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BOLUM 1

EGZERSIiZ BAGIMLILIGI
Dr. Ogr. Uyesi Ash KAZGAN KILICASLAN

Bozok Universitesi, T Fakiiltesi
Ruh Saghg1 ve Hastaliklart Ana Bilim Dali
Orcid: 0000-0002-0312-0476

GIRIS

Egzersize diizenli katilimin yasam boyu sagligin neredeyse tiim yonleri i¢in
yararli oldugu gosterilmistir. Diizenli egzersiz, bireyin kas giiciinii ve
dayanikliligini arttirir, kilo yonetimine yardimci olur, kardiyovaskiiler
hastaliklar basta olmak iizere metabolik hastaliklarin goriilme riskini azaltir,
ruhsal bozukluklarin insidansini azaltarak bireyin yagam kalitesini arttirir ve
sagligin1 korumasia yardimci olur (Thompson vd., 2020). 18 ila 64 yaslar
arasi saglikli olan yetiskinlerde haftanin en az 5 giinii, giinde en az 30 dakika
orta-yogun siddette veya haftanin 3 giinii en az 20 dakika yogun egzersiz
yapilmasi Amerikan Spor Hekimligi Koleji tarafindan onerilmektedir (Haskel
vd., 2007). Egzersizden elde edilebilecek olumlu etkiler ¢ok fazla ve kesin
olmasina ragmen asir1 egzersiz ruhsal agidan ve kismen de fiziksel a¢idan (kas-
iskelet yaralanmasi gibi) zararl goriinebilmektedir (Muller vd., 2015).

Egzersizin bagimlilik yapabilecek bir role sahip oldugu yaklasik 40 y1l 6nce
ruh sagligi uzmanlarinca dile getirilmistir. Spor ve egzersizin saglik i¢in son
derece olumlu bir davranis olmasi egzersiz bagimliligi teriminin anlagilmasini
zorlagtirmaktadir. Morgan’in (1979) egzersizin olast olumsuz sonuglart
olabilecegini One siirmesiyle birlikte egzersiz davranisini tanimlamak ve ona
atifta bulunmak i¢in ¢ok cesitli terimler kullanilmis ve kavramsal bir karigiklik
ortaya ¢cikmistir (Macfarlane, Owens ve Cruz, 2016). Egzersiz bagimliligi i¢in
su ana kadar literatiirde ‘kompulsif egzersiz’, ‘asir1 egzersiz’, ‘egzersiz
istismar1’ ve ‘zorunlu egzersiz’ gibi terimler kullanilmistir (Szabo vd., 2015).
Bu kitap bolimiinde en uygun oldugu dile getirilen ‘egzersiz bagimliligr’ terimi
(Szabo vd., 2015) kullanilmistir.

EGZERSIZ BAGIMLILIGININ TANIMI VE YERI
Egzersiz bagimlilign kisaca yapilan egzersizin kisinin hem fiziksel hem
ruhsal sagligin1 bozacak ve islevsellik alanlarini olumsuz yonde etkileyecek



sekilde, tim olumsuz sonuglarina ragmen kisi tarafindan agir1 ve tekrarlayict
seklinde siirdiiriilmesidir (Muller vd., 2015). Mental Bozukluklarin Teshis ve
Istatistik El Kitabinin Besinci Baskisi'nda (DSM-5) egzersiz bagimliliginin
kriterleri tam olarak belirlenmemistir (APA, 2013). Klinik semptomlarin eski
adlandirma ile 'bagimlilik' yeni adlandirma ile ‘kullanim bozuklugu’
kriterlerine uygun oldugu gerekgesiyle De Coverley Veale (1987) ve Griffiths
(1997) egzersiz bagimhiliginin DSM’ye dahil edilmesi i¢in Onerilerde
bulunmuslardir. Yillar icerisinde konuyla ilgili pek ¢ok Oneri sunulmasina
ragmen yeterli kanit diizeyine ulagilamadig1 gerekcesiyle egzersiz bagimlilig
giiniimiizdeki en giincel haliyle DSM-5’de yer almamistir. Egzersiz
bagimliliginin hentiiz bir davranis bozuklugu olarak kabul edilmemesine neden
olan etmenler kanit yetersizligi haricinde, bu tarz davraniglarin
sinirlandirilmasi, tanimlanmasi ve teshis edilmesinde goriilebilen sorunlardir
(Starcevic ve Khazaal, 2017). Suan DSM-5"de ‘madde ile iliskili ve bagimlilik
bozukluklari’ ana kategorisinin ‘madde ile iliskili olmayan bozukluk’ baslig1
altina yalnizca kumar oynama bozuklugu mevcuttur. Bu kisma diger adiyla
‘davranigsal bagimliliklar’ da denilmektedir. Davranigsal bagimliliklar, bireyin
hayatindaki normal davranis Oriintiilerinin asir1 bir boyut alarak islevselligi
bozmasi seklinde tanimlanabilir. Bunlarin igerisinde resmi tanimlamalarda
olmayan ancak klinik pratikte kullanilan aligveris bagimliligi, internet
bagimlilig1, internet oyunu oynama bagimlilig1 (Diinya Saglk Orgiitii 2019°da
hastalik olarak tanimistir), iliski bagimliligi, seks bagimliligi, yeme bagimlilig
ve egzersiz bagimliligi vardir. Davranissal bagimliliklar pek ¢ok yonden madde
bagimliliklarma benzemektedir. Tipki madde bagimliliginda oldugu gibi
aserme (craving), yoksunluk, davranisa karsi tolerans gelisimiyle aym etkiyi
elde etmek icin daha fazla enerji ve zaman harcama, diirtiisel baglangic ve
kompulsif davranis tekrar1 davranigsal bagimliliklarda da goriilmektedir (APA,
2013).

EGZERSIZ BAGIMLILIGINDAKI BELIRTILER

Egzersiz bagimliliginin kliniginde egzersiz yapan kisiler egzersiz olmadan
yasayamama hissini siklikla deneyimlerler. Genellikle herhangi bir nedenle
egzersiz yapamadiklarinda endise duyarlar ve egzersiz yapmadiklart i¢in
yoksunluk c¢ekerler. Egzersizden uzak olduklar1 dénemlerde huzursuzluk,
uykusuzluk, yorgunluk, kas gerginligi, yaygin agrilar, istah azalmasi gibi
belirtiler sergileyebilirler. Zihinleri cogunlukla egzersiz ve egzersizle alakali
konularla mesguldiir. Giderek artan bir dozda egzersiz yapmaya devam ederler,
klinikte tolerans olarak adlandirilan bu durumda birey i¢in 6nceki egzersiz dozu
artik etkili ve yeterli degildir. Kisi fiziksel sinirlarmi gérmezden gelerek,



gergekgi olmayan zor egzersiz hedefleri belirlemeye baglar. Iyilik hali ve
kendilerini mutlu hissedebilmeleri neredeyse yalnizca egzersiz yapmakla
miimkiin olmaktadir. Abartili egzersiz yiikleri, asir1 antrenmana ve buna bagh
olarak kronik yorgunluk ile karakterize olan durgunluga neden olabilir, bu
durum klinik depresyona benzemektedir. Bu kisilerde zamanla kaygi
bozukluklari, depresif bozukluk, diirtii kontrol sorunlari, alkol ve madde
kullanim bozukluklari bas gosterebilir (Dinardi, Egorov ve Szabo, 2021). Kars1
koyamadiklar1 egzersiz yapma istekleri zamanla is, aile, sosyal iliskilerini ve
durumlarint bozmaya baglar. Egzersiz nedeniyle sosyal baglar1 zayiflamaya
baslar ve 6nemli sosyal yilikiimliiliiklerden kacma egilimi gosterirler (Juwono
ve Szabo, 2021). Kisi kendini hasta, rahatsiz veya yarali hissetmesine ragmen
egzersiz yapmaktir (Lichtenstein ve Jensen, 2016). Egzersiz yapmak i¢in birgok
dersi atlayarak okul notlarinda 6nemli bir diisiise neden olan 6grenci, geng bir
egzersiz bagimlisi kadinin egzersiz yapma nedeniyle kalcasinin kirilmasi
olumsuz kotii sonuglarindan bazilaridir (Juwono ve Szabo, 2021). Fiziksel
aktivitenin faydali dogasinin tersine egzersiz bagimliliginda bireyler potansiyel
olarak benzer sekilde kendilerine zarar verici davraniglarda bulunabilirler.
Ikincil egzersiz bagimlilig1 olarak bilinen yeme bozukluklarmda goriilen
yemeden farkli olarak, egzersiz bagimliliginin kendisinde de diizensiz yeme
goriilebilir. Bu yemek yemeler genellikle kisinin egzersiz yapmasinin miimkiin
olmadig1 zamanlarda goriiliir (Szabo vd., 2015). Baslangicta iyi niyetlerle
baslayan fiziksel aktivite artik bireyin hayatini ele gecirmeye baglar. Yapilan
rutin egzersizler zorlayict ancak karsi konulamaz eylemlere doniismiistiir
(Dinardi, Egorov ve Szabo, 2021). Bu kisilerde algilanan ve beklenen egzersiz
yiikii arasindaki uyumsuzlugun 6nemli bir risk faktorii oldugu diistiniilmekle
birlikte konu hakkinda detayli bir arastirma mevcut degildir (Dinardi, Egorov
ve Szabo, 2021).

Egzersiz bagimliligmin kendisi gibi iki alt kategorisi de resmiyette
tanimlanmamustir ancak klinik pratikte ikiye ayrilmaktadir. Birincil (primer)
egzersiz bagmmliligini, takintilhi bir egzersiz tutkusu (passion) yonlendirir,
burada egzersizin kendisi primer semptom ve hedeftir ayrica diger tanilar
dislanilmistir. Ancak egzersiz eger bir yeme bozuklugu temelinde goriiliirse,
kilo kontroliinii saglamak adina paralellik gosteren bir ikincil (sekonder)
semptom olarak da ortaya cikabilir. Yeme bozuklugu, viicut dismorfik
bozuklugu gibi klinik durumlarda ikincil olarak kisinin birincil hastaligina eslik
edebilir (Freimuth, Moniz ve Kim, 2011). Bu nedenle ikincil egzersiz
bagimliligi o6zellikle yeme bozuklugu tanisina veya tami kiimesine sahip
kisilerde sik goriilmektedir. Bireylerin kati-miikemmelliyet¢i tutumlari,
anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza gibi yeme bozukluklarinda kisileri



egzersiz bagimlilig1 gelistirme agisindan yiiksek risk altina sokar (Freimuth,
Moniz ve Kim, 2011).

EGZERSIZ BAGIMLILIGINDA EPIDEMIYOLOJI

Egzersiz bagimliligini taramak i¢in Egzersiz Bagimliligi Envanteri (EBE)
(Terry vd., 2004) Egzersiz Bagimlilig1 Skalas1 (EBS) (Hausenblas ve Downs,
2002), Egzersiz Bagimlilik Anketi (EBA) (Ogden, Veale ve Summers, 1997),
Zorunlu Egzersiz Anketi (ZEA) (Pasman ve Thompson, 1988) seklinde nitel ve
nicel veriler kullanilarak 6lgiim araglari gelistirilmistir. Bir meta-analize gore,
egzersiz bagimlilig1 yayginlik oranlari 6l¢iim aracina bagli olarak %29,9 oranla
ZEA’da en yiiksek, ardindan %29,7 oraninda EBA, %17,1 oraninda EBE ve
%4,1 oraniyla EBS'de en diisiik oldugu gosterilmistir (Trott vd., 2020). Bagka
bir caligmada, EBS’ye gore degerlendirilen amatoér kosucularda egzersiz
bagimliligi yayginligi %8,6 seklinde orta diizeyde bulunmustur (Lukacs,
Sasvari, Varga ve Mayer, 2019). EBE; egzersizi hayatindaki en belirgin ve
onemli sey haline getirmek, mesleki ve sosyal ¢evrede sorunlar, duygudurum
degisiklikleri, giderek daha fazla egzersiz yapmak, egzersiz azaltildiginda hos
olmayan duygular deneyimleme ve egzersiz i¢in siire sinirlayamama seklinde
temelde bileseni igerir (Terry vd., 2004). Digerlerine kiyasla daha ‘genis ¢apta’
olusturulmus oldugu icin EBE’nin daha yaygin kullanmasi savunulmustur.
EBE’ye gore spor popiilasyonunun %3"iniin egzersiz bagimlilig1 a¢isindan risk
altinda oldugu (Terry vd., 2004) yaygmliginin ise spor bilimleri 6grencilerinde
%6,9 ve spor salonlarinda egzersiz yapanlar arasinda %3,6 oldugunu
gosterilmistir (Szabo ve Griffiths, 2007). Ancak egzersiz bagimliliginin
yaygmlik oranlartyla ilgili yiiriitilen arastirmalar arasinda farkliliklar
gozlenmektedir. Terminolojik karigiklik ve bagimliligi 6l¢cmek icin kullanilan
araclarin ¢esitliligi nedeniyle, yayginlik rakamlari arastirmalar arasinda biiyiik
farkliliklar gostermekte ve bulunan degerler %3 ile %42 arasinda degismektedir
(Pinna vd., 2015). Yakin zamanl giincel bir sistematik arastirma, popiilasyona
bagl olarak egzersiz bagimliliginin prevalans oranlarinin %3 ila %14,2
arasinda degistigini tahmin etmektedir (Di Lodovico, Poulnais ve Gorwood,
2019). 2018 yilindan bir sistematik derleme egzersiz bagimliligir risk
prevelansini aerobik grupta %11,1 anaerobik grupta %16,2 oraninda bulmustur
(Dumitru, Dumitru ve Maher, 2018). Bu tutarsizligin arastirmalarda kullanilan
farkl1 6l¢iim skalalarinin kullaniliyor olmasi ve Orneklem gruplarin
ogrenciler, rekreasyonel egzersiz yapanlar, atletler gibi farkli yelpazelerden
olusmasi oldugu diistiniilmektedir (Miiller vd., 2013). Ayrica egzersize katilim
siklig1 veya egzersizin yogunlugu, Ol¢limlerin puanlanmasini etkilemektedir.
Ormnegin bircok ¢alismada ortalama 4 saatin iizerinde olmak iizere haftada iic



kez minimum egzersiz siklig1 veya minimum bir yillik egzersiz ge¢misi gibi net
kriterler belirlenmemistir (Palfi, Kovacsik ve Szabo, 2021).

Egzersiz bagimlihigindaki cinsiyet farkliliklarina bakildiginda benzer
sekilde tutarsiz veriler mevcuttur. Ancak bir literatiir taramasi erkeklerin
kadinlardan daha fazla etkilendigini gostermektedir (Dumitru, Dumitru ve
Mabher, 2018). Viicut kondisyonu ve CrossFit gibi anaerobik egzersizlerdeki
egzersiz bagimlilig: riski erkeklerde kadinlardan daha fazla, kogsma ve triatlon
gibi aerobik egzersiz formlarinda da kadinlarda erkeklerden daha fazla
bulunmustur (Palfi, Kovacsik ve Szabo, 2021).

SPOR BRANSLARI VE TURLERINDE EGZERSiZ BAGIMLILIGI

Farkli spor dallarina gore bakildiginda; kick boks ve muaythai sporuyla
ugrasan sporcularin egzersiz bagimliligi diizeyleri tackwondo sporuyla ugrasan
sporculara gore daha yliksek bulunmustur (Orhan, Yiicel, Sadeq ve Orhan,
2019). 2017 yilindan bir aragtirma dayaniklilik sporlar1 yapan kisilerin EAI’den
yiiksek puan aldiklarini ve sakatlanmalarina ragmen spora devam ettiklerini
bildirmistir (Martin vd., 2017). Rekabet¢i kosucular, cinsiyet farki olmaksizin,
rekabet¢i olmayanlara kiyasla daha fazla sayida egzersiz bagimlilig: belirtisi
gostermektedir (Smith, Wright ve Winrow, 2010). Elit maraton kosuculari,
iiniversite sporcularindan daha yiiksek diizeyde egzersiz bagimliligi
bildirmislerdir (Szabo, De La Vega, Ruiz-Barquin ve Rivera, 2013a). Yakin
tarihli bir inceleme aerobik egzersiz yapanlarda, anaerobik egzersiz yapanlara
kiyasla daha yiiksek egzersiz bagimliligi riski oldugunu bulmustur (Di
Lodovico, Poulnais ve Gorwood, 2019). Ancak bu incelemedeki iki ¢aligmada
egzersiz sikligl ve gegmisi belirtilmemistir ve hi¢bir dislama kriteri dahil
edilmemigtir. Ayrica literatiirde anaerobik egzersiz yapanlarla yiiriitiilen
calismalari sayisi, aerobik egzersiz yapanlarla yiiriitillen ¢alismalardan ¢ok
daha az sayidadir (Di Lodovico, Poulnais ve Gorwood, 2019).

EGZERSIZ BAGIMLILIGIN NEDENLERI

Egzersiz bagimliligi son 40 yildir davranigsal bir bagimlilik olarak arastirilsa
da etiyolojisi heniiz net olarak belirlenmemistir (Szabo, Griffiths ve
Demetrovics, 2016). Bilindigi kadariyla etiyolojide kaygi ve yalnizlik gibi
psikolojik faktorler, antrenmanlarda harcanan zaman ve gegmiste (6zellikle
cocukluk doneminde) yapilan fiziksel aktivite, sporda gegirilen siire gibi
egzersiz faktorleri ve egitim diizeyi gibi demografik faktorler etkili olmaktadir
(Szabo, De La Vega, Ruiz-Barquin ve Rivera, 2013a). Haftada en az 3 giin ve
daha fazla diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde, hayatlarinin herhangi bir
déneminde spor Oykiisii olanlarin, olmayanlara kiyasla egzersiz bagimliliginin



daha yiiksek oldugu bulunmustur (Yildirim vd., 2017). Ornegin, ¢ocuklukta
spor aktivitesinde bulunmus olmak egzersiz bagimlilig1 olasiligini 6n
gormektedir. Bu agidan fiziksel aktif olmayan ¢ocuk ve gengler biiyiik olasilikla
yetiskinlik donemlerinde de spor faaliyetinde bulunmayacaklar ve asla egzersiz
bagimlilig: riskiyle kars1 karsiya kalmayacaklardir. Yine de bu etkiyi anlamak
adina ergen popiilasyondan olusan daha derin aragtirmalara ihtiya¢ duyulabilir
(Pinna vd., 2015). Maraton sporculari ve triatlon sporcular1 arasinda egitim i¢in
harcanan toplam saat ile egzersiz bagimlilig: riski arasinda pozitif bir iligki
bulunmasi egzersize harcanan saat ve seansin dnemine vurgu yapmaktadir (Karr
vd., 2013; Youngman ve Simpson, 2014; Zarauz-Sancho, Ruiz-Juan, Flores-
Allende ve Arufe-Giraldez, 2016). Bir rekreasyon faaliyeti olarak kogsan amator
kosucularda yiiriitilen bir arastirma, egzersiz bagimliligi riski ile kosu
etkinliginde harcanan yil, egitim siiresi gibi temel parametreler arasindaki
iligkiyi degerlendirmistir (Lukéacs vd., 2019).

Egzersiz bagimliliginin kokenini aciklamak adina biyopsikososyal farkli
modeller kullanilmistir (Szabo, Griffiths ve Demetrovics, 2016). Duygu
Diizenleme Hipotezi (Tomkins, 1968), Oz-Belirleme Kurami (Ryan ve Deci,
2017), Bilissel Degerlendirme Hipotezi (Szabo, 1995), Dort Asamali Egzersiz
Bagimlilig1 Modeli (Freimuth, Moniz ve Kim, 2011), Egzersiz Bagimlilig1 igin
Etkilesimli Model (Egorov ve Szabo, De La Vega, Ruiz-Barquin ve Rivera,
2013a), Katekolamin Hipotezi (Cousineau vd., 1977), ve kreatin kinaz ve laktat
dehidrojenaz gibi biyokimyasal belirteglerin duygularla ilgili rolii (Moreira
Antunes vd., 2016) bunlardan bazilaridir. Bu asamada bu teori ve hipotezlerin
hepsine ayr1 ayr1 deginilmeyecek yalnizca kabulu en fazla olanlar iizerinde
kisaca durulacaktir.

Egzersiz bagimliliginin nedenlerine yonelik daha yaygin olarak kabul edilen
bir teori, kisilik Ozellikleriyle giiclii bir sekilde iliskili olan egzersiz
motivasyonunun egzersiz ile olan baglantisidir (Adams, Miller ve Kraus, 2003).
Egzersiz yapmak igin yiliksek motivasyonun devami, bu davranisa asirt bir
baghlik gelistirmede etkili olabilir. Viicut imaj1 ve kilosu hakkinda yogun
endiseye sahip kisiler egzersiz bagimlilig1 gelisme ihtimali en muhtemel olan
kisilik ozelliklerine sahip bireylerdir. Birincil egzersiz bagimliligi olarak
adlandirilan durumda kisiler fiziksel aktiviteden alinan zevkle motive olurlar.
Ancak ikincil egzersiz bagimliliginda, egzersiz yapmadaki temel motivasyon
kilo verme, viicut imajin1 koruma gibi baska bir hedefi ger¢eklestirmektir. Bu
nedenle ikincil nedenle yapilan egzersizde bagimlilik ihtimali daha yiiksektir
(Freimuth, Moniz ve Kim, 2011). Ayrica hirsli, azimli, miikemmeliyetgi ve
obsesif-kompulsif kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin bu duruma daha yatkin
oldugu diigiiniilmektedir (Berczik vd., 2012). Egzersiz bagimlilig1 gelistirmeye
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en yatkin olanlar, 6z-kimlik duygulan eksik, diisiik benlik saygisina sahip ve
stresle bas etme mekanizmasi olarak fiziksel aktiviteyi kullanan kigilerdir
(Dishman, 1985). Bu noktada bu kisilerin egzersiz yerine neden diger
bagimlilik yapict davramis bigimlerini (kumar oynama, aligveris gibi)
secmedikleri sorusu akla gelmektedir. Bilissel degerlendirme kuramina gore
bazi bireyler stresle basa ¢ikmak icin egzersiz gibi saglikli olarak algilanan
yontemleri segmektedir (Szabo, 1995). Egzersiz bagimliliginda viicut imajiyla
ilgili hosnutsuzluga sahip bir kisi stresini azaltmak i¢in egzersizi kullanir, ise
yaradigin1 gordiigiinde bu davranis1 devam ettirecektir ve ileri ki olumsuz
sonuglar birey tarafindan rasyonalize edilecektir. Bireyin aldigi 6diiller, olumlu
geri Dbildirimler kisinin temel psikolojik ihtiyaglar1 iizerinde etkilidir.
Sporcularin bu sekildeki sosyal etkilesimleri sonrasinda temel psikolojik
ihtiyaglarinin olumlu veya olumsuz olarak degistigi ve i¢sel glidiilenmelerinin
arttigr veya azaldigi saptanmistir (Sicilia vd., 2018). Cinsiyetler aras1 farkli
motivasyon kaynaklar1 goriilebilmekle birlikte, egzersiz bagimliligi bazi
sporcularda sporcularin temel giidiilerinin ve temel ihtiyaclarinin karsilanmasi
fonksiyonunu gosterir (Buning ve Walker, 2016). Ornegin kadin kosucular
genellikle kilo ve viicut imajimni kontrol etme kaygisi nedeniyle, erkekler
kosucular ise sporun sagladigi sosyal ve rekabetgi doganin etkisi nedeniyle daha
fazla kosmaktadir (Ertl vd., 2018).

Oz-belirleme kurami, egzersiz davranisini agiklamak igin yaygin olarak
kullanilmaktadir ve teori ile egzersiz bagimlilig1 arasinda kurulan motivasyon
bigimlerini analiz eden calismalar yapilmistir (Downs, Savage ve Dinallo,
2013). Oz-belirleme kurami, bireyleri egzersiz yapmaya iten nedenleri ve
egzersiz bagimliliginin nedenlerini anlamak i¢in igsel (keyif zevk) ve digsal
motivasyona (0diil, ceza, beklenti, baskalarinin onaylanmasi) ve
motivasyonsuzluga odaklanmaktadir (Ryan ve Deci, 2017). Egzersiz
davranisinin igsellestirilme derecesi, yani kisinin egzersizin sosyal degerlerini
bilerek kendi biinyesine katmasi, motivasyon bi¢imini etkiler. Burada,
motivasyon bigimleri, tamamen kendi hiir iradesiyle kisi egzersizi kendi
secimiyle yapma veya baski altinda egzersiz yapmaya zorlanmis hissederek
gergeklestirme seklinde bir degiskenlige sahiptir (Sicilia vd., 2018). Eger kisi
hiir iradesiyle yani 6zerk olarak egzersiz davramisimi sergiliyorsa egzersiz
yapmanin dnemini kabul edecek, bunu kendi benlik algilarinda 6ziimseyecek
ve igsellestirerek onu kendi degeri olarak kabul edecektir. Burada ilgi,
konsantrasyon, ¢aba, tatmin, keyif ve egzersize baglilik gibi olumlu sonuglar
saglayan ‘kendini belirleyen bir motivasyon’ bi¢imi vardir. Buna kargilik
fiziksel kaygi, sosyal kaygi, viicut memnuniyetsizligi, kilo vermek i¢in
algilanan baski, kaygi gibi sartlara bagli ‘kendini belirlemeyen motivasyon
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bi¢imi’ olumsuz sonuglarla iligkilidir. Bu nedenle bireyin, bir eylemin 6zerk
veya hiir iradesiyle tayin etmesi ve bunun ne 6lg¢iide gergeklestigi kritik neme
sahiptir (Ryan ve Deci, 2017).

Burada 6z-belirleme kuramina dayanan ve bazi yerlerde ‘adanmishk’ ile
ayni anlamda kullanilan tutku (passion) terimi i¢in ek parantez a¢mak
gerekmektedir. Tutku 6z-belirleme kuramina dayanan motivasyonel bir yapidir.
Sporcunun egzersizin sonundaki olumlu duygulara ve ddiillere aldirmadan kati
ve kontrollii bir atletik tutum sergilemesi obsesif tutku olarak tanimlanir.
Sporcunun egzersize yogun ve siirekli katilimina yonelik giiclii bir egilimi
iceren motivasyonel siirece ise saptantili tutku denilmektir. Obsesif tutku,
atletik aktivitede kati ve aynm1 zamanda kontrollii bir katilim sergilenmesine
neden olur ve kisinin aktiviteyle ilgili olumlu duygular1 veya odiillerini
engellemektedir. Uyumlu tutku, egzersizin kendiliginden igsellestirilmesini,
kisinin goniillii olarak hiir iradesiyle kimliginin bir parcasi olarak
biitiinlesmesini saglar ve bireyde kaygi uyandirmaz. Bu kisiler hayatlarinda
onemli bir durumla karsilastiklarinda egzersizi rahatlikla erteleyebilmektedir.
Ancak obsesif ve saplantili tutkuya sahip bireyler egzersizin diizenlenmesinde
ve yasamin diger alanlarina entegrasyonunda bu uyumu gésterememektedir (De
La Vega, Parastatidou, Ruiz-Barquin ve Szabo, 2016).

Egzersiz bagimliligiin olumsuz duygudurumu diizeltmek veya olumsuz
duygulardan kaginmak i¢in kisa vadeli bir basa ¢ikma stratejisi olarak hizmet
edebilecegi belirtilmistir (Kotbagi, Morvan, Romo ve Kern, 2017). Anksiyete
ve yalnizlik, dikkate alinmasi gereken dnemli egzersiz bagimliliginin diger iki
belirleyicisidir. Yalnizlik kayginin habercisidir. Yapilan fiziksel aktivite veya
sporun yalnizligin azalmasina katkida bulunabilecegi ve fiziksel hareketsizligin
yalnizlik duygularina yol agabilecegine dair kanitlar vardir (Pels ve Kleinert,
2016). Yalmzlik tizerine spor psikolojisi literatiirii kismen az oldugundan,
yalnizligin egzersiz bagimliligi gelisimindeki olas1 etkisini anlamak i¢in
aragtirmalar yiiriitiilmiistiir. 2016 yilindan bir arastirma dogrudan yalnizlik
faktoriinii degerlendirmemis olsa da, tek basina egzersiz yapan sporcularda,
takim sporlar1 yapan sporculara gore daha fazla egzersiz bagimliligi belirtisi
gozlemlemistir (Menczel, 2016). 2018 yilindan bir arastirma ise, bireysel ve
takim halinde egzersiz yapanlar arasinda egzersiz bagimlilig1 agisindan farklilik
bulmamustir (Kovacsik vd., 2020).

Egzersiz bagimliliginin olast nedenleri hakkinda baska bir teori
viicudumuzun dogal morfinleri (opioid) olan endorfinler {izerine odaklanmistir
(Antunes vd., 2016). Egzersizle iligkili salinan endorfinler hipofiz bezi
tarafindan salinir ve viicudun dogal agr1 kesicileridir. Bu teoriye gore, egzersiz
bagimlis1 bir birey endorfinlerin sagladig: 6forik duygulanimin pesinde olabilir.
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Egzersizle ugrasan kisiler 6zellikle kosucular, uzun mesafe kosusu sirasinda ve
sonrasinda bu nérobiyolojik odiilii siklikla deneyimlerler (Antunes vd., 2016).
Bu duygu ve duyumlar, madde bagimlilar1 tarafindan tanimlanan duyumlara
cok benzerdir. Bu 0Oznel hissiyat "kosucunun sarhoslugu" olarak
isimlendirilmistir. Bu durumda kisi olas1 fiziksel bir acty1 géz ardi ederek
endorfin kaynakli ‘yiikselmeyi’ yani 6foriyi devamli deneyimlemek ister ve
egzersizi durdurmasi i¢in bir uyar1 olan agr1 kisi tarafindan gérmezden gelinir
(Berczik vd., 2012). Egzersiz yogunlugunun endojen opioid iiretimi tizerindeki
etkileri farkli arastirmalarda incelenmistir. Bisiklet siirme, kosu bandi ve
maraton kosusu gibi egzersizlerde beta-endorfinlerin egzersiz sirasinda
salgilanarak seviyelerinin degistigi bildirilmistir (Szabo, Griffiths ve
Demetrovics, 2013b). Bir madde kullaniminda maddeden alinan keyfi kontrol
eden genlerin, egzersiz gibi dogal tatmin edici davraniglardan da sorumlu
oldugu tespit edilmistir. Ozellikle kosu ve dayaniklilik sporlarinda, endorfinler
haz uyandirarak anksiyeteyi ve stresi azaltici antidepresan kapasiteye sahip
faktorler olarak goriilmistiir (Weinstein ve Weinstein, 2014). Genel olarak
egzersizin antidepresan ve anksiyolitik 6zelliklerine dair giiglii kanitlar vardir
(Schuch vd., 2016). Ancak endorfinler belirli bir diizeyde egzersiz yapan
herkeste salinir, sik ve yogun egzersiz yapan herkesin bagimli hale gelmemesi
ve endorfinlerin merkezi sinir sisteminden izole edilme giigliigii gibi nedenler
bu teorinin eksik taraflaridir. Bu nedenle yiiksek endorfin seviyeleri, egzersiz
bagimliligi ile kesin olarak iligkilendirilmemistir. Teorinin otesine
gecilebilmesi i¢in daha fazla ampirik destek gereklidir (Szabo, Griffiths ve
Demetrovics, 2013b).

