, ileride yasam boyu spora katilimin te-
melleri atilacak, saglikli ve zinde bir organizma kazanilacak ve yiiksek
performansa sahip sporcularin cogalmasi saglanacaktir (Bektas, 2004).

Tablo 1: Bazi Spor Branslarinda Spora Baslama ve Branslagma Yaslart

SPORA BASLAMA | BRANSLASMA
SPOR BRANSI YASI YASI
1. ATLETIZM 10-12 13-14
2. BASKETBOL 7-8 10-12
3. BOKS 13- 14 15-16
4. BISIKLET 14-15 16-17
5. DALIS 6-7 8-10
6. ESKRIM 7-8 10-12
7. ARTISTIK CIMNASTIK 5-6 8-10
8. CIMNASTIK (KADIN) 6-7 10 - 11
9. JIMNASTIK (ERKEK) 6-7 12 - 14
10. KUREK 6-7 16 - 18
11. KAYAK 6-7 10 - 11
12. FUTBOL 10-12 11-13
13. YUZME 3-7 10- 12
14. TENIS 6-8 12-14
15. HALTER 11-13 15-16
16. GURES 13- 14 15-16

Kaynak:Bompa, 1994

Basketbolda Somatotip ve Oyuncu Secim Kriterleri

Somatotip, insanin viicudunun ince ya da kalin olmasi, kasli olup
olmamasi, kiitlesi gibi tasidig 6zellikler ve bu 6zelliklerin bilimsel yon-
temler kullanilarak belirlenmesidir. insan viicudunu bir biitiin olarak ele
alir ve tanimlar. Kisinin fiziksel yapisi ile sporda elde edebilecegi basari
arasinda iliski olup olmadigi arastirmacilarin ilgilendikleri konularin
basinda gelmektedir. Kisinin somatotipi, brans sporlarina sec¢ilmesinde
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biiylik bir etkendir. Basketbol gibi yiiksek bir hedefe atis yapilan, pota-
dan seken ribauntlarin alindigi bir sporda dogustan sahip olunan viicut
yapisi (boy uzunlugu) basketboldaki performansi etkileyecektir. Olimpi-
yatlara katilmis basketbolcular iizerine yapilmis bir aragtirmada biiyiik
boliimiiniin ektomezomorf, ektomorf mezomorf veya mezoektomorf ol-
dugu goriilmiistiir. Yine de somatotip yapisi bireyin gelecekteki yetenegi
ve sportif basarisi i¢in tek bagina kullanilamaz (Ayan, 2006).

Basketbolda en dnemli motorik 6zelliklerden biri sigramadir. Iyi bir
sigrama i¢in ise ayak bilegi kaslarinin kuvvetli olmasi gerekir. Yogun
kisa sprintler, kosu ve sigramalar i¢eren basketbol oyunu genel aerobik
dayaniklilik, aksiyon ve reaksiyon siirati, gii¢lii kalp kan dolasim sis-
temi, O0zel sigrama ve atis kuvveti, bacak ve viicudun ¢abuk kuvveti,
eklem hareketliligi ve giiclii bir motivasyon ve oyun zekasina ihtiyag
duyar. Oyuncu sec¢imi yaparken su kriterler dikkate alinmalidir: uzun
boylu, uzun kollu ve genis omuzlu olmasi, yiiksek anaerobik ve aerobik
kapasiteye ve gii¢ verimliligine sahip olma, koordinasyon, denge, si¢ra-
ma, ¢abukluk yetenekleri, yorgunluk ve strese karsi direng gosterebilme,
taktik zeka ve takim oyununa yatkinlik, takim ruhuna sahip ¢ikabilme
(Bektas, 2004).

Sportif Testler ve Ozellikleri

Sportif testler incelendiginde karsimiza su amacglar ¢ikmaktadir:
Kisisel motorik ozellikleri ve beceri diizeyinin belirlenmesi. Kisinin
belirli bir periyotta meydana gelen bireysel 6zellikler ve beceri diize-
yindeki degismelerin bulunmasi. Bireylerin belli spor branslari i¢in yat-
kinlik ve yeteneklerinin ortaya konmasi. Daha verimli olan antrenman
yontemlerinin belirlenmesi, bunlarin se¢ilmesi ve kanitlanmasi. Kisiyi
kendini kontrol etme durumuna yonlendirmesi ve daha fazla bireysel ba-
gimsizliga yoneltmesi. Bedeni gii¢ gelisiminin verim normlar1 ve tanim
sayilarinin konmasi. Sporcunun siirantrene olunup olmadiginin ortaya
¢ikmasi (Sevim, 2010).

Sportif performans testleri imkanlar dahilinde giiniin ayni saatlerin-
de ve ayni1 standartlar igerisinde uygulanmalidir. Testlerden 5 saat dnce
rahatsizlik yaratacak sekilde agir yemek yenmemelidir. Testten 24 saat
once alkol alinmamalidir. Testten Onceki bir saat igcinde kafein igeren
icecekler tiikketilmemelidir. Testten 24 saat 6nce viicudu yoracak antren-
man yapilmamalidir. Testi uygulayacak kisiler mutlaka 1sinmalidir. Bu
hususlara test baglamadan dikkat edilmelidir (Sevim, 2010).
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Ortamdaki giiriilti, nem, sicaklik, sporcunun duygu yogunlugu,
testin saat kacta yapildigi, kafein alimi, testi olacak kisinin uykusunu
alip alamadigi, en son yemegini ne kadar saat dnce yedigi, sporcunun
kisiligi, bilgisi, tecriibesi ve ¢evresel sartlar sportif performans testlerini
etkileyen faktorlerdir (Sevim, 2010).

Sporcuda bas donmesi, bayginlik, ataksi, asir1 yorgunluk, nefes dar-
lig1 veya gogiis agrist meydana gelirse sportif test derhal durdurulmali-
dir (Sevim, 2010).

Basketbol Yetenek Testleri

1. AAHPER Basketbol Yetenek Testi : Basketbol oyunu i¢in en
iyi bilinen testlerin basinda AAHPER tarafindan 6nerilen ve dokuz test
bataryasina sahip olan test gelmektedir. Bunlar 6n sut, yan sut, faul atisi,
pota alt1 atis1, hizl pas, zipla ve eris, omuz {istii pas isabet orani, gogiis
pasi isabet orani ve top siirmedir. Bu dokuz test maddesi hem kizlar hem
erkekler icin kullanilir. Halverson (1969), Kuzey Dakota Universitesinde
28 denek tlizerinde yaptigi calismada, bu testin giivenirligini 0.95 ve ge-
gerligini 0.85 bulmustur (akt. Chandrasekaran, 1997).

2. AAHPERD Basketbol Yetenek Testi : Clarke ve Clarke (1987)
AAHPER Basketbol yetenek testini dort temel beceri lizerine kurgula-
dilar. Bu beceriler ; hizli nokta sutlari, hizli pas isabet orani, kontrollii
top slirme ve savunma hareketidir. Testler 10 ile 17 yas arasindaki kizla-
rin ve erkeklerin basketbol yetenegini degerlendirmek icin yapilmistir.
12 test 0gesi bu dort temel beceriyi degerlendirmek icin tasarlandi. Bu
tasar1 otuz bes farkli eyalette on binin lizerinde 6grencide denendi ve
1966°’ta dokuz madde olarak belirlenen test dort temel beceriyi 6lgecek
sekilde degistirildi. Bunlar: hizli noktasal sut atma, kontrollii top siirme,
savunma hareketi ve yiizdeli pas vermedir. (akt. Chandrasekaran, 1997).

3. Johnson Basketbol Testi : Johnson (1934) on dokuz test madde-
sinin giivenirligini ve gecerliligini deneyimledi. iki test bataryas1 6ner-
di. Birincisi basketbol yetenegi i¢in olan ii¢ test,; saha i¢i hiz testini, atig
isabet oranin1 ve top siirmeyi igeriyordu. ikincisi potansiyel basketbol
yetenegi i¢indi. Bunlar top hakimiyeti gerektirmeyen, ayak calismasi,
zipla ve eris, kagma kosusu ile Brace Testin IOWA versiyonu idi. Birinci
bataryanin giivenirligi 0,89 ve gegerliligi 0,88 , ikinci bataryanin giive-
nirligi 0,93 ve gecerliligi 0,84 bulunmustur (akt. Chandrasekaran, 1997).

4. Knox Basketbol Testi : Knox (1947) hizli top siirme, duvardan

top sektirme, top siirme ve sut ile kurus testinden olusan dort boliimliik
bir test bataryasi gelistirdi. Test maddelerinin giivenirlik katsayilar1 0,58
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ile 0,90 arasinda bulundu. 254 erkek 6grenci lizerinde yapilan ¢alismada
ogrenciler ii¢ gruba ayrildilar. Bunlar oyuncu olmayanlar, yedek oyun-
cular ve ilk bes oyuncular1 seklinde kategorize edildiler. Caligmanin so-
nuglar1 kadro oyuncusu olabilme anlaminda 0,89 oraninda bir iliski bul-
du. Boyd, McCachren ve Waglow (1955) bu testi Florida Universitesinin
geng takimi aday1 kirk iki kisiye uyguladilar. Kadrodan ¢ikarilanlar ile
kadroya secilenler arasinda 0.96 oraninda bir ¢ift serili korelasyon bu-
lundu fakat antrendrlerin aday oyunculara verdikleri puan ile test puan-
lar1 arasindaki korelasyonu diisiik buldular (akt. Chandrasekaran, 1997).

5. Lehsten Basketbol Test Bataryasi : Lehsten (1948), lise 6gren-
cileri i¢in basketbol yeteneklerini 6lgme amaciyla bir basketbol testi ge-
listirdi. Bu testin iceriginde : kagma kosusu, 40 feet kosusu, 1 dakika
icinde pota altindan atilan sut, duvardan top sektirme ve dikey sigrama
vardi. Korelasyon diizeyi 0,968 bulundu (akt. Chandrasekaran, 1997).

6. Stroup Basketbol Testi : Stroup (1955), 121 beden egitimi 6g-
rencisi lizerinde yaptigi calismada, her bir araya gelislerinde, 6grencileri
rastgele takimlara ayirdi. Calisma boyunca 82 takim olusturuldu. Bu ta-
kimlar 41 adet onar dakikalik basketbol maglar1 yaptilar. Maglar sonun-
da o6grenciler hedef sutlari, duvar pasi ve top siirme igeren teste tabi tu-
tuldular. Testten yiiksek puan alan 6grencilerin takimlarinin, maglarda
%84 oraninda galibiyet aldig1 tespit edildi (akt. Chandrasekaran, 1997).

7. Harrison Basketbol Test Bataryasi : Harrison (1969), 7.sinif ile
10.s1n1f erkek 6grenciler i¢in dért maddelik bir basketbol testi gelistirdi.
Bunlar : saha i¢i sut, hizli pas, top stirme ve ribaunt alma idi. Her test
grubunda 100 erkek 6grenci vardi. Test - tekrar test korelasyon katsay1-
lar1 0,72 ile 0,96 arasinda ¢ikmuistir. Ayrica bu test ile , Johnson basketbol
testi arasinda 0,82, basketbol oynama yetenegi arasinda 0,86 ve uzman
juiri puanlar1 arasinda 0,77 korelasyon katsayist ¢gikmigtir. Bu test batar-
yasi ile {i¢ kriterin ortalamasi arasinda da 0,89 korelasyon bulunmugtur
(akt. Chandrasekaran, 1997).

8. Sabharwal Basketbol Testi : Sabharwal (1991) caligsmasi, Jiwaji
Universitesinin basketbol erkek takimina yetenek performanslari iize-
rinden oyuncu se¢imi i¢in yapildi. Oyuncular 18 ile 25 yas araliginda
38 kisi idi. Bu test bataryasinin sekiz maddesi bulunuyordu. Bunlar :
Saha i¢i hiz testi, sut atig orani, top siirme, ti¢ sayilik atig, ribaunt alma,
savunma adimi kaymasi, top siirme ve ters top siirme idi. Gelistirilen
Ol¢cek puanlama sistemi 1 ile 50 arasinda puandan olusuyordu. Yapilan
calisma sonunda basketbol oynama yetenek puani ile gegerlilik katsayisi
0,91 olarak bulundu (akt. Chandrasekaran, 1997).
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9. Young ve Moser Basketbol Test Bataryasi : Glassow ve arka-
daslar1 (1938) yaptiklar1 ¢alismada, en eksiksiz ve kapsamli ¢alismanin
Kaliforniya Universitesi'nde Young ve Moser tarafindan (1934) yapildi-
gin1 ortaya koydular. Young ve Moser (1934) yaslar1 18 ile 23 arasinda
degisen kolej kadin basketbolcularinin oyun yeteneklerini dlgmek igin
bir test bataryasi gelistirdiler. Bu ¢alismada duvarda hizli paslagma, ha-
reketli hedef, sektir ve sut at, serbest ziplama ve top hakimiyeti testi
vardi (akt. Chandrasekaran, 1997).

10. Leilich Basketbol Test Bataryasi : Leilich (1952) kolej kadin
basketbolundaki oyuncularin basarilar1 6lgmek i¢in bir dizi batarya ge-
listirdi ve bu testler i¢in ii¢ temel faktdr buldu. Bu faktorler basketbol
yetenegi, hiz ve sut atarkenki top hakimiyetidir. Bu analize dayanarak

su testleri Onerdi: sigrayarak atis, 30 sn sut ve gogiis pasi (akt. Chandra-
sekaran, 1997).

11. Cunninghan Basketbol Test Bataryasi : Cunninghan (1964),
Missouri’deki St. Louis’de 108 kolej kiz 6grencisine bir testi revize etti ve
bes yeni test uyguladi. Bu testler sunlardir : on iki feet uzaklik sutu, oyun
kurma, Ribaunt alma ve top siirme, kogma ve pas verme, hizli sut atma,
top slirme ve revize edilmis Edgren testi (akt. Chandrasekaran, 1997).

12. Antrim Test Maddeleri : Antrim (1975) baslangi¢ sinifinda bu-
lunan 26 kolej kadin 6grencisi i¢in test 6gesi tasarladi. Testin li¢ ana bas-
l1g1 vardi: top siirme, sut atma ve ribaunt alma, pas alma ve pas tutma.
Yapilan ilk ¢alismalarda gecerlilik katsayis1 0,74 ve giivenilirlik katsay1-
s1 0,82 bulunmustur (akt. Chandrasekaran, 1997).

13. Umfress Basketbol Test Bataryasi : Umfress 9. ile 12. diizey
siniflardaki kiz 6grenciler i¢in basketbol yetenek test bataryasinin giive-
nirligi ve gegerligini 21 hafta boyunca inceledi. Incelenen basliklar pas

verme, top slirme, savunma hareketleri ve sut atma idi (akt. Chandrase-
karan, 1997).

Basketbol Yetenek Seciminde Kullanilan Testlerin Uygulanis
Yontemleri ve Tlgili Calismalar

1. Harrison Basketbol Testi ile Tlgili Calismalar : Durmus (2019),
basketbolculara farkli yontemlerle uygulanan istasyon g¢alismalarinin
performansa etkisi isimli calismasinda Harrison Basketbol Testini su
sekilde kullanmistir:

Uygulama : Her test maddesi i¢in siire 30 saniyedir. Sporcunun test
sirasinda 2 deneme hakki vardir, en yiiksek degere sahip skor kaydedilir
(Durmus, 2019) .
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Sayr Yapma : Sporcu, pota altindan veya istedigi yerden 30 saniye
boyunca say1 atmaya calisir. Skor olarak otuz saniye boyunca atilan sa-
yilar toplanir ( Durmus, 2019).

Paslagma: Duvardan 2,5 metre uzaga bir ¢izgi ¢ekilir. Sporcu bu
cizginin arkasindan, 30 saniye boyunca ve istedigi pas seklini kullana-
rak, en fazla sayida duvarla pas yapmaya calisir. Paslarin gegerli sayi-
labilmesi i¢in, ¢izginin arkasindan atilmalidir. Skor; 30 saniye boyunca
atilan paslarin toplamidir (Durmus, 2019).

Dribbling: Sekil I’de goriildiigii gibi bir dribbling parkuru hazirla-
nir. Engeller arasi1 3 metredir. Skor; 30 saniye i¢inde gegilen engel sayisi-

dir. Kurala uygun gegis i¢in engelin orta noktasinin gecilmesi gereklidir.
Her tur doniisii i¢in ilave 10 puan eklenir( Durmus, 2019).

Sekil 1. Dribbling Testi Semasi

| 3 metre | 3 metre 3 metre

O ""O fa O O i
W s W W W2

@ : Toplu Sporcu
O : Kule

\ : Dribbling ile Slalom Yonii

2
o)

Kaynak: Durmus, 2019

Ribaunt: Sporcu basketbol potasinin altinda top elinde olacak sekil-
de bekler. Test sporcunun topu 30 saniye boyunca panyaya atip tutmasini
gerektirmektedir. Sporcu topu potaya carptirirken sigrama zorundadir
(her iki ayaginin da yer ile temasi olmamalidir). Skor; kuralina uygun
olarak alinan ribauntlarin sayisidir (Kamar 2008).

Durmus c¢alismasinda, istasyon antrenmanlari siiresince karigik
bolge grubuna mensup deneklerin baslangi¢ ve sekizinci hafta sonunda
alinan Harrison basketbol beceri testi 6lgiimlerindeki dribbling testi ha-
ricindeki hareketlerde anlamli farklilik bulmustur.
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Tirath (2020), geng basketbolcularda modifiye edilmis NBA draft
testlerinin Tiirkiye normatif degerleri isimli ¢alismasinda Harrison bas-
ketbol testinin dribbling ve paslasma bolimlerini kullanmistir. Tiratls,
arastirmaya katilan basketbolcularin Harrison pas Sl¢limlerinin mevki-
lere gore farklilik gostermedigini bulmustur. Ayrica basketbolcularin
Harrison dribbling ol¢iimlerinin mevkilere gore farklilik gosterdigini
ortaya koymustur.

Kaya ve ark. (2016), geng¢ basketbolcularda izometrik kuvvet ant-
renmanina karsin dinamik kuvvet antrenmaninin top siirme ve pas
performansina etkisinin incelenmesi isimli c¢alismalarinda basketbol
performans testi olarak Harrison basketbol testini kullanmiglardir. Bu
testin iki maddesi olan dripling ve pas segilmistir. Izometrik ve dinamik
egzersiz yaptirilan gruplarin degerlerinin karsilastirilmasinda Harrison
Basketbol dribling performans testinde anlamli farklilik bulunmustur.
Harrison Basketbol Pas testinde anlamli farklilik bulunamamastir.

2. Knox Basketbol Testi Tle Tlgili Calismalar : Stoicoviciu ve Gan-
ciu (2012), basketbol oynayan 6grencilerin fiziksel yetenegini arastir-
diklar1 caligmada 2004 ve 2005 dogumlu kiz ve erkek 6grencileri kontrol
grubu, 2011 ve 2012 dogumlu kiz ve erkek 6grencileri de deney grubu
olarak belirlediler ve Knox basketbol testini su sekilde kullandilar :

Hizli Top Siirme: Sporcu, Sekil 2’deki gibi olusturulan parkurda
topu baslangic ¢izgisinin lizerine koyar topun arkasina geger. Sinyal ile
birlikte engeller arasindan gegerek bitis ¢izgisine geri doner. Siire saniye
cinsinden kaydedilir.

Sekil 2: Hizli Top Siirme Parkuru

195 m

6m 45m @ 45m @
| © © © ©
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F 3

Baslangic

Kaynak: Stoicoviciu ve Ganciu, 2012

Hizli Paslasma : Duvar ile sporcu arasina 1,5 metrelik bir bosluk bi-
rakilir ve ¢izgi ¢ekilir. Sporcu duvar ile gogiis pasi atarak 15 kez paslasir.
Siiresi saniye cinsinden kaydedilir.

Top Siirme ve Sut Atma : Sekil 3’teki gibi olusturulan parkurda
oyuncu engeller arasindan top siirerek gecer ve sut atarak parkuru bitirir.
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Sekil 3: Top Siirme ve Sut Atma Parkuru

Baslangic m 4.5m m N
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Kaynak: Stoicoviciu ve Ganciu, 2012
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Bu ii¢ maddenin yanina iki adet daha madde eklemislerdir. Bun-
lar kii¢iik maraton (98 metre) adin1 verdikleri kosu parkuru ve 10 adet
serbest atigtir. Calismada hizli top siirme, hizli paslasma, top siirme ve
sut atma ile kiiclik maraton boliimleri deney grubu lehine anlamli fark
ortaya koymustur.

Ozen (2015), 11 - 13 yas grubu basketbol antrenmanlarinda dripling
gozIlikli caligmalarin top siirme performansina etkilerinin incelenmesi
isimli ¢calismasinda Knox basketbol testini su sekilde kullanmistir:

Sekil 4’teki parkurda goriildiigii gibi 6 boliimden olusmaktadir.

Sekil 4. Knox Testi Parkuru

Kaynak: Ozen, 2015

1. hareket: Sporcu mesafe kisa oldugundan dolay1 algak dripling ile
baslar. Birinci harekette algak dripling kullanilmistir.

2.hareket: Sporcu bu harekette de donilis mesafeleri yakin oldugu
icin algak dripling kullanmistir.
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3.hareket: Sporcunun mesafesi uzadigindan ve hizini1 daha rahat ar-
tirabilecegi ve saha goriisii diisiintilerek, ytliksek dripling kullanilmistir.

4.hareket: Sporcunun mesafesi ve goriis alanindan dolay1 yiiksek
dripling kullanilmaistir.

S.hareket: Sporcunun en komplike hareketleri kullandig1 yerdir. Bu-
rada sporcudan ilk hunide 6nden yon degistirme, ikinci hunide arkadan
yon degistirme, Uglincii hunide reverse, dordiinciide bacak arasindan
yonden degistirme teknigi kullanmasi istenmistir.

6.harekete: Sporcudan 5. hareketten ¢ikmasiyla potaya dogru ser-
best dripling (hig¢ bir dripling belirtilmeden ) kullanarak gidip, turnike
birakmasi istenerek parkur bitirilmistir.

Ozen (2015), 6 haftalik bir calisma periyodu ile basketbol dripling
gozIligi kullanan sporcularin driplingleri {izerinde hiz kazandirict bir
etkiye sahip oldugunu bulmustur.

3. German Heidelberger Basketbol Testi ile lgili Caligmalar

Ozgelik (2019), farklilikla 6grenme antrenmanlarinin yarismaci
geng takim oyunculari iizerindeki etkinligi isimli ¢alismasinda, Heidel-
berger basketbol testinin kondisyon ve teknik olan iki boliimiiniin tek-
nik kismin1 kullanmistir. Caligsmada test su sekilde uygulanmistir:

TI Turnike : 11k 6nce sag sonra sol turnike atilir. Her atilan turnike-
de top serbest atis cizgisine kadar sektirilir. 1 dakika icerisinde basket
olan turnikeler degerlendirilir. Her bir turnike sonunda basket olan tur-
nikeler 1 puan olarak sayilir. Her deneme periyodu i¢in 2 degerlendirme
alinir (Bos 1987; Alpullu 2018).

T2 Ug¢ Saniye Koridorunun Disindan Sut Atma : Sut atilacak bol-
geler esit sekilde dorde ayrilarak yerleri bir bant ya da trafik hunisi ile
belirlenir. Esitleme su sekilde yapilir, faul ¢izgisinin tam ortasindan {i¢
sayilik ¢izgisine kadar ve dip ¢izgisinden 2 metre, ii¢ saniye koridoru
cizgisinden {i¢ sayilik ¢izgisine paralel ¢izgi cizilir ve isaretler konulur.
Hazir ol komutu ile oyuncu dort bolge olan dip taraftan baslar. Diidiik
komutu ile durarak veya sigrayarak atis yapmaya baglar ve ardindan ken-
di topunu takip ederek kendi ribaundunu alir. Ribaundu aldiktan sonra
topu ikinci bolgeye siirer ve atisini yapar. 1 dakika igerisinde gemberden
gecen top say1 kabul edilir. Her oyuncu igin en iyi iki deneme sonucu
kayit edilir. Ug saniye koridoru icinden yapilan atislar gecersiz sayilir.
Ayni1 bolgeden tekrar atig hakki yoktur. Cemberden gegen top 1 puan
sayilir.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 117

T3 Slalom Top Stirme : 10 adet slalom ¢ubugu hazirlanir. Birbirleri
ile aralarinda su mesafeler dikkate alinir. Cikis pozisyonundan itibaren
2 metre - 1 metre - 1 metre - 2 metre - 1 metre - 1 metre - 4 metre - 1
metre - 1 metre araliklarla ¢gubuklar yerlestirilir. Cubuklar arasinda top
sektirme i¢in dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir; top sektirilir-
ken ¢ubuklar arasinda el degistirilir ve sporcularin sag el ile baslanir-
ken gubugun sag tarafina dogru yonlenmeleri gerekir. Bu uygulama igin
gidis - gelis stireleri kronometre araciligi ile tutulur. Her oyuncuya 3
deneme hakk: verilerek en kisa siireli zaman kayda alinir (Bés 1987;
Alpullu 2018).

T4 Pas Testi: Duvar lizerine bant yardimi ile 30 cm uzunlugunda
kare olusacak bi¢imde iki adet dértgen olusturulur. Iki dértgenin orta
noktast birbirinden 1,80 m uzunlugundan ayr1 ve yerden yiiksekligi 1,50
m olacak sekilde diizenlenir. Duvardan 2 metre mesafe olacak sekilde sa-
lon zeminine 1 metre bant ¢ekilir. Baslangi¢ ¢izgisi kenarlarinda iki adet
cubuk bulunmaktadir. Aralar1 1 metre komut ile hedefe topu atarak geri
alir ve topu alir almaz dis el ise diger ¢gubugun yanina topu siirer. Oyun-
cu miimkiin oldugu kadara hizli olmalidir. 30 sn i¢inde miimkiin oldu-
gu kadar ¢ok isabet elde etmesi gerekmektedir. Her oyuncunun deneme
sans1 bulunmaktadir. 30 saniye icerisinde isabetli atiglar1 sayilmaktadir.
1 puana ulagma top ancak hedefin ¢izgisine veya i¢ine degdiginde ulasi-
lir. ki denemenin sonunda en iyi deger alinir. Say1y1 sayan kisi hedefin
tam karsisinda ve oyuncunun arkasinda isabetli atiglar1 saymalidir (Bos
1987; Alpullu 2018).

Tablo 2 : Heidelberger Basketbol Testi Degerlendirme Kriterleri

Kotii Orta lyi
Turnike -12 13-14 15+
Sut -13 14 - 16 17+
Top Strme -14.8 14.7-13.3 13.2+
Pas Verme -19 20-21 22+

Kaynak: Ozcelik, 2019

Ozgelik (2019), farklilikla 6grenme antrenmani uygulanan deney
grubundaki sporcularin her teknik beceri kategorisinde performans arti-
s1 oldugunu ortaya koymustur.

Alpullu ve Bozkurt (2018), sekiz haftalik siiregte haftada iki kez
farkli 6grenme antrenmanlarinin oyuncularin basketbol tekniklerine
olumlu etki ettigini bulmuslardir.
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4. AAHPERD Basketbol Testi ile lgili Calismalar

Miilazimoglu (2012), geng basketbolcularda yorgunlugun sut tekni-
gine etkisi isimli ¢alismasinda sut yeteneklerinin dlgiilmesi icin AAH-
PERD basketbol hizli sut boliimiinti sekil 5’te goriilen parkurda gercek-
lestirmistir.

Sekil 5. Basketbol Hizli Sut Testi

Kaynak . Miilazimoglu, 2012

Uygulama: Birinci noktadan ¢gembere sut atilir, atilan top alinir, top
siirerek diger atis noktasina gelinir ve sut atilir, 5 sut atma noktasinin her
birinden en az bir kez sut atilmalidir ve bu esnada en az bir ayag: isaret
¢izgisinin gerisinde bulunmalidir. Isabetsiz atislardan sonra aldig1 topla
turnike deneyebilir fakat arka arkaya iki turnike deneyemez. Test bo-
yunca en fazla 4 kez turnike atilabilir. Sporcuya “dur” denilesiye kadar
5 atis noktasindan kurala uygun sut atmaya veya turnike atmaya devam
eder. Sut testi 60 saniye i¢inde tamamlanir.

Puanlama : Sporcu, her isabetli sut ve turnike i¢in 2 puan kazanir.
Basarili olmayan ¢emberden seken atiglardan 1 puan kazanir. Cember-
den seken top sonrasi atilan turnike isabetli olursa 2 puan kazanir. Eger
arka arkaya iki turnike sokarsa ikincisine puan verilmez. Top siirme, top
tasima ve atig ¢izgisi ihlali gibi kural hatasi yapilan atiglar puan kazan-
dirmaz.
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Bu c¢alisma ile Miilazimoglu, pas ve sut yeteneginin yorgunluktan
olumsuz etkilendigini ortaya koymustur.

Cetinkaya (2019), farkli altyap: kategorilerinde yer alan basketbol-
cularin bazi motorik 6zellikleri ile sut isabetlerinin yas ve cinsiyete gore
karsilastirilmasi isimli ¢caligmasinda AAHPERD sut testini Miilazimog-
lu'nun (2012) galismasi ile ayni sekilde kullanmistir. Calisma bulgula-
rinda ise yapilan sut testinin minikler kategorisinde cinsiyete gore kar-
silastirildiginda erkek sporcularin kiz sporculara oranla daha yiiksek,
yildizlar yas grubunda cinsiyete gore karsilastirildiginda erkek sporcu-
larin sut isabetlerinin kiz sporculardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu-
nu ortaya koymustur.

Kiling, Erol ve Kumartagsli (2011), basketbol alt yapida uygulanan
kombine teknik antrenmanlarin bazi fiziksel, kuvvet ve teknik 6zellikler
lizerine etkisi isimli ¢alismalarinda teknik test Ol¢iimlerini AAHPERD
basketbol testini baz alarak gelistirdikleri BASTEK ( Bilgisayar Destek-
li Basketbol Teknik Analiz) isimli program ile yapmislardir. Bu teknik
testte Onden el degistirme ( 2 kez ), arkadan el degistirme (2 test), reverse
(toplu doniis) (2 test), sag turnike (1 test) ve sol turnike (1 test) seklin-
de uygulanmistir. Teknik degerlendirmede iki, bir veya sifir puan veril-
mistir. Hareketin tam ve dogru yapilmasi durumunda 2 puan, hareketin
eksik veya yetersiz diizeyde yapilmasi durumunda 1 puan ve hareketin
tam ve dogru yapilmamasi durumunda ise 0 puan verilmistir. Calisma
sonucu olarak basketbol altyapida teknige dayali yapilan kombine ant-
renmanlarin teknik gelisimi olumlu etkiledigi bulunmustur.

Kog (2012), egitilebilir zihinsel engelli bireylerde basketbol antren-
maninin teknik fiziksel ve biyomotorik gelisimleri iizerine etkilerinin
arastirilmasi isimli ¢alismasinda BASTEK isimli programi kullanmistir.
Teknik degerlendirmede 10 puan, 5 puan veya 0 puan verilmistir. Hareket
tam ve dogru yapildi ise 10 puan, hareket eksik veya yetersiz diizeyde ya-
pildi ise 5 puan ve hareket tam ve dogru yapilmadi ise 0 puan verilmistir.
Calisma sonucunda basketbol teknik antrenmani yapan zihinsel engelli
sporcularin teknik gelisimlerinin olumlu etkilendigi bulunmustur.

5. Diger Calismalar

Miilazimoglu (2007), somatotip yapilar1 spor yapmaya uygun ¢o-
cuklarin spor branslarina 6zgii yetenek diizeylerinin arastirilmasi isimli
doktora galismasinda 6 boliimden olusan bir basketbol yetenek test ba-
taryasi kullanmistir. Bu test bataryasinin boliimleri, sekilleri ve puanla-
ma sistemleri agsagida verilmistir.
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Cembere havadan atis testi : Sekil 6’daki istasyonda sporcu ¢embe-
re havadan atisi, iki elini ve baskin elini kullanarak ii¢ kez yapar. Atislar,
viicudun 6niinde ve gogiis veya bas hizasindan olmalidir. Toplam puan,
baskin el ve iki el ile yapilan atiglarin toplamidir.

Cembere sektirme atis testi : Sekil 6’daki istasyonda ¢embere sek-
tirme atis iki el ve baskin el kullanilarak ii¢ kez yapilir. Atislar, viicudun
oniinde ve gogiis veya bas hizasindan yapilmalidir. Sporcunun attig1 top,
yere bir kez mutlaka ¢arpmali ve ¢emberden ge¢melidir. Toplam puan,
baskin el ve iki el ile yapilan atiglarin toplamidir.

Sekil 6: Cembere Top Atma Istasyonu

70 cm. s e Atis cizgisi
.
2.5m. o

Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Puanlama: Cemberden gegen her atis icin 2 puan kazanilir, cembere
carpip girmeyen atis i¢cin 1 puan kazanilir. Kural dig1 atiglara ve isabet
kaydedilemeyen atislara sifir (0) puan verilir. Uygulama iki kez olur.
Kazanilan en yiiksek puan gegerli olur.

Top siirme testi : Sekil 7’deki istasyonda sporcu elindeki top ile bas-
langi¢ noktasindadir. “hazir” “basla” komutu ile istedigi elini kullana-
rak slalom gubuklar1 arasindan “S” ¢izerek top siirer. Son slalom ¢ubu-
gundan geri doner ve ayni hareketleri tekrarlayarak baslama noktasina
geri gelir. Burada zamana karsi bir durum s6z konusudur ve hizli olmak
onemlidir. Iki el ile veya topu tutarak slalom yapmak, yiiriimek kural di-
sidir. Slalom ¢ubuklarinin siralamasina dikkat edilmelidir. Topun kont-
roliiniin kaybedildigi durumlarda, top ile topun hakimiyetinin yitirildigi
yere gelinir ve top stirmeye devam edilir. Sporcularin test 6ncesinde de-
neme yapmalarina izin verilir. Sporcularin testler arasinda dinlenmesine
dikkat edilir.
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Sekil 7: Top Siirme Istasyonu

....
-----

6 metre

Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Puanlama: Baslangic ¢izgisi gecildigi an siire tutulmaya baglanir
ve baslangi¢ ¢izgisine geri doniiliince siire durdurulur. Derece saniyenin
1/10 ‘u olarak kayit edilir. Sporcunun iki hakki vardir. En iyi derecesi
baz alinir.

Labut devirme testi : Sekil 8’deki istasyonda basketbol topu iki el ile
oncelikle birinci labuta yerden yuvarlanir. Eger bu atis isabetli olursa bir
diger atis noktasina gecilir. Bagarili olmayan atislarda li¢ kez atis hakki
verilir, i¢ atigta basarili olamazsa diger labuta gegilir.

Sekil 8 : Labut Devirme Istasyonu

25m. ‘
® T e

ﬁ.“- . nu-.---.....n-.uu---.b.
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E 2m.
E 3m. J
;
E ¢ - L 2P
2m. =z g §
g 2 g 35m
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. i 50 cm.
= ! 4m. . I
L J oY R »

Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Puanlama: Atis noktalarindan ilk atista labut vurulur ise 3 puan,
ikinci atigta labut vurulur ise 2 puan, iigiincii atigta labut vurulur ise 1
puan kazanilir.. Hedef ii¢ atista da vurulamazsa 0 puan alinir.. Dort atig
noktasindan elde edilen puanlarin toplami test puani olarak kaydedilir.
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Duvardaki hedefe top atma testi: Sekil 9°daki istasyonda basketbol
topu ile iki el kullanilarak ii¢ kez duvardaki hedefe atig yapilir. Atisla-
rin, viicudun oniinden ve gégiis veya bas hizasindan yapilmasina dikkat
edilir.

Puanlama: En kigciik daireye isabet eden atiglarda 3 puan kazani-
lir. En kiigiik dairenin ¢izgisi ile ortanca daire ¢izgisi arasindaki kis-
ma isabet eden atislardan 2 puan kazanilir. Ortanca daire ¢izgisi ile en
biiyiik daire ¢izgisi arasinda kalan kisma isabet eden atiglardan 1 puan
kazanilir. Atig ¢izgiye ¢arpar ise, o dairenin puani kazanilir. Kural disi
atislardan ve isabet kaydedilemeyen atislardan puan kazanilmaz. Ug ati-
sin toplam1 alinir. iki kez denenir. Bu iki denemenin yiiksek olan puani
kaydedilir.

Sekil 9 : Duvardaki Hedefe Top Atma Istasyonu

1. ¢ap: 150 cm.

1 1 2. ¢ap: 95 cm.

3. ¢cap: 45cm.

Allg cizgisi

Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Duvarda hizli pas testi: Sekil 10°daki istasyonda sporcu basketbol
topu ile atis noktasina gecer. “hazir” “basla” komutlar1 ile hizli bir ge-
kilde atis yapmaya baslar. 30 saniye i¢inde yapabilecegi en fazla pasi
yapmaya calisir. Atislarin gégiis veya bas hizasindan iki el ile yapilma-
sina dikkat edilir. Test esnasinda top yere diisiiriilmemeye caligilir. Top
hakimiyetten ¢iktig1 anda yedek toplar kullanilabilir. Top hakimiyetten
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cikar ise, duvara carpmazsa, duvara garptiktan sonra yere degerse veya
c¢izgi ihlali durumlarinda puan kazanilmaz. Testin siiresi otuz saniyedir.

Iki hak verilir, sporcularin dinlenmesine imkan saglanir.

Sekil 10 : Duvarda Hizli Pas Istasyonu

200 cm.

-|+h-

asamam

200 cm.

T
R

v Ahg cizgisi.

Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Puanlama: Atislar, 2 metre uzakliktaki ¢izginin gerisinden yapilir.
1 puan kazanmak i¢in topun tam bir dongii yapmasi gerekmektedir (eli
terk edis, duvara temas, elde hakimiyet). Dongii tamamlanmaz ise puan
verilmez. 1ki kez uygulanir. iki uygulamanin yiiksek puani kaydedilir.

Bu calismadaki Puanlama Olgegi Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3 : Basketbol Yetenek Bataryasi Boliimleri Puan Olcegi

1. Cembere 2. Cembere

. . . 3. Top siirme testi
havadan atis testi  sektirme atig testi p st

Seviye
8 [Toplam Puan Toplam Puan Toplam Puan
[}
R [Erkek K1z Erkek [Kiz Erkek Kiz
k
o 5 |ir-12 |i1-12 jir-12 j11-12 10,50 < 13,00

vi

o 4 9-10 9-10 9-10 9-10  [10,51 - 12,00

13,01 -
15,00
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Orta 15,01 -
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Kaynak : Miilazimoglu, 2007

Bu c¢alisma sonucunda yetenekli kiz ve erkek ¢ocuklarin spor
branslarina yonlendirilirken, yetenek se¢imi asamalarinin yeterince ir-
delenerek sistemli metotlar olusturulmasi gerekliligi vurgulanmistir.

Kilingarslan ve ark. (2018), kiz ve erkek 6grencilerin basketbol
yetenek diizeyleri ve bazi performans 6zelliklerinin incelenmesi isimli
calismalarinda Miilazimoglunun kullandig1 test bataryalarini ve 6lgegi
kullanmiglardir. Calisma sonucunda, calismaya katilan 124 6grenciden
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24iniin basketbol bransina yonlendirilmesinin uygun olacagi ifade edil-
mistir.

Cozeli (2010), farkli antrenman modellerinin 13 - 15 yas bayan bas-
ketbolcularin beceri gelisimine etkisi isimli calismasinda test ettigi se-
kiz test protokoliiniin icerisinde iki adet topla yapilan test maddesi vardi.
Bunlar :

Toplu mekik kosusu : Sporcular basketbol sahasinin 6 farkli noktasi-
na yerlestirilmis hunilerin (Sekil 11) ¢evresinden donerek toplam 212,4
m mesafe boyunca top siirdiiler. 3 tur yapilan testin sonuglar1 sporcularin
kigisel veri kartlarina kaydedildi. Sporcularin en iyi derecesi esas alindi.

Sekil 11 : Toplu Mekik Kosusu

Kaynak : Cézeli, 2010

2 Dk sut testi : Resmi basketbol sahasinda sporcular 2 dk boyunca
Sekil 12’de goriinen iki noktadan sut attilar. Her atistan sonra sporcular
geriye dogru kosarak sahanin tam ortasinda bulunan huni ¢evresinden
dondiiler ve bir sonraki atis i¢in pota altinda duran sporcudan pas aldilar.
Yapilan her atis ve gegerli sayilar kisisel veri kartlarina kaydedildi. Bu
testin Olglimleri sporcunun sensomotor yeteneklerini, sut atma kabili-
yetlerini ve oyundaki durumlara uyum saglamalarin1 degerlendirmede
bilgilendirici 6zellige sahiptir.
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Sekil 12 : [ki Dakika Sut Testi

/A

Kaynak : Cozeli, 2010

Calismanin sonucunda katilan gruplarin toplu mekik kosusu ve 2
dk. sut testi sonuglarinda istatistiksel anlamda fark bulunmustur. Fark-
I1 antrenman modellerinin oyuncularin beceri gelisimine olumlu katki
sagladig1 gorillmiistiir.
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Mikrobiyota

Mikrobiyota; belirli yasama ortaminda veya belirli bir bolgede bu-
lunan tiim mikroorganizmalar olarak adlandirilir. Teknik sebeplerden
dolay1 bu alanda yapilan calismalarin birgogu bakterilerle yapilmis olsa
da mikrobiyota, insan viicudundaki biitiin mikroorganizmalar1 kapsar.
Bu kapsama bakteri viriis ve mantarlar dahildir. Insan viicudunda yasa-
yan mikroorganizma sayisi, insan viicudundaki toplam hiicre sayisinin
10 kat1 olarak hesaplanmistir. Bu sebepten dolay1 mikrobiyotanin genel
iyilik halinin siirdiirtilmesinde énemli oldugu ve hastaliklarda 6nemli
role sahip oldugu saptanmistir (Segal ve ark, 2013).

Genetik zenginligin bir araya gelmesi mikroplar1 herhangi bir zor-
luk karsisinda uyum saglayabilen virtiidzler haline getirmektedir. Orne-
gin gidalar1 sindirmemizi saglayip herhangi bir yolla erisemeyecegimiz
besin maddelerini aciga ¢ikarmaktadirlar. Beslenmemizdeki eksik olan
vitamin ve mineralleri iiretip ayn1 zamanda toksinleri ve kimyasallari
parcalamaktadir. Tehlikeli mikroplar1 antimikrobiyal maddelerle 6ldii-
rerek bireyleri hastaliklardan korumaktadirlar. Bagisiklik sistemimizi
diizenlerler. Sinir sisteminin gelisimini ve buna bagli olarak da baz1 dav-
raniglart etkilemektedirler (Yong, 2016: 14). Bagirsaga yerlesmis olan
mikrobiyota bagirsak bariyerini gii¢clendirir ve besinlerin alinmasina
yardimci olur ince bagirsakta bulunan bol besin kaynaklarinda hem ko-
naklar hem de konakg1 yararlanmaktadir (Alkan ,2020 :21). Mikrobiyota
metabolizmada olusan doku gelisimini ve tiim savunma sistemini etki-
lemektedir. Bagisiklik sistemi yararli ve zararli mikroorganizmalari bir
dengede tutmaktadir. Bu dengenin bozulmasinin otoimmiin hastaliklara
sebebiyet verdigine iligkin bulgular gittik¢e artmaktadir (Nogueira ve
Shoenfeld, 2019).

Viicudumuzdaki organlarin mikrobiyotast olusan uyarilara fark-
I1 yanitlar vermektedir. Ornek verecek olursak mide mikrobiyotasinda
olusan uyarilar midenin proteaz ve gastrik asit salgilamasina sebebiyet
verirken, ince bagirsakta olusan uyarilar ise besinlerin emilimine ve ¢e-
sitli immiinolojik etkilere yol agmaktadir. Kolonda olusan uyarilar da
karbonhidratlarin sindirimi ve suyun emilimininde gorev almaktadir.
Mikrobiyota, ayni organin farkli boliimlerine de farkli yanitlar vermekte
oldugundan dolay1 organlarin bdliimlerine gére mikrobiyotanin verecegi
cevabin degismesi, fonksiyonlarinin da ayni sekilde bundan etkilenerek
degismesine sebep olmaktadir (Sommer ve ark, 2016).

Mikrobiyota yalnizca viicudumuza aldigimiz besin 6gelerini sindir-
memize yardimci olmakla kalmayip viicudumuzdaki toksinleri atma-
miza yardimci olmaktadir. Sadece sindirim sistemini degil bagisiklik
sistemi ve sinir sistemini de etkilemektedir. Merkezi sinir sistemine olan
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etkilerinin bilim insanlarinin dikkatini ¢ekmesine buna bagli olarak da
mikrobiyota ile ilgili ¢alismalarin artmasina neden olmustur. Her orga-
nin bir mikrobiyotas1 bulunmaktadir. Bunlarin arasinda en akla gelen ve
bilindik olan ise gastrointestinal sistemde bulunan bagirsak mikrobiyo-
tasidir.

Bagirsak Mikrobiyotas: (Intestinal Mikrobiyota)

Intestinal mikrobiyota, en ¢ok sayida bakteri ve sinir hiicresi bulun-
durdugundan dolayi, ikinci beyin olarak da adlandiriimaktadir. immun
sistemin islevinde ve metabolizmanin diizenlenmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Gastrointestinal sistemde dogal halde bulunan mikrobi-
yal ozellik tasiyan organizmalarin tamamina bagirsak mikrobiyotasi ad1
verilmektedir (Liu, 2016). Memeliler; bu konuda patojen bakterilere ev
sahipligi yapmaktadir. Ayni1 zamanda bazi otlayan memeliler yedikleri
bitkilerin sert liflerini parcalayabilmek i¢in bagirsaklarindaki mikrop-
lara ihtiyag duymaktadirlar. insan bagirsagi acildigi zaman bir futbol
sahasini kaplayabilecek bir yiizey alanina sahip olan uzun kivrimli bir
tliptiir ve bu tiipilin i¢erisinde trilyonlarca bakteri kaynagmaktadir (Yong,
2016: 102). Bagirsaklarimizdaki bakteri sayisi, galaksideki yildizlarin
sayisindan bile fazla oldugu bilinmektedir (Yong, 2016: 8). Bu da bilim
diinyasinda bagirsak mikrobiyotasinin daha da detayli 6grenilip arasti-
rilmasina ve merakin artmasina olanak saglamistir.

Bagirsak mikrobiyotasi sanal bir i¢salgi organ1 olarak da adlandiri-
labilir. Bu sekilde adlandirilmasinin sebebi mikrobiyotanin birden fazla
maddeyi hem sentezlenip hem de kana gecirilmesini saglayarak bir¢ok
organi etkilemesi olarak gosterilebilir (Foster ve ark, 2013). Besinlerle
ve sivilarla diizenli olarak yikanan insan bagirsagi mikroplar acisindan
zengin gozilkmektedir ancak zorlu bir ortam olarak bilinmektedir. Be-
sinler sel gibi akip gitmektedirler ve mikroplarin gelisebilmeleri i¢in bu
besinleri tutmalar1 gerekmektedir bu besinler tutabilmek i¢cinse molekii-
ler ¢apalarinin olmasi gerekmektedir (Yong, 2016: 99). Bu bakterilerin
cogu oOzellikle gastrointestinal kanalda yogun olarak bulunmakta olup,
immiin sistem ve mikrobiyota ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir
(Grigg, 2017).

Bagirsak mikrobiyotasinin olusumu ve sekillenip olgunlasmasi fetal
donemde (anne karninda iigiincii aydan baslayip doguma kadar gecen
siirede) olusumunu baslatmaktadir. Daha sonra ise beslenme ve dogum
sekline bagli olarak zamanla olgunlasip gelismektedir. Bu olgunlagma
doneminde konagin genetik yapisi, erken donemde kullanilan antibiyo-
tikler ve beslenme sekli, bagirsak mikrobiyotasinin sekillenmesinde et-
kili olan 6nemli faktérlerdendir (Herrema, 2016).
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Glin gectikce artan aragtirmalar gosteriyor ki mikrobiyota merkezi
sinir sistemi ile iletisim halindedir ve bu durumda mikrobiyotanin sinir-
ler, hormonlar ve bagisiklik araciligi ile beynin isleyisini ve davranisi-
n1 etkileyebildigini gostermektedir. Yapilan calismalara gore bagirsak
mikrobiyotasi kaygiy1, ruh halini ve agriy1 yani merkezi sinir sistemini
etkiledigi gortilmiistiir. Bu yilizden yeni ¢aligmalar kaygi ve depresyon
gibi baz1 hastaliklarin tedavisinde yararli olacagi beklenmektedir (Fos-
ter ve ark, 2013).

Bagirsak mikrobiyotasi ikinci beyin olarak adlandirilmaktadir.
Ciinkii yapilan ¢alismalar bagirsak mikrobiyotasinin merkezi sinir sis-
temini etkiledigini gostermektedir. Bu durumda psikolojik rahatsizliga
sahip bireylerin bircogunun mikrobiyotalarinda sorunlar oldugu goriil-
mistiir. Mikrobiyotalarindaki sorunlarin giderilmesi durumunda duygu
durumlarinda degisiklik yaratacagi diisiiniilmektedir hatta antidepresan
ilaglarin kullanimlarinin azalacagi goriisii bile psikiyatrlar i¢in bir yanki
uyandirmistir. Bu alanda yapilan calismalar heniiz tam olarak yeterli dii-
zeye ulasamistir. Diislincelerin gercege doniismesi icin yapilan calisma-
larin artmasi gerekmektedir. Biitiin bu durumlar sadece mikrobiyota ile
sinirli kalmamaktadir. Mikrobiyotamizda bir siirii mikroorganizma ya-
samaktadir. Bunlarin varlig1 metabolizmamiz i¢in oldukg¢a biiylik 6nem
arz etmektedir. Bagirsak mikrobiyotasinda bulunan ve en ¢ok bilinen
mikroorganizma toplulugu bakterilerdir. Ancak bagirsak mikrobiyo-
tasinda sadece bakteriler bulunmamakta bunlarin yani sira viriisler ve
mantarlar da yer almaktadir.

Bakteriler

Bakteri, tek hiicreli bir mikroorganizma grubu olarak bilinmekte-
dir. Boyut olarak birka¢ mikrometre uzunlugunda olan bakteriler ¢esitli
sekillere sahiptir. Bakterilerin sekilleri kiiresel, spiral sekilli, gubuksu,
virgiil seklinde olabilmektedir. Yerytizlindeki her ortamda bakteriler
mevcuttur, bu ortama 6rnek olarak toprak, deniz suyu, okyanus derin-
likleri, yer kabugu, deri, hayvan bagirsaklarinda, insan bagirsaklarinda
asitli sicak su kaynaklarinda, radyoaktif atiklarda biiyiiyebilen bakteri-
ler mevcuttur (Fredrickson, 2004). Bakteriler besinlerin geri doniigiim-
leri i¢in hayati bir 6nem tasimaktadirlar ve besin dongiilerinde bulunan
cogu dnemli adim bakterilere baglidir (Rappé and Giovannoni, 2003).

