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Diinya ¢apinda 1 milyardan fazla insan bos zamanlarini kar amaci giitmeyen
kuruluslarda, kamuya acik alanlarda, arkadaglar1 ya da yakin ¢evresi i¢in zaman-
larin1 ve emeklerini goniillii olarak harcamaktadirlar (Salamon, Sokolowski &
Haddock, 2011). Géniillii olma ve goniilliiliik toplumun hemen hemen her alanin-
da varlik gostermektedir. Ayn1 zamanda bir¢ok kurum ve kuruluslar faaliyetleri-
nin devamliligi i¢in goniilliilerin varligina givenmektedirler. Goniillii kuruluslar;
organize bir insan toplulugu tarafindan olusturulan, orgiite iiyelik siireclerinin
bireylerin istegine bagl olarak sekillendigi ve devlet organlarindan bagimsiz bir
topluluk olarak tanimlanmaktadir (Sills, 1972). Saglik kurumlari, insani yardim
kuruluslari, miizeler, okullar gibi ¢esitli kurum ve kuruluslar, goniillii kurulusla-
rin biiyiik bir boliimiinii olusturmaktadir. Goniilli kuruluslar, toplum igindeki bi-
reylerin sorunlarini ve ihtiyaglarini gidermek icin gereklidirler (Anheier, 2005).

Gontlliliik farklt bir davranis bigimi seklinde ifade edilmektedir. Ciinkii go-

niilliiliik davranigi arkasinda gerceklestirilen eylemlerde, maddi kazang elde et-
meden enerji ve vakit harcanmaktadir. Goniilli ¢alisma, her zaman ve kosulda
maddi kazang giidiilmeden yapilmaktadir ancak bazen yemek ya da kiyafet gibi
cesitli hediyeler s6z konusu olabilmektedir. Ayrica yeni arkadasliklar kurma,
farkli bir kiiltliri anlama ve 6grenme gibi deneyimlerin yan1 sira somut olmayan
kazanimlar da elde edilebilmektedir. Goniilliilik kavrami gayri resmi ve resmi
olarak iki kategoride ele alinmaktadir. Gayri resmi goniilliiliik; bir grubun, ku-
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liibiin veya kurulusun araciligi olmaksizin, aile bireyleri, arkadaglar veya yakin
iliskideki diger kisiler i¢cin herhangi bir kazang elde etmeden gergeklestirdikleri
davraniglar ifade ederken; resmi gontilliiliik ise bireylerin 6zgiir iradesiyle kendi
zamanini ve yeteneklerini kuruluslara veya programlara ayirdigi faaliyetleri icer-
mektedir (Beech, Kaiser & Kaspar, 2014).

Gontlliligin 6zellikle spor sektoriiniin ve spor kuliiplerinin basarisi i¢in ha-
yati 6nem tasidigi bilinmektedir. Spor goniilliiliigliniin, diinya ¢apinda mega spor
etkinliklerine ve spor altyapisina biiylik katkilar1 sayesinde son déonemlerde bii-
yiik bir ilgi gordiigii yadsinamaz bir gercgektir (Taylor, Barrett & Nichols, 2009).
Spor sektoriindeki kar amaci giitmeyen kuruluslarin endiistri i¢inde 6nemli bir
yeri oldugu ve toplumsal katki saglama yetenegi agisindan kiiclimsenmemesi ge-
rekmektedir. Geleneksel olarak bu kuruluslar biiyiik 6l¢iide goniilliilere giiven-
mekte ve bu nedenle egitimlerine yardimci olabilmek i¢in goniillii yonetim ya-
pilar1 kullanmaktadirlar. Kar amaci giitmeyen ve daha ¢ok goniilliiliik odakli bir
yaklasim benimseyen spor organizasyonlari, goniilliller tarafindan desteklenen,
islerini yoneten ticretli personel ile merkezi bir profesyonel yapi olusturmakta-
dirlar. Bunun ilk 6rnegi olarak 170’den fazla tilkede, licretli calisanlar tarafindan
yonetilen, ofisleri olan ve ¢ok uluslu bir organizasyona déniisen Ozel Olimpiyat-
lar verilebilmektedir. Ozel Olimpiyatlar agirlikli olarak iicretli personelin yardi-
miyla goniillii gruplar tarafindan kurulan bir sistem ile yiiriitilmektedir. 2015 y1-
linda 2.153 tam zamanli1 ve 4.473 yar1 zamanlh ¢alisani olan Ozel Olimpiyatlarda
goniillii personel sayisinin her gegen giin daha da artmaya devam ettigi soylene-
bilmektedir.

1.Goniillii ve Goniilliiliik

Gonilliilik kavraminin ilk yerlesik hayata gecis donemlerine dayandigi dii-
siiniilmektedir. i1k yerlesik hayatta insanlarin yasam miicadelelerinde hayatta ka-
labilmeleri igin kaynaklarin toplanmasi, barinma ihtiyaglariin giderilmesi ve
yerlestikleri topraklarin savunulmasinda birbirlerine yardim etmesi hayati 6nem
tagimaktaydi. Bu yardimlagmanin insanlar i¢in fayda sagladigi goriilse de 6zgiir
iradenin ve maddi 6diil eksikligi unsurlarini barindirmamasi bakimidan bunlarin
goniillii eylemler oldugunu gostermektedir.

Gontlliliik faaliyetleri, diger bireylerle sosyallesme, kisiler arasi iletisimi ge-
listirme ve goniilliilik topluluklarina katilma, finansal bagis, kan veya malzeme
bagis1 gibi kisisel gelisime katkida bulunma firsatlar1 da sunmaktadir (Wilson,
2000). Goniilliiler, bu etkinliklere katilarak bir bagar1 ve kendini tatmin duygusu
hissedebilmektedirler (Lee, Reisinger, Kim & Yoon, 2014). Géniilliilerin roli,
topluma saglik, egitim, tedavi ve danismanlik gibi profesyonel personel (psi-
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kologlar, sosyal hizmet uzmani, doktorlar, egitimciler) eksikliklerinde bunlara
ihtiya¢ duyan kisilere yardim etmek olarak da ifade edilebilmektedir (Locksto-
ne-Binney, Holmes, Smith & Baum, 2010).

Goniilliiliik kavrami yeni bir kavram olmamakla birlikte bu kavramin 21. yiiz-
yilda daha fazla dikkat ¢ektigi goriilmektedir. Goniillii teriminin kokeni Ibranice
‘ye kadar uzanmaktadir. Goniillii kelimesi bir seyleri isteyerek vermek ya da ben-
zer sekilde hayirsever bir bagis olarak terciime edilmektedir (Cnaan & Amrofell,
1994). Bu tiir s6zlii kdkenlere dayanan ‘goniilliilik’ kelimesi bu nedenle kiginin
mal ve hizmetlerini kendi 6zgiir iradesiyle sunmasini ifade etmektedir. Goniillii-
lik kelimesinin tanimlanmasi basit olarak goriinse de ortaya ¢ikisindan bu yana
tam anlamini ¢evreleyen bircok tartisma meydana gelmistir. Gondlliiliik davra-
nist tanimlarinin temel unsurlari genellikle se¢im ve 6zgiir iradeye odaklanmak-
tadir. Maddi kazancin dogrudan yoklugu, gontilliiliik konusunda mutabik kilinan
tiim tanimlarin ortak pargasini olusturmaktadir. Goniilli, bir faaliyete katilma ka-
rar1 veren ve bunu yaparken zamanindan ve maddi kazancindan fedakarlik eden
birey olarak tanimlanmaktadir. Goniillii kendine oldugu kadar topluma da fayda
saglamak icin faaliyetlere katilmaktadir (Clohesy, 2000). Van Til (1988) goniillii-
ligi, bireyin kendisi tarafindan deger verilen bir bireye dogrudan maddi kazanim
hedeflemeden veya bagkalar1 tarafindan zorunlu kilinmayan yardim eylemi ola-
rak tanimlamaktadir. Wilson (2000) goniilliiligl, baska bir kisi, grup veya amaca
fayda saglamak i¢in zamanin serbest¢e harcandigi herhangi bir faaliyet olarak;
Gottlieb ve Gillespie (2008) kimsenin ylkimliligi olmayan, baskalarina yarar
saglayan iicretsiz is olarak tanimlamaktadirlar. Birgok tanimin olmasi ve karma-
sikliklara sebebiyet verilmemesi adina Birlesmis Milletler (2013), bu tanimi1 daha
acik uclu bir yorum olarak, karsilikli yardim ve kendi kendine yardimin gele-
neksel bigimleri, resmi hizmet sunumu ve genel kamu yarari i¢in 6zglr iradeyle
iistlenilen ve parasal 6diiliin ana motive edici faktor olmadigi diger sivil katilim
bicimleri de dahil olmak {izere ¢esitli faaliyetler olarak tanimlamaktadir.

Gontilli ¢aligmanin bir¢ok yolu oldugundan tanimlanmasi ¢ok da kolay olma-
yan bir terim olarak karsilasilmaktadir. Ancak maddi bir kazang olmamasi, 6z-
giir irade ile yapilmasi, kisinin yardim etme duygusuna sahip olmasi ve topluma
faydali olma arzular1 ortak temel kavramlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Goniillii
olabilmek i¢in yiizlerce neden s6z konusu olabilmektedir. Goniilliilik bireylere
bilgi, deneyim, hosgorii, paylasimcilik, profesyonel yaklasim, sorumluluk iist-
lenme gibi nitelikler kazandirir (Caz, Yilmaz, Goksel & Giimiisdag, 2016). Bazi
goniilliiliik igleri i¢in goniilliniin sahip olmasi gereken yetenekler vardir ancak
genel olarak temel bilgi birikimi yeterli olarak kabul edilmektedir. Goniilltilitk
cinsiyet, yas, mekan veya nerede yasadig ile ilgili faktorlere bagh degildir ve
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herkes istedigi zaman, 6zglir iradesiyle sectigi bir amag i¢in goniillii olabilmekte-
dir (Nylund & Yeung, 2005). Sporda diger sektorlerden daha fazla insan goniillii
olmaktadir (Donnelly & Harvey, 2011). Spor etkinliklerinin ¢ogunun goniilliiler
olmadan ger¢eklesemeyecegi yaygin olarak bilinmektedir. Neredeyse tiim biiyiik
spor etkinliklerinde, resmi gdrevler, puanlama ve dl¢iimler, seyirci ve otopark go-
revlileri, 6dil torenleri sirasinda madalya tutma, acilis ve kapanista gosteriler gibi
cesitli roller iceren basarili bir etkinlik gerceklestirmek i¢in goniilliiler ordusuna
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu goniilliiler, spor, eglence ve fiziksel aktiviteleri diizen-
lemek, desteklemek ve yiiriitmek i¢in ¢ok ¢esitli resmi ve gayri resmi gorevleri
yerine getirmektedirler. Spor ve goniilliiliik arasindaki iligki birgok ac¢idan karsi-
likl1 bagimliliktir. Goniilliiler, spor kuliiplerine ve organizasyonlarina katkida bu-

lunmak igin sahada antrendrliik, hakemlik, idare, yonetim ve tibbi destege kadar
birden fazla roller iistlenmektedirler (Ringuet, Cuskelly, Zakus & Auld, 2008).

Kar amac1 giitmeyen spor kuliipleri gontillillerin var olmasi ile varliklari
stirdiirebilmektedirler. Goniilliiler, sporun tabanindan en elit seviyesine kadar her
alaninda yer almaktadirlar. Goniilliilerin sayisindaki azalmalar sonucunda spor
hizmetlerinin azalmasi ve daha az insanin spora katilimi s6z konusu olabilmek-
tedir. Goniilliilerin sayis1 ne kadar fazla olursa spora katilan insan sayist da ayni
oranda yiiksek olacaktir. 2012 Londra Olimpiyat oyunlarinda 70.000 goniillii ol-
masayd1 organizasyon bir¢cok anlamda olumsuz olarak etkilenir ve isler basitce
devam edemeyebilirdi (Chelladurai & Madella, 2006).

Donnelly ve Harvey’in (2011) sdyledigi gibi, organize goniilltliigiin koken-
leri 19. yiizy1l ve 20. yiizyilin baslarindaki iki kaynaktan gelmektedir. Amatorlitk
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geleneginde goniillii derneklerinin ve spor kuliiplerinin ¢ogalmasi birincil kay-
nak; hayirsever, sosyal refah ve liberal reformcularin ortaya ¢ikisi ikinci kay-
naktir. Goniilliilligiin yapisi, modern tarihte goniilliliigiin moda oldugu, gelistigi,
durgunluk i¢inde oldugu ve hayatta kalmaya zorlandigi donemleri barindirmak-
tadir. Bu donemleri Hall (1989)’de Ingiltere dzelinde ortaya 1780-1840 Sanayi-
lesmenin Yiikselisi, 1840-1900 Devlet Miidahaleleri, 1900-1935 Refah Devletine
Dogru, 1945-1960 Refah Devleti Kurulusu, 1960-1980 Goniillii Patlamasi olarak
adlandirmistir.