2015 yilindaki bir aragtirma egzersiz bagimliliginin biyolojik etiyolojisi
iizerinde durmus ve viicut yag yiizdesine gore ayarlanmig istirahat halindeki
leptin seviyeleri ile birincil egzersiz bagimliligi semptomlar1 arasindaki olasi
iliskiyi test etmistir. Egzersiz bagimliliginda asir1 antrenmanin diisiik viicut
yagina gore ayarlanmig leptin seviyeleri ile iliskili oldugunu gostermigtir
(Lichtenstein vd., 2015). Leptin, temelde yag dokusundan salinan, viicut yag
miktar1 ile yakindan iliskili, istah kontrolii, enerji dengesi, tireme fonksiyonlari,
motor aktivite dilizenlenmesi gibi islevleri olan multifonksiyonel bir
hormonudur. Literatiirde kadinlarda asir1 egzersizin, diisiik viicut yag yiizdesi
ve distk leptin seviyeleri ile iligkili oldugu bilinmektedir. Egzersiz
bagimliliginin kendisinden bagimsiz olarak bir yeme bozuklugu olan
anoreksiya nervozada goriilebilen agir1 egzersiz yapma durumu, diisiik plazma
leptin konsantrasyonlariyla iliskilendirilmistir. Oyle ki diisiik plazma leptinine
sahip anoreksiya nervoza hastalar1 daha fazla fiziksel aktivite ve daha yiiksek
derecede motor huzursuzluk bildirmektedir (Holtkamp vd., 2006).
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Sporcularda ise normal kilolu sporcularin plazma leptin ile fiziksel aktivite
seviyeleri arasinda negatif korelasyon bildirilmistir. Dayaniklilik sporlariyla
ugrasan erkek atletlerde, basketbol ve hentbol ile ugrasan kadin sporcularda 3
aylik orta dereceli aerobik egzersizden sonra azalmig leptin konsantrasyonlari
gozlemlenmistir (Plinta vd., 2012). Plazma leptinindeki diisiis, uzun siireli, orta
diizeyde, aerobik kosu bandi egzersizi yapan sporcularda egzersiz sirasinda da
bildirilmistir (Zaccaria, Ermolao, Brugin ve Bergamin, 2013). Bunlarin hepsi
leptinin, sporcularda fiziksel stresin erken bir belirtisini yansitabilecegini
diisiindiirmiistiir (Goto, Shioda ve Uchida, 2013). Bu agilardan bakildiginda
asir1 egzersiz durumunda goriilebilen hipoleptinemi egzersiz bagimliliginin
patogenezi hakkinda bilgiler barindiriyor olabilir. Bu fikirden yola ¢ikarak
yapilan kesitsel baska bir arastirma, EBE’de egzersiz bagimlilig1 i¢in kesme
noktasinin iistiinde veya altinda puan alan normal kilolu saglikli erkeklerde
plazma leptin diizeylerini incelemis ve onemli Olglide daha diisiik leptin
konsantrasyonlar1 bulmusgtur (Lichtenstein vd., 2015). Bu nedenle leptin, asiri
egzersiz yapanlarda bagimliligin bir tetikleyicisi veya sonucu olabilir. Diisiik
leptin konsantrasyonlarinin artan egzersize mi neden oldugu yoksa asir
egzersizin leptinde diisiise mi yol agtig1 agik degildir, yine de leptin ve egzersiz
bagimlilig1 arasinda potansiyel nedensel bir iliski muhtemel goriilmektedir. Bu
olas1 iligkinin netlikle aciga c¢ikmasi ancak ileri boylamsal arastirmalarla
miimkiin gériinmektedir.

EGZERSIZ BAGIMLILIGINDA KOMORBIDITE

Egzersiz bagimliligiyla ilgili aragtirmalarin  ¢ofu egzersiz tiiri,
sosyodemografik ozellikler ve etiyolojik faktorlere odaklanmaktadir. Egzersiz
bagimlilig: riski tasiyan bireylerde ortaya ¢ikan ruhsal bozukluklar hakkinda
sistematik bildirimler sinirlidir. Bu hasta grubunda psikiyatrik komorbiditeler,
bireylerin egzersiz davranislarinin kontrolden ¢ikmasina neden olan stresorler
olabilir. Ayrica psikiyatrik komorbiditeler egzersiz bagimliliginin kendisinin
getirdigi ylikten de kaynaklanabilir. Egzersiz bagimlilig1 acisindan risk altinda
olan bireylerde olmayanlara kiyasla diger ruhsal bozukluklar i¢in daha yiiksek
skorlar bildirmektedir. Eldeki verilerle g¢aligmalar agirlikli olarak yeme
bozuklugu tanili bireylerin egzersiz bagimlilig1 agisindan riski altinda oldugunu
gostermektedir (Harris vd., 2015; Maraz, Urban, Griffiths ve Demetrovics,
2015). Ancak bundan daha fazlas1 mevcuttur. Egzersiz bagimliligi i¢in yiiksek
puan alan ve risk altinda olan kisilerde daha yiiksek kaygi ve depresyon puanlari
elde edildigi caligmalarla desteklenmistir (Li, Nie ve Ren, 2015; Mayolas-Pi
vd., 2017). Egzersiz bagimliliginin arka planinda ana risk faktorii olarak ikincil
egzersiz bagimliliginda da genis capta yeri olan ‘kaygi’ vurgulanmaktadir
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(Back, Josefsson, Ivarsson ve Gustafsson, 2019). Egzersiz bagimlilig1 igin
yiksek puan alan bireyler arasinda en az bir bagka bagimlilik tiiriiniin (alkol
kullanim bozuklugu, nikotin kullanim bozuklugu, aligveris bagimliligi, internet
bagimliligi) semptomlari olduguna dair kanitlar vardir (Hauck, Schipfer, Ellrott
ve Cook 2020). Bu veriler bize, egzersiz bagimliligt olan bireylerde
goriilebilecek ruhsal bozukluklarin belirtilerini sunmakta ve dogru bir
psikiyatrik  profilin  gelistirilmesine  katki  saglamaktadir.  Egzersiz
bagimliligindan etkilenen bireylerin ayrintili klinik Oykiisiiniin alinmasi
gerektigini vurgulamaktadir.

NE YAPILABILIR?

Egzersiz bagimliligindan muzdarip hastalar i¢in 6zellikle bilissel isleme ve
davranig yonetimine odaklanan yoOntemler secilmektedir. Bu kisilerde
destekleyici bireysel psikoterapi ve biligsel davranigsal terapi faydali
olabilmektedir. Bireyin kompulsif sekilde devam ettirdigi egzersiz davraniginin
tanimlanmasi ve durdurulmasi i¢in miidahaleler, hastanin kendi kendine bir
yonetim stratejisi gelistirebilmesi, egzersizin bagimlilik yapic1 dogasinin
anlatilmasi ve bununla nasil bas edebileceginin 6gretilmesi, hastanin bag etme
mekanizmalariin saglikli olup olmadiginin degerlendirilmesi ve sagliksizlarin
sagliklilarla degistirilmesi, hastaya 6z-denetim becerilerinin kazandirilmasi,
strese ve zorlanmalara uyum saglayabilme becerilerinin ve toleranslarinin
arttirilmas: gibi tedavi hedefleri vardir. Bireyin egzersiz programi gdzden
gecirilmeli ve harcanan siire ve agerme, yoksunluk belirtileri gibi klinik
semptomlar dikkatle takip edilmelidir. Eger bagimliligini tetikleyici veya
hatirlatic1 spor partnerleri varsa bunlarin degisimi saglanabilir veya yeni bir
fiziksel aktivite tiirli Onerilebilir. Bagimli bir kisi i¢in sosyal iligkiler kritik
Ooneme sahiptir, terapi haricinde bireyin giiclii ve saglikli sosyal baglantilar
kurmanin tesvik edilmesi Onemlidir. Ayrica tedavi siirecinde patolojik
boyuttaki egzersiz siiresinin azaltilmasi kiside olumsuz-bag edilmesi giic duygu
ve diislincelerin tetiklenmesine neden olabilecegi igin, kisinin stresle ve
kaygiyla bas etme mekanizmalarinin gelistirilmesi saglanmalidir. Egzersiz
problemin sadece goriinen yiizii olabilir bu agidan altta yatan olasi nedenlerin
degerlendirilmesi gereklidir. Tiim bu noktalarda kisa siirede bir uzmana
yonlendirme tedaviyi kolaylastiracaktir. Burada énemli olan nokta egzersizin
tamamen biraktirilmast degil ‘saglikli’ bir dogada siirdiiriilmesini saglamaya
calismaktir. Yapilan egzersizi dengede tutmay1 6grenebilmis bir birey saglikli
sosyal ve mesleki yasamina yeniden kavusabilir (Weinstein ve Weinstein,
2014).
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SONUC

Diizenli olarak egzersiz yapmak ¢ok sayida fiziksel, ruhsal ve sosyal fayda
saglar ve egzersiz ruhsal hastaliklarla bag etmede gergekten harika bir yoldur.
Bununla birlikte, baz1 sporcularda asir1 fiziksel aktivite ve egzersiz tipki diger
bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi, bas edilmesi zorunlu olumsuz bir hal
alabilmektedir. Egzersiz bagimliligi riski tagiyan bireylerde yeme bozukluklart,
anksiyete ve depresyon ile diger bagimlilik tiirleri risk tasimayanlara gére daha
yiiksek oranlarda bildirilmistir. Buradaki temel amag¢ sporcularin spor
aktivitelerinin saglikli yonde yonlendirilmesi ve egzersiz bagimliligimin olasi
risklerini 6ngorerek onlar1 olumsuz sonuglarindan koruma olmalidir.

Gelecekteki egzersiz bagimliligini arastiracak ¢aligmalarin egzersiz gegmisi
ve egzersiz yogunlugu i¢in minimum kriterler belirlemesi verilerdeki
tutarsizliklar1 ortadan kaldiracaktir. Ayrica ¢alismalarda rekreasyonel veya
rekabetci, takimla veya bireysel eglence amagli veya profesyonel, acik alan
veya kapali alan, aerobik ve anaerobik yapilan spor ve egzersiz seklinde
kategorizasyon gerekli goriilmektedir.

Tedavi yaklasimlarinda psikoegitim ve farkindaligin arttirilmasi, davranist
ve Dbiligsel siirecleri degistirme gibi biligsel-davranisgt  miidahaleler
sunulmaktadir. En énemli noktanin egzersizin tamamen birakilmasinin degil,
saglikli siirdiiriilebilmesi oldugunu vurgulamaliyiz. Bireylerin egzersiz
bagimliliginin iistesinden gelebilmeleri saglamali ve onlar1 olumlu fiziksel-
sosyal-ruhsal sonuglarla bulusturmaliyiz.

Son olarak egzersiz bagimliligin DSM’ye girmesi heniiz miimkiin
goriinmeyebilir ancak giinden giine bu yonde kanitlar artmaktadir. Egzersiz
bagimlilig1 tek basina veya yalnizca yeme bozukluklarinin varliginda ortaya
¢tkmadigl ve semptomlarinin dogru bir sekilde saptanabilmesi i¢in ayrintili ve
sistematik aragtirmalarin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.
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GIRIS

Insanoglu, var olmasiyla baslayan siirecten itibaren g¢alisma igerisine
girmistir. Calisma saatleri disinda da iyi vakit gecirmek i¢in tercih ettikleri
faaliyetlere katilmak amaciyla bos zamana ihtiya¢ duymaktadir. Gegmisten
giliniimiize kadar var olan bos zaman kavrami imparatorluk ve medeniyetleri
sekillendirmistir. Sanayi ve teknolojinin gelismesiyle beraber bireylerin bos
zamanlarinin artmasi bu zamanlarin etkin ve faydali sekilde gecirilmesi
zorunlulugunu ortaya ¢ikarmistir. Ciinkii bos zamanlarin artist insanlarin sosyal
yasamini etkilemekte, degistirmekte ve yeniden sekillendirmektedir.

Sanayi Devrimi sonrasinda baslayan ve her gegen giin gelisen makinalagma
nedeniyle insanlar kentlere go¢ etmeye baglamis ve bu durum caligma
saatlerinde degisiklige yol agmustir. Sanayilesme yaninda toplumda goriilen,
sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve teknolojik gelismeler ile birlikte rekreasyon
faaliyetlerine duyulan ilgi ve talep artmaya baslamistir. Bununla birlikte
insanlarda rekreasyona duyulan ihtiya¢ da artmigtir. Ciinkii hayatlarin1 devam
ettirmek igin ¢aligma gerekliginin yaninda stres atma, dinlenme, eglenme vb.
gereksinimlerini karsilamak ihtiyaci hissetmistir. Bunun sonucunda da farkli
amaglarla is sonrasi farkli faaliyetlere katilim egilimi géstermeye baslamistir.

Bos zaman faaliyeti olarak adlandirilan “’Rekreasyon’ kavrami,
giliniimiizde gelisen 6nemli bir sektor olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Rekreasyon
alanindaki gelisimin en dnemli nedenleri olarak ¢aligma saatlerinin kisalmasi,
bos zamanlarin artmasi, saglikli yasam bilincinin olugmasi, toplum iginde
sosyo-kiiltiirel degisim ve teknolojinin gelismesi, kitle iletisim araglarinin
etkisi, egitim ve kiiltiir seviyesinin artmasi sayilabilmektedir (Hacioglu ve ark.,
2017: 50). Bu agidan rekreasyon; kavram, 6zellik ve gesitlilik agisindan birey
ve toplum agisindan bir gereklilik arz etmektedir.
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REKREASYONUN TANIMI

Rekreasyon Latince’de “’re=yeniden’’ve create= yaratma’’ sozciiklerinin bir
araya gelmesinden olugsmakta olup bir seyin tekrar yaratilmasi olarak ifade
edilebilmektedir (Akten, 2003: 116). Tiirk¢e’ ye kisaca “’bos zamanlar
degerlendirme faaliyetleri’’ olarak ge¢mistir.

Butcher (1987) rekreasyonu; “’bireyin 6z benligi ile uyum iginde olan ve
yapmaktan hoslandig1 toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere goniillii sekilde
katilim gostererek, i¢inde yer aldig1 yasamin monotonlugundan kurtulup, diger
bireylerle iletisim kurarak toplumsal bir kisilik elde etmesi, esasinda o6diil
niteligi bulunan fakat kar amaci giitmeyen, dogasi geregi sosyal nitelik tagiyan
faaliyetlerdir’” seklinde tanimlamuisgtir.

Torkildsen (1999: 48) rekreasyonu; kendi 6zgiir iradesiyle faaliyete katilan
birey i¢in, toplum i¢inde deger gérmeyi ve 6z saygi doyumu saglayan ve bir
gayret gerektiren faaliyet oldugunu ifade etmistir.

Veal (2004:7) ise rekreasyonu; herhangi bir korku ya da sikintili durum
sonrasinda eglenceli faaliyetlerin, oyunun ve oyalanmanin etkisiyle
yenilenmek, canlanmak ve tazelenmek oldugunu belirtmistir.

Bir bagka tanimda Kilbas (2010:3) rekreasyonu, bireyin 6z saygisina uyan,
katilim durumunda bireye tatmin saglayacak toplumsal, kiiltiirel ya da spor
icerikli faaliyetlere katilim gostererek rutin hayatin yarattigi olumsuz
durumlardan styrilmasi ve diger katilanlarla etkilesim saglayarak toplumsal bir
benlik kazanma oldugunu ifade etmistir.

Rekreasyonun kapsamli sekilde tanimi ise; bireyin yogun calisma hayati ve
monoton yasamdan kurtulup eglenmek, dinlenmek, beden ve ruh sagligini
korumak, yeni beceriler O6grenmek vb. amaglarla c¢alisma ve tiim
zorunluklarindan arta kalan serbest zamanlar igerisinde acik veya kapali
alanlarda goniilli olarak katilip tatmin olduklari faaliyetlerdir. Bu faaliyetler
oyunlari, spor faaliyetlerini, yetenek ve beceri gelisimi saglayan faaliyetleri,
sosyal ve kiiltiirel faaliyetleri, her tiirlii sportif faaliyetleri ve bos zamanlar
icerisinde gerceklestirilen tiim faaliyetleri kapsamaktadir (Karakiiciik, 2008).
Ayrica rekreasyon, bireyin fiziksel, psikolojik, ve ruhsal acidan yeniden
yaratilmasini, monoton islerden kurtulmak i¢in hazir hale getirilmesi olarak
belirtilmektedir (Argan, 2015:11). Yabanci literatiirde rekreasyon, bir hastalik
sonrasi eski haline gelme, yenilenme, tazelenme ve tekrar 6nceki basarisini geri
kazanma anlamina gelmektedir.
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Bireyler yogun is hayatinin monotonlugu ve stresi igerisinde farkli
nedenlerle rekreasyon faaliyetlerine ihtiyag duymaktadirlar. Bu nedenler;

Dinlendirmesi,

Eglendirmesi,

Ozgiir olma hissi yasatmast,

Bireyi mutlu etmesi,

Fiziksel saglig1 korumasi ve siirdiirmesi,
Ruh sagligini korumasi ve siirdiirmesi,
Sosyallesmeye katkida bulunmasi,

Beceri ve yetenegi gelistirmeye katki saglamasi
Yaratici giicii gelistirmesi,

Deneyim yasama hazzi yasatmasi,

Bir gruba dahil olma hissi olugturmast,
Calisma basarisini ve i verimini artirmasi,

Toplumsal biitiinlesmeye katki saglamasi vb. olarak siralanabilmektedir
(Tilmann,1996).

Rekreasyonla ilgili ifadeler ve tanimlamalara bakilinca rekreasyonun

faaliyet oldugu goriisii ile beraber toplumsal bir olgu olduguna yonelik
ifadelerin bulundugu goriilmektedir. Rekreasyon faaliyetleri ¢ok cesitlidir.
Bucher (1987)’e gore bu faaliyet alanlart;

Miizik Aktiviteleri: Enstriiman c¢alma, koro faaliyetleri, topluluklari,
orkestra caligmalar1 vb.

Dans Faaliyetleri: Her tiirlii dans ve folklor faaliyetleri, sosyal oyunlar,
merasim faaliyetleri

Sanatsal Faaliyetler ve El Becerileri: Seramik, el sanatlari, dikis-nakis,
grafik sanati vb.

Spor ve Oyun: Her tiir spor ve oyun

Sahne Calismalar1: Oyunlar, geleneksel faaliyetler, kuliip faaliyetleri
Acik Hava Faaliyetleri: Kamp, piknik ve dogada yapilan diger faaliyetler
Cesitli Etkinlikler: Bahgecilik ve ¢igekeilik, kagit ve zihinsel oyunlar vb.

REKREASYONUN OZELLIKLERI
Dinlenme, eglenme, bilgi ve becerileri gelistirme amaciyla goniillii olarak

katilm saglanan rekreasyon faaliyetleri bireylerin demografik 6zelliklerine,
serbest zaman siirelerine, degerlendirme sekillerine, toplum yapisina, kiiltiiriine
gore degisiklik gostermektedir.
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Rekreasyon faaliyetlerini diger faaliyetlerden ayiran birtakim ozellikler
bulunmaktadir. Rekreasyonun birgok arastirmaci tarafindan kabul goren
Ozellikleri asagidaki gibidir (Hacioglu ve ark.,2017:28; Karakiiciik ve ark,
2017:8; Hazar,2009:36).

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlart igerisinde gerceklestirdikleri
faaliyetleri kapsamaktadir.

Bireylerin rekreatif faaliyet secimleri ve katilimlart higbir zorunluluk
icermeden goniillii sekilde olmalidir.

Rekreatif faaliyetlere katilimda devam zorunlulugu bulunmamaktadir.
Rekreasyon kapsaminda farkli faaliyetler bulunmaktadir.

Rekreatif faaliyetler fiziksel, zihinsel, duygusal ya da toplumsal
olabilmektedir.

Rekreasyon bireylere nese ve mutluluk veren faaliyetleri icermektedir.
Bireylere 6zgiirliik hissi vermektedir.

Her yas grubundan ve cinsiyetten bireyler faaliyetlere katilabilir.
Rekreasyon faaliyeti, planli ya da plansiz olarak, profesyonel veya
amator bireyler tarafindan gergeklestirilebilir.

Rekreasyon her birey icin farkli amaglar dogrultusunda
gerceklestirilmektedir.

Bireyler faaliyetlere katilimda zevk alir, ruh ve bedenen tatmin olur.
Faaliyetler katilimcilarin ilgi ve beklentilerine gore farklilik gosterebilir.
Rekreasyon faaliyetleri birden fazla etkinligi gerceklestirme firsati sunar.
Rekreasyon faaliyetleri esnek ozelliktedir, her ortam ve durumlarda
uygulanabilmektedir.

Rekreasyon faaliyetleri toplumun ahlaki ve manevi o&zellikleriyle
uyumluluk gostermeli, norm ve degerleriyle ters diismemelidir.
Rekreasyon faaliyetlerinin bireylere kisisel ve toplumsal deger
kazandirmasi beklenmektedir.

Kiginin kendisini ifade etmesine ve yaraticiligini ortaya ¢ikarmasina
olanak saglar.

Rekreasyon faaliyetleri rekreasyon uzmanlar1 tarafindan sunulur.
Rekreatif faaliyetler araciligiyla bireyler kiiltiirel etkilesim ve aktarim
yapabilirler.

Rekreasyon faaliyetleri tiim bireyler igin aymi lisan1 olusturur,
evrenseldir.

Bu 6zelliklerin yaninda Torkildsen (1999) rekreasyonun genellikle bir oyun
ile ortaya ¢iktigini, tiim rekreatif faaliyetlerin birbirinden farkli oldugunu,

26



kendine gore oOzellikleri ve degeri oldugunu bu agidan da Ozendiriciligi
oldugunu belirtmistir.

Ergin (1972) rekreasyon faaliyetlerinin bireylerin yas, cinsiyet, katilim
durumu, yaraticiklari, 6grenme diizeyleri ile rekreasyon alanlari, olanaklar1 ve
mevsimsel durumlara gore ele alinmasi gerektigini belirtmistir.

REKREASYON FAALIYETLERININ SINIFLANDIRILMASI

Herhangi bir rekreatif faaliyete katilim gosterilmesi bireylerin faaliyete
yonelik amacina, ilgisine ve rekreasyon faaliyetinin 6zelliklerine gore farklilik
gosterebilmektedir. Rekreasyon faaliyetleri farkli arastirmacilar tarafindan
farkl kriterlere gore siniflandirilmaktadir. Genel olarak bunlar; katilim sekline,
yasa, mekan tercihine, yerel siniflandirmaya, katilimci sayilarina, zaman
tercihine ve fonksiyonel amaglara gore rekreasyon faaliyetleridir.

1.Katilim Sekline Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Bireylerin ihtiya¢ duyduklari rekreasyon faaliyetlerine katilimlar1 farklilik
gostermektedir. Bireyler aktif ve pasif sekilde faaliyetleri gergeklestirebilir
(Mirzeoglu, 2003:241).

Aktif(Etken) kattlimli rekreasyon: Bireylerin bizzat katilimlarmi ifade
etmektedir. Resim yapma, sarki sOyleme, spor yapma vb. faaliyetler
gerceklestirme Ornek olarak gosterilebilmektedir.

Pasif (Edilgen)katlhimli rekreasyon: Bireylerin faaliyetlere aktif sekilde
katilmayip izleyici olarak katilimlarini ifade etmektedir. Resim sergisini gezme,
miizik dinleme, spor miisabakalarmi izleme vb. faaliyet Ornek
gosterilebilmektedir.

Bireyin futbol oynamasi aktif katilimli, futbol magin1 izlemesi pasif katilimli
rekreasyon faaliyetidir.

2.Katihmeilarin Yaslarina Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Bireylerin fiziksel ve biligsel gelisimleri birbirinden farklidir bu agidan
yaslar1 bakimindan tercih ettikleri ve katildiklari bos zaman faaliyetlerinin de
farkli  olmasi beklenmektedir. Katilimcilarin  yas  gruplarina  gore
siniflandirilmast ¢ocuk, genglik, yetiskin ve 3. yas rekreasyonu olarak
belirtilebilmektedir (Hazar, 2014: 36; Giil,2014: 29).

Cocuk rekreasyonu: Cocuklarm fiziksel, bilissel ve psikolojik anlamda
gelisimlerine katki saglamak ve sosyal iliskiler kurmasina yardimeci olmak
amacityla yapilan rekreasyonel faaliyetlerdir. Oyunlar, ¢ocuklara yonelik her
tirlii eglenceli sportif faaliyetler ve miizikli faaliyetler ¢ocuk rekreasyonu
kapsaminda degerlendirilmektedir.
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Genglik rekreasyonu: Genglerin fiziksel ve psikolojik gelisimlerine katki
saglamak, sosyallesmek, farkli deneyimler yasatip yaraticiligini ortaya
cikarmak, Ozgiivenlerini artirmak vb. amaglarla hazirlanan rekreasyon
faaliyetleridir. Genglik kamplari, sportif faaliyetler, gelisim kurslari, miizik
faaliyetleri genclik rekreasyonu faaliyetleri arasindadir.

Yetigkin  rekreasyonu: Yetigkinlerin is stresinden uzaklagmasi,
sosyallesmesi, hobi edinmesi, bilgi ve becerilerini gelistirmesi vb. amaglarla
hazirlanan rekreasyon faaliyetleridir. Her tiirlii sportif faaliyetler, hobilere
yonelik faaliyetler, kiiltiirel-sanatsal faaliyetler ve rekreasyonel turizm
faaliyetleri yetigkin rekreasyonu kapsaminda 6rneklendirilebilmektedir.

3.yas rekreasyonu: Literatiirde bazi arastirmacilara gore 55, bazilarina gore
65 yas istli bireylerin sagliklarim1i devam ettirmeleri, eglenmeleri ve
dinlenmeleri amaciyla hazirlanan bos zaman faaliyetleridir. Kaplica, 1lica
faaliyetleri, bahge isleri, hobilere yonelik faaliyetler ve kutsal yerlere ziyaret 3.
yas rekreasyon faaliyetleri kapsaminda 6rneklendirilebilir.

3.Mekan Tercihine Gore Rekreasyon Faaliyetleri
Rekreasyon mekanlar1 bireylerin ilgi alanlart dogrultusunda dinlenme,
eglenme, yenilenme, sosyallesme amaglhi kullanilan alanlardir. Bireyler
rekreasyon ihtiyag¢larini karsilamak amaciyla farkli rekreasyon alanlarini tercih
etmektedir.
Rekreatif faaliyet mekanlari Dumazedier( 1968: 9)’e gore su sekilde
smiflandirilmaktadir;
e Sanatsal faaliyet alanlar1 (sinema, tiyatro, edebiyat, fuar, sarki, resim,
heykel, fotograf vb.),
e Entelektiiel faaliyet alanlar (kitap, dergi, konferanslar, radyo, televizyon
vb.),
e Sosyal faaliyet alanlar1 (aile ziyaretleri, parti, toplanti, balo, vb.),
e Pratik faaliyet alanlar (el sanatlari, bahgecilik vb.),
e Fiziksel faaliyet alanlari (spor, yiirlimek, vb).

Mieczkowski (1990: 18) ve Hazar (2009:31) genel olarak bu mekanlari
asagidaki gibi siniflandirmaktadir.

Actk alan rekreasyonu: Orman, deniz, dag gibi dogal acik alanlarda
gerceklestirilen her tiirlii rekreasyon faaliyetidir. A¢ik alan rekreasyonu genel
olarak karada, suda, havada, kar ve buzda, yapilan rekreasyon faaliyeti olarak
siniflandirilmaktadir. Trekking, kampgilik, yamag parasiitii, kayak, safari, sorf
gibi agik alanlarda yapilan tiim faaliyetler 6rnek olarak gosterilebilmektedir.
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Acik alan rekreasyonel faaliyetler kaynak merkezli, kullanici merkezli ve
arac1 merkezli seklinde siniflandirilmistir (Kocaeski, ve ark., 2012: 16).

Kaynak merkezli acik alan faaliyetleri; dogal kaynaklar ve doga olaylart ile
ilgili ortaya ¢ikan kaynaklar kullanilarak yapilan faaliyetlerdir. Ornegin; dag,
orman, gol, deniz, akarsu, ulusal parklar kaynak merkezli acik alan rekreasyon
alanlarinda yapilan faaliyetlerdir.

Kullanic1 merkezli agik alan faaliyetleri; genellikle dogal olmayan yapay
alanlarda kamu kurum ve kuruluslari, belediyeler vb. kurumlar tarafindan
hazirlanan faaliyetlerdir. (Giil,2014: 24). Ornek olarak yiizme havuzu, sinema
salonu, hayvanat bahgesi, lunaparklar ve eglence merkezleri
gosterilebilmektedir.

Arac1 merkezli acgik alan faaliyetleri; kullanici ve kaynak merkezli
faaliyetlerin karigimi olarak ulagimi kolay, planlanip hazirlanmis faaliyetlerdir
(Giil,2014: 24). Su sporlar1 alanlari, piknik alanlari, avlanma alanlar1 araci
merkezli agik alanlara 6rnek olarak gdsterilebilmektedir.

Kapali alan rekreasyonu: Dogadan uzak, kapali alan igerisindeki
mekanlarda ve evde gergeklestirilen bos zaman faaliyetleridir. Kapali alan
rekreasyonu, merkezi ydnetim, Ozel isletmeler, kamu kurum kuruluglari
tarafindan toplumun kullanmasi ve katilmasi i¢in kurulan mekanlarda
gerceklestirilebilmektedir. Ev i¢in; tv izleme, kitap okuma, miizik dinleme vb.
faaliyetler, diger kapali mekanlar icin ise; sinema, tiyatro, konser, kapali
alanlarda yapilan her tlirli sportif vb. faaliyetler Ornek olarak
gosterilebilmektedir.

4.Yerel Siiflandirmaya Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Giilez (1989) rekreasyon faaliyetlerini yerel sinifladirmaya gore kentsel ve
kirsal rekreasyon olarak iki grup altinda degerlendirmistir.

Kentsel Rekreasyon: Kentsel rekreasyon bireylerin daha gok kent igerisinde
kent yonetimi tarafindan sunulan faaliyetleri olusturmaktadir. Kentsel
rekreasyona, belediyeler tarafindan yapilan parklarda, aligveris merkezlerinde,
kiiltiir-sanat merkezlerinde, spor merkezlerinde, eglence merkezlerinde vb.
alanlarda sunulan faaliyetler 6rnek gosterilebilmektedir.

Kirsal Rekreasyon: Bireyler son yillarda kent yasaminin getirdigi yogun ve
sikict ortamdan wuzaklagip ¢evre ile i¢ ige zaman ge¢irme egilimi
igerisindedirler. Kirsal rekreasyon, bireylerin yasadiklar1 kentlerin yogun ve
sikic1 ortamindan disina ¢ikarak kisa ve uzun siireli daha sakin kirsal alanlara
yonelip gerceklestirdigi faaliyetlerden olusmaktadir (Karakiigiik, 2008:80).
Ozellikle orman, su kenarlar1 ve daghk alanlarda gergeklestirilen faaliyetleri
kapsamaktadir (Sevil, 2012; 16). Bu faaliyetler daha ¢ok dinlenmek, rahatlamak
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vb. amaglarla yapilmaktadir. Kirsal rekreasyona kamping, doga yiiriiyiisii vb.
faaliyetler 6rnek gosterilebilmektedir.

5.Katihmer Sayilarina Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Rekreasyon  faaliyetleri  katilimci  sayilarina  gore iki  grupta
siniflandirilabilmektedir. Bireyler tek basma ya da grup halinde rekreasyon
faaliyetlerine katilabilmektedir (Mirzeoglu,2003:241).

Bireysel rekreasyon: Bireylerin c¢alisma hayatinin getirdigi stresten
uzaklagmak tizere tek bagina katildig1 rekreasyon faaliyetleridir (Hacioglu ve
ark.,2017: 35). Kisaca bireylerin ferdi sekilde katildig1 rekreasyon
faaliyetleridir. Miizik dinleme, kitap okuma, yiiriiylis yapma vb. faaliyetler
bireysel rekreasyona 6rnek olarak verilebilmektedir.

Grup rekreasyonu: Grup rekreasyonu iki ve daha fazla kisinin beraber
katildig1 rekreasyon faaliyetleri kapsamaktadir. Takim sporlar1 miisabakalari,
toplu sekilde yapilan piknik ve geziler grup rekreasyon faaliyetine 6rnek olarak
gosterilebilmektedir.

6.Zaman Tercihine Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Zaman tercihi agisindan faaliyetler bireylerin giinliikk ya da uzun siireli
faaliyetleri seklinde ikiye ayrilmaktadir.

Giinliik rekreasyon: Giinliik rekreasyon ¢aliganlar i¢in ¢alisma zamanindan
arta kalan, dgrenciler icin ise okul saati diginda kalan bos zamanlar igerisinde
yapilan faaliyetlerdir. Giinliik rekreasyon bireylerin ikamet ettigi bolgede giin
icinde yapilip bitecek sekilde, kisa siireli gerceklestirilen faaliyetlerdir.
Sinemaya gitme, tv izleme, yiiriiylis vb. kisa siireli faaliyetler giinliik rekreasyon
faaliyeti arasinda degerlendirilmektedir.

Uzun siireli rekreasyon: Uzun siireli faaliyetler bireylerin hafta sonu, yillik
izin, resmi tatiller ve emeklilik déonemi gibi uzun siireli zamanlar1 igerisinde
gerceklestirilen faaliyetlerdir. Kamping, turizm rekreasyon faaliyetleri, uzun
mesafeli  geziler, uzun siireli rekreasyon faaliyetleri  arasinda
degerlendirilmektedir.