Insan viicudunda bulunmakta olan bakteri say1s1, insan viicudunda
bulunan bakteri sayisinin on kati kadardir, 6zellikle solunum yolu, deri
icerisinde ve bagirsak mikrobiyotasinda ¢ok sayida bakteri bulunmak-
tadir (Sears, 2005). Bagirsaklarda en ¢ok sozii gegcen bakteri Bacterioi-
des’dir (Yong, 2016, :19). Bakteriler topragi zenginlestirip ¢cevre kirligi-
ne yol agan maddeleri pargalamaktadir (Yong, 2016: 8).



136 + Erdil Durukan, Nida Turgut

Bakterilerin biiyiik bir ¢ogunlugu bagisiklik sisteminin koruyucu
etkisinden dolay1 zararsiz durumda yani yararli (probiyotik) olsalar da
bazilar1 patojen 6zellik gosterip ve enfeksiyoz hastaliklara neden olabi-
lirler. Buna da 6rnek olarak Louis Parteur’un ¢alismasi 6rnek verilebi-
lir. Fransiz kimyager Louis Pasteur bakterilerle alakali bazi ¢aligmalar
yapmaya bagladi kisa zamanda bakterilerin sivilarda eksimeye, etlerde
kokusmalara neden oldugu gordii. Bakterilerin bu fermantasyona ve ko-
kusmaya neden olabilecegini gordiikten sonra hastalik yapici etkileri
de olabilecegini ileri siirdii (Yong, 2016: 37). insanlarda hastalik yapi-
c1 bakterilerin sayisi oldukca azdir ama bu yine de bakterilerin zararl
olanlarinin da bulundugu gergegini degistirmemektedir. Bakterilerin
neden oldugu hastaliklara 6rnek verecek olursak; kolera, frengi, sarbon,
clizzam ve veba bu hastaliklara 6rnektir.

Genel anlamda yararli ya da hastalik yapici bakterileri toparlayacak
olursak, aslinda iyi bakteri ya da kotii bakteri diye bir tanim tam olarak
yoktur. Ciinkii bir bakteri hem iyi hem kotii olabilmektedir ve bunu da
bulundugu ortama gore diizenleyebilmektedir. Ornegin midede yasayan
helicobakter pylori iilsere ve mide kanserine neden olmaktayken 6zo-
fagus (yemek borusu) kanserine karsi ise koruyucu etkisi bulunmakta-
dir. Ustelik bu yarar ve zararlarin sorumlusu olan suslar aynidir (Bla-
ser, 2010). Bu durum, muhtemelen her sene milyonlarca insanin basina
gelmektedir. Insanlar da bagirsaklarinda delik agan patojenlerle enfekte
olmaktadir ve bagirsaklar bu bakterilerin kan dolagimina gegmesine izin
verdigi zaman insanda sepsis durumu olugsmaktadir (Yong, 2016: 94)

Bakterileri zararli ya da yararli kalibina sokmak dogru degildir
clinkii bulunduklar1 ortamlara gore farkli rollere girebilme 6zellikleri
bulunmaktadir. Bakterilerin yagsam tarzi ve konakgiyla ile olan durum-
larini tek bir kaliba sokarak agiklamak dogru bir yaklasim olmayacak-
tir. Ozellikle baz1 bakterilerin insan viicudundaki varlig1 insan saglig
iyi bir diizeye ¢ikarabilmektedir. Bu bakterilerin varlig1 insan bagirsak
florasini iyilestirmekte ve diizenlemektedir. Bu diizen sayesinde insan
sagligi olumlu yonde etkilenmektedir. Bu bakterilerin baginda ise en ¢ok
bildigimiz ve duydugumuz probiyotikler gelmektedir.

Probiyotikler

Probiyotik kelimesi Yunanca Pro: i¢in, Bios: yagsam anlamina gelen
kelimelerin birlesmesi ile yasam icin kelimesinden tiiretilmistir. Genel
anlamda dost bakteriler iyi bakteriler olarak tanimlanmaktadir. Diin-
ya Saglik Orgiitii ve Gida tarim organizasyonunun yaptig1 tanima gore
probiyotikler, ‘yeterli miktarlarda alindig1 zaman konakta saglik yarari
olusturan canli mikroorganizmalar’ olarak tanimlanmaktadir (Douglas
ve Sanders, 2008).
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Probiyotiklerin yeterli diizeyde alimi1 saglandiginda mikrofloray1
gelistirip insan saghigini iyi bir sekilde etkileyen canli mikroorganiz-
ma grubu olarak literatiirde yerini almistir. (Ozdemir ve ark, 2017). La-
ctobasiller, Bifidobacterler, Sacromigesler ve Streptokoklar bilinen en
onemli probiyotikler olarak literatiire gegmektedir. Bagirsakta bulunan
patojen bakterilerin miktarini azaltip, yararli bakterilerin sayisini artti-
rarak mikrobiyota icerisinde bakterilerin dogal dengesinin saglanmasi
yardimci oldugu bilinmektedir (Kalip ve ark, 2018). En sik kullanilan ve
en ¢ok bilinen probiyotik bakteriler laktik asit bakterileridir (Ozdemir,
2010). Probiyotiklerin en ¢ok bilinen 3 temel 6zelligi vardir Bunlardan
birincisi insan kaynaklar1 kaynakli olmalari, ikincisi mide-bagirsak sis-
teminde degisik etkilere karst direncgli olmalari, ligiincii olarak ise insan
saglhgina faydali olmalaridir (Ozdemir, 2015).

Bir {iriinlin probiyotik olarak kabul goriilebilmesi i¢in bazi 6zel-
liklere sahip olmasi gerektigi bilinmektedir. Bunlar; giivenilir olma,
insan kaynakli olma, mide asiditesi ve safra asitlerine kars1 direngli
olma, sindirim kanalinda canli kalabilme, bagirsak hiicrelerine tutuna-
bilmesi, dogal floraya uyum saglamasi, GIS’te kolonize olabilme pato-
jen ve toksik olmama, konake1 sagligi iizerinde olumlu etki gdsterme,
iretim ve depolama sirasinda stabil olmasi, antibiyotige karsi direngli
olmasidir. Probiyotik bakteriler bagirsak mikrobiyotasinda yeterli dii-
zeyde bulundugu takdirde B1, B3, B6, B12, Folik Asit gibi vitamin ve
Lizin, Fenilalenin, Metionin gibi baz1 aminoasitlerin sentezini saglar.
Probiyotikler, mikrobiyotanin diizenlenmesinde etkili olduklarindan
dolay1 diyetle alinan fermente gidalardaki mikroorganizmalarin mik-
robiyota {izerine etkileri incelenmeye baslamistir (Ozden, 2010). Yapi-
lan bir calismaya gore Kirsten Tillisch, giinde 2 kere probiyotik iceren
yogurt yiyen kadinlarda, mikropsuz siit iirtinleri tiiketen kadinlara ki-
yasla, beynin duygu islemlerinden sorumlu olan bolgesinde gercgekle-
sen aktivitenin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Bu c¢alisma
bakterilerin insan beyni lizerinde etkisi oldugunu gostermektedir (Til-
lish ve ark, 2013).

Psikiyatr Ted Dinan’da bir hayvana verilen bir mikrobunonun davra-
nig1 degistirebilecegi konusunda gii¢lii siiphelerinin oldugunu soyliiyor.
Yine de agir depresyonu tedavi edebilecek bir probiyotik karisiminin
bulunmasinin pek miimkiin goériinmedigini diisiinmektedir. Ancak di-
ger taraftan da boyle bir potansiyel oldugu bilinmektedir. Antidepresan
almak ya da tedavi pahali oldugu i¢in tedavi istemeyen bir¢ok insan bu-
lunmaktadir. Eger onlara etkili bir probiyotik sunulabilirse psikiyatride
onemli bir ilerleme olacagini diisliniiyor (Yong, 2016: 85).

Probiyotikler konakgidaki sagligin iyilestirilmesine yonelik olarak
bagirsak mikrobiyotasi bilesiminde ve aktivitesinde degisiklikler olus-
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turabilir. Hem mikrobiyotay1 hem de fermantasyon sonucu olusan ige-
rikleri dengeleme 6zelligine sahiptir (Preter ve ark, 2015).

Probiyotik mikroorganizmalarin bazi hastaliklarin tedavisinde kul-
lanimi1 oldukga giincel bir konu olarak literatiire girmistir. Bagirsak mik-
robiyotasi ile ilgili yapilan analizler kisiye 6zel probiyotik uygulamasi ve
bireyin belirli uzman kontroliinde bu siirecin yiiriitiilmesi ile ulasilacagi
goriilmektedir ve islevlerini anlama calismalar1 bakteriler olarak bilinen
probiyotiklerin gelecegini daha da sekillendirecektir. Gen teknolojisi
sadece belirli 6zelliklerini agiklamakla kalmayip, yeni suglar gelistirme-
ye de c¢ok biiyiik rol oynayacaktir. Probiyotiklerin terapotik ve onleyici
ajanlar olarak roliinii ¢ok daha iyi tanimlamak amaciyla iyi bigimde ta-
sarlanmis ¢ift kor, plasebo, kontrollii klinik caligsmalarla daha uzun sii-
reclerde ve daha saglikli sonuglar elde edilecegi miimkiin goriilmektedir
(Yalinay, 2020: 513).

Prebiyotikler ise insan viicuduna yerlesik olarak bulunan bagirsak-
larda yasamina devam ettiren viicuda yararlar1 olan probiyotik tiirlerini
gelismesi amaciyla zorunlu olarak bulunan ve gastrointestinal sistemde
sindirilemeyen fakat kolonda fermente olabilen besin bilesenleri olarak
tanimlanmaktadir. Bu Fermantasyon olay1 sonrasi mikrobiyota bilesi-
mini ve aktivitesine insan metabolizmasina yararli olacak diizeyde de-
gistirerek bagirsak hareketlerini diizenlemekte ve patojen olarak bili-
nen mikroorganizmalarin {iremesini énleyebilmektedir (Ozdemir, 2015;
Gibson ve ark, 2004).

Bir besinin prebiyotik olarak nitelendirilebilmesi i¢in bazi 6zellik-
leri tagimasi gerekmektedir. Bu 6zellikler sirayla asagida belirtilmistir:

1. Prebiyotik maddeler, mide asitlerine kars1 direngli olmalidir,

2. Prebiyotik maddeler, insan enzimleri tarafindan par¢alanma ma-
lidur,

3. Prebiyotik maddeler, gastro intestinal sistemde emilimlerinin
olmamasi gerekmektedir,

4. Prebiyotik maddeler, bagirsak mikrobiyotasi tarafindan ferman-
tasyona ugrayabilir olmasi gerekmektedir,

5. Prebiyotik maddeler, potansiyel anlamda faydali bagirsak bak-
terilerinin bilylimesini ve aktivasyonunu secici olarak uyarabilmelidir
(Roberfroid, 2008).

Insan mikrobiyotasinin ‘insan Mikrobiyom Projesi’ kapsaminda bu
konuya olan ilginin artmasina ve bu konuda yapilan artmasinin da yani
sira ¢alismalarin daha ¢ok ortaya konulmasi ve detaylandirilmasi bu ko-
nuda one ¢ikan destek iiriinler olan ilgili ¢aligmalar1 giin gectik¢e daha
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¢ok arttirmaktadir. Kullanilabilecek mevcut destek iirlinler bulunmak-
tadir. Ancak bu iriinler iizerine yapilan ¢alismalarin daha da arttirilip
incelenmesi ve net sonuglara ulagilmasi gerekmektedir.

Mantarlar

Mantarlar alemi; saprofit, parazit veya mikoriza olarak besinlerini
6lii veya canli organizmalardan ya da organik maddelerden almaktadir-
lar (Whittaker, 1969). Yasam tarzinin bir sonucu olarak, makrofunguslar
kirsal beslenme stratejilerinin, kiiltiirel konularin ve ekonomik faaliyet-
lerin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir (Ruan-Soto, 2017).

Eski zamanlardan beri gida olarak tiiketilen mantarlar kalori baki-
mindan diisiik, aminoasitler, karbonhidratlar, lifler, vitaminler ve mine-
raller bakimindan olduk¢a zengindir (Elvin Lewis, 2001).

Bazi mikrobiyologlar duvarlarda, agag¢ kabuklarinda renkli leke gibi
duran likenlerin bir mantar konak¢1 oldugunu ve onunla beraber yasa-
yan ona su ile mineral karsiliginda mantara besin saglayan birlesik bir
mikroorganizma oldugunu fark ettiler. Ozellikle agac kokleri iizerinde
biiylimekte olan uzun zamandir parazit olduklar1 diisiiniilen mantarlarin
esasinda agaglarin kok hiicrelerine karbonhidrat karsiliginda azot sagla-
yan kaynaklar oldugu ortaya ¢ikt1 (Yong, 2016: 40).

Bu yasanilan birliktelik durumu Yunanca birlikte ve yasamak s6z-
cliklerinden simbiyoz kavramini ortaya ¢ikarmistir. Simbiyoz yasamda,
bazi farkli ortakliklar mevcuttur her zaman iki tarafa da bu ortaklik ya-
rar saglamayabilmektedir. Her iki tarafin da birbirlerinden fayda sag-
ladig1 yasam bigimine mutualist yasam denilmekteyken, bir taraf zarar
goriirken diger tarafin fayda gordiigii yasam bigimine parazit yasam de-
nilmektedir. Bunlarin haricinde bir de bulundugu konag: etkilemeden
konaktan yarar saglayan ortak yasama ise kommesal yasam adi veril-
mektedir.

Viriisler

Viriis, sadece canli hiicreleri enfekte edebilen ve bdylece replike
olabilen mikroskobik enfeksiyon etkenleri olarak bilinmektedir. Viriis-
ler; hayvanlardan ve bitkilerden, bakterilerin ve arkelerin de iginde bu-
lundugu mikroorganizmalara kadar her tiirlii canli sekillerine bulasa-
bilmektedirler (Koonin ve ark, 2006). Viriisler, genelde hastalik yapici
diismanlar olarak ancak bilinmektedir. Halbuki ¢ogu viriis, mikroplari
enfekte edip onlar1 dldiirmektedir. Bu viriislere ‘bakteri yiyen’ mana-
sinda olan bakteriyofaj ya da kisaca faj denilmektedir (Yong, 2016: 103).
Viriisler insanlar da dahil hayvanlarla karsilikli yarara dayanan bir ilis-
kilerinin olduklar1 diisiindiirmektedir. Viriisler hayvanlardaki mikrop-
lar1 kontrol altinda tutarken insanlar da buna karsilik olarak viriislere
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bakterilerle dolu bir ortam saglamaktadirlar. Mukusa yapisan viriislerin
besin bulmak ihtimali 15 kat fazladir (Yong, 2016: 104).

Insan viicudu saglikli oldugu her dénemde ¢ok sayida yabanci hiic-
re ve virlis igerir. Virom insan mikrobiyotasinin viral bileseni olarak
bilinmektedir. Virom insanlarda bulunan enfeksiyona neden olan vi-
riisler ve insanlara entegre edilmis endojen virtisler dahil olmak iizere
tiim viriislerin toplanmas1 anlamina gelmektedir (Oz ve Altindis, 2020:
109). Yakin tarihe kadar insan organizmasi viriisler acisindan steril ka-
bul ediliyordu. Halbuki saglikli insan viicudu da olsa her zaman insan
viicudunda ¢ok sayida yabanci hiicre ve viriis bulunmaktadir. Bir insan
viicudunda insan hiicrelerine gore viral pargacik bulunmaktadir ve bu
parcaciklar insanlar ile kommensal ya da mutualist bir iliski i¢erisinde
yasamaktadir (Relman, 2002).

Viriislerin ve insan viromunun yapilan ¢aligmalar sonucu oldukca
karmasik bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir. Bu yiizden bu konuda
birgok yapilacak genis calismaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir. in-
sanlara viriislerden bahsedildigi zaman akillarina Diinyada 2019 yilinda
Tiirkiye’de ise Mart 2020 yilinda insanlarin yasamina giren ve insan-
larin yasam tarzini tamamen degistiren bir hastalik olan Koronaviriis
gelmektedir. Daha sonra da en ¢ok bilinen viriislerden HIV, Ebola gibi
viriisler insanlarin aklina gelmektedir. Ulkemizde goériilmeye baslanan
en ¢ok solunum sistemini etkileyen hatta etkilemek ile kalmayip birgok
insanin 6liimiine sebep olan viriisiin ad1 ise- Covid-19 viriisii olarak bi-
linmektedir. Bu viriis insanlarin sagliklarinda ve hayatlarinda birgok de-
gisiklige sebep olmustur ve giiniimiizde hala olmaya devam etmektedir.

COVID-19

COVID-19 ilk olarak Aralik 2019’da Cin’in Wuhan kentinde ortaya
cikt1 ve kisa siirede salgina neden oldu. Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
11 Mart 2020°de bunu kiiresel bir salgin ilan etme karar1 aldi. Hastalik,
diger kronik hastaliklar1 (seker hastaligi, kalp hastaligi, 6zellikle bagi-
siklik sistemi sorunlari gibi) olan kisilerde ciddi bir klinik seyir goster-
mektedir. Viriislere karst savunma agisindan bagisiklik sisteminin iglevi
ve diizenlenmesi i¢in son derece dnemlidir. Bir¢ok ¢alismanin sonucuna
gore dogustan gelen bagisiklik sistemini giiclendirmenin yollarindan
biri bagirsak florasin1 dengelemektir. Son calismalar, akciger mikrobi-
yotasinin bagirsak mikrobiyotasi ile iligkili oldugunu ve mikrobiyotanin
dengesinin viral solunum yolu hastaliklarinin 6nlenmesi ve savunulma-
sinda dnemli olabilecegini gostermistir. Covid-19 doneminde insanlarin
bu viral hastaliktan daha hafif bir sekilde kurtulmalar1 i¢in immiin sis-
temlerinin giiclii olmasi gerekmektedir. Giiclii bagisiklik sistemi hasta-
ligin daha hafif belirtiler ve daha hafif zararlar ile atlatilmasina neden
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olmaktadir (Acarkan, 2020). Cogu viral hastaliklarda oldugu gibi Koro-
naviriis hastaligini da engellemenin 6nemli yollarindan birisi giiclii bir
bagisiklik sistemine sahip olmaktan ge¢cmektedir. Bu giiclii bagisiklik
sisteminin de beslenme ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gére beslenme; saglik ve gelisi-
min 6énemli bir modiiliidiir. Yeterli beslenme daha gii¢lii bagisiklik sis-
temleri saglanmasina etkin olmaktadir. Bunun yani sira bulasici olma-
yan bazi hastaliklarin (diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi) riskini
de azalttig1 belirtilmistir. (WHO, 2018).

Toplum sagligini korumada en etkili yontemlerden olan asilarin
olusturulmasi uzun yillar stirebilmektedir. Agilarin koruyuculugu vi-
riislerde farkli diizeylerde olmaktadir. Asilarin koruyuculugunu tiim
viriislere karsin etkin olmadigi bilinmektedir. Bu nedenle Covid-19’a
bagli morbidite ve mortaliteyi ve bunun neden oldugu solunum yollar1
enfeksiyonlarina azaltmak i¢in bagisiklik sistemini destekleyecek farkli
stratejilere ihtiya¢ duyulmaktadir (Calder ve ark,2020).

Kiltiir temelli yapilan aragtirmalar saglikli bireylerin akciger bron-
slarin steril oldugunu kabul gormektedir (Wang ve ark, 2017). Cok uzun
zamandir arastirmalarin sonuglarini dayandirilarak akcigerlerin steril
olduguna inanilmaktadir insan mikrobiyom projesine akcigerler dahil
edilmemis son yillarda yapilan ¢alismalar saglikli insan akcigerlerinin
say1 bakimindan az da olsam ¢esitli bakteri tiirlerini barindirdig1 goster-
mektedir (Aydemir, 2020: 219).

Tim diinyay etkisi altina alan koronaviriis hastaligindan kaynakli
olan pandemi siirecinde oldugumuz bu giinlerde, beslenmenin hayati-
mizdaki éneminin ve yerinin bir kez daha arttif1 gériilmektedir. Zira
Covid-19 i¢in ortaya konulan tam anlamiyla etkili bir tedavi yontemi
heniiz bulunamamasindan otiirii “hastaliktan korunmanin” en gecerli
yontem oldugu iizerine yogunlasilmaktadir (Eskici, 2020). Bu durum-
dan hareketle, koronaviriis salgin1 doneminde korunma, hastaliga ya-
kalanmamak ve bagisiklik sistemini gii¢lii tutmak i¢in bazi dnlemlerin
alinmasi gerektigi goriilmektedir.

Bu 6nlemlere 6rnek verecek olursak;

* Sosyal mesafeyi koruma,

e Disariya maskesiz ¢ikmama,

* Sokaga ¢ikma kisitlamalarina uyma,

e Diizenli ve belirli araliklarla 60 saniye boyunca el yikama,

e Kisa tirnak kullanma,
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e Alkol bazli el dezenfektani kullanma,

e Cep telefonunun belirli araliklarla dezenfekte edilmesi,
e Diizenli uyuma,

* Diizenli egzersiz yapma,

* Dengeli ve diizenli beslenme,

e D vitamini

* Cvitamini tiiketimi

* Antioksidanca zengin beslenme

* Bagisiklig1 diistiriici etkilerden kaginma vs.

Diinyanin her yerinden bilim adamlari, COVID-19'a kars1 etkili te-
daviler ve asilar gelistirmek icin derinlemesine arastirmalar yapmak-
tadirlar. Yiriitiilen calismalar sonrasinda bulunan asilar hayvan deney-
lerinden gecip giiniimiizde insanlara vurulmaya baslamistir. ilk olarak
saglik ¢alisanlari ile baglanan as1 uygulamasi kademe kademe ilerlemek-
tedir. Ancak hem hastalig1 ¢ok yeni olmasi hem de asilarin yeni bulun-
mast asinin kalicilik siiresi hakkinda net bir bilgiye ulagmay1 zorlastir-
maktadir. Bu donemde damlacik yolu ile bu hastaliktan korunmak igin
3 temel kavram her yerde yazilmakta ve insanlara bir sekilde benim-
setilmeye calisilmaktadir. Bu temel kavramlar sirasiyla ‘MASKE, ME-
SAFE, HIJYEN’ olarak ge¢mektedir. Bu kurallara uyuldugu takdirde
hastaliga yakalanma riski azalacaktir. Hastaligin sadece solunum yoluna
degil sinir sistemini de etkiledigi goriisti yayginlagsmaktadir. Ancak bu
konu {izerinde yapilan pek bir ¢aligma olmadigi ve yapilan ¢alismalarin
da yeterli diizeyde olmadig1 goriilmektedir.

immiin Sistem

Bagisiklik sistemi oldukca karmasik bir mekanizma olarak bilin-
mektedir (Yong, 2016: 72). Bagisiklik sistemi, canli bir organizmay1 ko-
ruyan tiim siireglerin toplamidir ayn1 zamanda organizmay1 hastaliklara
kars1 korur; patojenleri ve tiimdr hiicrelerini de tanir, onlar1 yok eder.
Bagisiklik sistemi, bedene giren veya bedenle temasta bulunan her ya-
banci maddeyi tarar ve onlari, canlinin sihhatli beden hiicrelerinden ve
dokularindan ayirt etme 6zelligine sahiptir (Chinen ve ark, 2006; Porth,
2004). insan viicudu kendini bakterilere, viriislere ve diger yabanci mad-
delere karsi ¢ok cesitli mekanizmalar ile koruma saglamaktadir. Bu ko-
ruma fiziksel bariyerleri, kan ve dokulardaki fagositik hiicreleri ve he-
matolojik kokenli ¢esitli molekiilleri kapsamaktadir (Songu ve Katilmais,
2012).immiin sistem katilsal olan ve sonradan kazanilan immiin sistem
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
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Savunma sisteminin ilk asamasi olan kalitsal bagisiklik sistemi or-
ganizmaya ait olan ile organizmaya yabanci olan molekiiller arasinda
ayrim yapar fakat bir patojen tipini digerinden ayirt edemez (Litman
ve ark, 2005). Bununla birlikte, sonradan kazanilan bagisiklik sistemi
organizmaya ait veya yabanci olan molekiiller arasinda ayrim yapabilir.
Ozellikle farkli patojenlere ve yabanci molekiillere spesifik sekilde tepki
verir (Songu ve Katilmis, 2012).

Bagisiklik sistemi viicutta kendi hiicreleri ile kendine ait olmayan
hiicreler arasinda ayrim yapar. Bu ayrim sonucunda kendinden olama-
yan diger hiicrelere karsi bir savunma olusturur. Ancak yapilan calisma-
lar gosteriyor ki mikroplar her seyden once bagisiklik sistemini igleyip
ayarlamaktadir (Yong, 2016: 73). Mazmanian bagirsak mikroplarinin
immiin sistemi etkiledigi ileri siirmiistiir. Petterson immiin sisteminin
beyin gelisimine etkisi oldugunu bulmustur (Yong, 2016: 79). Mazmani-
an ve Pettersonun daha sonra yaptiklari calismalar sonucunda 6zellikle
otizmli bireylerin baz1 bagirsak sorunlar1 oldugunu fark ettiler. Otizmli
cocuklarin mide ve bagirsak bozukluklarina daha ¢ok egilimli oldukla-
rin1 gordiiler. Bu neticede bagirsak sorunlarini ¢6zmenin davranisgsal an-
lamda bir degisiklige yol agabilecegi goriisiine vardilar. Peterson 2014’te
Oldiikten sonra Mazmanian ¢alismalarina devam etmistir. Bu ¢alismala-
r1 okuyan ebeveynlerin bircogu ¢ocuklarindaki bagirsak problemlerine
yardime1 olmast i¢in porbiyotik kullandiklarini belirtmektedirler. Bu-
nun neticesinde bazi ¢cocuklarin davraniglarinda diizelme oldugu iddia
edilmektedir (Yong, 2016:79).

Mikroplar bagisiklik sistemlerini asirt diizeyde uyardiklari zaman
ait olmadiklar1 dokulara sizabilmektedir. Bu durum iltihap gelisimini
tahrik etmektedir ya da mikroplar firsatgr davranarak konake¢iy1 enfek-
te edebilmektedir. Bu olaya disbiyoz denilmektedir. Bu durum kisilerin
patojenleri kebdiden uzak tutmasiyla degil de birlikte yasayan farkl tiir-
ler arasindaki iletisim kopuklugundan meydana gelebilmektedir (Yong,
2016: 128). Bagirsak bakterileri immiin sistemi baskilasalardi daha ko-
lay cogalabilirlerdi ancak bu sefer de insani hastalandirirlardi (Yong,
2016: 96).

Immiin sistemin asil gérevi ise insan viicudundaki yerlesik mikrop-
larla olan iligkisini diizenlemektir yani savunma ve yok etmeden ziyade
aralarindaki iliskiyi dengelemesidir (Yong, 2016, s:105).

Insan viicudunda firsatg1 bakteriler olarak nitelendirilen bakteriler
bulunmaktadir. Bu bakteriler insan yasamini normal sartlarda insana
zarar vermemektedirler ancak bagisiklik sistemini herhangi bir durum
sonucunda baskilandig1 zamanlarda enfeksiyonlara hatta dliime bile se-
bep olabilmektedirler. Bu sebepten dolay1 bagisiklik sisteminin giiclii
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tutulmasi insan hayati i¢in olduk¢a 6nem tagimaktadir. Giiglii ve saglikli
bir mikrobiyota ve immiin sistem insanlarin uzun seneler yagamasini
saglayacaktir.

Mikrobiyota-Immiin Sistem Tliskisi

Yagamimiz, insan viicudunun c¢esitli yerlerinde bulunan mikrobiyo-
ta ad1 verilen mikrobiyal topluluklar ile karsilikl is birligi ve ortak yasa-
ma baglhidir. Insanlar ev sahibi olarak, dogumdan 6nce ve sonra bedeni-
mize katilan minicanlilar1 bilir, onlara konumlarini gosterir ve sinirlari-
n1 belirleriz. Mikrobiyom, yani viicudumuzdaki bakteri, mantar ve diger
tek hiicreli mikroplarda bulunan tiim genetik materyal, islevlerimizden
etkilenir. Mikrobiyomun igerigi ve islevi tiim hayvanlarda ve bitkilerde
¢ok onemli olmasi sebebiyle, bir organizmanin kendi hiicrelerinde tasi-
dig1 mikrobiyom bu asamada benzersiz bir element olarak kabul edilir,
bu nedenle holobiont (tam yasam dongiisii) olarak adlandirilir. Holobiont
(konak ve konakgilari), herkese fayda saglayan iletisimi ve isbirligini
siirdiirmek i¢in milyonlarca yillik evrimle birlikte olusturulan araglari
kullanir. Normal kosullar altinda mikrobiyota, patojenlerin viicutta bi-
rikmesini dnleyebilir, ¢iinkl herhangi bir iliskide hatalar olabilir ve isler
ters gidebilir. Konak¢inin bagisiklik sisteminin basarisizligl veya mik-
roorganizmadaki genetik degisiklikler, konak¢1 ve konakgilar arasinda
olan hareketli dengesiyi bozabilme ihtimali vardir. Mikrobiyotadaki
herhangi bir mikrobiyota patojenik etkiye sahip olabilir. Sonug olarak
obezite ve seker hastaligi gibi hastaliklar ortaya ¢ikabilir (Alkan, 2020).

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Immiin Sistem

Bagirsak mikrobiyotasinin rahatsizliklarin tedavisi ve Onlenmesi
iizerindeki etkilerinin arastirilmasi sira saghigin gelistirilmesi iizerine
etkileri de arastirilmaktadir. Insanlar iizerine yapilan ¢alismalar diizen-
li olarak yapilan Egzersizin bagirsak mikrobiyotasini ¢esitlendirdigi ve
mikrobiyotanin yapisini olumlu olarak etkiledigi bildirilmistir. Kardi-
yorespiratuar fitness diizeyinin yiiksek oldugu bagirsak mikrobiyotasi
cesitliliginin fazla oldu ve bagirsak mikrobiyotasinda oldukc¢a dnemli
olan biitirat {ireten bakterilerin de sayilarinin fazla oldugu goériilmistiir
(Estaki ve Ark, 2016; Barton ve ark, 2018).

Diizenli ve diisiik siddette yapilan egzersiz hem bagisiklik sistemi-
ni olumlu etkilemektedir hem de bagirsak mikrobiyotasindaki gesitliligi
arttirmaktadir. Yapilan caligmalar gostermektedir ki spor yapan bireyle-
rin bagirsak mikrobiyotalarindaki cesitlilik sedanter bireylere oranlara
daha fazladir. Bu gesitlilik bireyi olumlu olarak etkilemektedir. Bagisik-
lik sistemi mikrobiyomu diizenleyebilir ve onun dengesini degistirebilir.
Bu, ¢evrede ne kadar ¢cok mikroorganizma varsa, bagisiklik sisteminin
bu mikroorganizmalara direnme kabiliyetinin o kadar giiclii oldugu an-
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lamina gelmektedir. Bagisiklik sistemi metabolizma i¢in olduk¢a 6nem-
lidir ve giiglii bir bagisiklik sistemi giiglii bir mikrobiyotadan geger. ki
sistemde birbiri ile sistemli ve dogrusal olarak ¢aligmaktadir. Herhangi
birinde meydana gelen hasar digerini de etkilemektedir. Mikrobiyota ol-
madan bagisiklik sisteminin gelistirilemeyecegini bilmekteyiz. Mikro-
biyota ve immiin sistemin etkileri ile bir¢ok hastalik arasinda bir iligki
oldugu bilinmektedir.

Mikrobiyota, immiin Sistem ve Baz1 Hastaliklarin Iliskisi

Kronik hastaliklarda bagirsaklarin ve beynin gecirgenligini art-
maktadir. Bu durum da sistemik inflamasyona neden olacagina iligkin
calismalar bulunmaktadir. Bu bakimindan diigiiniildiigiinde hemen he-
men bitlin kronik hastaliklarin mikrobiyota ile iliskili oldugunu sdy-
lemek yanlig degildir. Bu nedenle teorik olarak mikroorganizmay1 iyi-
lestirecek bir beslenme plani ve egzersiz en azindan kronik hastaliklar
azaltabilir ve buna bagli olarak yagam kalitesini artirabilir. Mikrobiyota
ve hastaliklar arasindaki iligki tizerine yapilan ¢ogu calisma, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hiperlipidemi, otizm, nérodejeneretif hasta-
liklar, gastrointestinal sistem hastaliklari iizerinedir.

Neredeyse tiim kronik hastaliklarda kronik iltihaplanma, bagisik-
lik sisteminin temel islevi olan temizlemek ve diizenlemek yerine insan
viicuduna uzun siire zarar veren kronik inflamasyon vardir. Ayni za-
manda, bir¢ok calisma, bu hastaliklarin ¢ogunun hastaligin benzersiz
yapida gesitliligini azalttigini ve firsatg1 patojenlerin sayisini artirdigini
gostermistir. Mikrobiyotanin %901 bagirsaklarimizda yer aldigindan,
bagisiklik sistemi hiicrelerinin bilyiik ¢ogunlugu bagirsak dokularinda
bulunur ve mikrobiyota ile siirekli etkilesim halindedir. Bu dokularda
tiretilen inflamatuar sitokinler veya degismis sitotoksik bagisiklik hiic-
releri, beyin dahil diger organlar ile yer degistirerek kronik inflamas-
yona neden olabilir (Atarashi ve ark, 2011). Ozellikle bagirsak mikro-
biyatasinin dogrudan obezite ve insiilin direnci ile baglantili oldugu ve
glikoz ve yag metabolizmasinin diizenlenmesinde oldukga etkili oldugu
bilinmektedir. Obez bireylerde mikrobiyotanin en az diyet kadar dnemli
oldugunu gostermektedir.

Biitirat, dogrudan veya dolayli olarak sinyal iletim yollarini indiik-
leyebilir, bdylece insiilin transkripsiyon ve translasyonunu artirabilir,
hiicre apoptozunu Onleyebilir, B hiicre farklilagmasini, gelisimini ve
fonksiyonunu iyilestirebilir ve karaciger glukoneogenezini ve glikojen
ayrismasini (dolayli glikoz iiretimi yoluyla) inhibe edebilir (Khan ve
Jena 2015). Bundan hareketle biitiratin bu hastaliklarda tedavi edici ola-
rak kullanilabilecegi diisiintilebilir.
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Fare deneyinde, yiiksek yagli bir beslenme diizeni ile beslenen fare-
lerden gaita 6rnegi alindiktan sonra normal beslenme farelerin bagirsak-
larina nakledildi. Normal beslenme uygulayan farelerde, bagirsak duva-
rinin devamliliginin bozuk oldugu, dolasimdaki endotoksinlerin arttigi,
noroinflamasyonun arttigi, serebrovaskiiler homeostazin kotiilestigi ve
davranis degisikliklerinin oldugu bulunmustur. Ilging bulgu, obez ba-
girsak florasinin obezite ortaya ¢ikmadan once bagisiklik ve davranis
degisikliklerine neden olabilmesidir (Bruce-Keller ve ark, 2015). Bagir-
sak florasinin degistirilmesi, obeziteyi 6nlemek adina yapilan potansiyel
bir tedavi strateji olabilmektedir.

Karaciger ve bagirsak sistemi metabolizmada dogrudan birbirleri
ile iliskili oldugu bilinmektedir. Karaciger, mikrobiyota iiretiminin de-
toksifikasyonu ve desensitizasyonunda ilk adimdir. Non-alkolik hepatit
(NASH) gelisiminde, mikrobiyotanin 6zellikle ince bagirsakta fazla ge-
lisimi antibiyotik tedavisi ile NASH klinigini iyilestirebilir (Wo ve ark,
2008).

Mikrobiyota, dogrudan kardiyovaskiiler hastalikla ilgilidir. Diyet-
te bulunan kolinin mikroorganizmalar tarafindan tretilen trimetilamin
(TMA), aterosklerotik bir molekiil olarak kardiyovaskiiler hastaliklarin
(KVH) patogenezinde rol oynar (Sandek ve ark, 2007).

Otizmli kisilerde ishal, dispepsi ve ¢evresel faktorler gibi etmenler
gastrointestinal semptomlara neden olabilir (Adams ve ark, 2011). Mik-
robiyota, merkezi sinir sistemi hiicreleriyle ndral, endokrin ve bagisiklik
yollar1 araciliiyla iletisim kurar ve beyin islevini ve davranisini etkiler
(Heberling ve ark, 2013). Ayrica yiiksek karbonhidrath bir diyetin bagir-
sakta kisa zincirli yag asitlerinin liretimini artiracagi ve bunlar1 sistem
dolagimina karistirarak otistik davranisa neden olacagi goriisii vardir
(Macfabe, 2012).

Bircok deneysel ve klinik c¢alisma, mikrobiyota kompozisyonu ile
hiperlipidemi arasinda giiclii bir iliski oldugunu gostermistir. Bu iligki-
nin olasi mekanizmasi; mikrobiyotanin disbiyozisi, safra asidi baglan-
masindaki dengesizlik, KZYA artig1 ve LPS'nin neden oldugu iltihap-
lanma nedeniyle artis1 kronik siirecte hormonal ve metabolik etkiledigi
sdylenebilir (Xu ve ark, 2003). Yag dokusunda proinflamatuvar makro-
fajlarin artmasinin nedeni, mikrobiyotanin sadece kronik inflamasyon
siirecini uyarmasi degil, ayn1 zamanda adipoz doku hipertrofisine yol
acgan pozitif bir enerji dengesi saglamasidir (Wostmann ve ark, 1983).

Norodejeneratif hastalik olarak adlandirilan hastaliklar, sinir hiic-
relerine ve beynin belirli yerlerinde olusan hasar sebebiyle sinir sitemi-
nin iglevinin bozulmasiyla karakterize olan hastaliklara denilmektedir.
Yaslanmayla degisen ve azalan bagirsak florasi néroinflamasyona neden
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olabilir. Bu olusan ndéroinflamasyon; diyabet, ishal, obezite, nérodejene-
ratif hastaliklar ve vitamin eksiklikleri gibi pek ¢ok fizyolojik hastaliga
neden olabilmektedir

Alzheimer baslangicta, beyin {izerindeki bu patolojik etkiler hafiza
kaybina ve zihinsel aktivitenin azalmasina neden olmaktadir. Uzun va-
dede hiicreler iizerindeki ndropatolojik etkiler dliime neden olabilir. Al-
zheimer hastaliginin 6nemli bir sonucu bilissel davranis bozuklugudur.
Bilissel davranis bozukluklarinin 6énemli bir nedeni, insanlarla bir arada
bulunan bagirsak bakterilerinin sayisindaki azalmadir. Bir calismada,
bilissel davranis bozukluklari ile bagirsak florasi arasindaki fizyolojik
etkiler incelendi; farelere normal bir diyet ve yiiksek yagl bir diyet ve-
rildi. Bu ¢alismanin bir sonucu olarak, yiiksek yagl yiyeceklerle besle-
nen farelerde bilissel davranis bozukluklari bulundu. Daha sonra yiiksek
yagli diyetlerden alinan farelerin bagirsak florasi ¢coklu mikroorganizma
ve mikrobiyal eksiklikleri olan farelere aktarildiginda, bu farelerin de
bilissel davranis bozukluklar1 gelistirdigi tespit edildi. Sonug¢ olarak,
beslenme farklilig1 sonucu olusan bagirsak mikrobiyotasindaki degisik-
liklerin direkt olarak bilissel davranis bozukluklarina neden olabilece-
gini gdstermistir (Bruce-Keller ve ark, 2015).

Parkinson hastaligi; yasla birlikte gelisen nérodejeneratif bir hasta-
liktir ve Alzheimer hastaligindan sonra en sik goriilen ndérodejeneratif
hastaliktir. Raporlara gore, 65 yasin lizerindeki kisilerde hastalik olasi-
lig1 yaklasik % 1-2'dir. 80 yasin lizerindeki kigilerde bu olasilik yaklasik
% 4'e ¢cikmaktadir (Willis ve ark, 2010). Parkinson hastaligi, yavas iler-
leyen bir hastaliktir. Hastaligin ilk asamasi ilacla kontrol altina alinabilir
ve yaklagik 1 ila 5 yil siirer. Ara asama 5 ila 10 arasinda siirer. Yaklagik
15-20 yil sonra hastada yiiriime bozuklugu gelisir. Hastalarin biiyiik
cogunlugunda demans goriilmektedir (Kalia ve Lang, 2015). Bagirsak
yolundaki mikroorganizmalarin biyolojik aktivitesine bagl olarak olu-
san metabolitler, bagirsak florasinda insan ile simbiyotik olan bagirsak
mikroorganizma sayisinin azalmasi gibi etkenler araciligiyla iltihaplan-
maya neden olabilmektedir. Daha sonra bu iltihaplarin néroinflamasyo-
na neden olarak Parkinson hastaligina neden oldugu disiiniilmektedir.
Caligmalar, Parkinson hastalig1 olan hastalarda bagirsak iltihabr ve ok-
sidatif hasarin meydana geldigini gostermistir (Kelley, 2014; Devos ve
ark, 2013).

Mikrobiyotanin sizofreni lizerindeki etkisi sadece bir klinik ¢alis-
mada incelenmistir. Bu calismada sizofreni hastalari, bipolar bozuklugu
olan hastalar ve kontrol grubunun serolojik immiin belirtecleri karsi-
lagtirilmis ve sistemik dolagima giren mikrobiyal iiriinlerin sizofrenide
immiin dengesizlige neden olabilecegi bulunmustur (Severance ve ark.
2013). Bifidobacterium infantis bakterisi esas olarak neonatal bagirsak-
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larda ve probiyotik ilaglarda bulunur. Bakteri, antidepresan etkileri ne-
deniyle "psikotrop bir ila¢" olarak tanimlanmistir (Dinan ve ark, 2013).
Probiyotik tedavisi, davranis sorunlarini tersine ¢evirebilir ve beynin
bagisiklik tepkisini normale ¢evirebilmektedir.

(IBS) tizerine yapilan ¢ok sayida calisma, probiyotiklerin yararl
etkilerini gostermistir. Bifidobacterium infantis, plasebo kontrollii ¢a-
lismalarin paralel bir grubunda gastrointestinal semptomlarda énemli
iyilesme gosterdi (O'Mahony ve ark, 2005). Bu terapotik etki, proinfla-
matuar sitokinlerin azaltilmasiyla agiklanabilir. Bilissel islev bozuklugu
fare deneylerinde, yeme tarzindaki degisikliklerin bagirsak florasi ¢esit-
liliginin farklilagmasina neden oldugu ve dolayisiyla 6grenme ve hafiza
islevlerini etkiledigi gosterilmistir (Li ve ark, 2009; Kang ve ark, 2014).

Birgok hastaligin iyilestirilmesi ya da tedavisinde mikrobiyotanin
o6neminin biiyiik oldugu yapilan ¢alismalarda goriilmektedir. Mikrobi-
yotanin hem biligsel hem de fiziksel etkilerinin oldugunun bilinmesi di-
ger birgcok caligmaya da 151k tutacaktir. Bu etkilerinin kronik olan ya da
kronik olmayan hastaliklarin iyilestirilmesinde etkili oldugu unutulma-
malidir. Mikrobiyotanin iyilestirilmesi yeterli ve dengeli beslenmeden
ayrica egzersizden gegmektedir. Diizenli olarak beslenen ve spor yapan
bireylerin bagirsak mikrobiyotasinda bulunan yararli mikroorganizma
sayisinda ve ¢esidinde artisa neden olacagi bilinmektedir. Hastaliklarin
cabuk atlatilmasi ve iyilesme siiresinin kisalmasi i¢in bireyin gii¢lii bir
immiin sisteme sahip olmasi gerekmektedir. Gii¢lii bir immiin sistem
icin insan mikrobiyotast saglikli olmalidir. Saglikli mikrobiyota gii¢lii
bagisiklik sistemini olugturmaktadir. Sadece mikrobiyota degil immiin
sistem de hem beslenmeden hem de egzersizden diizenli ve dengeli ya-
pildigi takdirde pozitif yonde etkilemektedir.

Egzersiz ve Immiin Sistem

Yiirtiyiis veya germe gibi fiziksel hareketler, kaslarinizi rahatlama-
sina ve kas aktivitesini gelismesini saglar. Diizenli olarak yapilan fizik-
sel aktivite birey hem bedenen hem de zihnen olumlu olarak etkilemek-
tedir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasiyla kemik ve kas giicii
artar bunun yaninda denge ve esneklik de gelisir. Viicut kendini daha
ding hisseder.

Egzersizin bagisiklik sistemi iizerine olan etkileri son dénemlerde
siklikla arastirilmaktadir. Egzersizin bagisiklik sistemi iizerinde olan
etki diizeyi; egzersizin siiresine, yogunluguna, siddetine ve bireyin fiz-
yolojik uygunluk diizeyine bagli oldugu goriilmektedir. Hafif ve orta
siddette yapilan egzersizler bagisiklik sisteminin fonksiyonlarini art-
tirmaktadir bunun yani sira yogun gecgen ve uzun siiren egzersizler ise
bagisiklik sistemi baskilamaktadir. Uzun siiren ve yogun siddette olan
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egzersizin ardindan kandaki lenfosit diizeyinde diisiis yasanmaktadir ve
hiicrelerin ¢ogalma kabiliyeti, orta diizeyde olan sitotoksik aktivite ve
immiinoglobiilin tiretimi azalmaktadir. Bu donemde olusan bagisikligin
zayifladigi, “acik pencere” periyodu adiyla bilinen 3-72 saatlik zaman
diliminde; mikroorganizmalardan O&zellikle viriisler viicuda kolayca
girebilmektedir ve viicuda giren bu viriisler de enfeksiyonlara neden
olabilmektedir. Bu sebepten otiirii sporcularin miisabaka ve yogun ant-
renman donemlerinde siddetli egzersizin olusturacagi olumsuz etkiden
viicudu korumak i¢in egzersiz sonrasi yeterli dinlenme ve beslenmenin
yapilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Ayrica egzersizden sonra topar-
lanma donemlerinde kandaki sitotoksik kapasitenin azalma durumun-
dan dolay1 enfeksiyonlara karsi dikkat edilmesi gerekmektedir. (Senisik,
2015)

2018 yilinda, egzersizin bagirsak mikrobiyotasindaki etkisini deger-
lendirmek amacryla yapildigi bu ¢alismada toplam 32 sedanter eriskin
zay1f veya obez olarak 2 gruba ayrilmis birey bulunmaktadir. Diyetleri
standardize edilerek 6 haftalik dayaniklilik egzersizlerine tabi tutularak
Calismay1 degerlendirmislerdir. Calismanin sonucunda katilimeilarin
baslangic beden kiitle endekslerinin degistigi gozlemlenmistir. Sonuglar
elde edildikten sonra 6 haftalik wash- out donemi uygulanmistir. Bu
donemin sonunda egzersiz ve Arsan bakteriyel taksonlar ve kisa zincirli
yag asitleri ¢esitliligi ve miktarinda azalmalar gézlemlendi. Genel so-
nuca bakilacak olursa egzersizin mikrobiyota {izerine olan etkileri hem
gecicidir hem de geri doniisiimliidiir sonucuna varilmistir (Allen ve ark,
2018).

Kisaca agiklamak gerekirse; diisiik veya orta yogunlukta olan eg-
zersizler bagisiklik fonksiyonu {izerinde olumlu etki gostermekteyken,
yiksek yogunlukta olan egzersizler bagisiklik fonksiyonunu olumsuz
etkileyecegi diisiiniilmektedir (Gleeson, 2007). Fakat yaygin olarak go-
rillen durum ise yeterli beslenme ve egzersizin bagisiklik sistemini po-
zitif olarak etkiledigidir.

Yiiksek siddette ve uzun siirede yapilan fiziksel aktivite viicutta-
ki serbest radikalleri harekete gegirir. Harekete gegen serbest radikaller
viicutta oksidatif stres denilen durumu meydana getirir. Serbest radi-
kaller kararsiz yapida bulunan molekiillerdir ve kararli yapiya ge¢me
egilimindedirler. Kararli yapiya ulasabilmek i¢in son yoriingelerine
elektron katmalar1 gerekmektedir. Son yoriingelerine almak istedikleri
bu elektronu alabilmek i¢in saglikli ve kararli yapidaki molekiillere sal-
dirirlar. Bu da saglikli hiicre tahribatina neden olabilmektedir ve saglik
sorunlar1 viicutta bas gosterebilmektedir. Bu serbest radikallerin sag-
likl1 olan molekiile saldirmamalar1 i¢in viicudumuzda dogal olarak bu-
lunan ya da disaridan viicudumuza aldigimiz antioksidanlar serbest ra-
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dikallerin bu elektron ihtiyaglarini kargilamaktadirlar. Bu tarz sorunlari
minimum duruma indirebilmek i¢in yapilan egzersizin siiresi ve siddeti
iyi ayarlanmalidir. Bunun yani sira 6zellikle antioksidan alimina 6zen
gosterilmesi gerekmektedir. Antioksaidanlar metabolizmamiz igin ¢ok
onemlidir. Insan viicudunda dogal olarak da bulunabilir ancak beslenme
ile de mutlaka viicuda alinmas diyetisyenler tarafindan onerilmektedir.
Egzersizin hem immiin sistemle hem de mikrobiyota ile iligkisi bulun-
maktadir.

Covid-19 Doneminde Egzersiz iliskisi

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin enerji harcamasini saglayan
glinliik hayatta fiziksel olarak aktif olmak amaciyla en ¢ok takip edi-
len yiiriiylis bisiklet kosu gibi aktiviteler olarak tanimlanmaktadir Diin-
ya Saglik Orgiitii yayinlamis oldugu fiziksel aktivite yetiskin bireyler
icin haftadan orta siddetli 150 dakika ya da yiiksek siddetli 75 dakika
egzersiz veya herkesi egzersizinde esit siirede yapilmasina onermistir.
Onerilen siirelerde yapilan diizenli fiziksel aktivitenin kas ve kardiyo-
vaskiiler kapasiteyi gelistirdigi kemik sagligini1 gelistirdigi hipertansi-
yon inme diyabet gibi hastaliklarin riskini azalttigi diisme ihtimalini
azaltarak kalga ve vertebra kiriklarini 6nledigi enerji dengesi ve agirlik
kontroliinde takviye edici rol oynadigi yapilan ¢alismalarca gosterilmek-
tedir. Fiziksel olarak inaktif olma durumu ise 6liim nedenlerinin basli-
ca risk faktorleri arasinda gelmektedir. Bireyler yeterli fiziksel aktivite
diizeyine sahip degillerse kanser kalp hastalig1 inme ve diyabet riskini
yiizde yirmi ila 30 oraninda arttirir Bununla birlikte yasam siiresi bek-
lentisini de 3-5 yil kisaltmaktadirlar (WHO, 2010). Covid-19 &nlemleri
kapsaminda bireylerin evde hareketsiz kalmalarinin hem zihinsel hem
de fiziksel sorunlar1 tetiklemesi muhtemeldir. Bu nedenle egzersiz yap-
mak bagisiklik sistemini gelistirmektedir. Egzersizin 6zellikle hastaliga
yakalanmadan 6nce diizenli sekilde yapilmasi gerekmektedir (Fisher ve
Heymann, 2020).