1.1. 1780-1840 Sanayilesmenin Yiikselisi

Sanayilesmenin gelisen asamalarinda, devletin kamu refahina miidahalesinin
ticari pazar zorlayacagna ve ekonomik refahi engelleyecegine inanilmistir. Is
disiplinini giiclendirmek ve kar1 en iist diizeye ¢ikarmak i¢in, ¢alisanlarin devam-
sizligim engellemek ve diizenli olarak kontrol etmek sorunlarin ¢éziimii olarak
goriilmiistiir. Bu donemde ortaya ¢ikan endiistriyel orta siiflar ve aristokratlar
hari¢ igki igcmek, sokak oyunlari oynamak, ¢diillii doviisler organize etmek ve
geleneksel fuarlar yasaklanmistir. Bunlar eglencenin tohumlar ve kitlesel mem-
nuniyetsizligin baslangici olarak goriilmiistiir. Bu dénemde, 18. ylizyilin sonlari
ile 19. yiizyilin baslar1 arasinda, eski oyun bigimleri azalirken “eski oyun alan-
lar1” ortadan kaybolmustur. Kilisenin iistlendigi goniillii gérevlerini birakmasi,
futbol, giires, boks gibi geleneksel sporlara olan himayesini geri ¢cekmesi, ayrica
bu tiir faaliyetlerin tehlikeli oldugunu iddia ederek bu faaliyetlerin siddete davet
ettigi ve dini kurallara aykiri, ahlaksiz davranislar oldugunu savunmalar1 nede-
niyle, bu déonemde yasaklarin artigi {ist noktaya taginmistir. Hizli sanayilesme ve
kentlesme, sehrin i¢ bolgelerinde asir1 kalabalik, yoksulluk ve sefaleti beslemeye
baglamistir. Orta ve Ust sinif hayirseverler, hayir kurumlaria ve goniillii kurulus-
lara para, miilk ve toprak bagislamak i¢in bir araya gelmislerdir. Ayn1 zamanda
hayirseverligin yayilmasinda ve goniilliliigiin gelistirilmesinde dnemli bir rol oy-
namiglardir. Kentin i¢lerinde yaygin olan yoksunluk, yoksulluk ve kiiltiirel sap-
kinliktan kaynaklanan sosyal sorunlar1 hafifletmeyi amaglamislardir. Zamanin
onemli bir gelismesi olarak hizla ¢ogalan, karsilikli yardimlagsma ve goniilliilitk
gruplari ortak sorunlar1 ¢6zmek i¢in bir araya gelen is¢i sinifi zanaatkarlarindan
olusmustur (Smith, 1995).

1.2. 1840-1900 Devlet Miidahaleleri

Ozel hayir kurumlarmin ve hayirseverligin, niifusun cogunlugunun karsilas-
t181 yoksulluk, yoksunluk, hastalik, issizlik, yagsanan derin sosyal esitsizlikler ve
genel sefaleti telafi edememesi nedeniyle, devletin miidahale etme zamani gel-
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mistir. Yoksulluk artik ahlaki bir sorun olarak degil yapisal bir sorun olarak goriil-
mektedir. Bunun sonucunda devlet, goniillii kurumlari destekleme ve diizenleme
konusunda daha fazla miidahil olmaya baslamistir. Devlet, fakir cocuklara hizmet
veren okullar, 1slahevleri ve sigmaklar gibi hayir kurumlarina yardim 6denekle-
rini onaylama, denetleme ve saglama sorumlulugunu tistlenerek ve ayrica uygun
fiyatli barinma ve fon saglamak amaciyla goniilli kuruluslarla ve hatta 6zel is-
letmelerle ortaklik kurmustur (Smith, 1995). Hayirsever ve goniillii kuruluslara
devletin artan katilimi, goniillii kuruluslarin gerceklestirdigi rollerin ve saglanan
faaliyetlerin degismeye ve ¢esitlenmeye basladigi bir cagda giderek bilylimiistiir.
Aslinda bu donem, kokleri 19. yiizyilin ortalarindan sonlarina kadar uzanan go-
niillii hareketine bor¢lu olan bugiiniin bir¢ok spor kuliibiiniin kurulusuna isaret
etmistir. Kasabalar, endiistriyel yayilmanin bir sonucu olarak hizla genisledikge
spor kuliipleri ve eglence organizasyonlari keskin bir sekilde biiylimiistiir. Bu-
nunla birlikte sosyal yasamdaki rekreasyonel gelismeler gdze ¢arpar duruma gel-
mistir (Torkildsen, 2005). Sanayiciler ayrica erken donem spor takimlarinin ve
kuliiplerinin olusumu i¢in bir katalizor gorevi gorerek sagligi, zindeligi, memnu-
niyeti ve morali artirmak amaciyla is¢ilere spor giinleri izni vermislerdir (Birley,
1993). Bazi fabrika sahipleri, iscilerin bos zamanlarini kontrol etmek ve bir son-
raki calisma haftasi i¢in zindelik ve ayiklik saglamak amaciyla is¢ilerine geziler,
yildoniimleri ve vatanseverlik etkinlikleri gibi organize bos zaman etkinlikleri
sunmuslardir. Buna ek olarak, Ingiltere Kilisesi ilk futbol kuliiplerinden bazila-
rinin kurulmasindan sorumlu olmustur (Haywood, Kew, Bramham, Spink, Cam-
penhurst & Henry, 1995). Yoksul hastalara saglik hizmeti, belirli kamu hastane-
leri tarafindan ya da atanmis bir kamu saglik gérevlisinin hizmetleri araciligryla
saglanmistir. Alternatif olarak hayirsever dispanserler veya goniillii hastanelerde-
ki ticretsiz ayakta tedavi boliimlerinden yoksul halk yararlandirilmistir (Morris,
2000).

1.3. 1900-1935 Refah Devletine Dogru

Hall’un (1989) tanimladig: ti¢iincli 6nemli goniillii hareketi, 1906-1914 arasin-
daki biiytlik reform hiikiimetleri altinda meydana gelen ve refah devletinin temel-
lerinin atilmasina yardime1 olan harekettir. Bu, devletin sosyal refah temininde ve
vatandashigin sivil, ekonomik, yasal ve politik haklar acisindan toplumun tiim iiye-
lerini kapsayict bir genisleme donemini isaret etmistir. 1905’ten sonra reform ya-
pan liberal hiikiimetler tarafindan uygulanan sosyal mevzuat, goniillii kuruluslarin
etkisini ve rollinii arttirmak icin ¢aligmalar yapmis ve ayrica Kadin Enstitiisli ve
Kizil Hag gibi yardim kuruluslarmin Birinci Diinya Savasi sirasindaki ¢aligmalari
goniillii sektoriiniin oneminin altini ¢izmistir. Savaslar arasi yillara gegerken goniil-
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liliik bir sekilde durdurulmus ve goniillii kuruluslar hizmetlerinin sunulmasinda,
sosyal hizmetlerde ve toplum bakiminda devlet adina bir aracilik rolii iistlenmeye
baslamistir. 1919°da finansman saglamak ve konsey aglari arasinda goniillii eylemi
koordine etmek i¢in devletle yakin baglar gelistirmeyi amaglayan sosyal hizmetler-
den sorumlu Ulusal Sosyal Hizmet Konseyi’nin (simdiki Ulusal Goniillii Kurulus-
lar Konseyi) kurulmasina yol agmistir (Smith, 1995). Bu hareket sirasinda devlet
daha 6nce goniillii kuruluslar tarafindan gergeklestirilen birgok roliin sorumlulugu-
nu {stlendiginden baslangicta goniillii eylemde keskin bir diigiis ger¢eklesmistir.
Bununla birlikte, ayakta kalan goniillii dernekler rollerini ve faaliyetlerini devlet
hizmetindeki bosluklari tamamlamak ve doldurmak i¢in yeniden sekillendirip uz-
manlasmistir. Eglence organizasyonlariin biiyiimeye devam etmesi ve bu goniillii
derneklerin fiziksel rekreasyon faaliyetlerinde hiikiimet politikasini iistlenmesi so-
nucunda, egitim ve rekreasyon faaliyetlerinin saglanmasinda énemli bir rol oyna-
maya baglamislardir (Crawford & Rusbridge, 2008).

1.4. 1945-1960 Refah Devleti Kurulusu

Gontlliliigiin gelisimindeki dordiincii asama 1945°den sonra yeni secilen
hiikiimet ile birlikte goniilliiliik ilkelerinin kurumsallastirilmasidir (Hall, 1989).
Egitim, saglik, sosyal giivenlik ve igsizlik alanlarinda reformlar yapilmistir. 1950
ile 1970 ortalarina kadar olan dénem refah politikasinin altin ¢agi olarak adlan-
dirilmistir. Bu siire icerisinde hiikiimet, spor-devlet iliskisinin biiylimesi ile bos
zamanlarin kontroliinde daha fazla rol oynamistir. Devletin refah politikalarin-
da 6nemli adimlar atmasi ile goniilliiliik artik ikinci plana kadar diigmiistiir. Sa-
vag donemi sonrasi genglerin refahi, eglence etkinlikleri gibi sorunlarin ¢éziilme-
si i¢in genglik servisi kurulmustur. Icerisinde gesitli genglik organizasyonlarmi
barindiran genclik servisi devletin destegi ile genglik hizmetlerinin ¢aligmalari-
n1 koordine etmek, genglik hizmetlerinin yeniden canlandirilmasini saglamak,
genglerin iligkilerini ve sorumluluklarini gelistirmek, sosyal ve fiziksel egitim
saglayabilmek adina ¢alismalar gerceklestirmislerdir (Houlihan & White, 2002).

1.5. 1960-1980 Goniillii Patlamasi

Hall (1989) goniillii hareketlerinin besinci ve son agamasinin 1960’lar ve
1970’lerde ortaya ¢iktigini belirtmistir. Bu donem sosyal devletin basarisizlikla-
rina bir yanit olarak toplumun tabaninda gonilliiliik temelli 6rgiitlerde artis ger-
ceklesmis ve canlanmaya baslamistir. Insanlarin baskalarina yardim etmek igin
bir araya gelmesi ve karsilikli yardimlasmanin biiytimesi 6nemli bir egilim haline
doniismiis ve yeni bir sosyal gelisim evresi baglamistir. 1960°1lardan itibaren dev-
letin uygulamalariin yanlis oldugunu diisiinen halk ile birlikte goniillii hizmet-
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ler profesyonellesmeye baslamis ve sayilar1 giderek artmistir. 1962°de yasanan
goniilliiliik patlamasinda kurulan ilk biiyiik goniilliiliik kuruluglarindan biri Geng
Gontlli Giicti Vakfi ve Toplum Hizmeti Goniilliileri’dir. Bu biiyiik goniilli ku-
ruluslarin amaglar1 daha biiyiik bir kitleye ulasmak adina yeni goniilliiler bulmak
olarak belirlenmistir. Houlihan ve White (2002) spor politikasinin giindemde yer
almamasina ragmen refah devleti i¢in li¢ agamanin hem spor hem goniilliigiin
ortaya ¢ikmasinda biiyiik rol oynayacagini vurgulamistir. ilk asama genglik hiz-
metlerinin yeniden canlandirilmasidir. Ikinci asama olarak okul sporlari ile beden
egitimi ve sporu yayginlastirarak gencleri suglardan uzaklastirmak ve goniilli
spor kuliipleriyle baglantilarinin giiclendirilmesidir. Ugiincii asama ise devletin
spor organizasyonuna finansman saglamasidir. Bu ii¢ asama ile ilgili olarak dev-
let, Spor Danisma Konseyi kurmus ve sporu tesvik etmek ve yayginlastirmaktan
ziyade sinirlarin1 genisletmek i¢in bu konseyi bir arag olarak gdrmiistiir. Spor
Dayanisma Konseyi, 1972 yilinda adinin Spor Konseyi olarak degistirilmesinden
sonra fon miktarinda ve tesislesmede biiylik adimlar atilmistir. Spor Konseyi’nin
goniillillere daha fazla imkan saglamasi ve sorumluluk yiiklemesi ile birlikte go-
niillillerin sayisinda artig kaginilmaz olmustur ve sporun gelismesinde goniilliiler
can damari olarak dnemli rol almiglardir (Houlihan & White, 2002).

2. Goniillii Motivasyonu

Motivasyon ve giidiiler, bir kisinin bir seyi yapmak veya bir seye katilmak iste-
yip istemedigine karar vermesine yardimeci olan faktorleri tanimlamak i¢in kullani-
lir. Motivasyon, davranisimiz etkileyen, belirli bir sekilde davranmaya nasil karar
verdigimizi ve ne kadar memnun oldugumuza bagli olarak gelecekteki davranisi-
miz1 etkileyecek olan i¢ faktorler olarak tanimlanabilmektedir. Motivasyon, farkli
durumlarda zamanla degisiklik gosterebilmektedir. Ote yandan giidiiler, harekete
gecme kararinin arkasindaki daha spesifik nedenlerdir ve bir kisinin sahip oldugu
daha derin ihtiyaclardan ve motivasyondan kaynaklanmaktadir. Baska bir deyisle,
bir kisi bir seyi yapmak i¢in giiclii bir motivasyona sahip olabilmekte, ancak fiili
harekete gecme karari, bunu yapmak i¢in daha spesifik giidiilere dayanmaktadir
(Getz, 2012). Clary, Snyder, Ridge, Copeland, Stukas, Haugen ve Miene (1998),
motivasyonu insanlarin eylemleri baglatmaya, yonlendirmeye ve siirdiirmeye sevk
eden nedenler, amaglar, planlar ve hedefler olarak; goniillii motivasyonunu ise bi-
reylerin goniillii firsatlar aramaya, kendilerini goniillii yardima adamalarina ve
uzun siireler boyunca goniilliiliikte katilimlarini siirdiirmelerine yonelik bir diirtii
olarak tanimlamaktadirlar. Ayrica Hoye, Cuskelly, Taylor ve Darcy (2008) goniillii-
liik motivasyonundan “bagkalarina yardim etme arzusu veya kisisel ve sosyal ddiil-
ler” olarak bahsetmislerdir.
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Farkli bireyler benzer goniillii faaliyetlerde bulunabilmektedirler ancak goniillii
organizasyonlar igerisinde farkli hedefleri olabilmektedir (Cuskelly, Hoye & Auld,
2006). Ayrica Winniford, Carpenter ve Grider (1997), goniillii motivasyonunun ¢ok
yonlii ve karmasik bir olgu oldugunu ileri siirmektedir. Bu anlamda, goniillii mo-
tivasyonlarini anlamak; organizasyondaki pozisyonlar dogrultusunda yoneticiler
i¢in o pozisyon ile potansiyel goniilliilerin ayni dogrultuda olmasi i¢in ipucu sag-
lamaktadir (Pauline & Pauline, 2009). Bir goniilliiniin birincil amaci baskalarina
veya topluma yardim etmek olsa da goniilliilerin organizasyonlarda etkili ve basa-
il etkinlik gegirmeleri icin motivasyonlarimi incelemek gerekmektedir. Goniillii
motivasyonlarini daha iyi anlayarak, kuruluslar kaliteli gonilliileri ise alabilmekte
ve goniilliileri elde tutmak i¢in c¢ekici tegvikler saglayabilmektedir.