7.Fonksiyonel Amaclarina Gore Rekreasyon Faaliyetleri

Rekreasyonel faaliyetler, amag ve 6zel islevlerine gore siniflandirilabilmektedir.
Bunlar:

Ticari rekreasyon: Katilimcilarin herhangi bir igletmeye belirli bir iicret
Odeyerek gerceklestirdigi rekreasyonel faaliyetlerdir. Ticari rekreasyon Kar
amaci giitmektedir. Ticari rekreasyona sinema ve tiyatro salonlari, otel tatilleri,
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spor merkezleri, eglence merkezleri vb. alanlarda para karsiliginda sunulan
rekreasyon faaliyetleri 6rnek olarak siralanabilir.

Sosyal rekreasyon: Bireylerin bog zamanlari igerisinde sosyal anlamda etkin
olma ve beseri iligkiler kurma ve bu iliskilerini gelistirme amaciyla dahil oldugu
rekreasyon faaliyetleridir. Sosyal rekreasyon faaliyetlerine 6rnek olarak her
tirlii parti ve davetler, akraba ve arkadas ziyareti vb. sosyal faaliyetler
verilebilmektedir.

Kiiltiirel rekreasyon: Kiiltiirel amacli rekreasyon, bireylerin bilgi ve
becerilerini gelistirme amaciyla katildiklari ve izledikleri her cesit rekreatif
faaliyettir. Mesleki gelisim kurslari, kiiltiirel gezi turlari, festivaller gibi kiiltiirel
amagli yapilan rekreasyon faaliyetlerine 6rnek gosterilebilmektedir.

Fiziksel rekreasyon: Fiziksel bir gii¢ harcayarak kapali ya da agik bir alanda
gerceklestirilen rekreasyon faaliyetleridir. Bireyler sagligin1 korumak, giiclii
olmak, kendini savunmak vb. amaglarla fiziksel rekreasyon faaliyetine
yonelirler. Havada, karada ve suda yapilan tiim sportif faaliyetler fiziksel
rekreasyon faaliyeti arasinda degerlendirilebilir. Bos zamanlar igerisinde
fiziksel rekreasyon faaliyetlere katilim birey ve toplum i¢in hareketsiz yasamin
Oniine gecilmesi ve kisiler iizerinde olusan stresin azaltilmasi agisindan énemli
goriilmektedir. Ayrica fiziksel faaliyet, bireylerin ding olmasina, fazla enerjinin
harcanmasina, kas ve dokularin korunmasina, obezitenin Oniine gegilmesine,
kalp ve damar sagliginin korunmasina, dolagim sisteminin diizenli sekilde
calismasma ve bireylerin sosyallesmesine onemli katki saglamaktadir. Bu
acidan gelismis ve gelismekte olan tilkelerin gogunun toplumu 6zellikle fiziksel
rekreasyon faaliyetlerine yonlendirdigi gbze ¢arpmaktadir.

Saghk ve terapi rekreasyonu. Bireylerin saglikli olmak ve sagliklarimi
korumak, fiziksel ve ruhsal acidan iyilesme ve yasam kalitesini artirma
amaciyla katildig1 faaliyetlerdir. Rehabilitasyon hizmetleri, kaplica, 1lica,
masaj, giizellik merkezleri, saglik kamplari vb. etkinlikler bu rekreasyon tiiriine
ornek olarak gosterilebilmektedir. Saglik ve terapi rekreasyonu altinda 6zellikle
yasly, hasta ve engelli bireylerin sagliklarini devam ettirmesi ve iyilesmesi igin
uygulanan rekreasyon faaliyetleri terapatik rekreasyon adi altinda
degerlendirilmektedir. Kraus (1985:102) terapatik rekreasyonu, farkli
rekreasyon kaynaklarini kullanarak dinlenme ve eglenme amaciyla hasta,
engelli ve yash bireylerin sorunlarini engellemek ya da sorunlarini azaltmak
icin onlara yardimci olmak amaciyla diizenlenen programlarm yiiriitiilmesi
olarak ifade etmistir. Bu rekreasyon tiiriinde de amac¢ bu smirli ve kisith
gruplarin bos zamanlarmi verimli gegirmeleri, fiziksel ve zihinsel agidan
saglikli olmalar1 ve sagliklari1 devam ettirmeleri ve sosyal anlamda i¢inde
bulundugu topluma dahil edilmesidir.
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Estetik rekreasyon: Estetik rekreasyon bireylerin bos zamanlarini genellikle
sanatsal faaliyetleri deneyimleyerek ya da izleyerek gegirmesi olarak
tanimlanabilir. Ozellikle egitim ve kiiltiir diizeyinin yiiksek oldugu bireyler
tarafindan tercih edilen rekreatif faaliyetlerdir. Estetik rekreasyon {inlii miizeleri
ziyaret etme, 6zel miizik konserlerini izleme vb. faaliyetleri kapsamaktadir.

Is yeri rekreasyonu: Is yeri rekreasyonu, isletmelerin ¢alisanlarmin fiziksel
ve ruhsal sorunlarimi ortadan kaldirmak, is verimliligini artirmak ve onlarin
islerinden memnun olmalarini saglamak igin isletme igerisinde ya da disinda
calisan ve ailelerine yonelik profesyonel kisilerce hazirlanan rekreasyon
faaliyetlerini kapsamaktadir. Ornek olarak spor turnuvalari, dogum giinii
kutlamalari, yarigmalar, konser faaliyetleri gdsterilebilir. Isletmeler is yeri
rekreasyon faaliyetleri sayesinde c¢aliganlarin stres ve monotonluktan
uzaklagmalar1 ve is yeri icerisinde sosyal baglar1 giiglendirmeleri agisindan
farkl rekreatif faaliyetler uygulamaktadir.

Kesim (2016) is yeri rekreasyonu katilimcilarinin list kademe yoneticiler,
orta kademe yoneticiler, ¢alisanlar, ¢alisanlarin es ve ¢ocuklari, is yerinden
emekli olanlar, tedarikgiler, is yeri rekreasyon birimine katki saglayanlar ve
calisanlarin ailesindeki engelli bireyler oldugunu belirtmistir. Is yeri
rekreasyonu kapsaminda goniillii sekilde katilim saglanacak saglik faaliyetleri,
egitim ve kiiltiir faaliyetleri, spor ve fiziksel faaliyetler, eglence faaliyetleri,
goniillii hizmet faaliyetleri vb. faaliyetler yer almaktadir.

Sportif rekreasyon: Spor, rekreasyon igerisinde kapsami ve g¢esitliligi
acisindan en O6nemli alan olarak degerlendirilmektedir. Bos zamanlarin artist
spor branglarinin artmasi ve spora katilimin da artmasina neden olmustur.
Sportif rekreasyon bireylerin bos zamanlari igerisinde saglikli olma, fiziken,
ruhen ve sosyal olarak fayda saglama amaciyla spor faaliyetlerine katilmalarini
ifade etmektedir. Baska bir deyisle; i¢eriginde spor branglarinin uygulanmasi ve
fiziksel agidan egzersiz yapma etkinlikleri bulunan faaliyetlerdir. Spor
faaliyetlerinin her yastan, her Ozellikten bireylerin isteklerine, zevklerine
karsilik verecek nitelikte olmasi sportif rekreasyon faaliyetlerine ilginin yiiksek
olmasina ve yayginlasmasina katki saglamaktadir. Futbol, voleybol, yiizme vb.
spor branglarinda sunulan faaliyetler spor amacgli rekreasyon faaliyetleri
icerisinde yer almaktadir. Tiim sporlar rekreasyon 6zelligi tasimaktadir. Fakat
burada énemli nokta bos zamanlar icerisinde yapiliyor olmasidir. Bir futbolcu
icin futbol miisabakalarma katilmak rekreasyon faaliyeti olarak
degerlendirilemez. Ciinkii futbolcu igin bu bir istir, bu isten maddi kazang elde
etmektedir ve bu agidan zorunlu zamani igerisinde degerlendirilir.

Yapilan aragtirmalarda bireylerin hareket ihtiyacini karsilayan, ayni
zamanda sporun toplum igerisinde yayginlagmasini saglayan sportif rekreasyon

32



faaliyetlerinin diger faaliyetlere oranla daha yiiksek oranda tercih edildigi
belirlenmistir.

Turistik rekreasyon: Turizm bireylerin tatmin saglamak amaciyla kendi
istekleriyle, maddi kazan¢ elde etme amaci olmadan, siirekli ikamet ettigi
yerden ayrilip geri donmek kosuluyla kisisel tatmin saglamak i¢in, 6zgiir irade
ve istekleriyle, maddi bir kazang elde etmeksizin, siirekli olarak ikamet ettikleri
yerlerden geri dSnmek kosuluyla ayrilmalarini igermektedir (Oner, 1997: 3-5).
Turistik rekreasyon ise, bireyin ig dis1 bog zamanlar1 i¢erisinde tamamen turistik
amagli ikamet ettigi yerden baska destinasyona seyahat edip o destinasyonda
sunulan rekreasyon faaliyetlerine katilmasidir. Yat gezileri, konaklama
isletmelerinde sunulan animasyon gosterileri, destinasyonda sunulan kiiltiirel,
sanatsal ve sportif faaliyetler turistik rekreasyona Ornek olarak
gosterilebilmektedir.

Goniilliik esasina dayali rekreasyon: Goniilliiliik kisinin herhangi bir
beklenti igerisine girmeden kendi 6zgiir iradesiyle belirtilen bir isi yapmay1
istlenmesi olarak belirtilmektedir. Goniilliik esasina dayali rekreasyon ise;
bireylerin kurum ve kuruluslarin hazirladigi toplumsal amacgli sunulan
faaliyetlere herhangi bir iicret almadan goniilliiliik kapsaminda dahil olunan
rekreasyon faaliyetleridir. Ornegin, sahil ve ormanlarin bireyler tarafindan
goniillii olarak temizlenmesi, engelli veya yash bireylere yonelik planlanan
rekreasyon faaliyetlerinde onlara goniillii olarak eslik edilmesi goniillii
rekreasyon faaliyetlerine 6rnek olarak gosterilebilmektedir.

Kisaca rekreasyon kavrami bireylerin serbest zamanlar1 igierisinde
gerceklestirdigi dinlendirici, eglendirici, dgretici faaliyetlerdir. Bu faaliyetler
bireylerin 6zellikleri, ilgi ve yasadig1 toplumuna gore ¢esitlilik gostermektedir.
Rekreasyon, faaliyetlerinin igeriginin ve faaliyet alanlarinin genis olmasi ve bir
cok alanla iligkili olmas1 6zelliginden dolay1 son yillarda 6nem kazanmistir. Bu
etkinliklere katilim orani toplumlarin gelismislik diizeyi hakkinda bir 6lgiit
olarak degerlendirilmeye baslanmistir. Ulke hiikiimetleri ve yonetimleri bu
faaliyetlerin artirilmasi ve tiim topluma yayginlastirilmasi adina gesitli yasa ve
yonetmelikler uygulamaktadir.
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GIRIS

Spor, bireylerin hem bedensel hem de ruhsal yonden gelisimine katki
saglayan, kisinin sosyal yasamdaki davranislarina yon veren bir olgudur. Spor,
bireyin rakibine karsi galip gelebilmesi, basariya ulasabilmesi adina daha
onceden belirlenen kurallar cercevesinde gerceklestirilen fiziksel aktiviteler
biitlintidiir (Sert, 2022a).

Insanlarin bedensel giiglerini ispatlamak amaci ile yaptiklar giig gdsterilerinin
gecmisi cok eskilere dayanmaktadir. ilkel zamanlarda insanlarin diinyadaki
varliklarint devam ettirebilmeleri ve dogada karsilagtiklar1 zorluklarin listesinden
gelebilmeleri igin ortaya koyduklar1 hareketler, ilk fiziksel faaliyetler olarak
bilinmektedir. S6z konusu bu faaliyetler giin gectikce gelisim gdstermis ve spor
branslarini ortaya ¢ikartmistir (Sert, 2022b).

Ilkel insanlar, tarih oncesi donemlerde beslenme, barmmma, korunma vb.
ihtiyaglarint karsilamak ve yasamlarini siirdiirebilmek, savaglarda diigmanlara
kars1 distiinliik saglamak i¢in ¢esitli aktiviteler icerinde bulunmuslardir. Gegen
zaman icgerisinde insan oglunun gdcebe hayattan yerlesik hayata gegmesinin
sonucunda olusan serbest zamanlarin degerlendirilmesi i¢in bazi fiziksel
aktiviteler gerceklestirilmistir. Bu aktiviteler basta giires ve boks gibi fiziksel
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miicadeleyi gerektiren spor branslarinin dogmasini saglamistir (Dogar ve ark.,
2021; Sert, 2022c¢).

Boks sporu, ferdi olarak yapilan sporlar arasinda diinyanin en eski
branglarindan biri olma 6zelligine sahiptir (Sdyler & Cingdz, 2022). ilk baslarda
askeri amagla gimnazyumlarda egitimi verilen boks, ilerleyen donemlerde boks
ve giires karmasi olarak “Pankration” adiyla karsimiza ¢ikmigtir (Sener, 2006).
Boksun spor olarak yapildigma dair ilk delillere M.O. 1500°1ii yillarda Girit’te
rastlanmistir. Bu kalintilara ek olarak Mezopotamya’da Bagdat’a yakin
bolgelerde bulunan tas tabletlerde iki kisinin boks pozisyonunda birbirleriyle
dovistiikleri goriilmiistiir (Pala, 2011). Yiizyillar 6ncesine dayanan bu disiplinin
miisabakalar1 M.O. 900 yillarinda Yunan kahramanmi Theseus’un belirlemis
oldugu kurallar ¢ercevesinde yapilmaktaydi ve bu kurallara gore iki kisi karsilikli
oturarak doviisiiyordu ve oturarak yapilan bu miisabaka, bir tarafin 6liimiine
kadar siirdiiriiliiyordu. Zaman icerisinde antik olimpiyatlarda yer alan boks M.O.
688 yilinda ilk kez yarigsmalara dahil edilmistir. Olimpiyatlarda boks “Pygme or
Pygmachia” olarak adlandirilmigtir. Yarismaya hazirlanan sporcular o
donemlerde de boks torbalariyla miisabakalara hazirlanmislardir ve Yunanlar
boks torbalarina “Korykos” ismini vermislerdir (Tiirkiye Boks Federasyonu,
2023).

M.O. 616 yilinda diizenlenen antik olimpiyatlarda boks kategorileri
belirlenmistir. Bu kategoriler yalnizca “biiyiikler” ve “kiigiikler” olarak iki
kategori halinde olusturulmustur (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005). Boks
disiplininde 18. ylizyilin baglarina gelindiginde ise ¢iplak yumrukla koruyucu
ekipman kullanilmadan yapilan miisabaka hali karsimiza c¢ikmistir. Ciplak
yumrukla yapilan boks miisabakalarindaki bilinen ilk sampiyon, 1719 yilinda
James Figg olmustur. Bu miisabakayla “boxing (boks)” kelimesi ilk kez kiiresel
anlamda kullanilmaya baslanmistir. Bu miisabakalara ait kural, siklet ve kategori
bulunmamaktadir (Uca, 2019). Boks sporu giiniimiizde ise; minikler, yildizlar,
gengler ve biiyilikler kategorilerinde ve sikletler halinde yapilmaktadir (Sipal,
2022).

Giliniimiizde de popiilaritesini siirdiiren boks miisabakalar1 uluslararasi
arenalarda diizenlenmeye devam edilmektedir ve bunlarin en prestijli
olanlarindan birisi “Diinya Universiteleraras1 Doviis Oyunlar1 Kupasi’dir”. Bu
calismanin temel amaci ise 2022 Diinya Universitelerarast Déviis Oyunlari
Kupasinda boks bransinda miicadele eden sporcularin miisabaka derecelerinin
incelenmesi ve yorumlanmasidir.
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Miisabaka Sikletleri
“Biiyiik Erkekler” kategorisinde 13 siklet bulunurken bunlarin 7 sikleti
olimpik kategoride yer alir. “Biiyilk Kadinlar” kategorisinde ise 12 siklet

bulunmaktadir ve 6 siklet olimpik kategoride yer almaktadir.

BUYUK ERKEKLER BUYUK KADINLAR
KATEGORILER (IBA) OLIMPIK KATEGORILER (IBA) OLIMPIK
KATEGORILER KATEGORILER

48 KG 48 KG

S1KG S0KG
S1KG S0KG
S4KG 52KG

5TKG S4KG
STKG 34KG
60KG 3TKG 5TKG

63.5KG
635 KG 60 KG 60 KG
67KG 63 KG

T1KG 66 KG
T1KG 66 KG
75KG T0KG

80KG 75KG
S0KG T5KG
86 KG 31 KG

M KG
DEKG 81 KG
+02KG +02KG

Sekil 1. IBA Biiyiik Erkek ve Biiyiik Kadin Kategorisi Sikletleri

Miisabaka Sonuclar:

ABD: Abandon, boksoriin kendi istegiyle oyundan c¢ekilmesi veya
antrendriin ringe havlu atmasi.

DSQ: Diskalifiye.

KO: Nakavt. Aldig1 darbe sonucu yere diisen boksdre 10’a kadar sayilir.
Boksor ayaga kalkamazsa rakibi miisabakay1 KO ile kazanir.

RSC: Orta hakem karariyla miisabakanin kazanilmasi.

RSC-I: Yaralanma sonucu hakemin ma¢1 durdurmasi.

Tiebreak (Tercih): Miisabaka sonunda hakem(ler)in puanlamasinda
esitlik olmasi durumunda, puanlart esit olan hakem(ler)in goriisleri
sonucunda galip gelen boksoriin belirlenmesi.

WO: Hitkmen miisabakanin kazanilmasi.

WP: Win on points, puan ile miisabakanin kazanilmasi. Her raunt sonunda

puanlama yapan yan hakemlerin degerlendirmesi sonucu kazananin ilan
edilmesi (IBA, 2021a).
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MATERYAL ve METOD
Arastirmanin bu boliimiinde aragtirma modeli, siirhiliklari, veri toplama
araglar1 ve analiz siirecine iliskin bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Modeli

Arastirma, degiskenlerin tek tek tiir ya da miktar olarak olusumlarinin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastirma modelli “tekil tarama modeli” ile
hazirlanmistir (Karasar, 2020). Bu modele gore, Samsun 2022 Diinya
Universiteler Doviis Sporlar1 Kupasi’ndaki boks miisabakalar1 incelenmistir
(FISU, 2022).

Arastirmanin Simirhiliklar:

Aragtirmada 21-30 Eyliil 2022 tarihleri arasinda Samsun’da gerceklesen Boks,
Giires, Muaythai, Karate, Wushu ve Sambo branglarinin yer aldigi Diinya
Universiteler Déviis Sporlar1 Kupasi’nda (University World Cup Combat Sports
2022 Samsun) sadece boks bransinin degerlendirilmesi yapilmistir. Erkekler
kategorisinde 15 iilkeden 83 sporcunun katilim sagladigi miisabakada 76
karsilagsma incelenmistir. Kadinlar kategorinde ise 11 iilkeden 45 sporcunun
yarigtigr miisabakada 39 mag analiz edilmistir. Arastirmanin gergeklestirilmesi
i¢in Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonundan (TUSF) izin alinmustir.

Veri Toplama Araclar
Arastirma verileri FISU” nun resmi web sayfasindan temin edilmistir (FISU,
2022).

Verilerin Analizi

Aragtirmaya konu olan organizasyona katilim saglayan tilkelerin sporcularina
ve miisabakalara iliskin veriler SPSS 22.0 versiyonu ile analiz edilmis ve sonuglar
ylizde ve frekans dagilimi seklinde sunulmustur.
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BULGULAR
Grafik 1. Miisabakaya katilan sporcularin cinsiyete gore dagilimi

Cinsiyet

Kadn; 45;
35%

Erkek; 83;
65%

M Erkek m Kadin

Grafik 1 incelendiginde 2022 Universiteler Diinya Kupasia katilan boks
brangindaki sporcularin %35’ini kadin sporcular olustururken, %65’ini erkek
sporcularin olusturdugu goriilmektedir.

Grafik 2. Kitalara gére miisabakaya katilim saglayan sporcularin dagilimi

Kitalara Gore Katihm Saglayan Sporcular

10 9 9
9
8
7
6
5
a
3
2
1
0 63,5
S0KG 54KG 57KG 60KG 66KG 75KG 51 KG 57KG '~ 71KG 80KG 92KG 92+KG
KADIN KADIN KADIN KADIN KADIN KADIN ERKEK ERKEK o o ERKEK ERKEK ERKEK ERKEK
= AVRUPA 4 5 3 5 5 5 4 6 9 9 7 6 5
AMERIKA 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 1 0 0
— ASYA 2 0 2 3 2 0 4 4 5 5 4 2 1
e AF RIKA 2 1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 0 0

2022 Universiteler Diinya Kupasina katilan boksorlerin kitalara gore
dagilimlart incelendiginde (Grafik 2), en ¢ok katilim 73 boksoér ile Avrupa
kitasindan saglanmistir. Amerika kitasini temsil eden sporcularin ise say1
olarak en az oldugu (5 sporcu) goriillmektedir.
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Grafik 3. Ulkelere gére miisabakaya katilim saglayan sporcularin dagilim

Ulkelere Gére Katilm Saglayan Sporcular

16

14

12

10

CAN  CRO FRA GER  HUN IRL JPN KGZ KOR MDA MEX RSA  TKM  TUR UKR
e E T ke 3 1 5 a4 4 3 5 8 6 2 1 8 6 14 13
e KadIn 0 0 3 2 2 2 4 o] 4 o] 1 7 2 12 6

Ulkelere gore miisabakaya katilim saglayan sporcularin istatistiklerine
bakildiginda Tiirkiye en fazla (14 erkek ve 12 kadin sporcu olmak iizere
toplamda 26 sporcu) sporcu ile turnuvaya katilim saglamistir. En az sporcu (1
erkek sporcu) ile temsil eden iilke ise Hirvatistan olmustur (Grafik 3).

Grafik 4. Erkekler kategorisine ait madalya sonuglarinin dagilimi

Erkekler Kategorisine Ait Madalya Sonuglar

ia.du.JJJ

Ukryana Turklye Fransa irlanda Klrgmstan Kore Japonya Almanya Hirvatistan
| Altin
W Glmiis 4 1 1 0 0 1 0 0 0
W Bronz 3 2 0 2 1 1 3 1 1

EAltin BGimis M Bronz

Erkekler kategorisinde madalya dagilimma bakildiginda, ti¢ altin, dort
glimiis ve ii¢ bronz ile en fazla madalya kazanan {ilke Ukrayna olmustur. En az
madalya alan iilkeler siralamasinda ise, bir bronz madalya ile Almanya ve
Hirvatistan yer almistir (Grafik 4).
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Grafik 5. Kadinlar kategorisine ait madalya sonuglarimin dagilimi

Kadinlar Kategorisine Ait Madalya Sonuglari

liLJ.JJJJ

Tlrkiye Ukrayna Fransa Kore Almanya Japonya Afrika irlanda Macarista
M Altin 4 1 1 0 0 0 0 0 1]
W Giimis 2 2 0 1 1 0 0 0 o]
M Bronz 1 0 0 2 1 3 3 1 1

mAltin mGimis mBronz

Kadinlar kategorisine ait madalya dagilimi incelendiginde, dort altin, iki
glimiis ve bir bronz ile en fazla madalya kazanan tilkeler siralamasinda Tiirkiye
birinci sirada yer almistir. Bir bronz madalya ile en az madalya alan tilkeler ise

Irlanda ve Macaristan olmustur.

Grafik 6. Genel madalya siralamasi

Genel Madalya Siralamasi

6

Turkiye Ukrayna Fransa
W Altin 5 4 2
B Gimus 3 [ 1
W Bronz 3 3 0

HAltin EWGimils ®Bronz

Genel madalya siralamasinda Tiirkiye; bes altin, {i¢ giimiis, {i¢ bronz
madalya ile birinci, Ukrayna; dort altin, alti giimiis ve {i¢ bronz ile ikinci, Fransa
ise; iki altin, bir glimiis madalya ile {i¢lincii sirada yer almistir (Grafik 6).
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Grafik 7. Cinsiyet ve sikletlere gore miisabaka kazanma durumunu gosteren
sonuglar

Cinsiyet ve Sikletlere Gére Miisabaka Sonuglan

12
12

1 LL@LEEELE

@

(=T

51E  57E 63,5E 71E 92E 92+E 50K 54K 57K | 60K | 66K 75K
WP 9 7 12 | 11 5 2 5
ERSC | © 2 4 2 2 0 0 0 1 2 4 4 0
mWO 0 1 0 2 0 0 0 0 0 0 1 1 0
ABD | 0 0 0 1 0 0 2 0 0 0 0 0 0
mDSQ | O 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ERSCA| 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0

Grafik 7 incelendiginde 51 kg erkek, 92 kg erkek, 50 kg kadin ve 75 kg kadin
kategorilerinde yapilan tiim miisabakalar puan (WP) ile kazanilmigtir.
Sampiyona siiresince yapilan miisabakalarin %73,04’i puan (WP), %18,26’s1
orta hakem karar1 (RSC), %4,34’li hilkkmen galip (WO), %2,60’1 abandon
(ABD) ve %0,86’°s1 miisabakada diskalifiye (DSQ) ve yaralanma sonucu (RSC-
I) orta hakemin durdurmasi ile sonuglanmastir.

Grafik 8. Miisabaka kazanma durumunu gosteren genel sonuglar

Misabaka Kazanma Durumunu Gdsteren Genel Sonuglari

60 =
50
40
30

20

10 4 4 4
Hﬂm 2 A G
0 - S = - L0

WP WP WP WP RSC RSC  RSC RSC-I WO DsSQ  ABD
5-0 4 1 40 31 30 R1 R2 R3
W Erkek 32 13 7 1 4 2 2 7 1 0 3 1 3
B Kadin 20 2 3 o} a 0 b 2 3 1 2 a 0
B Toplam 52 15 10 1 4 2 8 9 4 1 5 1 3

W Erkek mKadin mToplam
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Miisabaka kazanma durumunu gosteren genel sonuglara gore, miisabakalarin
%61,90’1 puan (WP) ile 5-0, %17,85’1 4-1, %11,90°1 3-2 ile sonuglandigi,
%1,19°u 4-0, %4,76’s1 3-1 ve %2,3’niin 3-0 olarak kazanilmistir. Orta hakem
karar1 (RSC) ile sonuglanan toplam 21 miisabakanin sekizi ( %38,09) R1, dokuzu
(%42,85) R2 ve dordii (%19,04) R3 kararlarina gore sonuglanmistir. Kadinlarda
kazanilan miisabakalarin %40°1, erkeklerde ise %60°1 hiikkmen galip karar1 (WO)
ile tamamlanmigtir. Abondon (ABD)  karart ile sonucu tayin edilen
miisabakalarin  tamami erkekler kategorisinde gerceklesmistir. Erkekler
kategorisinde bir miisabaka diskalifiye (DSQ) karar1 ile sonuglanirken,
kadinlarda DSQ ile sonuglanan miisabaka olmamistir. Erkeklerde higbir
miisabaka, kadinlarda ise tek miisabaka yaralanma sonucu (RSC-I) ile
tamamlanmugtir.

TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu calismada katilimcilarin ¢ogunlugunu erkek sporcularin
olusturdugu goriilmiistiir. 2021 yilinda Belgrad’da yapilan Biiylik Erkekler
Diinya Boks Sampiyonasi’na 13 siklette toplamda 510 sporcu katilirken, 2022
yilinda Istanbul’da yapilan biiyiik kadinlar diinya boks sampiyonasina 12 siklette
toplam 310 sporcu katilmistir (IBA, 2021b; IBA, 2022). 2021 yilinda Polonya’da
yapilan Geng¢ Erkekler ve Kadinlar Diinya Boks Sampiyonasi’na 274 erkek ve
143 kadin sporcu katilmistir (IBA, 2021c¢). Erkeklerde kadinlara oranla katilimin
fazla olmasi, erkelerde olimpik kategorinin daha fazla olmasindan ve kadmlarin
olimpiyatlara 2012 yilindan itibaren dahil edilmesinden kaynaklandigi
sOylenebilir.

Turnuvaya en fazla katilm Avrupa kitasindan saglanmistir. Tiirkiye ve
Ukrayna sirasiyla en fazla sporcu ile turnuvaya katilim saglamislardir. Kadinlar
kategorisinde 7 sporcu ile en fazla katilim saglayan ikinci iilke Giiney Afrika
Cumbhuriyeti olmustur. 2016 Rio Olimpiyat Oyunlarina kota almayi hak
kazanarak katilan sporcu sayis1 286, en fazla boksor ile katilan iilke 12 boksor ile
Kazakistan ve Ingiltere olmustur. Ayrica 103 boksér ile en fazla katilim saglayan
kita Avrupa kitast olmustur (IBA, 2016). Asya, Avrupa ve Amerika kitalari,
amatoOr boksta basarisi en fazla kitalar oldugundan bu kitalardan daha ¢ok boksor
ile sampiyonalara katilim saglandigi diisiiniilmektedir.

Sampiyona sonuglarina gore erkeklerde en fazla madalya alan iilke Ukrayna
olurken, kadinlarda ise en fazla madalya alan {ilke Tiirkiye olmustur. Genel
madalya siralamasina bakildiginda sirasiyla Tirkiye, Ukrayna ve Fransa’ nin ilk
tic dereceyi paylagan iilkeler oldugu gorilmistir. 2016 Rio olimpiyat
oyunlarinda ilk ii¢ sirada yer alan iilkeler Ozbekistan, Kiiba ve Fransa olurken
(Wipikedia, 2016), 2020 olimpiyatlarinda ise ilk ii¢ sirada yer alan iilkeler Kiiba,

44



Ingiltere ve Cin olmustur (Wipikedia, 2020). Ayrica 2022 yili diinya boks
siralamasinda Tiirkiye ikinci sirada yerini alirken, ilk 10 iilke siralamasinda ise
Avrupa kitasindan alt1 iilke bulunmaktadir (TBF, 2022).

Miisabakalara bakildiginda, toplamda yapilan 115 magin ¢ogunlugunun puan
(WP) ile sonuclandigi goriilmektedir. Hafif sikletteki sporcularin miisabakalari
daha tempolu olmasina ragmen yumruklarinin siddeti agir sikletteki boksdrlere
gore daha diisiik oldugu soOylenebilir. Buna ragmen her iki siklette de
miisabakalarin benzer sekilde sonlandigi sdylenebilir. Orta hakem karari ile
sonuclanan miisabakalarin ¢ogunlugu orta siklette olmustur. Orta siklette
miicadele eden boksorlerin ¢cabuklugu agir sikletlerden, yumruklarin siddeti ise
hafif sikletlerden daha fazla oldugundan dolayr orta siklette gergeklesen
miisabakalarin orta hakem karar1 ile sonuglanmasinin bu sebeplerden
kaynaklandig1 diistinlilmektedir. Ayn1 zamanda sampiyona boyunca higbir
miisabaka nakavt (KO) ile sonuglanmamistir. Nitekim 2016 Rio Olimpiyat
Oyunlart mag istatistiklerine bakildiginda 49 kg kategorisinde ve 52 kg
kategorisinde yapilan tiim miisabakalar puan ile biterken, 2016 Rio olimpiyat
oyunlarinda miisabakalarin %91,67’si puan ile %0,83’i nakavt (KO) ile
sonuglanmistir (IBA, 2016).