Koronaviriis sonrasinda insanlarin beslenme ve egzersiz yolu ile
bagisiklik sistemlerini giiclendirmeye ¢alistig1 goriilmektedir. Bagisik-
lik sistemi tlizerine yapilan ¢alismalarda saglikli beslenmenin etkisinin
arastirildigi mevcut ¢aligmalar bulunmaktadir. Beslenme ¢ok genis bir
alandir ve COVID-19 hastaliginda beslenme ile ilgili ¢aligmalarin yapil-
masina devam edilmesi gerekmektedir.

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Egzersiz

Bagirsak floras1 bir ekosistemdir. Mikroplar ¢esitli hormonal sinyal
molekiillerini sentezleyebilir ve birlikte yasamak i¢in kan dolasimi yo-
luyla insan viicudunun ¢esitli bolgelerine ulasabilirler (Ersoy ve Ersoy,
2019). Mikrobiyotanin bilesimini yeniden sekillendirmek i¢in alt1 aylik
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bir egzersiz ve diyet plan1 yeterlidir. Bu noktada “saglikl’” mikrobiyota
kompozisyonu i¢in diizenli egzersiz ve dengeli beslenme plani uygulan-
mas1 gerektigi sdylenmektedir (Liu ve ark, 2014).

Bagirsak florasinin yasam kalitesi ve saglig1 iizerinde biiyiik
etkisi vardir. lyi egzersiz ve diyet destegi ile bagirsak florasi cesit-
lilik ve yarar bakimindan gelismektedir. Egzersiz ve bagirsak flora-
s1 iizerine yapilan arastirmalar buna destek saglamaktadir. Fiziksel
egzersizin mikrobiyal ¢esitliligini artirabilecegi ve saglikli bakteri
sayisini artirabilecegi, diyet ve egzersiz aliskanliklarini degistire-
rek bagirsak florasinin sayisini diizenleyebilecegi ve ileride ¢esitli
hastaliklar1 dnlemek veya tedavi etmek icin gii¢lii bir arac olabi-
lecegi diistiniilmektedir (Cerda ve ark, 2016). Baska bir ¢alisma,
orta derecede egzersizin faydali mikroorganizmalarin sayisini ar-
tirabilecegini, floranin ¢esitliligini zenginlestirebilecegini ve kom-
mensal bakterilerin biiyimesini iyilestirebilecegini tespit etmistir
(Monda ve ark, 2017).

Aktif kadinlar ve hareketsiz kadinlar arasindaki bagirsak florasinin
ozellikleri lizerine yapilan bir ¢alismada, diisiikk dozun (haftada 3 saate
kadar) siirekli fiziksel aktivitenin floranin 6zelliklerini diizenleyebile-
cegini ve mikrobiyota sagligini ve florada bulunan bakteri sayisini ar-
tirabilecegini bulmuslardir. Ayrica, hareketsiz bir yasam tarzinin diisiik
mikrobiyota bollugu ile iliskili oldugunu ve egzersizin hangi diizeyde ve
tiirde yapildiginda mikrobiyota gesitliligini artirmada etkisi oldugunu
belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir
(Bressa ve ark, 2017).

Yapilan bir ¢caligsmada ratlar rastgele olacak sekilde 4 gruba ayril-
d1. Birinci grup az yagli diyet ve hareketsiz yasam tarzi, ikinci grup
az yagli diyet ve egzersiz, ligiincii grup yiiksek yagli diyet ve hareket-
siz yasam, dordiincii grup ise yliksek yagli diyet ve egzersiz yapacak
bicimde ayrilmaktadir. Arastirmaya gore, egzersiz yapan ve yiiksek
yagl yiyecekler tiiketen ratlarin faydali tiirlerinde azalma oldugu
tespit edildi (Evans ve ark, 2014). Yogun fiziksel egzersiz, proinf-
lamatuar sitokin diizeylerini artirarak ve dogustan gelen bagisiklik
hiicrelerinin aktivitesini baskilayarak bagisiklik sistemini baskilar
(Mintya ve ark, 2019). Literatiirdeki raporlara gére bu durum beyaz
kan hiicrelerini, dogal dldiiriicli hiicreleri, toplam T hiicre sayilari-
n1 ve serum immiinoglobulin diizeylerini etkileyecegi bilinmektedir
(Ersoy ve Ersoy, 2019).

Dayaniklilik sporculari, iist solunum yolu enfeksiyonu (USYE),
mukozal kalinlik tahribati, yiiksek diizeyde bakteri translokasyonu ve
gastrointestinal epitel duvar gecirgenligi artmasiyla gastrointestinal
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problemlerin goriilme oran1 artmaktadir (Mach ve Fuster-Botella, 2017).
Ote yandan, diizenli orta yogunlukta egzersiz, bagisiklik fonksiyonu,
oksidatif stres ve iltihaplanma tlizerinde olumlu bir etkiye sahip olabil-
mektedir (Hamasaki, 2017). Caligsmalar, probiyotiklerin takviye edilme-
sinin dayaniklilik sporcularinin bagisiklik sistemini iyilestirmeye yar-
dimci olabileceginin yani sira USYE ve GUT hastaliklarinin da siiresini
azaltabilecegini gostermistir (West ve ark, 2011).

Egzersizin Barsak Mikrobiyotasinda Meydana Getirdigi Degisiklikler

Diizenli egzersiz yararli mikroorganizmalarin sayisini arti-
rabilir, mikrobiyal topluluklarin gesitliligini zenginlestirebilir ve
kommensal bakterilerin biiylimesini olumlu ydnde etkilebilmek-
tedir (Novik ve Savich, 2019). Yiiksek yogunluklu ve uzun siireli
yapilmakta olan egzersiz nedeniyle, akut faz proteinlerin sentezi ve
hidrasyonu gibi metabolizma ve hormon seviyelerindeki degisiklik-
ler yoluyla viicutta bir bagisiklik tepkisini tetikleyen degisiklikler
meydana gelmistir (Mach ve Fuster-Botella, 2017 ). 1967'de yapilan
bir arastirma, mitokondriyal faktorlerin organizmalarin biyokimya-
sal adaptasyonunda kronik dayaniklilik egzersizine énemli bir rol
oynadigini ilk kez goésterdi. Bu calismaya gore, dayaniklilik ant-
renmani sonrasi kas oksidatif kapasitesindeki artisin, mitokondri
say1si ve boyutu arttik¢a veya mitokondri bilesimi degistik¢e ortaya
cikabilecegi one siirilmektedir (Davies ve ark, 1981). Uzun siireli
diisiik yogunluklu egzersiz, gastrointestinal sistem ilizerinde olumlu
bir etkiye sahip olacak ve kisa siireli digki siiresi ile sonuglanacak-
tir. Bu nedenle patojen ile gastrointestinal sistemin mukus tabakas1
arasindaki temas siiresi kisalmaktadir (Monda ve ark, 2017). Ayni1
zamanda fiziksel aktivitenin mide ve bagirsak fonksiyonunu hare-
kete gegirebilmektedir. Kabizlig1 énleyerek normal bagirsak flora-
sinin siirdiiriilmesinde dnemlidir.

Uzun mesafeli dayaniklilik egzersizi, bagirsak kan akisini azaltarak
mukozal erozyona ve iskemik kolite neden olabilir (Hamasaki, 2017).
Dayaniklilik egzersizi, splanknik kan akisini bazal seviyenin %80'ine
diisiirebilir, bagirsak bariyer islevini etkileyebilir ve kolondan bakte-
rilerin yer degistirmesine neden olabilir. Sonugta "gecirgen bagirsak
sendromu" olarak tanimlanan gastrointestinal sistemin epitel duvarinin
gegirgenliginin artmasina neden olabilecegi one siiriilmiistiir (Ersoy ve
Ersoy, 2019; Monda ve ark., 2017).
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Genel olarak egzersizin bagirsak mikrobiyotasindan meydana
getirdigi degisiklikler olduk¢a onemlidir. Ancak yapilan egzersizin
siiresi ve siddeti bu konuda cok biiyiik bir énem tasimaktadir. Ideal
siirede ve hafif-orta siddette yapilan egzersiz mikrobiyotay1 olumlu
olarak etkilemektedir. Uzun siireli ve siddette yapilan egzersiz viicutta
oksidatif stresin artmasina neden olmaktadir. Bu durum ise insan vii-
cuduna olduke¢a zarar vermektedir. Viicutta olusan ve istenilmeyen bir
durum olan oksidatif stresi engellemek adina beslenme ¢cok dnemlidir.
Antioksidanca zengin beslenmek viicutta olusan bu hasar1 minimum
diizeye indirecektir.

Beslenme ve Mikrobiyota I¢erigine Etkisi

Beslenme viicudun hayati olaylarinin gerceklesmesi icin organiz-
manin biliyiimesi gelismesi ve iireyebilmesi i¢in oldukca 6nemlidir. Ba-
gisiklik sistemi ile beslenme arasinda ¢ok giiclii bir iliski bulunmak ye-
tersiz ve dengesiz beslenme sadece karbonhidrat protein enerji eksikligi
olarak diisiiniilmemelidir yetersiz beslenmenin ¢ok daha ciddi bulgula-
r1 oldugu bilinmektedir. Biitiin hastaliklara 6zgii beslenme planlar1 fark-
lidir. Bu durum sadece hastaliklara ait bir durum da degildir. Beslenme
kisiye 6zgli olmalidir. Bireyin boyu, kilosu, yast, fiziksel aktivite yapma
durumu ve akut ya da kronik hastalik durumlarina gore beslenme plan-
lar1 hazirlanmaktadir.

Insanlarda yetersiz beslenme ve asir1 beslenme viicuttan inflamas-
yonu arttirir. Bunun sonucunda edinsel immiin yanit bozulmaktadir
(Thurnham ve Nortop, 2012).

Bagisiklik sisteminde yer alan hiicreler 3 temel enerji yakitina ihti-
ya¢ duymaktadir Bunlar glikoz, amino asitler ve yag asitleridir. Bunun
yani1 sira hareket etmeleri tiremeleri ve patojenleri dldiirmeleri ve immiin
yanitin diizenlenmesi amaciyla iiretecekleri protein ve yaglar i¢in gesitli
besinler kullanmaktadirlar. Enzim sistemlerinde kullanilmak {izere ¢in-
ko, bakir, demir, selenyum elementi ve ¢esitli vitaminleri gereksinim
duymaktadirlar. Bazilarinin eksikligi ciddi anlamda hem yapisal hem
de islevsel bozukluklara neden olabilir (Nieman ve ark, 2017).

Bagisiklik sisteminde beslenmenin énemi oldukea biiyiiktiir. insan
viicudundaki bagisiklik sisteminin diizenlenmesi ya da desteklenmesi
amaciyla gesitli besin 6gelerinin tiiketilmesine immiin beslenme denil-
mektedir.

Immiin beslenme hastalik travma ya da fizyolojik stres durumlarin-
da bagisiklik sisteminin hedeflendigi 6zel bir beslenme programina isa-
ret etmektedir. Immiin beslenme saglikli yasayabilmek adina olusmasi
gerekmekte olan bagisiklik dengemize 6nemli bir etkisi oldugu kabul
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gérmektedir. Immiinolojik beslenmede besinler farkli uygulama yolla-
11 ile kullanilabilirler. Bilyiik cerrahi girisimler, yaniklar, kanser tiirleri
yaslilardaki katabolik donemler gibi patolojilerin yaninda agir antren-
man yapan sporcular i¢in gittik¢e artan bir ilgiyle immiin beslenme ter-
cihler arasina girmistir (Serdasai, 2012; McCarthy ve Martindale, 2018).

Farkli beslenme modellerinin bagirsak florasi izerindeki etkisi iize-
rine yapilan ¢alisma, farkli cografi bolgelerdeki insan topluluklarinin
florasin1 karsilastirdi ve uzun siireli yeme aligkanliklarinin flora iize-
rindeki etkisini degerlendirmesi bakimindan 6nemli kanitlar bulmustur.
Ozellikle, Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa Birligi iilkelerinde ya-
sayan (bat1 tarzi diyetler yaygindir) ve Afrika ve Gliney Amerika'nin
kirsal kesimlerinde yasayan insanlarin mikrobiyotalarinda 6énemli fark-
liliklar bulunmustur (Yatsunanko ve ark, 2012; De Flippo ve ark, 2010).

Hem genetik faktorler hem de antibiyotik kullanimi gibi ¢evresel
faktorler degerlendirilirken, bu toplumlarda mikrobiyal topluluklarda-
ki farkliliklarin ana sebebinin beslenme olabilecegi 6ne siiriilmektedir
(Zhernakova ve ark, 2016). De Filippo ve arkadaglarinin yaptig1 calisma-
ya gore, farkli bolgelerde yasayan toplumlarin beslenme ve mikrobiyal
topluluklarini karsilastiran en kapsamli ¢alismalardan biridir. Bu ¢alis-
mada, Italya'nin kentsel kesimlerinde yasayan cocuklar ile Afrika'nin
Burkina Faso kirsal kesimlerinde yasayan ¢cocuklarin mikroflorasi kar-
silastirilmistir. Lif ve bitkisel protein yoniinden zengin beslenen Afrika-
11 ¢ocuklarin bagirsaklarindaki bakteri bollugu ve gesitliligi, hayvansal
protein ve yag bakimindan zengin beslenen Italyan ¢ocuklara gére daha
fazladir. Italya'da yasayan gocuklarin florasinda bulunan Firmicutes
ve Proteobacteria sayisi yiiksek olmasina ragmen Afrikali ¢ocuklarda
Prevotella, Xylanibacter ve Treponema fazla diizeyde rastlanmaktadir
(De Flippo ve ark, 2010). Benzer sekilde, Afrika'daki Hadza bolgesi-
nin mikrobiyotasini Avrupa toplumunun mikrobiyotasi ile karsilastiran
sonuglar, Hadza toplulugunun mikrobiyota bilesiminin ve biyolojik ¢e-
sitliliginin nispeten zengin oldugunu, bu bolgede yasayan insanlarin ba-
girsak floralarinin posa yoniinden zengin bitkisel besinlerde bulunmakta
olan polisakkaritleri(seliiloz gibi) metabolize edebildigini gdstermekte-
dir (Madan ve ark, 2016). Bat1 tarzi diyetlere ek olarak, bazi beslen-
me modellerinin (Akdeniz diyet modeli, vejetaryen diyet veya glutensiz
diyet gibi) de mikrobiyota iizerindeki etkileri de arastirilmaktadir. De
Fillippis ve arkadaslarinin ¢alismasinda, Akdeniz diyetinin adaptasyonu
ve diyetin mikrobiyota {izerindeki etkisi lizerinde ¢alismiglar. Sonuglar,
Prevotella, Lactobacillus ve Bifidobacterium oraninin ve fekal kisa zin-
cirli yag asitleri Akdeniz ile uyumludur (De Filippis ve ark, 2015). Glu-
tensiz diyette, diyetteki polisakkaritlerin alim1 ¢ok sinirli oldugundan
ve kolona ulagan karbonhidrat bilesenleri ¢ok sinirli olmakta ve sakka-
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rolitik fermantasyon olusmamaktadir. Bu nedenle, iki kisa zincirli yag
asidi olugsmayacaktir ve buna bagli olarak probiyotik (Bifidobacterium
ve Lactobacillus gibi) biitirat {ireten bakterilerin sayis1 azalmaktadir.
Patojen olan E. coli ve Enterobacteriaceae gibi bakterilerin sayisi ise
artmaktadir (Sanz,2010).

Covid-19 ve Beslenme

Beslenme bireylerde bagisikliga ve hastaliklara karst dayanikli
olmanin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Yetersiz beslenmek
uzun vadede bireylere gecici ya da kalici hasarlar birakabilmektedir. Bu
tarz beslenme bireylerde sadece fiziksel sorunlar yaratmaz ayni zaman-
da ruhsal sorunlarda yaratabilmektedir. Yapilan ¢alismalara gore uz-
manlar ¢agimizin hastaligi olan Covid-19 da bagisiklik sistemi oldukga
onemlidir ve bagisiklik sistemini giiclii tutmak i¢in diizenli ve dengeli
beslenmek gerekmektedir.

Karantina doneminde fiziksel aktivitenin azalmas1 ve karbonhidrat
orant yiiksek hazir gida ve iirtinlerin asir1 tiiketimi kilo alimina neden
olabilir. Bu siiregte yiiksek enerjili yiyecekler kaginilmasi gerekmekte-
dir. Cesitli besin dgeleri kisilerin yeme davranislarinda degisiklik ya-
ratabilmektedir. Pek cok saglikli gida (zeytinyagi, balik, meyve, sebze,
kuruyemis, fasulye, kiimes hayvanlari, siit ve islenmemis et gibi), dep-
resyon tehlikesi ile zit yonde iligkili ve buna karsin sekerli icecekler,
rafine gidalar ve kizarmis gidalar, islenmis etler, rafine tahillar ve yag
icerigi fazla olan yiyecek, biskiivi, meze ve hamur isleri gibi sagliksiz
olan bat1 tarzi beslenme aligkanliklarinin depresyon riskini artirdigini
gostermistir. Giinliik tiiketilen besinlerde immiin sistem iizerine pozi-
tif etkisi olan antioksidan vitaminlerin (A, C, E vitamini) tiiketimine
onem verilmesi gerekmektedir. Bunun yanisira da D vitamini, omega-3,
cinko, probiyotik ve prebiyotik tiiketimi de olduk¢a 6nemlidir. Akdeniz
diyetine yonelik (meyve, sebze, tam tahill1 iiriinlerin bol oldugu, doymus
yag igerigi agisindan fakir) beslenme en uygun beslenme bi¢imi olarak
goriilmektedir. Diizenli araliklarla yapilmakta olan egzersiz immiin sis-
tem lizerine pozitif etki ettigi diisiintildiigli zaman pandemi siirecinde
uygulanan karantina dénemi bireyleri daha ¢ok evde yapilan egzersizle-
re yonlendirmektedir. Fiziksel aktivitenin artis1 bu sekilde saglanabilir.
Alkol ve sigara gibi yarar1 olmadig1 gibi zarar1 dokunan aliskanliklardan
kacinilmast gerekmektedir. Uyku diizenine dikkat edilmesi gerekmek-
tedir (Eskici,2020).

Insanlar1 COVID-19 hastaligindan korumanin bir diger yolu da
“karantina” uygulamasi olarak bilinmektedir. Bu uygulama evde gegci-
rilen yasam siiresini uzatmakta ve bu duruma bagl olarak da hareket-
siz yagam tarzini destekler nitelikte olmaktadir. Bu 6nerilen bir durum
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degildir ancak hastaligin yayilma hizinin azalmasi ve 6liim oranlari-
nin diigmesi acisindan oldukc¢a 6nemli ve gerekli bir uygulamadir. Bu
durumun sonucunda bireylerde duygu durumu degisikligine de neden
olmaktadir. Hem evde gegirilen siiresinin uzamasiyla birlikte izlenilen
haberler dogrultusunda olusan endiseye bagli duygu degisimleri bireyi
besin tiiketimine itmektedir. Bu da bireyde hem fiziksel aktivitenin hem
de besin tiiketiminin artigina bagli olarak kiloda artigini1 da beraberin-
de getirmektedir. Bunu engellemek amaciyla evde egzersiz yapilmali ve
beslenme diizenine olduk¢a dikkat edilmelidir. Spor ve beslenme ala-
ninda uzmanlarca aktarilan goriislere 6zen gosterilmesi ve hareketsiz
olan bu yasama adaptasyon saglanmamalidir. Karantina siirecinde bile
aktif ve dengeli beslenen bireylerde fazla kilo ve fazla kiloya bagl ola-
rak gelisen diger saglik problemleri ortaya ¢cikmayacaktir. Beslenme ve
egzersizin diizenli olarak yapilip yasam tarzi haline getirilmesi giiclii bir
bagisikligin temeli demektir. Bu giiclii bagisiklik sistemi de bizi ¢agin
hastaligi olan COVID-19’a yakalanma durumunda hastaligin hafif seyir-
ler ile agir gegmemesini saglayacaktir. Bu yilizden bireyler beslenmesine
dikkat etmeli ve evin igerisinde yapabilecegi hareketleri belirlemeli ve
glinliik yapmasi gereken fiziksel aktivite sliresine uygun sekilde egzer-
sizini yapmalidir.

Sonug¢ ve Oneriler

Kisaca mikrobiyota canlilar i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Mikro-
biyota insan viicudunda hep vardir ancak bu genetik ve ¢evresel faktor-
lerden etkilenerek bireye 6zgii bir hal almaktadir. Giiglii bir mikrobiyota
viicudun hemen her alanina hakimdir. Merkezi sinir sistemini de dahil
olmak iizere etkilemektedir. Immiin sistem de ise durum ¢ok da mikro-
biyotadan farkli degildir sadece immiin sistem dogustan kazanilan ve
sonradan kazanilan olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Dogustan gelen
immiin sistem daha ¢ok genetik faktorlerden etkilenmekte iken sonra-
dan kazanilan immiin sistem ise daha ¢ok ¢evresel faktorlerden etkilen-
mektedir ve immiinolojik hafizadan sorumludur. Yani viicuda bir pato-
jen girdigi takdirde sonradan kazanilan immiin sistem daha hizli yanit
vermektedir. Immiin sistem beslenme ve egzersizden etkilenmektedir.
Diizenli beslenme ve yeterli diizeyde yapilan fiziksel aktivite ile im-
miin sistem gii¢lendirilebilir. Immiin sistemin gii¢lii olmas1 bizi bir¢ok
hastaliga kars1 koruyabilmektedir. Bildigimiz {izere doga konakgilarin
zihnini kontrol etme yetenegi olan parazitlerle dolu olarak bilinmekte-
dir. Insan1 bakteriler insanlarin sinir sistemini ele gecirebildigi varsa-
yiminin desteklendigi bilindiginden 6tiirli insan aslinda dogru olarak
nitelendirdigi yiyecegi yerken bakteriler 6diillendirme mekanizmasi ile
ilgili olan dopaminin viicuda salinmasini saglarlarsa yedigimiz yiye-
cekleri diger yiyeceklere tercih etme nedenimizin bu bakteriler oldugu
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sonucuna ulasabilir. Tercihlerimizi aslinda biz degil de viicudumuzdaki
bakteriler mi yonetiyor? Acaba viicudumuzda bulunan canlilar bizi yo-
netiyor mu? gibi sorular kafalar da soru isareti olarak kalmaktadir. Des-
tekleyici nitelikte yapilacak olan ¢aligmalar bu konuya daha net olarak
aydinlatacaktir. Beslenme ile alinan vitamin ve minerallerin yetersiz ol-
mas1 durumunda bagirsak mikrobiyotasi yapisi etkilenir mikrobiyota ta-
rafindan iiretilen vitamin ve mineraller immiin yanit1 aktiflestirmede ve
patojenlerin sebep oldu karsi savunma sisteminin ¢aligmasinda oldukca
onemlidir. Ancak bu alandaki ¢aligsmalar hala belirsizligini korumak-
tadir mikrobiyota odakli diyet ne miidahale ¢alismalarinda makro ve
mikro besin 6gelerinin bilesimlerinin izlenmesi olduk¢a énemlidir. in-
sanlar dogru beslenmeye devam ettikleri siirece faydali bakterileri bes-
leyip faydali olmayanlari ise bertaraf etmektedir. Ozellikle ¢ocuklarda
diizensiz ve yetersiz beslenme bagirsaklardaki mikroplarin degismesine
sebep olmaktadir. Bu degisen mikroplar hem bagisiklik sistemini hem
de mikrobiyotanin kontrol etme &zelligini bozmaktadir. Bu durum za-
rarli mikroplarin viicuda girisini kolaylastirir ve bagirsak mikrobiyotasi
iyice bozulur. Bagirsak mikrobiyotasina bir kez zarar vermeye baslayan
mikroplar ilerleyen donemlerde besinlerin emilimini de engeller. Besin-
lerin emilimi gergeklesmezse eger metabolizmada beslenme yetersizligi
hastaliklar1 bag gostermeye baslar bu da mikrobiyotanin daha da bozul-
masina neden olur. Bu bir sirkiilasyondur.

COVID-19 salginin heniiz net olarak bilinmeyen diinya ¢apinda et-
kileri giinlimiizde hala devam etmektedir. Diinyanin her yerinde oldugu
gibi Tiirkiye de bu konuda birtakim dnlemler almis bulunmaktadir. Ali-
nan bu Onlemlere karsin hala vaka sayilar1 istenilen diizeyde bir diisiis
gostermemektedir. Beslenmenin bagisiklik sistemi {izerinde ¢ok biiyiik
bir rolii oldugu bilinmektedir. A, B6, B9, B12, C, D, E vitaminleri Cinko
Selenyum ve magnezyum gibi mineraller bagisiklik sistemi destekleme-
de ¢cok onemli tamamlayicilar olarak bilinmektedir. Belirtilen vitamin
ve minerallerin yetersizligi bagisiklik fonksiyonunu olumsuz anlamda
etkilemektedir ve viicudun enfeksiyonlara karsi direncini azaltan bil-
mektedir. Bagisiklik sisteminin baskilanmasi viicudu enfeksiyonlara
acik hale getirecektir. Bu da son donemde ¢ok yaygin olan Covid-19
hastaligina yakalanma riskini artiracaktir. Bu yiizden vitamin ve mine-
rallerin aliminin yani sira biitliniiyle yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen
gosterilmesi gerekmektedir yeterli ve dengeli egzersizin yapilmasi ge-
rekmektedir. Cilinkl diizenli yapilan egzersiz ve beslenme plani hem
bagirsak mikrobiyotasini hem de bagisiklik sistemini giiclendirecektir.
Giiclu bagisiklik sistemi ve zengin bir bagirsak mikrobiyotast da insan
sagligina olumlu diizeyde etkileyecektir. Hastaliklara yakalanma riski
azalacak ve buna bagli olarak viicudun koruyuculugu artacaktir. 2020



158 + Erdil Durukan, Nida Turgut

yil1 mart yilindan beri {ilkemizde olan ve hala etkilerinin devam ettigi
Covid-19 hastalig1 tiim diinyaya hizla yayilmistir. Pndmoni belirtileri
ile seyreden bu hastalik bircok insanin yasamini yitirmesine sebep ol-
mugtur. Bu hastaliktan korunmak ve yayilmasin1 dnlemek i¢in birgok
onemler ve uygulamalar getirilmistir. Bu uygulamalardan bir tanesi ise
‘evde kal” uygulamasi olarak bilinmektedir. Bu evde kal uygulamasi ile
insanlar evde daha ¢ok zaman gecirmeye baglamis ve televizyon ve te-
lefon gibi teknolojik aletlere duyulan ilgi daha da artmistir. Hareketsiz
bir yasam seklinin destekleyicisi olmustur. Bunun yan1 sira insanlarin
medya organlarindan izledikleri ya da okuduklar1 haberler kiside kay1
ve panige neden olmus ve bu kaygi, panik, evden ¢ikmama durumunun
verdigi sikintili ve hareketsizlik ile bireyler siirekli ve dengesiz beslen-
meye yonelmislerdir. Boylelikle kilo alimi da bireyde hizli bir sekilde
gergeklesmistir. Bireylerin bu gibi durumlardan kaginabilmesi i¢in evde
yapilan egzersizlere yonelmeleri gerekmektedir. Korku ve kaygidan
uzaklasip kendilerini siirekli olarak beslenmeye iten durumdan kagin-
malar1 gerekmektedir.

Ayrica koronaviriis hastaliginin iilkemizde seyrini ve etkisini anla-
yabilmek adina daha detayli ne net arastirmalar yapilmalidir. Bu siireg-
te bagisiklik sisteminin giicii olduk¢a 6nemlidir ve bunu gii¢clendirmek
adina beslenme ve egzersiz planli ve dogru bir sekilde yasam tarzi haline
donistiiriilmelidir. Clinkii diizenli yapilan egzersiz ile yeterli ve dengeli
beslenme plant bagisiklig1 giiclendirmenin yan1 sira genel saglik duru-
munu korumay1 da hedeflemektedir. Ozellik bu dénemde beslenmeye
dikkat etmek antioksidan vitaminlerce zengin beslenmek, probiyotik ve
prebiyotiklerce zengin beslenmek bunlarin yanisira ¢inko selenyum ve
magnezyum bakimindan da zengin beslenmek bu siirecte oldukca ge-
reklidir. A vitamini bitkisel kaynakli olarak havug, 1spanak, balkaba-
g1, patateste yiliksek Biber, bezelye, fasulye ile briiksel lahanasi, brokoli
ve pirasa gibi besinlerde yiliksek miktarda iken hayvansal kaynakli A
vitamini, yumurta, peynir, yogurt, siit ve ton gibi biiylik baliklarda k
cigerde, tavuk ve kirmizi ette de oldukca yiiksek miktarda bulunmak-
tadir. C vitamini turuncgillerde, portakal, mandalina, limon, greyfurt
ile yesil yaprakli sebzelerde zengindir. E vitamini bitkisel gidalarda ve
tahil iiriinlerinde yiiksek miktarda bulunmaktadir. Bu 6nerilere uyulma-
diginda saglik durumunda bozulmalar olacaktir ve belirli rahatsizliklar
ortaya ¢ikabilmektedir. Bu gibi durumlarda spor ve beslenme uzmanla-
rina duyulan ihtiyac gittikce artmaktadir. Genel anlamda bu alan iizerin-
de yapilacak ¢aligmalar konuya daha da fazla 151k tutacaktir.
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GIRIS

Sporun tanimina baktigimizda, saptanan kurallar ¢ergevesinde ma-
teryal ile veya materyalsiz, kisisel veya topluluk ile meslek edinerek
yaptigi, sosyallesmeyi, ruhsal ve devinigsel gelisimi saglayan, igerisin-
de rekabet olan, kiiltiirel bir kavramdir (Araci, 2006). Baska bir tanima
baktigimizda, belirlenmis bir amag icerisinde olan, kurallar1 konulmus,
taktik ve teknik stratejiler ile iliskili, siirecin i¢erinde olanlar kadar iz-
leyicilere de keyif ve cosku veren, izleyenler ile sporcular1 arasinda bir
etkilesim saglayan (Dogan, 2005), sporculara stresle miicadele etmeyi
ogreterek psikolojik dayanikliklarini giiglendiren faaliyetlerin biitiinii-
diir (Bozdag, 2020). Spor yillar i¢erinde farkli anlayislar ile karsimiza
cikmistir. Spor, insanlik tarihi ile birlikte varligini hissettirmis, birgok
alanda hizl1 bir degisime girmis ve kendisiyle birlikte bir¢ok alana da
degisim yasatmistir. (Giiven, 2006, Yildirim, Arag Ilgar ve Uslu, 2018).
Onceleri ¢cok 6nemli bir kitle egitim araci olmustur. insan bedenini fi-
ziksel acidan gelistirdigi gibi oyunlar, fiziksel aktiviteler, ardindan ya-
rismalar yoluyla insan davranis niteligini, egosunu, yapilandiran yonlen-
diren bir bilim dal1 seklini almistir (Giiven, 2006).

Oyun bireylerin hem gelismesinde, gelisirken de 6grenmelerini ya-
pilandiran ¢ok énemli bir etkinliktir. Oyunun kavramini ve kategorile-
rini ayirmak zordur ve alanyazinda ¢ocuklarin ortaya koydugu davra-
niglarina ulasabilme diizeyine gore karara varmak i¢in oyunlar1 temala-
ra ayirmiglardir (Johnson, 2015). insanin gelisim 6zelliklerine bakarak
Whitebread (2012) oyunlar1 sembolik oyun, objelerle oyun, kuralli oyun,
sosyo-dramatik oyun ve fiziksel oyun olarak kategorilere ayirmistir.
Oyun; Tiirk Dil Kurumu tarafindan ise, organizmanin yetenekleri ile
zeka boyutunu gelistirdigi, kurallar1 belirlenmis ve giizel zaman gegir-
meyi saglayan eglence olarak adlandirilmistir (TDK, 2020).

Insanoglu ve ¢ocuklarin vazgegilmez bir unsuru oyun, son yillarda
teknolojinin gelismesi ile farkli bir yapiya biirlinmiistiir. Ge¢gmis yillar
diistiniildiigiinde oyunlarin okulda, mahallede oynandigi bilinirken, ar-
tik ¢ogunlukla dijital aletler ile oynanmaktadir. Bazi oyunlar oynan-
mayad devam etse bile, yeni nesil dijital oyunlari oynamay1 daha ¢ok
sevmistir. Bu durumun sonucu olarak dijital oyun artik bir sektor halini
almistir (Yilmaz ve Cagiltay, 2004).

Insanin yasadig1 gevre oyun tercihlerini etkilemekte ve belirlemek-
tedir (Roopnarine, Johnson ve Hooper, 1994). Son yillarda teknolojinin
degisimi insanlarin yasam standartini ve aligkanliklarini etkileyerek
tim oyun arag geregleri degisiklige ugramistir. Cocuklar ¢ok kiigiik
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yaslardan itibaren teknoloji ile tanigmakta tablet, dokunmatik ekran ve
android telefon gibi dijital diinyanin materyallerini kullanmaya basla-
miglardir. Engellemesi son derece gii¢ olan bilgisayar oyunlari, “apps”
ismi ile bilinen binlerce oyun programlari ¢ok kiiciik yaslardan itibaren
tiim gelisim dénemlerinde ¢ocuklarin oynamyabilmesi i¢in pazar olus-
turmaktadir (Ernest, Causey, Newton, Shakins, Summerlin ve Albaiz,
2014; Hirsh-Pasek, vd. 2015).

Hayatimiz kolaylastirici bir¢ok etkisinin yaninda hayal diinyasinin
derinliklerine iterek sosyallikten uzak bireyleri yalnizlastiran ve bagimli
hale getiren dijital diinyanin katki ve yararlar1 da tartisilmaya baslandigi
goriilmektedir. Bilim ve teknolojinin yaninda dijital aletler oyun sekille-
rinde de degisimlere neden olmustur (Demirbozan, 2019). Biitiin birey-
lerde oldugu gibi ergenler i¢in de video oyunlari, artik giinliik yasamin
normal bir pargasi haline gelmis olup ergen bireyler icin eglence ve sos-
yal firsatlar sunmaktadir (Anderson vd. 2010). Dijital oyun, bireylerin
ozellikleri dikkate alindiginda akademik yonden olumlu bir etki olus-
turdugunu, el-géz koordinasyonu ile birlikte motor gelisim 6zelliklerin-
de de gelisim sagladigi goriilmektedir (Lin ve Hou 2015). Dijital oyun-
larin siiriikleyici yapisi ile ortaya ¢ikabilecek asir1 miktardaki dopamin
salinimi1 ¢ocuklarda ve ergenlerde beyin gelisimini olumsuz etkilemekte
ve ¢ocuklarin gercegi degerlendirme yetilerinin olusamamasina ya da
bozulmasina neden olabilir (Dijital Oyun Bagimlilig1 Calistay1, 2018).
Dijital oyunlarin oynandigi yas gruplar1 degerlendirildiginde ise hemen
hemen her yas grubunda dijital oyunlarin oynandigi goriilebilmektedir.
Ancak erken ¢ocukluk doneminde ¢ocugun ¢evresindeki kisilerin vasi-
tasi ile dijital oyun kullanimi olusturulmaktadir (Plowman, vd. 2012).

Dijital oyun farkli anlamlarda kullanilsa da kisaca teknolojinin ige-
risinde oyunun bulunmasi ve bir amagli olarak kullanilmasi oldugu soy-
lenebilir (Marsh, vd. 2016). Dijital oyunun artmasiyla birlikte ebeveyn-
ler dijital oyunla ilgili endise yasamaktadir. Dijital oyununu ¢ok dogru
olmadigini savunanlarin tezi gercek gelismim i¢in “6zgiir oyunun” ol-
mas1 gerketigi dijital bir platformda ve sinirh etkilesimle bireyin oyu-
na olan ihtiyacinin ger¢eklesemeyecegi yoniindedir (Gray,2012; Levin,
2015). Teknoloji kullanimin yiiksek boyutlara ulastig1 bireylerde hare-
ketsiz yasam sonucunda gozlerinde ve postiirlerinde problemler olustu-
gu, bagimlilik yaratarak sosyal iligkilerinin de zedelenecegi kaygisidan
bahsedilmektedir (Agger ve Shelton, 2016; Council on Communications
and Media, 2016). Inan (2018), cocukluk ve ergenlik dénemindeki bu
bireylerin bedensel yapilari ve goriiniislerinde olusacak degisimlerin ge-
lecek hayatlarinda kaygilara neden olabilecegini sdylemistir.
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Dijital oyun bagimliligi, bir hastalik olarak kabul edilmemistir (So-
per ve Miller 1983). Ancak giinimiizde yasanilan sikintilar sebebiyle
psilokojik problemlerin yasanmasi, ebeveynlerin ¢6ziim aramalari, ola-
yin ger¢ek boyutunu ortaya koymaktadir (Young, 2009). Giiniimiizde
bireylerin ¢ogunlugu okulda ve evde hareketsiz kaldiklarini, bos zaman-
larini ise kendilerini daha da hareketsiz kilan tv, bilgisayar, cep telefonu
ve internet’e zaman ayirarak gecirdiklerini belirtmislerdir (Sahin,Sahin,
Yildirim ve Kirkaya 2019). Bu sebeple 6zellikle sporcu ¢ocuklara sahip
olan ebeveynlerin dijital oyunlara olan tutumunun 6nem arz ettigi diisii-
niilmektedir. Dijital sportif oyunlarin sporcu bireylerde bilissel, sosyal,
duyussal ve psikomotor kategorilerde olumlu yonde etkileri oldugu soy-
lenebilmektedir. Psikolojik iyi olus kategorisine yonelik olarak; mutlu-
luk, pozitif psikoloji, yasam kalitesi, iyimserlik, 6zsayg1 gibi kavramlari
destekledigini, kontrollii siire ile oynandiginda bu kavramlara pozitif
etkileri oldugu belirlenmistir. Ancak biitiin kategorilerde uzun siire di-
jital oyun oynamak farkli problemleri ortaya ¢ikarmaktadir (Cihan ve
Ilgar, 2019). Ebeveynlere siire¢ icerisinde 6nemli gorevler diismektedir.
Cocuk hangi oyunlar1 oynamakta ve ne kadar siire ge¢irmektedir? Diger
tarftan, dijital oyunla ve ebeveynleri ile arastirmalar yok denecek ka-
dar azdir (Stephen ve Plowman, 2014). Buradan hareketle arastirmanin
amac1 sporcu ¢ocuklara sahip ebeveynlerin dijital oyunlara karsi bakis
agilarinin incelenmesidir.

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma gurubu, veri toplama aract
ve verilerin analizi siireci ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

Arastirma Modeli

Bu calismada, nitel arastirma modellerinde durum c¢alismasi deseni
benimsenmistir. Durum ¢aligmalari, degerlendirme siireclerinde siklik-
la bagvurulan, arastirmacinin bir durumu, bir eylemi, bir siireci, kisi ya
da grubu derinlemesine analiz ettigi bir arastirma desenidir (Creswell,
2014).

Calisma Grubu

Arastirmanin katilimcilarini Ankara ilinde ikamet eden toplam 12
ebeveynden olusmaktadir. Arastirmada katilimcilarin saptanmasinda
o6l¢iit ve maksimum ¢esitlilik 6rnekleme yontemleri kullanilmistir. Rast-
lantisal 6rnekleme o an, orada tesadiifen bulunan bireyler lizerinde yapi-
lan 6rneklemedir. Rastlantisal tesadiifi 6rneklemede olasilik s6z konusu
degildir. (Erkus, 2013). Arastirmanin katilimcilarinin belirlenmesinde
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daha derinlemesine veri toplamak amaciyla birden ¢ok ol¢iit kullanil-
mustir. Bu dogrultuda ilk dl¢iit ¢alisma gurubunda yer alan katilimcilara
goriisme Oncesinde ¢ocuklarinin, dijital oyun oynayip oynamadiklari
sorulmus ve ¢ocuklarinin giinliik en az 30 dk. dijital oyun oynadiklarini
belirten katilimcilarin ¢alismaya dahil edilmesine karar verilmistir. Bir
bagka ol¢iit arastirmaya katilna ¢ocuklarin en az 14 yasinda olmasidir.
Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin ¢ocuklarinin yaslarinin 15-17
arasinda degismektedir. Diger dlgiit ise ¢ocuklarin bir spor dali ile ug-
rasmalaridir. Arastirmada katilimcilar kod isimler ile verilmistir.

Veri Toplama Aracglari

Calismada arastirmaci tarafindan olusturulan amaca yonelik 7 soru-
luk yar1 yapilandirilmig goértisme formu kullanilmistir. Nitel arastirmada
en sik kullanilan yontem goériisme yontemidir. Sebebi ise, konusmay1
baz alarak, duygu, diisiince ve tecriibelerini belirleme yoniinden giic-
li olmasidir (Yildirim ve Simgek, 2018). Yar1 yapilandirilmis goriisme
yonteminde sorular esnektir ve genellikle her katilimcidan spesifik ve-
riler toplanir. Belirlenmis herhangi bir ifade ve cevap yoktur (Merriam,
2015).

Verilerin Coziimii ve Yorumlanmasi

Verilerin analizinde “Betimsel ve Igerik analizi” yontemlerinden
yararlanilmigtir. Betimsel analizde, aragtirma sonucunda belirlenen ve-
riler, dncesinde tespit edilen temalara gére yorumlanma islemi gercek-
lestirilir. Analiz kisminda katilimcilarin goriisleri ¢arpict bir bigimde
yansitmak amaciyla dogrudan alintilara bagvurulmaktadir. Amag, bul-
gular1 belirlenmis temalar ile diizenleyerek okuyucu ile bulusturmaktir
(Yildirim ve Simsek, 2018). Verilerin analiz kisminda “kodlama” yapil-
mis alanda, uzman goriisleri ile birlikte kategorilerle anlamli bir biitiin
olusturup olusturmadig1 noktasinda degerlendirme yapilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin amaci dogrultusunda sorulara verilen cevaplar dog-
rultusunda incelenmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin analizi so-
nucunda, ¢aligmaya katilan ebeveynlerin goriisleri dogrultusunda dijital
oyun fenomeninin yapist ve Oziinlin asagidaki bilesenlerden olustugu
sonucuna varilmistir.

Oyun ve dijital oyun kavramlarina bilme: Ebeveynlerin, Oyun ve
dijital oyun kavramlarina yonelik kavramlari tanimladiklar1 algisi orta-
ya ¢ikmaktadir.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 171

Bilissel olarak etkilerini kavrama: Ebeveynlerin oyunlarla ¢ocu-
gun hizli karar verme, dikkat, strateji, gorsel ve uzamsal zeka ve prob-
lem ¢6zebilme gibi yeteneklerinin gelisecegi algisi ortaya ¢ikmaktadir.

Duyussal etkileri: Katilimcilar duyussal yonden ¢ocuklarin iyi et-
kilenmedigini; durumu korku, saldirganlik ve kaygiy1 artirdigi yoniinde
degerlendirmektedir.

Sosyal etkilerine bilme: Katilimcilarin bir boliimii, dijital oyun-
larin sosyal yonden katki sagladigini, belli bir boliimii ise hicbir katkisi
olmadigini1 belirtmislerdir.

Devinimsel/psiko-motor ve fizyolojik etkilerine kavrama: Kati-
limcilar gegmis yillarda fiziksel olarak ortaya konan performansin diji-
tal ortamda ortaya konmasini ¢ok biiyiik bir kayip olarak degerlendir-
mektedir.

Oyun tiiriilerini ve siiresi yorumlama: Katilimcilar ¢ocuklarinin
spor ile ilgisi oldugundan sportif oyunlari desteklemektedirler. Oyun sii-
resi olarak giinliik ortalama 1-2 saatin yeterli oldugu vurgulamislardir.

Gergek ile sanal diinya arasindaki farka yonelik goriisler: Ebe-
veynler, dijital oyunlarin ¢ocuklarin gercek ve sanali bazen ayirt edeme-
digini kavradiklar1 algisi ortaya ¢ikmaktadir.

Oyun ve dijital oyun kavramlarina bilme

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda, ¢caligmaya ka-
tilan ebeveynlerin goriisleri dogrultusunda ¢ocuklarin gerek, potansiyel
enerjilerini kinestetik enerjiye doniistiirme noktasinda gerekse biligsel
ve sosyal yonden doyuma ulastirabilme noktasinda bariz sorunlari i¢in-
de barindiran, gelecegin nesilleri ve bu nesillerin gegmisleri ile bagla-
rin1 koparma noktasinda onemli eksiklikler tasiyan bir sanal platform
oldugunu dile getirmistir. Bartu “Oyun genellikle bos zamanlar: de-
gerlendirmek icin yapilan faaliyet. Dijital oyunlar da konsol oyunlart
bilgisayardir. Sportif dijital oyun ise bu oyunlarin sporla ilgili olanla-
ridwr.”diyerek tanimlamasini yapmistir. Volkan “Oyun; ¢ocugun ken-
dinin baslattigi, dogal olarak giidiilendigi, yetiskinler tarafindan degil
cocugun koydugu kurallara bagl olarak kendiligin gelisen, zevk unsuru
tasiyan, enerjisini bosaltmasina yarayan ve kendine 6zgii davranislar-
dan/kurallardan olusan bir etkinliktir.” seklinde tanimlamistir. Gézde
“Oyun ¢ocuklarin en biiyiik eglencesi, enerjilerini atmasina yardimci
olan gelisim stireglerini olumlu etkileyen hareketler biitiiniidiir. Dijital
oyun ise bilgisayar, tablet telefon gibi elektronik aygitlarla oynanan
oyun tiirleridir. Sportif dijital oyun yine bahsedilen cihazlarla sportif
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oyunlarin oynanmasidir. Bransa yonelik oynanan oyunlarin ¢ocuklarin
yaptiklar: sporlarina katki verecegini diisiinmekteyim.” seklinde tanim-
lama yapmistir. Ali “Geg¢miste oyunlar ¢ocuklarimizin mahallede bah-
cede arkadaslariyla kosup eglenmesi ile gergeklesen, fiziksel bir efor
sarfettiren, eve geldiginde yorgun ve bitap diisiip yemek bile yiyemeden
uyumasi ile sonuglanan bir eylem iken giiniimgzde bu pek de miimkiin
olmamaktadir. Dijital oyunlar elektronik cihazlar ¢ocuklarimizin saat-
lerce oturarak uzun siire gecirdigi bir ugrastir. Sportif dijital oyunlart
ise yine tablet telefon vb. iiriinlerle oynanan oyun tiirlerinden bagimli-
Itk haline gelmeden oynanabilecek bir oyun tiirii olarak diisiiniiyorum.”
Oya “Bireylerin eglenmesini ve 6grenmesini saglayan etkinlikleri oyun
olarak tamimlaya biliriz. Dijital ortamda olan oyunlara yani internette,
bilgisayardaki oyunlara dijital oyun deriz. Sportif dijital oyun gorselde
ogretici olabilir ama bedensel bir egitim saglayamadigint diisiinmek-
teyim. Bu yiizden bir oyunun gorsel olarak ogretiminde etkili olarak
kullanabiliriz ama bunu uygulamaya mutlaka aktarmaliyiz. Eger uygu-
lamaya aktarmaz isek sportif manada etkili bir yararinin ¢ocuklara ol-
mayacagina diisiiniiyorum.” Exrgin“Oyun fiziksel aktivite ya da zihinsel
aktivite gerektiren bir kavramdir. Dijital oyun ise kismen sadece zihinsel
aktivite gerektirir. Sportif Dijital oyunlar ¢ocuklara fiziksel gelisim agi-
sinda bir yarar saglamaz. Cocuklar dijital oyu oynarken hi¢cbir sekilde
hareket etmemektedirler bu nedenle fiziksel acidan hi¢cbir gelisim sag-
lamaya katkilart yoktur.” Goézde “Oyun insanlarin eglenmesi ve bilgi-
lenmesi i¢in yaptigi uygulamalardir. Oyun ¢ocuklarin evde bahgede tek
baslarina veya arkadaslariyla eglenme amacgh yaptiklar: aktivitelerdir.
Dijital oyun ise ¢ocuklarimizin telefonlarindan, tablet ve bilgisayardan
oynadiklart oyunlardir. Sportif dijital oyunlar ¢ocuklarin bilgisayarda,
telefonda oynadiklart iceriklerinde her sey olabilen ¢ocuklart bagim-
It yapan gézlerinin bozulmasi neden olan yemek dahi yemelerine engel
olan ¢ocuklarimiza pek katkist olmadigina inandigim bir oyun dur diye
diisiintiyorum.” Kamil “Oyun, ¢ocuklarin vakitlerini gecirdigi bir faali-
vet. Dijital oyun net tizerinden ¢ocuklarin oynadigi oyunlar. Oyun, egi-
tici 6gretici olabiliyor. Dijital oyunlar bilgisayar ve internet tizerinden
oynanan oyunlar. Aynt derecede ogretici olduklarini diisiinmiiyorum.”