-

Kuskusuz, bireyler pek ¢ok nedenden o&tiirii goniillii faaliyetlere katilmak igin
motive edilmektedir. Bireyleri goniilliilikk i¢in neyin motive ettigine dair anlayi-
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s1 gelistirmede ¢cok dnemli olan temel disiplinler arasinda sosyoloji, ekonomi ve
psikoloji bulunmaktadir. Sosyolojik agidan goniilliiliik, aile, akranlar ve birey-
lerin yer aldig1 diger sosyal kurumlardan sosyallesmenin bir {irlinli olan sosyal
bir olgudur (Bekkers, 2007). Gergekte, sosyal 6grenme teorisi (Bandura, 1977),
bireylerin bagkalarii gézlemleyerek o6grendiklerini ileri stirmektedir. Toplumda
sosyal etkilesimin ve baglantinin bireylerin hayatta kalmasi i¢in 6énemi ¢ok bii-
yiiktiir (Heinrich & Gullone, 2006). Aile, arkadaslar ve komsularla bu sosyal et-
kilesimler yoluyla bireyler, i¢cinde yasadiklar1 toplulukla karsilikli bagimlilik ve
dayanigma duygusu gelistirmektedir. Bu karsilikli bagimlilik ve dayanisma duy-
gusunun bir sonucu olarak, bireyler ihtiya¢ duyuldugunda destek igin toplumun
diger iiyelerine gilivenebileceklerine inanmaya baglamaktadirlar ve karsiliginda
toplumun diger tiyelerine fayda saglayacak sekilde hareket etme olasiliklar: daha
yiiksektir.

Ayni zamanda goniilliiliigiin, grup uygunlugunun veya 6zdeslesmenin bir ifa-
desi olabilecegi gibi comertlik ve sefkat gibi yaygin olarak kabul edilen insa-
ni degerlerin bir ifadesi de olabildigi goriilmektedir. Goniilliiliik motivasyonuna
iliskin sosyolojik bakis agisi, bireylerin neden goniillii olmaya motive olabile-
cegine dair ¢esitli sosyal nedenler sunsa da katilim igin harcanan para veya go-
niillii olarak harcanan zaman seklinde bireye goniillii olmanin maliyetini hesaba
katmamaktadir. Sosyolojik bakis agisi, bir bireyin goniillii olma motivasyonunu
aciklamaya yardimeci olabilecek bireysel kisilik 6zellikleri gibi bireysel psikolo-
jik faktorleri de goz ardi etmektedir. Ekonomik bir perspektiften, bireyler belirli
eylemlerde bulunmanin maliyet ve faydalarini géz 6niinde bulundurmaktadirlar
ve bir eylemin faydalarinin maliyetlerinden agir bastigini algiladiklar takdirde
bu eylemi gergeklestirmektedirler. Ekonomistler, goniilliiliigli bir tiiketim mali,
bireylerin ig egitimi veya olumlu duygular gibi dogrudan faydalar elde ettigi bir
yatirirm mali olarak gérmektedirler (Hackl, Halla & Pruckner, 2007). Ek olarak,
bireyler goniillii caligmalarindan zevk alabilmektedirler; goniillii faaliyetler ger-
ceklestirirken bir gurur veya basar1 duygusu hissedebilmektedirler (Thoits, 2012).

Bir yatirnm mali olarak bireyler, gelecekte bir teminat olarak veya arzu ettikle-
ri bir sey karsiliginda goniillii olmaya motive edilebilmektedirler. Ornegin, birey-
ler ig egitimini ve daha sonra bireyin kariyer firsatlarini gelistiren diger aktarila-
bilir becerileri edinebilmektedirler. Dahasi, bireyler kisisel degerlere bir yatirim
olarak goniillii olmaya ve deger verdikleri halka a¢ik mal ve hizmetleri arttirma-
ya motive edilebilmektedirler. (Hustinx, Cnaan & Handy, 2010). Genel olarak,
ekonomi perspektifi, baz1 bireylerin neden zaman, ¢aba, parasal ve fiziksel yati-
rimlar gibi maliyetleri g6z oniinde bulundurarak zamanlarimi goniilliiliik yaparak
gecirmeye motive olduklarini anlamaya ¢alismaktadir. Ekonomi perspektifi, in-
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san dogasina ve insanlarin neden goniillii olacagina dair ¢ok kotiimser bir bakis
acisidir, ¢iinkii goniillii olma kararimi artiya karsi eksi denklemle sinirlamakta ve
insanlarin karar verme siirecleri ve bunun etkilerinde ¢ok daha karmasik olduk-
lar1 gergegini tamamen ortadan kaldirmaktadir. Ekonomi perspektifi goniilliligi
bireylerin dogrudan fayda sagladig1 bir mal olarak ele alarak sosyolojik perspek-
tife katkida bulunurken, sosyolojik perspektifte oldugu gibi, goniilliilik motivas-
yonunu etkileyebilecek bireysel psikolojik faktorleri ihmal etmektedir. Goniillii
olma motivasyonlarimi incelerken, psikolojik perspektifin arastirmacilar birey-
sel faktorleri (inanclar, degerler, vb.) ve kisilik 6zelliklerini (comertlik, empati,
disa doniikliik, vb.) incelemislerdir. Bu perspektiften bakildiginda, toplum yan-
l1s1 davraniglar genel olarak “kendisinden baska bir veya daha fazla insana fayda
saglamay1 amaglayan eylemler” olarak tanimlanabilmektedir (Batson & Powell,
2003). Tiim toplum yanlis1 davranislar goniilliilik eylemleri olarak siniflandirila-
maz (birisi i¢in bir kapiy1 a¢ik tutmak), tanimi geregi goniilliiliik, toplum yanlisi
davranislarin bir alt kiimesidir. Gontilliiliik diger toplum yanlis1 davraniglardan,
kalic1 psikolojik 6zelliklere sahip, siirekli ve planli bir davranig olarak farklilas-
tirtlmistir. Goniilliiligiin, sosyolojik bakis acisinin 6nerdigi gibi genellikle sos-
yal bilesenleri igerdigi ve bireylerin genellikle bagkalarindan gelen isteklerinden
kaynakl1 goniillii oldugu diisiiniildiigiinde, disa doniikliik ve uyumlulugun, go-
niillii olma konusunda artan bir istek ve isteklilige katkida bulunacagi beklen-
mektedir. Goniilliiliik motivasyonunun sosyal, ekonomik ve psikolojik nedenle-
ri igceren ¢ok yonlii bir fenomen oldugu ortaya c¢ikartilmistir (Haski-Laventhal,
2009). Yani gontlliiliik, kolektif topluluk i¢in oldugu kadar birey i¢in de farkl: is-
levlere hizmet etmekte; dahasi, bireyler ayni goniilliiliikk davranisinda bulunmak
icin birden fazla giidiiye sahip olabilmektedirler.

Genellikle goniilliilerin motivasyonunda goriilebilecek 6 farkli islev vardir.
Bunlar (Cuskelly, Hoye & Auld, 2006);

» Baska birisi i¢in 0nemli olan bir seye yardim etme ve bunu yapma fikri,

» Diger insanlar, kiiltiirler ve kendileri hakkinda daha derin anlay1s ve bilgi-
ye sahip olmak,

» Kisinin sosyal grubunun beklentilerini karsilamak,

» Kendi olumsuz duygularini hafifletmek icin bagkalarma iyi ve faydali bir
sey yapmak,

» Becerileri ve gelecekteki kariyer firsatlarini gelistirmek ve aglar kurmak,

» lyi, yararli ve 6nemli hissetmek ve bdylece kendine olan saygisi gelistir-
mektir.
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Gondtilliller motivasyon giidiilerine paralel olarak karsilikli yardimlagma, ya-
pilan is i¢in 6vgii beklentisi ve spor organizasyonuna yardim etme arzusu igeri-
sindedir. Bu giidiiler Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisindeki son seviyelere esde-
gerdir ve goniilliilerin kendini gergeklestirme ihtiyacini aradig1 anlamina gelmek-
tedir. Maslow’un Ihtiyaglar Hiyerarsisi Tablo 1°de goriildiigii gibi bes seviye-
den olusmaktadir (Simkova & Holzner, 2014). Bu seviyelerin ilk basamagi nefes
alma, yeme, igme uyku gibi temel fizyolojik ihtiyaglardan olusmaktadir. Ikinci
basamaginda istihdam, aile, saglik, barinma gibi giivenlik ihtiyaglar1 yer almakta-
dir. Ugiincii basamaginda sevgi ve ait olma ihtiyaclar1 bulunmaktadir. Dérdiincii
basamaginda saygi gérme ihtiyaci bulunmaktadir ve bu basamakta kisi 6z saygi,
Ozgliven, basar1 ve karsilikli saygi ihtiyaglarini gidermektedir. Maslow hiyerarsi-
sinin son basamaginda ise goniilliiliik kavramindaki kendini gergeklestirme ba-
samag1 vardir. Kendini gergeklestirme basamaginda kisi fikir {iretme, yaraticilik,
problem ¢6zme ve gercekleri kabul etme gibi ihtiyaglarini gidermektedir. Kiginin
alt basamaklardaki ihtiya¢larini gergeklestirmedikge iist basamaklara gelmesinin
imkansiz oldugu belirtilmektedir (Simkova & Holzner, 2014).

Tablo 1. Maslow Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Kendini
Gerceklestirme

Deger ihtiyaci
Prestij, Basarma Duygusu

Ait Olma ve Sevgi ihtiyaci
iligki Kurmak, Arkadasglik

Giivenlik ihtiyaci
Korunma, Giivenlik

Fiziksel ihtiyaclar
Yiyecek, Su, Barinma, Dinlenme
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Ozel etkinliklerde galisan goniillii bireylerin giidiileri genellikle diger goniil-
liliik tiirlerinde gorev alan goniillii bireylerden farklidir. Her goniilliiniin bir et-
kinlige sadece misafir olarak katilmak yerine isgliciiniin bir par¢ast olmak i¢in
kendi nedenleri ve motivasyonlari vardir. Bununla birlikte motivasyonlar amagli
giidiiler, dayanismaci giidiiler, dis geleneklerin etkisi ve sorumluluklar olarak ge-
nis kategorilere dagitilabilmektedir. Ilk olarak, amach giidiiler, olay ve topluluk
icin yararl bir seyler yapmakla ve bagkalarina yardim etmekle ilgilidir. Dayanig-
maci giidii nedenleri arasinda, baskalariyla etkilesim ve iligkileri, kisinin kendi
becerilerini gelistirmesi ve deneyim kazanmasi yer almaktadir. Uciincii faktor
olan dis gelenekler, ana etki olarak sporda goniillii olan veya sporla ilgilenen bir
aile iiyesi veya bir arkadasa sahip olmak gibi digsal giidiiler ile alakalidir. Dor-
diincii ve son olarak sorumluluklar, kiginin mevcut becerilerini ve deneyimlerini
paylastig1 diger yandan da beklenen ve bazen prestijli oldugu i¢in bireyleri goniil-
1 olmaya giidiileyebilmektedir. Gergek goniilliiliik deneyiminin goniillii bireyle-
rin memnuniyetini ve motivasyonunu etkileyecegi de dikkate degerdir (Farrell,
Johnston & Twynam, 1998).

Diinya Kayak Kupasi’nda yer alan, goniilliiler iizerinde yapilan bir ¢aligmada
bireyleri goniillii olmaya iten nedenler; milli takimlarini desteklemek, toplum ru-
hunu gelistirmek ve giiclendirmek olarak bulunmustur (Williams, Dossa & Tom-
pkins, 1995). Bang ve Chelladurai (2009), goniilliiliik motivasyonunu degerlerin,
vatanseverligin, kisiler arasi iletigimin, kariyer hedeflerinin, kisisel gelisimin ve
digsal odiillerin etkilediginden bahsetmektedirler. Uluslararasi spor organizas-
yonlarinda vatanseverlik, milli takimlar1 destekleme, iilke ve kiiltiir iligkileri gibi
giidiiler goniillii motivasyonun merkezinde yer almaktadir (Hallmann & Harms,
2012). Tablo 2’de gosterildigi gibi arastirmacilar spor etkinliklerinde goniilliiliik-
le iligkili gesitli motivasyonlar ve giidiiler bulmuslardir. Goniilliilerin kendi top-
lumlarina baglilig1 ve baskalart ile iliskileri, spor etkinliklerinde goniillii olanlar
icin 6nemli bir giidiileyici faktor olarak goriilebilmektedir. Farkli spor etkinlikle-
rinde ¢alisan goniilliilerin farkli motivasyonlariin oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tabloe 2. Farkli Spor Etkinliklerinde Bulunan Goniillii Motivasyonlari

Kariyer Yonetimi, Kisisel
Gelisim, Spor Sevgisi

Arastirmacilar Motivasyon ve Giidiiler Etkinlik
Bang ve Arkadaslar1 | Degerler, Vatanseverlik, 2004 Atina Olimpiyatlari
(2008) Kisiler Arasi Iliskiler,

Kemp (2002)

Milli Ulkii Kiiltiirleri ve
Duygulari, Sosyal Iliskiler,
Dostluk

1994 Lillehammer Kis
Olimpiyat Oyunlari, 2000
Sydney Olimpiyat Oyunlari

Bang ve Chelladurai
(2009)

Degerler, Vatanseverlik,
Kisiler Aras liskiler,
Kariyer Yonetimi, Kisisel
Geligim

2002 FIFA Diinya Kupast

Hallman ve Harms
(2012)

Degerler, Kisisel Geligim,
Kisiler Aras1 iliskiler

Hentbol Sampiyonlar
Ligi Finali, Binicilik
Uluslararas1 Resmi
Oyunlari

Coyne ve Coyne
(2001)

Golf Sevgisi

PGA Golf Turnuvalari

Bang ve Ross (2009) | Degerler, Kariyer Yonetimi, | 2004 ikiz Sehirler Maratonu
Spor Sevgisi

Hoye ve Arkadaslar1 | Degerler Rugby Topluluk Kuliibii

(2008)

3.Spor Organizasyonlarinda Goniilliiliik

Goniilliilerin var olmasina en fazla bagimli olan sektdrlerden biri spor endiistri-
sidir. Doherty (1998), goniilliilerin ¢alismast olmadan spor sektoriiniin mevcut bi-
¢imiyle islev gérmekte zorlanacagi varsayiminda bulunmustur. De Cruz (2005)’de
goniilliller olmadiginda spor oliir seklinde yorumlamistir. Goniilliiler, kar amaci
giitmeyen spor kuliipleri ve organizasyonlari i¢in maliyetlerin etkin ve verimli kul-
laniminda temel sebeplerinden biridir (Schlesinger, Klenk & Nagel, 2015).