Sonug olarak bu turnuvada tiim sikletlerde miisabakalarin hig¢ birinin nakavt
ile sonuglanmamasi sporcularin teknik kapasitelerinin yiiksek oldugunun
gostergesi olabilir.  Turnuvada RSC karar1 ile sonuglanan miisabakalar
sporcularin saglik durumlarmin korunmasinin 6n planda tutuldugunun 6nemli bir
gostergesidir. Bu gostergeye dayanarak miisabakalarin olimpiyat ruhuna uygun
fair play anlayisi ¢ercevesinde gergeklestigi sdylenebilir.
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GIRIS

Terim olarak pliometrik kelimesinin kokeni tam olarak bilinmemektedir.
Kokeni Yunanca bir kelime olan “pleythyein” kelimesinin artirmak anlamina
geldigi disiiniilmektedir. Yunan kokenli “plio” kisminin -fazla, -daha fazla gibi
anlamda, “metric” kismimin ise -6lgmek anlaminda kullanilir. Pliometrik
kavrammin ortaya c¢ikisi ile ilgili belirsizlikelere ragmen, dogu blogu
iilkelerindeki sporcular arasinda en az 20 yil siiresince 6zel kondisyon
egzersizleri olarak pliometrik atrenmanlar uygulanmugtir. (Duda, 1988).
Pliometrik antrenman metodu sok antrenman ya da sigrama antrenmani gibi
isimler ile de kullanilmistir. 1975 yilinda Purdue Universitesi kadin atletizm
kogu olan Fred Wilt ise pliometrik teriminin ilk olarak kendisi tarafindan
kullanildigin1  belirtmektedir. Pliometrik egzersizler herhangi bir hareketi
maksimal ya da submaksimal giicle uygulanmasini gerektiren gerilme-kisalma
dongiisiidiir. Pliometrik ve gerilme-kisalma dongiisii terimleri es anlamli olarak
kullanilir. Pliometrikler hem sportif performans ol¢iim testlerinin hem de
miisabakalarda atmalar, servis hizi, dikey sigrama ve siirat hizinin bir
gostergesidir (Davies, Riemann ve Manske, 2015). Bu bilgilere ek olarak
pliometrik antrenman metodu muhtemelen en eski ve sik kullanilmig olan giig
antrenman yontemidir (Fleck ve Kraemer, 2014).
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Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi
Pliometrik antrenman fizyolojisi 3 farkli modelden olusmaktadir (Brown,
2023).
Bunlar;
1-Mekanik
2-Norofizyolojik
3-Gerilme-Kisalma Dongiisii

Pliometrik antrenmanlarin fizyolojisinde daha ¢ok vurgulanan 2 faktor
vardir. Bunlardan ilki kaslarin seri elastik bilesenleridir. Seri elastik bilesen
tendonlar ve kasi olusturan aktin ve miyozin ¢apraz kopriileme 6zelliklerini
kapsamaktadir. Ikincisi proprioseptdr olarak bilinen kas igcigini igermektedir.
hizli kasilan kaslara iligkin duyusal girdiyi iletir. Kassal elastikiyet gerilme
kisalma dongiislinii anlamak icin 6nemli bir faktordiir. Gerilme kisalma
dongiisii, basit bir konsantrik kasilmadan daha fazla giic iiretebilmektedir.
Kaslar kisa bir siire igerisinde bir gesit potansiyel enerjiye sahip olacak bir
bicimde hizlica uzayarak gerilim depolayabilirler. Bu duruma, bir lastik bandin
iki ucundan tutup gerdirilmesi halinde birakildig1 an tekrar orijinal uzunluguna
hizli bir sekilde donebilme potansiyeline sahip olmasi drnek olarak gosterilir
(Chu ve Myer, 2013).

Bir eksantrik kas kasilmasinda oldugu gibi kas-tendon iinitesi gerildiginde
seri elastik bilesen bir yay gibi islev goriir ve uzar, bu uzama elastik enerjiyi
depolar. Eger kaslarda eksantrik bir hareketin hemen ardindan konsantrik bir
hareket meydana gelirse depolanmis olan bu elastik enerji serbest birakilir. Bir
eksantrik kasilmanin hemen ardindan konsantrik kasilma olmazsa ya da
eksantrik kasilma asamasi ¢ok uzun olursa veya belirli eklem g¢evresinde ¢ok
biiyiik bir hareket gerektiriyorsa depolanan enerji dagilir ya da 1s1 olarak
kaybolur (Potach ve Chu, 2008).

Pliometrik Hareketin Asamalari

Pliometrik egzersizlerde hareketler eksantrik, amortizasyon ve konsantrik
olmak iizere 3 asamadan olusmaktadir. Faz 1 olarak belirtilen eksantrik asama,
agonist kas grup/gruplarinin 6n yiikleme asamasi olarak bilinir. Seri elastik
bilesende elastik enerjinin depolandig1 ve kas igciginin uyarildigi asama faz 1
asamasidir. Kas igciginin gerilmesi ile Tip 1 duyu sinirleri yoluyla omurilik
sinirlerinin 6n koki olarak bilinen (ventral root) boliime sinyal gonderir (Potach
ve Chu, 2008). Faz 2 olarak bilinen amortizasyon bolimi eksantrik ve
konsantrik agama arasinda kalan siiredir. Faz 2 boliimiiniin kisa stireli olmast
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gerekmektedir. Aksi takdirde bu boliimdeki siire uzadiginda eksantrik asamada
depo edilmis olan mekanik enerjiye doniismeden 1s1 enerjisi olarak dagilir
(Biiylikturan, Kararti, Sas ve Biiyiikturan, 2021). Faz 3 olarak bilinen
konsantrik kisim ise depo halde olan elastik enerji yoluyla, meydana gelecek
olan hareketin evresidir (Pamuk ve Ozkaya, 2017). Pliometrik bir hareketi
uygularken kas lifleri konsantrik asamada kisalarak, eksantrik agsamada ise
uzayarak kuvvet iretir (Jamurtas ve ark., 2000). Kasin gii¢ performansini
gelistirmek ve pliometrik bir hareket meydana getirebilmek i¢in 3 faz birlikte
harmanlanarak kullanilir (Davies, Riemann ve Manske, 2015).

Eksantrik Amortizasyon Konsantrik
Sekil 1. Gerilme-Kisalma Dongiisii Asamalar1 (Potach ve Chu, 2016).

Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

Siddet

Siddet degiskeni sporcu hareketi uygularken, ortaya konulan g¢abanin
yiizdelik belirtecidir. Pliometrik antrenmanlarda egzersizler farkli tiir ve
siddette olabilmektedir. Bilateral olarak uygulanan kutudan sigrama hareketi
diisiik siddetli bir hareket olarak degerlendirilirken, tek ayak ile uygulanan kutu
sigrama hareketinin bilateral olarak uygulanan sigrama hareketine gore daha
yiiksek siddetlidir. Pliometrik antrenmanda ki bu degiskenler rehabilitasyon
programlar1 ve kondisyon antrenmanlar1 olusturulurken mutlaka géz 6nilinde
bulundurulmalidir (Davies, Riemann ve Manske, 2015).

Hacim

Optimum bir pliometrik antrenman tasarimi i¢in hacim degiskeninin goz
onlinde bulundurulmast olduk¢a &nemlidir. 10 Hafta siire ile uygulanan
pliometrik antrenmanlarin daha diisiik siireyle uygulananlara goére daha faydali
oldugu belirtilmistir (Villarreal, Kellis, Kraemer ve lzquierdo, 2009). Ancak
literatiir incelendiginde 20 basketbolcuya 4 hafta siire ile uygulanan pliometrik
antrenman sonucu patlayici kuvvet parametrelerinde artis oldugu goriilmiistiir
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(Kryeziu, Begu, Asllani ve Iseni, 2019). Buna karsilik Luebbers ve ark., (2003)
4 ve 7 hafta siire ile uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
performansinda anlamli farkliliklar olusturmadigini tespit etmislerdir.
Literatiirde pliometrik antrenmanlar i¢in hacim, verilen bir antrenman periyodu
igerisindeki set ve tekrar sayilarinin toplamindan olusmaktadir. Hacim
degiskeni alt viicut pliometrik antrenmanlar i¢in uygulanan hareketlerde ayak
kontak sayisi olarak, bazen de -bounding (ileri devamli bir sekilde sigrama) gibi
hareketlerde ayak kontak sayisi yerine si¢gramalarda ki kat edilen mesafeler (10
metre gibi) i¢in hacim tanimlamasi yapilmistir (Potach ve Chu, 2008).

Tablo 1. Pliometrik Antrenmanlar I¢in Ornek Hacim Tablosu

Pliometrik Antrenman Deneyimi Hacim

Yeni Baglayanlar (Deneyimsiz Olanlar) 80-100 tekrar
Orta Seviye (Orta Diizey Deneyimli) 100-120 tekrar
fleri Seviye (Deneyimli Olanlar) 120-140 tekrar

(Potach ve Chu, 2008).

Dinlenme

Pliometrik antrenmanlarda gerilme-kisalma dongiisii egzersizleri ile sinir-kas
sisteminde olusan yorgunlugun giderilmesi i¢in 1-2 dakikalik dinlenme periyodu
toparlanma i¢in yeterlidir. Bunun yami sira daha diisiik siddetli egzersizlerde 30-60
saniyelik dinlenme periyotlar1 da kullamilmaktadir (Radcliffe ve Farentinos, 2015).
Pliometrik antrenmanlarda caligma-dinlenme oram1 1:5 ve 1:10 seklinde
olmaktadir. Dinlenme, antrenman hacmi ve hareketin tiirline gore
ozellestirilmektedir (Potach, 2003).

Guan ve ark., (2021) 1 maksimum tekrarin %30’u ekstra yiik ile uyguladiklari
pliometrik egzersizlerde ¢alisma gruplarma 1, 2, 3 ve 5 dakika olmak tizere farkli
dinlenme siireleri vermislerdir. Calisma sonunda 1 dakikalik siireler ile uygulanan
dinlenme periyotlari ile 2-3 ve 5 dakika olarak uygulanan dinlenme periyotlarinin
toparlanmay1 benzer sekilde etkiledigini belirlemislerdir.

Suklik

Pliometrik antrenmanlarda siklik bireyin hedefine ve haftalik antrenman
sayisina bagl olarak g¢esitlilik gostermektedir. Diger antrenman programi
degiskenlerinde oldugu gibi pliometrik antrenmanlarda da optimal yiiklenme siklig
ile ilgili aragtirmalar da smirli sayidadir. Temel olarak pliometrik egzersizler
arasinda 48 saat ile 72 saat arasi dinlenme tavsiye edilmektedir. Bu sekilde
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uygulanan dinlenme siireleri ile haftada 2 ya da 3 giin pliometrik antrenmanlar
uygulanabilmektedir. (Potach, 2003).

Pliometrik Antrenman Ekipmanlari

Atlama Yiizeyi

Alt viicut pliometrik egzersizleri uygularken atlama yiizeyinin, sakatliklar
onleyebilmek icin sok absorbe edebilme yetenegine sahip olmalidir. Bu bakimdan
¢im, kauguk ve mat zeminlerin soku absorbe etmek icin iyi bir se¢im oldugu
belirtilmistir. Ancak beton, fayans ve ahsap zeminlerin sok absorbe yetenegi
yetersiz oldugundan dolay1 6nerilmemektedir. Bununla birlikte asir1 derecede kalin
yiizeylerin (15cm ya da daha fazla) amortizasyon boliimiinii uzatmasi ve gerilme
refleksinin etkili bir sekilde kullamlmasmi engellediginden dolay1 tavsiye
edilmemektedir (Potach ve Chu, 2016).

Sicrama Kutulart

Derinlik sigrama ve kutu sigramalari i¢in kullanilan kutular saglam ve kaymaz
bir ist ylizeye sahip olmalidir. Kutularn ytiksekligi 15 ile 107 cm arasinda gesitlilik
gosterebilmektedir (Potach ve Chu, 2016).

Antrenman Alant

Cogu sicrama egzersizleri i¢in en az 30 metrelik bir diiz alanin olmasi pliometrik
caligmalarin gergeklestirilmesi i¢in yeterlidir. Bununla birlikte bazi pliometrik
egzersizler icin 100 metrelik bir alana ihtiyac olabilmektedir. Buna karsilik kutu ve
derinlik sigramalar1 kii¢iik alanlarda rahatlikla uygulanabilmektedir ancak bu
egzersizler i¢in tavan yiiksekliginin en az 3-4 metre olmasi gerekmektedir (Potach
ve Chu, 2016).

Huniler

Kauguk ya da plastik olarak 4 farkli boyutta olabilmektedir. 15-20 cm, 25-
30 cm, 41-46 cm, 56-61 cm araliginda huniler bulunmaktadir (Radcliffe
ve Farentinos, 2015).

Saghk Toplarn

Huniler gibi saglik toplar1 da farkli biiyiikliiklere gore ayrilmaktadir. Kaucuk ve
elastik malzeme yapisinda olanlarin en iyi saglik toplaridir. Antrenmanin
amaglarma gore 1-2 kg’lik saglik toplar tek bacak ile yapilan egzersizlerde, 5-7 kg
olan saglik toplar1 ise tiim viicut egzersizlerinde kullanilmaktadir (Radcliffe
ve Farentinos, 2015).
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Ayakkabi

Pliometrik c¢alismalarda kullanilan ayakkabilarin, ayak ve ayak bilegini
destekleyici iyi bir yanal stabilite, kayma yapmayan ve genis bir tabana sahip
olmasi gerekmektedir. Dar taban ve kotii bir iist destege sahip olan ayakkabilarin
(kosu ayakkabisi gibi) oncelikle lateral sekilde yapilan hareketlerde ayak bilegi
problemlerine neden olmaktadir (Potach ve Chu, 2016).

Pliometrik Antrenmanlar i¢in Dikkat Edilecek Hususlar

Pliometrik antrenmanlara gecis yapmadan once sporcu belirli bir kuvvet
kapasitesinde olmalidir. Bununla birlikte yag yiizdesi yiiksek, ortopedik agidan
sakatlik gecmisi olan sporcular ve puberte dncesi donemi ¢ocuklar orta-yiiksek
siddet seviyesinde olan pliometrik antrenmanlari uygulamamalidir. Kuvvet
degiskeni agisindan pliometrik antrenmanlar 6ncesi sporcunun alt viicut pliometrik
egzersizleri i¢in viicut agirhgmm 1.5-2 kati ile squat (¢omelme) egzersizi
yapabilmelidir (LaChance, 1995). Ust viicut pliometrik egzersizleri igin ise
sporcunun en az viicut agirligi ya da viicut agirhigiin 1.5 kati1 kadar bench press
egzersizi yapabilmelidir (Holcomb, Kleiner ve Chu, 1998).

Kuvvet gereksinimlerinin yani sira sakatlik, belirlenen hedefler ve antrenman
yasi diger 6nemli parametrelerdir. Yeni baslayanlar baslangic agamasinda olduklar
icin pliometrik hareketler igerisinde ¢ok iist seviye hareketleri uygulamak zorunda
degildir. Bir hareketi daha kompleks bir sekilde yapmak pliometrik antrenmanlar
icin her zaman en iyi sonuglarin alinacagi anlamina gelmemektedir. Bununla
birlikte diz ve ayak bilegi sakatlik gegmisi olan bireylerin pliometrik antrenmanlari
uygulamasi daha kot sonuglar dogurmaktadir (Brown, 2023). Derinlik sigrama
egzersizinin ise sakatliklar igin bir dezavantaj olusturdugu bilinmektedir (Stuart ve
Noble, 1979).

Ote yandan bireyin pliometrik egzersizlere baslamadan dnce baz1 testlere tabi
tutulmasina ihtiyag vardir. Bu testlerden birisi dikey sigrama testidir. Test baslarken
sporcu bir duvar kenarinda bekler. Uzanabildigi son noktaya kadar uzanir ve duvar
iizerinde bir isaret birakir. Sporcu bulundugu noktadan dikey yonde sigrama
hareketini yapar ve duvar iizerine uzanabildigi son noktaya bir isaret birakir. Test
baslangicinda igaret biraktig1 ve sigrayarak isaret biraktigi noktalar arasinda kalan
mesafeyi Olcer. Sporcu bu testi 5 kez tekrarlar ve en iyi 3 dl¢timii kullanir. Cikan
sonug sporcunun derinlik sigrama hareketinde kullanacagi sigrama kutusunun
yiiksekligini vermektedir (Casey ve Bailey, 2021). Pliometrik antrenmanlarin etkili
olabilmesi icin program tasarlarken belirli yaklagimlar1 goz 6niinde bulundurmak
zorunludur. Pliometrik ¢aligmalarda uygulamalarin dogru teknik ve uygun kuvvet
ile yapilmasi sakatlik olugma riskinin en aza indirilmesi bakimindan oldukca
onemlidir. Egzersiz se¢imi ve antrenman hacminin belirlenmesinde sporcunun
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viicut agirhigmin da goz 6niinde bulundurulmasi dikkat edilmesi gereken bir diger
husustur (Gambetta, 2007).  Ayrica antrenorlerin pliometrik bir egzersiz
uygulanirken hareket esnasinda sporcunun yere temas aninda ortaya ¢ikan hatalari
diizeltmeleri gerekmektedir (Meira ve Brumitt, 2005).

Hoffman, (2014) pliometrik ¢alismalarin giivenli bir sekilde gergeklestirilmesi
i¢in bazi tavsiyelerde bulunmustur. Bunlar:

- Soku iyi diizeyde absorbe edebilecek bir ayakkabi ve uygun zemin

- Egzersize baglamadan Once iyi bir 1sinma

- Pliometrik egzersizleri diisiik siddetli egzersizlerle baglayarak daha kompleks
egzersizlere dogru uygun bir sira ile gergeklestirme

- Egzersizleri yeterli miktarda uygulama

- Sporcunun performansini gelistirmek igin spesifik egzersizlerin uygulanmasi
seklinde siralanmastir.

Pliometrik Antrenmanlarin Olumlu Yonleri

Sportif performansi gelistirmenin yani sira pliometrik antrenman yontemi
sakatlik riskini azaltmak iginde kullanilmaktadir. On g¢apraz bag sakatliklarmi
onlemek icin pliometrik antrenman uygulayan sporcularin, sadece 1smma programi
(warm-up) uygulayan sporculara gore kayda deger oranda 6n ¢apraz bag sakatlik
riskinin azaldigi saptanmustir (Al Attar, Bakhsh, Khaledi, Ghulam ve Sanders,
2022). Sakatlik onleme protokolleri igerisine pliometrik antrenmanlarm dahil
edilmesi gerektigi tavsiye edilmistir. Ayrica pliometrik egzersizlerden olan drop
sicrama hareketinin sagital diizlem kinematigini de etkiledigi bilinmektedir (Myer,
Ford, McLean ve Hewett, 2006).

Daha 6nce 6n capraz bag sakatligi gecirmis kadin voleybolcular {izerinde
yapilan bir ¢alismada ise 6 hafta siiresince pliometrik antrenman protokolii
uygulayan caligma grubunun kontrol grubuna gore 6n capraz bag sakathigim
onleme ve alt ekstremite kuvvetini artirma agisindan pliometrik antrenmanlarin
etkili oldugu saptanmustir (Baharuddin, Sudirman ve Aminudin, 2020). Yapilmis
bir bagka ¢alisma ise On ¢apraz bag sakathig, alt ekstremite kinematigi, eksantrik
kalca torku ve fonksiyonel performans degiskenlerinin kadin voleybol sporcularina
uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarin ardindan gelisim gosterdigi ve
pliometrik egzersizlerin 6n capraz bag sakathigimi onlemek icin kullanilmasi
onerilmistir (Enginsu, Lokmaoglu, Korkmaz, Aribag ve Selimoglu, 2014). Spurrs,
Murphy ve Watsford, (2003) 6 haftalik pliometrik antrenman programinin erkek
kosucularm 3 km kosu performansini gelistirdigini tespit etmislerdir. Ayrica
pliometrik antrenmanlarin siirat performansinin gelisiminde de 6nemli katkilar
sagladig1 belirlenmistir. Ancak siirat performansini gelistirmek i¢in kullanilacak
egzersizlerin tek tip sigrama egzersizlerinden ziyade 6zellikle yatay ivmelenmeyi
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(stirat egzersizi agisindan spesifik pliometrik egzersiz olmasi ve yatay sigramalarm
kullanilmasi gibi) gelistirmeye yonelik olmasi tavsiye edilmistir (Saez de Villarreal,
Requena ve Cronin, 2012). Saglikli bireylere uygulanan pliometrik antrenman
yonteminin drop sigrama, squat sicrama, ve aktif sicrama testlerine gore istatistiksel
acidan anlaml etkiler olusturdugu ve dikey sicrama performansimni artirma ile
iligkili oldugu saptanmistir (Markovic, 2007).

Kombine Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik antrenmanlarin olumlu etkileri uzun bir siiredir bilinmektedir. Farkli
antrenman metotlar1 ile birlikte kombine edilerek uygulanan pliometrik
antrenmanlarin  sportif performans: artirmadaki etkinligi nedeniyle birgok
arastirmact tarafindan kullamlmasi tavsiye edilmektedir. Ozellikle tek tip
pliometrik antrenmandan ziyade agirlik antrenmani ile kombine edilen pliometrik
caligmalarm kullanilmasi daha gok onerilmektedir (Deng ve ark., 2022; Saez-Saez
de Villarreal, Requena ve Newton, 2010; Sanchez-Sixto, Harrison ve Floria, 2021).

Kombine Olarak Uygulanan Piliometrik Antrenmanlarin Bazi Motorik
Ozellikler Uzerine Etkileri

Literatiir incelendiginde geleneksel halter antrenman metodu ile kombine olarak
uygulanan pliometrik egzersizlerin etkileri gen¢ halter sporcular1 iizerinde
incelenmis ve c¢alisma sonunda gesitli kuvvet 6zelliklerini gelistirmek agisindan
halter ile pliometrik antrenmanlarin kombine uygulanmasinin etkili oldugunu
belirtmistir. Fakat bununla birlikte halter brangina 6zgii kaldiris performansmin
olumsuz bir sekilde etkilendigi ortaya konulmustur. Yapilan bu g¢aligmanin
sonucunda pliometrik antrenmanlarin spor brangina 0zgii caligmalar ile
desteklenmesinin sportif performansi artirma acisindan daha etkili olabilecegi
belirtilmistir (Ince, 2018). Geng futbolculara uygulanan kombine unilateral ve
bilateral pliometrik antrenmanlarin etkilerinin incelendigi bir bagka ¢alismada ise
pliometrik calisma gruplarnin kassal giic ve dayaniklilik performanslarinda
anlamli farkliliklar g6zlenmistir (Ramirez-Campillo ve ark., 2015). Ceviklik-
pliometrik ve denge-pliometrik antrenman kombinasyonlarinin uygulandigi 10-12
yas erkek futbolcularla gerceklestrilen galigmada, her iki kombine yontemin denge,
dikey sicrama, c¢eviklik performanslar {izerinde benzer sekilde etki olusturdugu
belirlenmistir (Makhlouf ve ark., 2018).

Bouteraa, Negra, Shephard ve Chelly, (2020) ‘nin ad6lesan kadin
basketbolcularla gerceklestirdikleri calismada kombine, denge ve pliometrik olmak
lizere li¢ farkli antrenman tiirliniin aktif sicrama, squat sicrama, drop sigrama,
ceviklik, siirat ve denge ilizerine etkisi arastirilmigtir. Calisma sonunda drop
sicrama, denge ve ¢eviklik degiskenlerinde anlamli gelismeler tespit edilmistir.
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Ancak siirat, squat sigrama ve aktif sigramada anlaml farkliliklar bulunamamugtir.
Katilimeilarin baslangig fitness seviyeleri, pliometrik egzersiz segimi, sporcularin
seviyesi (profesyonel, amator gibi), yaslar1 (ad6lesan ve daha geng sporcular gibi)
ve igerisinde bulundugu sezon (sezon i¢in, sezon sonu gibi) gibi etkenlerin ¢alisma
sonucu lizerinde etkili oldugu belirtilmistir. Bu nedenle kombine ya da tek bagina
pliometrik antrenman programi uygulanirken bu degiskenlere dikkat edilmesi
gerekmektedir. Bir baska c¢alismada ise 8 haftalik ¢eviklik ile kombine edilmis
pliometrik antrenman protokoliiniin hentbolcularda siirat, yon degistirme hizi,
dikey sicrama parametrelerini anlamli bir sekilde gelistirdigi sonucu elde edilmigtir
(Hammami, Gaamouri, Aloui, Shephard ve Chelly, 2019).

Literatiirde kombine olarak uygulanan pliometrik antrenman yonteminin yani
sira farkli zeminler (¢im, kum, ahsap gibi) ile kombine olarak uygulanan pliometrik
antrenman yontemleri de bulunmaktadir. Cim, kum, sert zemin, ahsap, antrenman
mati, tartan pist ve sadece ¢im ylizey lizerinde pliometrik egzersizlerin uygulanmig
oldugu bir ¢alismaya 11-14 yas arasi erkek futbolcular katilim saglamis ve kassal
giic, siirat, yon degistirme hiz1 ile futbola 0zgii maksimal vurus hizi
degerlendirilmeye almmustir. Calisma sonunda dikey sigrama, 30 metre siirat, yon
degistirme hiz1 ve maksimal vurus hizi degerlerinde anlaml farkliliklarin ortaya
ciktig1 belirtilmistir (Ramirez-Campillo ve ark., 2020).

Fischetti, Cataldi ve Greco, (2019) ise 8 hafta direng antrenmani ile kombine
edilmis pliometrik antrenmanlarin siirat ve dikey sigrama becerilerine olan etkisini
incelemisler ve erkek addlesanlarda direng ve pliometrik antrenmanlarin kombine
edilmesinin dikey sicrama ve ivmelenme kapasiteleri acisindan akut
adaptasyonlarin1  tetikledigini  ve faydali olabilecegini  belirtmislerdir.
Elektrostimiilasyon ve pliometrik antrenman metodunun kombine edildigi
caligmada voleybolculara haftada 3 giin olmak iizere 4 hafta siireyle antrenman
protokolii uygulanmigtir. Caligmada sporcularin dikey sicrama performanslari ve
diz ekstansor ve plantar fleksor kaslarin maksimal istemli kasilma oranlari 0, 2 ve
4. Haftalarda oOl¢iim degerlerinin alindigi belirtilmigtir. Caligma sonunda
elektrostimiilasyon ile kombine pliometrik antrenmanlarin voleybolcularda dikey
sicrama performanslarinda anlamli  degisiklikler —olusturdugunu ortaya
koymuglardir. Ayrica maksimal istemli kasilma degiskeninin 2. Haftada oldukca
anlaml bir diizeyde artig gosterdigi saptanmustir. Diz ekstansor ve plantar fleksor
kaslarinin performans gelisiminin genel ve 6zel sigrama yetenegine olumlu yonde
yansidigi belirtilmigtir (Maffiuletti, Dugnani, Folz, Di Pierno ve Mauro, 2002).

9 hafta siireyle dayaniklilik antrenmani ve kum zemin {izerinde uygulanan
kombine pliometrik antrenman uygulamalarmm deney grubunun durarak uzun
atlama, kardiyorespiratuar fitness ve zorlu vital kapasite degiskenlerinde anlaml
diizeyde gelisim saglanmustir (Singh vd., 2022). Yatay diizlemde uygulanan
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pliometrik ve yon degistirme antrenmanimin anaerobik parametrelerine etkisinin
incelendigi bir bagka ¢alismada ise 6 hafta siiresince U17 seviyesinde 11 futbolcuya
uygulanan kombine antrenmanin aktif sigrama, siirat ve ceviklik degiskenleri
iizerine etkisi incelenmis ve sadece yon degistirme hizi bakimindan anlamli artis
meydana geldigi goriilmiistiir. Dikey sicrama ve siirat performansinda beklenen
degisimin gozlenmemesi pliometrik egzersiz tipi ve antrenman hacminden
kaynaklandig1 ifade edilmistir.

SONUC

Literatiirde pliometrik antrenmanlarin sportif performansi artirmak amactyla
yaygin bir kullanima sahip oldugu goriilmektedir. Tek tip antrenman yonteminin
yan sira farkli tip antrenmanlarla pliometrik antrenmanlarm kombine edilmesi
yoluyla motor performansta sadece uzun siirecte degil aym zamanda akut
gelisimlerin  de meydana geldigi gorilmektedir. Gelecekte antrendrlerin,
sporculariin performanslarini artirmak i¢in antrenmanda yeterli diizeyde uyaran
olusturabilme ve igerisinde bulundugu sartlara goére (sezon ici, sezon sonrasi gibi)

antrenmanlarini planlayabilme de pliometrik antrenmanlarin 6nemli bir yer tuttugu
ifade edilebilir.
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GIRIS

Oyunun anlami hayatin hemen her asamasinda, ozellikle okul Oncesi
donemde farklidir. Her yastan insanin oynamaktan veya izlemekten hoslandigi
¢esitli oyunlar bulunmaktadir. Okul dncesi bir ¢ocuk aktif olarak oyunlara
katilmak ve her deneyimi bir oyuna dontistiirmek istedigi bilinmektedir. Ancak
oyunu bu dénemin diger boliimlerinden ayiran sey, ¢ocuklarin hayati anlamak
icin oyun oynamay1 bir arag olarak kullanmasidir (Aksoy ve Hale 2020).

Bu nedenle ¢ocuk oyunlari, gocugun egitiminde ve kisiliginin gelismesinde
onemli bir rol oynar. Cocuklarin olumlu gelisimlerini, duygu ve diistince
diinyalarin1  bilmek gerekir. Oyun ayrica ¢ocuklarin duygusal ve zeka
becerilerini gelistirir ve olgunlastirir (Ozer, Giirkan ve Ramazanoglu, 2006).

Ayrica ¢ocugun saglikli bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisimi ve egitimi igin
beslenme ve uyku kadar oyunun da énemli oldugu tartisilmaz bir gergektir.
Cocuk oyun oynayarak kisilik biitiinliigiinii, becerilerini ve zekasini gelistirir
(Ulug, 1999; Memis, 2006). Buda ilerleyen yaslarda cocuklarin hayata
uyumunu kolaylastirip onlar1 hem gelisimsel hem sosyal olarak da
desteklemektedir.

Okuloncesi ¢ocuklarda oynanan serbest oyunlar ¢ocugun fiziksel, sosyal,
duygusal ve biligsel agidan refahi igin oldukga 6nemlidir (Burdette ve Whitaker
2005). Serbest oyunun sundugu serbest se¢im firsatlari, ¢ocuklar1 becerilerini
test etmeye, kendi kendini diizenlemeye ve kendi 6grenmelerini yonlendirmeye
tesvik eder (Wood, 2004). Boylelikle okul oncesi ¢ocuklarin gelisimi igin
egitimin baslangicinda oyunu miifredata entegre etmek faydali olacaktir.
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Okul oncesi egitim ortamlarinda oyun yoluyla 6grenme deneyimlerini
destekleme ve gelistirme i¢in oyun ile pedagojiyi birlestiren oyun pedagojisi
girisimleri, egitimcilere uygulamaya yonelik yol gosterici araglar sunar (Farne,
2005; Hakkarainen ve Bredikyte, 2020; Rogers, 2010;Wood, 2009). Okul
oncesi ¢ocuklar i¢in oyunun egitimdeki yeri ve énemi yadsinamaz durumda
oldugu bilinmektedir.

Dolayisiyla bu arastirmada hayatin her doneminde yeri olan 6zellikle okul
oncesi c¢agl cocugun gelisiminde, saglikli bir birey olarak yetismesinde ve
hayata hazirlanmasinda oyunun ve hareket egitiminin 6nemini ortaya ¢ikarmak
istenmistir.

Oyun ve Ozellikleri

Insan viicudu hareket etmek icin tasarlanmistir. Aktif bir yasam, viicudun
sagliklt gelismesini ve bilylimesini, ayni zamanda sagligin zirvesinde
siirekliligini saglar. Insanlar, ¢ocukluklarin hareket yoluyla bireyler arasinda
baglanti kurmayi, diinyay1 tanima ve anlamasiyla daha ¢ok mutlu olduklarindan
bahsetmektedir (Orhan, 2019).

Bu sebepten hareketle baglantili olarak oyunun konusu her zaman insanligin
ilgisini ¢ekmistir. Cocuk oyunlarinin Bati'da 13. Yiizyildan Dogu'da ise 11.
yiizyildan bugiine kadar geldigi bilinmektedir. Oyun, ¢ocugun dilsel, duygusal,
fiziksel, biligsel, sosyal ve kisilik gelisiminin temeli olan, ¢ocugun isteyerek ve
mutlu bir sekilde katildigi, cocuk i¢in en etkili 6grenmedir. Oyun, bir ¢ocuk i¢in
ciddi bir hobi olarak goriinse de aslinda 6grenme i¢in 6nemli bir kavramdir.
Oyun, dogas1 geregi yonlendirilen bir etkinliktir ve istege baglhidir (Onur ve
Giiney, 2004).

Oyun, insanin fiziksel ve zihinsel yeteneklerini gelistiren, yasami zevkli
hale getiren, sanatsal ve estetik nitelik ve becerilerini gelistiren bir etkinliktir.
Oyun sayesinde 6gretim daha kalic1 ve zevkli hale geliyor (Ergetin, 2007).

Bazi yetigkinler oyunu ¢ocuklar i¢in bir hobi olarak gorebilir. Ancak oyun
gergekten onemli bir 6grenme materyalidir. Oyun, ¢ocugun yaraticiliginin ve
hayal giiciiniin gelisimini tesvik eder, iliskileri ve isbirligini giiclendirir. Cocuga
Ogretilmesi zor olan birgok kurali oyun yoluyla 6gretmek daha kolaydir.
Kisacas1 oynamak ¢ocuklarda kendini ifade etme bigimlerinin en kolay yolu ve
ogrenmenin bir parcasidir (Ozer ve vd., 2006).