Bilissel olarak etkilerine yonelik goriisler

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda, ¢alismaya
katilan ebeveynlerin goriisleri dogrultusunda biligsel etkilerini Bartu
“Tiim dijital oyunlar: tamamen olumsuz degerlendirmiyorum. Ozellikle
bilissel alanda 6grenilen bilgilerin somutlastirilmasinda onemli avan-
tajlar sundugunu diisiiniiyorum. Ancak bunun sinirinin iyi belirlenmesi
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gerektigini aksi halde énemli sorunlari beraberinde getirecegini diisii-
ntiyorum.” Alya “Dijital oyunlarin ¢ocugumun diisiincesini de konus-
masini da énemli olarak etkili oldugunu diisiiniiyorum. Ozellikle egitici
zeka oyunlarinda siireye de dikkat edilirse ¢ok yararl oluyor. Siireyi
astigt zaman dikkat daginikligi, odaklanma sorunu, Tiirk¢eyi diizgiin
Baris “Dijital oyun-
larin ¢ocuk tizerinde olumlu etkilerinin ¢ok az olduguna inandigim igin

”»

kullanmamak gibi bazi olumsuz etkileri oluyor.

fazla zaman gegirmesine izin vermiyorum. Oyun tiiriiniin bunda etkili
oldugu kanaatindeyim. Faydali oyunlarla ¢ocugumun hizli karar ver-
me, gorsel zekdsinda ilerleme problem ¢ézebilme gibi yeteneklerinin
gelisecegini diistinmekteyim.” vurgusunda bulunmaktadir. Ali “Kendi-
ni kaptirip saatlerce oynamadig siirece olumlu etkisinin olacagini ¢ok
yvogun bir sekilde saatlerce oyunda kaldigi zaman olumsuz etkisi ola-
cagim diisiiniiyorum. Ogretici olarak kullandigimiz da etkili ama bu-
nun stresi iyi ayarlanmall aksi takdirde biligsel acidan yarardan ¢ok
zarart oldugunu diigiintiyorum. Ciinkii dijital oyunlar ¢ocuklarimizin
zihinlerini karistirip uguk abartili fikirler séylemelerine neden oluyor.”
diyerek biligsel boyutu dile getirmistir. Ergin “Eger iyi kurgulanmig
ise biligsel zekdsint gelistirebiliyor bazi konularda problemleri ¢ozer-
ken bilissel oyunlart kazandirdigi birtakim yeteneklerini kullanabiliyor
cocuklarimiz. Buna karsin gorsel ve isitsel duyulara dijital oyunlar ta-
rafindan verilen zarar ¢ok fazla. Eger ¢cocuklar gerektiginden fazla siire
oynarlarsa dijital oyunlart biligsel olarak faydadan ¢ok zararli oluyor.”
Oya“Cocugumun oynadig dijital oyunlarin kendisinin geligimine hi¢bir
katkist olmadigina inaniyorum, ne biligsel nede fiziksel olarak... Aksine
biligsel olarak kafasint karistirip gercekle sanal birbirine karistirmasina
neden olduguna inaniyorum, oynadiklar: oyunlar zihinlerini bos seyler-
le doldurdugu icin yapmasi gereken diger seyleri de yapamadiklarin
soyleyebilirim.” Ayse “Bazen olumlu, bazen olumsuz. Diisiinme ve hizli
karar verme yeteneginin gelistigini diigiintiyorum. Ancak bazi bilgilerin
ise beyninde fazla yer tutup bu bilginin bos yere depolandigint diisiinii-
yorum. Ben olumsuz etkiledigini diisiiniiyorum. Neden olumsuz diyecek
olursak, zihin ve bilin¢altina ofke ve hir¢inlik yerlestigini bazen hissedi-
yorum. Oyun karakterlerinin ofke dolu seslendirmelerine giinliik hayat-
ta rastliyorum.” Kayra “Olumsuz etkiliyor. Vaktinin ¢ogunu bilgisayar
karsisinda gegiriyor. Bu da zihinsel gelisimini olumsuz yonde etkiliyor.”
seklinde belirtmislerdir.

Duyussal etkilerine yonelik goriisler

Calismaya katilan ebeveynlerin goriisleri dogrultusunda duyussal
etkilerini Bartu “Duygusal alanda da farkli duygular: taninmasinda
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ve empati kurulmasinda énemli avantajlar sagladigim diistiniiyorum.
Ancak dijital platformlarda ¢ocuklarin seviyelerini asan onlarin kaygi,
korku ve panik gibi olumsuz durumlar yasamasina neden olan goriin-
tiilerin olmasi ¢esitli psikolojik travmalarin yasanmasina neden olabi-
lir.” Alya “Oyunlarda istedigini yapabildigi zaman mutlu yapamadigt
zaman mutsuz hissediyor ve sinirli oluyor”. Volkan “Oyun oynamada
siire kisitlamast oldugu icin rahatliyor ve kendini iyi hissediyor.” Ba-
ris “Bazi eglenceli dijital oyunlarla vakit gecirmek amacli oldugu icin
duygusal a¢idan pek etkisi olmuyor. Bazi oyunlart oynadiginda saldir-
ganlik diizeyinin azaldigint daha sakin oldugunu gézlemledim. Bu ne-
denle daha fazla oyun oynamasina miisaade ediyorum.” Nisa “Yogun
oyunlarda duygusal yonde olumsuzluk gormekteyim. Oyunun icerigine
gore degismekte heyecan da verebiliyor duyarsizlastirabiliyor da olumlu
ve olumsuz yonleri oyunun icerige gore degisiyor. Asirt korku, icerikli
oyunlar ¢ocuklarin giinliik yasamlarda ve uyku esnasinda da ¢ocuklarin
rahatsiz olup duygusal olarak rahatsiz olmalarina neden oluyor.” Ergin
“Cogu zaman olumsuz etkiliyor ¢ocuklar bazen gergek ve sanal alemi
birbirlerine karistiriyorlar. Olumsuzluklara karsi daha hizli tepki ver-
meye itiyor. Oynadiklar: dijital oyunlar asiri derece korku ve siddet ice-
rikli oldugunda bu durum riiyalarina bile girerek ¢cocuklarin duygusunu
olumuz etkileyerek ¢ocuklarin korkmasina neden oluyor.” Oya “Dijital
oyunlar ¢ocugumun duygularini higte iyi etkiledigini diigiinmiiyorum,
Oynadiklart oyunlar ¢ocugumun daha saldirgan olmasina neden oldu-
gunu, ¢ocugumun kendi yasina gére uygun duygusal tepkiler vermesine
engel oldugu soyleyebilirim.” Kayra “Kendini iyi ifade edemedigini dii-
suintiyorum. Fazla ofkeli ve saldirgan davranislar sergileyebiliyor. Sa-
birsiz tutumlar i¢inde bulunuyor. Oyunda ki zamanin hizli gegmesi de
sebep olabilir. Zamanin hizli gegmesini istiyor.”

Sosyal etkilerine yonelik goriisler

Katilimeilarin goriigleri dogrultusunda sosyal etkiler temasinda
Bartu “70°li yillarda dogmus 80’li yillarda biiyiimiis birisi olarak, diji-
tal oyunlarin sosyal gelisimi olumlu etkiledigini soylemek benim adima
maalesef imkdnsiz. Sanal oyunlar sanal birliktelikler ortaya ¢ikarabili-
yor ancak.” Alya “Olumlu anlamda etkisi var kendi yas gurubundaki
arkadaslariyla daha fazla ortak yén buluyor ve yeni insanlarla tanigi-
yor.” Volkan “Sosyal gelisim yoniinden kendi ¢ocuguma ve hi¢bir ¢ocu-
ga faydasi oldugunu diisiinmiiyorum. Dijital oyunlarin olumsuz etkile-
rine inandigim i¢in sosyal agidan etkilenmesinin miimkiin oldugu kadar
aza indirmeye ¢alisiyorum.” Gozde “Oyun oynamaya fazla daldigindan
arkadaslariyla daha az zaman gegirmekte bunun da sosyal bir varlik
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olan insanlarin baskalart ile iletisimlerine zarar verdigini diisiinmek-
teyim. Oyuna uzun siire daldiginda oyunun basindan ayrilamadigi icgin
ne bizimle nede arkadaslariyla sosyallesmiyor.” Nisa “Asiriya kagmazsa
bir sikinti yok ama zamani fazla harcadiginda oyunla sosyalligini kay-
bediyor, siirekli oyunla ilgilendiklerin de ellerinden telefonlar: birakma-
diklarinda odalarindan digart cikmadiklarinda kimseyle konugsmuyorlar
arkadaslariyla da irtibatlar: olmadig icin yalniz zaman gegiriyorlar bu
durumun ¢ocuklarimizin sosyalliklerini olumsuz etkiledigini soyleyebi-
lirim.” Ergin “Cocugum dijital oyunlarla ne kadar fazlan zaman gegi-
rirse o derecede sosyallesme diizeyi diisiiyor. Vakitlerini tek baslarina
ellerindeki telefonlarla oyun oynayarak gecirdiklerinde bazen bizler-
le bile olmaktan kacinarak tek baslarina olmak istiyorlar bu durumda
cocuklarin sosyallesmesine engel oluyor.” Oya “Sanal dijital oyunlar
cocugum tek basina oynadigi icin, fiziksel olarak olsun, sohbet olarak
olsun, kimseyle muhatap olmadigi i¢in dijital oyunlarin ¢cocugumun sos-
val gelisimine en ufak bir katkisinin olmadigina inaniyorum. Cocugum
bu dijital oyunlar: oynayarak basta ailesinde olmak tizere tiim ¢evresine
uzak kalmasina yol agiyor, sosyal gelisimine ¢ok zarar verdigini ¢ocugu-
mu git gide yalmzlastirdigim diistiniiyorum.” Ayse “Olumsuz etkiliyor.
Arkadas ¢evresini hep dijital oyun oynayan ¢ocuklardan segiyor. Ortak
bir paydalarinin oldugu ¢ocuklar ile her zaman aralarindaki konunun
bu oyunlar iizerine oldugu goriiliiyor. Dijital oyun, oyuna nazaran daha
asosyal kitleler yaratabilir. Ciinkii hareket yok en nihayetinde siirekli
oturuyor. Disart ¢tkmak istemiyor. Kendi oyun arkadaglart ile konusu-
yor hatta oyun tizerinden konusabildiklerini de gérmiistiim yine de buna
sosyallik demek mantikli degil.” Kayra “Sosyal etkilesimini azaltiyor.
Ya da kisithyor, ciinkii bu oyunlart oynayan ¢ocuklar arkadagslart ile
daha ¢ok vakit gecirmek istiyor, bu da ¢ocugu bu oyunlara daha ¢ok
itiyor bir yaris hali olusuyor kendi aralarinda.”

Devinimsel/psiko-motor ve fizyolojik etkilerine yonelik goriisler

Katilimcilarin goriisleri dogrultusunda devinimsel/psiko-motor ve
fizyolojik etkiler temasinda Bartu “Dijital oyunlarin bence sosyal ge-
lisimden sonra en ¢ok zarar verdigi diger alan bu alandir. Sokaklarda
kosmayan, toprakla bulusmayan, viicuttan ter akitmayan bir ¢alisma so-
nunda devinissel alanda olumlu sonu¢lar almak ¢ok zordur. Ancak pra-
tige dokiilmek iizere ogrenilmesi gereken bilgilerin ogrenilmesinde ya
da herhangi bir spor alaninda ornek kisiler ve ozellikli hareketleri 6g-
renme noktasinda énemli kazammlar elde edilebilir.” Alya“Bu oyunlari
cocuklar ozellikle sportif dijital oyunlar: kendine ornek alip onlar gibi
olmak isterse kendini sportif olarak gelistirir aksi halde fizyolojik olarak
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viicudu geriler.” Volkan “Hareket, hareket becerileri, bedensel gelisimi
agisindan bir engel olusturmuyor. Zamant iyi, dengeli ve kaliteli kul-
lanabilmek onemli. Bunu saglamaya ve basarmaya ¢alistyoruz”. Baris
“Bu oyunlarla pek fazla zaman gecirmedigi i¢in devinimsel, psiko-motor
ve fizyolojik gelisimi ile herhangi bir sikintiyt fark etmiyoruz.” Gozde
“Oyun ders ve diger aktivitelerimizi kararinca ve bir plan ¢ercevesinde
yvaptigimiz i¢in olumsuzluk gormemekteyim. Zaman zaman sporla ilgili
oyunlar oynar, oynadigi bu oyunlara takilip kalmadiklari siirece iyi, ama
oyunun stiresini asiri kagirdiklarin da diger yapmasi gerekenleri aksat-
tiklart igin igeriginin uygun olmasi ve oyun oynama siiresinin ayarlan-
digi taktirde ¢ocugumun gelisimine yararl olduguna inaniyorum.” Ali
“Olumsuz etkiledigini diisiinmekteyim. Bizim ¢ocuklugumuzda oldugu
gibi enerjisini disarida fiziksel aktiviteye dayali oyunlarla gegirse kas
gelisimi daha iyi olabilirdi. Dijital oyunlar ¢ocuklar: hareketsiz birakti-
g1 i¢in olumlu etkilemiyor. Ama oyunlardan 6grendigi hareketleri yapma
egilimi olursa olumluda etkiliyor.” Exgin “Cocugun belirli noktalarda
zihinsel gelisimini olumlu etkileyebiliyor, bazi dijital oyunlar buna karst
psikomotor ve fizyolojik ozelliklerinde hi¢hbir gelisim saglamiyor. Devi-
nimsel olarak ¢ocuklarin gelismesi icin ¢ocuklarin dijital oyunlari oy-
narken hareket etmesi gerekir fakat dijital oyunlarda ¢ocuklar hi¢hir
sekilde hareket etmiyor aksine siirekli oturuyorlar buda ¢ocuklarin daha
az hareket etmesine neden oluyor, kilo olmalarina neden oluyor bu ne-
denle dijital oyunlar ¢ocuklarin ne devinimsel geligimine nede fizyolojik
gelisimine olumlu manada hi¢hir katkisi olmuyor aksine kilo almalarina
neden olarak ¢cocuklara zararlt oluyor.” Oya “Cocugum dijital oyunlart
telefonunda veya bilgisayardan oturdugu yerden bazen de yatarken oyun
oynuyor bu nedenle hi¢hir hareket yapmiyor ne kosuyor ne zipliyor nede
saga sola hareket ediyor bu nedenle ¢cocugumun psikomotor gelisimine
hi¢hir yarart olmuyor dijital oyunlarin. Fizyolojik gelisimine de bir fay-
dast olmadigi gibi zararimin oldugunu diisiiniiyorum bu oyunlar oynar-
ken normal olarak beslenme saatlerini kagtyor cocugum biitiin ikazlari-
miza ragmen oyun oynamaktan beslemesini aksatiyor gecistiriyor buda
fizyolojisini kotii etkileyip gelisiminin gerilemesine neden oluyor.” Ayse
“Stirekli ekran karsisinda oldugu icin daha az hareket ediyor. Olumsuz
etkiledigini diistiniiyorum. En nihayetinde oyun oynarken bir hareketli-
likten bahsetmek ¢ok zor. Olumsuz etkiliyor. Oyun oynamanin fizyolojik
bir katkisindan bahsetmek pek de miimkiin goziikmiiyor agik¢asi. Oyun
oynarken kim ne kadar hareket edebilir.” Kayra “Saglikli hareket edip
spor yapmasin tercih ederim. Motor hareket denildiginde bildigim ka-
dart ile hi¢ birisine katkist olmuyor dijital ortamda oyun oynamanin.
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Dolayisi ile fizyolojik anlamda pozitiflikten bahsetmek bu oyunlar igin
pek miimkiin degil.”

Oyun tiirii ve siiresine yonelik goriisler

Ebevyenlerin dijital oyunlarin oyun tiirii ve sliresine yonelik goriis-
lerine baktigimizda oyun tiirliniin sportif dijital oyun olmasi, siiresinin
de 1 kag saati gegmemesi seklinde goriisler sunulmustur. Bartu “Ozel-
likle sosyallesmesine katki saglayacak oyunlart oynamasint é6nemsiyo-
rum. Ciinkii her seyin oznesi insandir. Insanla barisik olamayan bir ¢o-
cuk diger alanlarda ne kadar becerikli olursa olsun bunu gercek hayatta
islevsel hale getiremez.” Alya “Disarida arkadaslariyla ya da evde bi-
zimle istedigi kadar oynayabilir ama dijital oyunlart belirli siire kadar
oynamasi daha faydali, ornegin disarida arkadaslariyla oynayabilecegi
oyun saklambag¢ misket futbol maci dijital oyunlarda savas oyunu araba
yvarist oyunu.” Volkan “Egitim ve 6grenim becerilerine, dil gelisimine,
zihinsel faaliyetlerin geligimine, stratejik diisiinme ve uygulamaya yo-
nelik katki yapacak oyunlar ile egitici zeka oyunlarint se¢cmeye dikkat
ediyoruz. Siire 40 dk ara zamanli olarak 2 saatle simirlidir.” Barig“-
Ben bir kiz ¢ocuguna sahip oldugum i¢in onun genelde oynadigi oyun
tiirii karakter kiyafet tasarimi kendi evini bahgesini tasarlama gibi hayal
diinyasini gelistirecek oyunlar oynasa da ddevlerinin sorumluluklarinin
disinda kalan zamanlarda dijital oyunlarda vakit gecirmeli.” Gozde
“Fiziksel agirliklt oyunlart disarida oynamasini derslerden kalan za-
maninda da zeka diizeyini gelistiren oyunlar oynamast gerektigi diisiin-
cesindeyim.” Ali “Genelde sportif oyunlart oynamasini ve bu siirenin
ginliik 2 saatle sinirlt olmasina 6zen gostermekteyim. Diger oyunlar ka-
dar olmasa da oynuyor. Sporla ilgili oyunlar: oynamasinda hi¢bir sikint
gormiiyorum ancak spor oyunu adi altinda savash, silahli, insanlara za-
rar verici tarzda oyunlar oynamasina dijital ortamda olsa dahi elimden
geldigi kadaryla izin vermemeye ¢alisiyorum.” Nisa “Daha ¢ok sosyal
oyunlart oynamalarim tercih ederiz. Yarisma ve spor amacl olanlarin
giinliik yasamlarinda yapmasi gerekenleri yaptiktan sonra 45 dakika ile
en fazla 60dakika arasinda oyun oynamalarinin yeterli olacagin diisii-
ntiyorum.” Ergin “Dijital Oyunlar ¢ocuklarin zihinsel gelisimine olum-
lu katkida bulunan oyunlar: giinde bir saat kadar oynayabilir. Fiziksel
aktivite igeren oyunlar igin stire sinirum yoktur. Motivasyon ve strateji
becerilerinin gelismesinde olumlu etkileri var.” Oya “Cocugumun kendi
yvasina kiiltiir birikimine, egitimine ve giinliik yasama katki saglayacak
oyunlar oynamasmni isterim. Oyunlar oynarken siire olarak su kadar
oynayacaksin desem de anne ve babasini bu konuda dinlemiyor ¢ocu-
gum, ama normal sartlarda egitici ve ogretici oyunlari sabahlari bir
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saat aksamlari bir saat oynasa buna da razi olurum. Sporcu oldugundan
otiirii sportif oyunlar oynamakta. Buda zihinsel antrenman yaparcasi-
na olumlu oldugunu diistinmekteyim.” Ayse “Eglenceli, egitici oyunlar.
Bilgisayar oyunu 1 saat oynayabilir. Play station var evimizde daha ¢ok
bilgisayar yerine orada vakit gegiriyor. Konsol oyunlarinin takibi daha
kolay. Zaman sinirlamasi yapmak da daha kolay burada 1,5-2 saat oyna-
yabilir. Ozellikle play station konsol oyun ortaminda FIFA ve pro soccer
evolution adli oyunlart ¢ok seviyor. Futbol igcerikli bu oyunlari oynama-
sina bende destek verip zaman bulduk¢a onunla oynuyorum.” Kamil
“Siddet icermeyen oyunlar. Vaktinin tiimiinii 6ldiirmesini istemiyorum.
Giinde 1,5 saati gecmemeli. Isteklerini anliyorum ama daha sosyal bir
hayati olsun da istiyorum. Biz ¢cocukken béyle seyler yoktu. Daha ozgiir-
diik. Imkén yoktu ama alan ¢oktu. Belki de onlar hakl.” Kayra “Disar-
da arkadagslart ile oynamasini isterim. Basketbol, futbol gibi. Nitekim
takimda futbol oynuyor olmasi bizim i¢in daha iyi gelisim agisindan da
hos durum. Cocugu ozellikle futbol ve déviis sporlariyla ilgili oyunlar
oynadigina sahit oluyorum. Déviis sporlart ile ilgili dijital ortam oyun-
lar1 oynamasini istemiyorum ama sportif amagh gelisimine katki sag-
layacak sporla ilgili bilgiler edinebilecegi oyunlari derslerinden artan
zamanlarda ve giinliik iki saati gecmeyecek sekilde oynamasini isterim.”

Gercek ile sanal diinya arasindaki farka yonelik goriisler

Ebevyenlerin dijital oyunlarin gergek ile sanal diinya arasindaki far-
ka yonelik goriislerine baktigimizda Bartu“Ben ¢ocuklarimi sadece bu
oyunlarin yénlendirmesine izin vermiyorum. Gergek diinya ile olabildi-
gince bag kurabilecegi deneyimler yasamalarina firsatlar sunuyorum.
Bu nedenle dijital platformlarla gercek diinya arasindaki benzerlik ve
farkliliklar: anlayabildiklerini diisiiniiyorum.Ozellikle ergenlik done-
minde olan ¢ocuklarimin diinya hayati ile ilgili meraklari, beklentileri
ve bu hayati daha iyi yasamak i¢cin verdikleri miicadeleler bu konuda
basarili oldugum konusunda bana ipuclar: veriyor.” Alya “Ilk baslarda
zorlaniyordu ayirmakta daha sonra onlarin gergek olmadigimin farkina
vardiginda kendini diizeltiyor.” Volkan “Tabi ki dijital oyunlar zihin-
sel faaliyetlerle simirll, uygulama ve sosyal etkilesim sz konusu degil.
Cocuk bunun farkinda oldugu icin zamanin ¢ogunu disarida gegiriyor.
Oyun, etkinlik ve arkadas gruplart var.” Baris “Arasindaki farkin far-
kindadir. Cocugumla genelde konusarak olaylara ¢oziim buluruz. Bu
tiir oyunlarda da genelde tartisarak gergekle sanal olaylar: kendisine
anlatmaya ¢aliszrim.” Ali “Kendisi bu konulari iyi bilmekte ve her-
hangi bir aciklama yapmamiza gerek kalmamaktadr. Gergek ve sanall
genelde ayiwrt eder ancak bazen karistirabiliyor ¢ocugum. Cocugumun
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oyun oynadiktan sonra sordugum sorulara; baba bu oyun gergekte boyle
olmaz ki demesinden, gergekle sanal arasindaki farklar: ayirt ettigini
anlyyorum Fakat bezende sadece oyun ortamindaki oyunlarda olabile-
cek gercekte olamayacak seylerin olabilecegini yapabilecegini soyledi-
gi zamanlarda gercekle sanal alemi tamamen ayirt edemedigini anli-
yorum.” Ergin “Cocugumun gercekle sanal diinyayr tam olarak ayirt
etigini diigiinmiiyorum. Oyun oynarken yiiz ifadeleri bazen oynadiklar
oyunlart bana anlatirken gergcekmis gibi anlatip iiziiliip sevinmesinde
dolayt sanal ile gergegi tam olarak ayirt edemedigini gériiyorum.” Oya
“Dijital oyunlari oynarken ¢ocugumun oynadigir oyunun gergek ile sanal
oldugunu anladigini pek sanmiyorum. Oynadig: futbol oyununda ¢ocu-
gumun ger¢ekte oynuyormus gibi kizip bagirdigini ve yenilince de ara
sira ¢ocugumun sinirlenip aglayarak esyalara vurdugunu gérdiim bu
durumdan anlyyorum ki; oyunla gercek diinyayi ayir edemedigine kanat
getiriyorum.” Ayse “Onun ayrumini yapabiliyor. Aktif olarak spor yap-
mast ve bir kuliip biinyesinde futbol oynamasimin rolii biiyiik. Sanal ve
gergek diinyayi ayirt edebiliyor. Spor yapiyor olmast isimizi kolaylastiri-
yvor bu konuda. Antrenérii araciligi ile oyun konusunda destek alyyoruz.”

TARTISMA ve SONUC

Ebeveynlerin oyun ve dijital oyun kavramlarina yonelik diisiinceleri
incelendiginde; dijital oyunlar1 tamamen olumsuz degerlendirilmedigi,
¢ocuklarin gerek potansiyel enerjilerini kinestetik enerjiye doniistiir-
me noktasinda, gerekse biligsel ve sosyal yonden doyuma ulastirabilme
noktasinda sanal bir platform oldugunu sonucuna ulagilmistir. Bunula
birlikte zevk unsuru tasiyan, enerjisini bosaltmasina yarayan ve kendine
0zgii davranislardan/kurallardan olusan bir etkinlik oldugunu belirtmis-
lerdir. Sportif dijital oyun yine bahsedilen cihazlarla sportif oyunlarin
oynanmast oldugunu, katilimecilar bransa yonelik oynanan oyunlarin ¢o-
cuklarin yaptiklari sporlara katki verecegini diistinmektedir. Yapilan ¢a-
lismalar incelendiginde, dijital oyunlarin bireye -oyunun tiirii ve etkileri
g0z Oniinde bulundurulur ise- gelisimleri ile ilgili olarak olumlu yonde
degisiklikler saglayacag1 goriilmektedir (Bozkurt, 2014). Sportif igerikli
dijital oyunlarin 6zellikle spor ile ugrasan bireylerde olumlu katki sag-
ladig1 diigtintilmektedir.

Katilimcilarin, dijital oyunlarin ¢cocugun biligsel gelisimi iizerine
verdigi cevaplar1 incelendiginde, biligsel alanda &grenilen bilgilerin
somutlagtirilmasinda 6nemli avantajlar sundugunu, ancak sinirinin iyi
belirlenmesi gerektigini belirtmislerdir. Zekd oyunlarinda siireye de
dikkat edilirse ¢ok yararli oldugunu, siireyi astig1 zaman dikkat dagi-
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niklig1, odaklanma sorunu, Tirkgeyi diizglin kullanmamak gibi bazi
olumsuz etkilerinin oldugunu da belirtmislerdir. Arastirmalarda dijital
ortamin bireyler iizerinde en ¢ok biligsel olarak katki sagladig: belirtil-
mistir (Giineyli ve Ozkul, 2013). Anderson ve arkadaslar1 (2010) yapmis
oldugu meta-analiz ¢aligmasinin bu goriisii destekler nitelikte oldugu
goriilmektedir. Cocuklarin bilissel gelisimleri dikkate alindiginda oy-
nanan oyunda hizli karar verme ve dikkat becerileri oldugu icin zihin-
sel agidan pozitif bir yilikleme oldugu sdylenebilir. Cocuklarin bilissel
gelisimleri dikkate alindiginda oynanan oyunda hizli karar verme ve
dikkat becerileri oldugu icin zihinsel acidan pozitif bir algilama oldugu
sdylenebilir. “Oyun tiirliniin bunda etkili oldugu kanaatindeyim. Fay-
dal1 oyunlarla ¢ocugumun hizli karar verme, gorsel zekasinda ilerleme
problem c¢ozebilme gibi yeteneklerinin gelisecegini diigiinmekteyim.’
sdyleminde bulunan bir ebeveyn goriisliine uygun arastirma olarak; Lin
ve Hou (2016) dijital oyunlarin birey iizerinde akademik gelisimlerinde
dogru bir kazanim sagladigi, el-géz koordinasyonu ile birlikte psiko-
motor gelisimlerinide destekledigini belirtmiglerdir. Namli ve Demir
(2020) yaptiklar1 aragtirmada; spor yapan bireylerin biligsel ve duyussal
yaklasim ve tutumlarinin daha yiisek oldugunu, branslari ile ilgili oyun-
lar oynamay1 tercih ettiklerini belirtmis, ancak zamanda dijital oyuna
yonelik tutumlarin artmasinin, spora yonelik tutumlar1 azaltmakta oldu-
gunu savunmustur. Dijital oyun bagimliliginin fizksel aktivite ile kont-
rol altina alinabilecegi ve spor yapan bireylerin dijital oyun bagimlilik
diizeylerinin yapmayanlara gore daha diisiik oldugu sdylenebilmektedir
(Hazar, Demir, Namli ve Tiirkeli, 2017).

Dijital oyunlarin duyussal gelisime olumlu katkilarinin oldugunu
ozellikle “basar1 duygusu yasama ve mutlu olma” seklinde ifade etmis-
lerdir. Bu sonuca gore dijital oyunlarin duyussal gelisimi olumsuz yonde
etkiledigi yoniindeki goriisler oldukga fazla olmakla birlikte ebeveynle-
rin bu noktada endiseli olduklar1 goriilmektedir. Siddet ve saldirganlik
unsurlu bilgisayar oyunlar1 oynayan kisileri daha fazla etkilemekte ol-
dugu diisiincesi hakimdir. Oyunda olumsuz davranislarin siirekli tekrar
edilmesinden ve kisinin 6diillendirilmesinden dolay1 siddete karsi egi-
lim artmaktadir. Eglenceli gibi goriinse de kisinin siddet ile i¢i ige olma-
s1, oyun oynayan kiginin siddete karst duyarsiz bir hal almasina neden
olabilmekte, siddet igerikli oyun kisilerin normal hayatinda daha fazla
saldirgan tavir sergilemesine neden olmakta oldugu sdylenebilmektedir.

Arastirma bulgularimizda “Asosyal ve ¢evresine kars1 giivensiz olu-
yor. Kendi igeresinde tam olarak ne yasadigini anlamak gii¢. Oyunun
tlirline gore degistigini diisiiniiyorum daha ¢ok.” seklinde goriisler tes-
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pit edilmistir. Dijital oyunlarin ¢ocugu, aile ve toplumdan soyutlayarak
bireysellestirdigi ve bu durumun uzun vadede bir takim sosyal uyum
sorunlarina neden oldugu sonucuna varilabilir. Sporcu bireylerin kay-
g1 diizeyleri iizerinde akran grubunun etkili oldugu (Karag Ocal, 2019)
diisiiniildiigiinde; oyun sirasinda bireylerin birlikte oyun oynadig: arka-
daslarindan olumsuz etkilenmesi de orataya cikabilecek sonuglar ara-
sinda sayilabilmektedir. Ancak bazi katilimcilarin dijital oyunlari, bir
sosyallesme araci olarak gormesi literatiirde ¢ok az kabul gérmiis olan
“dijital oyunlar bir sosyallesme aracidir” goriistinii desteklemektedir. Bu
baglamda alanyazin incelendiginde oynanan oyunularin siiresi uzun ol-
dukea sosyal yonden olumsuz olarak etkilendikleri, varolan grup ile is-
birligi konusunda zorlandigi fiziksel olarak da kendisini iyi hissetmedigi
sonucu ¢ikmistir (Giircan, Ozhan ve Uslu, 2008; Kerckaert, Vanderlinde
ve Van Braak, 2015).

Cocugunuzun ne tiir oyunlar1 ne kadar silireyle oynamasi gerektigi
hakkinda diisiincelerinizi agiklayabilir misiniz? Sorusuna bir velimizin
cevabr ‘Siddet igcermeyen oyunlar. Vaktinin tiimiinii 6ldiirmesini iste-
miyorum. Giinde 1,5 saati gegmemeli. Isteklerini anliyorum ama daha
sosyal bir hayat1 olsun da istiyorum. Biz ¢ocukken bdyle seyler yoktu.
Daha 6zgiirdiik. Imkan yoktu ama alan ¢oktu. Belki de onlarda hakli.’
seklinde vurgular olmustur. Musluoglu (2016) yaptig1 calismada, dijital
oyuna fazla vakit harcayan ergenlerin, sosyal ¢evreden uzaklasmakta ve
gergek yasamdan kopmakta oldugunu savunmustur. Bu durumun birey-
leri yalnizliga ve depresif diisiincelere itmekte oldugu ve yalniz kalan
bireylerin , daha fazla oyun ile vakit gecirmesinin bir dongii halini aldig1
sonucuna ulagsmigtir. Aleksic (2018) ise dijital oyunlarin; birey lizerinde
3 ¢esit motivasyon kaynagi olusturdugunu savunmustur. Birincisi farkl
insanlar ile iletisim kurmalar1 sebebiyle sosyal boyut, ikinci olarak in-
sanlar ile farkli ortamda dostluk olusturmalari, son olarak da oyun esna-
sinda liderlik kavramini belirtmistir. Ancak bu 3 temel durumun dijital
oyun bagimliligini arttiracagi sdylenebilir.

Dijital oyun kullanim1 gliniimiizde olduga yayginlagsmakta ve ilerle-
yen yillarda daha fazla kullanilmas: var sayilmaktadir. TUIK verileri-
ne gore Tirkiye’de Internet kullanimi % 66,8’¢ ulagmistir. Dijital oyun
materyallerinin alinmasi ve programlanmasinda ailelere 6nemli gorevler
diismektedir. Sosyal ortamlarda olan giivenlik problemleri, genis alan-
lar ve spor tesislerinin azligi, zaman ve enerji sinirlilig1 gibi etkenler
ailelerin ¢ocukla dijital aletleri vermeye itmektedir. Cocuklar1 sakin-
lestirme ve oyalamasi sebebiyle “ver eline” etkisi olarak (Chiong ve
Schuler, 2010) literatiire yeni kavram olusturmustur. Wartella, Rideout,
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Lauricella ve Connell (2013) arastirmalarinda ebeveynlerin toplumsal
tiim alanlarda ailelerin bebek yastakiler de dahil dijital oyuna sevk ettik-
lerini belirlemislerdir. Hayata basladiklar1 andan itibaren aileleri yoluyla
dijital oyuna alistirilan belli bir boliimii ¢ocuklarinin dijital oyunu be-
lirli bir siireden fazla oynamasindan rahatsiz olduklarini belirtmislerdir
(Istkoglu Erdogan vd. 2018). Bu sonuglarda ¢alismamiz ile paralel gos-
termektedir.

Sonug olarak, dijital oyunlarin bagimlilik boyutunda olmadig1 an-
larda faydali yonlerinin oldugu, bagimlilik boyutunda ise 6nleme ve mii-
cadele konusunda ailelere yonelik olarak “ne kadar siire, nerede ve ne
tlir oyun” ile ilgili kurallarin olusturulmasinin gerektigi sdylenebilir.
Bu baglamda ebeveynlerin ¢ocuklarini kontrol edebilecegi bir ortamda
dijital oyunlar1 oynamalarinin saglanmasi sonucunda duyussal, biligsel
ve psikomotor alanlarda bir takim yararlarin elde edilebilmesine katki
saglayacagi diisliniilmektedir.
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GIRIS
Hardy, Bell ve Beattie (2014) zihinsel dayaniklilik kavramini, farkli
stres kaynaklarindan gelen baski karsisinda kisisel hedeflere ulagsma ye-
tenegi seklinde tanimlamistir. Clough ve Strycharczyk (2012) bireylerin
icinde bulundugu durumdan bagimsiz olarak, zorluk, stres ve baski ile
etkili bir sekilde bas etme becerisi olarak tanimladigi zihinsel dayanik-
lilig1, Middleton, Martin ve Marsh (2011) baskiya ya da zorluga ragmen,
bir hedefe karsi olusturulan net bir tutum ve inang olarak tanimlamigtir.
Hunter’in tanimi ise zihinsel dayaniklilig1 basar1 veya uyum saglamay1
iceren bir siire¢ konumlandirmistir (Hunter, 2001). Loehr ise zihinsel da-
yanikliligi, yedi temel 6zellige dayandirmistir; (1) kendine giiven (iyi per-
formans gosterebilecegi ve basarili olabilecegi inancr), (2) negatif enerji
kontrolii (korku, 6fke ve hiisran gibi olumsuz duygularla basa ¢ikma inan-
c1) (3) dikkat kontrolii (odaklanmis kalmak ve iyi performans sergilemek),
(4) gorsellestirme ve imgeleme kontrolii (yani olumlu zihinsel imgeler
olusturmak), (5) motivasyon diizeyi (enerji ve isteklilik), (6) pozitif enerji
kontrolii (eglence, nese ve memnuniyetle enerji verilir) ve (7) tutum kont-
rolii (diistince ve boyun egme aliskanliklari) zihinsel dayanikliligi meyda-
na getirdigini belirtmistir (Kuan ve Roy, 2007).

Son yillarda igerisinde spor ve egzersiz psikolojisi alaninda gercek-
lestirilen ¢aligmalarda zihinsel dayaniklilik konusu arastirilmasi gereken
alan haline gelmistir. Kisinin karakterinin bir pargasi olarak ele alinan
zihinsel dayaniklilik ile alakali aragtirmalardan ilki profesyonel sporcula-
rin ve antrendrlerin spor baglaminda tecriibelerini ve gézlemlerini esasa
almistir (Gucciardi ve Hanton, 2016). Zihinsel dayaniklilik, pozitif psi-
kolojik nitelikler (6zgiiven ve motivasyon gibi) ve basar1 i¢in son dere-
ce 6nemli olan zihinsel beceriler (imgeleme, uyarilmiglik diizeyi gibi) ile
kavramsallagtirilarak ifade edilmistir (Connaughton, Hanton, Jones ve
Wadey, 2008). Sporda basari elde edebilmek igin bireyin teknik, taktik,
fiziksel ve zihinsel becerilere sahip olunmasi gerekmektedir. Spor mii-
sabakalarinda istenilen hedefe ulagabilmek i¢in fiziksel ozelliklerin yani
sira psikolojik dzelliklerinin de 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Jack-
son, Thomas, Marsh, Smethurst, 2001).

Zihinsel dayaniklilik modeli ilk olarak Cattell, Blewett ve Beloff ta-
rafindan 1955’te 16 faktorli kisilik yapisi baz alinarak ortaya konmustur
ve zihinsel dayaniklilik kisilik yapisinin bir pargasi olarak konumlandiril-
mistir (Akt. Crapmton, 2015). Sonraki donemlerde arastirmacilar ¢esit-
li paydaslarla (sporcular, antrendrler) gerceklestirdikleri nitel arastirma-
lardan elde ettikleri sonuglarla, zihinsel dayanikliligi modellestirmistir
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(Crampton, 2015). Ornegin Jones ve ark. (2002) elit ve olimpiyat madalyali
sporcularla yaptiklar1 ¢alismaya dayanan bir zihinsel dayaniklilik modeli
gelistirmistir. Model temelde Kelly’inin 1955’te olusturdugu Kisilik Ya-
pist Kuramr’nin spor alanina uyarlanmasiyla olusmustur (Altintas ve Ko-
rug, 2016). Model, inang, odaklanma, uzun vadeli hedefleri motivasyon
kaynagi olarak kullanma, ¢evresel etmenlerin kontrol edilebilmesi, kendi
sinirlarini zorlama, performans diizenleme, baskinin iistesinden gelebil-
me, farkindalik, duygu ve diisiince kontrolii, basar1 ve basarisizligin {is-
tesinden gelebilmedir seklinde 12 6zellikten olusmaktadir (Jones ve ark.,
2002).

Elit seviye miisabakalarinda teknik, taktik ve fiziksel yetenekleri
esit seviyede olan sporcular karsilasabilir; bu gibi miisabakalarda zihin-
sel becerilerini gelistiren ve yeterli seviyede olan sporcular miisabakay1
kazanacaktir (Gucciardi ve Gordon, 2011). Jones ve arkadaslar1 (2002)
sporcularin rakip sporculardan daha {istiin performans sergileyebilmeleri
maksadiyla, bask: altindayken davraniglarin1 kontrollii sergilemeleri ge-
rektigini, konsantrelerini kaybetmemelerini belirtmis ve bunu zihinsel da-
yaniklilik ile bagarabilecegini aktarmislardir. 2013 yilinda Sheard yapmis
oldugu calismada, sportif basariy1 yakalayabilmede en 6nemli etkenler-
den biri, zihinsel dayaniklilik oldugunu diisiinmektedir. Ayrica Sheard
destekler nitelikte bir¢cok arastirmaci da zihinsel dayanikliligi bireyin
sonradan dgrenebilecegi bir beceri olarak ifade etmesinin yan1 sira, spor-
cunun zihinsel dayaniklilik diizeyinin de psikolojik antrenmanlarin yardi-
mi ile gelistirilebilecegini savunmustur (Sheard ve Golby, 2006; Crust ve
Azadi, 2010). Sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini belirlemek ve
bu sayede zihinsel dayaniklilik diizeylerini daha iist seviyelere ¢ikaracak
uygulamalarin yapilabilmesi i¢in aragtirmacilar pek ¢ok dlgek gelistirmis-
tir (Middleton ve digerleri, 2004; Thelwell ve digerleri, 2005; Gucciardi,
Gordon, 2008; Sheard, Golby ve Van Wersch, 2009).

Universitelerin farkli boliimlerinde okuyan 6grencilerin, 6zel yetenek
sinavlar1 ile beden egitimi ve spor yiiksekokulu ya da spor bilimleri fa-
kiiltesine yerlesen 6grencilerin, fiziksel agidan daha ¢ok hareketli olup ve
farkli egitim programlarina tabi tutulan 6grencilerinin zihinsel dayanik-
lilik diizeyleri merak konusu olmaktadir. Bu baglamda, arastirmada spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim géren 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 ve
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas, cinsiyet, sinif, boliim, diizenli spor
yapma durumu ve aylik gelir diizeyleri gibi degiskenler agisindan incelen-
mesi amaglanmaistir.
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YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, 2020-2021 egitim-6gretim yili igerisinde
Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu &grencileri
olusturmaktadir. Orneklemini ise; Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu 6grencileri olmak iizere 265’1 erkek 252’si kadin ol-
mak tizere toplam 517 katilimcidan olusmaktadir.

Veri Toplama Araglari
Kullanilan 6l¢ek forumlari iki boliimden olusmaktadir. Bunlar;
Kisisel Bilgi Formu

Katilimeilarin kigisel bilgilerini toplamak amaciyla; yas, cinsiyet,
spor yapiyor musunuz, yapmis oldugunuz spor tiirii ve kag yildir spor ya-
piyorsunuz gibi degiskenleri belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan sorulardan olusturulmustur.

Zihinsel Dayamkhilik Olcegi

Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda gelistirilen zihinsel
dayaniklilik dlgegi (ZDO), toplam 11 maddeden ve tek faktdrden olusup
5’li Likert bigiminde olugmaktadir. Toplam Alpha Katsay1s1=0,86 olarak
bulunmustur. Tiirk¢eye uyarlanmasi ise Erdogan (2016) tarafindan gergek-
lestirilmistir. Erdogan’in uyarlamis oldugu 6lgegin Alpha Katsay1s1=0,79
olarak bulmustur.

Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen bilgiler SPSS v22.0 yazilim programu ile
elektronik ortama aktarilarak gesitli istatistiki analizler tabi tutulmustur.
Toplanan verilerin normallik dagilima uygun olup olmadigini saptamak
icin normallik testi uygulanmis olup, verilerin normal dagildig1 tespit
edilmistir. Calismamizda parametrik testler yapilmis olup, Katilimcilarin
demografik degiskenlerini belirlemek amaciyla frekans analizi uygulan-
mistir. Zihinsel dayaniklilik durumunun karsilastirilmasinda; cinsiyet,
spor yapiyor musunuz degiskenlerine gore t-testi uygulanmis olup; yas,
yapmis oldugunuz spor tiirii ve kag yillik spor yapiyorsunuz gibi degis-
kenlerde ise one way anova testi yapilmistir. Farkin hangi gruplardan kay-
naklandigini bulmak i¢in de Tukey testi uygulanmig ve anlamlilik diizeyi
(p<0.05) alinmastir.
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Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Bilgiler

() (%)

Cinsiyet Erkek 265 51,3
Kadin 252 48,7

Evet 372 72,0

Spor Yapma Durumu Hayr 145 28.0
18-21 yas 183 354

Yas 22-25 yas 166 32,1
26 yas ve lizeri 168 32,5

. Bireysel Spor 191 36,9

}F{glsur.ms Oldugunuz Spor Takim Sporlari 181 35,0
Spor Yapmiyorum 145 28,0

1-3 yil 162 31,3

Kag Yildir Spor 4-6 yil 94 18,2
Yapiyorsunuz 7 yil ve lizeri 116 22,4
Yapmiyorum 145 28,0

Toplam 517 100

Veriler incelendigin de; ¢alismaya katilan bireylerin cinsiyet degis-
keni araligina bakildiginda erkek katilimer 265 (%51,3) kisi iken, kadin
katilimcilar 252 (%48,7) kisidir. Katilimcilarin yas degiskenine gore en
yiksek katilim 18-21 yas araliginda 183 (%35,4) kisi olup, en diisiik kati-
lim ise 22-25 yas aras1 olup 166 (%32,1) kisidir. Katilimcilarin spor yapma
durumu degiskeni araligina bakildiginda evet diyen katilime1 372 (%72,0)
kisi iken, hayir diyen katilimcilar 145 (%28,0) kisidir. Katilimeilarin yap-
mis oldugunuz spor tiirii degiskenine bakildigi zaman bireysel spor yapan
191 (%36,9) kisi iken, takim sporlar1 yapan 181 (%35,0) kisidir. Spor yap-
miyorum diyen katilimeilar ise 145 (%28,0) kisidir. Katilimeilarin kag
yildir spor yaptyorsunuz degiskenine bakildigi zaman en yiiksek katilim
1-3 yil aras1 162 kisi ( %31,3) iken, en diigiik katilim ise 4-6 yil aras1 94
(%18,2) kisi oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Zihinsel Dayanikliik Toplam Puaninin Normallik
Dagilim Testi (Skewness- Kurtosis)

Olgek Skewness Kurtosis
Alt Boyut N Statistic  Std. Hata Statistic =~ Std. Hata
Y
5 =
2 £ Toplam 517 -,446 ,107 ,393 214
£ 7
N A
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Tablo 2 incelendiginde zihinsel dayaniklilik toplam puaninda nor-
mallik dagilim durumuna bakildig1 zaman basiklik ve carpiklik degerleri-
nin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puanimin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilastiriimasi (Independent — Sample T Testi)

Olgek  AltBoyutlar Cinsiyet N X ss t P
=

T =

2 X Erkek 265 3,90 597

£ E Topl ’ ’ -42

=) oplam Kadn 252 402 58 2% 069

N &
A

(p<0.05)

Tablo 3 incelendigi zaman katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zi-
hinsel dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamuistir. Toplam puanda, kadin katilimcilarin erkek katilimcilara
oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir. (p<0.05).

Tablo 4. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puaninin Spor Yapma
Degiskenine Gére Karsilastiriimast (Independent — Sample T Testi)

Olgek  Alt Boyutlar Spor Yapma N X Ss t P
=

T 5

ZJe, Evet 372 4,09 568

£ E Topl ’ ’ 4,230 ,007*

=g PP e 45 3790 601

N &

(p<0.05)

Tablo 4 incelendigi zaman katilimcilarin spor yapma degiskenine
gore zihinsel dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanmis olup, evet diyen katilimcilarin hayir diyen katilim-
cilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 gériilmustiir (p<0.05).
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Tablo 5. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puaninin Yas Degiskenine
Gére Karsilastirilmast (One- Way Anova)

= Anlaml
Olgek  Alt Boyut Yas N X Ss f Fark
= @ 18-21yas 13 398 534
%Zé Toplam o iz-zs ‘o 166395 613 1,878 ,171
=g P (©26yasve g0 408 576 00 o
N & lizeri
A 517 4,00 ,592
Toplam

(p<0.05)

Tablo 5 incelendigi zaman katilimcilarin yas degiskenine gore zi-
hinsel dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamaistir. Toplam puanda en yiiksek katilim, 22-25 yas arasi kati-
limcilardan olustugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 6. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puaninin Yapmis
Oldugunuz Spor Tiirii Degiskenine Gore Karsilastirilmasi (One- Way Anova)

- . Anlaml1
Olgek Alt Boyut Spor Tiirii N X ss f Fark
(a) Bireysel Spor 191 4,12 ,566
A4
= (b) Takim Sporlar1 181 4,06 ,571 A>C
= Topl 3,810 ,047*
3 2 oM ) Spor 145 3,79 601 O 7 B>C
£ N Yapmiyorum 517 4,00 ,592
KA Toplam
(p<0.05)

Tablo 6 incelendigi zaman katilimcilarin spor tiirii degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlaml1 farklili-
ga rastlanmis olup, bireysel spor yapan katilimcilar ile takim sporu yapan

katilimeilarin, spor yapmayan katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya
sahip olduklar1 goriilmektedir (p<0.05).



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 195

Tablo 7. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puaninin Kag Yildir Spor
Yapiyorsunuz Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi (One- Way Anova)

Olgek Alt Boyut Spor Siiresi N X s f P Anlaml
Fark

- 1
= (z) i—-’g}ﬁlaram 162 406 438
5 ()7_ lyl AL 413 556 ASD
£ Toplam (Z)SYI vetizeri 409 675 5713 001* B-D
3 (d) Spor 145 379 601 =D
g Yapmiyorum
= 517 400 592
= Toplam
S|

(»<0.05)

Tablo 7 incelendigi zaman katilimcilarin spor siiresi degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farklili-
ga rastlanmis olup, sporculuk siiresine sahip olan tiim katilimcilarin spor
yapmayan katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 go-
rillmektedir (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6gren-
cilerinin, zihinsel dayaniklilik durumlarinin incelenmesi amaciyla ya-
pilan bu caligmada; katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rast-
lanmamuistir. Toplam puanda, kadin katilimecilarin erkek katilimcilara
oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 gériilmiistiir. Bu sonug cin-
siyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik izerinde 6nemli bir etkiye sahip
olmadigini gostermektedir. Cakmak 2019 yilinda oryantiring sporculari
tizerine yaptig1 zihinsel dayaniklilik diizeylerinin basar1 hedefleri ara-
sindaki iligki isimli ¢alismasinda, cinsiyet degiskeninin zihinsel daya-
niklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka
rastlanmamistir. Merdan 2020 yilinda adolesan sporcular1 iizerine yap-
mis oldugu optimal performans duygu durumu ile zihinsel dayaniklilik
durumlarinin sporcu iliskisi isimli ¢alismasinda, cinsiyet degiskeninin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli far-
ka rastlanmis olup, erkek katilimcilarin kadin katilimcilara oranla daha
fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Demir ve Tiirkeli 2019
yilinda spor bilimler fakiiltesinin 6grencileri tizerine yapmis olduklar1
egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli ¢aligsmasin-
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da, cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatis-
tiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamaistir. Demir ve Celebi
2019 yilinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri lizerine yapmis oldugu
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, cin-
siyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak giiven alt boyutunda anlamli farka rastlanmis olup, erkek katilim-
cilarin kadin katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1
goriilmiistiir. Diger alt boyutlarda ve toplam puanda herhangi bir anlamli
farka rastlanmamustir. Eroglu, Unveren ve arkadaslarinin 2020 yilinda
spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri iizerine yapmis olduklar1 sporda ah-
laktan uzaklasma ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda,
cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistik-
sel olarak anlamli farka rastlanmig olup, alt boyutlarinda tamaminda ve
toplam puanda erkek katilimcilarin kadin katilimcilara oranla daha fazla
ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayas, Murathan ve arkadaslar
2018 yilinda spor lisesi 6grencileri iizerine yapmis olduklar1 zihinsel da-
yaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda, cinsiyet degiskeninin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamh
farka rastlanmamistir. Bahadir ve Adilogullar1 2020 yilinda iiniversite
ogrencileri lizerine yapmis olduklari1 zihinsel dayaniklilik ile duygusal
zeka arasindaki iligki isimli caligmasinda, cinsiyet degiskeninin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlan-
mis olup, kontrol ve giiven alt boyutlarinda erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 gorilmiis-
tlir. Diger alt boyutlarda ve toplam puanda herhangi bir anlamli farka
rastlanmamistir. Yildiz 2017 yilinda sporcular {izerine yaptig1 zihinsel
dayaniklilik ile 6z yeterlilik arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligsmasin-
da, cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda ista-
tistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamistir. Sahinler ve
Ersoy 2019 yilinda sporcular iizerine yapmis olduklar1 zihinsel daya-
nikliliklarinin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, cinsiyet degiskeninin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir
anlamli farka rastlanmamuistir. Sar1, Sag ve Demir 2020 yilinda tekwan-
do sporcular1 izerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik tizerine bir
inceleme isimli ¢aligsmasinda, cinsiyet degiskeninin zihinsel dayanik-
lilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka
rastlanmamuistir. Bagser 2019 yilinda voleybol sporculari {izerine yapmis
oldugu zihinsel dayaniklilik ve sportif kendine giiven isimli ¢alismasin-
da, cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, erkek katilimcilarin kadin
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katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Literatiir inceliginde yapilan c¢aligsmalar ile bulunan sonuglar arasinda
farklilik oldugu goriilmektedir.