Spor sektoriindeki goniilliiler, etkinliklerde goniillii olanlar ve spor organizas-
yonlarinda antrenér vb. gorevlerde bulunanlar olarak iki ana gruba ayrilmaktadir-
lar (Khoo & Englehorn, 2011). Bu kuruluslarin goniilliilerini ise almak ve yonet-
mek i¢in goniillillerin neden bos zamanlarini ve uzmanliklarini belirli bir kuliibe
veya kurulusa vermeyi sectiklerini anlamak gerekmektedir. ise alma, egitim ve
iste tutma siirecinin nispeten yiiksek maliyeti, bir kurulusun goniilliilerinin moti-
vasyonlarini anlamasini daha da 6nemli hale getirmektedir.
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Spor ekonomik olarak diinya pazarinda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Ameri-

ka Birlesik Devletleri’nde sporun 414 milyar dolar gelir veya ABD GSYIH’sinin
%2,8’ini olusturacagi tahmin edilmektedir (Naterader, 2011). Sporun diger iilke-
lerin ekonomisindeki énemi de biiyiiktiir. Ingiltere’de Sporun Ekonomik Dege-
ri’'nde bildirilen bilgilere dayanarak, Birlesik Krallik spor sektoriinde bir biitiin
olarak Ingiliz ekonomisini geride birakan bir biiyiime goriilmiistiir. 1985 ile 2008
arasinda Birlesik Krallik’ta ekonominin spordan sagladigi yillik katki %140 ar-
tisla 16.668 milyar sterline ulasmustir. 2008 yilinda Ingiltere’deki tiiketiciler spor
icin 17.384 milyar euro harcadigi g6z ardi edilemez bir gergektir. Spor sektorii
harcama agisindan ekonomiye katki saglamanin yani sira istihdam yaratma yo-
luyla da ekonomiye 6nemli bir katki saglamaktadir. Spor sektorii i¢erisinde olan
kisilerin sayisinin Ingiltere’deki tiim istihdamin %1,8’ine toplamda 441.000 ki-
siye ulastig1 bilinmektedir (Sport Industry Research Centre, 2010). Cogu iilkenin
ekonomisinde sporun 6nemi diisiiniildiigiinde, basarili bir etkinlik iiretme denk-
leminde goniilliilerin 6nemi kiigimsenemez bir boyuttadir. Goniilliiler olmadan,
uluslarin ekonomisinde bir giic olmak zorlasmakta, spor sektdriiniin ve organi-
zasyonlarinin ger¢eklesmesi de ¢ok diisiik bir ihtimal olarak goriilmektedir. Go-
niilliiler, spor iiriiniinii mevcut degerinde sunmak i¢in hayati bir 6neme sahip olup
kaynaklik etmektedir.

Gondilliilerin spor organizasyonlarinda oynadigi roliin 6nemi, spor etkinlik-
lerinin boyutu, dnemi ve medyada yer alan biiyiimeyle esit oranda gergekles-
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mektedir. Goniilliileri bu organizasyonlarda kullanmanin ana nedeni genellikle
ekonomik temelli oldugu belirtilmektedir. Biiyiik spor etkinlikleri, bu tiir insan
kaynaklarina giderek daha fazla bagimli hale gelmektedir. Bunlar genellikle hem
hazirlikta hem de etkinlik sirasinda daha islevsel olan, belirli gorevlerin {istesin-
den gelebilecek kisilerdir. Biiyiik spor etkinliklerinde, sporculara, ziyaretcilere ve
izleyicilere yardimci olmak i¢in ¢ok sayida goniillii ise alinmaktadir. Tibbi hiz-
metler, teknoloji, ¢evre, torenler, seyirci hizmetleri ve idari hizmetler gibi ¢esitli
alanlarda islev gordiikleri ifade edilebilmektedir (Bang & Ross, 2009).

4.Mega Spor Organizasyonlarinda Goniilliiliik

Mega spor etkinlikleri ev sahibi {ilke ya da sehir icin kiiresel dlgekte dikkat
cekebilmektedir. Bu sebeple tilkelerin, sehirlerin ve kiiltlirlerin olumlu bir sekil-
de temsil edilmesini saglamak gerekmektedir. Basarili gegen bir mega etkinlik ev
sahipleri i¢in istihdam, turizm, kentsel doniisiim ve ekonomik kalkinmanin ya-
ratilmasina yardimci olacaktir. Bu nedenle organizasyonun sorunsuz bir sekilde
gercgeklestirilmesi i¢in yeterli sayida personelin olmasini saglamak zorunluluk-
tur. Bu durumlarda basta mega spor organizasyonlar1 goniilliilerin hizmetinden
ve yeteneklerinden faydalanmaktadirlar. 2012 Londra Olimpiyat Oyunlarinda
70.000 gontlli; Glasgow Commonwealth Oyunlarinda yaklagik 13.000 gontilli
yer almigtir. Goniilliilerin bu etkinliklerde gorev almak igin bagvurular: da ayni
zamanda ¢ok fazla olmustur ki Londra’da 240.000 ve Glasgow’da 50.000’den
fazla bagvuru alinmistir (Baum & Lockstone, 2007). Bu da ayn1 zamanda goniil-
lillerin bir bagvuru ve miilakat siirecinden ge¢mesi gerekliligini ortaya ¢ikartmig-
tir. Etkinligin en iyi sekilde sonuglanmasi adina, bagvuru yapan goniilliiler arasin-

dan en verimli olacak kisiler goniillii olarak kabul edilmektedir (Doherty, 2009).




Olimpiyat Oyunlar1 ve FIFA World Cup gibi mega etkinliklere ev sahipligi ya-
pan iilkeler ve sehirlerde goniilliiliikk nemlidir. Goniilliler maddi kazang giitme-
den zamanlarin1 ve uzmanliklarini organizasyon i¢in kullanmaktadirlar. Goniil-
liiller bazen maddi gelir elde edebilmektedirler ancak bu genellikle organizasyon
icin ¢alisacak personelin alacagi ticretten ¢cok daha diisiiktlir. Goniilliilerin mega
organizasyonlar icerisinde olmasi organizasyonun maliyetlerini 6nemli dlciide
azaltmaktadir (Bang, Alexandris & Ross, 2009).

Spor alaninda goniilliilikk, 1984 Los Angeles Olimpiyatlari’ndan sonra artik
diger tiim organizasyonlarda temel bir baglanti haline gelmistir (Karlis, 2003).
Gontllilik unsuru mega spor etkinliklerinin siirdiiriilebilirligi i¢in ¢ok 6nemli-
dir. 1984 Los Angeles Olimpiyat Oyunlaria 29.000 goniillii; 2004 Atina Olimpi-
yat Oyunlaria 60.000 goniilli katilmistir. Mega spor etkinliklerinde goniilliilerin
sayisini artirmak, ekonomik katki, sosyal etki ve topluma fayda gibi ii¢ olumlu
etkiye katkida bulunmaktadir (Giannoulakis, Wang & Gray, 2007). Birincisi, go-
niillillerin spor organizasyonlari iizerinde 6nemli bir ekonomik etkisi vardir (Ly-
nch, 2001). Ornegin 2004 Atina Olimpiyat Oyunlarina katilan goniilliilerin kisi
basima 100 saat katkida bulunduklari varsayilirsa, ekonomik etki yaklagik 6 mil-
yon saattir. Goniilliillere saat bagma 10 dolarlik bir ticret 6denmis olsaydi, spor
organizasyonunun goniilliiler i¢in 6deyecegi toplam para miktar1 yaklasik 60 mil-
yon dolar olacakti. Boylece spor organizasyonlarinda goniillillerden yararlani-
larak ekonomik anlamdan ciddi tasarruf edilebilmektedir. Tkincisi, goniilliilerin
farkindalig1 artirmak ve ev sahibi bolgenin imajini gelistirmek gibi sosyal etkileri
vardir. Mega spor etkinliklerinin prestijli olarak goriilmeleri ve bu nedenle goniil-
liileri tegvik etmede itici bir giic gdrevi goren bir imaja sahip olmalar1 bakimin-
dan benzersizdir. Goniilliller genellikle <olaylarin yiizli» olarak goriildiigtinden,
goniillillerin olumlu imaj1, olaylarin genel imajina iyi bir sekilde yansitilmaktadir
(Doherty, 2009). Son olarak, goniilliiler, yerel spor kuliiplerinde ¢ocuklara antre-
norliik veya mega spor etkinliklerine yardime1 olmak gibi goniillii etkinlikler yo-
luyla toplumlarina da 6nemli katkilarda bulunabilmektedirler. Goniilliiler; ortak
bir yeri paylasan, insanlarin uyumunu artiran, iliskiler kurma stireci olan topluluk
uyumu yaratmaktadirlar (Brennan, 2005). Goniilliiler birbirleriyle etkilesime gir-
mekte ve bagarili spor etkinliklerine ulagilmasi igin ortak yerel ihtiyaglarla bag-
lantil1 bir alt topluluk olusturmaktadirlar (Doherty, 2009).

23



24

KAYNAKCA

1.

10.

I1.

12.

13.

14.

Anbheier, H. K. (2005). Nonprofit Organizations: Theory, management, po-
licy. Routledge

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral
change. Psychological Review, 84(2), 191-215.

Bang, H., & Chelladurai, P. (2009). Development and validation of the vo-
lunteer motivations scale for international sporting events (VMS-ISE). In-
ternational Journal of Sport Management and Marketing, 6(4), 332-350.
Bang, H., & Ross, S. D. (2009). Volunteer motivation and satisfaction.
Journal of Venue and Event Management, 1(1), 61-77.

Bang, H., Alexandris, K., & Ross, S. D. (2008). Validation of the revised
volunteer motivations scale for International sporting events (vms-ise) at
the Athens 2004 Olympic Games. Event Management, 12, 119-131.
Batson, C. D., & Powell, A. A. (2003). Altruism and prosocial behavior.
Handbook of Psychology, 463-484.

Baum, T. G., & Lockstone, L. (2007), ‘Volunteers and mega sporting events
developing a research framework’, International Journal of Event Manage-
ment Research, 3(1), 29-41.

Beech, J., Kaiser, S., & Kaspar, R. (2014). The business of events manage-
ment. Pearson: Harlow.

Bekkers, R. (2007). Intergenerational transmission of volunteering. Acta
Sociologica, 50(2), 99-114.

Birlesmis Milletler. (2013). Report of the Administrator on the evolution of
the role and function of the United Nations Volunteers programme since its
inception. UN General Assembly. Available

Birley, D. (1993). Sport and the making of Britain. Manchester: Manchester
University Press.

Brennan, M. A. (2005). Volunteerism and community development: A com-
parison of factors shaping volunteer behavior in Irish and American com-
munities. Journal of Volunteer Administration, 23(2), 60-70.

Caz, C., Yilmaz, S., Goksel, A. G., & Glimiisdag, H. (2016). Spor organi-
zasyonlarinda goniillii katilimin incelenmesi: Beden Egitimi ve Spor Yiik-
sekokulu 6grencileri lizerine bir uygulama. Journal of International Social
Research, 9(43), 2557-2564.

Clary, E. G., Snyder, M., Ridge, R. D., Copeland, J., Stukas, A. A., Haugen,
J., & Miene, P. (1998). Understanding and assessing the motivations of vo-
lunteers: a functional approach. Journal of Personality and Social Psycho-
logy, 74(6), 1516-1530.



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Clohesy, W.W. (2000). Altruism and the endurance of the good. Voluntas,
11,237-253.

Chelladurai, P., & Madella, A. (2006). Human resource management in Ol-
ympic sport organisations. Human Kinetics Publishers.

Cnaan, R. A., & Amrofell, L. (1994). Mapping volunteer activity. Nonprofit
and Voluntary Sector Quarterly, (23), 335-351.

Coyne, B. S., & Coyne Sr, E. J. (2001). Getting, keeping and caring for un-
paid volunteers for professional golf tournament events. Human Resource
Development International, 4(2), 199-216.

Crawford, L., & Rusbridge, A. (2008). Practice learning in the voluntary
sector: A guide for voluntary sector practice assessors. London: Skills for
Care.

Cuskelly, G., Hoye, R., & Auld, C. (2006). Working with volunteers in
sport: Theory and practice. Routledge.

De Cruz, C. (2005). Volunteer participation trends in Australian sport. In
G. Nichols & M. Collins (Eds.), Volunteers in sports clubs (87-104). LSA
Publication.

Doherty, A. (1998). Managing our human resources: A review of organisa-
tional behaviour in sport. Sport Management Review, 1, 1-24.