Oyun yoluyla giiven, empati, dikkat, nese, kabul, lizlinti, riza, risk gibi farkli
tepkiler veya duygu durumlar1 deneyimleyen ¢ocuk, kendinin farkina varir ve
bu sayede kendini gelistirme firsat1 yakalar (Burgaz ve Bozkus, 2019).

Cocuklar genellikle oyun oynarken bir sey 6grendiklerini disiinmezler,
ancak gelisim ve 6grenme i¢ i¢ce ve biitlinlesik kavramlar oldugu icin oyun,
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duyusal, motor, sosyal ve biligsel beceriler dahil olmak iizere tim gelisim
alanlarindaki becerileri harekete gegirir.

Bireylerin toplum igindeki yerlerinin farkina varabilmeleri, iletisim
kurabilmeleri, isbirligi yapmay1 6grenebilmeleri, kisacasi sosyal beceriler
kazanabilmeleri i¢in oyun her yas kategorisinde biiyiik neme sahiptir (Kale ve
Dumango6z, 2021).

Oyun Tiirleri ve Simiflandirmasi

Insan dogusuyla ortaya ¢ikan davramslar oyun ile birlikte gocuklarin
ilerleyen zamanlarda karakterini ortaya koymasinda 6nem rol oynamuistir.
Cocuklar boylelikle birden fazla oyun tiirleriyle karmasik bir 6grenme
gerceklestirmektedir.

Cocuklarin siklikla oynamay1 tercih ettigi oyunlardan bazilar1 soyle
siralanabilir: Yerden yiiksek, mendil yakalama, isim sehir, bitki hayvan, korebe,
tekerlemeler. Ancak yine bu donemde g¢ocuklar gorsel ve sosyal medya
platformlarinda popiiler kisilerden etkilenerek oyun ve etkinliklere
yonelebilirler. Ayrica interaktif ¢evrimici oyunlarla (Pubg gibi) etkilesimler
sonucunda gercek hayatta oynadiginiz oyun tercihleri degismistir. (Tugrul vd.,,
2019). Cocuklarin fiziksel gelisimini destekleyen ve fiziksel becerilere dayali
ip atlama, ¢apraz top, saklambac gibi sokak oyunlar1 giinlimiizde yerini sanal
bir platformda, ¢evrim ici veya ¢evrim dis1 oynanan oyunlara birakmistir. Ip
atlama, capraz top, saklambag¢ gibi sokak oyunlari;; g¢ocuklarin fiziksel
gelisimini destekleyen ve fiziksel becerilere dayali oyunlar yerine, sanal bir
platformda, ¢evrim i¢i veya ¢evrim dis1 birbirinizle oynadiginiz alanlar haline
gelmistir (Mustafaoglu, Zirek, Yasact ve Razak Ozdingler, 2018).

Hurwitz (2003) ¢ocuk oyunlarini bes kategoride incelemistir:

A) Pratik Oyunlar: Bunlar, kumla oynamak gibi ¢ocuklarin tekrar tekrar
oynadiklar eglenceli oyunlardir.

B) Yapi Oyunlari: Cocuklarin bloklar gibi yeni bir sey yaptig1 veya iiretip
ortaya ¢ikardig1 bir oyundur.

C) Kaba Yuvarlanma Oyunlari: Komik, benzetmelerin oldugu kaba
(saldirgan olmayan) oyunlardr.

D) Drama Oyunlar1: Cocugun bir nesne ya da kisinin yerine konuldugu bir
rol oyunudur.

E) Kuralli Oyunlar: Kurallar dahilinde ¢ocuklarin oynadigi oyunlardir.

Colwell ve Lindsey (2005) ise oyunlar1 dort kategoride incelemiglerdir:

1) Egzersiz Oyunlari: Bunlar genis bir alanda oynanan, bir yerden bir yere
hareket eden ve fiziksel gii¢ igeren ancak sosyallik igermeyen oyunlardir.
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2) Kaba-Yuvarlanma Oyunlari: Bu oyunlar ayn1 zamanda kontak halinde
olup itismeli oyunlar olarak da adlandirilabilir. Dogal ortaminda sosyalligi
benimseyen, karsi tarafa zarar verme amaci giitmeyen, oyun seklinde yapilan
bir 1srardir. Ornegin: tikirti, giires, donme, gdgiis gogiis’e itisme, tekme atma
ve kosma, kovalama, birlikte yuvarlanma.

3) Benzetim Oyunlari: Bunlar, oyun ekipmanini bagka bir seyin veya kisinin
yerine koyarak bir tir "-mis" gibi yapma iizerine kurulu oyunlardir. Bu
oyunlarda nesnelere yeni adlar verilir ve roller degistirilir. Bir terligi araba
yapip stirmesini 6rnek verebiliriz.

4) Diger Oyunlar: Diger oyunlardan farkli olarak ¢cocugun resim ¢izmesi ya
da sarki sdylemesini 6rnek verebiliriz.

Egitsel Oyunlar ve Dijital Oyunlar

Egitsel oyunlar, "dgrenilen bilgileri daha rahat bir ortamda pekistiren bir
ogretim teknigi" olarak tanimlanmaktadir. Egitsel oyunlar ¢ocuklart motive
eder, 6grenmeyi hizlandirir, unutmayi azaltir, ilgi uyandirir, aktif katilimi tesvik
eder (Ergetin, 2007).

Egitsel oyunlar, duyussal ve biligsel gelisimin yani sira fiziksel boyutlar1 da
igerir. Oyun, ¢ocugun fiziksel gelisimi ve olgunlasmasinda énemli bir rol oynar.
Egitsel oyunlar, biitiin bir neslin egitiminde ve bir ¢ocugun fiziksel gelisiminde
dogal bir faktordiir ve ¢ocuklarin mevcut durumdaki ve ilerleyen zamandaki
kisilerarasi iliskilerini etkileyen sosyal ve bilissel becerilerini gelistirmeye katki
saglayan bir aragtir. Bu baglamda ¢ocugun sosyal, duygusal ve biligsel gelisimi
ile fiziksel gelisimi 6nemli Olgiide gelisir. Fiziksel gelisimin temeli olan
psikomotor gelisim, ¢ocugun olgunlagmasini da etkiler. Bu nedenle egitsel
oyunlar ¢ok dnemlidir ¢ilinkii bedenin egitilmesi ve spor lizerinde bir biitiin
olarak gelisimini desteklerler (Dénmez, 2000).

Egitsel oyunlar1 secerken oOgrencileri hedef davranisa yonlendirecek
nitelikte, 6grencilerin yas ve cinsiyetlerine uygun, sinifta uygulanabilir ve
Ogrenciler icin kolay olmasma 0&zen gosterilmelidir. Bunun yani sira
ogrencilerin istenilen davranmislari kazanmalarini saglamasina, fazla vakit
almamasina, 6grencilerin rahat ve eglenceli vakit gecirmelerine dikkat edilmesi
gerekmektedir (Ergetin, 2007).

Giiniimiizde teknolojinin hizla ilerlemesi nedeni ile gocuklarin oyun anlayisi
degiserek artik yerini ¢evrimigi oyunlarina birakmistir. Buda hareketsizligin
giinliik yasamimizdaki yerini siirekli artirmistir. Bu hareketsiz yasam tarzinin
etkiledigi gruplardan birisi de yarinin biiyiikleri olan giiniimiiz ¢gocuklaridir.

Hayat1 kendilerine oyun alani olarak géren ¢ocuklarin, sanayilesme ve
endiistrilesme, teknik markalarin insanlara zoraki dayattif1 oyuncaklar,
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kentlesmenin getirdigi yetersiz giivenlik tedbirleri nedeniyle oyun bagisikligini
yitirdigi sOylenebilir. Oyun ihtiyaglar karsilanmayan ¢ocuklar bir¢ok olumsuz
fiziksel ve zihinsel etki riski altindadir. Giintimiizde ¢ocuklarin oyun
aligkanliklart degisti. Fiziksel ve zihinsel bi¢imindeki oyunlarin degisimi
agirlikl olarak hareketli oyun alanlarindan ¢ikip dijital oyun alanlarina gegis
yaptigi varsayilabilir. Kendine ait alani olmayan ve iletisim kuramayan
cocuklar bu durumu dijital oyunlar yardimiyla ¢6zmeye calisirlar.
Kiiresellesmenin etkisiyle teknoloji alaninda yasanan gelismeler, carpik
kentlesme ve sehirlerdeki smirli oyun alanlart ¢ocuklarin oyun algisin
degistirmistir. Bu sebeplerden dolay1 ¢ocuklar oyun yerine dijital oyunlara daha
fazla ilgi duyarak bu alana yonelmislerdir (Mustafaoglu, Zirek, Yasaci, ve
Razak Ozdingler, 2018).

Dijital teknolojinin artan giicii, erisilebilirligi ve ¢evrimi¢i islevleri
nedeniyle, genglerin dijital teknolojiyi diizenli olarak kullanma ve harcama
siiresi son 20 yilda muazzam bir artis gostermistir. Video oyunlari, sosyal
medya, akilli telefon kullanimi, mesajlagsma, video akist ve ¢evrimig¢i oyunlar
dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli ¢evrimici etkinlikler bagimlilik riski
olusturmaktadir. Ozellikle internet kumar oyunlari tartismasiz bir sekilde
bagimliliga ulagmistir (Sussman vd., 2017).

Oyun ve Aktivite Iliskisi

Oyun c¢ok eski bir ge¢cmise sahip olmasma ragmen hala bu konuda
aciklamalara ve bilimsel ¢aligmalara ihtiya¢c duyulmaktadir. Kii¢iik cocuklarin
saglikli gelisimi i¢in oyun onemli ve faydalidir. Oyun ortaminin, zengin bir
zihinsel uyarici ortam araciligiyla, saglikli bir duygu durumu ve yiiksek zihinsel
kapasiteye sahip, sagliklt ve tutarli bir kisiligin olusmasinin temeli oldugu
soylenmektedir (Pehlivan, 2005 s.3). Oyun kiiltiiriiniin sokaktan ve bahgeden
kayboldugu giinlimiiz c¢ocuklarinin  dogal fiziksel yeteneklerinden
yararlanamadiklari, sadece sanal ortamda ziplama ve kosma gibi monoton ve
pasif bir yasam tarzim1 benimsedikleri goriilmektedir (S6giit, 2019). Huizinga'ya
(1995) gore giinlimiiz kosullarinda ¢ocuklarin gercek oyun oynama imkanlari
her gecen giin azalmaktadir. Bu durum bir ¢ocugun yuvasina, anaokuluna, okula
hapsedilmesi ve daha ¢ok bilissel alanda basartya zorlama seklinde kendini
gostermektedir. Bu durumda okul dist spor faaliyetleri, hareket ve enerji
harcamasi ile sonuglanan oyunlar daha fazla 6nem kazanmaktadir (Onur, 2005,
s. 35). Bu yasam tarzindan etkilenen bir yas grubu da ¢ocuklardir. Hareket bir
cocugun fiziksel geligimi i¢in ¢ok 6nemlidir. Giiniimiizde ¢ocuklarin hareket
alanlar1 ¢ok sinirlidir (Tas¢1, 2010 5.97).
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Nitekim ¢ocugun becerilerini artiran oyun ayni zamanda giinliik yasantiya
katilmanin en 6nemli aracidir. Oyun, ¢ocuga kendisi ve ¢evresi hakkinda bilgi
edinme sosyal, motor, duygusal, fiziksel, kisilik ve zihinsel gelisimi, ilgi
alanlart bulma ve ailenin ¢ocugu hakkinda bilgi edinme konusunda essiz bir
firsat sunmaktadir (Durualp ve Aral, 2015; Durualp ve Aral, 2017; Ridgers vd.,
2006; Tezel, 2009). Bu nedenle gelisim diizeyine, yasina ve ilgi alanlarina
uygun oyun etkinlikleri ¢ok 6nemlidir. Diinyanin neresinde olursa olsun her
cocuk kendi kiiltiirleriyle ilgili oyunlar oynayarak motor yetilerini gelistirirler
(Inan, 2013 s.201). Cocuklarin yirtma, kesme, tutma, baglama, ¢ikarma,
ilikleme, yogurma, delme, boyama, 6rme ve besleme gibi etkinliklerinin oyun
icinde tekrarlanmasi kiiciik kaslarin gelisimini destekler ve sonucta giinliik
hayatta kullanilan birgok becerinin kullanilmasina olanak saglar. Biiyiik
kaslarin motor gelisimi agik hava oyunlari, jimnastik oyunlar1 ve top, ip
halkalari, bisiklet gibi alet ve ekipmanlar ile oynanan oyunlar ile olumlu yonde
desteklenir (Harten vd., 2008 s.386).

Sonug olarak oyun, ¢ocugun giiclinii artirir, tepkiselligini gelistirir, irili
ufakli kaslarin1 gereken hizda kullanmay1 6gretir, statik ve dinamik dikkati
gelistirir, organlar arasi koordinasyon ve dengeyi saglar, viicuda el becerisi ve
esneklik kazandirir. Motor gelisimin erken yasta desteklenmesi, evde ve
anaokulunda motor oyunlara agirlik verilmesi ¢ocugun gelecekte saglikli bir
fizige sahip olmasi agisindan Onemlidir ve diger gelisim alanlarmi da
etkileyebilir (Coban ve Nacar, 2006; Durualp ve Aral., 2015; Inan, 2013; Pediik,
2011; Saracho, 1996; Shala, 2009). Ayrica yapilan arastirmalarda, ozellikle
cocuklarin; spor oyunlari oynamak i¢in rahat yerlere ihtiyag duyduklarini
gostermistir (Cunningham ve Jones, 2004; Hamilton, 2002). Bundan dolay1
cocuklarin sosyallesmesine, egitimin bagindan itibaren sosyal iligkiler deneyimi
kazanmasina, sosyal roller olusturmasma ve ileri egitime hazir olmalarim
saglamaya 6zel dnem verilmektedir ¢linkii bagariin anahtar1 budur (Ivanova
vd., 2020).

Spor ve oyun bu agidan grup icinde birlik, biitiinlik ve dayanismayi
sagladigi ve hem takim hem de bireysel halde yapildiginda bireylerin kisisel
yeteneklerini ortaya ¢ikardigi igin bireylerin sosyallesmesinde énemli bir faktor
olarak kabul edilmektedir (Kili¢ ve Arslan, 2018). Dolayisiyla spor, ¢ocugun
sosyal, zihinsel ve fiziksel gelisimi i¢in Onemli bir ugrastir. Psikolojik ve
sosyolojik agidan bakildiginda, c¢ocuk sporlarmin fiziksel aktiviteyi
gelistirmeye, 6zgiiveni saglamaya, kurallara uymaya ve bagkalarmin haklarina
saygi duymaya yardimci olan oyun benzeri etkinliklerden olugsmasi gerektigi
kabul edilmektedir (Camliyer, 1997 5.20).
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Oyun ve Motor Gelisim

Oyun, ¢cocugun dogal yasantisinin vazgecilmez bir pargasidir. Aligkanliklar ve
iyi davramglar kazandirarak ¢ocugu sosyallestirir ve toplumsal hayata hazirlar.
Birey sosyallesmek i¢in oyuna ve kaynasmaya muhtactir. Cocuk oyun vasitasiyla
paylagmay1 6grenir bu sebeple arkadas edinir ve toplum i¢inde kendine yer edinir.
Oyun ¢ocuklari bir arada tutan en gii¢lii etkendir (Coban ve Nacar, 2008).

Cocuklarda motor becerilerdeki diisiik performansin fiziksel aktiviteye
katilim1 olumsuz etkiledigi (Getchell, 2006), motor beceri yeterliliginin ise
fiziksel aktivite ile olumlu iligkisinin oldugu bilinmektedir (Wrotniak vd.,
2006). Dolayisiyla fiziksel aktiviteye yetersiz diizeyde bir katilimin, motor
beceri unsurlariin geligmesine engel olabilecegi diisiniilmektedir. Bununla
beraber, okul Oncesi ve okul donemindeki c¢ocuklarda motor becerilerin
gelisimindeki yetersizlik ergenlik ve yetiskinlikte 6zel hareket gelisiminde de
problem olusturabilir (Zachopoulou, Tsapalidou ve Derri, 2004).

Ayrica oyunda kosan, ziplayan, atlayan, tirmanan, firlatan ve yakalayan
cocugun bu motor gelisimini etkileyeceginden fiziksel gelisimini de etkileyerek
gelisimi hizl olur (Brewer ve Kieff, 1997).

Genel olarak, hareket egitimi programima katilan c¢ocuklarin motor
becerilerinin katilmayan gruplara oranla daha iyi skorlarda oldugu
belirlenmistir (Ers6z, 2012; Akbari, vd., 2009; Pagona ve Costas, 2008).

Bergen’e gore iyi hazirlanmis benzetim oyunlarinin ¢ocuklara zihinsel
gelisim agisindan olumlu bir katki saglamistir. Miyakawa vd., (2005)’de yapmis
oldugu bir calismada 1-3 yas arasi g¢ocuklarda bile 6zellikle matematik ve
mantiksal zekanin geligsimi i¢in ¢ocuklara problem ¢ézmeye yonelik oyunlar
oynatilmasi gerektigini vurgulamiglardir. Fekonja vd., (2005) gore serbest oyun
zamanlarinda gegirilen zamanin ¢ocuklarda dil becerisinin gelismesi acisindan
diger planlanmig aktivitelere harcanan zamandan daha degerli oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica ¢cocuklar oyun oynadikga, belirli kavramlar1 anlarlar ve
organize etme becerileri de gelisir (Brewer ve Kieff, 1997).

Sun ve Seyrek (1997), oyunun psiko-motor gelisimdeki yerini sdyle
agiklamaktadir:

1. Cocuklarda giicii arttirir

2. Reaksiyon zamanini gelistirir

3. Biyiikli kiigiiklii kas yapilarin1 denetim altina almay1 ve gerekli hizda
kullanmay1 6grenir

4. Durgun dikkate ve dinamik dikkate sahip olur, bunlar1 gelistirir

5. Organlar arasinda denge ve koordinasyon saglar

6. Devinimlerinde ¢eviklik kazanir

7. Bedensel esneklik kazanir
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Onay (2006) oyunun fiziksel aktivite ve sagligmm korunmasi bakimindan
etkisini ortaya ¢ikarirken, fizyolojik gelisimi, kas ve iskelet sistemi ile solunum
ve dolagim sisteminin gelisimini destekleme, refleksleri giiclendirme,
dayaniklilik, cabukluk, kuvvet gibi motorik yetilerin gelisimine basamak
olusturma noktasinda oyunun énemine vurgu yapmaktadir.

Cocuklarda psikomotor yetenekler tepkiye hazir olma, gii¢, koordinasyon,
durgun ve dinamik dikkat, esneklik, hiz, gibi yetiler oyunla kazandirilir
(Akandere, 2006).

Cocuklarin kiigiik kas gelisimi kesme, tutma, delme, yogurma, koparma,
boyama gibi etkinlikleri tekrarlamast ile gelisirken biiylik kas gelisimini atlama,
kogsma, tirmanma, ylriime gibi eylemlerle siirekli hareket hélinde olmalari,
onlarin kaba motor gelisimini destekler (Topaloglu ve Aslan Gordesli, 2012).

Oyun ve Hareket Egitimi
Hareket, temel bir insan ihtiyacidir. Cocuk hareket yoluyla diinya ile
iletisim kurar. Tiim duyu organlariyla diinyay1 algilamaya, kesfetmeye, deney
yapmaya, kavramaya ve anlamaya ¢alisir. Bu, deneyim kazanmasina ve giiven
gelistirmesine yardimci olur. Bu baglamda hareket, ¢ocugun duygusal, zihinsel,
sosyal ve fiziksel gelisimini destekler (Rohkohl, 2017).

Cocuklarin dogal olarak hareket etme istekleri olduk¢a yogundur. Hareket,
yasam sevincinin bir ifadesidir. Yasamin ilk 10 y1l1, yasam boyu fiziksel aktivite
icin kritik bir donemdir. Cocuklukta edinilen davranig kaliplar1 genellikle
yasam boyu siirecek sonuglar olarak ortaya ¢ikar (Zahner vd, 2013).

Erken c¢ocukluk doneminde hareketliligin gelisimi ¢ok Onemlidir. Birgok
temel beceri geng yasta egitilir ve Ogrenilir. Cocuklar dogduktan sonra
bagkalarinin yardimi olmadan yalmz yasayamazlar. Ancak motor gelisimle
birlikte yavag yavas bagimsiz hareket etmeye baslarlar. Hareket, bireyin genel
gelisimi i¢in ¢ok Onemli oldugu igin c¢ocuklarin motor gelisimleri
desteklenmelidir (Meinel, 1998; Prohl, 2006; Karren, 2017; Orhan, 2019).
Ayrica hareket aktivitesi, cocuklarin fiziksel gelisimi basta olmak iizere biligsel,
sosyal ve duygusal gelisimlerini de desteklemektedir (Duman, 2014).

Nitekim yasam kosullari, ekonomik ve egitim durumu nedeniyle ¢ogu aile,
cocuklarin motor becerileri hakkinda bilgi sahibi degildir ve hatta ¢ocuklari
egitmek icin oyun fikirlerinden yoksun olabilir. {lk olarak, hareket ile bilissel,
sosyal ve duygusal gelisim ile iletisim ve dil gelisimi arasindaki baglantiy1
gostererek fiziksel aktivitenin énemi vurgulanmahdir. Ozellikle geng anneler
cocuklarmin motor gelisimini desteklemek i¢in bilingli davranmalidir. Bu,
bilinglendirme programlari, kurslar, yetiskin egitimi ve projeler yoluyla
basarilabilir. Erken ve orta ¢ocukluk doneminde, daha sonraki gelisim siireci

70



iizerinde kalic1 bir etkiye sahip olan temel beceriler olusturulur. Insan geligimi
artik genel olarak yasam boyu siiren bir siire¢ olarak anlasilsa da, neredeyse
hicbir yasam agamasi, erken ve orta ¢ocuklukta meydana gelen kademeli
degisim diizeyine ulasmaz (Fried vd, 2003). Erken c¢ocukluk déneminde
kazanilan hareket ve nesne ydnetimi becerileri, ¢ocuklugun bir sonraki
asamasinda oyun ve spor gelisimini destekler (Aydogan, Ozyiirek ve
Akduman, 2015).

Oyunun cocukluk donemindeki insan gelisiminin en 6nemli agiklamasi
oldugu savunulmaktadir (Akbaba, Saglam ve Kok, 2003). Nitekim bir ¢ocuk
icin oyun, fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak yararli egzersiz anlamina gelir.
Oyun sayesinde ¢ocuk, anne karnindan itibaren bagladigi gelisim seriivenine
sosyal ¢evresini de dahil eder. Oyun yoluyla, bir kisi toplumu ve sosyal diinyay1
ogrenir. Fiziksel anlamda daha karmasik davranislar sergileyerek sosyal cevre
ile uyum iginde yagsamay1 6grenir (Anderson, Miles, Mahoney ve Robinson,
2002).

Burada oyun ve ortaya ¢ikan viicut hareketleri ¢ok 6nemlidir. Oyunlarda
cocuk viicudunu tanir ve yeteneklerinin farkina varir. Giivenli bir ortamda
yapabilecegi ve yapamayacagi hareketleri 6grenerek deneyim kazanir. Kendi
yasindaki ¢ocuklarla paylasmay1 ve is birligi yapmay1 6grenir. Sorumluluk
almay1 ve diizenli ¢alismayi1 6grenir (Celik ve Sahin, 2013).

Bununla beraber motor, biligsel ve sosyal gelisimde temel beceriler olugur
(Zimmer, 2007). Bundan dolay1 ¢ocukluk cagindaki hareketler istekleri dile
getirirken, aktivite yaparken bazen de oyun oynarken en 6nemli beceri haline
gelmistir. Oyun, ¢gocugun yasamini etkileyen 6nemli bir olgu oldugu ve oyunda
motor becerilere ihtiya¢ duyuldugu icin hareket, ¢ocugun oyundaki roliinii ve
mutlulugunu belirleyen en 6nemli unsurlardan biridir. Bu nedenle ¢ocuk oyun
yoluyla hareket eder ve bu hareket daha sonraki yasaminda bazi kurallar ve
hedefler tarafindan yonlendirilirse hem eglenir hem de etkilesime girer. Fiziksel
aktivitenin 6grenmeyi aktif bir siire¢ haline getirdigi bilinse de oyun oynayan
cocugun becerilerini de gelistirir (Arabaci ve Citak, 2017).

Oyun aktivitelerinde motor reaksiyonlarin test edilmesi, motor becerilerin
hizly, piiriizsiiz ve dogru bir sekilde edinilmesine yol agar. Oyun sirasinda ¢ocuk
kendi bedeninin diinya tizerindeki etkisini ve kontroliinii 6grenir (Pehlivan,
2005).

Ozellikle, hareket programlarmin gocuklarin viicut kompozisyonlar: ve
antropometrik degerlerindeki degisimleri gosteren aragtirmalari
inceledigimizde; genel olarak hareket egitimi programina dahil olan ¢ocuklarin
boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi vb. viicut kompozisyonu
olusturan unsurlarda daha iyi degerlere sahip oldugu tespit edilmistir (Celebi,
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2010; Ozbar, Mengiitay ve Agopyan, 2015; Hoos, Plasqui, Gevrer ve Westerp,
2003; Ozbar vd., 2004, Kayapinar ve Ozbar, 2004)

SONUC VE ONERIi

Oyun, cocuk i¢in vazgecilmezdir, oyun, cocuk icin her seyi ifade eder ve
hayatinin anlamidir, dyle ki cocuga hareket yoluyla varligim fark ettirip, hayati
ve diinyay1 6grenmesine yardimei olur. Oyun, ¢ocugun arzularmi, hedeflerini
ifade eden, onu hayat yolculuguna hazirlayan en 6nemli aragtir, ¢ocugun,
sosyal, zihinsel ve fiziksel gelisimine katkida bulunur (Dirim, 2000).

Ebeveynler oyunu c¢ocuklar i¢in bos vakitte gergeklestirilen aktivite gibi
gorse de oyunla birlikte ¢cocuklar 6grenme yontemleri gelistirebilir. Ayrica
oyunla birlikte ¢ocuklarda sosyal, matematik, fen, Tiirk¢e, miizik ve beden
egitimi gibi temel egitimin tiim alanlarinda oyunlara yer verilerek cocuklarin
gelisimi desteklenebilir.

Oyunla c¢ocuklar, sorunlar1 ¢oziimleyebilme, yardimlagma, grup calismast,
hareket kisitlig1 gibi problemleri ortadan kaldirarak hem aile olarak hem de
topluma yararl bir birey olarak toplumun 6nemli bir parcasi haline gelebilir.

Oyun oynayan ¢ocuklarda oyunun fiziksel gelisimi etkiledigi bilinmektedir.
Siirekli hareket halinde olan ¢ocuklar sportif basar elde edebildigi gibi ilerleyen
siirecte sosyal iligkilerinde basarili bir birey oldugu bilinmektedir. Oyun
oynamayan ¢ocuklar ise fiziksel problemlerin yani sira saglik ve sosyal agidan
da koti etkilenmektedir. Hareketsiz oldugundan dolay1 kas gelisimi zayif
olabilecegi gibi sosyal acidan asosyal bir birey olarak toplumda yerini alir.

» Cocuklara erken yasta hareket egitimi verilmelidir.

» Cocuklarin topluma faydali bir birey olmalar i¢in oyunlarda dil, sosyal,

matematik, miizik gibi egitici oyunlar oynatilmali.

» Her yasa gore farkli egitici oyunlar verilmelidir

» Oyunlarda sorumluluk bilinci yiiklenmelidir.

» Mimkiin olduk¢a ¢ocuklarin fiziksel aktivite saatleri oyunun

gerceklesecegi ortamda olmalidir.

» Cocuklarin dikkati ¢abuk dagilabileceginden oyunlar ¢ok uzun olmamak

kaydiyla gesitli olmalarina dikkat edilmelidir.

» Cocuklarda oyunlar ¢esitli materyallerle desteklenmelidir.

» Kiiciik yastaki ¢ocuklar1 branslastirmak yerine fiziksel gelisimini

desteklenmeli ve gesitli spor aktivitelere katilim1 saglanmalidir.

» Farkli iilkelerde gelistirilen yenilik¢i oyun pedagojisi yaklasimlarinin

aragtirilmas1  ve incelenmesi Tiirkiye’deki okuloncesi egitim
uygulamalari i¢in ilham verici olabilir.
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Giris

Ilk olarak doksanlarimn sonlarinda tanitilan elektronik spor, giiniimiizde artik
kisaca e-Spor olarak adlandirilmaktadir (Wagner, 2006). Bugiin diinyanin dort
bir yaninda, e-Spor profesyonel bir uygulama olarak kabul edilmekte ve
turnuvalar geleneksel spor etkinliklerine benzer bir sekilde yiiriitiilmektedir
(Stein ve Scholz, 2014). Uluslararasi turnuvalarda birinci sahis nisanci (first-
person shooter: FPS), ¢ok oyunculu ¢evrimici savas arenasi (multiplayer online
battle arena: MOBA) ve ger¢ek zamanli stratejiler (real-time strategy: RTS) gibi
oyun temali bazi liglerin (6r. Legends World Championship, Intel Extreme
Masters, Overwatch League, The International for DOTA 2, TBS’s ELEAGUE
for Counter-Strike: Global Offensive) diizenlendigi goriilmektedir. Kiiresel
oyun pazart olarak bilinen Newzoo’nun 2019 tahminine gore e-Spor
izleyicisinin 427 milyona ulastig1, gelir diizeyinin diinya genelinde 1 milyar
dolar astig1 diisiiniilmektedir (Pannekeet, 2018). Bu durum, e-Sporun orgiitsel
yapisini geldigi noktay1 net bir sekilde ortaya koymaktadir. Ancak, bu derece
genis kitlelere ulagsmasina ve biiyiik etkilesimler yaratmasina ragmen birgok
kisinin bu sektore hala yabanci oldugu, hatta ciddi elestirilerde bulundugu
goriilmektedir. Dolayisiyla, herkes tarafindan anlagilir bir olgu haline
gelebilmesi igin arastirmacilarin kavram tizerinde tanimlar yaparak bu terimi
aciklama ¢abast iginde oldugu bilinmektedir. e-Sporun net bir sekilde
anlagilabilmesi i¢in hem akademisyenler hem de sektdr profesyonelleri
tarafindan gelistirilen tanimlarin incelenmesi gerekmektedir.

Bir siire e-Spor iizerine yalmizca simirli kavramsal ve nitel arasgtirma
gelistirildigi, bu asamada daha ¢ok sporun geleneksel akademik tanimlarindan
yararlandig1 goriilmektedir. Ornegin, Tiedemann (2004) sporu “insanlarin
zihinsel ve fiziksel yeteneklerini gelistirmek, kendilerini bu diizeyde egitmek,
rekabet etmenin temel amag oldugu ya da rekreasyonel olarak eglenmek icin
yapilabilen faaliyetler” olarak tamimlamistir. Wagner (2006) insanlarin e-
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Sporda oynadigi platformlar1 veya araglari da (6r. agwlikli olarak bilgi ve
iletisim teknolojilerini) dahil ederek bu tanimi genisletmis ve modern
teknolojiler araciligiyla e-Spor oyuncularinin antrenman yapma ve rekabet etme
gibi bazi ihtiyaglarini karsiladigini ifade etmistir. Galehantomo (2015) e-Sporu
mobil ya da ortak terim olan PC (kisisel bilgisayar) aracilifiyla bazen tek
baglarina bazen de takimlar halinde ¢esitli oyunlar, bunun sonucunda olusan
oyuncu performansi olarak tanimlamistir. Ancak, bu tiir teknoloji vurgulu
tanimlarin  sporun kiiltiirel dogasini gbéz ardi etmesi nedeniyle bazi
aragtirmacilar tarafindan elestirildigi de goriilmiistiir (Taylor, 2012; Taylor ve
Witkowski, 2010; Witkowski, 2009, 2012). Dogasi1 geregi temelde teknolojiye
dayanan bu sektoriin, oyuncularinin ve meraklilariin olusturdugu dil, jargon,
davraniglar ve oyun tutkusu sayesinde kendine has bir kiiltiir yarattig
diisiiniilmektedir. Ornegin, Segal (2014) oyunlarin hareketsiz yarismacilar veya
oyuncular araciligtyla ¢evrimi¢i oynanmasi ve siliper yildizlar, hayranlar,
iniformalar, ortak yasanilan iizlintiler gibi birtakim o6zellikleri icinde
barindirmast nedeniyle e-Sporun geleneksel elektronik oyunlarin timii igin
kapsaml1 bir terim olabilecegini savunmustur.