Katilimecilarin spor yapma degiskenine gore zihinsel dayaniklilik top-
lam puaninda istatistiksel olarak anlaml farkliliga rastlanmis olup, evet
diyen katilimcilarin hayir diyen katilimeilara oranla daha fazla ortalama-
ya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Sahinler ve Ersoy 2019 yilinda sporcular
tizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi isimli
calismasinda, spor yapma degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamistir.
Demir ve Tiirkeli 2019 yilinda spor bilimler fakiiltesinin 6grencileri tizeri-
ne yapmis olduklar1 egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyle-
ri isimli ¢calismasinda, spor yapma degiskeninin zihinsel dayaniklilik dii-
zeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, diizenli
spor yapan katilimcilarin diizenli spor yapmayan katilimcilarda ortalama
puanlarinin anlamh diizeyde yiiksek oldugunu saptamistir. Literatiir ince-
lendiginde zihinsel dayaniklilik durumunun spor yapiyor musunuz degis-
keni tizerine pek fazla caligmaya rastlanmamaistir. Elde edilen bulgulardan
hareketle, spor yaptyor musunuz sorusuna evet diyen katilimcilarin hayir
diyen katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriil-
mektedir. Spor yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik durumlar1 spor yap-
mayan bireylere gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik toplam
puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Toplam
puanda en yiiksek katilim, 22-25 yag aras1 katilimcilardan olustugu go-
rillmektedir. Yildiz 2017 yilinda sporcular iizerine yaptig1 zihinsel daya-
niklilik ile 6z yeterlilik arasindaki iligkiyi inceledigi calismasinda, yas
degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farka rastlanmis olup, 26 yas ve tstii katilimcilarin 15-18 yas
arast katilimcilara orsanla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriil-
mistiir. Cakmak 2019 yilinda oryantiring sporcular1 iizerine yaptig1 zi-
hinsel dayaniklilik diizeylerinin basar1 hedefleri arasindaki iliski isimli
calismasinda, yas degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamaistir. Ucar ve
Kaplan 2020 amatdr sporcular iizerine yapmis oldugu zihinsel dayanik-
liligin incelenmesi isimli ¢alismasinda, yas degiskeninin zihinsel daya-
niklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka
rastlanmamistir. Yilmaz 2017 yilinda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeter-
lik Gizerine yaptig1 ¢calismada katilimcilarin yasi arttik¢a zihinsel daya-
nikliliklarinin da arttigini belirtmistir. Demir ve Tiirkeli 2019 yilinda
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spor bilimler fakiiltesinin dgrencileri tizerine yapmis olduklar1 egzersiz
bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda, yas
degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli farka rastlanmis olup, katilimcilarin yaslar arttikca zihinsel
dayanikliliklarinda da artis yasandigi goriilmiistiir. Ayas, Murathan ve
arkadaslar1 2018 yilinda spor lisesi 0grencileri lizerine yapmis olduk-
lar1 zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda, yas degiskeni-
nin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi
bir anlamli farka rastlanmamistir. Bahadir ve Adilogullar1 2020 yilinda
tiniversite 6grencileri lizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik ile
duygusal zeka arasindaki iligki isimli ¢alismasinda, yas degiskeninin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlanmamistir. Sar1, Sag ve Demir 2020 yilinda tekwando spor-
culari {izerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik iizerine bir incele-
me isimli caligmasinda, yas degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlanmamaistir.
Baser 2019 yilinda voleybol sporculari iizerine yapmis oldugu zihinsel
dayaniklilik ve sportif kendine giiven isimli ¢alismasinda, yas degiske-
ninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlam-
l1 farka rastlanmis olup, yas arttik¢a katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
durumlarinin da arttig1 goriilmektedir. Literatiir inceliginde yapilan ¢a-
lismalar ile bulunan sonuglar arasinda farklilik oldugu goériilmektedir.

Katilimcilarin spor tiirli degiskenine gore zihinsel dayaniklilik top-
lam puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup, bi-
reysel spor yapan katilimcilar ile takim sporu yapan katilimeilarin, spor
yapmayan katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 go-
rillmektedir. Ayas, Murathan ve arkadaslar1 2018 yilinda spor lisesi 6gren-
cileri lizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli calis-
masinda, spor tiirli degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamais olup, takim sporlar1 yapan
katilimeilarin bireysel spor yapan katilimcilara oranla daha fazla ortala-
maya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bahadir ve Adilogullar1 2020 yilinda
iiniversite 0grencileri lizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik ile
duygusal zeka arasindaki iligki isimli ¢alismasinda, spor tiirii degiskeni-
nin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlanmamistir. Literatiir incelendiginde zihinsel dayaniklilik du-
rumunun yaptiginiz spor tiirii degiskeni tizerine pek fazla ¢alismaya rast-
lanmamuistir. Elde edilen bulgulardan hareketle, bireysel spor yapan kati-
limcilar ile takim sporlar1 yapan katilimcilarin spor yapmayan katilimei-
lara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir. Herhangi
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bir spor tiirii ile ugrasan katilimeilarin spor yapmayan katilimeilara gore
zihinsel dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugundan s6z edilebilir.

Katilimeilarin spor siiresi degiskenine gore zihinsel dayaniklilik
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmis olup,
sporculuk siiresine sahip olan tiim katilimecilarin spor yapmayan kati-
limcilara oranla daha fazla ortalamaya sahip olduklari gériilmektedir.
Yildiz 2017 yilinda sporcular iizerine yaptig1 zihinsel dayaniklilik ile
0z yeterlilik arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda, sporculuk yasi
degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farka rastlanmis olup, 10 y1l ve uistii sporculuk yapan katilimci-
larin 4-6 y1l sporculuk yapan katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Cakmak 2019 yilinda oryantiring sporcu-
lar1 lizerine yaptig1 zihinsel dayaniklilik diizeylerinin basar1 hedefleri
arasindaki iligki isimli ¢alismasinda, spor siiresi degiskeninin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlam-
1 farka rastlanmamistir. Bager 2019 yilinda voleybol sporcular1 {izeri-
ne yapmis oldugu zihinsel dayaniklilik ve sportif kendine giiven isimli
calismasinda, spor siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 farka rastlanmis olup, 1-4 yil spor-
culuk ge¢misine sahip katilimcilarin Syil ve iizeri katilimcilara oranla
daha fazla ortalamaya sahip olduklari goriilmiistiir. Merdan 2020 yilin-
da adolesan sporcular1 iizerine yapmis oldugu optimal performans duy-
gu durumu ile zihinsel dayaniklilik durumlarinin sporcu iliskisi isimli
calismasinda, spor siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlaml farka rastlanmamaistir.
Ucar ve Kaplan 2020 amator sporcular iizerine yapmis oldugu zihinsel
dayanikliligin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, spor siiresi degiskeni-
nin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi
bir anlamli farka rastlanmamuistir. Giivendi, Tiirksoy ve arkadaslarinin
2018 yilinda giiresciler iizerine yapmis olduklar1 cesaret diizeyleri ve zi-
hinsel dayaniklilik durumlarinin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, spor
siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistik-
sel olarak anlamli farka rastlanmis olup, 1-5 yil sporculuk siiresi olan
giiresgilerin 6-10 yil arasi giires yapan katilimcilara oranla daha fazla
ortalamaya sahip olduklar1 goriilmiistiir. Demir ve Tirkeli 2019 yilinda
spor bilimler fakiiltesinin 6grencileri tizerine yapmis olduklar1 egzersiz
bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda, spor
siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanmis olup, diizenli spor yapan 6grencilerin
diizenli spor yapmayan &grencilerin toplam puanlarinin anlamh diizey-
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de yiiksek oldugu goriilmiistiir. Demir ve Celebi 2019 yilinda spor bi-
limleri fakiiltesi 6grencileri lizerine yapmis oldugu zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin incelenmesi isimli ¢aligmasinda, spor siiresi degiskeninin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak giiven alt bo-
yutunda anlamli farka rastlanmig olup, spor yast arttik¢a alt boyutlarin
tamaminda zihinsel dayanikliliklarinin da arttigi gortilmiistiir. Eroglu,
Unveren ve arkadaslarinin 2020 yilinda spor bilimleri fakiiltesi 6gren-
cileri lizerine yapmis olduklar1 sporda ahlaktan uzaklasma ve zihinsel
dayaniklilik diizeyleri isimli ¢alismasinda, spor siiresi degiskeninin zi-
hinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmais olup, 8 y1l ve lizeri sporculuk ge¢misi olan katilimcilarin 3 yil
ve alt1 sporculuk gecmisi olan katilimcilara oranla daha fazla ortalamaya
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Sahinler ve Ersoy 2019 yilinda sporcular
iizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi isimli
calismasinda, spor siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmis olup, katilimcilarin
sporculuk yapma siiresi arttik¢a zihinsel dayaniklilik durumlarinin da
arttig1 goriilmektedir. Sar1, Sag ve Demir 2020 yilinda tekwando spor-
cular1 tizerine yapmis olduklar1 zihinsel dayaniklilik tizerine bir incele-
me isimli ¢aligsmasinda, spor siiresi degiskeninin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farka rastlan-
mamigtir. Literatiir inceliginde yapilan ¢aligmalar ile bulunan sonuglar
arasinda farklilik oldugu goriilmektedir.
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GIRIS
Insanlar genetik miras ve cevrenin etkileriyle sekillenir. Pek cok
geligim kurami hangisinin daha baskin oldugu iizerine tartisir fakat gii-
niimiizde gegerligini koruyan son bilgiler insan1 genetik yapinin yani
kalitimin ve ¢evrenin birbirlerine yakin oranlarda ayni énemde etkile-
dikleridir. Buradan yola ¢ikarak sahip oldugumuz genetik mirasi saglik-
11 genleri ve sagliksiz genleri dogustan alirken saglikli genleri korumak

ve gelistirmek, sagliksiz genlerinse daha sagliksiz olmasini 6nlemek za-
man ve ¢evrenin ortak tlirtiniidiir.

Bireyin ddllenmeden baslayarak yasaminin ilk altt yilin1 kapsayan
siire¢ erken ¢ocukluk donemidir. Egitimin 6grenmenin ailede ve ¢evrede
basladig1 bu donemde ilkdgretim ve okul 6ncesi egitim siirecini kapsayan
temel egitim, egitimin ilk basamagi olan okul 6ncesi egitim gelisim agisin-
dan ¢ok 6nemlidir. Okul 6ncesi egitim siirecinin énemini Giilagti (2014) “
cevreden en fazla etkilenilen yaslar erken yaslardir. Cevre sadece ¢ocugun
icinde bulundugu yakin aile ¢evresi degildir. Cocugun dolayli ya da dog-
rudan etkilesimde oldugu aile, ailenin iginde bulundugu topluluk, kurum-
sal topluluk, sosyo-politik ¢evre gibi diger ¢evrelerin de dnemi gbz 6niinde
bulundurulmalidir. Dolayisiyla Erken Cocukluk Egitimi ¢ocuga uyarici bir
cevre saglayarak gelisimini olumlu etkileyebilmektedir” olarak deginmistir.

Demiral ve Dindar (2020) erken cocukluk siirecini ele alirken, ya-
samin sonraki yillarinin temelini olusturan ve bu yillarin pozitif veya
negatif etkili olacagini c¢agristiran donem erken ¢ocukluk dénemidir.
Birey gelisimsel olarak 5 temel alanda gelisim gostermektedir. Psikomo-
tor, fiziksel, sosyal duygular, dil ve biligsel. Bunlarin her biri ayr1 ayri
onemli olup bir¢cok beceri gelisiminin baglangici olarak erken ¢ocukluk
doneminde dikkat ¢ekilirse gelisim daha iyi diizeyde olacaktir.

Gelisim temel bes alanda ele alinir. Bu alanlar: fiziksel, bilissel,
dil, sosyal ve duygusal. Fiziksel gelisim ise bedensel gelisimi ve motor
gelisimi kapsar. Gelisim kuramlarinin biitiinciil sekilde ele alinmasiyla
olusturulan gelisimin ilkelerine gore gelisim alanlar1 birbirini etkiler ve
tlim alanlariyla bir biitiin olarak ilerler. Fiziksel aktivite bedensel gelisi-
mi dolayisiyla tiim gelisim alanlarini etkiler.

Orhan (2019) yaptig1 ¢aligsmada fiziksel aktivite ve sporun ¢cocukla-
rin gelisimindeki roliinii incelemis. Cocuklukta fiziksel aktivite ve spora
katilmanin ¢ocuklarin sosyal duygusal gelisimine 6z giiven kazanmala-
r1, sosyallesmeleri ile katkida bulundugunu, fiziksel gelisimlerine be-
denlerini tanima ile katkida bulundugunu saptamaistir.
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Hareketin faydalar1 genis bir eksene yayilirken hareketsizligin so-
nuglar1 da pek ¢ok probleme yol agmaktadir. Bunlarin arasinda tilkemi-
zin de diinya {ilkeleri arasinda iist siralarda yer aldig1 obezite gelmekte.
Savashan, Sari, Erdal ve Aydogan (2014) caligmalarinda 6-11 yas arali-
gindaki ¢cocuklarda obezitenin goriilme sikligini, gelisimi etkileyen fak-
torlerini ele almis ve ¢ocuklarin %11,1’1 (s=438) kilolu, %7,5’1 (s=299)
obez olarak saptanmis. Ayrica televizyon ya da bilgisayar karsisinda
daha fazla vakit geciren cocuklarda obezitenin goriilme sikliginin an-
lamli diizeyde yiiksek bulundugunu belirtmislerdir.’

Altindag ve Sert (2009) 12-8 yas grubundaki 81 ¢ocukla viicut kom-
pozisyonu 6l¢iimil yapmis giinliik fiziksel aktiviteler kaydedilmis ve ya-
pilan aragtirma sonucunda giinliik fiziksel aktivitenin, hareketin kilo ve
viicut kompozisyonu iizerinde anlamli etkilerinin oldugunu saptamislar.

Chow ve digerleri (2015) tarafindan yapilan calismada Hong Kong’ta
secilen dort anaokulunda hem i¢ hem dis mekéna sahip ve fiziksel akti-
viteye uygun alanlarda 90 ders saatinde ii¢ ay siireyle 3-6 yas araligin-
daki ¢ocuklarin ve 25 6gretmenin derslerdeki davranis ve hareketleri
gozlemlenmis. Genel olarak fiziksel ortamlarin ve fiziksel aktivite i¢in
ayrilan siirenin az oldugu tespit edilmistir.

Alan yazina bakildiginda fiziksel aktivite ve sporun 6nemini ortaya
koyan caligmalar bulunmakta. Gelisimin 6nemli bir donemi olan erken
cocukluk doneminde fiziksel aktivite, hareket ve egzersizin dneminin
incelenmesi arastirilmaya deger bir konudur.

1.0kul Oncesi Dénem Tanimi ve Egitim Programi

Okul 6ncesi donem dogum Oncesinden alt1 yasa kadar olan yas di-
limini kapsar. Bu donem kendi igerisinde dogum oncesi, bebeklik (0-2
yas), erken ¢ocukluk (3-6 yas) olarak siniflandirilabilir. Erken ¢ocukluk;
oyun ¢ag1 ve Jean Piaget’e gore islem Oncesi donem olarak da ifade edi-
lir.

“Okul 6ncesi egitimi; dogumdan, ilkokulun baslangicina kadar olan
cocukluk yillarini igine alan; aile disindaki planli ve denetimli egitimin
besigidir. Bu yas doneminde, ¢ocugun, belli bir bicim kazanmaya en
elverisli ve agik durumda oldugu diistiniildigiinde, okul 6ncesi egitimin
onemi bir kat daha artmaktadir. Dolayisiyla bu yas, cocuklarin bireysel
ozelliklerine ve gelisimsel diizeylerine uygun, zengin-uyarici ¢evre ola-
naklarini saglamasi, zihinsel ve sosyal agidan ¢ocuklari, 6zelde okula,
genelde yasama hazirlamay1 amaglamasi sebebiyle diger egitim asama-

1 www.turkailehekderg.org
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larindaki degerlerden daha 6nemli degerler asilayan “temel” bir egitim
siireci oldugu kabul edilmelidir” (Cetinkaya, 2006: 2).

Ulkemizde okul &ncesi egitim programi1 Milli Egitim Bakanlig1 Te-
mel Egitim Genel Miidiirligi tarafindan hazirlanmastir.

Gliniimiizde okul dncesi egitimi her gegen giin 6nem kazanmakta
ve okullagma oran1 artmaktadir. “Tiirkiye’de 48-72 grubunda okul 6nce-
si egitimde okullagma orani 2003 yilindan beri %11°den %25’¢ ¢ikma-
sina ragmen Avrupa iilkelerine gore bu oran ¢ok diistik diizeydedir. Bu
orani arttirmak icin ilkdgretim kurumlarindaki anasiniflarinda zorunlu
olarak ikili 6gretime geg¢ilmis mobil 6gretim vb. modeller uygulanmaya
baglanmissa da, okullardaki fiziki alanlar nitelik ve nicelik olarak ye-
terli degildir. Okul 6ncesi egitimde 2012-2013 de okullagsma orani %50
olarak hedeflenmistir” (Stirmen, 2011: 63).

2.0kul Oncesi Donemde Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim ¢ocugun boy ve kilosunda meydana gelen artis sii-
recidir. Fiziksel gelisim dollenmeden basglayip ergenlige kadar siirer. Fi-
ziksel degisim ise hayat boyu devam eden bir siirectir.

Fiziksel gelisim beden ve motor gelisimi kapsar. Motor gelisim kaba
motor ve ince motor gelisim olarak ikiye ayrilir. Gelisimin temel ilke-
lerinden ‘Gelisim bir biitiindiir.” erken ¢ocukluk doneminde hayati bir
onem tasir.

Orhan ve Ayan (2018) yaptiklari arastirmada erken ¢ocukluk done-
mi gelisim kuramlarini spor egitimi agisindan ele almiglar ve saglikli
motor becerilerin gelisimi i¢in sporun ve hareketin ¢ocuklarin zinde ve
saglikli olmasi agisindan 6nemli bir yer tuttugunu belirtmislerdir.

Karaoglu ve Uniivar (2017) yaptiklar1 ¢alismada ¢ocuklariin geli-
sim Ozellikleri ve sosyal beceri diizeylerini 151 ¢ocukla yaptiklart go-
riisgme ve uygulamalar1 sonucunda ¢ocuklarin kaba motor gelisimleri
tizerinde anlamli bir farklilik olmadigini ince motor gelisimleri arasinda
ise anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmislerdir.

3.Fiziksel Aktivitenin Tanimi

Fiziksel aktivite; Fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketle-
rini anlatmak i¢in kullanilan uluslararasi bir terimdir. En basit tanimi ile
enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket etmesidir. Fiziksel aktivite ve
spor, saglikli bir yasam bakimindan biitiin bireyler i¢in elzemdir (Orhan,
2019).
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En basit diisiinceyle efor sarf edilen enerji atilan her bir is fiziksel
aktivedir. Yiirimek, ziplamak, emeklemek, kogsmak, giinliik ev isleri...
vb.

4.0kul Oncesi Donemde Fiziksel Aktivite

Okul 6ncesi donem oyun ¢agi olarak da ifade edilir. Bebeklikten iti-
baren merak ve kesfetmenin odak noktasi ¢cevredir. Bebekler hareketler-
le 6nce kendi bedenlerini tanir daha sonra bedenini dis diinyadan ayirir
ve nesneler araciligiyla ¢evreyi tanir. Iste bu dénem de hareket kesfet-
menin temelidir. Ilerleyen yaslarinda ise gocuklarm en temel ihtiyact
hareket etmek ve oyun oynamaktir. Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklar
icin en 0onemli fiziksel aktivite hareket ve oyundur.

4.1.0kul Oncesi Donemde Hareket

Bir bebegin en temel ihtiyaci beslenme ve bakimdir. Bu ihtiyaglar
bakim veren kisi tarafindan karsilanir. Cocuk bu donemden sonra 3 yas
ile birlikte birey olarak kendi ihtiyaglarini kargilama ve bagimsiz hare-
ket etmeyi arzular.

Erikson’un ‘Psikososyal Gelisim Kurami’'na gore kisilik gelisimi
sekiz doneme ayrilir. Ozerklige kars: kusku ve utang 1,5-3 yas done-
minde bireysel olarak bir gseyleri yapma ihtiyaci ve bagimsiz olma ihti-
yact vardir. Bu donemde ¢ocuga engel olunmasi utang duygusu olustu-
rur. En temel ihtiyaci hareket olan ¢ocuklar bu donemde engellenme-
meli serbest birakilmali. Ozgiirce hareket etmesine destek olunmali.
Bu destekle ¢ocuklarin ilerleyen yaslarinda kedine giivenen bireyler
olmasi saglanir.

4.2. Okul Oncesi Dénemde Oyun

Oyunun tarihsel gelisimi ve oyunlar hakkinda ortaya konulan ku-
ramlar oyunun nigin oynandig1 sorusuna yanit aramistir. Bu soruyu
‘Fazla Enerji Tiiketimi Kuram1’ viicutta bulunan fazla enerjinin harcan-
masi, ‘Rahatlama ve Dinlenme Kuram1’ ise az olan enerjiyi arttirmak
icin oyuna ihtiya¢ duyuldugunu belirtmislerdir. Oyun ¢ocugun temel
yapisinda bulundugu i¢in ¢ocuk oyun oynamaya ihtiya¢ duyar.

Cocuklar oyun Okul 6ncesi donemde en 6nemli fiziksel aktivite
oyundur. Piaget’e gore oyun bir uyum saglama isidir, biitiiniiyle zihinsel
bir etkinliktir (Piaget, 1992). Montessori de oyunu ¢ocugun isi olarak
tanimlamaistir.

Cocuk Haklar1 Bildirgesi’nin 31. Maddesi taraf devletler cocugun
dinlenme, bos zaman degerlendirme, oynama ve yasina uygun etkinlik-
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lerde bulunma ve kiiltiirel ve sanatsal etkinliklere katilma hakk1 vurgu-
lanir (Tekkaya, 2001).

Cocuklar oyun yoluyla merak ettikleri diinyadan, ¢evreden pek ¢ok
sey 6grenir. Oyun 6nemli bir 6gretim aracidir. Tim bunlarin yani sira
oyun ¢ocugun biligsel, sosyal ve duygusal, fiziksel ve motor gelisimine
kisacasi gelisiminin biitiiniine 6nemli etki eder.

Goksen (2014) yaptig1 arastirmada geleneksel ¢ocuk oyunlarinin
Gaziantep ve ¢evresinde oynanan 35 oyunun metnini toplamis ve ruhsal,
fiziksel, sosyal ve kiiltiirel yonden saglikli bir birey olugsmasini saglayan
en 6nemli unsurlardan birinin ¢ocukken oynanan oyunlar oldugunu be-
lirtmistir.

Ozer, Giirkan ve Ramazanoglu (2006) yaptiklar1 arastirmada oyu-
nun ¢ocuk gelisimi lizerine etkilerini incelemis ve oyunun gercek ve
onemli bir egitim aract oldugunu belirtmislerdir.

5.Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite her yas grubu i¢in énemlidir. Yetigkinlikte de ¢o-
cuklukta oldugu kadar oneme sahiptir. Diinya Saglik Orgiitiiniin sag-
likl1 birey tanimi1 soyledir; sadece hastalik ve sakatligin olmayist degil,
bedence, ruhca ve sosyal yonden tam iyilik halidir.”. Bu tanima uyan
bir birey olmak bedenin ihtiyaci olan hareketi ve enerjiyi disa aktarma-
y1 saglamakla miimkiindiir. Modern ¢ag ile birlikte hareketsiz yagama
alisan bedenler egzersize ve spora yeteri kadar yer veremedigi i¢in ruh-
sal anlamda sikintilar yasar ve depresyona yakalanir. Tiirkiye’de ruhsal
problemler iizerine yapilan istatistiklere gore 8 milyon kisi anti depre-
san kullaniyor ve 100 bin kisiden %12,6’s1 intihar ediyor. Hareketsizlik
ruhsal problemlere neden oldugu gibi fiziksel sikintilara da neden olur.
Baslica problem ise asir1 kilolu olma ve obezite.

Fiziksel aktivite saglikli bir birey olmak i¢in ¢ok énemlidir. Fiziksel
aktivitenin her giin programlanmis egzersiz programlar1 ve diizenli spor
yapma aligskanligi ile bir biitiin olmasi ise fiziksel aktivitenin kalitesi-
ni arttirir. Erken ¢ocukluk déneminde bu aligkanligi temelinin atilmasi
onemlidir. Cocuklar ilerleyen yaslarinda saglikli bir yetigkin olabilirler
bu sayede.

5.1.Fiziksel Aktivite Yetersizligi

Fiziksel aktivite; beslenme, barinma, sevgi, saygi, ait olma kadar
onemli bir ihtiyactir. Fiziksel aktivitenin yetersiz kaldig1 durumlarda
pek ¢ok saglik problemi ile karsilasilir.



210 * Sengiil Demiral

Yoriikoglu ve Koz (2007) yaptiklar1 ¢alismada 10-13 yas grubun-
daki 2 grup seklinde 9 ve 8 kisilik erkek ¢ocuklardan olusan gruplarin
basketbol antrenmanlarint haftada 5 giin 5 ay siireyle gozlemislerdir.
Iki gurubun antrenman yapma siklig1 farkliymis ve galisma sonucunda
antrenman siklig1 fazla olan grubun bazi fiziksel, fizyolojik ve antropo-
metrik degerlerinin daha iyi oldugu sonucunu saptamislardir.

Dort cocuktan sadece biri, orta ile yiiksek yogunlukta (digerlerinin
tiimi daha az) glinde en az bir saat hareket etmektedir (Zahner, 2013).

Zahner ve arkadaslar1 (2013) yaptigi arastirmada ¢ocuklardaki fi-
ziksel hareketsizligin dongiisel halini incelemistir ¢ocuklarin %30’unun
kilolu oldugunu ve hareketsizlik yiiziinden erken dliimlerin 5,3 milyon
vakaya ulastigini belirtmislerdir.

Fiziksel aktivite yetersizligi ruhsal, fiziksel, sosyal ve duygusal pek
¢ok yonden bireyi kétii etkiler. Ozellikle okul éncesi dénemde en temel
ihtiyact hareket olan ¢ocuklarin hareketsiz bir yagam siirmesi biiyiik ris-
ktir. Cocuklarin oyun ve hareket ihtiyacinin karsilanmamasi mutsuz ve
sagliksiz bireyler olmalarina neden olur. Ayrica fiziksel aktivite yeter-
sizligi ¢ocukluk ¢ag1 depresyonu, ice kapanma, 6zgiivensizlik gibi sos-
yal ve duygusal sorunlara yol acar.

5.2.0bezite

Bezilenin Halk Saglig1 Genel Midiirliigii tarafindan yapilan tanima:
gelismekte olan ve gelismis olan iilkelerin baglica sorunlarindan birisi
olarak Obezite kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Bedenin yag kiitlesinin
yagsiz kiitleye oraninin asir1 artmasi sonucu boy uzunluguna gore viicut
agirliginin arzu edilen diizeyin Ustiine ¢gikmasi olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle fiziksel aktivitenin yetersizliginin tetikledigi bir sorun olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Cocukluk cagi obezitesinin toplumsal acidan
o6nemli bir sorun haline geldi ve ¢ocukluk cagi obezitesinin yayginlik
oraninin siirekli olarak arttig1 sdylenebilir. Ulkemizde yapilan kesitsel
arastirma sonuglar1 da Tiirkiye’de ¢ocukluk c¢agi obezitesinin yiiksek
diizeylerde oldugunu gostermektedir. ( Hekim, 2015)

Akalan (2013) yaptig1 ¢alismada Ankara’da 1995-2010 yillar1 arasin-
da 15 y1l boyunca 2400 erkek cocugun viicut kitle endeksini degerlendir-
mistir. Gozlem ve ol¢imler 1995, 2000, 2005, 2010°da yapilmis ve aras-
tirma sonucunda viicut kitle endeksinde onemli bir artis gorilmiistiir.
Ankara’da agir1 kilo artis1 ve obezite prevalansinin arttigini saptamistir.

Oztora (2005) yaptig1 arastirmada Istanbul Bakirkdy’de bir okulda
2003 Nisan- Haziran aylarinda 6-15 yas araligindaki 299 ¢ocuga tarama



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 211

yapilmis ve sonucunda obezite prevalansi %8,4 ve fazla kilolu prevalansi
%26,7 olmak tizere toplam obezite prevalansi %35,1 olarak saptamistir.

YONTEM

Arastirma i¢in okul 6ncesi donem ve ¢ocukluk caginda fiziksel ak-
tivite ve sporun etkilerini inceleyen 8 ¢alisma belirlenmistir. Belirlenen
calismalar 2006-2017 yillar1 arasinda yapilmistir. Calismalar asagidaki
tabloda detayli olarak yer almaktadir.

Tablo 1: 2006- 2017 yillarinda ¢ocuklarin saghgina ve baska degiskenlere gére
fiziksel aktivite ve egzersizin incelenmesini igeren bazi ¢calismalart icermektedir.

Ol¢iilmiis. Guinliik
fiziksel aktiviteleri
kaydedilmistir.

IAragtirmact/ |Arastirma [Uygulama IArastirma Siiresi|[Sonug
lar Y1l
Zahner, L. Ve 2006 15 okulda, miidahale |l Akademik Y1l [Yapilan miidahale
Digerleri veya kontrol, cografi fiziksel aktivite,
bolge(kir ve kent) kondisyon ve genel
ve yasa gore gruplar saglik durumlarinda iyi
olusturulmustur. Bir bir gidisat saglamistir.
y1l boyunca fiziksel
aktivite programi ve
imiidahalesi yapilmistir.
'Yortiikoglu, 2007 IFarkl1 siklikta spor 5 Ay IHaftada 5 giin
U., Koz, M. antrenmani yapan iki antrenman yapan
grup incelenmistir. grubun fiziksel,
Gruplardan biri haftada fizyolojik ve
iki giin digeri haftada antropometrik
bes gilin antrenman 0zelliklerinin daha
yapmaktadir. yliiksek oldugu
saptanmisgtir.
Sardinha, 2008 IFiziksel aktivitenin Giinliik en az 25
L.B. Ve saglik lizerine dakika siire ile
Digerleri etkisi ivmedlger ile yapilan fiziksel
saptanmistir. 143 aktivite cocuklarda
kiz ve 150 erkege kemik sagligini
uygulanmistir. iyilestirmektedir.
Altindag, O., 2009 Calismada toplam 72 metre kogma |Giinliik fiziksel
Sert, C. 81 cocugun viicut stiresi ve glinliik faktivitenin ve
kompozisyonu fiziksel aktivite [yasam seklinin
BIA yontemiyle degerlendirilmis. viicut kompozisyon

6zellikleri tizerinde
etkili oldugunu

saptamislardir.
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Sevimli, D., 2009 76 ¢ocuk yaslarina 8 Hafta Calisma sonucunda

Kogyigit, F. gore 3 gruba ayrilmig aerobik egzersizin
ve gruplar kendi i¢inde kardiopulmoner
kontrol, denck olarak sistemi olumlu
boliinmiis. Haftada 3 etkiledigi ve ozellikle
giin 60 dakika aerobik 15-17 yas grubu igin
egzersiz yaptirilmis. olumlu sonuglart
Calisma basinda oldugu tespit
've sonunda kan edilmistir.
basinci, ekg degerleri
Olctilmistiir.

IAkalan, C.  [2013 |Ankara’da yasayan 15Y1l Calisma sonucunda
2400 erkek ¢ocukla obezite de anlaml
calisma yapilmis. artig tespit edilmis
S sene araliklarla ve bu konuda bir an
viicut kitle endeksleri evvel ge¢ kalinmadan
6l¢iilmiis ve viicut calisilmaya baslanmasi
kompozisyonlari gerektigi saptanmistir.
degerlendirilmistir.

Chow, B. C. [2015 Spor ve beden egitimi (3 Ay Boyunca |Okulda fiziksel

Ve Digerleri dersin icerikleri, siiresi |Haftada 4 Giin [aktivite ve spor
incelenmistir. Derslerin ve beden egitimi
fiziksel aktiviteye olan dersleriyle cocuklara
etkisi tespit edilmistir. daha etkili uygulama

saglamaktadir.

Cinemre, A., 2017 IDiizenli antrenman 4 Sene Haftada |Diizenli antrenman

Turnago6l, H., lyapan ve yapmayan 12 Saat yapildiginda

Okut, G. cocuklarin voleybolun kemik
kemik yapilari yapisi lizerinde
karsilagtirilmstir. olumlu etkileri oldugu

saptanmigtir.
SONUC

Bu ¢alisma i¢in pek ¢ok makale, arastirma incelenmistir. Sonucun-
da fiziksel aktivite, egzersiz ve hareketin hayatin her doneminde ruhsal
ve bedensel biitiinciil saglik sistemi agisindan ¢ok 6nemli oldugu saptan-
mustir. Erken ¢ocukluk doneminden itibaren fiziksel aktivite ve egzersi-
zi yagamin igerisine programli sekilde adapte etmek yetiskinlik donemi
icin mutlu, saglikli bir birey olmaya yardime1 olacaktir.

Birgiin ve digerlerine gore (2020) Hareket etme ihtiyaci insana varo-
lusundan bu yana birgok avantaj saglar. Fiziksel bakimdan aktif olmak,
yasamin daha saglikli, kaliteli ve verimli olmasin1 gerektirir. Ozellikle
makinelesen diinya diizeni hareketsizligin artmasin1 ilerletmekte ve in-
sanlik i¢in fiziksel aktiviteleri daha 6nemli bir hale getirmektedir. Bu
sebeple davranislarin ve aligkanliklarin olustugu ve igsellestirildigi ¢o-
cukluk dénemi, fiziksel aktiviteye katilim i¢in kritik bir zaman araligidir.
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Hareketsiz bir yagam tarzi benimsenmesi her yas grubunu etkile-
digi gibi ¢ocuklar1 da 6nemli Slgiide etkilemektedir. Hareket cocugun
fiziksel gelisimi acisindan oldukca 6neme sahip olup, fiziksel aktivite-
ye katilan ¢ocuklarin katilmayanlara gore pozitif yonde bir¢ok etkisi de
bilinmektedir. Hareketli yasam bi¢imi benimsenmesi, fiziksel gelisim
ve olgunlasmayi1 saglama, kilo kontroliinii saglama gibi olumlu etkiler
goriilmektedir. Bunlarla birlikte cocuga oyunla desteklenen fiziksel ak-
tivite ve egzersizler, katilim motivasyonunu arttirmakta ve egzersizler
tesvik edici hale gelmektedir.

Senbakar’a gore (2021) ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin 6nemi soyle
vurgulanmaktadir. Cocuk i¢in hareket etmek nefes almak ve beslenmek
kadar 6nemlidir. Ayrica bedensel, zihinsel ve ruhsal agidan faydalar sag-
lamakta ve gelecek yasamlarini saglikli olarak devam ettirebilmelerini
saglayacak unsurlar igermektedir. Cocuk, aktiviteler yardimiyla toplum
ile 6zdeslesir ve sosyal diinya ile tanisir.

Kerkez (2012) ¢alismasinda yer verdigi ABD Ulusal Beden Egitimi
ve Spor Birligi yayinlarinda okuldncesi ¢ocuklar i¢in hareket ve fizik-
sel aktivite Onerilerine gore; Cocuklar giinde en az 60 dakika yapilan-
dirilmis fiziksel aktiviteye katilmali, en az 60 dakika ve iizeri serbest
fiziksel aktiviteye katilmali, 60 dakikadan daha uzun siire hareketsiz
kalmamalidirlar, ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirilecegi acik alan
ve giivenli kapal1 alanlarin olusturulmasi, aileler ve ¢ocuk bakimindan
sorumlu kisilerin okuldncesi donem ¢ocuklarin fiziksel aktivite katilim-
lar1 igin uygun ortami saglamalar1 gerekmektedir.

Demiral ve Dindar (2020) okul 6ncesi doneme ait yaptiklar1 derleme
calismasinda vurgulamislardir ki; MEB anaokulu egitim programlari tek
basina uygulandiginda, programa ek olarak uygulanan oyun ve hareket
egitimleri disinda yapilan ¢aligmalar ¢cocuklarin fiziksel ve motor beceri
geligimleri ac¢isindan yeterli degildir. Hareket etmek ¢ocugun dogasinda
vardir ve erken ¢ocukluk donemlerinde cocuklara hareket edebilecekleri
ortamin saglanmasi yetigkinlere diismektedir.

Aynaciyan’a gore (2020) 9 haftalik uygulanan egitsel oyunlar, 7-8
yag ortalamali ¢ocuklarda egitimde aktif ve kalict 6grenmede olumlu
etkiler yaratmistir. Motorik 6zelliklerin gelisimi acgisindan anlamli so-
nuglar géstermektedir.

Hazar Kanik (2020) calismasinda agik havada fiziksel aktivitenin
sinirlt oldugu durumlarda ev tabanli fiziksel aktivitenin kilo kontdrlii
bulmada 6nemli oldugunu belirtmistir. Sabit bisiklet, kol ergometresi
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veya kosu bandi evde yapilacak aerobik egzersizler olmaktadir. Dans
tabanli hareketler veya aktif videolar ¢ocuklarin katilimini arttiracak
etkenler olabilmeye 6rnek gosterilebilir.

Altug Ozsoy ve digerlerine gore (2019) ¢alismalarinda ¢ocuklarin
yaklasik %8’inin fazla kilolu ve yaklasik %9 unun obez oldugu sapta-
mislar ve bu degerlerin diger ¢aligmalarla benzerlik gostermediklerini
vurgulamiglardir. Calismada deginilen 6nemli bir konu; Tiirkiye Okul
Cag1 Cocuklarinda Biiyiimenin Izlenmesi (TOCBI) Projesi Arastirma
Raporu’na gore ilkdgretim ¢agi ¢ocuklarin %7.9’u zayif, %1.3’l ise ¢ok
zayif, %6.5°1 sisman, %14.31 ise fazla kilolu olarak gdzlemlenmistir.
Benzer sonug gosteren Tiirkiye Obezite Arastirma Dernegi (TOAD) nin
Istanbul Sisli Bolgesinde 12-15 yas grubunda 1821 ¢ocukta yapmis oldu-
gu bir calismada ise, Beden kitle indeksi (BKI) 18-25 kg/m2 olanlarin
oran1 %9.9, BKI>30 kg/m2 olanlarin orani ise %6.2 bulunmustur.

Biilbiil (2020) ¢alismasinda obezitenin ¢ocukluk ¢aginin da en sik
goriilen kronik hastaliklarindan birisi oldugunu gostermistir. Bununla
birlikte Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 17 iilkede gerceklestiri-
len bir ¢calismada Tiirkiye’deki okul ¢ocuklarinda fazla kiloluk ve obezi-
te sikliklar1 sirasiyla %15 ve %6,6 olarak verilmektedir. Cocukluk cag1
obezitesinin yetigkinlik obezitesi olarak devam ettigi ve pek ¢ok kronik
hastalik i¢in zemin olusturdugu diisiiniildigiinde, obezite ile miicadele-
nin bu donemdeki dnemi agik¢a goriilmektedir.

Obezitenin tedavisi ¢ocuklarda zordur. Bu durumda egzersizin 6ne-
mi artmaktadir.

Cocuklar i¢in egzersiz Onerileri olarak Biilbiil’iin ¢alismasinda
(2020) Aerobik egzersizlere drnek: dans, kiirek ¢ekme, futbol, basketbol,
voleybol, yiizme, tenis, jimlastik, ev temizligi, ip atlama, bisiklet binme
ve kosu vb. Kas gliclendirme egzersizlerine 6rnek: Kayaya, ipe, agaca,
tirmanma, agirlik kaldirma, sinav ¢ekme vb. Kemik gii¢lendirici egzer-
sizlere 6rnek: En az haftada 3 kez yapilmasi 6nerilen daga tirmanma,
ip atlama, basketbol, yiiriiyiis, kosma, voleybol vb. Uzatma (Gerilme)
kaslar1 daha esnek yapmak icin ve daha az riski olan egzersizlere 6rnek:
jimlastik, dans, yoga verilmistir.

Okul dncesi donemde fiziksel aktivite icin yapilabilecekler:

* Erken ¢ocukluk donemi egitiminde bedensel hareket ve egzersiz
programlari planlanabilir.
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*  Oyun ¢aginda olan ¢ocuklarin giinlimiiz teknolojisinden biraz
daha uzaklastirilarak (telefon, tablet, bilgisayar vb.) harekete tesvikleri
cesitli oyun ve eglenceli programlar sayesinde saglanabilir.

* Anaokulu programlarinin yan1 sira ders igeriklerine ek olarak
fiziksel aktivite ve beden koordinasyonu igeren etkinlikler eklenebilir.

* Bebeklik doneminde anne ¢ocuk sagligi i¢in devlet destekli {ic-
retsiz egzersiz programlari hazirlanabilir.

e Gebelik doneminde anne ve bebek sagligi i¢in devlet destekli
iicretsiz egzersiz programlari hazirlanabilir.

* Saglik taramalar1 devlet destekli {icretsiz diizenli olarak bebek-
likten itibaren aile hekimligi sistemiyle kontrolli bir sekilde viicut kitle
endeksi igermeli. Gerekli goriilen durumlarda tedavi i¢in fiziksel aktivi-
te receteleri yazilmali. Bu konuda fiziksel aktivite ile ilgili bilgi sahibi
beden egitimi ve spor bilimleri uzmanlart ile ¢aligilmali.
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GIRIS
Son yillarda sporun; iilkeler arasinda basar1 simgesi olarak goriil-
mesinin yani1 sira egitim, ekonomi ve uluslararasi iligkiler gibi bir¢ok ko-
nuda da etkisinin arttig1 bilinmektedir (Yetim, 2000). Biitiin spor dallar1

farkli beceriler gerektirmekle birlikte bu spor dallarinda sadece fiziki
istlinliik yeterli olmamaktadir (Nacar, 2011; Ozgﬁr, 2012).

Ulkemize 1890 yilinda izmir’de futbol oynayan iki Ingiliz tarafin-
dan getirilen bir spor dal1 olan futbolun, Istanbul’da kurulan ilk futbol
kuliibii olan Moda F.C. ile gelisimine devam ettigi bilinmektedir (Kutay,
1995). Boylelikle iilkemizde futbolun bir¢ok kesim tarafindan benimse-
nen, insanlarin hayatina renk katan bir spor bransi haline geldigi diisii-
niilmektedir. Ayrica farkli yas gruplarina hitap etmesi, toprak, ¢im ya da
minyatlir sahalar gibi alanlarda futbol oynanabilmesi de tercih edilebi-
lirligini artirmaktadir (Toprakkaya ve Tekin, 2004).

Glinlimiizde bir¢ok farkli spor dali olmasina ragmen futbolun iilke-
mizde dnemli bir yeri vardir. Gerek sporcular gerekse seyirciler futbolun
gelisimine katki saglamaktadirlar. Bunlarin yani sira futbolcular1 ¢alis-
tiranlar, takimlar1 yonetenler ve yardimer elemanlarin da katkilar1 ile
futbol endiistrilesmektedir (Inal, 2004; Erdem, 2005). Futbolda basarili
olmak icin sadece fiziksel giic ve kapasite yeterli degildir. Bunlara ek
olarak oyuncularin psikolojik yonden de hazir olmalar1 gerekmektedir.
Ozellikle kaygi sporcularin psikolojik durumlarina énemli derece de
etki ettigi bilinmektedir.

Kayg1 insan1 gelecekle ilgili sikan, {izen bir bekleme durumu, gii-
vensizlik ile karisik bir heyecan durumu olarak tanimlanmaktadir (On-
ciil, 2000). Kayg1 duyan kisi siirekli bir sey olacakmis gibi diken iistiinde
ve tedirgin bir halde oldugu gézlenmistir (Nar, 2005). Kayg: ile korku
terimleri bazen karistirilabilir fakat korku nedeni bilinen durumlarda
ortaya ¢ikarken, kaygi ise nedeni belirli olmayan durumlarda goriilmek-
tedir.

Kaygi; durumluk kaygi (State Anxiety) ve siirekli kaygi (Tra-
it Anxiety) olmak {izere iki farkli sekilde ele alinmaktadir. Durumluk
kayg1 kisinin i¢inde bulundugu gergin durumlardan kaynaklanan korku,
gerginlik ve huzursuzluk gibi durumlarin gostergesi olarak tanimlan-
makla birlikte ¢cevre sartlarina bagh stres ile ortay ¢ikan ve mantiki se-
beplere bagli yasanan gegici duruma bagli kaygi ¢esidi olarak da tanim-
lanmaktadir (Oner ve Le Compte, 1998; Selya, 1998; Kuru, 2000; Hac1-
caferoglu ve ark., 2015). Stres olugmasina neden olan durumun tehlikeli
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olarak algilanmasi ve bu tehlikelere karsi olusan durumluk kayginin
yogunlagarak devamlilik olusturmasi durumu da siirekli kaygi olarak
adlandirilmaktadir (Ozgiiven, 1994). Ayrica kisilerin kaygi yasantisina
bagimli olmasi durumu da siirekli kaygi olarak tanimlanmaktadir (Ha-
cicaferoglu ve ark., 2015).

Sporcularda kaygi durumunun davranislara ve karar verme yete-
neklerine olumsuz etki ettigi bilinmektedir. Kaygi seviyeleri yiikselen
sporcular yeteneklerini tam olarak ortaya koyamadiklar1 gibi kaygidan
kaynaklanan baski nedeni ile de hatali davranislarda bulunabilirler (Gii-
mis, 2002).

Yas grubu, miisabaka kosullari, maddi gelir imkanlari, egitim du-
rumu ve sporculuk tecriibeleri gibi durumlar sporcularin kaygi ve bu
kaygidan etkilenme durumunda etkili oldugu bilinmektedir.

Bu ¢alismanin amaci; Diinya’da ve {ilkemizde etkili olan Covid-19
salgininin Canakkale ili amator futbol liglerinde oynayan sporcularin ve
antrenorlerin kayg diizeyleri tizerindeki etkisini belirlemektir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya 2019-2020 sezonunda Canakkale ili amatdr spor kuliip-
lerinde galisan 133 antrendr ve 379 futbolcu goniillii olarak katilmaistir.
Calisma grubu toplam 512 kisiden olusmaktadir. Kolayda 6rnekleme;
arastirmacilarin ulasabilecegi sporculardan goniillii olarak ¢alismaya
katilmasi olarak tanimlanmaktadir (Coskun ve ark., 2017). Bu ¢caligmada
kolayda 6rnekleme yontemi tercih edilmistir.

Veri Toplama Araci

Verilerin toplanmasinda, Spielberger ve arkadaglar1 (1970) tarafindan
olusturulan, Oner ve Le Compte (1985) tarafindan Tiirkce uyarlamasi ya-
pilan durumluk ve siirekli kaygi dl¢eginin siirekli kaygi boyutu ¢alismada
kullanilmistir. Olgek 20 maddeden meydana gelmektedir. Siirekli Kaygi
Alt Olgegi maddelerinde ifade edilen duygu ve davranislar siklik dere-
celerine gore; “(1) Hemen Hicbir Zaman, (2) Bazen, (3) Cok Zaman ve
(4) Hemen Her Zaman” seklinde tercih edilir. Her bir alt 6lgekten alinan
yiiksek puanlar, kaygi diizeyinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgek
4’lii Likert tipindedir. Daha 6nce yapilan ¢alismalar Alpha giivenirliginin
0.83 ile 0.87 degerleri arasinda, test-tekrar test giivenirliginin 0.71 ile 0.86
arasinda ve madde giivenirliginin ise 0.34 ile 0.72 degerleri arasinda oldu-
gunu ortaya koymustur (Oner ve Le Compte, 1985).
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler, anket araciligiyla toplanmistir. Calismaya ka-
tilan antrenorlere ve sporculara arastirmanin amaci, énemi ve yontemi
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Elde edilen verilerin sadece arastir-
ma amaci ile kullanilacagi, antrendr ve sporcularin isimlerinin paylasil-
mayacagi katilimcilara ifade edilmistir. Arastirmanin uygulanmasi igin
Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik Kurul Birimi’nden 25/09/2020-14
oturum ve 2020/79 karar sayili etik kurul onay1 alinmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilere SPSS 25.0 siiriim istatistik programinda 6nce-
likle homojenlik testi uygulanmigtir. Homojenligi belirlenen verilere
sonrasinda Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi, One Way Anova-Tukey
testi ve T-Test uygulanarak ¢alismanin sonucu istatistiksel olarak deger-
lendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Cronbach's Alpha giivenilirlik testi

Reliability Statistics

Cronbach’s Alpha Cronbach’s Alpha Based on Standardized Items N of Items
0,778 0,742 20

Bu ¢alismada yapilan Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi sonucu ol-
dukga giivenilir aralikta bulunmustur. Bu durum ¢alismada kullanilan
sorularin giivenilir oldugunu gostermektedir.