Dobherty, A. (2009). The volunteer legacy of a major sport event. Journal of
Policy Research in Tourism, Leisure and Events, 1(3), 185-207.

Donnelly, P., & Harvey, J. (2011). Volunteering and sport. IN: Houlihan, B.
& Green, M. (eds.) Routledge Handbook of Sports Development. Routled-
ge.

Farrel, J., Johnston, M., & Twynam, D. (1998). Volunteer motivation, satis-
faction, and management at an elite sporting competition. Journal of Sport
Management, 12, 288-300.

Getz, D. (2012). Event studies: theory, research and policy for planned
events. Routledge.

Giannoulakis, C., Wang, C. H., & Gray, D. (2007). Measuring volunteer
motivation in megasporting events. Event Management, 11(4), 191-200.
Gottlieb, B. H., & Gillespie, A. A. (2008). Volunteerism, health, and civic
engagement among older adults. Canadian Journal on Aging, 27(4), 399-
406.

Hackl, F., Halla, M., & Pruckner, G. J. (2007). Volunteering and income—the
fallacy of the good Samaritan?. Kyklos, 60(1), 77-104.

Hall, R. (1989). The Voluntary Sector Under Attack?. Islington Voluntary
Action Council.

25



26

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

Hallmann, K., & Harms, G. (2012). Determinants of volunteer motivation
and their impact on future voluntary engagement: A comparison of volun-
teer’s motivation at sport events in equestrian and handball. International
Journal of Event and Festival Management, 3(3), 272-291.
Haski-Leventhal, D. (2009). Altruism and volunteerism: The perceptions of
altruism in four disciplines and their impact on the study of volunteerism.
Journal for the Theory of Social Behaviour, 39(3), 271-299.

Haywood, L., Kew, F., Bramham, P., Spink, J., Campenhurst, J., & Henry,
L. (1995). Understanding Leisure (2nd ed) Cheltenham: Stanley Thornes
(Publishers).

Heinrich, L. M., & Gullone, E. (2006). The clinical significance of loneli-
ness: A literature review. Clinical Psychology Review, 26(6), 695-718.
Houlihan, B., & White, A. (2002). The Politics of Sport Development. Rout-
ledge.

Hoye, R., Cuskelly, G., Taylor, T., & Darcy, S. (2008). Volunteer motives
and retention in community sport: A study of Australian rugby clubs. Aust-
ralian Journal on Volunteering, 13(2), 40-48.

Hustinx, L., Cnaan, R. A., & Handy, F. (2010). Navigating theories of vo-
lunteering: A hybrid map for a complex phenomenon. Journal for the The-
ory of Social Behaviour, 40(4), 410-434.

Inwood, B. (2000). The will in seneca the younger. Classical Philology,
95(1), 44-60.

Karlis, G. (2003). Volunteerism and multiculturalism: A linkage for future
Olympics. The Sports Journal, 6(3). 1-13.

Kemp, S. (2002). The hidden workforce: volunteers’ learning in the Olym-
pics. Journal of European Industrial Training, 26(3), 109-116.

Khoo, S., & Engelhorn, R. (2011). Volunteer motivations at a national Spe-
cial Olympics event. Adapted Physical Activity Quarterly. 28(1), 27-39.
Lee, C. K., Reisinger, Y., Kim, M. J., & Yoon, S. M. (2014). The influence
of volunteer motivation on satisfaction, attitudes, and support for a mega-e-
vent. International Journal of Hospitality Management, 40, 37-48.

Lynch, G. S. (2001). Therapies for improving muscle function in neuromus-
cular disorders. Exercise and Sport Sciences Reviews, 29(4), 141-148.
Lockstone-Binney, L., Holmes, K., Smith, K., & Baum, T. (2010). Volunte-
ers and volunteering in leisure: Social sciences perspective. Leisure Studies,
29(4), 435-455.

Morris, S. (2000). Defining the nonprofit sector: some lessons from history.
International Journal of Voluntary and Nonprofit Organisations. 11(1). 25-43.



46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

Naterader, (2011). What percentage of US economy is the sports industry.
Available https://www.answers.com/Q/What_percentage of US eco-
nomy _is_the sports industry

Nylund, M., & Yeung, A. B. (2005). Vapaaehtoisuuden anti, arvot ja osalli-
suus murroksessa. In Nylund, M. & Yeung, A.B. Vapaaehtoistoiminta. Tam-
pere.

Pauline, G., & Pauline, J. S. (2009). Volunteer motivation and demographic
influences at a professional tennis event. Team Performance Management,
15(3), 172-184.

Ringuet, C., Cuskelly, G., Zakus, D., & Auld, C. (2008). Volunteers in sport:
Issues and \nnovation. Southport, QLD: Griffith University.

Salamon, L. M., Sokolowski, S. W., & Haddock, M. A. (2011). Measuring
the economic value of volunteer work globally: Concepts. estimates, and a
roadmap to the future. Annals of Public and Cooperative Economics, 82(3),
217-252.

Schlesinger, T., Klenk, C., & Nagel, S. (2015). How do sport clubs recruit
volunteers? Analyzing and developing a typology of decision-making pro-
cesses on recruiting volunteers in sports clubs. Sport Management Review,
18(2), 193-206.

Smith, J. D. (1995). The voluntary tradition: philanthropy and self-help in
Britain 1500-1945. IN: Smith, J. D., Rochester, C. & Hedley, R. (eds.) An
Introduction to the Voluntary Sector. Routledge.

Sills, D. L. (1972). International Encyclopedia of the Social Sciences. The
MacMillan Company and the Free Press.

Simkova, E., & Holzner, J. (2014). Motivation of tourism participants. Pro-
cedia Social and Behavioral Sciences, 159, 661-662.

Sport Industry Research Centre. (2010). Economic value of sport in england
1985-2008. Sheftield Hallam University.

Taylor, P., Barrett, D., & Nichols, G. (2009). Survey of sports clubs 2009.
CCPR.

Thoits, P. A. (2012). Role-identity salience, purpose and meaning in life,
and well-being among volunteers. Social Psychology Quarterly, 75(4), 360-
384

Torkildsen, G. (2005). Leisure and recreation management (5th edn). Rout-
ledge.

Van Til, J. (1988). Mapping the third sector: Voluntarism in a changing po-
litical economy. NY: The Foundation Center.

Williams, P. W., Dossa, K. B., & Tompkins, L. (1995). Volunteerism and

27



28

special even management: A case study of Whistler’s Men’s World Cup of
Skiing. Festival Management and Event Tourism, 3(2), 83-95.
61. Wilson, J., (2000) Volunteering. Annual Review of Sociology, 26, 215-240.
62. Winniford, J. C., Carpenter, D. S., & Grider, C. (1997). Motivations of col-
lege student volunteers: A review. Journal of Student Affairs Research and
Practice, 34(2), 135-147.



2. Boliim

SPOR BILIMLERI FAKULTESINDEKI
OGRENCILERIN DIJiTAL OYUN
BAGIMLILIKLARININ CESITLI

DEGISKENLERE GORE INCELENMES]
(ISPARTA VE USAK ORNEKLEMI)

Erdogan AYVERDI"
Arif TUFAN?

29






GIRIS

Oyun her tiirlii maddi ¢ikar ve yarardan arindirilmis, bir kiiltiir ve sosyal ileti-
sim aracinin aligtirmalaridir (Alp, 20195 Alp ve Camliyer, 2015). Kuss ve Griffit-
hs (2012) ve Ogel (2012), oyunlarin ekonomik oldugunu ve bu bilesenlere ulas-
manin kolay oldugunu ekleyerek, ev, isyeri, otobiis ve bircok oyuna iicretsiz eri-
sim gibi gesitli alanlarda oynama imkanindan bahsetmislerdir. Sosyallesmenin
artmasiyla birlikte oyunlar da karmasiklasir ve buna bagli olarak sosyal gelisim
arttikga oyun kurma ve oynama da zorlasir (Alp, 2016a; Alp, 2016b; Alp ve Ergiil
2018). Bilgisayarlar ve internet bir¢cok alanda hayati kolaylastirirken, bir oyun ve
eglence araci olarak, giderek daha popiiler bir ilgi alan1 haline gelmistir. Her ge-
cen giin bir adim daha 6ne ¢ikan teknolojik gelismeler, kentlesme ve oyun alan-
larinin yetersizligi nedeniyle geleneksel oyun faaliyetlerinin yerini dijital oyunlar
almustir (Gentile, 2009; Rideout vd., 2010). Olgiilii bir sekilde dijital oyun oyna-
manin normal oldugu ve oyunlarin bile duygusal rahatlama, gevseme ve oyun-
culart motive eden olumlu katkilart oldugu kabul edilmektedir (Green ve Bave-
lier, 2003; Prot vd., 2014; Yee, 2006). Ancak oyun oynama arzusu kisi tarafindan
kontrol edilemiyorsa, duygu ve diisiincelerde ve sosyal yasamda degisikliklere
neden oluyorsa, bir problem veya bagimliligin varligindan bahsedilir edilmekte-
dir (Griffiths ve Davies, 2005; C)gel 2012; Young, 2009). Bagimllik, bir kiginin
kullandig1 bir nesne veya eylem iizerindeki kontroliinii kaybetmesi ve onsuz bir
hayati yagayamamasidir (Kodaman ve Ding, 2016; Soper ve Miller, 1983).

Bu aragtirmanin amaci spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren dgrencile-
rin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin cesitli degiskenlere gore incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada deneysel olmayan nicel aragtirma tiirlerinden tarama modeli kul-
lanilmistir. Deneysel olmayan aragtirma modelinde arastirmaci herhangi bir mii-
dahalede bulunmaz. Var olan durum oldugu gibi arastirma kapsaminda incelen-
mektedir (Sata, 2020; Karasar, 2012).

Arastirma Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Siileyman Demirel Universitesi ve Usak Universitesi,
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir. Arastir-
manin drneklemini, Siileyman Demirel Universitesi spor bilimleri fakiiltesinden
103 &grenci, Usak Universitesi spor bilimleri fakiiltesinden 121 dgrenci olmak
iizere toplamda 224 goniillii 6grenci olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak, 6grencilerin okuduklari tiniversite, bo-
liim, smif, cinsiyet, yas, hangi platformda oyun oynadiklari, giinde kag saatlerini
oyuna ayirdiklart ve hangi oyun tiirlerini oynadiklarini belirlemeye yonelik Kisi-
sel Bilgi Formu ve Hazar ve Hazar, (2019) tarafindan Tirk¢e uyarlamasi yapil-
mis olan, Universite Ogrencileri Icin Dijital Oyun Bagimhiligi Olgegi kullanil-
mustir. Olgegin, giivenirlik katsayilar1 birinci alt faktdr icin ,76; ikinci alt faktor
i¢in ,78; liglincii alt faktor i¢in ,89; ve toplam 6lgek icin ise ,95 bulunmustur. Ge-
cerlilik puani ,91 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Her iki {iniversiteden toplamda 235 spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6g-
renciden veri elde edilmistir. Arastirmacilar tarafindan yapilan degerlendirmeler
sonucunda dlgegi eksik doldurdugu tespit edilen 11 6grencinin degerlendirmeleri
arastirma diginda birakilmistir. Arastirmaya toplam 224 6grenciden elde edilen
veriler dahil edilmistir. Yapilan normallik testi sonucunda, veriler normal dagilim
gostermedigi icin ikili karsilastirmalarda Mann Whitney-U test, ikiden daha fazla
degisken arasindaki analizlerde, Kruskall Wallis-H test ve degiskenler arasinda
fark olmasi durumunda farkin hangi degiskenler arasinda oldugunu tespit edebil-
mek i¢in Post-Hoc Tahamne’s T2 test kullanilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen bulgular, istatistiksel olarak de-
gerlendirilmis ve sonuglar sirastyla yorumlanip tartigilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerine gore dagilimi

f %
Universite [SJ?III?;TS??GE e 1031 46.0
Usak Universitesi 121 | 54.0
18 5 2.2
19 15 6.7
20 41 18.3
21 52 23.2
22 33 14.7
Yas
23 29 12.9
24 30 13.4
25 15 6.7
26 2 0.9
27 2 0.9
Cinsiyet Erkek 154 | 68.8
Kadin 70 31.3
Beden Egitimi ve Spor
0 gretmeiligi P 1021455
Boliim Antrenorliik 73 32.6
Spor Yoneticiligi 38 17.0
Spor Bilimleri 11 4.9
1. 31 13.8
2. 72 32.1
Smif
3. 52 23.2
4, 69 30.8
Bilgisayar 117 52.2
Oyun Oynanan Cep Telefonu 75 33.5
Platform Tablet 6 2.7
Oyun Konsollari 26 11.6
1-2 76 33.9
Giinliik O o 2-3 43 19.2
St (Sa-‘;ganan a1 3.4 37 | 165
4-5 31 13.8
5 ve lizeri 37 16.5
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Aksiyon 31 13.8
Macera 20 8.9
Doviis 13 5.8
L Mmorpg 17 7.6
Oynanan Oyun Turi "
Strateji 35 15.6
Zeka 35 15.6
Fps 24 10.7
Video 49 21.9

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesinden 103 6grenci, Usak Universi-
tesinden 121 6grenci, toplamda 224 6grenci katilmistir. Katilimeilarin 5’1 (%2.2)
18 yasinda, 15’1 (%6.7) 19 yasinda, 41°1 (%18.3) 20 yasinda, 52’si (%23.2) 21
yasinda, 33’1 (%14.7) 22 yasinda, 29’u (%12.9) 23 yasinda, 30’u (%13.4) 24
yasinda, 1571 (%6.7) 25 yasinda, 2’si (%0.9) 26 yasinda ve 2’si (%0.9) 27 yasin-
dadir. Katilimcilarin 15471 erkek (%68.8) ve 70’1 kadin (%31.3) 6grencilerden
olusmaktadir. Ogrencilerin bdliimlerine bakildiginda 102’si (%45.5) beden egiti-
mi ve spor dgretmenligi bolimii, 73’1l (%32.6) antrendrliik egitimi bolimii, 38’1
(%17) spor yoneticiligi bolimi ve 11’1 (%4.9) spor bilimleri boliimii 6grencile-
rinden olusmaktadir. Ogrencilerin 31’1 (%13.8) birinci sinifta, 72’si (%32.1) ikin-
ci sinifta, 52’si (%23.2) liglincii siifta ve 69’u (%30.8) dordiincii sinifta Ggrenim
gormektedir. Ogrencilerin oyun oynadiklari platform olarak 117’si (%52.2) bilgi-
sayar iizerinde, 75’1 (%33.5) cep telefonu {izerinde, 6’s1 (%2.7) tablet lizerinde ve
26°s1 (%11.6) oyun konsolu iizerinde dijital oyun oynamaktadir. Ogrencilerin bir
giinde oynanan oyun siireleri saat olarak 76’°s1 (%33.9) 1-2 saat, 43’1 (%19.2) 2-3
saat, 37’s1 (%16.5) 3-4 saat, 31’1 (%13.8) 4-5 saat ve 37’si (%16.5) 5 saat ve iize-
rinde dijital oyun oynamaktadir. Oyun tiirii olarak 6grencilerin 31°1 (%13.8) ak-
siyon oyunlari, 20’si (%8.9) macera oyunlari, 13’1 (%5.8) doviis oyunlari, 17°si
(%7.6) mmorpg oyunlari, 35’1 (%15.6) strateji oyunlari, 35’1 (%15.6) zeka oyun-
lar, 24’1 (%10.7) fps oyunlar1 ve 49°u (%21.9) video oyunlar1 oynamaktadir.