Bazi arastirmacilarin farkli tanimlar sunarak e-Sporu agikladigi da
goriilmektedir. Warr’e gore (2014) e-Spor, oyunu kolaylagtirmak i¢in
elektronik sistemlerin kullandig1 bir spor tiiriidiir. Soyle ki, elektronik
sistemlerin aracilik etmesi nedeniyle, bu spor tiirliniin dogas1 diger spor
branslarindan ayrilmaktadir. Oynanan oyunun adi, platform, yarisma formati,
oyuncu gereksinimleri ve oyuncularin kiiltliriine gore e-Spor endiistrisinde
olusturulan topluluklar kendi arasinda farklilik goésterebilmektedir. Hamari ve
Sjoblom (2017) ise e-Spordaki “e” harfinin anlagilmasina vurgu yapmislardir.
Her ne kadar oyuncular oyunlarini bir sahnede “gercek fiziksel diinyada”
oynasa da bu eylemlerinin sonucglarini sanal diinyada gerceklestirmektedir.
Dolayisiyla, e-Spor insan-bilgisayar arayiizii araciligiyla oyunculari ve
takimlar1 birbirine baglayan elektronik sistemler sayesinde oyunlarin oynandigi
bir spor olarak tanimlanabilir. Yapilan bu tiir tanimlar incelendiginde, 6zellikle
e-Spordaki “elektronik sistemlerin” e-Sporun kapsamini ve tanimini daralttigi,
bu sayede kavram ile geleneksel sporlar arasindaki ayrimin da net bir sekilde
yapilabildigi goriilmektedir. Ancak, bu tanimlarin higbirinde e-Sporun herhangi
bir bileseni olarak fiziksel aktiviteden bahsedilmemistir. Sadece bilgisayar
oyunu oynamanin e-Spor baglaminda bir aktivite olarak kabul edildigi goze
carpmaktadir.

Amerikan Kalp Dernegi (2016) fiziksel aktiviteyi ¢ok genis bir sekilde
insanlarin viicutlarini hareket ettirmelerine ve kalori yakmalari ile sonuglanan
bir durum olarak tanimlarken, baz1 aragtirmacilarin ise fiziksel uygunluk (Little
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ve McGuff, 2009), saglik, estetik ve yasam tarzi (Elkowitz ve Elkowitz, 1986)
gibi anahtar kelimeler ile kisaca bu kavrami tanimladigi bilinmektedir. Bu ve
benzeri spor tanimlarina bakildiginda e-Spor’ un herhangi bir fiziksel aktivite
icermedigi sonucuna varmak oldukca kolaydir. Fakat, bazi resmi yonetim
organlarinin fiziksel aktivitenin agisindan 6nemli bir rol oynamadigi halde diger
etkinlikleri de (Or. satrang) bir spor brangi olarak kabul ettigi goriilmektedir.
Ornegin, Alman Olimpik Spor Konfederasyonu (German Olympic Sport
Confederation’s: DOSB) yaklasik 90.000 spor kuliibiinde 27 milyondan fazla
iiyesiyle Almanya'daki spora iliskin en biiyiikk harekettir ve genellikle bir
faaliyetin Almanya'da resmi bir spor bransi olarak kabul edilip edilmeyecegini
belirleme konusunda karar verme yetkisine de sahiptir (DOSB, 2017). Genel
olarak, DOSB tarafindan bir faaliyetin spor olarak kabul edilebilmesi i¢in (I)
faaliyetin fiziksel aktivite igermesi, (II) adil oyun, firsat esitligi ve kisinin
dokunulmazlig1 gibi etik degerleri sahip olmasi, (III) a¢ik kurumsal yapilarin
mevcut olmasi gibi ii¢ temel kosulun yerine getirmesi gerekmektedir (DOSB,
2014). Su anda e-Spor, DOSB tarafindan bir spor dali olarak kabul edilmemekte
ve bu konu iizerindeki tartigmalar devam etmektedir. Her ne kadar iilkeler
diizeyinde e-Sporun bir spor bransi olarak kabul edilip edilmeyecegi konusulsa
da arastirmacilari bu konuya ilgi gosterdigi ve onun fiziksel aktiviteyle olan
iliskini kesfetmeye yonelik calismalar yiiriittiigii gorilmektedir.

Witkowski (2012), e-Spor oyuncularinin avatarlarini yonlendirmek igin
klavye ve farelerini kullanarak dokunsal olarak etkilesim halinde oldugu ve bazi
oyunlarda sanal avatarlarinin hareketlerini taklit ettigi igin diger spor
branglarindaki profesyonel oyuncular gibi fiziksel olarak farkli sekillerde
mesgul olduklarini1 savunmustur. Rudolf ve ark. (2016) e-Spor oyuncularinin
miisabakalar sirasinda diger spor dallarindaki iist diizey sporcularla bir dereceye
kadar karsilastirilabilir fizyolojik stres ve zorlanmalara maruz kaldiklarini
gostermistir. e-Spor miisabakalarinda oyuncularin kalp atis hizlarmin analizi,
miisabakalar sirasinda stres hormonu kortizol ve akut stresin varligina isaret
etmektedir. Torner ve ark. (2019) bu tiir elektronik oyunlarin kisilerin reaksiyon
stiresini gelistirerek fizyolojik a¢indan yarar sagladigini ortaya koymustur.

Giliniimiizde e-Sporun bir spor tiirii olarak kabul edilip edilmeyecegi
tartisilirken, oyunculariin katildiklar1 bu faaliyetler sonrasinda yukaridaki gibi
birtakim fizyolojik ¢iktilar elde etmesi bazi arastirmacilarin onu fiziksel bir
aktivite olarak kabul etmesine neden olmustur. Ancak, Gratton ve Taylor’e gore
(2000) bir faaliyetin spor olarak kabul edilebilmesi icin medya veya spor
ajanslar1 tarafindan da genel kabul gormesi gerekmektedir. Oyle ki, bir
faaliyetin spor programinda TV'de yer almasinin yani sira bir gazetenin spor
bolimiinde haber olarak yer almasinin bile faaliyetin spor olarak
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tanimlanmasinda ciddi bir gostergedir. Nitekim son yillarda e-Sporun medyada
sikilikla yer aldig1 bilinmektedir. Ornegin, 2013 yilinda Kanadali {inlii bir e-
Spor oyuncusu (League of Legends oyuncusu) medya araciligi ile uluslararasi
alanda taninmas1 ABD gé¢menlik hizmetlerinden vize almasina ve diger spor
dallarindan sporcularla esdeger bir muamele gormesine neden olmustur (Dave,
2013). Sonug olarak literatiir degerlendirildiginde, e-Sporun daha ¢ok bir spor
tiiri olarak kabul edilip edilmedigi ya da fiziksel bir aktivite ile es deger olup
olmadig tartisildigr goriilmektedir. Ancak yiiriitiilen arastirmalarin ¢ok azinda
bu faaliyetlerin yapilis amacina gore rekreasyonel aktiviteler olarak da kabul
edilip edilemeyecegine yer verilmistir. Seo’e gore (2016) e-Spor oyunculari
yiiriittiikleri bu faaliyetlerini ne bos zaman aktivitesi ne de zorunlu bir is olarak
gormektedir; kimlik projelerini yiiriitmek i¢in ikisi arasinda kalan bir platform
olarak kabul ettikleri bilinmektedir. Bu durum, e-Sporun insanlar (katilimer,
izleyici ve diger kisiler) tarafindan nasil algilandigi sorusunu akla
getirmektedir. Dolayisiyla e-Sporun rekreasyonel bir aktivite olarak kabul
edilip edilmeyeceginin de arastirmacilar tarafinda merak edildigi, bu konuda
degerlendirmelerin kismen de olsa yapilmaya baglandig1 gdzlemlenmistir
(Brewer, 2021; Hallman ve Giel, 2018). Asagidaki bolimde e-Sporun
rekreasyonel bir aktivite olarak kabul edilip edilemeyecegine yonelik aragtirma
bulgularina yer verilmis ve bu bulgular dogrultusunda rekreasyon ve e-Spor
iligkisi kesfedilmeye ¢alisilmistir.

Rekreasyon ve e-Spor iliskisi

Serbest zaman aktiviteleri ¢esitli faydalar saglayarak insan ihtiyaglarini
karsilayan ve kisilerin sagligim1 olumlu yonde gelistirebilen 6znel bir deneyim
olarak kabuk edilmektedir (Caldwell ve Smith, 1988; Coleman ve Iso-Ahola,
1993; Chick vd., 2016; Cockerill,1995; Weissinger ve Iso-Ahola, 1984). Bir¢ok
arastirmada, serbest zaman aktivitelerinin daha ¢ok fizyolojik, psikolojik ve
sosyal (Sechrist vd., 1987; Vail, 2009) basta olmak {izere ¢esitli faydalar
sagladigina yonelik smiflandirmalarin yapildigr goriilmektedir (Bammel ve
Burrus-Bammel 1996, Wu, 2010). e-Spor fiizerine yapilan bazi arastirmalarda
ise bu aktivite tiiriiniin katilimeilar icin rekreasyonel bir faaliyet olarak kabul
edilip edilemeyecegi hala tartisilmaktadir. Arastirmacilara gore bir aktivitenin
rekreasyonel aktivite olarak kabul edilebilmesi i¢in sosyal agidan kabul
edilebilir bir bos zaman ugras1 olma 06zelliginin yan1 sira bireylere katilim
sonucu diger aktivitelerde oldugu gibi birtakim faydalar1 saglamasi
gerekmektedir (Aksu, 2020; Karakiigiik, 2008). Dolayisiyla e-Sporun bireyler
iizerindeki faydalarini net bir sekilde ortaya koymak, ilgili faaliyetin
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rekreasyonel bir aktivite olarak kabul edilip edilemeyecegini anlama noktasinda
arastirmacilara katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Literatiirde konuya iligkin ¢cok fazla ¢aligma olmadigi, mevcut arastirmalarin
da bu faaliyetlerin hem olumlu hem de olumsuz yonlerine vurgu yaptigi
gorlilmektedir. e-Sporun, kismen de olsa sosyallesmekten kaginmaya,
yalnizliga, kaygi, depresyon ve stres gibi bazi olumsuz sonuglara yol agtigi,
sedanter bir yasamu tesvik ederek obezite gibi birtakim saglik problemlerine
neden oldugu i¢in rekreasyonel bir aktivite olarak sayilamayacagina yonelik
bulgular mevcuttur (Biegun vd., 2021; Banyai vd., 2019; Deleuze vd., 2019;
Kracht vd., 2020; Liu ve Chang, 2016; Trotter vd., 2020); Diger taraftan
literatiirde e-Sporun faydalar1 iizerine yiiriitillen ¢alismalarin daha agirlikli
oldugu belirlenmistir. Ornegin, e-Sporun rekreasyonel faydalar1 iizerine
yliriitiilen arastirmalarda bu tiir faaliyetlerinin fizyolojik ve zihinsel agidan
bireylere fayda sagladigi (Kelly ve Leung, 2021; Pedraza-Ramirez vd., 2020),
ozellikle sosyallesme diizeyine de katki yaptigi (Pellis ve Pellis, 2007),
oyuncularin sanal alemde kazandiklar1 sosyal sermaye araciligi ile gercek
hayatta da sosyal sermaye yarattig1 (Trepte vd., 2012) kesfedilmistir. Bunun
yani sira, Gao ve ark. (2015)’a gore e-Sporun hoslanma, keyif alma, tutumlar,
0z yeterlilik olusturarak i¢sel motivasyonlar {izerinde olumlu etkiler yarattigi,
benlik saygisini ise yiikselttigi (Mihara ve Higuchi, 2017) belirlenmistir. Pellis
ve Pellis (2007) e-Spor deneyimi elde eden bir ergenin sosyal yeterlilik
diizeyinde artig yasayacagini ifade etmistir. Uttal ve ark. (2013) ise ozellikle
nisanc1 oyun tiirlerinin dikkat ve odaklanmay1 gelistirerek miihendislik ve
matematik alanlarinda olduk¢a 6nemli olan mekansal algi becerisini de
iyilestirdigi, bu sebeple ergen yas gruplarindaki bireylere ders yoluyla e-Sporun
planli ve programli bir sekilde verilmesinin faydali olacagin1 savunmustur.
Bavelier ve ark. (2012) nisan oyunlar1 olarak ifade edilen oyunlar sayesinde
cocuklarin bir konu hakkindaki gereksiz bilgileri takilmadan, dikkatlerini
gerekli noktaya filtreleyerek verebildigini ifade etmistir. Green ve Bayelier’e
gore (2012) bireyler lizerindeki bu tiir biligsel faydanin sadece sorun ¢ézme
icerikli e-Spor oyunlar1 tarafindan saglanabilmektedir. Ayrica sorunlarla basa
cikabilme ve sogukkanli karar verebilme gibi diger becerilerin de e-Spor
sayesinde gelistirilebilecegi bilimsel arastirmalarla desteklenmistir. Prensky
(2012) hikaye icerikli oyunlarin, icerik olarak kurgusal bilginin az olmas1 ve
oyuncunun akil yiiriitmesini gerektirdiginden dolayi, bireylerin problem ¢6zme
becerisi lizerinde dogrudan pozitif yonde etki yarattigini kesfetmistir. Granic ve
ark. (2014)’nin ise e-Sporun biitiin bu faydalarimi giidiisel (motivasyonel),
duygusal ve sosyal olmak iizere ii¢ ana grupta toplayarak aciklamaya caligtig1
gorilmiistiir.
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e-Sporda elde edilen basarinin yani sira karsilasilan basarisizlikta bireylerin
nasil tepkiler verdigi, motivasyonlarmin nasil etkilendigi merak konusu
olmustur. Ventura ve ark. (2013) e-Spor esnasinda karsilagilan basarisizligin
iizlintli, hiisran ve Ofke gibi duygulara neden oldugu, bu siirecte dahi
oyuncularin motivasyonunun bozulmadig1 ve karst direng gelistirerek siirece
devam edebildigini savunmustur. Benzer sekilde, McGonigal (2011) da e-Spor
oyuncularinin siirekli motivasyon igerisinde oldugunu, kazanma isteklerinin hig
bitmedigini ve basarisizlikta dahi hedeflerine ulasmak igin siirekli iyimser ruh
halinde oldugunu tespit etmistir. Bu durum elektronik sporlarin basarinin
kabulii konusunda da bireylere katki sagladig1 seklinde yorumlanabilmektedir.
Serbest zaman aktivitelerinin sundugu motivasyonel faydalarin yani sira, kaygi
ve stres hormonlarimi da azaltarak psikolojik (duygusal) yonden rahatlik
saglamada da onemli oldugu diisiiniilmektedir (Driver vd., 1991b). Bu tiir
aktiviteler sayesinde insanlar sadece rahatlama hissi yasamazlar, ayni1 zamanda
depresyonun/6tkenin azalmasi, bilissel performans, problem ¢ézme yetenegi,
kendini gergeklestirme, olumlu ruh hali ve duygu gelisimi, 6zgiirliik hissi gibi
genel ruh sagligini olusturan diger psikolojik faydalar1 da elde eder (Lamers vd.,
2012). Aragtirmalar e-Spordan elde edilen basari hissinin insanlarin ruh hali
tizerinde olumlu etki yarattigin1 ve hayatta daha pozitif olma egilimi icerisine
girdiklerini ortaya koymustur (Russoniello vd., 2009; Ryan vd., 2006).

Serbest zaman aktiviteleri sayesinde, bireyler anti-sosyal davranislari
azaltarak c¢evresiyle iyi bir sosyal iligki kurabilir (Kim vd., 2016) ve gii¢clii bir
aile bag1 olusturabilir (Harrington, 2014), sosyal degerleri koruma, etik model
olusturma, yeni bilgi ve becerileri kesfetme gibi konularda da gelisim
gosterebilir (Bammel ve Burrus-Bammel, 1996). Ayrica kisiler arasi iligkilerde
ve sosyal sorunlarin 6nlenmesinde de olumlu yonde degisiklikler elde edebilir
(Driver, 1997). Nitekim, elektronik oyun siirecinde 6zellikle 1990-2023 yillan
arasinda yaganan gelisimlerden bir tanesi de sosyal ortamlar iizerinden
olmustur. Granic vd., goére (2014) bir e-Spor oyuncusu bulundugu ortam
nedeniyle sosyal olarak kendisini izole etmiyor, aksine oyun sayesinde bazi
sanal ortamlarda kendine bir yer edinerek bir takim sosyal iliskiler icerisinde
oluyor. Ornegin Gill (2012) popiiler oyunlardan birisi olan Farmville'i 5
milyondan fazla oyuncuya ayni anda ev sahipligi yaptigini, benzer sekilde
World of Warcraft isimli oyunda ise 12 milyon diizenli oyuncunun ayni anda
gevirim i¢i oldugunu ifade etmistir. Kullanicilarin elde ettikleri bu tiir
deneyimler sayesinde sosyal iliski sirasinda karsi tarafa gliven duymaya gibi bir
takim sosyal becerileri ve sosyal davraniglarini hem oyun ortami digindaki
akran hem de aile iliskilerinde de gelistirdikleri bilinmektedir (Gentile ve
Gentile, 2008; Gentile vd., 2009).
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Sonug olarak, e-Sporun rekreasyonel faaliyetler olarak kabul edilip
edilmeyeceginin temel belirleyicisi olarak, kisilerin aktivitelere katilma
amacinin ve aktivitelerin kisiler i¢in saglayacagi faydalar oldugu sdylenebilir.
Bu tiir faaliyetlerin bireylere fizyolojik, psikolojik ve sosyal olmak iizere
temelde ii¢ birlesen iizerinden fayda sagladigi goriilmektedir. Ayrica bireylerin
serbest zamanlarini degerlendirmek igin tercih ettigi bir elektronik oyunun bu
tir faydalar saglamasinin yam sira, bu konuya yonelik ilgi diizeylerinin
yiikselmesin ve katilimda siirekliligin saglanmasinda da 6nemli rol oynadigi da
diisiintilmektedir.
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GIRIS

Diinya’da sudan sonra en ¢ok tiiketilen s1v1 tiirii olan kahvenin igeriginde yer
alan kafein, guaranin veya matein olarakta bilinen bir alkaloiddir ve
tiketiminden sonra yaklasik olarak 1 saat icerisinde yiiksek plazma
konsantrasyonuna ulasir (Blanchard ve Sawers, 1983; Robertson vd., 1981). Bu
siirenin bireysel farkliliklar gosterdigi bilimsel caligmalarda gosterilmistir
(Desbrow vd., 2009; Kamimori vd., 2002; Skinner, Jenkins, Folling vd., 2013;
Skinner vd., 2013). Kafeinin metabolize edilmesi, kafeinin yemekle birlikte
tiikketiminde daha uzun siirerken (Dews, 1982; Fleisher vd., 1999), kafeinin
sakiz formunda alinmasi agizdaki bukkal dokular1 devreye sokarak daha hizli
gerceklesmektedir (Kamimori vd., 2002). Sigara kullanimi, diyet tirii ve
hamilelik gibi baz1 kigisel aligkanlik ve durumlar kafeinin 3-5 saatlik yarilanma
omriinii etkilemektedir (Collomp vd., 1991; Curatolo ve Robertson, 1983;
Peterson vd., 2009). Kafeinin viicutta gergeklestirdigi baz1 etki mekanizmalari
nedeniyle performans artigina yol acgtigi bilinmektedir. Kafeinin performans
artisina neden olan bu etkileri;

1.Merkezi sinir sistemindeki bircok norotransmitter maddenin salinimini
engelleyen adenozin bilesiginin A1 ve A2a reseptorlerini bloke etmektedir
(Landolt, 2008; Nehlig, 1999),

2.Egzersiz sirasinda kas i¢i yag oksidasyonunu artirmaktadir (Costill vd.,
1978; Ivy vd., 1979),
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3.0rganizmanin dogal agn kesicilerinden biri olan beta endorfin salinimim
artirir ve boylelikle yorgunlugun daha az hissedilmesine neden olmaktadir
(Erickson vd., 1987; Laurent vd., 2000).

Kafeinin 6zellikle uzun siireli aerobik performans gerektiren aktivitelerde
pozitif etkisi literatiirde siklikla goriilmektedir (McNaughton vd., 2008; Pasman
vd., 1995; Wiles vd., 1992). Kisa siireli ve yiiksek siddetli anaerobik
aktivitelerde yapilan ¢alismalarin sonuglar ise farkliliklar gdstermektedir.

Yukarida bahsedildigi iizere kafeinin sakiz formunda tiiketilmesi sindirimini
daha hizli gerceklestirmektedir. Kafeinin farkli formlarda alinmasi farkli
diizeylerde etki yaratmasina yol agmaktadir. Kafein aliminin farkli formlarinin
kargilastirildigi bir galismada, kosucular lizerinde VO2Max’1n %85°1 diizeyinde
kosu bandi {izerinde tiikenene kadar gerceklestirilecek bir efor testinde testten
1 saat Once sporculara kafeinli kahve, kafein kapsiilii, kafeinsiz kahve ve
plasebo verilmis, kapsiil formunun sporculara daha uzun kosu mesafesini
sagladigi goriilmiistiir. Kahve formu ise daha az bir performans artigina neden
olmustur. Arastirmacilar bu durumu kahve icerigindeki diger bilesenlere
baglamislardir (Graham vd., 1998).

Kafeinden elde edilmesi beklenilen ergojenik etkide dikkat edilmesi gereken
diger bir husus ise, bireylerin giinliik kafein tiiketim diizeylerinin ne oldugudur.
Giinliik diyetinde diisiik oranda kafein tiiketen bir kiginin kafeinden elde
edecegi ergojenik etki, yliksek oranda kafein tiiketen bir kisiden daha yiiksek
olacaktir (Bell ve McLellan, 2002; Van Soeren vd., 1993).

Kafeinin hem diisiik hem de yiiksek diizeyde tiiketiminin bazi yan etkilere
yol agabilecegi bildirilmistir (Astorino vd., 2008). Bu yan etkilere 6zellikle,
huzursuzluk ve kalp carpntis1 6rnek verilebilmektedir. Dolayisiyla, kafein
tilketimindeki en hassas konu bireylerin herhangi bir yan etkiye maruz
kalmadan en yiiksek diizeyde performans artisini saglamalaridir. Bunun i¢in de
arastirmacilar, en uygun kafein formunu ve dozunu belirleyebilmenin yollarini
aragtirmaya devam etmektedirler. Ozellikle son yillarda {izerine yogunlasilan
bir kafein alim formu olan KAF formu, kafein sindiriminde problem yasayan
bireyler icin alternatif bir ergojenik form olabilecegi kanisiyla yayginlasmaya
baglamistir (Best vd., 2021; Wickham ve Spriet, 2018). Bu baglamda, KAF, yan
etkileri tesvik etmeden hem fiziksel hem de biligsel performansi iyilestirmeye
yonelik etkili bir alternatif olarak 6nerilmistir (Best vd., 2021; Wickham ve
Spriet, 2018). Bu alternatif kafein uygulama bi¢iminin bir bagka avantaji, spor
miisabakalar1 ve biligsel gorevler sirasinda tekrarlanan kullanima olanak
taniyan, aninda harekete gegmesi olacaktir.

Agiz calkalama stratejisi, kafeini yutmadan birkag¢ saniye (5-20 saniye)
agizda calkalamayi igerir (Wickham ve Spriet, 2018). Bukkal mukoza kafeini
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emebilse de, muhtemelen agiz calkalama siiresinin kisa olmasi (10 saniye)
nedeniyle kafeinle agiz c¢alkalandiktan sonra artan plazma Kkafein
konsantrasyonu bulunmamistir (Doering vd., 2014). Kafein ile agiz
gargarasinin potansiyel bir ergojenik etkisine dahil olan mekanizmalar tam
olarak bilinmemekle birlikte iki olast mekanizma 6nerilmistir. {lk mekanizma,
agiz boslugunda bulunan adenozin reseptorleri ile kafeinin baglanmasini igerir,
bu da norotransmitterlerin salimiminda ve kaslardaki motor {initelerin atesleme
hizlarinda bir artis1 tesvik etmektedir (Kamimori vd., 2002). ikinci mekanizma,
bilgi isleme ve ddiille ilgili beynin bolgelerine dogrudan bagh olan ve agizda
bulunan aci tat reseptorlerine atifta bulunmasidir (Gam vd., 2014; Zald vd.,
2002). Bu reseptorler, sirayla, kafeine maruz kaldiklarinda aktive olurlar,
agizdaki duyu noéronlarmin aktivasyonu ve dopaminin iletimi yoluyla zihinsel
uyanikligi iyilestirirler ve de beyne dogru bir dizi transdiiksiyon olay1 baglatirlar
(Pickering, 2019). Heniiz ¢ok yeni bir aragtirma konusu olan bu kafein formu
ile ilgili yapilan ¢alismalar farkli sonuglar ortaya koymustur.

KAFEININ AGIZDA CALKALANMASININ SPORTIF
PERFORMANSA ETKISINI INCELEYEN BAZI CALISMALAR

Karayigit vd., (2021) direng egitimi almis erkeklerde farkli KAF dozlarinin
kuvvet (bench press 1 maksimum tekrar (1-RM) ve kas dayanikliligi (1-RM
tekrarlarinin %601 basarisizliga kadar) {tizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla yaptiklar bir caligmaya, direng egzersizleri yapan 14 erkek (yas: 23 2
yil, boy: 179 3 cm, viicut kiitlesi: 83 4 kg, BMI: 17 2 kg/m2) katilmistir.
Katilimcilar rastgele sirayla dort deney kosulunu tamamlamislardir. Dort kosul,
ya %1 (250 mg) KAF (disiik dozda KAF:), %2 (500 mg) KAF (orta dozda
KAF:), %3 igeren 25 mL soliisyonlu bir agiz ¢alkalamasindan olugsmaktadir.
Soliisyonlar, bench press ve kas dayaniklilik testinden once 5 saniye siireyle
calkalanmistir. Her durum i¢in maksimum gii¢, kas dayanikliligi, kalp atim hizi
(KAH) ve algilanan efor (RPE) dereceleri kaydedilmistir. Kosullar arasinda gii¢
(p = 0.30) ve KAH (p = 0.83) a¢isindan dénemli farkliliklar olusmamistir. 750
mg KAF, kas dayaniklilik performansint 6nemli 6l¢iide arttirmis (p = 0.01) ve
RPE degerlerini azaltmistir (p = 0.01). Sonug olarak, yiiksek dozda verilen KAF
kas dayanikliligini artirmastir.

Karayigit vd., (2017) Aktif olarak spor yapan 10 erkek tizerinde 10 saniyelik
KAF  protokollerini  tamamlamiglardir.  Son  durulamanin  ardindan
katilimcilardan bir dongii ergometresinde 30 saniyelik maksimum siirat kosusu
yapmalari istenmistir. KAF denemesinin tepe (p>0.05) ve ortalama (p>0.05)
giic¢ ¢ikisi lizerinde anlamli bir etkisi olmamus, ayrica kalp hizi ve algilanan efor
derecelendirmeleri tizerinde de anlamli ortaya ¢ikmamustir (p>0.05).
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Pataky vd., (2016) KAF’in 3 km'lik bisiklet performansi zerindeki
etkinligini degerlendirdikleri ve KAF’m CYP1A2 gen polimorfizminden
etkilenen performans kazanimlarim etkileyip etkilemedigini arastirdklar1 bir
calismaya 38 rekreatif bisiklet¢i katilmistir. 38 bisikletgi, dort adet simiile
edilmis 3 km'lik zaman denemesini (TT) tamamlamisdir. Katilimeilar, her
TT'den 1 saat dnce 6 mg/kg kafein veya plasebo i¢mislerdir. Ek olarak, her
TT'den once 25 mL %]1,14 kafein veya plasebo soliisyonunun agizda
calkalamiglardir. Deney islemleri, Plasebo, Kafein Yutma, Kafein Calkalama
ve Yutma+Calkalama olusmaktadir. Katilimcilar genotiplenmis ve kafein
metabolizmasinda rol oynayan CYP1A2 geninin rs762551 polimorfizmi i¢in
AA homozigotlart veya AC heterozigotlar1 olarak smiflandirilmiglardir.
%1,0'lik onceden belirlenmis anlamli bir uygulama etkisine dayali olarak
ortalama gii¢ ¢ikisindaki uygulama farkliliklarini  degerlendirmek igin
biiyiikliige dayali ¢ikarimlar kullanilmistir. AC heterozigotlar: (%4.1) ve AA
homozigotlari (%3.4) Yutma+Calkalamadan fayda saglamis, ancak sadece AC,
Yutma ile (%6,0) daha iyi performans gostermistir. EK olarak, Calkalama ve
Yutma+Calkalama, 10:00 sa. (Erken) gergeklestirilen denekler arasinda, 10:00
sa (Geg) sonrasina kiyasla Plaseboya gore daha iyi performans ortaya g¢ikardi.
Bu ¢alisma, performansi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in daha kisisellestirilmig
kafein alim stratejilerine izin verebilecek kafein aliminin ergojenik degerini
etkileyen genotip ve giiniin saati faktorlerine iliskin ek kanitlar sunmaktadir.

Melo vd., (2021) KAF’m dayaniklilik performansi, kas alimi (yani, vastus
lateralis ve rektus femorisin elektromiyografik aktivitesi), algilanan efor ve kalp
hiz1 derecelendirmesi lizerindeki etkilerini aragtirmigtir. Fiziksel olarak aktif 12
sagliklt erkek, tikenene kadar max VO2’lerinin %80'ine yakin bir oranda
bisiklet stirmiistiir. Katilimcilar egzersizin her 15 dakikasinda plasebo (PLA,
kalorisiz nane 6zlinden olusan 25 mL soliisyon) veya kafein (KAF, 25 mL %1.2
susuz kafein konsantrasyonu ve kalorisiz nane 6zii) ile 10 saniye boyunca
agizlarim ¢alkalamiglardir. Tiikenmeye kadar gegen siire PLA'ya kiyasla
KAF'ta %17 artmistir (etki biyikligi = 0.70) (p = 0.04). Vastus lateralis ve
rektus femorisin diisiik frekansli elektromiyografik aktivitesinin (EMG) dalga
bantlari, tikenmeye kadar gegen siirenin %50'sinde KAF grubunda PLA'dan
daha diisiik ¢ikmistir (p = 0.04). Global EMG sinyali, tilkenmeye kadar gecen
zamanin %100'tinde KAF grubunda PLA'dan daha diisiik bulunmustur (p =
0,001). Havuzda toplanan algilanan ¢abanin derecesi, KAF agiz calkalamasinda
PLA grubuna gore daha yiiksek ¢cikmistir (p = 0.001). Gruplar arasinda kalp hizi
tizerinde herhangi bir etki bulunamamustir (p > 0.05). KAF, orta yogunlukta bir
egzersiz sirasinda dayaniklilik performansini, algilanan eforun derecesini
artirmis Ve kas aktivitesini azaltmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu bulgulara bakildiginda, agiz reseptérlerinin daha iyi aktivasyonu igin,
egzersiz performansini iyilestirmede kiimiilatif bir etkiyi tesvik etmek igin
egzersiz sirasinda agiz boslugunda kafeine daha sik ve/veya uzun siireli maruz
kalmanin gerekli oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, bu hipotezi
dogrulamak igin, egzersiz sirasinda tekliye karsi ¢oklu ve uzun ve kisa
KAF’larin1 birlestiren daha yeni caligmalara ihtiyag vardir. Bu nedenle,
bulgular1 yorumlarken biraz dikkatli olunmalidir. Karbonhidratli gargaraya
benzer sekilde (Ataide-Silva vd., 2016), KAF’1n sagladig: fiziksel performans
iyilestirmesinin biiyiikliigii de endojen glikojen depolar1 (Karaciger ve kas) ile
ilgili olabilir (Lane vd., 2013). Evrimsel agidan, ac1 tat reseptorleri, kas ve
karaciger glikojen depolarinin tiikendigi kosullarda daha 1iyi yanatlar
verebilmektedir. Ciinkii, bu tiir reseptorlerin duyarliligi ve hassasligi tok
durumda azalmaktadir (Beelen vd., 2009). Bu varsayimi desteklemek adina,
agizda kafeinin varhg: ile birincil tat korteksinin (insular korteks) artan
aktivasyonu tokluk durumunda degil, aglik durumunda bulunmustur (Haase vd.,
2009). Bu sebeple, son yemek ve egzersiz (4 saat) arasindaki uzun bir siirenin,
ac1 tat reseptorlerinin duyarliligini artirmis olabilecegi ve KAF’in fiziksel
performans {izerinde faydali bir etkisine katkida bulunabilecegidir. Bu nedenle,
KAF, diisiik karbonhidrat mevcudiyetinde fiziksel performansi biiyiik 6l¢iide
tyilestirmede etkili goriinmektedir.