Tablo 2. Arastirmadaki katilimcilarin demografik dagilimlar

Degiskenler N %
16-25 244 477
26-35 156 30,5
Yas 36-45 53 10,4
46-55 45 8,8
56 ve listl 14 2,7
. Evli 198 38,7
Medeni durum Bekar 314 613
[lk ve Orta Derece 38 7.4
Lise 219 428
Egitim durumu On Lisans 98 19,1
Lisans 139 27,1

Lisanstistii 18 3,5
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Mesleginiz Antrendr 133 26,0
Futbolcu 379 74,0
1-5 yil 97 189
Spor yili 6-10 y1l 130 254
11-15 y1l 167 32,6
16 ve listii 118 23,0
2. Amator Lig 124 242
Amator lig seviyesi 1. Amator Lig 147 28,7
Siiper Amator 241 47,1
2000 TL’ye kadar 190 37,1
2001-3000 159 31,1
Aylik gelir 3001-4000 113 22,1
4001-5000 31 6,1
5001 TL ve tizeri 19 3,7
Ailenizle mi yastyorsunuz? Evet 471 92,0
Hay1r 41 8,0
o - Evet 31 6,1
Kronik bir hastaliginiz var m1? Hayir 481 939
Covid-19 belirtileri hakkinda bilgi sahibi Evet 498 973
misiniz? Hayir 14 27
Ailenizde ya da yakin ¢cevrenizde Covid-19  Evet 73 143
hastas1 var m1? Hayir 439 85,7
Covid-19’a yakalanmaktan korkuyor Evet 419 81,8
musunuz? Hay1r 93 18,2
Covid-19 salgin1 ¢evrenizle olan iletigiminizi Evet 439 85,7
olumsuz yonde etkiledi mi? Hayir 73 143
Covid-19 salginiyla birlikte yeme-igme Evet 378 73,8
ahgkanliklarmizda herhangi bir degisiklik oldu mu? Hayir 134 26,2
Covid-19 salgini temizlik aligkanliklarinizi ~ Evet 468 914
etkiledi mi? Hayir 44 8,6
Covid-19 salgini nedeniyle uyku problemi Evet 346 67,6
yastyor musunuz ya da yasadiniz mi? Hayir 166 324
Covid-19 salgmi nedeniyle uygulanan sosyal ~ Evet 228 445
izolasyon siirecinde antrenman yapabildiniz mi?Hayir 284 55,5
Bos 283 553
Covid-19 6ncesine gore antrenman verimi Az Verimli . 172 33,6
Orta Verimli 47 9,2
Cok Verimli 10 2,0

Bu ¢alisma Canakkale ili amator liginde gorev yapan 133 antrendr
ve 379 futbolcu olmak iizere toplam 512 kisi ile gergeklestirilmistir.
Arastirmadaki katilimcilarin yas degiskenine gore veriler incelendigin-
de, 16-25 yas araliginda 244 (%47.7), 26-35 yas araliginda 156 (%30.5),
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36-45 yas araliginda 53 (%10.4), 46-55 yas araliginda 45 (%38.8) ve 56
ve Ustll yas araliginda ise 14 kisi (%2.7) oldugu goriilmektedir. Ayrica
katilimcilarin 314’1 (%61.3) bekar iken 198’1 (%38.7) evlidir. Katilimei-
larin 38’1 (%7.4) ilk ve orta dereceli okul, 2197u (%42.8) lise, 98’1 (%19.0)
on lisans, 139’u (%27.0) lisans ve 18’1 (%3.5) ise lisansiistii mezunudur.
Bunlara ek olarak katilimeilarin biiylik cogunlugunun (%32.6) 11-15 yil
arasi spor tecriibesi oldugu, (%47.1) siiper amatdr ligde gorev yaptigi,
(%37.1) aylik gelirinin 2000 TL’ye kadar oldugu ve (%92.0) ailesi ile
yasadig1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan futbolcu ve antrenorlerden
%93.9’u kronik bir hastaligi olmadigini belirtirken, %97.3’iiniin Co-
vid-19 hakkinda bilgi sahibi oldugu, %85,7’sinin ailesinde bu hastaligin
goriilmedigi, %81,8’inin hastaliga yakalanmaktan korktugu, %85.7’sinin
cevresi ile olan iletisiminin olumsuz etkilendigi, %73.8’inin yeme-igme
aliskanliginin degistigi, %91.4’linilin temizlik aliskanliginin degistigi,
%67.6’s11n hastalik nedeni ile uyku problemi yasadigi, %55.5’inin ant-
renman yapamadigi ve yapilan antrenmanlarin ise %55.3’linlin verimsiz
gectigi gorilmiistiir.

Tablo 3. Katilimcilarin yas grubuna gére One Way Anova-Tukey Test sonug¢lar

Kayel  vasGrubuN X SS F P Tukey
Durumu
1625 244 24912 036189 16-25 ile
2635 156 26837 033182 26-35
3645 53 26972 036748 . 1625l
Strekllysss a5 27256 028676 0078 B000T 364
- 16-25 ile
56 velistii 14 2,6393  0,20398 465

*0.05 seviyesinde anlaml farklilik bulunmaktadir.

Arastirmaya katilan futbolcu ve antrendrlerin yas gruplarina gore
siirekli kaygi diizeyleri arasindaki farklar One Way Anova-Tukey testi
yapilarak belirlenmistir. Yapilan bu ¢alismada Tukey testine gore p<0.05
diizeyinde, 16-25 yas grubu ile sadece 56 ve listii yas grubu arasinda an-
laml1 fark bulunmazken diger biitiin yas gruplar1 arasinda anlamli fark-
lar oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katilimcilarin egitim durumlarina gére One Way Anova-Tukey Test
sonuclart

Kaygt Egitim

Durumu Durumu N X SS F p Tukey

lkveOrta 4o 5 4618 0.23949

Derece

Lise 219 2,5820  0,35682 il ve Orta
Siirekli ~ Onlisans 98 2,5898  0,38220 3,485 0,008* Derece-

Lisans 139 2,6723  0,35809 Lisans

Lisansiistii 18 2,4889  0,32384

*0.05 seviyesinde anlaml farklilik bulunmaktadir.

Katilimcilarin egitim durumlarina gore siirekli kaygi diizeyleri
incelendiginde; egitim durumu ilk ve orta derece olan katilimcilar ile
lisans olan katilimcilarin kaygi diizeyleri arasinda p<0.05 diizeyinde an-
laml1 fark oldugu belirlenmisgtir.

Tablo 5. Katilimcilarin spor tecriibesine gére One Way Anova-Tukey Test

sonuclart
Spor
Kaygi Tecriibesi N X SS F P Tukey
Durumu yil)
1-5 97 2,3289 0,30812 1-5 yilile 6-10 y1l
1-5 yal ile 11-15 yil
6-10 130 25531 037358 | zzil 11: ” VZZ;HI
Siirekli 33,407  0,000% ,
i 11-15 167 2,6877 0,30795 610 yil ile 11-15 yil
16 vetsti 118 2,7322 031565 6-10 yil ile 16 ve

listii

Katilimcilarin spor tecriibelerine gore Covid-19 siirekli kaygi dii-
zeyleri incelendiginde; 1-5 y1l ve 6-10 y1l spor tecriibesi olanlarin kaygi
diizeyleri ile diger biitiin spor tecriibe yillar1 arasinda p<0.05 diizeyinde
anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Amator lig sevilerine gore One Way Anova-Tukey Test

sonuclart
Kaygi Amator Lig Seviyesi N X SS F P Tuke
Durumu & y y
2. Amator Lig 124 2,6339 0,37043
Sturekli 1. Amator Lig 147  2,6020 0,33825 1,243 0,289

Stiper Amator Lig 241 2,5724  0,36156




Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 227
Arastirmada yer alan futbolcu ve antrenorlerin amator lig seviyeleri
ile siirekli kaygi durumlar1 arasinda One Way Anova-Tukey Test sonug-

larina gore anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 7. Katilimcilarin Aylik gelir diizeylerine gore One Way Anova-Tukey Test

sonuglart
Kaygi  Aylik Gelir
Durumu (TL) N X SS F P Tukey
2000 TL’ye
adar 190 2,4897 0,37149 2000 TL'ye
2001-3000 159 2,6541 0,29762 kadar-2001-3000 TL
3001-4000 113 2,7274 0,33641 2000 TL'ye
4001-5000 31  2,6500 0,37705 kadar-3001-4000 TL
Siirekli 13,824 0,000 2001-3000 TL- 3000 TL
Ve uzeri
3001-4000 TL- 5000 TL
flggrll TLve 19 22974 031949 ve iizeri
5001-5000 TL- 5000 TL
ve tizeri

*0.05 seviyesinde anlaml farklilik bulunmaktadir.

Katilimceilarin biitiin aylik gelir diizeyleri ile siirekli kaygi durumla-
r1 arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Covid-19 éncesine gore antrenman verimi One Way
Anova-Tukey Test sonuglar

Covid-19 Oncesine

Kayel  Gire Antrenman N X SS F P Tukey
Durumu ..
Verimi
Bos 283 2,6125 0,34604 Bos-Orta verimli
Bos-Cok Verimli
Az Verimli 172 2,6610 0,36976 A‘Z’Svecr‘i’ml\i’egi;
Stirekli ) L 47 23181 023346 14,909 0,000% 0" -
Cok Verimli 10 2,3050 0,19358 Az verimli-Cok

Verimli

*0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunmaktadir.

Covid-19 oncesine gore antrenman verimleri ile siirekli kaygi ara-
sinda One Way Anova-Tukey Test yapildiginda p<0.05 diizeyinde an-
lamli farklar oldugu goriilmiistiir. Ozellikle bos ve az verimli ile orta
cok verimli antrenmanlar arasinda anlamli farklar oldugu belirlenmistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin demografik verilerinin T- Test sonuglart

Degiskenler N X SS Sd t p

. Evli 198  2,7444 0,31026
Medeni Durumunuz 458,483 8,148 0,000
Bekar 314 2,5021 0,35378

o . Evet 471  2,6203 0,35740
Ailenizle Mi Yasiyorsunuz 63,058 8,420 0,000
Hayrr 41 2,3146 0,20714

. Futbolcu 379  2,5877 0,35687
Mesleginiz . 510 0,862 0,389
Antrenor 133 2,6188 0,35927

o Evet 31 2,6935 0,42066
Kronik Bir Hastaliginiz Var m1? 510 1,573 0,116
Hayir 481 2,5895 0,35252
Covid-19’un Belirtileri Evet 498  2,6049 0,35646
Hakkinda Bilgi Sahibi Misiniz? Hayir 14 22714 0,21636 15,057 5,559 0,000
Ailenizde Ya Da Yakin Evet 73 2,8158 0,28830
Cevrenizde Covid-19 Hastasi 111,694 6,794 0,000
Var M1? Hayir 439  2,5592 0,35491
id-19° Evet 419  2,6581 0,34418
Covid-19’a Yakalanmaktan ve 164,528 10,452 0,000
Korkuyor Musunuz? Hayr 93 23151 0,27185
Covid-19 Salgini Cevrenizle Evet 439 2,6304 0,35813
Olan iletisimi Olumsuz Y&nde 117,132 6,678 0,000
Etkiledi Mi? Hayrr 73 2,3877 0,27409

Covid-19 Salginiyla Birlikte =~ Evet 378 2,6923 0,33531
Yeme-I¢gme Aliskanliklarinizda

Herhangi Bir Degisiklik Oldu  Hayir 134  2,3235 0,26625
Mu?

Covid-19 Salgini Temizlik Evet 468  2,6128 0,36157
Aliskanhklarinizi Etkiledi Mi? Hayirr 44 2,4148 0,24792

Covid-19 Salgini Nedeniyle  Evet 346  2,7064 0,32846
Uyku Problemi Yagtyor 510 11,286 0,000
Musunuz Ya Da Yasadiniz M1? Hayir 166 2,3654 0,30160

Covid-19 Salgini Nedeniyle  Evet 228 2,5774 0,36985

Uygulanan Sosyal izolasyon

Jo 510
Siirecinde Antrenman Hayir 284 2,6106 0,34704
Yapabildiniz Mi?

292,032 12,829 0,000

61,691 4,837 0,000

-1,043 0,297

Arastirmada katilimcilarin demografik sorulara verdikleri cevapla-
ra SPSS 25.0 siiriim istatistik programinda T-test uygulanmistir. Medeni
durum, aile ile yasama durumu, Covid-19 belirtileri hakkinda bilgi sa-
hibi olma durumu, aile ya da yakin ¢evrelerinde Covid-19’a yakalanan
olmasi durumu, Covid-19’a yakalanmaktan korkma, Covid-19 salginin
cevre ile olan iletisime etkisi, salgindan dolay1 yeme-igcme aligkanligin-
daki degisime, temizlik aliskanligindaki degisiklige ve salgin nedeniyle
uyku problemi olup olmadigina bakildiginda, siirekli kayg1 diizeylerinde
p<0.05 diizeyinde anlamli farklarin oldugu goriilmiistiir. Ayrica mes-
leginin, kronik bir hastaliginin olup olmamasi ve bu salgin nedeniyle
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uygulanan sosyal izolasyon siirecinde antrenman yapilip yapilmamasi-
nin siirekli kaygi diizeyinde herhangi bir farkliliga etkisinin olmadigi
goriilmistiir (p>0.05).

TARTISMA

Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi sonuglar1 0 < R2 < 0.40 ise gii-
venilir degil 0.40 < R2 < 0.60 ise diisiik giivenilirlikte, 0.60 < R2< 0.80
ise oldukga giivenilir, 0.80 < R2 < 1.00 ise yiiksek giivenilirlikte oldugu
daha 6nce yapilmis benzer ¢calismalarda belirtilmistir (Yildiz ve Uzun-
sakal, 2018). Bu calismada yapilan Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi
sonucu Tablo 1.’de gosterilen sonug, ¢alismada kullanilan sorularin ol-
dukga giivenilir oldugunu gostermektedir.

Yas gruplarina gore siirekli kaygi diizeyleri arasinda p<0.05 6nem-
lilik derecesinde farklar oldugu belirlenmistir (Tablo 3). Daha 6nce ya-
pilan bazi ¢calismalarda da farkli yas gruplarinin siirekli kaygi diizeyleri
arasinda p<0.05 seviyesinde anlamli farklar tespit edilerek bu ¢alismay1
destekleyen sonuglar elde edilmistir (Gacar ve Coskuner, 2010; Bingdl
ve ark. 2012; Dogan ve Eygii, 2018; Nevruz, 2018). Ayrica bazi ¢calisma-
larda ise yas gruplarinin stirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli fark
bulunamamistir (Ogiit, 2004; Karabulut ve Mavi-Var 2019).

Katilimeilarin egitim durumlarina gore siirekli kaygi diizeyleri ara-
sinda anlamli farklar oldugu belirlenmistir (Tablo 4). Tiryaki ve arka-
daslarinin (1991) ¢alismalarinda elde ettigi sonuglar bu ¢calismadan elde
edilen sonuglarla paralel bulunmustur. Ayrica Ak ve Kaya'nin (2017)
Izmir 1. amatdr kiime futbol takimlarindaki oyuncular ile yaptiklari ca-
lismalarinda da bu ¢alismay1 destekleyen sonuglar elde edilmistir. Daha
once yapilan bazi ¢aligmalarda ise egitim durumu ile siirekli kayg ara-
sinda anlaml1 bir fark olmadigi belirtilerek bu calismadan farkli sonug-
lar elde edilmistir (Develi, 2006; Dogan ve Eygii, 2018).

Spor tecriibesinin siirekli kaygi diizeyleri arasinda p<0.05 seviye-
sinde anlamli farklar (Tablo 5.) oldugu belirlenmistir. Basaran ve ark.
(2009) calismalarinda spor tecriibesi ile siirekli kaygi diizeyi arasinda
anlamli fark oldugunu belirterek bu ¢alismaya paralel sonuglar ortaya
koymustur. Daha 6nce yapilan bazi ¢alismalarda ise sporcularin siirekli
kayg1 diizeyleri ile spor tecriibesi arasinda anlamli bir fark bulunama-
mistir (Nacar ve ark., 2011; Karabulut ve ark., 2013; Ak ve Kaya, 2017;
Dogan ve Eygii, 2018; Var ve ark., 2018; Karabulut ve Mavi-Var 2019).
Bu ¢aligsma ile diger ¢alismalar arasindaki farkliligin branslarin ayni ol-
mamasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.
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Bu ¢alismaya katilan futbolcu ve antrenorlerin amator lig seviye-
leri ile siirekli kaygi durumlar1 arasinda One Way Anova-Tukey Test
sonuglarina (Tablo 6.) gore anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir.
Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edilerek
bu ¢alisma desteklemektedir (Bedir, 2008; Yildiz, 2019).

Tablo 7.’deki sonuglara gore aylik gelir miktarlari ile siirekli kaygi
diizeyi arasinda Yentiir (2004)in elit bayan sporcular ile yaptigi ¢alisma
ve Ak ve Kaya (2017)’nin amatdor futbolcular ile yaptiklari caligmalarda
aylik gelir miktari ile siirekli kaygi diizeyi arasinda p<0.05 seviyesinde
anlamli bir fark oldugunu tespit eden bu sonuglar calismamizi destekler
niteliktedir. Ayrica aylik gelir diizeyi ile siirekli kaygi seviyesi arasinda
anlamli fark olmadigini belirleyen caligmalar da bulunmaktadir (Gacar
ve Coskuner, 2010; Nacar ve ark., 2011).

Arastirmada katilimcilarin demografik sorulara verdikleri cevapla-
ra T-test uygulanmistir ve elde edilen sonuglar Tablo 9.’da goésterilmistir.
Ak ve Kaya (2017) “izmir 1. Amatoér Kiimede Miicadele Eden Futbol
Takimlarindaki Oyuncularin Siirekli ve Durumluluk Kaygilarinin Be-
lirlenmesi” konulu ¢alismalarinda medeni durum ile siirekli kaygi dii-
zeyi arasinda anlamli bir fark olmadigini fakat meslek ile siirekli kaygi
diizeyi arasinda ise anlamli fark bulundugunu bildirmislerdir. Medeni
durum yoéniinden bu ¢alismadan farkl: bir sonug elde edilmesine ragmen
meslek ile siirekli kaygi diizeyi arasindaki anlamli fark yoniinden bu
calismay1 desteklemektedir.

Daha once yapilan bazi ¢caligmalarda medeni durum ile siirekli kay-
g1 diizeyi arasinda p<0.05 seviyesinde anlamli farklar oldugu belirle-
nerek caligsmamiz literatlirdeki diger calismalar ile desteklenmektedir
(Kartopu, 2012; Yildiz 2019).

Demir, (2020) “COVID-19 pandemisinin uyku durumu {izerine etki-
si” konulu ¢aligmasinda elde ettigi pandeminin uyku sorunlarina neden
oldugu sonucu calismamizi desteklemektedir. Ayrica Huang ve Zhao
(2020) Cin’de yaptiklari calismada pandemi siirecinin uyku problemleri-
ne neden oldugunu belirterek ¢alismamiza paralel sonuglar ortaya koy-
muslardir. Oktem ve arkadaslar1 (2020) ise olimpiyat oyunlarina katil-
maya aday boksorlerin covid-19 kaygi diizeylerinin incelenmesi baglikli
calismalarinda, calismamizda elde ettigimiz bulgularin aksine herhangi
bir farkliliga rastlamamaislardir.

Evli ve arkadasglar1 (2020), ¢aligmalarinda COVID-19 salgininin fut-
bolcularin beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu-
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nu belirterek bu ¢alisma ile paralel sonuglar ortaya koymustur.

Daha once yapilan bazi ¢alismalarda kronik hastalig1 olanlar ile il-
gili bulunan p<0.05 diizeyinde anlamli fark oldugu belirtilerek ¢aligsma-
miza paralel olmayan sonuglar bulunmustur (Demir,2020).

SONUC

Bu calisma Covid-19 salgininin Canakkale ili amator futbol liglerin-
de oynayan sporcularin ve antrendrlerin siirekli kaygi diizeyleri iizerin-
deki etkisini belirlemek i¢in yapilmistir. Elde edilen bulgular katilimci-
larin 6zellikle yas, egitim durumu, spor tecriibesi, aylik gelir, Covid-19
Oncesine gore antrenman verimi, medeni durum, aile ile yasama duru-
mu, Covid-19 ile ilgili bilgi sahibi olma ya da yakinlarindan Covid-19’a
yakalananlarin olmast gibi bir¢ok farkli durumlarinin siirekli kayg1 dii-
zeylerinde p<0.05 seviyesinde anlamli fark oldugu belirlenmistir. Co-
vid-19 siirekli kaygi diizeylerinde bir¢ok durumda anlamli sonuglarin
ortaya ¢ikmasinin pandeminin diinya genelinde etkili olmasi, futbolun
takim sporu olmasi ve temas gerektirmesi, bu hastaligin temas ile bu-
lagsmast ve amator futbol kuliiplerinin yeteri kadar tedbir alamayacagi
diistincesi gibi nedenlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Oneriler

Arastirmada elde edilen sonuglara gore Canakkale ili amator futbol
liglerinde oynayan sporcularin ve antrendrlerin Covid-19 kaygilarinin
azaltilabilmesi igin;

-Amator spor kuliiplerinin sosyo-ekonomik kosullarinin iyilestiril-
mesi,

-Antrendr, sporcu ve biitiin ¢alisanlarin Covid-19 salgindan korun-
ma yollar1 ve dikkat edilmesi gereken konular hakkinda bilgilendiril-
mesi,

- Antrenor ve futbolcularin verimli antrenman yapabilecekleri de-
zenfekte edilmis alanlar olusturulmasinin kaygilarinin giderilmesinde
etkili olacag1 diisiiniilmektedir.

- Ayrica daha biiylik drneklem grubu olusturularak futbolcularin
dahil edildigi ¢alismalar ile kaygi diizeyleri ve kaygilarini giderme yol-
lar1 ile ilgili ¢galigmalar yapilabilir.
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Glinlimiizde, toplumun temel tasi olan ve ayni1 zamanda toplumsal
bir kurum olarak varligini devam ettiren kurumlarin en baginda aile gel-
mektedir. Aileye katilan ¢ocuk, aile icinde yenilige ve iliskilerde degi-
sikliklere sebep olur. Ebeveynlerin, es olarak birbirlerinden, hayattan,
hayattaki beklentilerinden, mesleklerinden, yakin ¢evreden ve toplum-
dan beklentileri farklilasir. Ornek verecek olursak, engelli cocuga sahip
oldugunu 6grenen ebeveynlerin yagsama amaglarint gézden gecirdikle-
ri bilinmektedir (Akkok, F., Askar, P., Karanci, N. 1992) Her aile ¢o-
cuklarinin saglikli olmasini ister. Cocugu saglikli olamayan aileler i¢in
yasanan siire¢ oldukca travmatik bir hal almaktadir. Aileler tarafindan
gelecek ile ilgili biitiin hayal, beklentiler ve planlar ¢ocuklar1 {izerine
inga edilirken, beklentilerinin disinda farkli 6zellikleri sahip ¢ocukla-
rinin olmasi ailenin tiim planlarinda degisiklik yapmasina sebep olur.
Engelleri olan bir ¢ocuklar1 olmasi ailelerin kendi tercihleri degilken ai-
leler bunun tizerine genellikle normal olani kabullenme egilimi gosteren
bir toplumla basa ¢ikma zorunda kalirlar (Ozmen ve Cetinkaya 2012).

Toplum igerisinde engelli cocugu olan bir¢ok aileye yasamlar: ala-
ninda ¢ok fazla destek verilmektedir. Ancak 6ncelikle ¢ocuk sahibi ol-
mak isteyen ailelere saglikli gebelik ve daha sonraki siirecteki gelisim
ve izleme konulart hakkinda bilinglendirilmelidir. Ciinkii engeli olan
¢ocuklarin farkli bir gelisim, 6zel algi ve duygu diinyalar1 vardir. Co-
cuklarin gelisim alanlarinin nasil desteklenecegi, hangi davranis prob-
lemlerinin nasil bir teknikle ve hangi tiir programla karsilanacagini tam
anlamiyla ¢ogu kaynaklarda bulunmamakta, fakat ailelere yonelik bir
takim program ve desteklerle bilgi verilmektedir.

Ailelere Yonelik Koruyucu, Onleyici Hizmetler, Erken Tanila-
ma ve Destek Programlari:

A- Dogum Oncesi

1- Toplumun bilinglendirilerek kitle iletisim araglarinin kullanil-
mast

2- Toplumda engele yol acan sebepler, kalitimin rolii, gebelik siire-
cine iligkin riskler

3- Beslenme bozukluklariyla ilgili bilgi verilmesi
4- Erken taninin dneminin vurgulanmasi

5- Mevcut tedavi, rehabilitasyon ve egitim kurumlarinin hizmetleri
hakkindaki bilgilerin tiim topluma ulasilmasinin saglanmasi
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6- Saglikli cocuga sahip olmaya karar verme ve ¢iftlerin hazirlan-
masi

7- Dogumdan dnce kromozoma ve gene bagl ziirlii gebelige yone-
lik bilgi verilmesi

8- Annelerin psikolojik ve fizyolojik bozukluklarin gebeligi nasil
etkileyecegi konusunda bilinglendirilmesi

B- Dogum Oncesi ve Sirasindaki Hizmetler

1- Gebe takibinin yapilmasi ve gebenin uygun siklikta nitelikli
saglik personeli tarafinca takip edilmesi

2- Riskli gebeliklerin tespit edilmesi, zel bakim ve sevki

3- Dogumun saglikli sartlar altinda ve saglik personeli tarafindan
gerceklesmesi

4- Yiiksek riskli yeni doganlarin taninmasi

5- Transport sistemlerinin gelistirilmesi

C- Dogum Sonrasi

1- Erken taniya yonelik taramalarin ger¢eklesmesi

2- Gelisim siirecinin izlenerek desteklenmesi

3- Bebeklik donemi gelisim takiplerinin yapilmasi ve anne egitimi

4- Riskli ve oziirli bebeklerin erken bebeklik donemi destek prog-
ramlarina yonlendirilmesi

5- Sosyal pediatrik gelisim rehabilitasyonu erken destek program-
larinin gelistirilmesi (kitap)

Engelli Cocuga Yonelik Anne Baba Destegi

Engeli olan kisi hayatini devam ettirirken bir¢ok kaynagin destegine
gereksinim duymaktadir. Bu kaynaklardan birincisi ailedir. Bu destegin
engelli cocuga verilebilmesi igin dncelikle ailenin fiziksel ve psikolojik
olarak saglikli olmasi gerekir.

Fakat yetersiz bir bebegin dogmasi ya da sonraki zamanlarda ¢ocu-
gun eksikliklerinin farkina varilmasi ailede bilyiik hayal kiriklig1 yara-
tir (Liile, 2008).

Ebeveynler igin saglikli bir gocugun dogmasi o aileye fazla sayida
yenilik ve alisilabilmesi gii¢ olan sartlar yaratabilmektedir. Cocugun do-
gustan engelli olmasi ise, ebeveynlerin hayatinda alisilmis konularin ve
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evlilik i¢i iligkilerin bozulmasina sebep olabilir. Bu konunun ebeveynler
tizerinde bazi olumsuz durumlara ve degisikliklere neden olacagi bilin-
mektedir. Yasanilan bu olumsuzluklarin sebepleri, (a) engelli cocugun
aile icerisinde meydana getirdigi stres, maruz kalinan fiziksel, maddi
ve psikolojik problemler, (b) aile i¢cinde bir baska engeli olan bagka bir
kardesin bulunmasi, (c) engelli cocugun ebeveynlerinin iistlendigi roller,
(d) aileleri anlamayan personellere ya da uzmanlara denk gelmeleri ve
(e) aile bireylerinin, arkadaslarinin ve yakin ¢evresindekilerin verdikleri
reaksiyonlar olarak belirtilir ( Ozsenol,F. ve Ark. 2003).

Genel olarak ailelerin engelli cocuga sahip olmasina iliskin vermis
olduklar1 duygusal tepkiler farklidir ve engelli ¢ocuga sahip ailelerin
duygusal tepkilerini aciklamaya yonelik fazla sayida yaklasim ortaya
¢ikmistir (Ardig, 2018).

Bunlarin i¢inde en ¢ok kabul goreni asama modelidir (Ardig, 2018).
Bu modeli bes ana baslikta inceleyebiliriz.

[lk asama olarak sok, inanamama ve yAdsima asamasi karsimiza
cikmaktadir. Bu evrede ¢ocugunun yetersizligine dair siiphe icerisinde
olan aile, ¢cocuklarinda herhangi bir problemin olmadigina dair beklen-
tiye girer. Cocuklarina bu siire i¢erisinde bir tan1 konulmasiyla birlikte
ailede sok, inanamama, asir1 izlintii ve ¢aresizlik durumlart sik sik go-
rillmektedir. Aileler bu evrede ¢ocuklarinda herhangi bir sorun olmadi-
gina dair kanitlar toplar ya da dogru olan bilgiyi carpitmaya ¢alisirlar.

Ikinci evre 6fke ve icerleme asamasi olarak adlandirilir. Aile 6n-
celikle elde ettigi gergek dis1 kaynaklarin uzmanlarca onaylanmamasi
sonucunda etrafindaki insanlara kars1 6fke duymaya baslarlar. iginde
bulunduklar1 bu durumu kabul etmeme egilimi gosterirler. Bu evrenin
sonunda ise “neden biz/ben” gibi kavramlar1 sorgulamasi siirecine gi-
rerler.

Uciincii evre pazarlik asamasi olarak adlandirilir. Bu evrede aile
yetersizlikleri yok etmek icin bunu yapabilecek giice sahip olduguna
inandig1 bireylerle, uzmanlarla ve hatta Allah ile pazarlik yapmaya giri-
sir. Aile bu siirecte yetersizligin kaynaklandigi sebepleri bulmaya cali-
sir. Bu tarz olaylar yasayan aileler depresyon ve umutsuzluk duygulari-
nin yogun oldugu bir siire¢ daha deneyimlerler. Aile bu evrede yasamis
oldugu durumla yiizlesmeye baslamistir. Boyle karmasik duygularla bag
edebilen aileler kendi durumlarina uygun amaglar belirleyerek hayatla-
rinda degisikliklere giderler. Bu evreden sonra, ebeveynler engelli kisiyi
de bir birey olarak kabul eder. Kabul etme siirecinde aileler kayg1 yasa-
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salar da durumla daha islevsel bir sekilde basa ¢ikma yetenegi gosterir
ve hayatlarin1 ¢gocugun engeli gdz 6niinde bulundurularak diizenlerler
(Ardig, 2018).

Fakat unutulmamasi gereken bir durum vardir ki oda; ailenin en-
gelli bir ¢ocuklarinin oldugunu kabul etmesinin, buna karsilik olarak
basarili bir sekilde uyum saglamasinin ve yagamini ona gore tekrardan
dizayn etmenin kolay olmamasidir (Kiigiiker, 1993).

Engelli Cocuklara Yénelik Ozel Egitim ve Rehabilitasyon

Bu durumda egitimi ve rehabilitasyonu birbirinden ayr1 diisiinme-
mek gerekir.

1-Ozel Egitim:

Ozel egitim ihtiyact duyan kisilerin egitim ihtiyaglarin1 gidermek
amaciyla 6zel bir sekilde yetistirilmis personel, gelistirilen egitim prog-
rami ve yontemleri ile engelli kisilerin 6ziir ve 6zelliklerine uygun or-
tamda siirdiiriilebilen egitimdir. Beden, zihin, sosyal ve duygusal geli-
sim Ozellikleri bakimindan normal ¢ocuklarin gelisim ve ozelliklerin-
den ayrilan ¢ocuklarin egitim ve 6gretim islerini i¢ceren ¢alismalar “6zel
egitim”dir

Amaci insanlar1 bir seye yoneltmektir.

2- Gelisimsel Rehabilitasyon:

Erken cocukluk evresinin yiliksek uyum kapasitesinden yararlana-
rak, dogustan var olan ya da erken bir yasta edinilen bozukluklar1 olan
¢ocuga yonelik terapi araciligi ile engel durumunun olabildigi kadar
azaltilmasini hedeflemektedir. Engelli ¢ocuklarin varolus potansiyelini
uyararak harekete gecirmek, normal olan insanlarla engellilerin nasil
beraber olabileceklerini anlamalar1 ve ¢aligmalarina yansitmalarini da
icermektedir ( Karagdz,2003).

ULKEMIiZDE PROBLEM ALANLARI
1. Tani ve Degerlendirme Problemi

Ulkemizde heniiz yeni dogmus bir cocugun sadece genellikle fi-
ziksel olarak muayenesi yapilmaktadir. Cocugun engel ya da hastalik
belirtilerini anlayabilmek her zaman miimkiin olmayabilir. Boyle bir du-
rumda dogru zamanda ve erken miidahale sansini kaybedebiliriz. Birgok
gelisim bozuklugu goriilen cocuklar gerekli olan hizmeti alamadan uzun
zaman kaybetmektedir.
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2. Egitim ve Gelistirme Problemi

Oziir ve engelli riski olanlarin sifir yasindan itibaren 6zel bakim, re-
habilitasyon ve 6zel egitim alanlar1 gerektiren, kamu kuruluslar1 say1 ve
nitelik olarak bu hizmetleri sunamamaktadir. Kurumlar ancak kurumsal
bakis acilari, yoneticilerinin sergiledikleri tutum ve 6zel egitimcilerinin
yeterliligi kapsaminda hizmet iiretebilirler. Hizmetin gereksinimi kar-
silayacak sekilde iiretilemedigi yerde engelli ve engelli ailesi magdur
olabilmektedir.

3. Aile ve Toplumun Bilingle Tlgili Problemi

Uzman kigilerin dahi anlama tanimlama ve gelistirme hususunda
zorluk g¢ektikleri karisik gelisim problemleri aileler tarafindan yasan-
maktadir. Engelli bireylerle ayni ortamda yagamanin, yakin ve uzak go-
riintiileri ayridir. Engelli kisilerin birlikte yasadigi bir ailesi vardir ve
ayni ortamda nasil yasayacaklarini iki tarafta tam anlamiyla bilmez (
Karag6z,2003).

Engelli bir ¢ocugu olan aileler hayatlarinda defalarca problem ya-
samaktadir. Ailelerin sorumluluklarinin artmas: (Uskiin ve Giindogar,
2010), ailevi konularin isleyisinde ve yapisinda ortaya ¢ikan degisim-
ler (Reichman, Corman ve Noonan, 2008), maddi ihtiyaglarin artmasi
(Heiman ve Berger, 2008; Sarthan, 2007) ailelerin hayatlarinda problem
olusturmaktadir. Hedov, Anneren ve Wikblad (2000), Ornek verecek
olursak; down sendromlu ¢ocuga sahip olan aileler ile saglikli ¢ocugu
olan aileler ile yapilan aragtirmada, ebeveynlerin algiladigi saglik dii-
zeylerinde inceleme yapismistir. Yapilan arastirma sonuglarina bakildi-
ginda, down sendrom ¢ocuklu annelerin, babalara ve kontrol grubunda
bulunan annelere gore saglik acgisindan kendilerini daha sagliksiz his-
settiklerini, zindelik ve ruh saglig alt 6l¢eklerinden digerlerinden daha
diisiik puan aldiklar1 gozlemlenmistir. Down sendromlu ¢ocugu olan
babalarin kontrol grubunda bulunan babalarla kiyaslandiginda ise, ruh
sagligi alt 6lgeginden daha diisiik puan aldiklar1 tespit edilmistir. Aras-
tirmanin sonuglari, engelli gocugu olan aile bireylerinin saglik agisindan
yasanan olaylardan olumsuz yonde etkilendigini gostermesi agisindan
onemlidir. Yapilan benzer ¢aligmalarda, aile bireylerinin, odaklanama-
ma, unutkanlik, hayal gérme, sebepsizce aglama tarzinda duygusal ve
psikolojik sorunlar yasadigi (Sarihan, 2007) goriilmiistiir.

Aile i¢inde goriilen diger bir sorun ise saglikli kardesle ilgilidir. En-
gelli cocuga sahip olan bir ailede yalnizca anne ve babalar degil, kar-
desler de son derece yogun ve karisik duygular yasamaktadirlar. Engelli
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cocugun egitimi ve gelecegine yonelik kaygilar yagsanabilmektedir. Aile
bireylerinin kardesiyle daha ¢ok ilgilenmesinden kaynakli ¢ocuk, ken-
disini yalniz ve ihmal edilmis hisseder. Boylece kiskan¢lik duygusunu
yogun olarak yasayabilecegi bir zemin olusur ve gesitli yollar dener ve
ebeveynlerin ilgisini ¢gekmeye ¢aligilabilir. Kii¢lik olan kardes yasanan
durumu anlamakta zorlanir ve engelli olan kardesin ilgisini ¢ekememe
ve ilgisizlikten dolay1 olumsuz duygular yasayabilir. Aile i¢cinde bulunan
kardeslerin engelli kardesi anne ve babay1 model alip asgir1 derecede ko-
ruma gayreti igine girmeleri yipratict bir mesuliyet altinda kalmalarina
sebep olabilir. Kardeslerin maruz kaldig1 farkli bir durum ise engelli
olan kardeslerinden dolay1 asagilanma duygusu yasayabilirler. Sosyal
damgalanma kardesler arasinda ciddi bir problem teskil edebilir.

Engelli Cocuga Sahip Ailelerin Yasadiklar1 Duygular

Engelli ¢ocugu olan ailelerin yasadig1 duygular1 ve duygu durumla-
rin1 belirlemek amaciyla bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Keskin, Bilge, Engin
ve Diilgerler (2012), zihinsel engelli cocugu olan ebeveynlerle yaptiklari
bir caligmada arastirmaya katilanlarin %19.8’inin zihinsel engellilik i¢in
sucluluk; %10.4’liniin utang yasadigi tespit edilmistir. Zembat ve Yildiz
(2010), otizm ve Down sendromu tanisi konulmus ¢ocuklarin anneleriy-
le yapilan arastirmada annelerin engellilik durumunu reddettik¢e daha
yiksek seviyede umutsuzluk yasadigi belirtilmistir. Cengelci (2009) ise
yapmis oldugu bir arastirmada otizm ve down sendromlu ¢ocuga sahip
olan annelerin ayn1 derecede umutsuzluk ve tiikenmislik yasadigini tes-
pit etmistir. Meirsschaut, Roeyers ve Warreyn (2010), otizm spektrum
bozukluk tanist konulmus cocuklara sahip olan annelerinin, 6zellikle
ebeveynlik bakimindan kendilerini yetersiz hissettigini ve yiiksek se-
viyede strese maruz kaldiklarini belirtmistir. Islam, Shanaz ve Farjana
(2013) yaptiklar1 ¢alismada, zihinsel engelli cocuga sahip olan ve zihin-
sel engelli cocugu olmayan anne babalar1 stres diizeyleri bakimindan
karsilagtirmistir. Aragtirma bulgularina gore zihin engelli cocuga sahip
olan ebeveynlerin, kontrol grubunda yer alan ebeveynlere gore daha
yliksek seviyede strese maruz kaldig tespit edilmistir. Zihin engelli ¢o-
cugu olan ebeveynlerin 6zellikle zihinsel stres alt boyutundan anlaml
seviyede yliksek puan aldiklar1 gézlemlenmistir.

Bircok arastirmada engelli ¢ocuk sahibi olma ile depresyon dii-
zeyleri arasinda bir iliskinin olup olmadig1 merak konusudur. Dereli ve
Okur (2008), yaptiklar1 bir arastirmada engelli ¢ocuga sahip olan ebe-
veynlerin depresyon puanlamasinin normal seviyenin iizerinde oldugu-
nu gozlemlenmis ve anne ile babalarin depresyon diizeyleri bakimindan
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birbirlerinden farklilagsmadigini tespit etmistir. Bu arastirmada ¢ocugun
engel seviyesinin degil, engelli olmasinin depresyon {izerinde etkili
oldugu gozlemlenmistir. Bahar, Bahar, Savas ve Parlar (2009), mental
retardasyon, otizm ve serebral palsi tanisi konulmus ¢cocuklarin annele-
rinin depresyon diizeylerinin saglikli cocuklarin annelerine gore daha
yiksek seviyede oldugu gozlemlenmistir. Baska bir arastirma Demir,
Ozcan ve Kizilirmak (2010), zihinsel engelli gocugu olan annelerde daha
cok depresif semptomun goriildiigii belirtilrmistir. Mutlu, Akmese ve
Glinel (2010) de serebral palsili gocugu olan annelerle yaptig1 calismada
annelerin %22.6’sinin depresyon yasamadigi fakat %17.7’sinde az sevi-
yede, %45.2’sinde orta seviyede, %14.5’inde ise yliksek seviyede depres-
yon yasadig1 tespit edilmistir. Yapilan bu ¢aligmalar, ¢ocuklari zihinsel
ya da fiziksel engelli olan ¢ogu ebeveynin, normal gelisimi olan ¢cocuga
sahip ebeveynlere gore depresyon yasamasi bakimindan daha fazla risk
tasidiklarin1 gdstermektedir. Benzer sekilde, Gallagher ve Hannigan
(2014), irlanda’da yaptiklar1 ¢alismada engelli ¢ocu@a sahip ailelerin,
normal gelisim gosteren ¢ocuga sahip olan ailelere gore saglik sorunu
yasamalar1 ve depresyona girmelerinin daha fazla ihtimalde oldugunu
belirtilmistir. Baska bir caligsmada, zihin engelli gocugu olan ebeveynle-
rin, saglikli ¢ocuga sahip olan anne ve babalara gére daha fazla seviyede
depresyon yasamalar1 ve olumsuz duygu deneyimlediklerini belirtmis-
tir. Yapilan bagka bir ¢alismada, zihinsel engelli ¢cocuga sahip olan an-
nelerin depresyon yasama oraninin (%85) oldukga yiiksek seviyede ol-
dugu gézlemlenmistir. Yapilan bu ¢alismada annelerin depresyon riskini
yiikselten etkenlerin &zellikle cocuklarin yasadigi ruhsal veya fiziksel
komorbid rahatsizliklarin oldugu gozlemlenmistir (Nagarkar, Sharma,
Tandon ve Goutam, 2014).

Ebeveynler i¢in ¢ocuklarinin engelli oldugunu 6grenmesi oldukca
zor bir durumdur, ebeveyni travmatik ve aci verici bir siire¢ bekler. Bir-
cok duyguyu ayni anda yasamaktadirlar. Yasadiklar1 bu duygu degisim-
leri yas siirecine benzer. Yagsayacaklar1 ilk duygu soktur ve ardindan
inkar etme siireci takip eder, ¢cocuklarina engelli bir birey olduklarini
konduramayan anne babalar bu durumu inkar ederler. Cocuklarinin du-
rumlariyla alakali olarak farkl: bir seyler duyma hayaliyle doktor doktor
gezerler. Bu siire zarfinda yarar saglamayacak olan yiiksek maliyetli te-
davi yontemlerini tercih edebilirler. Belirli bir siireden sonra aile bu du-
rumu kabul etmeye baslar ve ailede yogun bir duygusal ¢okiintii baslar.
Yasanan bu duyguyu sucluluk ve kizginlik duygusu takip eder, ebevey-
nlerden digerine veya hastaliga tan1 koyan doktora 6fke duygusu besle-
nir. Belirli bir zaman sonra ailelerin yasadiklar1 durumu kabullendikleri,
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yasamis olduklar1 kaygi ve duygusal tepkilerin azalip bunun yerine ger-
¢ekei ¢ozlimler aradiklar: gdzlemlenmistir. Ailelerin bu siiregleri yasa-
mi1s olmalar1 engelli ve saglikli cocuklarina uygun anne baba tutumlari
gelistirebilmeleri i¢in oldukca dnemlidir.

Yapilan bir¢ok arastirmada engelli ¢cocuga sahip olma ile ailelerin
kayg1 diizeyleri arasinda bir iligkinin olup olmadig1 incelenmistir. Al-
tindag ve arkadaslar1 (2007), serebral palsi hastast ve normal gelisim
siirecinde olan ¢ocuklarin anneleriyle yapilan bir arastirmada, engelli
cocuk sahibi olan annelerinin durumluk ve siireklilik kayg1 dl¢eklerin-
den daha fazla puan aldiklarini belirtmistir. Cocugun engellilik seviyesi
ve annenin kaygi diizeyi arasinda pozitif yonde iliski oldugu gdzlem-
lenmistir. Keskin ve arkadaglari, (2010), zihinsel engelli ¢ocuga sa-
hip ebeveynlerin %11,5’inin engelli ¢ocugun cevresi tarafindan kabul
edilmeme hususunda ciddi kaygi ve %43,8’inin engelli ¢ocuklar1 igin
geleceklerine dair kaygi yasadiklarini gdzlemlemislerdir. Ebeveynlerin
problem ¢ozebilme yetenekleri arttikga, durumluk ve siireklilik kay-
g1 Olceklerinden almis olduklar1 puanlarinda azaldig: tespit edilmistir.
Dhar (2009) da benzer bir ¢aligmada gelisimsel geriligi olan ¢ocukla-
rin ailelerinin kendilerinden sonra ¢cocuklarinin ne yapacagi hususunda
ciddi anlamda kayg1 yasadiklarini gézlemlemistir. Uguz, Toros, inang
ve Colakkadioglu (2004), serebral palsi, mental retardasyon ve otizmli
cocugu olan annelerin, saglikli cocugu olan annelere gore daha fazla
seviyede kayg1 yasadiklarini belirtmistir. Yapilan bu ¢aligsmalarin tiimii,
engelli cocuga sahip olan ailelerin, depresyon ve kaygi diizeylerinde sag-
likl1 ¢ocuga sahip olan ailelerden daha fazla puan aldigini; gelecege dair
kaygili olduklarini géstermistir. Ailelerin yasamis oldugu bu durumlar
g6z onilinde bulunduruldugunda, ebeveynlerin duygusal anlamda destek
almalar1 gerekmektedir. Ailelerin, ¢ocuklarinin engellerini kabullenme-
sinde, bagka bireylere bu durumu agiklama konusunda, sosyal hayata
yeniden uyum saglama hususunda, aile icinde yer alan diger bireylerin
duygusal sorunlarini ¢6zme konusunda duygusal olarak destek almaya
ihtiyag duymaktadirlar.

Engelli Ailelere Yonelik Psikolojik Destek

Yapilmis olan ¢ogu arastirmada ( Kiigliker, 1993; Meirsschaut, Ro-
eyers ve Warreyn, 2010) engelli ¢ocugu olan aile bireylerinin psikolo-
jik yonden profesyonel destek almalar1 gerektigi gozlemlenmistir. Fa-
kat bu alanda yapilmis olan ¢alismalar (Demir, Ozcan ve Kizilirmak,
2010; Meirsschaut, Roeyers ve Warreyn, 2010) engelli cocugu olan aile
bireylerinin yasadigi sorunlar1 giin yiiziine ¢ikarsa da ozellikle engelli
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cocuklarinin bakimlariyla ilgilenen annelerin neleri tecriibe ettikleri-
ni kapsamli bir sekilde a¢iklamamaktadir. Bu durumda engelli ¢ocugu
olan annelere sunulacak olan psikolojik destek igeriginin etkili bigimde
belirlenmesini zorlastirir.

Engelli ¢ocugu olan aile bireylerine sunulacak olan psikolojik deste-
gin igerigi anne babalarin gereksinimlerine gore belirlenirse bu siirecin
daha etkili olmasi kaginilmazdir. Bu sebeple, engelli cocugu olan aile bi-
reylerinin ortak deneyimlerinin ve ihtiyaglarinin belirlenmesi, 6zellikle
grupla psikolojik miidahale programinin ana temalarinin saptanmasin-
da oldukga etkili olacaktir. Bu sebeple, ilgili programlarin igeriklerini
belirlerken nicel arastirmalar sonucunda elde edilen verilere ek olarak
derinlemesine goriigmeler yaparak bu ebeveynlerin gergek hayatta neleri
tecriibe ettiklerinin ortaya ¢ikarilmasi ¢ok onemlidir. Yapilan bu c¢alis-
manin en énemli katkisi, engelli cocuga sahip annelerin tecriibelerinin
detayli olarak ortaya ¢ikarilacak olmasidir. Bu ¢calismalardan elde edilen
veriler ile annelere sunulacak olan psikolojik desteklerin ana hatlarinin
belirlenmesi miimkiindiir.

Engelli Cocuga Yonelik Ebeveyn Tutumlari

Ebeveynlerde engelli olan ¢ocuga yonelik olarak genellenmis tu-
tumlar1 7 ayr1 baslik altinda toplayabiliriz (Ozgiir ve Zan, 2010).

1-Fazla Koruyucu Tutum: Ozel egitim alan ¢ocuklar igin sikca
karsilasilan tutumdur. Aile igerisinde ebeveynler tarafindan uygun go-
riilen biitiin giivenlik tedbirleri alinmaya calisilir. Aile ¢ocugun disarida
alay edilme ve tehlikede olma durumunu g6z 6niinde bulundurarak ¢o-
cugu bu diinya igerisinde tutmaya gayret gosterir.

Aileler gegmiste yasadiklari bazi olaylar yiiziinden engelli bir ¢ocu-
ga sahip olduklarini diislinerek pismanlik ve sugluluk duygusu yasarlar.
Ebeveynler saglikli bir gebeligin geregi olan fiziksel, sosyal ve duygusal
sartlar1 yerine getiremediklerini diisiinlirler. Cocuklarina engelli teshisi
konulan anne babalar yasanan bu durumu fark edemediklerini ve ¢ocuk-
larina yeterli ilgiyi gosteremediklerini diisiinerek sucluluk duygusu ya-
sarlar. (Igmeli ve ark., 2008). Bazen ise bu suglamay1 engelli gocuklarina
kars1 yapabilirler.

2-Ayricalikli Tutum: Cocugun engeli oldugu i¢in aile igerisindeki
diger bireylerin uymak zorunda oldugu bazi kurallara uymayabilir ¢o-
cuk dokunulmazlik kazanir ve ailesi tarafindan farkli ilgi goriir.

3-Her Sey Engelli i¢cin Tutumu: Engelli cocuga sahip ailede en-
gelli cocugun haricinde herkes ihmal edilir. Tiim aile bireyleri kendisini
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cocuga adamis durumdadir ve maddi manevi tiim imkanlar engelli ¢o-
cuk icin kullanilir.

4-Engelli Cocugu Reddeden Tutum: Nadir goriilen tutumlardan
birisidir, engelli ¢cocuk bir problem olarak goriiliir, her zaman ayak bag1
olmaktadir ve bu ¢ocuktan kurtulmanin gerektigini diisiiniirler. Cocu-
gun istekleri ve ihtiyaglari kargilanmaz.

5-Engeli Reddeden Tutum: Bazi ebeveynler cocuklarinin engel
durumunu kabullenmez. Anne babaya gore ¢ocuk engelli degildir. Co-
cuklarina toz kondurmak istemezler. Cocuk engelli oldugu igin bu du-
rum onlari fazlaca zorlamaktadir.

6-Engelden Yararlanma Tutumu: Engeli olan birey engel duru-
muyla ¢evresinin dikkatini cekmeye calisir. Kendini acindirarak yardim
toplamaya caligir.

7-Saghikl Tutum: Bu tutum ¢ocugun engelini, zedelenme durumu-
nu ve yetersizligini oldugu gibi kabul etmektir. Cocugun 6zelliklerine ve
ihtiyaclarina gore gelisimi i¢cin uygun ortam saglanir.

Engellilik Tanisi; Ne Anlama Geliyor

Anne ve babalar ¢ocuklarinin engellilik durumunu kabullenmeme
ve gormezden gelme egilimi gosterirler. Ayica bdyle bir durum taninin
konulmasindan sonra bile devam etmektedir.

“Yas” Siireci

Cocuga engelli tanisinin konulmasi aile igerisinde yas siireci basgla-
tir. Bu silirecin daha agir gegmesine neden olan sey sugluluk psikoloji-
sidir ve ebeveynler nerede ve nasil hatalar yaptiginin cevabini bulmaya
caligirlar.

Degisen Aile Yasami, “Esler Birbirine Destek Olmali”

Engelli ¢ocuga sahip ailede ebeveynler arasi iliski, cocugun engel
durumunun kabul edilmemesi nedeniyle bozulabilir. Aile engelli cocuk-
la daha fazla zaman geg¢irdigi i¢in ve engelli ¢ocuk ile disarda zaman
gecirmek istemedikleri i¢in aile sosyal hayattan uzaklasabilir. Bu durum
ise aile igerisinde sorunlarin artmasina sebep olabilir.