Tablo 2. Dijital oyun bagimhilik diizeylerinin {iniversite degiskenine gore

karsilastirilmasi
Mean Sum of
N Rank Rank Z U P
Stileyman Demirel
Universitesi 103 | 78.93 8050.50

-2.801 | 7320.00 | .005

Usak Universitesi 121 100.68 | 7349.50
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Tablo 2’te goriildiigii gibi arastirmaya katilan Siileyman Demirel Universitesi’n-
de 6grenim goren Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri ile Usak Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’'nde 6grenim goéren d6grenciler arasinda dijital oyun bagimlilik
diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p<0.05).

Tablo 3. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin yas degiskenine gore karsilastiriimasi

Yas N Mean Rank | df X P Post-Hoc
18® 5 122,30

19® 15 38,80

20© 41 123,56

21@ 52 107,57

220 33 114,20 c,d,e,
230 29 106.98 9 27.552 | .001* o>b*
24© 30 137,57

25m 15 117,23

260 2 123,50

279 2 171,75

Tablo 3’te goriiliigii izere 6grencilerin yas dagilimlarina gore dijital oyun ba-
gimhilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistiksel olarak anlaml farkli-
lik bulunmaktadir (p<0.05).

Tablo 4. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore

kargilastiriimasi
Mean Sum of
Cinsiyet | N Rank Rank z u P
Erkek 154 121.75 18750.00
-3.170 | 6450.00 .002
Kadin 70 92.14 6450.00

Tablo 4’te goriiliigii lizere dgrencilerin cinsiyet dagilimlarina gore dijital oyun
bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark-
lilik bulunmaktadir (p<0.05).
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Tablo 5. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin boliim degiskenine gore

kargilastiriimasi

Boliimler Mean Post-
N Rank daf | X P Hoc

Beden Egitimi ve

Spor Ogretmenligi® 102 | 100.85

Antrendrlik® 73| 129.59 3| 124101006 | b>a

Spor Yoneticiligi 38 121.28

Spor Bilimleri 11 76.82

Tablo 5’te goriiligli tizere 6grencilerin okuduklar1 boliimlerin dagilimlarina
gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Tablo 6. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin smif degiskenine gore

karsilastirilmast
Sif N Mean Rank df X P
1. 31 113.66
2. 72 103.72
3 2.173 537
3. 52 119.96
4 69 115.52

Tablo 6’de goriiliigii lizere 6grencilerin okuduklari sinif dagilimlaria gore
dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 7. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin platform degiskenine gore

karsilastirilmast

Ptatformlar Mean Post-

N Rank df X P Hoc
Bilgisayar® 117 129.16
Cep 75 81.45
Telefonu®

3 29.23 .000* a, d>b*

Tablet® 6 81.75
Oyun
Konsolu® 26 134.19

36



Tablo 7’de goriiliigii tizere 6grencilerin oyun oynadiklar1 platform dagilimla-
rina gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistik-
sel olarak anlamli1 bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Tablo 8. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin giinliik oyun oynama siirelerine
gore karsilastirilmasi

Giinlik oyun Mean
oynama stiresi N daf | X° P Post-Hoc

Rank
(Saat)
1-2@ 76 | 45.32 b>a*
2-30 43 | 109.47 c>a®

%
340 37 | 13170 |4 | 15882 [ 000 | § b, ;‘<d
9 c’ b

4-5@ 31 | 166.90 a<e*
5 ve tizeri® 37 | 189.24

Tablo 8’da goriiliigii lizere 6grencilerin bir giinde oyuna ayirdiklar saat dagi-
limlarina gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan ista-

tistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05).

Tablo 9. Dijital oyun bagimlilik diizeylerinin oyun tiirleri degiskenine gore

kargilastiriimasi
Oyun Mean Post-Hoc
Ti?i];;eri N Rank df X P
Aksiyon® 31 83,97
Macera® 20 106,20
Doviig®© 13 122,23 .
Mmor'l.)g(d) 17 126,56 7 35.17 | .000 e>fa
Strateji® 35 131,87 h, g>f
Zeka® 35 68,16
Fps® 24 123,44
Video® 49 138,14

Tablo 9’da goriiliigii tizere 6grencilerin oynadiklart oyun tiirlerinin dagilimla-
rina gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan ortalamasi bakimindan istatistik-

sel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0.05).
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TARTISMA

Bu boliimde, elde edilen sonuglar ile literatiirdeki arastirmalarla benzer yonle-
ri ve farkli yonleri tartisilmistir.

Tablo 2’deki sonuglara gore, tiniversite degiskeni agisindan 6grencilerin diji-
tal oyun bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
(p<0.5), usak tiniversitesi, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim géren 6grencilerin
daha fazla oyun bagimlisi olduklari tespit edilmistir. Usak iiniversitesi spor bilim-
leri fakiiltesinde okuyan 6grencilerde, Usak ilinde sosyal faaliyet alanlarinin az
olmasi, kampiisiin merkeze olan uzaklig1 nedeniyle dijital oyun bagimlilik ortala-
malar1, Siileyman Demirel Universitesinde okuyan spor bilimleri fakiiltesi 6gren-
cilerine gore daha yiiksek ¢ikmustir. Ilgili alan yazinda yer alan calismalar ince-
lendiginde (Tiiziin ve Ozding (2010); Unal ve digerleri (2013) tarafindan yapilan
caligmalarda, 6grencilerin biiyiik bir kisminin dijital oyun oynadig1 goriilmiistiir.

Ogrencilerin dijital oyun bagimhilik diizeyleri yas degiskenine gére karsilas-
tirlldiginda, dijital oyun bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Dijital oyun bagimlilik diizeyleri bakildiginda, 19 ya-
sindaki spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin, 20, 21, 22 ve 24 yasindaki spor bi-
limleri fakiiltesi 6grencilerinden daha diisiik oldugu goriilmektedir. 19 yasindaki
Ogrencilerin, arkadaslariyla tam anlamda tanisip baglarini giiclendirdikleri diisii-
niiliirse, dijital oyunlara daha fazla zaman harcamak yerine, sosyal faaliyet olarak
arkadaslar ile aktivite yaptiklari sonucuna ulagilabilir.

Caligmada cinsiyet degiskeni agisindan dijital oyun bagimlilik diizeyleri ara-
sinda anlamli bir fark oldugu (p<0.05), erkek 6grencilerin kadin 6grencilerden
daha fazla dijital oyun oynadigi tespit edilmistir. Bunun nedeni erkeklerin dijital
oyun oynarken, kadinlara gore i¢sel ve digsal motivasyon kaynagindan beslenme-
leri oldugu sdylenebilir. Erkek 6grencilerin kadin dgrencilere oranla daha fazla
dijital oyun oynamalarinin nedeni, erkeklerin dijital oyunlar tizerinde basarilari-
nin daha yiiksek olmasi sdylenebilir. Namli ve Demir (2020) arastirmasinda er-
kek 6grencilerin kadin 6grencilerden daha fazla dijital oyun oynamaya egilimli
oldugunu saptamistir. Griffiths ve Davies (2005) arastirmasinda erkekleri kadin-
lara oranla daha fazla dijital oyun oynamasina sebep olan, erkeklerin dijital oyun-
larda daha ¢ok basarili olmasi ve bu basarinin onlar1 daha sonraki oyunlar igin
daha ¢ok motive olmalarmin sebep oldugunu belirtmistir. Konuyla ilgili yapilan
aragtirmalar gbzlemlendiginde, bazi arastirmalarda erkek 6grencilerin kiz 6gren-
cilere oranla (Erboy ve Vural, 2010; Vollmer vd., 2014), baz1 ¢alismalarda da kiz
ogrencilerin erkek dgrencilere oranla (Oncel ve Tekin, 2015; Topsar, 2015) dijital
oyun bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Ogrencilerin okuduklari boliimler agisindan dijital oyun bagimlilik diizeyleri
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arasinda anlamli bir fark oldugu (p<0.05), antrenoérliik egitimi boliimii 6grencile-
rinin, beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 6grencilerinden dijital oyunlara
daha fazla bagimliliklar1 oldugu saptanmistir. Antrenérliik egitimi bolimu 6g-
rencilerinin liderlik duygularinin daha yiiksek oldugu diisiiniildiigiinde, bu duy-
gularini dijital oyunda kullandiklar1 gozlemlenmistir. Arikan ve Oztiirk (2020)
aragtirmasinda elde edilen verilerde, bu ¢alismaya farkli olarak boliimler arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir.

Caligmada sinif degiskeni agisindan dijital oyun bagimlilik diizeyleri puan or-
talamalarinda bir farklilik saptanmamistir (p>0.05). Sinif degiskenine gore an-
laml1 bir fark bulunamamasi, 6grencilerin akademik 6z yeterlilik algilarinda fark
olusturmadigi i¢in, bu baglamda dijital oyun bagimlilik puan ortalamalar esit bir
sekilde dagilim gostermektedir.

Gozlemlenen 6grencilerin biiyiik cogunlugunun bilgisayar iizerinde dijital
oyun oynadig1 belirlenmistir. Bilgisayar oyunlarini ardindan takip eden cihaz ise
cep telefonlar1 olmustur. Ogrencilerin kiiciik yastan itibaren de cep telefonlari
ile tanigtigini diislindiigiimiizde, mobil araglardan sonra da bilgisayarlara yatkin-
liklar1 gozlemlenmistir. Giiniimiizde grafik kalitesi agisindan bilgisayar ve oyun
konsollart eski giinlere oranlar daha ¢ok gelistiginden, artik oyunlar tablet tize-
rinde ¢ok ragbet gormemektedir. Kurtbeyoglu (2018) ile Taylan, Topal ve Ayas
(2018) tarafindan yapilan ¢aligmalarda, bu ¢aligmaya farkli olarak 6grencilerin
genellikle cep telefonundan oyun oynamayi tercih ettikleri belirlenmistir. Unal
vd., (2013) yiiriittiigii arastirmada ise bu ¢aligmaya paralel olarak, oyun oyna-
yanlarin énemli bir kisminin bilgisayar iizerinden oyun oynadig1 sonucuna ula-
silmstir.

Bir giinde dijital oyun oynama siiresi gézlemlendiginde, {iniversite 6grencile-
rinin genel anlamda giinde ortalama olarak 2-4 saat oyun oynadiklar1 gdzlemlen-
mistir. Ayrica giinde 5 saat ve {lizerinde oyun oynayan kisilerin sayilarinin daha
yiiksek sayida oldugu goriilmiistiir. Glinde 5 saat ve lizerinde oyun oynayan spor
bilimleri 6grencilerinin bagimlilik diizeylerinin daha fazla ¢ikmasinin nedeni ola-
rak siirekli kazanma arzusu ve oyun kazanildiginda bir sonraki oyunu tekrar ka-
zanma istegi olarak sdylenebilir.

SONUC

Arastirma sonucunda, oyun tiirlerinden video oyunlarinin daha ¢ok tercih
edildigi gorilmistir. Video oyunlar1 genellikle ¢evrimigi olarak oynandigi ve
kendi arkadas gruplari ile takim olusturduklari diisiiniiliirse, video oyunlarinin
dijital oyun bagimlilik puan ortalamalarinin daha fazla ¢ikmasinin normal oldugu
sOylenebilir. Farkli ¢alismalarda, 6grencilerin en ¢ok tercih ettikleri oyun tiirle-
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ri strateji ve spor/yaris oyunlari, bulmaca/zeka oyunlari, aksiyon-macera, savas
oldugu sonucuna ulasilmistir (Durdu vd., 2005; Uluyol vd., 2014; Kose, 2013;
Taylan, Kara ve Durgun, 2018).