KAF tarafindan uyarilan 6diil ve zevkle iligkili beyin bdlgelerinin
aktivasyonu, anaerobik performansi artirmak igin yetersiz olabilmektedir,
¢linkii bu egzersiz modu daha ¢ok kas i¢i faktorlere baghidir. Bu, kafeinin
aerobik performans iizerindeki etkisinin anaerobik egzersizden daha biiyiik
oldugunu gosteren onceki verilerle uyumludur (Grgic vd., 2020). Kafein
alimmin fiziksel performans iizerindeki etkileri iyi belirlenmis olsa da (Grgic
vd., 2020), bazi bulgular kafein alimina yanit olarak bireyler arasi degiskenlik
oldugunu distindirmektedir (Del Coso vd., 2019). Bu bireyler arasi
degiskenligin, temel olarak karacigerde bulunan ve kafeinin metabolizmasindan
sorumlu olan sitokrom P450 1A2 enzimini kodlayan CYP1A2 gen
polimorfizmi ile ag¢iklandigi belirtilmistir (Rahimi, 2019). AC veya CC
genotipine sahip bireyler yavag metabolizorler olarak siniflandirilirken, AA
genotipine sahip olanlar hizli metabolize edicilerdir (Guest vd., 2018). Bununla
birlikte, agiz ¢alkalama, hepatik metabolizmay1 6nlemekte ve bazi kisilere
avantaj saglamaktadir. Sadece iki ¢alisma (Figueiredo vd., 2021; Pataky vd.,
2016), farkli CYP1A2 genotiplerine sahip bireylerde KAF’m fiziksel
performans {izerindeki etkisini degerlendirmistir. Pataky ve arkadaslar1 (2016),
CYP1A2 polimorfizminden bagimsiz olarak, 3 km'lik bir dongii siiresi testi
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sirasinda  KAF’in herhangi bir fiziksel performans artis1 saglamadigini
gOstermistir. Figueiredo ve arkadaslar1 (2021) ise, CC homozigotlar1 veya AC
heterozigotlart bireylerinde 10 km'lik bir kosu testi veya dikey bir sigrama
sirasinda KAF’in performans iizerinde herhangi bir etkisini bulamamislardir.
Bu nedenle, bu sonuglar KAF’1n fiziksel performans {izerindeki etkilerinin
CYP1AZ2 genotipinden bagimsiz oldugunu gostermektedir.

Literatiir detayli incelendiginde kadmlar iizerinde yapilan ¢ok az sayida
caligma oldugu goriilmekte ve bu ¢ikarimlarin kadinlar i¢in genellenmeyecegi
diisiiniilmektedir. KAF’in etki mekanizmasma ve sportif performans artis
saglayacak faktorlerine miidahale edebilecek basgka bir faktor bireylerin kafein
tiketim diizeyleridir. Asir1 kafein tiiketen bireylerde KAF’tan istenen etkinin
alinamayacagi bilinmektedir (Pataky vd., 2016) Caligmalarda beklenti durumu
(plasebo etkisi) goz ardi edilmemelidir, ¢iinkii kafein kullanimi beklentisiyle
iligkili bu fizyolojik permiitasyonlar (6rn. motivasyon ve ruh hali) fiziksel ve
bilissel performansi etkileyebilmektedir (Shabir vd., 2018). Bilissel performans
iyilestirme ile ilgili olarak, bu alanda bulunan az sayidaki calismanin altini
cizmek O6nem arz etmektedir. Bu nedenle, bu bulgular1 dogrulamak i¢in daha
fazla calisma yapilmasi gerekmektedir. Son olarak, gelecekte yapilacak olan
caligmalarda, bilim insanlarmin, optimal doz diizeyi, ideal agiz ¢alkalama
sikligi, ideal agiz galkalama siiresi, cinsiyet, kadinlar 6zelinde regl dongiileri,
kafein tiiketim durumu, sigara tiiketimi, aci bir tadi algilama yetenegindeki
bireyler arasi degiskenlikler, antrenman seviyesi, aclik durumu ve egzersiz
arasindaki farkl siireler gibi diger faktorlerin KAF’1n fayda saglama etkinligi
tizerindeki etkilerini goz oniinde bulundurmalar1 ve bu faktorleri raporlamalari
gerekmektedir.
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Gecmisten giiniimiize pek c¢ok sporcular performanslarini en iist diizeye
cikarmak igin farkli yontemler denemislerdir (Unlii, Solakumur, Kul ve Mirag,
2022). Eski ¢aglardan beri, insanlarin hareket ve tabiatinin gidiileri
birbirleriyle, hayvanlarla ya da tabiat ile ugragmasi, avlanmasi gibi faaliyetler
cergevesinde kalmistir. Yapilan bu viicut hareketlerinin spor olabilmesi, insanin
tek ve canli ¢abasmin kendini korumak olmaktan ¢ikmasiyla gergeklesmistir.
Tarihtek ilk sporlar, saldir1 savunma menseli’dir. Daha sonralar ise tagima ve
ulastirma ihtiyaglarmin karsilandigi binicilik, kayak, kizak gibi faaliyetler
seklinde goriilmektedir.

Sporun bugiine kadar yapilan degisik tanimlarina dayanarak, biitiin tanimlari
icine alan bir tanimi sdyle yapabiliriz:

Spor ¢ok boyutlu bir kavram oldugu i¢in bir¢ok yazar sporun tanimina
iligkin farkli tanimlar ve bakis agilart onermiglerdir. Bunun nedeni, spor
dallarmin, amaglarmin, igeriklerinin ve bi¢imlerinin farkli algilanmasi ve
degerlendirilmesidir (Turan vd, 2022). Spor, insanin tabiat ile miicadelesinde
ana becerilerin ve gelistirdigi aragli-aragsiz savunma yontemlerinin bos
zamanindaki artiga bagl olarak, tektek veya topluca baris¢1 bir bigimde ve

! Bu yaym Gazi Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Boélimii “Kisilik
Ozelliklerinden Kendine Giiven, Kararlilik Ve Basar Diirtiisiiniin Sportif Performansa Ve Gelistirilmesine
Etkileri” Yiiksek Lisans Tezinden Uretilmistir.

Coskuntiirk, O.S. (1988). Kisilik Ozelliklerinden Kendine Giiven, Kararlilik Ve Bagart Diirtiisiiniin Sportif
Performansa Ve Gelistirilmesine Etkileri, (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi). Gazi Universitesi Sosyal
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benzetme yoluyla oyun oynama ve is hayatinin streslerinden uzaklagmasina
dayali, estetik, teknik, yarismaci ve topluma ait bir stiregtir. Saglikli bir yagam
standart1 i¢in dengeli bir psikoloji, beden ve zihin gerekir bu nedenle illerleyen
zamanla birlikte spor maddi ya da manevi kazanglar i¢in yapilmaya baglamis ve
basar1 kazanma sporun ana gayesi haline gelmistir (Cingdz vd, 2021; Cakar,
Ceyhan ve Gonen, 2021). Sportif faaliyetler bireylerin fiziksel olarak zinde ve
saglikli olmalarimi saglarken bir yandan da sosyo kiiltiirel gelisimlerine katkida
bulunmaktadir (Goénen vd., 2022). Giiniimiize kadar birgcok medeniyet
tarafindan cesitli katkilar saglanarak ortaya cikan sportif faaliyetler yasam
boyunca siiregelen bedensel olarak yorgunluk ve halsizlikten kurtularak daha
ding ve zinde olmanin en iyi yolunun dncelikli olarak insanlarin manevi olarak
huzura kavusmasimin uygun olabilecegine inang saglayarak olusmustur (Cing6z
vd, 2022). Diger bi ifade ile spor bireylerin giindelik ¢aligma yasaminda
verimliligin artirllmasina, kisiliginin gelismesine ve sosyallesmelerin katkida
bulunmaktadir (Cakir ve Erbas, 2021).

Duygular, insan hayatinda 6nemli bir role sahip olup fiziksel ve ruhsal saglik
ile kisileraras1 iligkilerin ayrilmaz bir parcasidir (Certel, Catikkas ve
Yalginkaya, 2011). Oz motivasyonu yiiksek diizeyde korumak ya da
kayboldugu zaman tekrar kazanmak i¢in ne yapilir? Bu sorunun evrensel cevabi
"basar1 kazanmak"tir. Ama su husus da 6nemlidir ki, basar1 degerlendirmesi
disaridan yapilmakla degil, sporcunun kendisi tarafindan algilandigi zaman
belirleyici bir gii¢ olur. Sporcu basardigini hissettikce bir hedefe daha da
yaklasacak ve giidiilenecektir. Oz motivasyon aymi sekilde sporcularin duygu
durumlarini heyecanla kontrol ederek motive olmalarina ve kendilerini giivende
hissetmelerine yardimci olur (Erbag ve Cakir, 2022).

Biiytik basarilar, bunun yaninda kii¢iik basarilar vardir. Basar1 ve kazanma,
engelli bir zeminde giicliikle ilerlemeye benzer. Cogu zaman kaybettigimizde,
basarisiz; kazandigimizda, basarili addediliriz. Bu yanlis degerlendirmedir.
Performansin ortaya ¢ikardigi sonuglar tahrip edici olabilir.

Basar1 “...seyleri miimkiin oldugu kadar hizli ve /veya iyi yapma arzusu ya
da egilimi, zorun {istesin den gelmek, cisimleri, insanlar1 ya da diisiinceleri
yoneltmek, isletmek veya diizenlemek.” Engelleri agmak ve yiiksek bir
standarda erismek, kendini asmak rekabet etmek ve digerlerini gegmek,
yetenegin bagarili kullanimi ile 6z saygiy1 arttirmak ve ¢esitli sosyal, sanatsal
ve sportif faaliyetlerle mesgul olmasinda 6zgiiven olusturur (Ceyhan ve Cakir,
2021; Kural, Tirkmen ve Dilek, 2016). Basari, insanlarin hedeflerine ulasarak,
istedikleri sonuglar1 elde etmeleri olarak tanimlanabilir. Bazi insanlar igin
basari, maddi kazang veya toplumsal statii gibi somut hedeflerdir, digerleri i¢in
ise kigisel tatmin, mutluluk veya kendini gergeklestirme gibi daha soyut
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kavramlar olarak ifade edilebilir (Harris,1985). Basari, Sporcularin
yeteneklerini en {ist diizeyde performansa yansitmalari iginde dnemlidir (Polat,
Edis ve Catikkas, 2019).

Biiyiik basarilar, yiizlerce kiiciik basarinin ortaya ¢ikardigi eserlerdir. Yoksa
bir gecede gerceklesen seyler degillerdir, kendi sinirlarimizin kesfedilmesi ve
gelistirilmesi istegi kisiyi tahrik eder ve yonlendirir. Basar1 ise bu atesin
yanmasin saglayan bir yakattir.

Spor literatiiriinde tipik bir siniflamayla “basar1”, "kazanma" ve
"bagarisizlik" ise"kaybetme™ile iliskilendirilmistir (Spink ve Roberts,1980).
Eski aragtirmalarin raporlarina gore kazanma, klasik olarak kisinin sahip oldugu
ic Ozelliklere gore algilanmaktaydi (Iso-Ahola,1975). Bunun yaninda son
aragtirmalar ise, gercek basari durumlarinda; (hem akademik hem de sportif
muhtevada) kisilik ozelliklerinin dnemini vurgulamaktadir. Kendine giiven
(6zgtiven) kisinin sahip oldugu "benlik kavraminin niteligine gore karsilastigi
durumlarda gosterdigi tepkiyi etkiler. Yani kendine giiven, diger kisilik
kavramlariyla etkileserek kisinin herhangi birdurumda, kendisini diger
insanlara gore bir yere koymasi olarak ele alinmistir. Kararlilik ise; kisinin
karsilagtigi problemleri ¢ozmede gosterdigi inad, sebat ve sabirliliktir. Yine
kendine giiven gibi diger kisilik kavramlari ile etkilesme i¢indedir.

Duygular ve duygusal siirecler, insan bilisi ve performansi alaninda
kapsamli bir sekilde arastirilmistir (Tok, Koyuncu, Dural ve Catikkas, 2010).
Yapilmis birgok arastirmada elde edilen sonuglara gore, genel olarak heycanl
tipler veya yiiksek heycana sahip gengler ve yetigkinler ayn1 zamanda diisiik
Ozgiiven'e sahiptirler. Konsantrasyon, rekabet gibi psikolojik faktorlerin etkili
oldugunu gdsteren bazi ¢aligmalar olsa da sporcularin se¢imi ve egitiminde goz
oniinde tutulmasi gereken fiziki ve motorik ozelliklere ait test kriterleri
bilinmektedir. Buna ragmen, sporcularimizin performanslar ve 6zellikle milli
miisabakalarda aldiklar1 sonuglar tatminkar degildir. Bunun baslica
sebeblerinden biri, sporcularin fiziki yeteneklerinin test edilebilmesine ragmen,
kisilik 6zelliklerinin herhangi bir incelemeye tabi tutulmamasidir. Dolayisiyla
kisilik ozelliklerinin yetersizliginden dogan handikaplarin, miisabakalarda
ortaya ¢ikarak sporcuyu olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir. Sporcularin
kapasite, yeterlilikler ve becerilerinide etkileyen ¢evresel baski ve taleplerle
etkin bir sekilde basa diizeyleride etkilenmektedir.

Kronik olarak yiiksek heyecan duyan ¢ocuklarin bazi durumlarda korku ve
tehdit hissi duymalarinin sebebi bir bakima kendilerinde hissettikleri diigiik
Ozgiiven' dir. Ayn1 zamanua yarismadan dnce kendileri adina diisiik performans
beklentisinde olan ¢ocuklarin 6zgiiveni ki bu ¢ocuklar yiiksek heyecan i-¢inae
olanlardir-yarigsmadan 6nce kendileri i¢in yiiksek performans beklentisinde olan
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cocuklarm 6zgiliveninden diistiktiir. Bu sebeble diisiik 6zgiivene sahip sporcular,
yiksek 6zgiivene sahip sporculardan daha kotii performans sergilerler (Scannan
ve Passer, 1979).

Kisaca, ilk olarak, yiiksek Ozgiivenliler igin performans yiiksek, diisiik
ozgiivenliler icin performans diisiik olmali; ikinci olarak, performans ve yapilan
is ve sonuglarindan duyulan tatmin, yiiksek &zgiivenliler igin pozitif; fakat
diistik ozgiivenliler i¢in negatif olmali seklinde bir iliskilendirme yapilabilir.
Ozgiiveni diisiik bireyler sportif performans kaybi ile birlikte is ortamindaki, is
ortaminda doyumsuzluga ve performansi da olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Cakir ve Gonen, 2022). Alan yazida yapilan diger calismalar neticesinde
bagaril1 yarigmacilarin kendilerine glivenlerinin fazla oldugunu tespit edilmistir.
Ayrica bu kisilerin yaptiklar spordali ve kendileri ile ilgili bagar1 ve kazanma
hayallerinin giinliik hayatlarinda 6nemli yer tuttugu bulunmustur (Tiryaki,
1997). Konsantrasyon, rekabet gibi psikolojik faktorlerin etkili oldugunu
gosteren bazi calismalar olsa da kaygi, 6fke tarzi, 6tke yonetimi, benlik imaji,
benlik saygisida Sporcularin basar1 durumlarini etkileyebilir (Kurt, Catikkas ,
Omiirlii ve Atalag, 2012).

Korman(1970) , 6zgiivenin ¢esitli yollardan kaynaklandigini vurgulamistir.
Amaca yonelik 6zgiiven ¢esitli durumlarda insanin kendi kendisiyle yarigmasi
ile iliskilendirilir. Sosyal 6zgiiven ise kisinin gosterdigi performansa gore
toplumdaki diger kisiler den gordiigii desteklerle iliskilidir.

Higlen ve Benneth (1979)’in Kanada giires milli takiminda bulunan
sporcular iizerinde yaptiklar1 aragtirmalarda; milli olan giiresgilerin 6zgiivenin,
kendine inanma ve kararliligin yiiksek oldugu ve bu sporcularin atletik
yeteneklerini (sportifperformanslarini) maksimale yakin ya da maksimal
kullanabildikleri ve Onemli miisabakalardan birsaat Oncesinden itibaren
heycanlarini kontrol edebildikleri tesbit edilmistir (Anshel, 1994).

Kisinin performansinin, ge¢misiyle dogrudan ilgsi bulunmaktadir. Yapilan
caligmalar sonunda biiyilk miisabakalara katilan giirescilerden biylik
boliimiiniin o giine kadar yaptiklar karsilasmalarin ¢ogunlugunu kazandiklar
tespit edilmistir. Yerlisu, elit tackwon-docu, giiresci ve atletler lizerinde yapmis
oldugu c¢alismada sporculara verilen odiiller arttikga sporcularin
motivasyonlariin ve performanslariin arttigini bildirmistir (Yerlisu, 1993).

Motivasyonun kelime anlami, psikolojik anlamindan genistir. Harekete
getirmek demektir. Harekete getiren ise motiv’dir. Motive kisinin bilingli
davraniglarinin dayanagi olan gii¢ veya hedefine yonelik olarak kisinin tatmin
etmeye calistig1 uyarilmis bir ihtiyactir. Insan hayatinda bazi tehditlere kars
uyarida bulunan dogustan gelen bazi i¢giidiiler vardir. Bu tehditler belli bazi
biolojik ihtiyaclar seklinae ortaya ¢ikar (Su ve yiyecek ihtiyact gibi)ve bu
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ihtiyacin Tatminine kadar organizmay1 hareketli tutar. Bu sebeble giidiiler,
biolojik ihtiyaclarin yaratilmasiyla uyarilirlar.
Maslow, istek ve ihtiyaglarin gelismesinde tarihi bir kademelenme oldugunu

ileri stirmiistiir. Maslow's gore bu istekler soyle siralanabilir:

e Fizyolojik istekler,

e Giivenlikte olma istegi,

e Aitolma istegi,

e Takdir edilme istegi,

e Basarma istegi

Maslow’un goriisiine gore bir {ist diizeyde bulunan istegin ortaya
cikabilmesi i¢in, bir alt diizeydeki isteklerin tatmin edilmesi gerekmektedir.

Yukaridaki aciklamalardan anlasiliyorki Abraham Maslow, basarma
giidiisiinii, ihtiyaglar hiyerarsisinde en {ist yani besinci derecedeki ihtiyaglar
arasinda diiglinmektedir. Buna karsilik Frederick Herzberg, motivasyon
unsurundan bahsederken ayni zamanda basarma giidiisiiniin tatmininden s6z
etmektedir.

Baz1 insanlar karsilastiklar1 problemleri en iyi sekilde yapmak ve en ideal
sonucu almak ic¢in fazlaca gayret gosterirler. Psikologlar, kisilerin ani
diisiincelerinden ornekler alarak' A’yani is bagarma giidiisiiniin tipik surette
giiciinii Olcerler. Buna teknik lisanda "n Ach" yani ig basarmaya olan ihtiyag
denir.

Hangi alanda olursa olsun (egitim, spor, aragtirma) motivasyon basar1 i¢in
anahtar olma 6zelliginde goriilmektedir.

Basarma motivasyonunun arastirtlmasinin gegerliligi su noktalara baglidir.

e Ferdin kisiligi yaptig1 islene dereceye kadar biitlinlesiyor,

e Yapilan is, ferdin hayattaki amaglarinana kadar uyuyor.

Basar1 motivasyonunda igten gelen diirtiilerin Belli baslilari, risktercihi,
basarisizliktan korkma ve basaridan korkma'dir.

MATERYAL VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Ankara Bdlgesinde spor yapan ve ikamet eden milli
olan ve milli olmayan sporcular arasindan secilmis olup Calismanin
orneklemini ise degisik branslardan 60 sporcu olusturmaktadir. Bu sporcularin
30’u kendi branglarinda birden ¢ok milli olmus ve halen milli takimda yarisan,
diger sporcular ise branginda milli olmamis kisilerden olusmaktadir. Calisma
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Ankara Bolgesi Sporculan ile smirhidir. Sporcular, Atletizm, Cimnastik,
Yizme, Halter ve Vo leybol branslarinda faaliyet gosteriyorlardi. Kendine
giiven testinin standardizasyonu i¢in Orta Dogu Teknik Universitesi, Yabanci
Diller Yiiksek Okulu 6grencilerinden 40 kisi denek olarak kullanilmistir. Bu
ogrencilerin 20'si erkek ve 20’si bayanlardan olusmustur.

Yontem

Sporcular iizerinde yapilan testlerde basari kriteri olarak, sporcunun 'milli
takimda yaristyor' olmasit alimmistir. “Milli takimda yarigiyor” deyimiyle ifade
edilmek istenen; Tiirkiye'de spor organizasyonlarindan sorumlu olan
federasyonlar tarafindan uluslararasi statii ve kurallara uygun olarak diizenlenen
yarigmalarda,  sporcunun  ilgili = federasyon tarafindan  “resmen”
gorevlendirilmesi suretiyle yarigmasi'dir. Kendisi ya da mensubu oldugu
kuliibiin imkanlariyla yabancilarla sportif temasta bulunan sporcular 'milli
sinifina alinmamislardir.

Getirilen bu kriterin bagar1 kavramini tam olarak agiklayip agiklamadigi
tartigilabilir. Hatta sporcularin istirak ettikleri muhtelif miisabakalarda aldiklar1
sonuglarin kriter olarak ele alinmasi diigiintilebilir. Sporcularin degisen form
grafikleri ¢izmeleri ve denek olarak kullanilan sporcularin bazilarinin miisabaka
ve digerlerinin genel hazirlik donemin de olmalarindan dolayi, miisabaka
sonuclariin kriter olarak alinmasi imkani yoktur. Buna ilave olarak zaman
zaman lilkemizde goriildiigii iizere, sporcularm bulunduklar1 yas guruplarn
itibariyle, bir gurubun ayn1 donem askere gitmeleri veya takimlarinin kiime
diismeleri ya da uzun siireli sakatliklar gibi sebeblerle, ikinci planda kalan
istdiizey sporcularin yerine milli olma sansimi yakalamis kisileri safdisi
birakma diisiincesiyle “milli olma” kavrami i¢ine alinan sporcular mutlaka
birden fazla kez milli takima girmis kisilerden se¢ilmis, ve bu surette sans eseri
bosluklart dolduran kisiler devredisi birakilmistir. Arastirmamizda ele alinan
kavramlar, kendine giiven, kararlilik, bagsart diirtiisii ve basaridir. Burada
gorlildiigli gibi arastirmanin {i¢ bagimli ve bir bagimsiz degiskeni vardir.
Bagimsiz degiskenler olan kendine giiven, kararlilik ve basar1 diirtiisii; bagiml
degisken olan basari tanimlari aragtirmanin amacina uygun, tam, net ve
kesindir.

Calismanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, kisilik 6zelliklerinden kendine giiven, kararlilik ve
basari diirtiisi'niin sportif performansla iligki ve etkilerini belirlemektir.

Arastirmanin {i¢ hipotezivardir:

1. Kendine giiveni yiiksek olansporcular, kendine giiveni diisiik olanlardan
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daha yiiksek performans gosterirler,

2. Kararlilig1 yiiksek olan sporcular, kararliligi diisiik olan lardan daha
yiiksek performans gosterirler,

3. Basar diirtiisii yiiksek olan sporcular, bagar1 diirtiisii diisiik olanlara
nazaran daha yiiksek performans gosterirler.

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin demografik bilgileri aragtirmaci tarafindan olusturulan kisisel
bilgi formu ile toplanmistir. Aragtirmada kullanilan 6lgme araglari, kavramlarin
izah1 ve test edilmesi bakimidan giivenirliligi ve gegerliligi ispatlanmis ve
defalarca baska arag tirmalarda basari ve giivenle kullanilmigtir. Bu
Ozelliklerinden dolay1 bu arastirma i¢inde bu test araglarinin kullanilmasi uygun
gorilmiistiir. Bu arastirmada 3 temel arag¢ kullanilmistir. ilk olarak, Roseenberg
kendine giiven 6l¢egi (Rosenberg Self- Esteem Scale)ve ikinci olarak, Ergun
Baser'in sportif performans motivasyon testi ve son olarak da 4% anlamli
¢oziilebilir ve 1'i ¢oziilemez 5 kelimeden olusan anagram kiimesi kulaniimistir.
Rosenberg kendine giiven 6lgegi, standardizasyonunun yapilabilmesi i¢in 6nce
Tiirkgeye cevrilmistir. Daha sorna orijinal Ingilizcesi ingilizce bilen deneklere
dagitildi ve elde edilen sonuglarin gegerliligi test edilmistir (rx,=.78). Daha
sorna ayni test 1 hafta sorna ayni denek grubuna tekrar verildi. Elde edilen
sonuglar arasinda (rxy=.84) tespit edildi.

Biitiin testler sirasinda sporcularin miimkiin oldugu kadar esit ruhi
durumlarinin yakalanabilmesi agisindan uygulamalar antrenmanlardan sonra
yapilmistir. Her ne kadar sporcularin miisabaka halinden dogan sinir ve ruh
degisikliklerinden etkilenmemek i¢in daha yumusak bir ortam olan antrenman
sonrasi testler verildiyse de sporcularin o anda 6zel hayatlariin verdigi seving
ve keder, heyecan yada sikintilardan dogacak etkilerin sonuglar iizerine
yapacag1 muhtemel etkiler g6zoniine alinmamustir.

Veri Toplama Araclan

Kigisel Bilgi Formu

Aragtirmaya konu olan 6gretmen adaylar1 hakkinda bilgi toplamak amaciyla
arastirmada inceleme konusu olan cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut agirligi
vb. ile ilgili sorulardan olusturulmustur.

Deneklerle ilgili olarak; aragtirmada kullanilan milli olan ve olmayan
sporcular yalnizca Ankara Bolgesinde faaliyet gosteren ve ikamet edenlerden
olusuyordu. Diger taraftan gerek takimlarin ve gerek elit diizeydeki sporcularin
yogun olarak bulundugu bélgeler (basta Istanbul ve izmir olmak iizere) yine
biiyiik illerdir. Bu biiyiikiller, 6zellikle gelismis ekonomik boyunlarindan dolay1
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l.ligde tiim branglarda olduk¢a fazla sayida takimi ve sporcuyu biinyesinde
barindirmaktadir. Bu takimlarin ekonomik seviyeleri ve sagladigi imkanlar
acisindan oyuncularin kaliteleri hem yiiksek hem de birbirine yakindir. Buradan
yola ¢ikarak, bu arastirmadan elde edilensonuglarin sartlar1 belli bir seviyenin
iizerinde olan biiyiik illere genellenmesi miimkiindiir.

Tablo 1. Rosenberg Kendine Giiven Olcek Maddeleri

Madd Kesinlikle i Kesinlikle
adde Evet o ot NV

Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

Birgok iyi yonlerim oldugunu digiiniiyorum.

Bir ige basladigim zaman genellikle baganshgia ugrayacagimi dasunarim
En az diger insanlar kadar basariliyim.

Diger insanlar kadar takdir edilmedigimi disaniyorum

Ben her zaman ileriye donik biriyimdir.

Daima yaptiklanim beni tatmim etmigtir

Keske kendime daha fazlasayg gosterebilseydim

L R e N

Cogu zaman kendimi yararsiz hissederim

i
[=]

Ara sira iyi olmadigimi distundrim

Deneklere uygulanan Rosenber Kendine Giiven dlgegi 4 likert tipte ve 10
maddeden olusmaktadir. Olgek biitiin deneklere uygulanmustir.

Tablo 2. Kararhlik Testi Anagram Kiimesi

Kararhhk Testi Anagram Kiimesi

1 LYEELK
2 AKNEPE
3 UMSKLA
4 AGTEEZ
5 YAISKEM

Biitiin deneklere uygulanan Anagram kiimesi ile sporcularin kararliliklar
test edildi. Bu islem asamsinda denekler tek tek deney odasina alinmigtir. Her
denege kiimedeki kelimeler ayni sirayla tek tek verildi. Deneklerin her kelime
i¢cin ne kadar vakit harcadiklar1 tesbit edildi. Fakat en 6nemlisi, son maddede
deneklerin nekadar vakit harcadiklartydi. Bu son maddedeki harflerden anlamli
bir kelime olusmamaktadir. Boylece deneklerin son maddeyi yapmak icin
gosterdikleri sabir ve iizerinde ugrastiklari siire, kararlilik puani olarak
degerlendirildi.

Verilerin Analizi

Caligmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS paket
programi kullanilmistir. Katilimcilarin boliimlere dagilimlar ile demografik
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Ozelliklerinin ortalama ve standart sapma degerlerini belirlemek amaciyla
tanimlayici analizler yapilmigtir. Katilimcilarin Grup degiskenleri bakimindan
elde edilen verilerin normallik (skewness, kurtosis) ve homojenlik analizleri
yapilarak degiskenlerin parametrik analizler i¢in uygunlugu goézden
gecirilmistir. Bu kapsamda normal dagilim gdsteren ve homojenlik 6zelligi
tagiyan degiskenler i¢in parametrik analizlerden olan ikili grup karsilagtirmalart
icin Bagimsiz Orneklem t-Testi (Indepedent Sample t-Test) kullanilmustur.

BULGULAR
Tablo 3. Deneklerin, Branslara, Cnsiyet ve Sportif Durumlarima Gore
Demografik Ozellikleri

Degiskenler Grublar f %o
Atletizim 7 23,33
Timnastik 3 10,00
Yiizme 1 333
Erkek Halter 4 13.33
Voleybol 2 6,67
- Toplam 17 56,67
Mili Aﬂ;izim 6 20,00
Olan Sporcular ; - ’
JTimnastik 4 13,33
Yuzme 1 333
Kadmm Halter 0 -
Voleybol 2 6,67
Toplam 13 43,33
30 100,00
Atletizim 8 26,67
Timnastik 4 1333
Yiizme 1 333
Erkel Halter 5 16,67
Voleybol 1 333
. i Toplam 19 63.33
“‘S“;‘::l‘:l‘;}r"“ Atletizim 5 16.67
Timnastik 3 10,00
Yizme 1 333
Kadm Halter - -
Voleybol 2 6,67
Toplam 11 36,67
30 100,00

Katilicilarin  demografik 6zelliklerine gore dagilimlar1 Tablo 3°de
goriilmektedir. Arastirmaya katilan milli olan sporcularin %56,67’si erkek
%43,33’1i kadin; Milli sporcu erkeklerin %23,3’i Atletizim, %10’u Jimnastik,
% 3,330 Yiizme, %13,33’1i Halter ve % 6,67’si Voleybol, Milli sporcu
kadinlarin %20°si Atletizim, %13,33’ii Jimnastik, % 3,33’{i Yiizme ve %
6,67’si  Voleybolculardan olugsmaktadir. Milli olmayan sporcularin ise
%63,33’1 erkek 9%36,67’si kadin; Milli olmayan sporcu erkeklerin %26,67’si
Atletizim, %13,33°l Jimnastik, % 3,337’1 Yiizme, %16,67si Halter ve % 3,33’
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Voleybol, Milli olmayan sporcu kadmnlarin %16,67’si Atletizim, %10’u
Jimnastik, % 3,33’ Yiizme ve % 6,67’si Voleybolcudur.

Tablo 4. Deneklere Ait Rosenberg Kendine Giiven Ol¢ek Puanlari

N Milli Olan Milli Olmayan N Milli Olan Milli Olmayan
Sporcular Sporcular Sporcular Sporcular
1 10 10 16 9 6
2 10 9 17 9 6
3 10 9 18 8 6
4 10 8 19 8 6
5 10 8 20 8 6
6 10 8 21 8 6
7 9 8 22 8 5
8 9 7 23 7 5
9 9 7 24 7 5
10 9 7 25 7 5
11 9 7 26 7 5
12 9 7 27 6 5
13 9 6 28 6 5
14 9 6 29 6 5
15 9 6 30 6 4

Tablo 4’te verilen puanlar 4’lii likert tipde deneklere uygulanan Rosenberg
Kendine Giiven Olcek (RKGO) puanlar1 gosterilmektedir. Tabloda yer alan
Milli Olan deneklerden alinan puan en diisiik 6, en yiiksek 10, Milli olmayan
deneklerden elde edilen en diisiik 4, en yiiksek 10 tespit edilmistir.