Engelli Cocuk Odakl1 “Yeni Yasam”

Aile bireyleri, engelli ¢gocugun bakimi, giinliikk ugraslar1 ve normal
bir hayat siirme cabalar1 i¢inde fiziksel ve duygusal anlamda ikilem-
de kalirlar. Is hayati, sosyal ¢evrelerine karsi iliskileri, sorumlu oldugu
konular ve hobileri aile bireylerine tercih yaptirmak zorunda birakir.
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Kendileriyle, hosland1g1 ugraslar ile ve ailenin diger tiyeleriyle ilgilenen
anne baba, vakitlerini ve enerjilerini engelli cocugun disinda harcadik-
larini diisiindiikleri i¢in suc¢luluk hissederler.

Sosyal Cevreden “Soyutlanma”

Sosyal etiketlenmenin neden oldugu sosyal izolasyon engelli ailele-
rinde gozlemlenen 6nemli bir sorundur. Aile bireyleri maruz kaldiklar1
tepkilerden korunmak, etkilenmemek ve zarar gormemek amaciyla sos-
yal iligkilerini sinirlandirirlar. Bu durum ebeveynlerin ¢ocugun enge-
lini kabullenip dogru tutumlar gelistirmelerindeki gii¢ligii daha fazla
arttirabilmektedir. Engelli ¢cocugu olan anne ve babalarin yorumlarina
bakildiginda, sosyal destek genelde “yetersiz” olarak tanimlanir ve aile
tiyeleri, 6zellikle anneler, kendilerini sosyal c¢evrelerinden soyutlarlar.
Ailenin igerisinde bulundugu sosyal ¢evrenin engeli olan bireye ve onun
ailesine kars1 gosterdigi reaksiyonlar, aile agisinda ilerleyen zamanlarda
engelli cocugun karsilasacagi toplumsal deger yargilarini yansitan bir
ornek tekil eder.

Gelecekle ilgili “Endise ve Umut”

Engelli ¢cocugu kabul etmek, giindelik yasamin diizenli bir hal al-
mastyla gelecege yonelik endiseler kaygiy1 olusturur. Anne babalar ¢o-
cuklarinin kendilerinden uzun yasayacaklari gergegini géz oniinde bu-
lundurarak onlar1 koruyamama ve destekleyememe durumunda ne ola-
cagint merak eder ve endise duyarlar (Cigerli et al.2014).

Engelli cocugun gelecegine dair kaygi duyulmasi engelli ailesi-
nin bir bagka problemidir. (Cullen ve ark 1991). Cullen ve arkadaslari,
(1991) aile bireylerinin engelli ¢ocuklarinin gelecekleri hususundaki
goriisleri sebebiyle zihinsel engeli olan ¢ocuklarinin rahatligini ve
mutluluklarini saglamaya, iyi bir sekilde bakimlarini yapmaya calis-
malar1 nedeniyle kendilerine fazla zaman ayiramadiklarina, ¢ok fazla
eglenemediklerine dikkat ¢ekmektedirler. Tanidigim bir ¢ok kisi ebe-
veynlerin engelli olan ¢ocuklarinin gelecekleri i¢in kaygilandiklari
icin kardes yapma diislincesine kapildiklarini ve heniiz dogmamais bir
cocuga bliylik sorumluluk yiiklenmesinin dogru olup olmadigini sor-
gulamaktaydilar.

Engelli cocugu olan ebeveynler ile saglikli cocugu olan ebeveyn-
lerin islevleri arasinda sorun ¢dzme, duygusal tepki verme, davranig
kontrolii ve genel fonksiyonlar bakimindan paralellik bulunmamaktadir.
Islevlerini daha olumsuz degerlendiren ebeveynlerin ¢ocuklarina karsi
daha sorumsuz tutumlar sergiledikleri saptanmistir. Ailede engelli bir
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cocugun olmasi ebeveynler arasindaki iliskinin yipranmasi ve zarar gor-
mesi agisindan etkili olabilmektedir.

Zihinsel engelli ¢cocuga sahip annelerde topluma oranla 2 ya da 3
kat daha fazla ruh saghigi problemleri goriilmektedir ve bu annelerin
%22’sinin ¢ocuktan kaynaklanan sebeplerle, ruhsal durumu ile ilgili
olarak doktora gittikleri belirtilmistir (Emerson, 2003).

Engelli ¢ocuklarin ailelerine destek saglayarak engelli ¢ocuklarin
anlaml1 bir yasam kurmasini saglayabiliriz. Ebeveynler ¢ocuklarin ha-
yatin ilk senelerinde normal bir gelisim siirecinde olmadigini, siirekli
olarak garesiz kaldiklarini, kendi baslarina sorun ¢ézmede yeterli ola-
madiklarini, gli¢lerinin yetmedigini ve danismaya ihtiya¢ duyduklarini
belirtmislerdir. Bu sebeple; ebeveynlerin ¢ocuklarinin farkliliklarini ka-
bul etmesi, onlara anlayis gostermesi, gelisimlerini ve becerilerini sap-
tayarak desteklemeleri ailenin ve engelli ¢ocugun hayat standartlarini
yikseltmek acisindan 6nem tagimaktadir.

Engelli Cocuga Sahip Ailelerin Sporla Yasam Kalitesini Artti-
rarak Rehabilite Edilmesi

Spor, saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek adina tiim insan-
lik i¢in 6nemlidir. Ancak engelli bireylerle birlikte onlarla ilgilenen aile-
ler i¢in 6nemi daha biiyiiktiir. Ciinkil ebeveynlerin yagamlarinda ortaya
¢ikan stresle bas edebilme adina yeni bir pencere agabilmekle ve yasam
motivasyonunu arttirmaktadir. Bu nedenle sporun, her birey gibi engelli
bir ¢ocuga sahip aileler i¢inde olumlu katkilar1 saymakla bitmez.

Yasam kalitesi, yasamin pek ¢ok alanini ve kisiden kisiye degisen
farkli degerleri kapsamaktadir. Fiziksel ve maddi iyilik hali, sosyal ya-
sama katilimi1 saglayan aktivitelerde tatminkarlik, bos zaman aktivitele-
ri, psikolojik durum, fonksiyonel yetenek, emosyonel, manevi ve cinsi-
yet agisindan iyi olma hali, aile ve arkadaslarla iligkilerde tatminkarlik,
gelecek ile ilgili oryantasyon gibi yasam kalitesi gostergeleri, kisinin
karakterine, yasami algilayis bigimine, sosyo-kiiltiirel aligkanliklarina
bagli olarak degisim gosterir. Saglikla ilgili yasam kalitesi, kisinin ken-
disini iyi hissetmesi ve saglik durumuna genel bir ¢er¢eveden bakis agis1
ile ilgilidir. Saglik ile ilgili yasam kalitesi hastaligin olmamasi yaninda,
kisinin fiziksel, sosyal ve psikolojik agidan aktif olmasini, kendisini iyi
hissetmesini ve yasam memnuniyetini kapsar (Zorba, 2008).

Yasam tatmini kiginin hayattaki en onemli hedef olan psikolojik

evre olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle sosyal yasamin bir pargasi
olan bircok engele karsi insanlarin psikolojik durumlarini korumala-
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r1 gerekmektedir. Spor sayesinde; bireyin hayata daha mutlu bakmasi
stresle basa ¢ikabilmesi, kendine giiveninin artmasi, uyku ritminin dii-
zene girmesi, bireyler arasi dostluk ve empatinin daha rahat kurulabil-
mesi her ne kadar bireysel goziikse de toplum sagliginin ve spor bilincin
oturtulmasini saglayacaktir (Zorba, 2008).

Bireyin sosyallesmesinde, daha ¢ok insanla iletisim i¢inde olmasin-
da ve giin i¢inde olusan stresten kurtulmasinda ve daha fazla sosyal des-
tege sahip olmasinda, serbest zaman i¢inde gerceklesen fiziksel aktivite-
lere ve spora katilimin pay1 oldukga fazladir. Fiziksel aktivite ve spor ile
hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik, psikolojik ve fiziki bo-
zukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli olan fiz-
yolojik kapasiteyi ylikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmeyi hedefler. Diger bir yandan, yasadigimiz bu ¢agda se-
hirlesmenin hizla artis1, insanlarin viicutlarint daha az hareket ettirmesi,
carpik yapilagsmanin getirdigi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel problemler ve
psikolojik gerginlige sebep olan faktdrler insanlarin saglik sorunlarinin
seklini degistirmistir. Ciinkii insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerin-
den dolay1 stirekli hareket etmek ihtiyacindadir (Zorba, 2006). Egzersiz
ve aktivitenin psikososyal yararlar1 ise sosyal ve emosyonel iyilik hali-
nin artmasidir. Egzersiz, ayrica fiziksel ve kognitif iyilik halinin gelis-
mesiyle bireylerin sosyal aktivitelere katilimlarini arttirabilir. Aktivite
ya da egzersiz bireylerin benlik saygisini arttirarak psikolojik sagligini
korur (Cinar ve Eser, 2004). Boylece fiziksel aktivite ve spora katilim,
engelli ailelerin yagam kalitesini yiikselterek onlar1 rahabilite eder.

Engelli Cocuga Sahip Ailelerde Sporun Yararlari

Giinlimiiz diinyasinda, engelli ¢cocuklarin spor egitiminde; ¢ocuk-
larin egitimlerinin yani sira ailelerin de egitilmesi gerekmektedir. Yeni
yaklasimlarda ailenin; sadece verilen egitimi uygulayan degil; isbirlik-
¢i, yontemle gerekirse cocugu ile birlikte yapacagi fiziksel aktivitelerin
onemi savunulur. Yapilacak olan diizenli spor aktiviteleri ister rekreatif
amagch olsun ister evde ister engelli ¢ocuklariyla beden egitimi dersine
katilim olsun aile bireylerinin kendi ¢ocuklar1 iizerinde olumlu tutum
gelistirilmelerinin yani sira psikolojik agidan rahatlamalarini saglar.
(Caligkan, 2011). Toplumsal yapida belirleyici rol oynayan temel kuram-
larla sportif etkinliklerin yakin bir iliskide oldugu bilinmektedir. Sportif
etkinlikler, aile bireylerinin ortak yasaminda entegrasyonunu ve karsi-
liklt yogun iletisimini saglarken ortak bir rekreasyon olanagi yaratir.
Aileye iliskin iletisimsizlik, kusak ¢atismasi, mekansal birlik problemi
gibi cagdas sorunlarin asilmasinda, sportif ve rekreasyonel etkinliklerin
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sorun ¢dziimiine yardimei etkisi bulunmaktadir (Gtir, 2001). Suras1 bir
gercektir ki, anne babalar sporun faydalarini ve ¢ocuga etkilerini bilse,
tim imkanlarini zorlayarak spor yapar. Ciinkii anne babanin en kiymet-
li varligi ¢ocugudur. Onun iyiligi i¢in her tiirlii fedakarligi géstermeye
hazirdir. Onun igin aile fertlerine ve 6zellikle anneye sporu, bedenen,
ruhen ve sosyal yonden neler kazandiracagi konusunda bilgilendirilmesi
gerekmektedir. Saglikli nesiller yetistirmek, iyi bir egitimden geger. Iyi
bir egitim icinde ailenin rolii, onlarinda fiziksel ruhsal ve zihinsel yon-
den saglikli olmalar1 gerektigi unutulmamalidir (Yetim, 2005).
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1.GIRIS

Bu calismada kadim bir gelenek olan ve 6zellikle Orta Anadolu’da
hala varligin1 siirdiirmekte olan “Sinsin” oyunundan kisaca bahsedilip, bu
oyun esnasinda Kahramanmaras ili Afsin ilgesi ile ayni ilin bazi kirsal bol-
gelerinde yakin zamanlara kadar yapilmis olan “Sinsin Giiresi” arastirma-
nin merkezine alinarak incelenecektir. Adimi karanligin gizledigi sinsice
saldiridan alan sinsin, diigiinlerde, takvime bagli ekonomik, milli ve dini
bayramlarda geceleyin ates yakilarak davul-zurna esliginde oynanan bir
erkek oyunudur. Sinsin oyunu, rekabet¢i kolektif koy oyunlarindan goriin-
se de, i¢inde dans ve miizik unsurlar1 bulunan ¢ok yaygin ve eski bir oyun-
dur. Pazilarina giivenen herhangi bir geng bu oyuna katilabilir. Merkezi
hareketi kolektif bir oyun halkasi ile kusatma ihtiyacinin, oyun alanini ¢ev-
releyen izleyicilerin giris ve ¢ikislarindan kaynaklanan gereklilikten uyan-
dig1 distinilmektedir, ancak ortada her zaman iki kisiden baskas1 yoktur.
Miicadele, ates ve dansin birlesmesinin nedeni ne olursa olsun, sinsinin
yillardir asirlik ve koklii bir ¢esit oyun oldugu agiktir. (TDK Uyumlu Giin-
cel Tiirk¢e Sozliik, 2021: web).

1.1. Sinsin oyunu nasil baslar?

Halkin yasam bi¢imi ve duygularini ifade etme sekli geleneklerinde
ve goreneklerinde hayat bulur. Sinsin, Islamiyet ncesi dénemlere uzanan
ve “Ates-Kiiltii” ne dayanan geleneksel bir Tiirk oyunudur. Diiglinde yahut
herhangi bir vesileyle birikmis toplulukta birka¢ delikanli, orta yash veya
ihtiyar sinsin oynamay1 kararlastirirlar (gelenegin devem ettigi bolgelerde
bu atesin hazirlanmasi, kina gecesinde oglan evi tarafindan zorunludur).
Davulcu ve zurnaciy1 hazir edip, yakilmasi i¢in meydana biiyiik¢e bir odun
catist olustururlar ve atesi yakarlar (Ankara, Cankiri, Corum gibi bolge-
lerde odun yerine baska yakacaklarinda kullanildig1 goriilmektedir). Uzun
odunlar atesin tizerine konik bir sekilde birakilir. Cevre yakilan odun atesi
ile aydinlanir. Oynamak i¢in gengler seyirciler arasinda daginik oldugun-
dan etrafta kosarlar ve atesin etrafinda bir daire olustururlar. Geng oyun-
cu ortadaki atesin oniinde durur ve davulun ritmine ayak uydurarak, bir
bacagn iizerine doniisiimlii olarak atlayarak dansa baslar. 11k kez ortaya
¢ikan ve oynamaya baslayan bu gen¢ oyuncu, atesin etrafinda toplanan
insanlar arasindan aniden ortaya ¢ikarak herhangi bir oyuncu tarafindan
yakalanmamak ve etrafi izlemek i¢in cepheyi degistirerek oynamak icin
cok dikkatli olmak zorundadir. Oyunun amaci, oyunculari oynarken bile
her zaman temkinli olmaya tesvik etmektir. Sonra davulcuya sinsin hava-
sin1 ¢almasini sdylerler [Foto-1a; 1b; 1¢; 1d].

“Ey sinsinler, horonlar, halaylar diyari, hey!” (B. K. Caglar).
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1.2. Sinsin nasil oynanir?

Yoreden yoreye degisiklik goriilse de genelde su sekilde oynanir: Davul
zurna Sinsin Havasi’na baslayinca delikanlilardan biri meydana ¢ikar. Bu-
nun lizerine etrafa toplanmig daginik halki bir halaka olusturur, o genci mer-
kezde birakacak surette ¢cepecevre siralanir. Boylece Sinsin’e girilmis olur.
Sinsin’in kendi konumuza gére oyun adini alabilecek tek figiirii vardir (bu
figlir bir nevi Bektasi semahinin versiyonudur). Zaten Corum ve Sivas’in
Alevi-Bektasi koylerinde sinsin oyunun baskaca adina Samah veya Zamah
da denilmektedir. Bu zorlu bir yiirliyiisten olusur ve su sekilde yapilir: Orta-
ya ¢ikan geng sol elinin yumrugunu sikar ve gégsiine kaldirir. Sag kolunun
dirsegini yanina yapistirir ve sag elini kalganin arkasina yerlestirir. Miizigin
ritmine gore, sol ayagiyla kisa bir adim geri alir ve sag ayagini 6ne dogru
atar. Bir sonraki zamanda, sol bacaginda sola ve geriye dogru bir sicrama
yapar. Bundan sonra, sag ayak sola ve ileriye dogru atilir ve sola dogru kisa
bir adim geriye dogru basilir. Bu sefer sag bacaginda, saga ve geriye dogru
bir sigrama yapar. Boylece, her zaman sola geri dondiigiinde ve tam bir daire
yaptiginda, yiiriimeyi birakir. Ayrica, bir sonraki oyun katilimcisinin sirtina
dokunmasi i¢in hazirlik asamasinda olan sag pazisina inecek yumruga da-
yanmak i¢in ayaklarini sola ve saga yayarak bir hareket bekler. (T.C. Kiiltiir
ve Turizm Bakanligi- Tiirk Halk Oyunlar1 Katalogu Sinsin, 2021: web).

Ozellikle yakin zamanlara kadar iktisadi hayatlar1 hayvanciliga daya-
It Anadolu Tiirkmen/ Yoriik kitleleri i¢in atesin etrafina yayilan bu dans,
insan1 gecenin tehlikesine karsi uyanik tutmaya yarayan sinsin oyunun
yalnizca bir pargasidir. Bu hayvancilikla gelen zorunlu konar-goger ha-
yat, alaca karanligin gizledigi tehlikeleri akildan ¢ikarmamak gerekliligi-
ni hatirlatir. Davul-zurnanin sinsin havasini vurmasiyla baslayan oyunda,
oyuncular teker- teker bir meydan okuyusu andiran figiirler yaparak atesin
cevresinde dolasir. Sinsin adindan da anlagilacagi gibi oyuncularin sak-
lanmasin1 ve sinmesini gerektirir. Bektasi semahiyla bire bir ortlisen bu
dansi ilk yapan liderin, diger bir kabile veya kdy reisi siiratle alana girerek
sirtina vurur ve bu kisiyi seyircilerin olusturdugu halkadan disar1 atar ve
kendisi ayn1 dansa devam eder. Bir bagkas1 onun sirtina vurur ve bu defada
o kisi seyircilerin arasina kagar. Bu oyun boyle devam edip gider. Bu arada
s0z konusu dansgilar arada bir atesin lizerinden atlar ve miizigin ritmine
uyarak “issss...” diye ses ¢ikararak dansa devam ederler. Avci ve aveinin

siirekli degistigi bu gece dansi, boylece siiriip gidebilmektedir.

Sinsin oyunu bes ya da on dakika boyunca devam ettikge, taraf tutma-
lar yavas yavas baslar. Oyunculardan biri rakibe zarar veren bir yumruk
attiginda, yumruk ve seyirci arasinda temas halinde olanlar ¢ok sinirlenir.
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Bundan sonra, bagka biri bu ac1 verici yumrugu veren kisiye ayni sekilde
cevap verir. Diger tarafin adami buna siddetli bir darbe ile cevap veriyor.
Oyun bu sekilde iddialasmaya baslar. O sirada bir hamle yapanlarin bazi
uyar1 (tehdit edici) sozler yaptiklari da duyuluyor:

- Bekit etini, vartyor!
- Kip dur arkadas!

- Hayda!

- Siki dur gara babam!
- Ahhal!

- Hop babam!

- Al gardasim!

- Gagma yigidim! vs.

Binboga Dagi’nin Batisinda bulunan Sariz ilgesi eskiden konar-go-
cer bugiinkli Avsar koylerinde ise sinsin oyunu esnasinda, Osmanli Dev-
leti’nin zamaninda bu konar-gocer halki mekandan meskene zorlamalari
(yani, konup go¢meyi yasaklamasi ve yerlesik hayata gegmelerini zorunlu
kilmasi), yashi ve hatirh biri tarafindan su sekilde dile getirilir:

Korkmaz misin su kullarin ahindan?
Boyle kalmaz padisahin ¢aglari;
Eninize boyunuza eglenin,

Sizin olsun Binboga’nin Daglar1.

Padisah tahtindan devran olusa;
Hak adalet yine yerin bulursa
Eger Avsar o siirgiinden donerse

Oygun eder sizin gibi beyleri

Ip kalmamus salincaga takacak;
Yurt kalmamis Binboga da konacak;
Hemen Avsar mi1 var basa kalkacak?

Yine yapar Avsar kulu evleri.
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Dadaloglu’m Yetim-Ali adim.
Ne meskenim kalmis ne kalmig yadim.
Ulan Yazicioglu bozukmus siittin.

Biz kakmistik tasidigin tuglari. ..

1.3. Sinsin Giiresi:

Kahramanmarag’in ilge ve kdylerinde sinsin, damat tarafinin evinin
onli veya yakinindaki diiz alanda, gerdek gecesinden bir 6nceki aksamin
(kma gecesi) gecesinde bir ates yakilarak etrafinda davul zurna esliginde
oynanan sinsin oyunu esnasinda, musikinin Kéroglu havasini vurmasiyla
ayak Ustii (giinliik kiyafetle) giirescilerin meydanda birbirileriyle “erigme-
lerine” denilmektedir. Bu bolgede oynanan sinsi oyununun ilging yani,
oyuncunun atesin lizerinden dokuz kez atlayincaya kadar diger oyuncu-
nun sahneye asla ¢ikmamasidir. Sinsin dansi yedi defa yedi kisi arasin-
da bu sekilde devam ettikten sonra bunu titizlikle takip eden davulcu ve
zurnacilar aniden miizik ritmini degistirerek Koroglu ritmini ¢almaya bas-
larlar (Tiirkmen, 2015: 47). Sinsin oyunu Anadolu’nun bir¢cok ydresine
oynanmasina ragmen, “Sinsin Giiresi” sadece Kahramanmaras’in Kuzey
bolgeleri ve 6zellikle Afsin Binboga Dag1 yogunluk merkezi olmak tizere
Kayseri- Sariz kdylerinden Sivas-Giiriin ve Malatya- Ak¢adag kdylerine
uzanan YOriikk / Avsar / Tirkmen koylerinde yapilmistir. Yapilan bu ¢a-
lismayla Tiirklerin kiiltiiriinde 6nemli bir yere sahip olan sinsin giliresinin
kayit altina alinmasi, tiim yonleriyle tanitiminin yapilmasi ve gelecek ne-
sillere en 6zgiin haliyle aktarilmasi amag¢lanmaistir.

1.4. Metot:

Arastirma evreni olarak Kahramanmaras ili ve ilgelerini kapsayan
muhtelif kdy ve kasabalari ele alinmigtir. Orneklem grubunu ise, dokuz
erkek bir bayan olusturmustur. Katilimcilar 68-113 yas araliginda bulun-
maktadir. Aragtirmada, nitel arastirma yontemlerinden amacgli 6rneklem
alma yontemi kullanilmistir. Nicel arastirma gelenegi iginde gelistirilen,
ancak nitel arastirmacilar tarafindan sinirli olarak kullanilan olasilik temel-
li 6rnekleme yontemlerinin aksine, nitel arastirma gelenegi iginde amaca
yonelik ornekleme yontemleri ortaya ¢ikmistir. Goriisiilen kisiler sinsin
giiresini yapmis veya ilgi duymus bireylerden secilmistir. Arastirmada
dokiiman analizi, yiiz ylize gorligme ve belge tarama teknikleri kullanil-
mistir. Konuyla ilgili yapilan ¢aligmalar dogrultusunda dokiiman analizi
ve belge tarama islemleri ¢ergevesinde veriler elde edilmistir. Bu veriler
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kapsaminda ve uzman goriisii alinarak yar yapilandirilmis form olustu-
rulmustur. Katilimeilara yonelik olusturulan bu formlarla istenilen verilere
ulagilmistir. Arastirma kapsaminda giivenirlik ¢alismalarini gerceklestir-
mek i¢in ise; arastirmada elde edilen ham verilerin analiz edilmesi {i¢ fark-
11 gézden gegirme islemi sonucunda gergeklestirilmistir. Gozden gecirme
islemleri sonrasinda elde edilen sonuclar miilakat formlarma farkl sekil-
lerde islenmistir. Ug inceleme sonrasinda elde edilen veriler tekrarlanarak
forma dokiilmiistiir. Elde edilen verilerde tutarlilik oldugu tespit edilmistir.
Arastirmada toplanan veriler betimsel analiz yontemiyle ¢éziimlenmistir.

2. BULGULAR VE TARTISMA

2.1. Sinsin Oyunu ve Giiresinin Orta Asya’dan Anadolu’ya Yansi-
masimin Arkaik Unsurlar:

Insanlar kendileriyle birlikte koken kiiltiirlerinin davrams oriintiileri-
ni de tasir. Bireysel hafiza her zaman toplumsal baglamla, ortak diisiince
ve yorumlama kaliplariyla, gegmisin kiiltiirel olarak 6zgiil bir okumasty-
la, bir grubun kolektif hafizasini olusturan yogunlasmis bir okuma ile her
zaman isaretlenir. Her birey, dil ve iletisim yoluyla igsellestirilen kiiltiirel
ve sosyal yapilara gomiliidiir. Kendi sosyal baglamini olusturan kolektif
varliklar, 6rnegin, aile, arkadaslar, bir kuliip {iyeleri, parti, sosyal gruplar,
vb. Benzer sekilde, bir sehir, bir bolge ya da bir millet, belirli bir kolektif
kimligi miimkiin kilan bir sosyal baglam saglar. Sosyal bilimlerde kavram-
lar lizerinde tiim arastirmacilarin uzlagtig1 genel tanimlamalara rastlamak
cok olanakli degildir. Buna ragmen sinsin bizlere gore bir spor ve kiiltiir
alanidir. Bu alan belli bir grubun degerlerini, térenlerini, yasam bigimlerini
ve sporun yasam tarzindaki yerini ifade eder. Toplum kavrami gibi, kiiltiir
kavrami da sosyolojik, antropolojik ve tarihsel bir spor ¢alismasinda yay-
gin olarak kullanilmaktadir. Arastirmaci ve 6grenciyi, belirli bir kiilttirel
ortamda oyundaki anlam, sembol, ritiiel ve gii¢ iliskilerini dikkate almaya
tesvik eder.

Toplumlarin diistince ve davranislari, dilleri, dinleri, degerleri ve alis-
kanliklar1 ortak bir kiiltiirlin olusmasini sagladi ve onlara ulusal bir kimlik
verdi. Tiirklerin yasamlarindaki ortak davranislar kiiltiirel bir 6zellige do-
niismiis ve farkli cografyalarda bile benzer tutumlar ortaya ¢ikmustir. flk
Tiirkler, diigmanlariyla miicadelelerinde yararlandigi birtakim aletler za-
manla eglenme taleplerinin unsurlari olmus, serbest zamanlarinda bunlar-
dan faydalanarak farkli sporlara veya oyunlara yonelmislerdir. Y 6neldikle-
ri bu oyunlar araciligtyla bedenlerini kuvvetli tutarak hem savasa hazirlik
yapmislar hem de sportif etkinliklerde bulunarak eglenmislerdir. Yapilan
bu sportif etkinlikler ¢cogunlukla yaris halini almis, yarigin kazanani kah-
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ramanligin ve kuvvetin timsali sayilmistir (Ozyasamis Sakar, 2010: 164).
Gegmis medeniyetlerin birgogunda goriilen giires, her milletin kiiltiiriinde
farkli bicimde yer almis farkli tatmin tarzi ile farkli fonksiyonlar icra et-
migstir. Eski Tiirkler’in de sosyal yap1 ve yasayislarinin birgok safthasinda
goriilmiig, edebiyat sanat, adet ve geleneklerinin olusmasinda mithim bir
yer almigtir. Sibirya’dan Balkanlara tiim Tiirk toplumlariin sosyal me-
rasimlerinin de ayrilmaz bir pargasi olmustur (Tiirkmen, 2016: 4; Gl ve
ark., 2015; 52).

Tiirkler Anadolu’ya gelislerinde atlarinin sirtinda ve heybelerinde sa-
dece maddi yagama ait Giriinleri degil ayn1 zamanda yasam bi¢imlerini, ge-
leneksel kiiltiirlerini, i¢ine girdikleri veya etkilendikleri inan¢ yapilanma-
larini da getirdiler. Bu olusum igerisinde sosyal yasanti, Gok-Tanr1 inanci
temelli, Samanist, Budist, Maniheist, Taoist, Hinduist, Musevi, Hiristiyan
inang ve yasam Orneklerinin olusturdugu senkretik bir yap1 arz ediyordu.
Islami yasam anlayisinin icine giris veya daha dogru bir ifadeyle Orta As-
ya’da Ahmet Yesevi tarafindan olusturulan halk miisliimanligi, Iran-Ho-
rasan Erenleri, Anadolu’da Hac1 Bektasi ile yeni bir senkretik yapiya ve
asamaya ulagacakti (Tirkmen 2011: 2084). XIX-XX. yiizyilin kaynaklari,
etnografik gergekligin yani sira, Islam oncesi kiiltiiriin arkaik 6zelliklerinin
her tiirlii geleneksel sporlarin sergilendigi sosyal torenlerin ¢ergevesinde
varligina taniklik edilmektedir (Tiirkmen, 2019: 1109). Bu nedenle, han-
gi sekilde diisliniirseniz diistiniin, giiresin tarihsel veya psikolojik, 6znel
veya nesnel kdkenine dini bir tarafi oldugu ve dogada manevi oldugu, en
azindan kaydedilen tarih kadar eski oldugu sonucuna varamayiz. Tarihsel
siire¢ boyunca, Tiirkler bir¢cok inang sistemine dahil edilmistir ve bunun bir
sonucu olarak, dogal ve kagiilmaz olarak bazi sosyo-kiiltiirel degisiklikler
meydana gelmistir (Ttrkmen, 2016: 5).

Goglerle birlikte ekonomik, dini ve cografi degisimler meydana gel-
mis ve diger halklarla temas neticesinde bir takim eklenti ve ¢iktilar ger-
ceklesmistir. Ayrica kiiresellesme tazyikleriyle birlikte geleneksel kiiltiir
unsurlarinda yaradilis baglaminda yiiklenilen anlamlarini zaman iginde
diinya goriisiindeki degisimlere paralel olarak kaybeden, anlamsiz veya
sadece sembolik hale donlismeye “anlam bosalmasi” denilir ki, sinsin gii-
reslerin bir kisminda bu mutlaka olmustur.

Bilimsel dille ifade edilen kiiltiirel bellek, kolektif bilingalti, arketip
kiiltiir kodlari, bizim gelenek ve gorenek adini verdigimiz “ritiiel uygula-
malar” i¢giidiisel olarak devam eder. Ata topraklarimizdan tasiyip getirdi-
gimiz kiiltiirel motifler, bir sekilde karsimiza ¢ikar. Bugiin Anadolu’nun
kirsal alanlarinda ve 6zellikle Yoriikler (Tirkmenler) de goriilen takvime
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bagli bayramlarda c¢esitli etkinlikler diizenlenmektedir. Bu etkinlikler; kog
katimi, hasat, ocak tiittiirme vb. torenlerde sinsin giiresi, kartal ve kurt
danslar1 ve benzeridir (Novgorodov ve ark. 2015: 115). Bireyin yasadi-
&1 sosyal cevre, ortak anilarin bigimi ve igerigi i¢in bir gerceve olusturur.
Tarihsel yorumlar ve algi kaliplari, bireysel ve kolektif hafiza arasindaki
karsilikli iliskiden kaynaklanir. Birey, belirli bir sosyal baglam olmadan bir
hafiza gelistiremez ve bireysel anilar sadece kolektif hafiza ¢ergevesinde
anlagilabilir.

Theodor Adorno (1982: 56), “Kiiltiiriimiiziin en géze ¢arpan yone-
limlerini 6zetlemeye ¢aligsak, bugiin bunun i¢in spordan daha verimli bir
alan bulamayiz” ciimlesi, bu baglamda c¢okta yerinde goriilebilir. Ciinkii
oyuncunun davranisi, mahalleden topluma kadar sosyal grubun kiiltiirii-
niin normlarina ve degerlerine baglidir. Oyun bir kiiltiiriin amblemidir, bu
nedenle oyun tabanli uygulamalarin derin bilgisi bir toplumu tanimada
onemli bir unsurdur. Diger bir deyisle oyunun tiikketilme seklinin toplum
ve kiiltiiriimiizle ilgili her ¢esit bilgiyi ortaya koydugu sdylenebilir ki, bu
sinsin oyunu ve giiresinde en azindan eski Tiirk inanci izleri fevkalade go-
rilebilir. Tiirklerin ulusal eglencesi (sinsin oyunu ve giiresi) bu halklarin
kiiltiirel mirasinin biitiinleyici bir pargasidir.

2.2. Tiirk Halklarmnin Toy (Senlik/ Bayram/ Ayin) ve Giires Kiiltiirii:

Ata sporumuz olan giires, eski “Er” olma ritiiellerden biridir. Giires
meydan1 Er Meydani olarak adlandirilir. Rakiplerini yenen ve basari kaza-
nan gen¢ adam olgun olarak kabul edilir. Goktiirk Alpleri 6zellesince kilig
ve kemer takarlardi. Kemer Tiirkler i¢in bir riitbe isaretidir. Cocukluktan
erkeklige gecis, bir anlamda esigi atlamak. Halkimiz her zaman gdcebe za-
manlarda birlikte yasadigi i¢in, ¢ocuk o toplumun bir {iyesi olarak herkesle
birlikte halk edebiyatinin iirlinleriyle beslenir. Tiirkler hala goc¢ebe kiiltiirii
sosyal bilingaltinda tasirlar ve halk edebiyati en modern sehirlerde bile
gelismeye devam etmektedir.

Toplumsal yapiy1 giiclii tutmada ¢ok onemli gorevler iistlenen Halk
Edebiyati iirtinleri, en 6nemli kapali islevlerden biri olan gelenegi tasima
islevi ile kiiltlirel, sosyal ve ahlaki kabulleri yansitir ve destekler. Sahip
olunan degerlerin halk edebiyatinin {iriinleri araciligiyla gelecek nesille-
re aktarilmasi, ortak bir kiiltiirel ortam yaratacak ve yeni neslin gelenek,
gelenek ve inang gibi kiiltiirel yapiy1 yansitan unsurlari tanimasina neden
olacaktir. Geleneklerin aktarilmasiyla kapali islevlerinden biri olan egitim
islevini yerine getiren bu tiriinler, kiiltiiriin gelecek nesillere aktariimasinda
toplumun bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bilginin en etkili ve
en kolay egitim yontemi olan eglence ile aktarilmasi, toplumu bir arada
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tutan ve sosyal par¢alanmay1 dnleyen sosyal normlarin canli degerler ola-
rak korunmasini saglayacaktir. S6zIii kiiltlir hayatimizi aydinlatacak bilgi,
diisiince ve sembollerle kiiltiir tarihinde 6nemli bir yere sahip olan halk
edebiyatinin iiriinleri ve gegmisten gliniimiize devam eden bu yapi, gelene-
gin aktarilmasinda tiiriin hayatta kalmasina neden olmustur.

Eliade igin, “tatil bir efsanevi (ve dolayisiyla dini) olayin anisina”
degil, giiniimiize restorasyonudur (1994: 55). Dini bir tatil ne kadar zor
olursa olsun, her zaman bir kdkenden meydana gelen ve bir ritiiel yardimi
ile bugiine geri yiiklenen kutsal bir olay hakkindadir”. Katilimcilar, efsa-
nevi bir olaym eszamanlilari olurlar. Onlar her zaman ayni olan ve Sonsuz-
luga ait olan birincil zamana baglilar, diizenli bir sekilde Kutsal Efsanevi
Zaman’a dalan dini bir kisi, “akisa” girmeyen bir Baslangi¢ Zamanini ka-
zaniyor, ¢iinkii diinya akisina katilmiyor zaman ve sonsuz varligi temsil
eder, sayisiz kere restore edilebilir (Eliade, 1994: 59). Antik gizemlerin
ayrilmaz bir pargasi olan oyun, ritiiel bir 6neme sahipti. Dini torenlerde
oynanan efsaneler, giiniimiizdeki kozmogonik (cosmogonic) tanr1 eylem-
lerini yeniden iiretmeyi amagliyordu. “Imamsiz tempolu Deity’ler (Tanri-
lar) tarafindan gerceklestirilen yaratici eylemlerin giiniimiizdeki periyodik
olarak cogaltilmas1 kutsal takvimdir, bayramlarin kodudur (Eliade 2003:
57). Turk Kiiltiirtinde bir devlet kurumu olarak bilinen toy, dogum, evlilik,
0liim, kahramanlik gdsterme, adlandirma, karsilama, avdan veya zaferden
doniis, esaretten kurtulma, tahta ¢ikma, yemin etme, sofra yagmalama vb.
olarak da bilinir. Bu, belirli amaglar i¢in diizenlenen bir kutlama veya
anma gelenegidir. Tiirklerde bu gelenegin en 6nemli aktif unsurlarindan
biri binicilik, ok¢uluk ve giirestir.

Tiirkiye’de, giires, ylizyillar boyunca sosyo-kiiltiirel bir varlig1 koru-
mustur ve bir spordan ¢ok daha fazlasidir- bu, Tiirk kiiltiirii iginde biitiinle-
sik bir sosyal degerdir. Bununla birlikte, sporun ulus-devlet diizeyinde bir
kimlik duygusunu tesvik etme konusunda kesin bir yetenegi vardir. Ayin-
ler, insanlarin kiiltiirel hafizalarini organize etmelerinin bir yoludur. Belirli
bir ritiieli ¢ogaltmak i¢in bilesenleri, davranis sirasi, anlamsal ve siirsel
bilesenler korunmalidir. Ayrica, topluluk tarafindan aranmalidir. Folkloru
yazili olarak koruma olasiliginin yoklugunda, insan hafizas1 grup kimligini
garanti eden tek bilgi sigmagidir. Kiiltiirel Hafiza kavrami altinda, “kiil-
tiir ve sosyal geleneklere dahil olan ge¢misle ilgili temel sosyal fikirler
sistemi” kastedilmektedir. Diinya goriisli pozisyonlarinin olusmamasindan
dolay1 olumsuz etkilere en duyarli olanlar ¢ocuklar ve genglerdir. Agik-
cast, boyle bir durumda, ahlaki ve estetik egitimin 6nemi, ulusal ahlaki
ve estetik ideallerin ve halkin etnik-kiiltiirel kokenine yansiyan degerlerin
anlagilmasi ve uygulanmasi da dahil olmak iizere, 6zellikle artmaktadir.
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2.3. Kadim Tiirklerde Ates Kiiltii ve Kavrami:

Tiirk milletine ismini veren Kozmik Kagan “Tiirk”, bu milletin atasi
sayilir. Tlirk mitolojisinde, Kogmen daglarinda donmak iizere olan halkini
ilk “Atesi ve Ocagi” yakarak, donmaktan kurtarmistir. Bu nedenledir ki
“Ocak”, ilk atesi ya da ocag1 yakan efsanevi “Tiirk” kagan ile baglantili-
dir. Samanlar dualarinda bu olay1 sdyle anlatir. “Atamizin yaktig ii¢ ates,
anamizin gomdiigii tictas Ocak”. Ocak, Tirk Kozmolojisinde, tipki agag
gibi siilale simgesidir ve daima otagin “Merkezinde” yer alir. Tipki Goglin
ve Yerin ¢ivisi sayilan ve kainat1 bir arada tutan Kutup Yildiz1 gibi, Ocak
da “Tiirk Milletinin Birligini” saglar ve onlar1 bir arada tutar. “A/kis” yani
hayirlt dua ederken, “Ocagu tiitsiin” deriz. “Kargis” yani kotii duamiz ise
“Ocag sonstin” diir. Eliade’ya gore “dinsel ve mitsel” anlamda, ates yakma
ritiieli, “yeni y1l” zamanlarinda, yani “yeni baslangi¢larda” olur. Tipki ilk
atesi yakip halkin1 donmaktan kurtaran ve “Yeni bir baslangi¢” yapan Tiirk
isimli kaganin anlatisinda oldugu gibi. Bizim “Ocak’ ismini verdigimiz ay
da ilk aydir ve bu ayda “Ocaklar” yakilir. Saglik Ocagi, Tiirk Ocagi, Asker
Ocagi vs gibi isimler, Tiirk kozmolojisi ve mitolojisi ile baglantilidir. Hala
Sibirya Tiirk halklar1 ve diger Tiirk topluluklar1 Bahar bayramlarinda bu
ylizden atesler yakmaktadirlar [Foto-2]. Dolayisiyla sinsin giiresinde yaki-
lan atesin arkaik bir kiiltiir normu oldugu soylenebilir.

Gegmiste nerdeyse tiim Tiirk halklarinin bir arada yasadiklar Altay
cografyasinda giliniimiizde de hala o cografyada bulunan Altay Tiirkleri
sozliiglinde Odin: odun, kiitiik, kaygin odin: kayin kiitiikleri. Odinda: Kii-
tiik, odun toplamak. Odir- ates yakmak, yakmak; Altin 6rgézin odrdi / O
altin sarayini yakti. Odiru- ates yakilan yer, ocak (Baskakov & Toshcha-
kova, 1947: 138). Ot: Ates; ot sal- ates veya soba yakmak; kdstifi odi / goz
kivileimi; ot-ene: ates anasi (Baskakov & Toshchakova, 1947: 141) olarak
gecmektedir.

2.4. Sinsin Giiresin Ritiielleri ve Tiiketilmesi:

Koroglu ritmiyle birlikte ertesi giin gelin indikten sonra yapilacak
olan giireste birbiriyle iddiali ve denk olan iki giiresci sahaya cikar. Bu
giiresciler, seyircilerin ates etrafinda olusturduklart halaka ortasinda 6nce
ii¢ tur dans eder ve ardindan giires tutusurlar. Bu sinsin giiresi soyunmadan
giinliik kiyafetlerle ve ciddi bir sekilde yapilir. Ayrica, bu sinsin giiresi do-
kuz ¢ift denk giiresciler arasinda ve dokuz kez yapilir (Novgorodov et al.,
2015: 119). Kadim Tiirklerde giires bir ibadet sayilmakta ve Tanrrya ulas-
mak amaciyla yapilmaktadir (Miles ve Huberman, 1994: 107). Dogu Sibir-
ya Tirklerinde Tanr1 gok yiiziiniin Dokuzuncu katinda, Bat1 Sibirya Tiirk-
lerinde ise Yedinci katindadir. Sampiyon olan giires¢i (Miige) Gok-Tanr1



266 + Mehmet Tiirkmen, Abdullah Dogan

katina ¢ikmis sayilmaktadir. Dolayisiyla buradaki yedi ve dokuz rakami
eski Tirk inang sistemiyle ilintilidir (Maloletko, 2004: 65).

2.4.1. Oyun Alanmmin Hazirlanmasi: Sinsin giiresi diiglinlerde ya-
piliyor ise, damat adayinin evinin 6nii veya yakinindaki ¢imenlik alanda
geceleyin yapilir, Hidirellez veya herhangi bir milli ya da dini bayramlarda
yapiliyor ise harman yerleri veya kdy meydani gibi sosyal ziimreye ait
alanlarda yapilir. Sinsin giiresinin yapildigi Kahramanmaras yorelerinde
damat adaymin evinin yakini diiz veya hafif meyilli bir alaninin ortasina
blytk kiitiikler yigilir ve yakilir (bazi1 bolgelerde ise yere kaziklar gakilir,
kaziklarin iizerine sa¢ konulur ve sacin {lizerine agac kiitlikleri birakilarak
sinsin atesi yakilir). Diigiline istirak eden halk, oyun alaninin etrafinda hal-
ka seklini alirlar. Yigilan kiitiiklerin ateslenmesi ile sinsin atesi yanmaya
baglar. Sinsin atesini damat, damadin babasi1 veya yakin akrabalarindan bi-
rileri yakar. Eger bunlardan biriside sinsin atesini yakmazsa, yakin komsu
veya koyliisii yakar (K.K.3; K.K.2).

2.4.2. Odiiller: Rakibini yenme pozisyonuna getirmis giires¢i oyun
alaninin disinda bulunan izleyiciler tarafindan odiillendirilir. Daha sonra
eline mendil alir ve goziine kestirdigi ekonomik durumu iyi olan izleyici-
lerden birisinin yanina varir ve mendili &niine birakir. izleyiciler arasinda
kazanan gilires¢inin day1 veya amca gibi bir yakini var ise canli hayvan
olarak kog, dana, tosun gibi erkek hayvani 6diil olarak verir. Giires¢inin
mendili 6niine koydugu kisi akrabasi degilse, mendile 6diil olarak para
brrakir (K.K.3; K.K.4).

2.4.3. Giiresin Yapildig1 Giinler: Eski diigiinler ii¢ giin veya bir hafta
siirmekteydi. Giiresler diiglin yapildigi giinlerden Cuma ve Pazartesi ak-
samlar1 (kina gecesi, gerdek gecesinden bir giin 6nce) birinde aksam ye-
megi yendikten sonra yapilirdi (K.K.7).

2.4.4. Boylar/ Katagoriler: Giirese ilk dnce kiiciik sikletlerden bag-
lanir ve daha sonra biiyiik boylara kadar ¢ikilirdi. Giiresler daima dort (4)
siklette yapilirdi. Dort siklette yapilmasinin amaci Hoca Ahmet Yesevi'nin
insanin olgun olma ritiielini dort agamada degerlendirmesi ve Yesevi'nin
iz-basarlari denilen Haci Bektasi senkretizmli Anadolu erenlerinin dort-ka-
p1 (seriat, tarikat, hakikat, marifet) felsefesine dayanmaktadir (Geng, 1977:
128; Kasgari, 1999-4: 568; Lemskaya, 2013: 54). Bu dort kategori gelene-
gi 1980 li yillara kadar devam etmistir (K.K.6; K.K.10).

2.4.5. Giysi: Herhangi bir 6zel giysisi yoktur. Giinliik giyilen elbiseler
kullanilir (K.K.1; K.K.5; K.K.6).
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2.4.6. Miizik: Once sinsin havasi galarmaktadir. Sinsin oyunu belli
bir siire oynandiktan sonra ertesi giin gelin indiginde yapilacak olan Salvar
giiresinde giiresmek icin gelen giiresciler sinsin atesinin etrafinda toplan-
dig1 goriiliince araci denilen saygin kisi davulcu ve zurnacilara isaret ve-
rir vermez sinsin havasi ¢alan musiki Kéroglu ritmini vurmaya baslarlar.
Karakucak ve salvar giireslerinde oldugu gibi miizik olarak davul zurna
kullanilir. (K.K.8; K.K.9). Sinsin giires havasiin ritmi hizli oldugundan
davulcu ve zurnaci ¢ok yorulur (Isler, 1991: 54; K.K.1).

2.4.7. Sucu (Su Dagiticisi): briklerle su tasiyarak giirescilerin ve iz-
leyicilerin su ihtiyaglarini karsilayan kisilerdir. Sucular genellikle damat
aday tarafi veya yakinlarindan segilir.

2.4.8. Pesrev: Farsca “pisrev” sozciigiinden gelen ve “Onde giden”
anlamina ifade eden “pesrev”, sinsin meydanina ¢ikan pehlivanlarin da-
vulun ve zurnanin sesine uyarak Koroglu ritmik hareketlerini yapmasidir.
Aslinda ¢agdas yazarlar Aba, Karakucak ve Salvar giireslerinde yapilan
pesrevlere “cirpinma”, yaglh giireslerde yapilanlara “pesrev”’ demektedir-
ler (Kahraman, 1989; 21). Sinsin giireslerinin perdahi (pesrev) de tamamen
kendine 6zgiidiir. Seyircinin ilgisini ¢eken ve giiresler kadar heyecanlan-
diran gosterilerden biriside sinsinde yapilan perdahlama oyunudur (isler,
1997: 36; Dogar ve Boyraz, 2020: 24). Giirese ilk c¢ikan pehlivan giires
alaninda ellerini dizlerine vurarak veya gesitli oyun tipi hareketlerle gezer
ve rakip pehlivanin alana ¢ikmasini bekler. Bu bir nevi meydan okumadir.
Ayni ritmik hareketleri rakiplerini yenen pehlivan da yapar ve karsisina
yeni bir rakip ¢ikmasini bekler.

2.4.9. Hakem (Araci): Giires yapmis, diizgiin ahlakli olan eski pehli-
vanlardan segcilir ki, buna s6z konusu sinsin giiresinin yapildigi bolgelerde
hakeme “Arac1” denilmektedir. Boyle se¢im yapmaktaki asil neden ise,
taraf tutmanin 6niine gegmektir. Hakemin elinde degnek denilen agag sopa
bulunur (KK4, KKS5, KK6).

2.4.10. Oyun kurallari: Hafif sikletten bir pehlivan oyun alanina ¢i-
kar, miizigin ritmine uyarak atesin etrafinda dans eder gibi ii¢ defa doner
ve rakibinin ¢ikmasini bekler. Rakip pehlivanda ayni hareketlerle oyun
alina ¢ikar ve giires baglar. Sinsin giiresi bir el tutulur ve oyunculardan
herhangi birisi yere diiserse yenik sayilir. Rakip oyuncuya bilingli sekilde
vuran ve hakaret eden oyuncu oyun dig1 kalir. Yenen oyuncu oyun alaninda
kalir ve yeniden ates etrafinda pesrev veya ritmik hareketler yaparak do-
ner. Oyunculardan biri rakip oyuncuya oyun yaparken dahi dizi yere degse
yenik sayilir.
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Sinsin giiresinde ayakta yapilan teknikler (I¢ gengel, dis gengel, kafa-
kol, tekkol, kafagol, elense, tirpan, koltukalt1 vb.) kullanilir. Rakibini yenen
giiresci ates etrafinda cesitli ritmik hareketler yaparak donmeye baslar ve
hazir bekleyen giiresci hizli bir sekilde oyun alanina ¢ikar. Maglup oyuncu
oyun alanini terk eder ve galip oyuncu oyun alaninda kalir ve yeniden ates
etrafinda pesrev veya ritmik hareketler yaparak doner (KK1; KK3; KK4;
KKS5; KK7; KK9; KK10). Sinsin giiresi ayakta yapilir ve ¢omelmek yasak-
tir [Resim-3a; 3b; 3¢; 3d].

Foto-1a: Seymenler “Sinsin” oyunu, 31.12.2018 - Séyleyen Ankara Kuliibii
Akyurt Subesi

Foto-1b: Sinsin Oyunu- Caparkayr Koyii — Sabanozii, 26.05.2016, Soyleyen:
Hiiseyin Subasgi
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Foto-1c: Sinsin Oyunu, Kayseri- Sariz-Yesilkent 5.08.2011.

Foto-1d: Sinsin Oyunu, Kayseri- Sariz-Yesilkent 5.08.2011.