Ogrencilerin dijital oyun bagimlilik puan ortalamalarina bakildiginda, dgren-
cilerin biiyiik bir ¢ogunlugunun dijital oyunlara bagimli oldugu (57.57= Riskli
grup) sOylenebilir. Bu bagimliligin azaltilmasi igin sosyal aktivite alanlarinin ¢o-
galtilmasi ve 6grencilerinin birbirleri ile daha ¢ok vakit gecirebilecegi alanlarin
diizenlenmesi onerilebilir.
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Giris

Boks “tarih olarak oldukg¢a eski donemlere dayanan, eldiven giymis iki sporcu-
nun yaptigi, belli kurallar iceren, saldiri, savunma ve karsilikli miicadeleden olu-
san bir branstir” (Ugar, 2007). Bir¢ok spor branginda oldugu gibi boksta da temel
amag yarismak ve kazanmaktir. Boks sporu bilmeyen bir goz i¢in darbelere daya-
nikl1 olan biri i¢in oldukga kolay yapilabilecek bir spor dali gibi goziikkmektedir.
Oysa boks sadece yumruk atmak ve darbe almaktan ibaret degildir. Boks goriinenin
tam aksine son derece yorucu ve dayaniklilik isteyen bir spor dalidir. Ciddi, disip-
linli, iyi planlanmis ve programlanmis bir antrenman programinin yaninda kondis-
yonunda miimkiin oldugunca en yiiksek seviyede tutulmasi gerekmektedir. ideal
ve verimli boks antrenmanlar1 oldukga ¢esitli kondisyon hareketleri ve ayni zaman-
da refleks gelistirici pratiklerle zenginlestirilmis, dengelenmis ve harmanlanmis ol-
may1 gerektirir. Aynt zamanda yiiksek verim i¢in boks antrenmani programinda
kosu ile akcigerlerin giiclendirilmesi igin kondisyonun yiikseltilmesi dnemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica boksdriin ayak kaslari viicut dengesini sagladigi i¢in gerek
yumruk atarken gerekse yumrugu alirken darbelere karsi direng gdstermede son de-
rece Onem teskil etmektedir. Antrenmanda oldukc¢a 6nemli olan denge faktoriiniin
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in ip atlama egzersizi mutlaka antrenman programin-
da olmalidir. Bununla birlikte yumruk sertligini gelistirmek ve vuruslarda odaklan-
ma yetisini gelistirmek amaciyla kum torbasi ¢alismasi ve golge boksu ¢alismasi da
son derece dnemli antrenman aktiviteleridir. Yapilan bu antrenmanlar sporcularin
ihtiyaclarina gére dizayn edilmeli, onlarin fiziksel kosullar1 ve yetenekleri deger-
lendirilerek hazirlanmali ve gelisimleri i¢in tiim destekler saglanmalidir. Spor bran-
slarinda basarili olmak i¢in branglara uygun fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
yapinin uygun olmas1 gerekmektedir (Ozdil, 2016). Iginde yiiksek oranda rekabet
barindiran ve siki bir miicadele gerektiren tiim spor branslari, stireklilik ve eforun
maksimumda olmasini gerektirmektedir. Ayn1 zamanda boksun karmasik bir spor
aktivitesi olmasi ve gesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada tutulmasi gerektirdi-
ginden kas kuvveti, siirat, reaksiyon zamani, koordinasyon, denge, yiiksek anae-
robik ve aerobik gii¢ boksta performansin sergilenmesinde rol oynayanen 6nemli
faktorlerdendir. Boks bir siklet sporu oldugundan antrenman programi dayanikli-
lik, kuvvet ve siirat gibi 6geleri igermektedir. Ayrica siklet sporcularinda antrenman
ve miisabaka programlar titizlikle yapilarak sporcularin bu program cercevesin-
de hareket etmelerinin saglanmasi olduk¢a 6nemlidir. Diizenli yapilan antrenman-
larda, sporcularin solunum voliimiinde ve solunum frekansinda belirgin bir artis
goriilmektedir. Antrenmanla beraber sporcularin kan basinglarinda diisme oldugu
icin kalp daha ekonomik ¢alismaktadir (Kilig, 2002). Dokularin ihtiyacinin artma-
s1, olusan karbondioksit fazlasi ve metabolik 1sinin tolere edilmesi i¢in solunum ve
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dolagim sistemleri bir arada ¢alismaktadir. Egzersiz esnasinda ilk tepki kalpten ge-
lir; egzersizin etkisiyle artan doku oksijen ihtiyacina cevaben kalp atim hiz1 ve kalp
voliimil yiikselir. Ayni etkiyle dakikadaki solunum sayis1 ve derinliginde de olugan
artig, kalpte meydana gelen degisikliklere eslik eder (Ugur ve Baysaling, 2002).
Egzersizin baslamasiyla beraber ilk birkac¢ saniye icerisinde dakika solunumunda
hizli bir artis olusur, belirli bir aradan sonra artig kademeli olarak devam eder. Solu-
numdaki artis sinir sisteminin eklem reseptorlerinden almis oldugu uyarilar ve eg-
zersizin siddetiyle dogru orantilidir. Orta dereceli egzersizlerde ventilasyon artisi-
nin kaynagi solunum voliimiindeki artisa baglidir. Maksimal egzersizlerde solunum
voliimiindeki artiga solunum frekansinda meydana gelen artis eslik eder. Kararh
denge ortami1 olugsmadig: i¢in karbondioksit tiretimindeki artiga tepki olarak venti-
lasyon daha fazla artar (Akgiin, 1994). Diizenli yapilan antrenmanlarda, maksimal
egzersizlerde sporcularin solunum voliimiinde belirgin bir artis goriilmektedir. Bu
artiga bagli olarak solunum frekansi ve solunum dakika voliimiinde de artig olusur.
Ust diizey dayaniklilik sporcularinda yiiksek egzersiz siddetinde arterial oksijen
basincinin diistiigii yani hipoksemi olustugu gozlenmistir (Kalyon,1997). Sportif
herhangi bir etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinimi arttik¢a solunum sis-
teminden viicuda gelen oksijen miktarnin artmasi sarttir. Fiziksel aktivitenin sidde-
tine bagl olarak viicudun oksijen kullanimi yiikselmektedir. Hem fiziksel aktivite
icin hem de organizmanin hayati fonksiyonlari siirdiirebilmesi igin gerekli olan
oksijen, organizmay1 toksik oksijen iiriinlerinin zararl etkileri ile kars1 karstya bi-
rakmaktadir. Bu tehlikeleri azaltmak igin gerekli olan bazi savunma mekanizmala-
11 antioksidan savunma sistemi olarak tanimlanmaktadir. Bu savunma sisteminin
gorevi, oksijenin tam olmayan indirgenmesi sirasinda meydana gelen serbest ra-
dikaller ile olusan oksidatif par¢calanmadan hiicre bilesenlerini korumaktir (McA-
nulty ve ark., 2008; Ganio ve ark., 2010). Fiziksel aktivitenin siddetine bagli olarak
viicudun oksijen kullanimi ylikselmektedir. Kaslarin oksijen kullanimi dinlenme
anidan ylksek siddetli egzersizlerde 100-200 kata kadar artar. Hem fiziksel ak-
tivite icin hem de organizmanin hayati fonksiyonlarini siirdiirebilmesi i¢in gerekli
olan oksijen, organizmay1 toksik oksijen {irlinlerinin zararli etkileri ile karsi karsiya
birakmaktadir. Bu tehlikeleri azaltmak i¢in gerekli olan bazi savunma mekanizma-
lar1 antioksidan savunma sistemi olarak tanimlanmaktadir. Bu savunma sisteminin
gorevi, oksijenin tam olmayan indirgenmesi sirasinda meydana gelen serbest radi-
kaller ile olugan oksidatif pargalanmadan hiicre bilegenlerini korumaktir. Normal-
de organizmada olusan serbest oksijen radikalleri ile antioksidan aktivite arasinda
hassas bir denge vardir (Nieman, 2007). Siddet ve siiresi ile iliskili olarak egzer-
siz, metabolik siirecleri ve oksijen tiiketimini artirarak daha fazla serbest radikal
olusumuna neden olmaktadir. Serbest radikallerdeki artis antioksidan savunma ka-
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pasitesini asarak lipid peroksidasyon zincir reaksiyonlarini tetikleyebilir. Egzersiz
ve lipid peroksidasyonuna iliskin veriler ¢eliskilidir. Farkliliklarin egzersizin tiiri,
siddeti ve stiresine bagli olabilecegi diistiniilmektedir (Gutteridge, 1984). Segilen
fiziksel aktif yasam tarzi, yani kiginin giinliik yaptig1 aktivite miktar1 ve egzersizle
birlikte ortaya ¢ikan oksidatif stres ve buna kars1 antioksidan savunma mekanizma-
larin harekete gegmesi istenilen bir durumdur. Fiziksel aktivite oksidatif stres yara-
tirken bu da antioksidan savunma elemanlarinin artisina neden olmakta ve bdylece
viicut i¢in yararli bir mekanizma harekete gegirilmektedir. Kronik olarak oksidan
stres ile kars1 karsiya kalmanin antioksidan savunmayi giiclendirdigi bildirilmistir
(Schroder, 2000). Egzersiz de, serbest radikaller olusturmasina karsin, diizenli ola-
rak yapildiginda antioksidan savunmay1 kuvvetlendirmektedir

Quercetin bir flavonoid bilesigidir ve flavonid bilesikler antioksidan potansiyele
sahip olduklarindan genis kullanim alanlar1 vardir (Quindry ve ark., 2008; McA-
nulty ve ark., 2008; Ganio ve ark., 2010). Quercetin kirmizi1 sarap, greyfurt, sogan,
elma, siyah ¢ay, ahududu, yaban mersini, kirmizi yaban mersini, kiraz, brokoli,
fasulyeve az miktarlarda yaprakl ve lifli yesil sebzelerde bulunmaktadir (Elliott,
Kandaswami ve Theoharides, 2000). Quercetin flavonoidlerin flavanol grubundan
olan serbest radikal temizleme agisindan yapisal 6zelliklere sahip oldugundan ol-
dukea giiclii ve potansiyel bir antioksidandir (Erkog, 2003). Bir flavanol olan quer-
cetin bitki caylar olarak bilinen bitkilerin yaprak, ¢icek ve saplarida bulunmak-
tadir. Ayn1 zamanda findik, ¢ay, elma, domates, brokoli, greyfurt, ahududu, yaban
mersini, kiraz, fasulye ve sogan gibi sebze ve meyvelerde bulunmaktadir. Ozellikle
renkli soganlarda daha bol bulunmaktadir (Amalia, 2017). Fakat yine de yiyecek-
lerde quercetinin igerigiyle ilgili bilgiler sinirlidir. Elde edilen veriler dogrultusunda
quercetinin meyvelerde 2-250 mg/kg, sebzelerde 0-100 mg/kg ve dzellikle sogan-
da 200-600 mg/kg gibi yiiksek miktarda bulundugunu gostermektedir (Kocabas,
2008). Quercetin insan diyetinde major bioflavonoiddir. Quercetin bu diyette flavo-
noidlerin en biiyiik bilesenini olusturmaktadir. insanlarin giinliik quercetin alim iil-
kelere gore degisir ama bir giinde ortalama 23 mg alinir. Total alimin %61 ini cayin
olusturdugu saptanmistir. Gidalarda genellikle glikozid seklinde bulunan quercetin
biiyiik molekdillii yapilardir. Bu 6zelliklerinden dolay1 bagirsaklarda emilmeleri ol-
dukga zordur. Cilinkii bunlarin bagirsaktan emilebilmesi i¢in kiigiik molekiil agir-
likl1 formlara doniismeleri gerekmektedir. Quercetinin, serbest hidroksil gruplari
ayirt edici pozisyonlari nedeniyle, diger birgok antioksidan ile karsilastirildiginda
daha iistiin antioksidan etki gdsterdigi tespit edilmistir. Yine quercetinin ile yapilan
in-vitro ¢aligmalarda C vitamini gore yaklasik bes kat daha fazla antioksidan etkiye
sahip oldugu tespit edilmis olup ayni zamanda quercetinin saglikla ilgili alanlarda
ozellikle de biyolojik, farmakolojik ve tibbi faaliyetlerde yiliksek antioksidan etkile-
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ri oldugu diistiniilmektedir. Finlandiya’ da yapilan bir calismada quercetinden zen-
gin elma ve sogan tiiketimi arttiginda koroner mortalite azalmaktadir (Perez, 2009).
Bagka bir ¢alismada quercetin uygulamasinin, oksidatif strese maruz kalan pankre-
atik dokularda, direkt olarak lipid peroksidi doyurarak ve dolayli yoldan endojenz
antioksidanlarin tiretimini arttirarak faydali etkiler yaptigina isaret edilmektedir
(Adewole, 2007). Ayn1 zamanda quercetin uygulamasinin oksidatif stresi azaltarak
ve pankreatik beta hiicre biitlinliigiinli muhafaza ederek seker hastaliginda koruyu-
cu etkisi oldugu tespit edilmistir (Coskun,2005). Bununla beraber oksidatif strese
ve reno-hepatic yaralanmalara karsi tedavi edici bir etkisi olabilecegi diistiniilmek-
tedir. Yapilan bagka bir ¢alismada viriis bulagmis farelerde formazan pozitif hiicre-
leri % 80 oraninda artmis ve quercetin takviyesi bu orani %44’ lere digiirmistiir.
Serbest radikal temizleyici faaliyeti ile ilgili olarak quercetin iizerinde quercetin
fosfolipid tistiinliigiinii ortaya koymustur (Casagrande, 2006). Quercetinin serbest
radikallerle ilgili etki mekanizmalari ¢esitlidir ve hidroksil radikali, peroksil ve sii-
peroksit anyona karsi diger flavonoidlere kiyasla en yiiksek seviyede antiradikal
ozellik sergiler. Peroksil radikalini ve alkoksil radikalini yakalar ve lipid perok-
sil zincirini kirar, siklooksigenaz ve lipoksigenaz enzim aktivitelerini inhibe eder,
laktat gecisini engeller, C vitaminin emilimini artirir. Antioksidan gibi davranma
kapasitesi olan egzersiz ve quercetin flavonoidlerin neredeyse tiim gruplarinda en
iyi tanimlanan 6zellikleridir. Flavonoidlerin flavonoller grubundan olan quercetin
flavonoidlerin en 6nemli bilesigi ve bitkilerin temel fenolik bilesenidir. Sebzeler-
de, meyvelerde, kabuklu yemislerde ve kahve, ¢ay, kirmiz1 sarap gibi igeceklerde
yaygm olarak bulunan dogal bir polifenolik bilesiktir. Insan beslenmesinde 6nemli
bir bioflavonoid olup, insanlarda ¢ok fazla fizyolojik etkilere sahiptir. Sagliga ya-
rarlt 6zelliklerinden dolayi, yemeklerin ve igeceklerin igerisinde kullanilmaktadir.
Quercetinin antioksidan, antikanserojen, anti-enflamatuar ve kalbi koruyucu 6zel-
likleri vardir. Viral enfeksiyona karsi duyarliligr azalttigi, kanser ve bir¢ok kronik
hastaliklarin riskini azalttig1 bilinmektedir. Quercetin bagigiklik hiicrelerinde hista-
minin agiga ¢cikmasinin engellenmesine yardimci olur. En 6nemli gorevi; metabo-
lizmay1 hizlandirmaktir. Metabolizmanin hizlanmasi ayn1 zamanda egzersizle de
gerceklesmektedir. Gliglii bir antioksidan olarak bilinen quercetin, antioksidan ve
anti-inflamatuar etkilerince kullanilan ve bunun egzersiz i¢in ne anlama geldigini
belirlemek i¢in ayrintili bir sekilde incelenmistir ve quercetinin, hakemli bilimsel
dergilerde basilan klinik ¢alismalarda performansi ve dayanikliligi arttirdig goriil-
mustiir (Alfa, 2006). Fareler tizerinde yapilan ¢alismalarda, quercetin ve resveratrol
gibi polifenollerin, aerobik kapasite ve dayanikliligin iizerine etkilerinin oldugu,
bununla beraber mitokondriyal disfonksiyon ile ilgili hastaliklara kars1 olabilmek-
tedir (Baur, 2006). Etkili bir serbest radikal yok edicisi olarak, quercetin, egitilmis
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farelerin antioksidatif durumunu ve egzersiz performanslarini kuvvetli bir sekil-
de artirmaktadir. Metabolizmanin hizlanmasinda olduk¢a dnemli bir gdrevi olan
quercetinin viicut yaglarmi yaktig1 ve serbest radikalleri tuttugu da bilinmektedir
(Nieman ve ark., 2007). Alerji ve astim tedavisi igin tavsiye edilen quercetin ayni
zamanda bagisiklik hiicrelerinde histaminin agiga ¢ikmasinin engellenmesine de
yardimci olmaktadir. Ayrica quercetinin, kalp hastaliklart ve akcigerler ile solunum
yollarimi sigara ve kirli havanin etkilerinden korumaya yardimeci oldugu ve akciger
kanseri riskini azalttig1 saptanmistir (Holden ve ark., 2006). Quercetin, stresan eg-
zersiz ile iligkilendirilen enfeksiyona kars1 hassasiyetteki artis1 dengelemistir. Bu
bilgiler kisa vadeli quercetin beslemesinin solunum yolu enfeksiyonuna olan has-
sasiyette stresan egzersiz etkisini azaltmak icin etkili bir strateji olmasinin bir ka-
nit1 oldugunu gdstermektedir. Quercetin ve egzersizin birlikte uygulanmasi, ayni
zamanda oksidatif stresi azaltarak ve pankreatik P hiicresi biitiinliigiinii koruyarak
tedavi edici ve/veya koruyucu etkiye sahiptir. Egzersiz olmaksizin yapilan spor faa-
liyeti iizerindeki quercetinin faydalari atletik ve askeri performanslarin artmasi igin
onemli bir anlam ifade edebilir ve ayn1 zamanda kronik hastaliklarin tedavisine ve/
veya engellenmesine kadar uzanabilir. Dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda
solunum parametreleri ve kalp hizi performansin artmasi agisindan olduk¢a 6nem
arz etmektedir. Quercetinin antioksidan etkinliginin antioksidan kapasiteyi arttirdi-
g1 ve bu etkinligi sayesinde egzersiz performansinin artmasina katkida bulunacagi
diistiniilmektedir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci dayaniklilik antrenmani ya-
pan boksorlerde quercetin tilketiminin antioksidan kapasite ve egzersiz performan-
st lizerine etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir.