Tablo5. Deneklere Ait Rosenberg Kendine Giiven Olcek Puanlar
Sportif Faliyet Degiskenine Gore Independent Samples T Testi Sonuglar:

_ t test
Cinsiyet N X 38 StdE
t sd P
Milli Olan Sporcular 30 33667 1.32570 0,2420
5,380 58 .000*
Milli Olmayan Sporcular 30 64333 1.45468 2,6559
* p<0,05

Sportif faaliyet degiskenine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda, Milli
olan sporcular ile Milli Olmayan sporcularin Rosenberg Kendine Giiven
Olcek (RKGO) puan ortalamalari arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir
(p<.05). Tablo 5 incelendiginde, RKGO puani bakimindan milli olmayan
sporcularin puan ortalamalar1 Milli olan sporcularin puan ortalamalarindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksek oldugu goriilmektedir (p<.05).
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Tablo 6. Deneklere Ait Sporda Basar1 Motivasyonu Testi Puanlarinin
Dagilimm

o Milli Olan Milli Olmayan o Milli Olan Milli Olmayan
Sporcular Sporcular Sporcular Sporcular
1 31 30 16 29 21
2 31 28 17 29 21
3 30 28 18 29 20
a 30 28 19 29 20
5 30 28 20 29 20
6 30 27 21 29 20
7 30 27 22 27 20
8 30 24 23 27 19
9 29 24 24 27 19
10 29 24 25 27 18
11 29 24 26 27 18
12 29 21 27 26 17
13 29 21 28 25 17
14 29 21 29 25 17
15 29 21 30 19 17

Tablo 6 incelenediginde deneklere ait Sporda Basar1 Motivasyonu
Testi(SBMT) alinan puanlar gosterilmektedir. Tabloda yer alan milli olan
sporcularin SBMT puaanlarmin en disiik 19, en yiiksek 31, milli olmayan
sporculardan elde edilen SBTT en diisiik 17, en yiiksek 30 tespit edilmistir.

Tablo 7. Deneklere Sporda Basar1  Motivasyonu  Testi
Puanlarinin(SBMT) Sportif Faliyet Degiskenine Gore Independent
Samples T Testi Sonuclari

Cinsiyet N X ss StdE fest
t sd P
Miili Olan Sporcular 30 2830 235108 42025
7.522 58 000~
MilliOlmayan 30 2200 393919 71919
Sporcular ’ g
* p<0,05

Sportif faaliyet degiskenine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda, Milli
olan sporcular ile Milli Olmayan sporcularin Sporda Basar1 Motivasyonu
Testi (SBMT) puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir
(p<.05). Tablo 7 incelendiginde, SBMT puam1 bakimindan milli olan
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sporcularm puan ortalamalar1 Milli olmayan sporcularin puan ortalamalarmdan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir (p<.05).

Tablo8. Deneklere Ait Kararhlik Testi Puanlarinin Dagilimi(KT)

N Milli Olan Milli Olmayan N Milli Olan Milli Olmayan
Sporcular Sporcular Sporcular Sporcular
1 147 122 16 93 54
2 135 117 17 90 53
3 135 117 18 86 53
4 130 108 19 80 53
5 129 102 20 77 48
6 128 96 21 73 48
7 120 95 22 70 47
8 120 91 23 67 38
9 105 87 24 61 34
10 103 82 25 57 33
11 100 75 26 54 33
12 a9 70 27 52 32
13 a7 66 28 48 29
14 97 63 29 46 29
15 96 57 30 41 27

Tablo 6 incelenediginde deneklere ait Kararhlhik Testi(KT) puanlar
gosterilmektedir. Tabloda yer alan milli olan sporcularin KT puaanlarimin en
diisiik 96, en yiiksek 147, milli olmayan sporculardan elde edilen en diisiik 27,
en yuksek 122 tespit edilmistir.

Tablo9. Deneklere Ait Kararliik Testi Puanlarmin Sportif Faliyet
Degiskenine Gore Independent Samples T Testi Sonuglari

.. - t test
Cinsiyet N X ss StdE
t sd r
Miili Olanlar 30 91,200 30,29328 53530
3,340 58 001*
Milli Olmayanlar 30 65300 2976593 5434
*p<0,05

Sportif faaliyet degiskenine gore yapilan karsilastirmalar sonucunda, Milli
olan sporcular ile Milli Olmayan sporcularin Kararhlik Testi (KT) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Tablo 9
incelendiginde, KT puan1 bakimindan milli olan sporcularin puan ortalamalart
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Milli olmayan sporcularin puan ortalamalarindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir (p<.05).

TARTISMA VE SONUC

Sporcu deneklere verilen testlerden alinan cevaplar puanlandi ve bu puanlar
iatatistiki metodlarla analiz edilerek"sonuglar elde edildi.

[k olarak verilen kendine giiven testinde, milli olan(basarili olarak kabul
edilen) sporcularin puanla- rinin milli olmayanlara nazaran daha yiiksek oldugu
goriilmiigtiir (t58= 5,47> .05). Sonug olarak, kendme giiveni fazla olan
sporcularin gostermis oldugu sportif performansin daha yiiksek oldugu
ispatlanmistir. Denilebilir ki, sporculari segerken, kisilik 6zelliklerinden olan
"kendine giiven"i yiiksek olan sporcu adaylarina imkan taninmasi, daha uygun
olacaktir. Diger taraftan fizyolojik bakimdan gerekli 6zelliklere sahip oldugu
halde belli sportif seviyenin {izerine ¢ikamayan (basarisiz) sporcularin
psikolojik tedavi metoolariyla (terapi teknikleriyle) kendine giivenleri
ylikseltilerek, daha iyi sportif verim vermeleri saglanabilir.

Ikinci olarak, milli olan sporcularin, sportif motivasyon testi puanlari ile
milli olmayan sporcula- rin sportif motivasyon testi puanlar1 arasind anlamli bir
fark bulundu (t58= 2,57 .05). Bu sonug, "basari diirtiileri" yiiksek olan spor
cular basari diirtiileri diistik olan sporculara nazaran daha basarilidirlar seklinde
yorumlanabilir.

Basar diirtiileri sportif bagarida ana faktorlerden biridir. Kisilerin hayatinda
o kadar 6nemli bir yer tutarki, anlik degismeleri bile hem kisiyi hem de sportif
verimini etkileyeoilir. Basarma is- tegi, kazanma hirs1 ve arzusu, kisiliginde
yiiksek diizeyde bulunan sporcularin digerlerinden bir adim 6nde olacaklari
asikardir. Dolayistyla, gerek sporcu seciminde ve gerek secilen sporcularin
egitiminde basar1 diirtiisiiniin yiiksek olmasi arzu edilen bir 6zellik olmak
zorundadir. Zira spor, ana amaci kazanmak olan ve sporcularin biitiin gii¢lerini
ortaya koymalari gereken bir arenadir. Basari diirtiileri yetersiz olan sporcularin
yine psikolojik tedavi yontemleriyle bu eksiklerinin tamamlanmasi gereklidir.

Son olarak da sporculara verilen kararlilik testi sonuglarinin analizine gore,
milli olan sporcularin aldiklar1 puanlar ile milli olmayan sporcularin aldiklar
puanlar arasinda yine anlamli bir fark bulundu (t58 3,34>.05). Bu sonug
"kararlihig1” yiiksek olan sporcular, kararliligi diisiik olanlardan daha
basarilidirlar seklinde yorumlanabilir. Oldukga zor ve getin gegen yarigma ve
antrenman kosullarma direnebilmek sporcunun ana gayelerinden biridir. Bu
direng fizyolojik ve zihin! Olarak gergeklesir. Zihni olarak bu zor kosullara
kenaini hazirla- yabilen ve bu zor ortamda bulundugu anda sonuna kadar ¢aba
Sarfedebilecek giicii kendinde bulan sporcu, basar1 yolunda énemli merhaleler
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kat etmis olacaktir. Dolayistyla, yine sporcu se¢ciminde ve se¢ilmis srorcularin
egitiminde kararlilik 6zelligi géz dniinde tutulmali, eger eksikligi hissediliyorsa
yine psikolojik tedavi metodlariyla gelistirilmesi yoluna gidilmelidir.

Yukarida izah edilen sonuglara gore; sporcularin motorik &zelliklerinin
yanisira kisilik 6zelligi olarak tasidiklar1 kendine giiven, kararlilik ve basari
diirtiistiniin, motorik o6zellikleri kuvvetle tamamlayan onemli birer basari
unsuru olduklar1 saptanmistir. Bu hipotezin ispatlanmasinda ki en onemli
verilerden biri de milli olmayan sporcularin test puanlarmin disiikligiidiir.
(Bkz. Grafik 1 sf. 51-52)

Zira sporcular arasinda spor yeni baslayanlar hari¢ olmak iizere, birkag¢ yilini
diizenli ve planli ant- renmanla gecirmis olanlarin sahip olduklart fiziki 6-
zellik, teknik ve yetenek olarak pek de aigerlerinden asagi kalmadiklari; ama
iieabaka halinin kendine has yogun stes ve maksimal efor gerektiren cetin
ortamin- da kisilik &zelliklerinin yeterli olmalllisinin  verdigi olumsuz
handikaplarin agik¢a belli oldugu, dolayisty- la performans sergilenmesinde
ortaya asikar farklarin ¢iktig1 isbatlanmistir.

Calismanin yapildig1 donemde, yapilan litaretiir taramasinda iilkemizde,
spor psikolojisi ile ilgili birtakim yayimlar ve spor egitimi veren spor bilimleri
alaninda egitim verilen fakiilte ve yiiksekokullarda okutulan derslere ait kaynak
ve notlar olmasma ragmen, bu arastirmanin Ornegine rastlanmamistir. Ayni
zamanda Avrupa ve Amerika'da da bu konuile ilgili aragtirmalarin sayisinin ¢ok
olmadig1 goriilmiistiir.

Yapilan aragtirmalarin sonuglarina dayanarak su sonuglar ¢ikarilabilir:

1. Erkeklerde, bayanlara nazaran basari egilimi kavraminda daha fazla orta
seviyede riske girme egilimi vardir. Yani kadinlar u¢ noktalar1 daha fazla
tercih ederler.

2. Bagar1 egilimi kavraminda, bayanlarda basaridan korkmae gilimi
erkeklere nazaran daha fazladir.

3. Sporcular basarilarin1  dis sebeplerden ¢ok i¢ sebeblere, keza
basarisizliklarinda i¢ seoeblerden ¢ok dis sebeblere baglarlar.

4. Sporcular yetenek sergilemekten c¢ok, efor sergilemeyi basar1 sayar,
basarisizlikta ise konularin nitelendirilmesinden ¢ok kuvvetli bir
sanssizlik faktoriinii 6ne siirerler.

Dolayisiyla bu arastirma galigmanin yapildigi donemde iilkemizde ilk kez
yapilmistir.

Yukarida belirtilen sartlar altinda bu aragtirma ileride yapilacak bagka
arastirmalara yol gostermesi beklenmektedir.
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GIRIS

Iletisim, insanlik tarihi kadar eski ve insanlarin zorunlu ihtiyaglarindan
biridir. Kendini ifade etme, bildiklerini anlatma, fikirlerini, yeteneklerini ve
duygularin1 paylagma gibi ihtiyaglar insanlarin birbiriyle paylasim iginde
olmalarina neden olmustur. Bununla yetinmeyen insanlar, orgiitleserek kendine
Ozgii toplumsal dil ve semboller gelistirmistir. Cevresiyle ve dogayla stirekli
iletisim i¢inde olmak toplumlarin bilimde, teknolojide, saglikta, sporda ve
egitimde basarili olmalarimi da saglamistir. Dogay1 ve canlilari taklit ederek ve
varolusglart inceleyerek dogru etkilesim ve iletisimde olan insanlar, donemsel
olarak siirekli ¢ag atlamay1 basarmistir (Selagzi ve Cepikkurt, 2014). Her
donemde kendini digerlerinden ayiran, farkli diislinen, farkli hisseden ve farkli
yetenekleri olan insanlar ile iletisimi gii¢lii, insanlar1 yonlendiren, egiten ve
motive eden bazi insanlar her donemde insanlara liderlik etmis kendini
digerlerinden ayirabilmistir (Giilli, 2018).

Spor da insanlarin kendini ifade etme tarzlarindan biridir. Avcilik,
toplayicilik, barinma, korunma ve giivenlik amaciyla insanlar sporla i¢ ige
olmus ve doganin insanlara verdigi olanaklarla birgok brans dogmustur.
Fiziksel ve zihinsel beceriler dogrultusunda basar1 elde etmis sporculara yol
gosteren ve egiten kisilerin yani antrendrlerin bu basarida rolii biiyiiktiir.
Antrendr, sporcularim1 veya takimini; fiziksel, zihinsel ve teknik olarak
miisabakalara hazirlayan ve sporun kurallarina uyumlu hale getiren, onlar
egiten, yonlendiren, ¢aligtiran ve liderlik eden kisilerdir (Kesin vd., 2018).
Ancak cogu antrenorler tek tarafli olarak verdikleri talimatlar vasitasiyla
sporcularla iletigsim kurarlar ve sporculari da nadiren dinlerler. Halbuki iletigim,
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antrenor-sporcu iligkisini kurmak ve siirdiirmek igin etkili bir kogluk
stratejisidir (Gilbert, 2017). Kurulan bu iletisim; sporcunun konsantrasyonunu,
antrenmandan alacagi hazzi, antrenman disiplinini, antrenman siiresini ve
kalitesini dogrudan etkileyerek sporcularin yiiksek performansa ulagmalarinda
kritik bir neme sahiptir (Kesin ve dig., 2018).

Sporda da iliski ve iletisim ne kadar kaliteli olursa sporcunun sportif
performansi da o derece yiiksek seviye de olacag belirtilmistir (Adie ve Jowett,
2010; Savcr ve Abakay, 2017). Antrendr ile sporcu iliskisi; yakinlik, baglilik ve
tamamlayicilik olarak agiklanmistir. Yakinlik, duygusal iliskileri (etkili bag,
giiven ve deger); bagllik, biligsel iliskileri (sadakat, istek ve iyi niyet) ve
tamamlayicilik ise davramigsal iligkileri (birlikte kazanma, dostluk ve
tamamlayicilik) seklinde tanimlanmaktadir (Jowett & Ntoumanis, 2004; Altintas,
Cetinkalp ve Asci, 2012). Antrendr ve sporcu karsilikli olarak birbirlerine ne kadar
giivenir, inanir ve ortak diigiincelerde bulusurlarsa iliskileri o kadar saglamlagir
(Lorimer ve Jowett, 2009).

Sporun amact disinda, etik ilkeleri ve ahlaki davranislar1 yansitmayan; sporda
yer alan saldirgan ve 6fkeli hareketler, spor i¢in dnemli bir sorun haline gelmistir.
Sporda var olan kazanma odakli hirslar hem sporcunun hem de antrendrlerin
kisiligini degistirebilir. Antrendriin olumlu yaklasimi, sporcularmn kendilerine
giiven kazandirirken olumsuz yaklagimi ise sporcunun kendilerine olan saygisini
azaltir ve giivenlerini yok ederek basarisiz olmalarina neden olur. Antrenorler,
sporcu basarisini ve basarisizligim kendilerine mal ederek sporcusunu sorumlu
tutarken onlarn saldirganlastirabilir ve sporcusuyla olan iletisimini kotii
etkileyebilir. Antrendrlerin ortaya koyacagi davranmiglarin insani boyutta kabul
goren degerlere sahip olmasi gereklidir. Aksi takdirde antrenorlerin etik dist
davraniglari; spor saygmligini azaltarak sporcularin performanslarini etkiler ve
yarigsma skorunu belirler (Konter, 2004; Giivendi ve Keskin, 2020). Clink{i iletisim,
antrenor-sporcu iligki kalitesinin kisilerarast iliskileri etkileyebilecegi potansiyel bir
mekanizmadir (Choi, Jeong ve Kim, 2020).

Bas antrenorler ve yoneticiler de dahil olmak {izere antrendrler, sosyal olarak
etkili ve sporcularin davraniglart iizerinde biiyiik etkiye sahip insanlardir.
Antrendrler ve sporcular arasindaki kisilerarasi iligkiler, kogluk siirecinin merkezi
bir pargasidir. Bu tiir antrenérliik, yliksek performans i¢in 6nemli bir unsurdur ve
sporcularm basarilarinin devam etmesini saglamada kilit rol oynar. Son zamanlarda
spor alaninda antrenérliigliin Ooneminin artmasiyla birlikte pek ¢ok arastirmaci
antrendrliik davranisina biiyiik onem vermekte ve ilgili aragtirmalar da artmaktadir.
Ayrica, iletisimin spor alaninda 6nemli bir faktdr olarak giderek daha fazla ilgi
gormesinin en 6nemli nedenlerinden biri, antrenmanin ve antrenman atmosferinin,
katitlmin ve performansin, sporcularin antrendriin iletisim yontemini nasil
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algiladiklarindan etkilenmesidir. Bu arastirma kadin voleybolcularda antrenér-
sporcu iligkisinin ve voleybol tutumlarinin antrenérlerinden algiladiklar etik disi
davranislarina gore incelenmesi amaciyla gergeklestirilmigtir.

YONTEM

Aragtirmanin Modeli

Aragtirmada nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilmustir. iligkisel tarama modeli; betimleme yapmak, iliski ve degisim
incelemek icin en uygun aragtirma modelidir (Karasar, 2008).

Aragtirmamn Etik Yonii

Nisantas1 Universitesi Etik Kurul tarafindan 15.03.2023 tarihli 2023/11 toplanti
say1l1 karar1 ile etik ve bilimsel acidan arastirmaya uygunlugu oy birligi ile kabul
edilmisgtir.

Aragtirma Grubu
Arastirmaya Istanbul ilinden 7 spor kuliibiinde amatér ligde yarisan 101 amator
kadin voleybolcu aragtirma grubumuzu olusturmaktadir.

Veri Toplama Yéntemi

Antrendr-Sporcu Iliskisinin Degerlendirilmesi Envanteri: Jowett ve Ntoumanis
(2004) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge’ ye uyarlamasini Altintas, Cetinkalp ve
Asc1 (2012) tarafindan gelistirilen, antrenér- sporcu iligkisinin degerlendirilmesi
envanteri kullanilmistir. Hem sporcu formu hem de antrenér formu seklinde
sunulan envanterin sporcu formu i¢in i¢ tutarlik degerleri 0,69 ile 0,78 arasinda
degismektedir. 11 madde ve 1’den 7’ ye kadar (kesinlikle katilmiyorum- kesinlikle
katiliyorum) seklinde derecelendirmelidir. Ayrica yakinlik, baghlik ve
tamamlayicilik olmak {izere ii¢ alt boyut dlgmektedir.

Voleybol Tutum Envanteri: Boke, (2016) tarafindan gegerligi ve giivenirligi test
edilen voleybol tutum envanteri kullanilmistir. Envanter, tek alt boyutlu ve 16
maddeden olusmaktadir. i¢ tutarhlik katsayist (Cronbach Alfa) degeri ve yapi
giivenirlilik kat sayist 0,92°dir. “Tamamen katilmiyorum, katilmiyorum,
kararsizim, katiliyorum ve tamamen katiliyorum™ seklinde 5°1i likert tipi seklinde
puanlanmusgtir.

Verilerin Toplanmast

Kuliipler, ziyaret edilerek gerekli bilgiler verilmis ve antrendrlerinin yaninda
olmadig1 bir ortam olusturularak veriler yiiz ylize goniilli olanlardan
toplanmustir.
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Verilerin Analizi

Anket Formunda yer alan verilere, SPSS 21.0 paket programinda ug
degerler, gilivenirlik analizi, normallik testleri yapilmistir. Katilimcilarin
demografik bilgileri frekans analizi ve grafik yontemi ile verilmistir. Verilerin
analizinde ise veriler, dagilim normalligi saglanamadigindan Mann- Whitney U
testi ve Spearman's Correlations kullanilmigtir.

Tablo 1. Olgek Puan Degerleri

Madde Ort. Ss Giivenirlik Katsayisi
Antrenor- Sporcu iliskisi 11 60,91 13,39 95
Voleybol Tutumu 16 52,39 10,08 78

Antrendr- sporcu iliskisinin degerlendirilmesi envanterinin Cronbach alfa
giivenirlik katsayis1 ,95 ve voleybol tutumu envanterinin Cronbach alfa
giivenirlik katsayisi ise ,78 olarak bulgulanmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin demografik o6zelliklerinin frekans ve yiizdelik
analizi

N %
18-20 31 30,7
Yas 21-24 44 43,6
25 yas tizeri 26 25,7
Lise 6 59
Egitim On lisans 36 35,6
Universite 59 584
1 yildan az 4 4
1-3y1l 31 30,7
Voleybol oyun oynama ge¢misi 4-6 yil 37 36,6
7-10y1l 24 23,8
10 y1l iizeri 5 5
0-6 ay 29 28,7
7-12 ay 36 35,6
Antrendrle calisma siiresi 1-3yil 29 28,7
4-6 y1l 7 6,9
Toplam 101 100
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Arastirmaya katilan katilimeilarin %43,6” s1 21-24 yas grubunda, %58,4’i
iiniversite egitimine sahip, %36,6’ s1 4-6 yildir voleybol oynayan ve %35,6’ st
7-12 aydir simdiki antrendrilyle ¢alistigini belirtenlerden olugsmaktadir.

Grafik 1. Katilimcilarin antrendr degistirme istegi

Antrendr degistirme istegi

15,8

W EVET

B HAYIR

Katilimcilarin  15,8’i (n= 16) antrenorlerini degistirmek istedigini ve
%84,2’s1 (n= 85) antrendrlerini degistirmek istemedigini belirtmistir.

Grafik 2. Katilimcilarin antrendr hakaretine maruz kalma durumu

Antrendr hakaretine maruz kalma

W EVET

W HAYIR

Katilimeilarin %25,7’si (n= 26) antrendrii tarafindan hakarete maruz kaldigini
ve %74,3°l (n= 75) antrendrii tarafindan hakarete maruz kalmadigim
belirtmistir.

Grafik 3. Katilimcilarin antrenér kiifriine maruz kalma durumu

Antrendr kiifiiriine maruz kalma

W EVET

B HAYIR

Katilimcilarin %15,8’1 (n= 16) antrendrii tarafindan kiifre maruz kaldiginm
ve %84,2’si (n= 85) antrendrii tarafindan kiifre maruz kalmadigini belirtmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin antrendriinii degistirme istegi ile antrendr-sporcu

iligkisinin degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasindaki farklilasma

N Sira Ort. U z
Vaknlik Evet 16 52,06
aKiniu _
5 % Hayr 85 s080 00 87 16
sz E
2E % Bashlik Evet 16 55,38
= 7T aghh -
:g v} g Hayir 85 50,18 610 1 65
o=
z ) FamamtavediEe 57,78
= amamlayicih 71.50 31 -1,01
Hayr 85 4972 O !
Volevbol tut Evet 16 55,06
oleypbol tutumu _
Hayr 85 4963 009 49 89

Katilimcilarin antrendriinii degistirme istegi ile antrendr-sporcu iligkisinin

degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasinda anlamli diizeyde farkliliga

rastlanmamstir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin antrendri tarafindan hakarete maruz kalma durumu

ile antrendr-sporcu iligkisinin degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasindaki

farklilagsma
N Sira Ort. U z
Evet 26 52,21
s % Yalanfik Hayir 75 s058 o0 8l "2
a£ 7§ ) Evet 26 53,04
=§ é% Baghhik Hayir 75 50,29 922 68 -4
EE%
E Ej’ TamamlaylclllkEVEt 2 oLeT 957.5 89 -,14
Hayr 75 50,77 R ’
Evet 26 49,56
Voleybol tutumu Hayr 75 50,63 937,5 84 -,19

Katilimcilarin antrendrii tarafindan hakarete maruz kalma durumu ile

antrendr-sporcu iligkisinin degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasinda
anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 5. Katilimcilarin antrenori tarafindan kiifre maruz kalma durumu ile
antrenor-sporcu iligkisinin degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasindaki

farklilagma
N  SiraOrt. U P 7
g _ E Yakinhk E\:;tlr ;g :22: 673.5 95 06
é = ,ézn Tamamlaylcﬂlk;\:;r ;2 ig:gg 5865 .38 &7
Voleybol tutumu E\;‘;tlr ;g 251322 I »

Katilimcilarin antrenorii tarafindan kiifre maruz kalma durumu ile antrenor-
sporcu iligkisinin degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasinda anlaml
diizeyde farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin demografik 6zellikleri ile antrendr-sporcu iligkisinin
degerlendirilmesi ve voleybol tutumu arasindaki iligki

Spearman's rho Yakinhk Baghhk Tamamlayiethk Tutum
r -,148 -,158 -,095 -,016
Yas p ,139 ,115 ,345 ,876
n 101 101 101 100
r ,089 ,030 ,141 ,055
Egitim p ,378 764 ,160 ,585
n 101 101 101 100
r -,252" -,193 -,124 ,158
Voleybol ge¢misi p 011 ,054 215 ,116
n 101 101 101 100
r ,017 ,151 ,059 ,080
Antrenorle calisma siiresi p 870 132 ,555 431
n 101 101 101 100
r -,016 -,065 -,101 -,069
Antrenér degistirme istegi p 875 516 313 494
n 101 101 101 100
r -,025 -,041 -,014 ,019
Antrenor hakaretine maruz
kalma p ,807 ,681 ,892 ,848
n 101 101 101 100
Antrenor kiifriine maruz r -,006 051 087 -,060
kalma p 952 610 385 552
n 101 101 100 101
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Katilimcilarin yasi, egitim durumu, antrenodrle ¢aligma siiresi, antrenor
degistirme istegi, antrendr hakaretine ve kiifriine maruz kalma ile antrenor-
sporcu iligkisi ve voleybol tutumlart arasinda anlamli diizeyde iligkiye
rastlanmamustir (p>,05). Katilimcilarin voleybol ge¢misi ile antrenér- sporcu
iligkisi alt boyutlarindan yakinlik ile negatif yonde zayif diizeyde anlaml iliski
vardir (r=-,25, p<,05). Voleybol oynama siiresi arttik¢a antrenorle yakiliginin
azaldig1 soylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma kadin voleybol oyuncularinin antrenérlerinden algiladiklari
etik dis1 davraniglaria gore antrendr sporcu iliskisinin ve voleybol tutumlarinin
incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya, Istanbul ilinde amatér
spor kuliiplerinde aktif sporculuk hayati olan 101 kadin voleybolcu katilmigtir.
Arastirmanin bulgularma goére kadin voleybolcularin %15,8’1 antrendrlerini
degistirmek isteyen, %25,7si antrendrleri tarafindan hakarete ve %15,8’1 de
antrendrleri tarafindan kiifre maruz kaldigini belirtmistir. Ancak katilimcilarin
antrendr degistirme istegi, antrendrleri tarafindan hakarete veya kiifre maruz
kalmalarinin, antrenor- sporcu iligkisinde ve voleybol tutumlarinda anlamli bir
farklilik yaratmamistir. Fakat etik dis1 iletisime maruz kalan az sayida sporcu
olmasi buna sebep gosterilebilir.

Katilimeilarin yasi, egitim durumu, antrendrle calisma siiresi, antrendr
degistirme istegi, antrendr hakaretine ve kiifriine maruz kalma ile antrendr-
sporcu iligskisi ve voleybol tutumlar1 arasinda anlamli diizeyde iliskiye
rastlanmamigtir (p>,05). Vurgulayici sonug ise voleybol oynama siireleri ile
antrendr- sporcu iligkisindeki yakimlik alt boyutunda negatif yonde zayif
diizeyde iliskinin olmasidir. Voleybol ge¢misi yani tecriibesi arttikca kadin
voleybolcularin antrendr yakinliklarinin azalmasia neden oldugu soylenebilir.

Literatiirdeki benzer ¢caliyma bulgulari:

e 7 farkli branstan 66’s1 milli sporcu olan 182 sporcunun katildigi
aragtirmada “sporcularin miisabaka sirasindaki saldirganlik ve ofke
diizeyleri” ile “antrenériin etik dis1 davranislar ile ilgili sporcu algis1”
arasinda zayif diizeyde pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur
(Giivendi ve Keskin, 2020).

e [lletisim ile antrendr-sporcu iliskisi arasinda pozitif iliskili bulunmustur.
Ozerkligi destekleyici antrendrliik tarz1 antrendr-sporcu iliskisini olumlu
yonde etkiledigi goriilmektedir (Choi, Jeong ve Kim, 2020).

e Sporcularin, antrendrlerin etik dig1 davranis algisi cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir (Giiven ve Oncii, 2012).
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e Kadin sporcular tarafindan antrendr iletisimi iyi diizeyde algilanirken
(Bayrak ve Nacar, 2015) erkeklerin, antrendrlerini agresif buldugu
bulgulanmistir (Kassing ve Infate, 1999).

e Giivendi vd., (2016) antrendrlerin etik ilkelere uyma diizeylerinin
ortalamanin tizerinde oldugu sonucuna ulagmiglardir.

e Spor bilimleri Ogrencileri iizerinden yapilan bir c¢aligmada

antrendrle calisilan siireye bagli olarak iletisim diizeyinin arttigini
ortaya koymaktadir. Antrenér ile kurulan iliskinin, antrenérle calisilan
stireye baglh olarak gelisebildigi goriilmektedir (Selagz1 ve Cepikkurt,
2014; Abakay ve Kuru, 2011).

o Certel, Alkis ve Giirpmar (2018), antrendrlerin mesleki etik ilkelere
uyma diizeylerinin bireysel, takim ve miicadele sporlart yapma
durumlarina gore farklilasmadigini belirtmistir.

e Caz (2019), amator ve profesyonel olarak siniflandirilmis sporculuk
diizeyinin, antrendrlerin etik digi davramiglart hakkindaki diisiince
diizeyinde farklilik yaratmadigini belirtmistir.

e Giivendi ve Isim (2019), sporcularin antrenérlerinden algiladiklart etik
dis1 davranis arttik¢a ahlaktan uzaklagma diizeylerinin de arttigini tespit
etmislerdir.

e Karakog¢ vd., (2011) sporcularin antrendrlerinin etik dis1 davraniglar
sergiledikleri seklinde cevap verdikleri goriilmiistiir.

e Futbolcularin, antrendrleriyle olan iliskileri ile sportif siirekli kendine
giiven diizeyleri arasinda zayif diizeyde de olsa pozitif iliskisi
bulunmustur (Tolukan ve Akyel, 2019).

e Sporda takim yapisini gelistirmek ve siirdiirmek i¢in takim i¢inde etkili
iletisimin gerekli oldugunu (Carron ve Hausenblas, 1988) ve sporcu
titkenmigligini onlemek i¢in spor ortamlarinda antrendr ve sporcular
arasindaki iletigimin 6nemi vurgulanmistir (Joweet ve Wylleman, 2006).

e Antrendrlerin istenmeyen tavsiye veya miidahale, bir sporcu istediginde
yardim saglamama ve sporda belirgin bir sekilde gozlenen bireylere
aldiris etmeme gibi olumsuz sosyal etkilesimlerin, sporcu
tikenmisliginin giiclii yordayicilart oldugu bulunmustur (DeFreese ve
Smith, 2014).

Son zamanlarda, antrendr-sporcu iligkisini incelemek igin uygulanan
yaklagimlar zamanla degistik¢e, arastirmacilar tarafindan kisilerarasi iliskileri
kavramsallagtirmak i¢in kullanilan yontemler de degismektedir. Kadinlar, spor
hayatina erkeklere gore daha gec baslamig ve toplumsal baskindan kurtulmaya
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calisarak sportif basarilar gostermektedir. Erkek antrendrlerin kadin sporcular
iizerindeki sozel saldirganligini 6lgmek adina gergeklestirilen bu c¢aligmada,
antrendr tarafindan hakarete ve kiifre maruz kalmanin, antrendrleriyle
iligkisinde ve sporcusu oldugu bransa olan tutumunda farklilik yaratmamasi
diisiindiiriiciidiir. Ancak bunun sebebi olarak az sayida sporcunun, antrenorleri
tarafindan etik dig1 iletisime maruz kalmasi gosterilebilir.
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