Foto-1e: Camlidere- Kizilcahamam — Ankara, Sinsin Oyunu 2.11.2020.
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Foto-2a: Altay Tiirklerinin Bahar bayrami gecesi ates yakip eglenmeleri

Foto-3a: Sinsin giiresinden bir goriiniim

Foto-3b: Sinsin giiresinden bir gériiniim
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Resim 3c¢: Sinsin giiresinden bir pozisyonun son sekli

Resim-3d: Sinsin giiresinden bir pozisyon

4. SONUC

Giliniimiizde Sibirya cografyasinda hala eski Tiirk inanci olan
Gok-Tanri inancini yasayan Tiirk halklarindan Tuva, Hakas, Saka, Altay,
Sor, Teleiit, Telengit ve Culumlar, Sagmanin davulu esliginde ve Bektasi
semahina benzer sekilde dans etmekte ve sonra dokuz kez giires tutugsmak-
tadirlar. Sagmanin davulu esliginde yapilan giires giysilerinde giires¢ilerin
belinde kusaklar bulunmaktadir. Giiresler, sinsin giiresinden farkli olarak
kusaklardan tutularak yapilmis olmasidir. Sibirya Tiirk halklar1 Saman
ayinlerinde yapilan giireslerin sinsin giiresinden farki taraflari; gece degil
giines dogarken ve giines batarken yapilmasi, iki soyunmadan degil st
giysilerin ¢ikarilarak yapilmasi, diiglinlerde degil dini ayinlerde yapilma-
sidir (Maloletko, 2004: 124).
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Kahramanmaras ilinde yapilan meydan giireslerinde yenebilmek i¢in
rakibin gobeginin giines gdrmesi varken; sinsin giiresinde ise yere diisme
sart1 vardir.

Sinsin giiresinin pesrevi diger geleneksel giireslerden ¢ok farklidir.
Sinsin giiresinde pesrevle beraber davul ve zurnaya uyarak ritmik hare-
ketler yapilir. Diger geleneksel giiresler giindiiz yapilirken, sinsin giiresi
aksam yapilir.

1960’lara kadar Kahramanmarag’in tiim bdlgesinde, 1980’°lerde Afsin
ilcesinin Binboga kdylerinde ve 1990’larda gosteri amacl Dongel kasaba-
sinda yogun olarak diizenlenen Sinsin giiresinin son 25 yildir yapilmadigi
anlagilmistir.

Bugiin sinsin giiresin bir versiyonu; sadece Gok-Tanr1 inancini benim-
seyen Sibirya Tirk halklarinin, saman ritiiellerinde yakilan atesin etrafinda
dokuz iddiali giires¢inin giiresiyle hayatta kalabilecegi goriilmektedir.
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1.GIRIS

Uluslarin geleneklerini ve deger verdikleri seyleri tanimakla top-
lumlarin karakterlerinin taninacagi agiktir (Dogar ve Boyraz, 2020).
Toplumlar, igerisinde barindirdigi kisilere kendi kiiltiirlerini maddi-ma-
nevi degerlerini, gelenek ve goreneklerini kusaktan kusaga aktarmak
amaci tagir ve bu aktarma gorevini oyun araciligi ile yapar. Boylece
toplumlar1 ayakta tutan kiiltiirel degerler, oyunlar aracilig1 ile varliginm
kusaklar boyunca devam ettirir. Oyunlar, ait olduklar1 toplumun yasam
felsefesini yansitir. Toplumun benimsemis oldugu deger o toplumun
oyunlarina da yansir. Bu yilizden oyunlar toplumun yasantisiyla ilgili
ipucu ve toplumun kabul ettigi degerlerle ilgili bilgi verir (Simbiil ve
Altingik, 2016).

Geleneksel oyunlar milli kiiltiirlin icerisinde yer alan iiriinlerdir;
kiiltiirler ise tarihsel kapsamli ve isteklidirler. Tarih ise giiniimiiziin
acgiklamasi ve ilerinin modelidir. Bu nedenle tarihi belirleme, yasanilan
glinlik 6neme mesruiyet ve giivence olusturur. Kiiltlirin orijinal 6zel-
likleriyle maziden glinlimiize, glinlimiizden gelecege gegisine imkan ha-
zirlar. Kiiresellesmenin beklenen baskisi altinda giiclinii kaybeden gele-
neksel oyunlarin tarih birikimi, glinlimiizde daha biiyiik bir ehemmiyet
kazanmaktadir. Sosyo-kiiltiirel beraberligi saglayacak degerlerin korun-
masi ise gii¢lii bir tarih suuruyla saglanabilir (Tlirkmen, 2016).

Oyun kavrami1 lizerine bir¢ok arastirmaci tarafindan tanimlar yapil-
mustir. Tiirk Dil Kurumuna gore oyun; “Yetenek ve zeka gelistirici, belli
kurallar1 olan, iyi vakit ge¢irmeye yarayan eglence, bedence ve kafaca
yetenekleri gelistirmek amaciyla yapilan, ¢eviklige dayanan her tiirli
yarigma, ” olarak ifade delmistir (TDK, 2021).

Geleneksel oyun; kurallarini ve kiyafetlerini dahi inang ve toreler-
den alan, Tiirk milletinin gelenek, gorenek ve hasletlerini ortaya koyan
canli ve uygulamali 6rneklerden olup kusaktan kusaga aktarilarak yasa-
tilan sportif folklorik degerlerdir (Isler, 1997).

Gegmisten giinlimiize Anadolu’da yapilan geleneksel spor ve oyun-
lar (giires, cirit, binicilik, sinsin, okculuk, kizak, degnek cekisme-
ce, kamgi (tura), vb.) milli kiiltliriin ayrilmaz bir pargasini olusturur.
(Tiirkmen & Ozmaden, 2000, 53). Bu sporlar oyunlar1 ayni anda hem bir
ahlak kodunu hem de ge¢misin onur formlarini ihtiva ederler (Tiirkmen
and et. al., 2006, 82).

Geleneksel oyunlar icerisinde dnemli bir yere sahip olan (kamgr)
tura oyunu adini; oyun materyali olarak kullanilan ve tura denilen takri-
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ben bir veya bir buguk metre civarinda, kildan yapilmis, kisa veya kalin
bir ipten almistir. Tura, sozliik manasi olarak, oyun oynamakta kullani-
lan 6rme mendil veya kusak, 6rme top anlamlarinda kullanilmistir (Par-
latir, 2011).

Yapilan caligsmayla; Diyarbakir’da oynanan kame1 oyununun ritiiel-
leriyle beraber kayit altina alinarak, yerel kiiltiire katki saglamak; bolge-
de oynanan kamg¢1 oyununa dikkat ¢ekmek; bu oyunun ge¢misten giinii-
miize degisim siireci igerisindeki durumunu tespit etmek ve tanitiminin
yapilarak gelecek nesillere aktarilmasi amaglanmistir.

Bu caligma, nitel arastirma yontemi ile yapilmistir. Aragtirma ev-
reni olarak Diyarbakir ili ve ilgelerini kapsayan muhtelif koy, kasaba
ve merkezleri ele alinmistir. Orneklem grubunu bes erkek olusturmus-
tur. Arastirmada, nitel aragtirma yontemlerinden amagli 6rneklem alma
yontemi kullanilmistir. Goriislilen kame¢1 oyununu yapmis veya ilgi
duymus bireylerden secilmistir. Veri toplamada dokiiman analizi, yiiz
yiize gorlisme ve belge tarama teknikleri kullanilmistir. Konuyla ilgi-
li yapilan ¢alismalar dogrultusunda dokiiman analizi ve belge tarama
islemleri c¢ercevesinde veriler elde edilmistir. Bu veriler kapsaminda
ve uzman gOriisii alinarak, yari1 yapilandirilmis form olusturulmustur.
Katilimcilara yonelik olusturulan bu formlarla istenilen verilere ulasil-
mistir. Aragtirma kapsaminda giivenirlik caligmalarint gerceklestirmek
i¢in ise; arastirmada elde edilen ham verilerin analiz edilmesi ii¢ farkli
gbozden gecirme islemi sonucunda gergeklestirilmistir. Gézden gecirme
islemleri sonrasinda elde edilen sonuglar miilakat formlarina farkli se-
killerde islenmistir. U¢ inceleme sonrasinda elde edilen veriler tekrarla-
narak forma dokiilmistiir. Elde edilen verilerde tutarlilik oldugu tespit
edilmigstir. Toplanan veriler betimsel analiz yontemiyle ¢éziimlenmistir.

2. KAMCI OYUNU VE RIiTUELLERI
2.1. Tiirbe Ziyareti

Kamg1 oyuncular1 ve halk, oyun alaninda toplanir ve hep beraber
tlirbe ziyaretine gidilir. Tiirbede Kurani kerim, mevlit okunur ve dualar
edilir. Kurani kerim ve dua faslindan sonra ziyaretgiler tiirbenin etrafini
5 defa dolanirlar. Sonra saat 12:00 gibi erkekler kamg¢1 oyun alanina,
kadinlar ve kizlarda yemek hazirlamak ve eglenmek i¢in piknik alanina
gecerler. Belirli giinlerde etrafinda kamg1 senligi yapilan tiirbelerden ba-
zilar1 (KK4; KK5):

Yardimc1 Koyt (Geyigan) Seyh Hidir Tiirbesi (Six x1dir)
Dibin Koyt (Pirxeko) Seyh Serif Tiirbesi (Six Serif)



Uziimlii Kyii (Sersiyo)
Tepebast (Seyhmalan) Koyii
Karagimen Koyii( Xeybiya)
Sergen Koyii(Goma)
Diirabeyli Koyti(Darate)
Dede Koyt (Sexsilamet)
Geyiga
Dover Koyt (Pirxagya)
Kaygisiz Koyi (Cindya)
Uziimlii Koyii (Ibika)

2.2. Kurban Kesimi
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Seyh Meyremo Tiirbesi

Dede Musa Tiirbesi (Bavkal Musa)
Seyh Mehmet (Sex meheme)

Kurt Mezar1 (Mezele Gfira)

Ince Memet (Meme Teniq)

Seyh Siliv (Sex Siliv)

Tileli

Seyh Serif (Sex serif)

Seyh Mustafa (Sex Mistefa)

Seyh Meryem (Sex Meryema)

Ziyaret edilen tiirbelerde genellikle koyun, keci ve kog gibi kiiciik-
bas hayvanlar kesilir. Tiirbede kesilen bu kurbanlar, maddi durumu iyi
olan veya hayvan sayisi fazla olan kisiler tarafindan kargilanir (KK1).

2.3.0yun Malzemesi Kamgi

Oyun malzemesi olan kamgi (tura) dnceleri keci kilindan yapilirdi.
Kegi killar1 egilir ve ip sekline getirilir. Sonrasinda ise ipler birbirlerine
kenetlenerek resimde goriilen sekli alir.

Resim 1. Kamg¢i oyuncusu ve elindeki tura (https://www.haberler.com/).
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Gilinitimiizde ise kendir ipinden yemeniden, pusiden yapilan turalar
kullanilir. Onceden hazirlanan turalar oyun aksamindan tuzlu suda 1s-
latilarak iyice sertlesmesi saglanir. Bazi oyuncular rakibe zarar vermek
icin turalarinin arasina tas demir vb. sert cisimler birakirlar. Bu duru-
mun Oniine ge¢mek i¢in miisabaka baslamadan 6nce orta hakemler tara-
findan oyuncularin turalar1 kontrol edilir. Turasinin arasinda tas demir
vb. sert cisimler ¢ikan oyuncu hakemler tarafindan oyun alanindan atilir
ve oyuna alinmaz (KK2; KK3; KKS5).

2.4.Saygin Kisi

Bolgenin ileri gelen, halk tarafindan sevilen kisilerden segilir. Bu
kisiler kamg1 oyunu esnasinda ve sonrasinda herhangi bir olumsuzlugu,
kavgay1 dnlemek amaciyla oyun etrafinda dururlar. Oyun aninda olusan
kavgaya ilk miidahaleyi hakemler yapar. Hakemlerin miidahalede yeter-
siz kaldig1 durumlarda saygin kisiler devreye girerek kavgay1 yatistirir-
lar (KK3; KK4).

2.5.0yuncularin Giysisi

Resim 2. Kamg¢i oyunundan bir goriiniim Kaynak (https://www.ntv.com.tr).

Kamg¢i1 oyunun 6zel bir giysisi yoktur. Oyuncularin isteklerine gore
iist kisimlarin1 ve ayakkabilarini ¢ikarak pantolonla kalirlar. Isteyen
oyuncu atletle de miisabakaya katilabilir. Baz1 oyuncular daha estetik
goriinebilmek i¢in pazilarina ip ve kafalarina bez baglarlar (KK2; KK4;
KKY).



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 283

2.6.0yun Alani

Resim 2. Kamg¢i oyun alanindan bir goriiniim Kaynak (https://spor.haber7.com)
Kamg¢i1 oyunu ziyaret edilen tiirbelerin yakinlarinda diiz, ¢imenlik
alanlarda yapilir. Cimenlik alanin olmadig1 yerlerde toprak zeminde ya-
pilir. Kamg¢1 oyunundan bir giin 6nce 10-15 kisi tiirbeyi ziyaret eder ve
oyun alanini temizleyerek hazir hale getiriler (KK1; KK2).

2.7.0rtac1 (Hakem)

Resim 3. Kamg¢i oyunundan bir goriiniim Kaynak (https://www.ntv.com.tr).
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Kamg1 oyununda iki hakem bulunur. Hakemler eskiden kamg¢1 oyu-
nu oynamis, giivenilir ve halk tarafindan sevilen kisilerden segilir. Ha-
kemlerin elinde bir metreden uzun degnek bulur. Hakemlerde 6zel bir
giysi zorunlulugu yoktur. Giinliik iizerlerine giydikleri giysileri kullani-
lir. Hakemler oyunculara karsi adil davranir ve oyuncularin birbirlerini
ezmesine miisaade etmezler (KK4; KKS5).

2.8.Yanc1

Yancilar ellerindeki degneklerle izleyicilerin ve oyuncularin oyun
alanina girmelerini engelleyen kisilerdir. Diger bir gorevleri de orta ha-
keme yardim etmektir. Kamg1 oyununda yanci olarak iki kisi bulunur.
Yancilar, orta hakemde oldugu gibi kamg¢1 oyunu oynamis, halkin giive-
nini kazanmis kisilerden secilir (KK3; KK4).

2.9.0yunun Yapildig:1 Tarih ve Yerler

Kamg¢i1 oyunu genellikle 15-25 Mayis tarihleri arasinda yapilir. Bu
tarihlerde Diyarbakir’'in Egil, Dicle, Hani iiggeninde terkan bdlgesinde
yapilmaktadir (KK1; KK4; KKS5).

2.10.0yun Kurallari

Oyun baslamadan 6nce guruplar karsilikli gegerek cember olustu-
rurlar. Oyunun ilk basladiginda her iki taraftan 3’ er oyuncu alana gelir
ve siral1 bir gsekilde karsilikli dizilerek birbirlerine vururlar. Bu duruma
bir nevi 1sinma da denir. Bu durum, oyunun ilk asamasi oldugundan
glires tutulmaz. Giires 4. Etapta baglar. Isinma durumu bittikten son-
ra gurup oyunculardan birisi kamgisini sallayarak oyun alanina ¢ikar.
Kars1 gurup oyuncularindan biriside ayni sekilde oyun alanina ¢ikar ve
kamgilariyla birbirlerine vurmaya baslarlar. Ondan
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Resim 4. Kamg¢i oyunundan bir goriiniim Kaynak (https.://www.ntv.com.tr/)

Birbirini yere diisiirmek icin giires pozisyonuna gegerler. Hangi
oyuncu yere diiserse o oyuncu elenir. Bu sefer yeniden oyun alanina
farkli gurup oyuncular1 ¢ikar 6nceki oyunculardan turayi alarak birbir-
lerine vurmaya baslarlar. Rakibine kiifiir benzeri kétli konusan oyuncu
oyun dis1 kalir. Kamgisiyla rakibin kafasina vuran oyuncu bir defaya
mahsus hakem tarafindan uyarilir. ikinci defa ayni hareketi yaparsa
oyun dis1 kalir. Oyuncular giires esnasinda birbirlerine zarar verici (kafa
atma yumruk vurma vb.) hareketler yapmalar1 yasaktir. Miisabaka esna-
sinda kamgisi elinden diisen oyuncu oyunu kaybeder (KK 3; KK4; KKS5).

Gegmiste oynanan kamgi oyununda ise oyuncular birbirini yere dii-
siirene kadar miicadele ederlerdi. Meshur kamg¢1 oyunculari, dizi yere
gelmemis kamg1 oyuncular diye anilirdi (KK1; KK4).

2.11.Yemek

Yemekler kadinlar tarafindan hazirlanir. Yemek yapiminda tiirbeler-
de kesilen kegi koyun gibi hayvanlarin etleri kullanilir. Kazanlar kuru-
lur yemekler hazirlanmaya baslanilir. Orta boy kazanlarda ayran ¢orbasi
yapilir ve iistiine tereyagi dokiiliir. Bu ayran ¢orbasina zazaca “pendirit”
denir. Kurban etiyle giive¢ yapilir. Hazirlanan yemekler kamg1 oyununu
bitikten sonra disardan gelen misafirler ve kam¢i1 oyuncularina ikram
edilir (KK1; KK3; KK4).



286 + Abdullah Dogan

3. TARTISMA VE SONUC

Kamg¢i1 oyunu Tirkiye'nin degisik bolgelerinde oynanan tura oyu-
nuyla benzerlik gostermektedir. Oyun materyalleri ayni olup, bu mater-
yale Diyarbakir’da kam¢i ve Anadolu’nun degisik yerlerinde tura denil-
mektedir. Oyun kurallar1 olarak aralarindaki fark ise; kame¢1 oyununda
turalarla yapilan vurustan sonra giireserek rakibin yere diislirtilmesidir.
Kamg1 oyununda rakibi yere diisiirmek i¢in ayakta tek hamlenin yapil-
masi sinsin, aba ve salvar giiresine (Tiirkmen ve Dogan, 2018; Giil ve
ark., 2018) benzemektedir. Geleneksel giireslerde ayakta uygulanan tek-
kol, kafakol, ¢cengel, boyunduruk gibi bir¢ok teknige kamg¢i oyununda
rastlanilmigtir. Bu tekniklerin kamg1 oyununda bir isminin olmamasin-
dan, oyunlarin dogaglama gelistigi anlagilmaistir.

Kamg¢1 oyunundan once tiirbelerin ziyaret edilmesi, o yilki mah-
suliin bereketli olmasi i¢in dualar edilmesi ve bu senliklerin yapilmasi
bakimindan Anadolu, Orta Asya ve diger milletlerde yapilan bahar sen-
likleriyle (nevruz) benzerlik gostermektedir.

Kamg1 oyunu genglerin kendilerini ispat etme, dayanikliliklarini
ve kuvvetlerini gostermelerine imkan saglamaktadir. Kamg1 senlikleri
kiz ve erkeklerin birbirini goriip tanimalarina da énemli bir firsat sun-
maktadir. Bu durum ailenin olusmasinda da 6nemli rol tistlenmektedir
(K.K.3).

Kamg1 oyunun Tiirkiye’nin degisik bolgelerinde tura, (Baldir Olu,
2010; Kisacik, 2011; Aksoy, 2014; Giindiiz, 2011; Eroglu, 2009 ) kagma
tura (Ozdemir, 2005), ipli tura, saklamali tura (Dogan, 1990), kazik tura,
(Ozturan, 2010), Malatya bolgesinde yuvarlak tura, kagma tura ve tura
oyunu (Dogan, 2013; Dogan, 2019), Kahramanmarag’ta atli tura (Tiirk-
men, 2019) vb. atlar altinda oynanmaktadir.

Geleneksel spor ve oyunlarimizin biiyiik bir boliimii savasa hazir-
lik i¢in yapilan oyunlardir. Gegmiste savaslar insan giicliyle oldugundan
toplumun bedenen giiclii olmasi gerekmektedir. Kam¢1 oyunu da sava-
sa hazirlik i¢in yapilan bir oyundur. Oyuncular rakibe hamle yaparak
saldiriy1, hamleyi bosa c¢ikararak savunmay1 ve viicudu darbelere karsi
korumay1 6grenmektedir. Tura (kamg1) oyunu Anadolu’nun bir¢ok bol-
gesinde farkli ¢esitlerde oynanmakta ve bir¢ok versiyonlarina rastlanil-
maktadir. Tiirkiye’nin degisik bolgelerinde geleneksel spor ve oyunlarda
miizik (davul, zurna) kullanilmaktadir (Giil ve ark., 2015). Benzer bir
sekilde tura oyunlarinin bir¢ogu da miizik esliginde oynanirken, kamg1
oyununda ise miizik bulunmamaktadir.
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Hasat mevsimin bereketli ge¢mesi i¢in 10-25 Mayzs tarihleri arasin-
da yapilan kame¢1 oyununda; tiirbelerde dua edilip, kurbanlar kesilmesi
ve tlirbelerin etrafinda bes defa doniilmesi gegmisten gelen dini ritiiller-
dir.

Kamg¢i1 oyunu Diyarbakir’in Dicle Hani Egil ilgeleri sinirlarinda ter-
kan bolgesinde yapilmakta ve diger bolgelerde yapilmamaktadir. Kamgi

oyunun ge¢mise nazaran katilimin azda olsa giliniimiizde devam etmek-
tedir.
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Giris

Beslenme, bireyin biiylimesi, gelismesi, hayatini siirdiirmesi ve sag-
l1igin1 korumast i¢in giinliik ihtiyaci olan besinleri belirli miktarlarda vii-
cuda alinmasi olarak tanimlanmaktadir (Hergiiner, 2019: 65). Beslenme
ve beslenme aligkanliklar bireyin saglikli olabilmesi i¢in gerekli 6nemli
cevresel faktorlerden birisidir (Pekcan, Sanlier ve Tek, 2015: 127). Bes-
lenme, biiylimeye yardimci olmak, enerji saglamak ve saglikli bir bi-
rey olabilmek i¢cin hayati 6nem tasirken (Hoch, Goossen ve Kretschmer,
2008: 374), gerekli olan besinlerin viicudun ihtiyaci kadar alinmas1 ve
uygun sekilde kullanmasiyla yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihti-
yacindan az miktarda besin 6gesinin ve enerjinin alinmasiyla da yetersiz
beslenme (malnutrisyon) ortaya ¢ikmaktadir.

Beslenme karbonhidrat, protein veya yagin ne oldugunu bilmek-
ten ¢ok daha fazlasidir. Son yillarda beslenme ve egzersiz/antrenman
arasindaki iligkide pozitif etkilesimlerin ortaya ¢ikmasiyla, sporcularin
yarigma performanst i¢in hazirlanmalarina yeni olanaklar saglamistir
(Marquet, Brisswalter, Louis, Tiollier, Burke, Hawley, Hausswirth,
2016, Kanter, 2018: 35). Beslenmenin sporcunun optimal performans
gostermesinde onemli bir rolii vardir (Beck, Thomson, Swift, Hurst,
2015: 259). Hansen (2014) ve Hottenrott (2012)un yaptig1 ¢alismalarda,
kendi sectigi bir beslenme stratejisine kiyasla planli bir bilimsel beslen-
me stratejisine sahip (sivi, karbonhidrat, sodyum ve kafeinden olusan)
elit olmayan kosucularin, maraton kosusunu daha hizli tamamlamalari-
na ve deneyimli bisiklet¢ilerin de bir turu daha hizli tamamlamalarina
yardime1 oldugu tespit edilmistir. Antrenmanin performansi arttirmak
icin bilyiik potansiyele sahip bir etken olmasina ragmen, bir karbonhid-
rat-elektrolit icecegi veya nispeten diisiik dozlarda kafein tiiketiminin 40
km’lik bir bisiklet siirme siiresi deneme performansini sirasiyla 32-42 ve
55-84 saniye artirabilecegi bilinmektedir (Jeukendrup ve Martin, 2001:
560).

Fiziksel aktivite ya da spor sirasinda bir sporcunun performansinin
optimize olmasi igin bir beslenme plani hazirlanmali ve bu planin pe-
riyodik olarak diizenlenmesi gerekmektedir (Seebohar, 2011: 71). “Pe-
riyodik beslenme” olarak adlandirilan bu sistemin literatiirde, acgik bir
tanimi veya ortak bir yorumu bulunmamaktadir. Egzersiz baglaminda
periyodizasyon terimi, yil boyunca antrenmani sistematik olarak degis-
tirerek atletik performansi artirmak icin tasarlanmis uzun vadeli ileri-
ci bir yaklagimi ifade eder. Periyodiklestirme bir sporcunun antrenman
planinin temelidir (Bompa ve Haff, 2009: 125). Periyodik beslenme teri-
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mi tipik olarak, belirli egitim donemlerine karsilik uygulanan beslenme
alimindaki degisiklikleri tanimlamak i¢in kullanilir (Stellingwerff, Boit
ve Res, 2011: 18; Mujika, Stellingwerft, Tipton, 2014: 415). Ornegin, bir
sporcunun beslenme plani belirli antrenman déonemlerinde kilo yonetimi
ve daha diisiik enerji alimi iizerine odaklanirken, diger dénemlerde iyi-
lesme ve performans i¢in daha yliksek karbonhidrat alimina odaklanir.
Jeukendrup (2017) ise periyodik beslenmeyi bireysel egzersiz seanslari
veya periyodik egzersiz planlar1 tarafindan hedeflenen adaptasyonla-
r1 arttirmak veya performansi daha uzun vadede artiracak diger etki-
ler elde etmek icin belirli beslenme miidahalelerinin planli, amagh ve
stratejik kullanimi1 seklinde ifade etmektedir. Performansi arttiran diyet
stratejileri makro besin (protein, karbonhidrat ve yag), mikro besin (vi-
tamin ve mineral) ve yeterli sivi alimin1 optimize etmeyi icerir (Beck,
2015: 260). Sporcularin hangi besinleri ne zaman tiiketecekleri, gerekli
enerji i¢in yeterli olup olmadigini, antrenman Oncesi, sirasi ya da son-
rasinda nasil beslenmesi gerektigini 6grenmeleri gerekmektedir (Acar,
2019: 18; Purcell, 2013: 200). Beslenme plani bir sporcunun miisabakay1
kazanmasini ya da kaybetmesini belirleyebilir (Ersoy, 2013: 173). Spor-
cuya uygun bir beslenme stratejisi ile birlikte sporcunun basari sansi da
artmis olacaktir (Hergtiiner, 2019: 67).

Sporcular beslenme programlarint olustururken antrenman prog-
ramlariyla uyumlu bir sekilde hareket ederek hazirlamalidirlar. Yil
boyunca goriilen farkli enerji harcamalarini desteklemek igin beslen-
menin de ayni dogrultuda takip edilmesi gerekmektedir. Ornegin, bir
sporcu yiiksek hacimli ve diisiik yogunluklu bir antrenman dongiisiine
girmisse, bunu desteklemek i¢in yemelidir. Ayn1 sekilde, antrenmanin
yogunlugu arttirilmak iizereyse ve hacmi diiserse, sporcunun beslenme
programi degigmelidir. Antrenman/egzersiz programi her degistiginde,
sporcu beslenmesi de bu farkli enerji ihtiyaglarini destekleyecek sekilde
degismelidir. Y1l boyunca dogru beslenmeyi siirdiirmek, kendi basina,
sporcuyu daha giiclii veya daha hizli yapmamakla birlikte bireyin viicu-
dunu destekler ve saglikli bir bagisiklik sistemi, viicut agirligi ve viicut
kompozisyonunun korunmasina yardimci olur. Sporcunun sagligini, gii-
clinll, hizin1 ve dayanikliligini gelistirmek icin gerekli besinleri saglar
(Jeukendrup, 2017: 72).

Periyodik beslenme kavramlari karmasik olmadigi gibi, sporcu i¢in
de basit ve siirdiiriilebilir olmalidir. Konsept ne kadar basitse, yiiriitme o
kadar basittir ve sporcularin antrenman dongiileri boyunca ilkeleri tam
olarak benimsemeleri daha kolaydir. Beslenme periyodizasyon modeli-
nin bes bileseni vardir. Bunlar, viicut agirligi degisimi, viicut kompo-
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zisyonu degisimi, metabolik verimliligi artirmak, saglikli bir bagisik-
lik sistemini tesvik etmek ve fiziksel periyodizasyonu desteklemektir.
Kavramlarin yani sira periyodik beslenmenin amaglar1 arasinda sporcu
sagligini gelistirmek, performansi arttirmak ve viicut agirligi ve kom-
pozisyonunu dengelemektir (Seebohar, 2011: 75). Bunun i¢in 6ncelikle
sporcu icin periyodik beslenmenin planlamasi, gelistirilmesi, uygulan-
mast, gida miktarinin ve kalitesinin belirlenmesi ve yiyeceklerin zaman-
lamasinin yapilmasi gerekmektedir.

Periyodizasyon ayni zamanda yillik bir antrenman planini belirli za-
man dilimlerine bdlerek, her bir blogun 6zel amaca yonelik olarak viicuda
farkli katkilar sagladigi bir siiregtir. Periyodizasyon farkli fizyolojik yete-
neklerin gelistirilmesine olanak tanirken, zorlu egzersiz donemleri ve daha
kolay donemlerin planlanmasina da katki saglar. Ornegin, temel antren-
man siiresince aerobik ve kas dayanikliliginin gelistirilmesine odaklani-
lirken, yogunluk asamasinda, bu odak, laktat esigine ve aerobik kapasiteye
(maks. VO2) gecer ve miisabaka asamasina gecilirken, anaerobik kapasite-
yi ve néro-miiskiiler giicii artirmaya daha fazla 6nem verilir. Periyodizas-
yon modelleri spor tarihinde uzun bir gegmise ve 6neme sahiptir. Klasik,
polarize blok ve kompleks modeller farkli temalarla karsimiza ¢ikmakta
ve farkli antrenman birimleriyle, makro-dongii aylarla ifade edilen uzun
siire¢; mezo-dongii haftalarla ifade edilen orta donem ve mikro-dongii ise
glinler ve giin i¢indeki kisa siire¢ ile karakterizedir (Stellingwerff, Mor-
ton ve Burke, 2019). Besinleri alternatifli kullanimin1 saglayarak egzersiz
Oncesi ve sirasinda egzersiz uyaranini ve/veya egzersiz uyaranini modiile
ederek, egitim doniitii lizerinde etki saglayarak, fizyolojik ve molekiiler
tepkilerde egzersize bagl olarak uyarim elde edilebilmektedir (Rothsc-
hild, Kilding ve Plews, 2020). Periyodizasyon programinin makrobesin-
lere dayal1 temeli, ii¢ dongiiye dayanmaktadir; mikro dongii, mezo dongii
ve makro dongiidiir (Stellingwerft ve ark., 2019; Mujika, Halson, Burke,
Balagué, Farrow, 2018; Heikura, Stellingwerff ve Burke, 2018). Mikro-pe-
riyodizasyon, egitim ve miisabaka donemlerinde belirli yakit ihtiyaglarini
karsilamak amacli, 6zellikle karbonhidrat alimina bazen de yag alimina
dayali kisa periyotlu beslenme stratejilerini igermektedir. Mezo-periyodi-
zasyon, antrenman siireglerinde karbonhidratlardan daha uzun etki amagh
alinimini igermektedir. Makro-periyodizasyon, gerekli olan gerekli en-
dojen/eksojen substratlarin tahmini beslenme tavsiyesine rehberlik etme
amagli, hem ek bir sentezi optimize etmek i¢in gereken uyarici ve yapi
taslar1 egitime adaptasyonun bir parcgasi olarak degerlendirilmeli ve or-
negin proteinin diizenli alinimi1 gibi temel beslenmenin modellenmesidir
(Stellingwerff ve ark., 2019).
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Beslenme Planlamasi ve Egitimi

Sporcular yil boyunca belirli periyodizasyon dongiilerini takip et-
mektedir. Periyodiklesme siiresince sporcunun uyguladigi hacim ve yo-
gunluk (egzersiz yiikii) egitim yil1 boyunca artar ve azalir. Bu durum
farkli zamanlarda farkli besin ihtiyaglarina yol agacaktir. Kaliteli bir
antrenman programindan once besinsel olarak hazirlanmayan sporcular,
hazirlanan ve beslenmelerini oncelik listelerinin en iistiine yerlestiren
sporcularla ayni olumlu fizyolojik performans gdosteremezler. Planlama
yapilirken temel dayanak noktasi bir sporcunun yeme aligkanliklarini,
egzersiz gereksinimlerine, viicut agirligina ve kompozisyon hedeflerine
dayali enerji tiikketimine gore degistirdigi siirece basarili olacagidir (Se-
ebohar, 2011: 76).

Periyodik beslenme ve beslenme egitimi terimleri birbirinin yerine
kullanilabilir ve beslenme egitimi yontemlerinin se¢imi biiyiik ol¢iide
belirli hedeflere 6zeldir. Ornegin, hedef spesifik olarak yag metaboliz-
masini gelistirmekse, bu spesifik adaptasyonlar1 saglayacak diisiik kar-
bonhidrat tiiketimiyle saglanabilir. Spesifik hedeflere ulagmak i¢in farkl
beslenme egitimi yontemleri kullanilabilir (Jeukendrup, 2017: 74). Ant-
renman planlanabildigi dl¢iide beslenme planlanabilir ve daha amacl
hale getirilebilir. Bu ayn1 zamanda hem fizyoloji hem de bireyler arasi
farkliliklarin g6z oniinde bulundurulmasina imkan verecektir. Belirli
hedeflere ulasabilmek i¢in farkli beslenme egitimi yontemleri kullanil-
maktadir. Gelecekte, sporcularin antrenman planinin bir pargasi olarak
daha fazla bireysel beslenme planlamasi goriilecegi diistiniilmektedir.

Diisiik Karbonhidrat Yogunluklu Antrenman Programi

Bu program bir sporcuda bulunan diisiik karbonhidrat miktarini ve
egzersiz yakitt olarak yagi kullanma becerisinde ki artis1 ifade etmek-
tedir. Diigiik antrenman konsepti genellikle bir sporcunun karbonhidrat
mevcudiyetini azaltmak i¢in bir 6giin veya 6giin atladiktan sonra agir
egzersiz antrenmanlar1 yapmasini ve kaslar1 substrat olarak yagi daha
kolay kullanmas1 i¢in egitmesini, bdylece sinirli glikojen depolarini
korumasini saglar (Thomas, Erdman ve Burke, 2016: 544). Sporcunun
aerobik adaptasyon siirecini gelistirir ve bir dayaniklilik antrenman
programi boyunca periyodik olarak popiiler hale gelmistir (Gillen, West,
Williamson, Fung, Moore, 2019: 2295). Sporcuda diisiik karbonhidrat
bulunabilirligi egzersiz sirasinda veya sonrasinda, diisiik kas glikojeni,
diisiik karaciger glikojeni, diisiik karbonhidrat alim1 veya bunlarin kom-
binasyonlari ile olusabilir (Jeukendrup, 2017: 53). Kas ve merkezi sinir
sistemi i¢in bir substrat olarak karbonhidratin varligi, hem aralikli ve
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yiksek yogunluklu ¢alismanin hem de uzun siireli aerobik egzersizin
performansi i¢in kritiktir. Bu nedenle, karbonhidratin egzersiz 6ncesin-
de, sirasinda ve sonrasinda alinmasi gibi karbonhidrat mevcudiyetini
tesvik eden stratejiler, bir¢cok spor dalinda sporcularin performansi igin
kritik dneme sahiptir ve mevcut spor beslenme kilavuzlarinin énemli
bir bilesenidir. Ancak bu programin sporcu iizerinde yan etkilerinin
oldugu goriilmistiir. Diigiik antrenman programinin antrenman yapma
yetenegini azalttig1 (performans), ¢aba algisini arttirdig1 ve uygulanan
glic miktarini da azalttig1 gozlemlenmistir (Burke, 2010: 56). Ayrica,
rekabet sirasinda karbonhidrat kullanma yetenegini bozabilecegini, has-
talik riskini artirabilecegini, antrenman yogunlugunu azaltabilecegini
ve egzersiz sirasinda protein oksidasyonunu artirabilecegi belirtilmistir
(Bartlett, Hawley ve Morton, 2015: 3). Cogu sporcu ve antrendr, miisa-
baka 6ncesi antrenmaninda yiiksek gii¢ ¢ikisi ve ¢alisma oranlari iretme
yetenegini siddetle korur. Bu 6nemli bir husustur ¢linkii ¢ogu sporda so-
nug belirleyici aktiviteler yiiksek yogunlukta yuriitiliir. Diisiik yogun-
luklu antrenman;

 Giinde iki antrenman: iki seans arasinda karbonhidrat alim1 si-
nirli veya hi¢ yoktur. Ilk antrenman kas glikojenini diisiiriir, bdylece
ikinci antrenman diisiik glikojen durumunda gergeklestirilir.

e Oruglu antrenman: Antrenman, bir gecelik oructan sonra yapi-
lir. Kas glikojeni normal veya yliksek olabilir, ancak karaciger glikojeni
distktiir.

* Diislik eksojen karbonhidrat ile antrenman: Uzun siireli egzersiz
sirasinda hi¢ karbonhidrat alinmaz veya ¢ok az alinir. Bu stres tepkisini
arttirabilir.

+ lyilesme sirasinda diisiik karbonhidrat bulunabilirligi: Egzersiz
sonrast hi¢ karbonhidrat alinmaz veya ¢ok az alinir. Bu stres tepkisini
uzatabilir.

* Az uykulu antrenman: Sinirli karbonhidrat alimiyla giiniin geg
saatlerinde yapilan antrenman tipidir. Temelde, egitimden sonra diisiik
karbonhidrat mevcudiyeti ile ayni fikirdir, ancak egzersiz sonrasi do-
nem uzatilmistir. Kas ve karaciger glikojeni uyku sirasinda birkag saat
disiik olacaktir.

* Diisiik karbonhidratli yiiksek yagli/ketojenik diyetler: Uzun va-
deli diisiik karbonhidrat depolarindan yararlanma seklindedir.



298 + Sercan Acar, Basak Koca Ozer

Yiiksek Karbonhidrat Yogunluklu Antrenman Programi

Yiksek yogunluklu antrenman yiiksek karbonhidrat kullanilabi-
lirligini ifade eder. Egzersizin baslangicinda kas ve karaciger glikojen
seviyeleri yiiksektir. Sporcular kas glikojen depolarini tam olarak dol-
durmak igin yeterli karbonhidrat tiiketmez ise 6zellikle diizenli olarak
yorucu egzersiz yapildiginda performans diisiislerine neden olacaktir
(Havemann, West, Goedecke, Macdonald, St Clair Gibson, Noakes ve
Lambert,2006: 195). Egzersiz sirasinda sporcuya karbonhidrat takvi-
ye edilir. Bu antrenman tipini kullanmanin iki temel sebebi vardir. i1k
olarak, karbonhidratlar yorgunlugu geciktirerek ve bir sporcunun daha
uzun siire daha yiiksek seviyelerde rekabet etmesine izin vererek atletik
performansi artirir (Kanter, 2018: 35). Yiiksek yogunluklu antrenmani
tercih etmenin ikinci nedeni ise bagirsak fonksiyonuyla ilgilidir. Uzun
siiren antrenmanlarda karbonhidratlari sindirmenin ve eksojen karbon-
hidrat oksidasyonunu arttirmanin sporcunun dayaniklilik performansini
arttirdig1 gozlemlenmistir (Jeukendrup, 2013: 64). Uzmanlar uzun sii-
recli antrenman uyarlamalarini optimize etmek i¢in yiiksek yogunluklu
bir antrenmanin siirdiiriilmesinin gerekli oldugunu belirtmislerdir. Pro-
tein ve yag, fiziksel aktiviteyi gerceklestirmek igin gerekli enerjiyi sag-
layabilmesine ragmen, karbonhidrat viicut tarafindan en verimli sekilde
metabolize edilen substrattir. Ayni zamanda kasin hizli segirdigi yliksek
yogunluklu egzersiz donemlerinde enerji saglamak i¢in yeterince hizli
parcgalanabilen tek makro besindir (Helge, 2017). Simonsen, Sherman,
Lamb, Dernbach, Doyle ve Strauss (1991) 4 hafta boyunca giinde iki
kez sert (yogun) antrenman yapan ve normal karbonhidrat (5 g / kg /
glin) ve ylksek karbonhidrat diyeti (10 g / kg / giin) uygulayan bir grup
egitimli kiirek¢iyi degerlendirmistir. Bu ¢alisma sonucunda, sporcularin
ortalama gii¢ ¢ikisinin yliksek karbonhidrat tiiketen grupta % 10.7 ve
normal karbonhidrat tiiketen grupta % 1.6 arttig1 tespit edilmistir. Ayni
program bu defa sporculara 1-2 haftalik yogun antrenman yaptiklari bir
sekilde uygulanmis ancak, yogunlastirilmis egitim déneminin sonunda
sporcularda asir1 yorgunluga ve diisiik performansa neden oldugu goz-
lemlenmistir (Achten, Halson, Moseley, Rayson, Casey ve Jeukendrup,
2004: 1333; Halson, Lancaster, Achten, Gleeson ve Jeukendrup 2004:
1247). Bu calismalardan elde edilen tutarli bir bulgu olarak, sporculara
karbonhidrat takviyesi yapildiginda veya sporcular daha yiiksek bir ge-
nel karbonhidrat alimina sahip olduklarinda, performanstaki azalmanin
daha az siddetli oldugu ve antrenman yogunlugunun daha fazla olmasi-
na ragmen yorgunluk semptomlarinin azaldig1 gosterilebilir (Jeukend-
rup, 2017: 58).



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler -299

Sporcularda Bagirsak Egitimi

Bagirsak, egzersiz sirasinda su ve besin alimina aracilik ettigi i¢in
onemli bir atletik organdir. Ancak egzersiz sirasinda bir¢ok sporcuda or-
tak olan iist ve alt gastrointestinal sikayetler performansi olumsuz yon-
de etkileyebilir ve ciddi vakalarda saglig1 riske atabilir (Murray, 2014:
161). Dayanikliliga yonelik spor branslarindaki sporcular arasinda hafif/
siddetli arasinda degisen mide-bagirsak problemleri ¢ok yaygindir. Bu
semptomlarin bir kisminin, bagirsagin stres altinda besinleri iyi ememe-
sinden kaynaklandig1 diisiintilmektedir. Bu semptomlarin bir kisminin
yogun ve uzun siireli egzersiz sirasinda bagirsaktaki kan akisinin azal-
mastyla ve dehidrasyonun bu etkiyi siddetlendirmesi ile ilgili oldugu dii-
siintilmektedir (Jeukendrup, 2017: 58). Ayrica, bagirsaktan emilmenin,
karbonhidratin kasilan kasa iletilmesinin Oniindeki ana engel oldugu
bilinmektedir (Jeukendrup, 2010: 113). Bagirsaklari egitmek, besinlerin
(6zellikle karbonhidrat tiiketimi) verilmesini iyilestiren ve egzersiz sira-
sinda gastrointestinal semptomlarin yayginligini veya siddetini azaltan
bagirsak adaptasyonlarinin gelistirilmesine potansiyel olarak yardimci
olabilir (Murray, 2014: 161). Fakat, gastrointestinal sistemin 6nemi spor-
cular tarafindan yeterince 6nemsenmemektedir. Gastrointensinal sis-
tem, sporcularin uzun siireli egzersiz sirasinda karbonhidrat ve sivilarin
verilmesinde kritik bir rol oynar ve bu nedenle performansin 6nemli bir
belirleyicisi olabilir (Jeukendrup, 2017: 1).

Sporcularin uyguladig1 diyetin bagirsagin besinleri emme kapa-
sitesi lizerinde etkisi olduguna dair goriisler vardir (Cox, Clark, Cox,
Halson, Hargreaves, Hawley, Jeacocke, Snow, Yeo ve Burke 2010: 127).
Ornegin, yiiksek karbonhidratli bir diyet, bagirsaktaki sodyum glikoz
yardime1 tastyict tagiyicilarinin sayisini ve tasiyicilarin aktivitesini ar-
tirarak sporcunun antrenman sirasinda daha fazla karbonhidrat emili-
mine ve oksidasyonuna izin verecektir. Bu tiir adaptasyonlar meydana
geldiginde, gastrointensinal problemlerin goriilme sikligi diisecektir.
Sporcularda beslenme egitimi mide bosalmasini iyilestirebilir, emilim
ve muhtemelen gastrointensinal problemlerin olasiligini veya ciddiyetini
azaltir. Boylece dayaniklilik spor branglarinda sporcunun performansini
arttirmak ic¢in iyi bir deneyim saglar (Jeukendrup, 2017: 58).

Sporcularda miisabaka beslenmesi

Yaris beslenmesi, miisabakadan Onceki haftalarda miisabaka icin
beslenme alim planini uygulamay1 ifade eder (Jeukendrup, 2017: 58). Bu
beslenme stratejisi yarigin uzunluguna gére hazirlanmalidir. Ornegin
birkag saatten uzun siiren miisabakalarda sporcu yakit (enerji) alim1 yap-
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malidir. Fakat, 90 dakikanin altindaki herhangi bir antrenman sirasinda,
ozellikle orta yogunluktaki antrenmanlarda, nadiren kalori almaya ihti-
yac vardir. Her iki kosulda da sivi alimi1 ihmal edilmemeli ve gerektigin-
de sicak kosullarda bir miktar elektrolit gerekebilir. Bir saatin altindaki
herhangi bir yaris i¢in, yarig ortasinda yakit ikmali bir sorun degildir.
Ancak yaris siiresi ne kadar uzunsa, yaris beslenme plani o kadar 6nemli
hale gelir. Yaris seviyesi yogunlugu sirasinda, viicut bir saatte yalnizca
belirli sayida kaloriyi (yaklasik 250-350 kcal) sindirebilir. Saatte bundan
daha fazla yakacaginiz diisiiniildiigiinde, birka¢ saat siiren herhangi bir
yarig i¢in tutarli yakit ikmali gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu yakit
alimi (jel, kafein, tuz tableti vs.) sporcudan sporcuya gore degismektedir
(Hergiiner, 2019).

Sporcularda Susuz Antrenman

Son zamanlarda sistematik olarak arastirilan bir kavram olan susuz
antrenman programi, sporcunun susuz kaldiginda performansini iyi-
lestirip iyilestiremeyecegini gézlemlemektedir. Dehidrasyon genellikle
viicudun 1s1 kayb1 kapasitesini azaltarak hipertermi olusmasina neden
olur ve diisiik seviyelerde dehidrasyon sporcu performansini bozabilir
(Murray, 1996: 248). Literatiirde bu konuda sinirli sayida calisma yer
almaktadir. Fleming ve James (2014)’in atletler lizerinde gerceklestir-
dikleri ¢alismalarinda, sporcularin antrenman oncesi 24 saat oncesi sivi
aliniminin durdurulmasi ardindan gergeklestirdikleri 45 dakikalik sabit
durum kosusunda, dehidrasyonun sporcularin performanslarini % 2,4
diisiirdiiglinti rapor etmislerdir. Ancak ana bulgu, susuz egitimin per-
formansta beklenilenden daha kiigiik diisiislere yol actigini seklindedir.
Temel diizeyde, hafif dehidrasyon bile sporcuda fiziksel ve zihinsel ka-
pasitenin azalmasina neden olabilir ve bu da antrenmanin faydalarini ve
performansin gelisimini azaltabilir. Elde edilen sinirli diizeydeki bulgu-
lar daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir (Jeu-
kendrup, 2017: 59).

Antrenman Performansim Gelistirebilecek Takviyeler

Sporcular antrenman sirasinda performanslarini gelistirebilecek
cesitli takviyeler alir. Bunlarda arasinda en énemli 6rnek, protein sen-
tezini uyarmada onemli bir iglevi olan bir amino asit olan 16sin olmus-
tur. Bununla birlikte, metabolizmanin belirli yonlerini gelistirmek igin
uzmanlar tarafindan bir¢ok bagka takviye dnerilmistir. Genel olarak bu
takviyeler ii¢ ana kategoriye ayrilir.
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1- Antrenman kalitesini (verimliligini) arttiran takviyeler: Antren-
manin kalitesini ve siiresini artirdigi diigiiniilen takviyeler arasinda ka-
fein, sodyum bikarbonat, nitrat (pancar) ve kreatin bulunmaktadir. Eg-
zersiz siiresi ve yogunlugu bu takviyelerin etkili oldugu aralikta olmasi
kosuluyla, egzersiz sirasinda performansi artirabilecegine dair kanitlar
mevcuttur (Spriet ve Gibala, 2004: 129). Bu tiir takviyeler potansiyel
olarak sporcunun uzun vadeli antrenman verimliligini iyilestirebilir.
Ciinkii hem daha fazla antrenman yiikii hem de daha yiiksek antrenman
kalitesi saglarlar.

2- Protein Sentezini Artiran Takviyeler: Protein sentezi hem kuv-
vet hem de dayaniklilik sporlarinda, daha spesifik olarak kas kiitlesi ve/
veya gii¢ kazanmak isteyen sporculara fayda saglamak i¢in alinan takvi-
yelerdir. Bunlar arasinda esansiyel amino asitler ve l1sinler, kas protein
sentezi i¢in onemli metabolik tetikleyicilerdir.

3- Mitokondriyal biyogenezi artirma potansiyeline sahip takviye-
ler: Mitokondriyal biyogenez, yag oksidasyonu ve dayaniklilik kapasi-
tesini veya performansini artirdigi diistiniilen belki de en biiyiik takviye
grubudur. Fakat sporcular iistiinde yapilan ¢aligmalar da performansin
arttigina yonelik bulgular yeterince ikna edici bulunmamistir (Randell,
Hodgson, Lotito, Jacobs, Rowson, Mela ve Jeukendrup 2014: 1186). Bu
takviyeler arasinda yesil cay 6zleri, epikatesinler, resveratrol, kuersetin
ve konjuge linoleik asit bulunur.

Antrenman Performansini Azaltabilecek Takviyeler

Bazi galigmalarin, belirli takviyelerin ve 6zellikle yliksek miktar-
da antioksidan aliminin, sporcunun antrenman performansini azalta-
bilecegini bilmek dnemlidir (Gomez-Cabrera, Salvador-Pascual, Cabo,
Ferrando ve Vina, 2015: 38). Sporcu tarafindan kullanilan spesifik
antioksidanlarin alimin dozu ve zamanlamasinin bir islevi olabilecegi
unutulmamalidir. Tiim ¢aligsmalar bu tiir etkileri gostermese de bu konu
hakkinda daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonuglar

Son yillarda beslenme ve egzersiz/antrenman arasindaki pozitif et-
kilesimler sporcularin yarisma performanslari i¢in yeni firsatlar ortaya
cikarmigtir. Bu nedenle farkli antrenman donemlerinde sporcular ken-
dilerine 6zgii spesifik beslenme programlarina adaptasyon saglamali ve
antrendrler tarafindan tesvik edilmelidir. Sporculara beslenme planla-
masi ve egitimi verilerek antrenman yogunluguna gore periyodik bes-
lenme gergeklesmelidir. Tercih edilen her yontem viicut fonksiyonlariyla
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ve sporcu sagligiyla uyum icerisinde olmalidir. Bu yontemlerden han-
gisinin kullanilmasi1 gerektigi bireyin 6zel hedeflerine ve antrendriine
baglidir. Bu nedenle, uygun pratik uygulama, farkli beslenme egitimi
yontemlerinin optimum kombinasyonunda yatmaktadir.
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