Yontem

Arastirmanin Tasarimi ve Orneklem: Bu calismanin 6rneklem grubu eg-
zersiz yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadig1 doktor raporuyla belgelenmis,
20 lisanslt boks sporcusunun (viicut agirligi: 65+5 kg; boy: 175£10 cm) katili-
miyla olusturulmustur. Calismaya baslamadan 6nce uyulmasi gereken kurallar,
kullanilacak destek maddesi ve yapilacak testler hakkinda goniillii sporcular ay-
rintil1 bicimde bilgilendirilmistir.

Deneysel Dizayn

Bu ¢alismada, boksdrler iki gruba ayrilmis olup 1. grup kontrol grubu, 2. grup
quercetin grubu olarak degerlendirilmistir. Calismaya baslarken ve egzersizden
sonra olmak iizere tiim sporculardan kan numuneleri ve performans verileri alin-
mistir. Quercetin grubu giinde bir kez 500 mg quercetini antrenmandan 15 dk
once olacak sekilde 30 giin siireyle tiikketmistir (18). 30. glinlin sonunda tiim grup-
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lardan kan ve performans verileri alinmistir. Sporcularin egzersiz programlari
bittikten sonra kalp atim sayilari, solunum sayilar1 ve kan 6rnekleri 1. giin ve
quercetin kullanimindan 30 giin sonra olmak {izere iki kez alinmigtir. Alinan kan
orneklerinde TAS ve TOS diizeylerinde meydana gelen degisiklik belirlenmistir.
Bu ¢aligmaya katilan sporculara 30 giinliik haftada ti¢ kez, iki saat siiresince ve
%80-90 siddetinde olmak iizere bransa 6zgili antrenman programi uygulanmistir.

Veri Toplama Araglari: Kan numunelerinin alinmasinda EDTA’1 kan alma
tiipleri ve igneleri (MN -2138M ), boy Ol¢iimlerinin yapilmasinda Hassas tera-
zi (Precisa, 205A SCS, Switzerland), performans verilerinin alinmasinda Data
Logger and Telemetry Physiology Monitoring System-Bioharnes analizorii, kan
orneklerinin incelenmesinde TAS (Total Antioksidan Kapasite) Kiti (Rel Assay
Diagnostics, Clinical Chemistry Solutions, Gaziantep, Tiirkiye) ve TOS (Total
Oksidan Kapasite) Kiti (Rel AssayDiagnostics, Clinical Chemistry Solutions,
Gaziantep, Tiirkiye) kullanilmigtir.

Arastirmanin Etik Yénii: Calisma Genglik Spor 11 Miidiirliigii ‘Yerel Etik
Kurul’ ilkelerine uygun olarak gerceklestirilmistir. Ayrica Kafkas Universitesi
Tip Fakiiltesi Etik Kurul Baskanligi’dan ¢alisma izni alinmistir (Karar say1 no:
80576354-050-99/05). Katilimcilardan bilgilendirilmis gontillii onam formlari
imzal1 olarak alinmustir.

Istatistiksel Analiz: Istatistik hesaplamalarda Independent sample t testi kul-
lanilarak quercetin gruplarinin kontrol gruplarina gore degisimleri kiyaslanmistir.
Ayrica gruplarin 1. ve 30. giine gore kendi iginde kiyaslamalarinda Paired samp-
les t testi kullanilmistir. Sonuglar ortalama =+ standart sapma (X + SD) olarak be-
lirlenmis olup anlamlilik diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak belirlenmistir.
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Bulgular

Tablo 1: Fonksiyonel Vital Kapasite (FVC)

FVC

—0

LITRE

\\Hn

o | D

1. GUN 1. GUN 30. GUN 30. GUN
KONTROL QUERCETIN KONTROL QUERCETIN

a—b:p<0.05,a—c,b—c:p<0.01

Kontrol ve Quercetin Grubu boksorlerin 1. giin FVC degerleri arasinda ista-
tistiksel olarak bir fark bulunmazken; 30. giin Quercetin Grubu FVC degerleri-
nin kontrol grubuna gére dnemli diizeyde arttig1 (p<0,05) tespit edilmistir. Ayrica
Quercetin Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin FVC degerleri (p<0,01) arasinda da
o6nemli bir fark tespit edilmistir.

Tablo 2: Zorlu Bir Ekspirasyonun ilk Saniyesinde Cikarilan Gaz Voliimii (FEV 1)

35
a ab
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b b
2,5 +
wd
E 2
S 15 7,
=
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0,5 /
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1. GUN 1. GUN 30. GUN 30. GUN
KONTROL QUERCETIN KONTROL QUERCETIN

a—ab:p>0.05,b—ab:p>0.05
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Quercetin Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin FEV1 degerleri ile Kontrol Grubu
arasinda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmemistir.

Tablo:3 Gruplarin Solunum Sayilarinda Belirlenen Degisimler

SOLUNUM SAYISI

25

20

15

10

ADET / DAKIKA

1, GUN KONTROL 1. GUN QUERCETIN 30. GUN KONTROL 30. GUN
QUERCETIN

a—Db:p<0.001, a—bc: p<0.05

Quercetin Grubu ile Kontrol Grubunun 1. ve 30. giin solunum sayis1 deger-
leri arasindaki farklilik Grafik 3’de gosterilmistir. Kontrol ve Quercetin Grubu
boksorlerin 1. giin solunum sayisi degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli
bir fark tespit edilmedi. 30. glinde Quercetin Grubu boksorlerin solunum sayisi
degerlerinin Kontrol Grubuna gore istatistiksel olarak arttig1 belirlenmistir. Qu-
ercetin Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin solunum sayis1 degerleri kendi i¢inde is-
tatistiksel olarak degerlendirildiginde; 30. giinde solunum sayisiin ilk giine gore
onemli derecede yiikseldigi (p<0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 4: Gruplarin Kalp Atim Sayilarinda Belirlenen Degisimler

KALP ATIM SAYISI
250
200
g i :
ﬁ 150 7 ]
a
E 100 %
H /
50 /
. 7 ,
1. GUN 1. GUN 30. GUN 30. GUN
KONTROL QUERCETIN KONTROL QUERCETIN

a—b:p<0.01,a—bc: p<0.001

Kontrol ve Quercetin Grubu boksdrlerin 1. giin kalp atim sayist degerleri ara-
sinda istatistiksel olarak bir fark belirlenmedi. 30. giin kalp atim sayis1 degerlerinde
Kontrol ve Quercetin Gruplar1 arasinda istatistiksel olarak bir fark (p<0,01) oldugu
tespit edilmistir. Deney Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin kalp atim sayis1 degerleri
kendi i¢inde istatistiksel olarak degerlendirildiginde; 30. glinde kalp atim sayisinin
ilk giine gore onemli derecede yiikseldigi (p<0,001) tespit edilmistir.

Tablo 5: Gruplarin Plazma Total Oksidan Kapasiteleri

TOS
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1. GUN 1. GUN 30. GUN 30. GUN
KONTROL QUERCETIN KONTROL QUERCETIN
a—b:p<0.001

55



Kontrol ve Quercetin Grubu boksorlerin 1. giin TOS degerleri arasinda ista-
tistiksel olarak bir fark bulunmazken; 30. giin Kontrol ve Deney Grubu TOS de-
gerleri arasinda istatistiksel olarak bir fark (p<0,001) tespit edilmistir. Quercetin
Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin TOS degerleri kendi iginde istatistiksel olarak
degerlendirildiginde; TOS degerlerinin 6nemli oranda azaldig1 (p<0,001) belir-
lenmistir. Kontrol Grubu boksorlerin 1. ve 30. giin TOS degerleri kendi iginde
istatistiksel olarak degerlendirildiginde 6nemli bir farklilik gézlenmemistir.

Tablo 6: Gruplarin Plazma Total Antioksidan Kapasiteleri

TAS

2,5
) 3
H
=
o
w15
]
[=]
o b b
E 1 p—
s %
E 0,5 /

o %
1. GUN 30. GUN 30. GUN
KONTROL QUERCETIN KONTROL QUERCETIN
a—Db:p<0.001

Kontrol ve Quercetin Grubu boksorlerin 1. giin TAS degerleri arasinda bir
fark (p>0,05) bulunmazken; 30. giin TAS degerleri arasinda istatistiksel olarak
bir fark (p<0,001) tespit edilmistir. Quercetin ve Kontrol Grubu boksérlerin 1.
ve 30. giin TAS degerleri kendi iginde istatistiksel olarak degerlendirildiginde;
Quercetin Grubu boksorlerin TAS degerleri arasinda 6nemli fark (p<0,001) be-
lirlenirken; Kontrol Grubu boksorlerin TAS degerleri arasinda énemli bir fark
gbzlenmemistir.

Tartisma ve Sonug¢

Boks teknik, taktik, dayaniklilik, cabukluk ve koordinasyon ozelliklerin bir
arada oldugu kompleks bir brans dalidir. Bu nedenle boks sporu yapilis tarzi iti-
bariyle viicut temasini ve miicadelesi gerektiren branslarin i¢inde yer alir. Ant-
renman dolasim ve solunum sistemini oldukga etkilemektedir. Sporcunun oksijen
tiiketimi yapilan spor tiirtinde gerekli olan oksijen ihtiyacina gore diizenlenmek-
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tedir. Oksijen ihtiyacin1 belirlemede ise, zaman birimi basina diisen kas iginin
siddeti ve siiresi referans alinmaktadir. Vital kapasite arttiginda solunum ritmi
diizenlidir denebilir (Davis ve ark., 2009; Holden ve ark., 2006). Akciger hacim
ve kapasiteleri insandan insana yas, cinsiyet, viicut yilizeyi, antrenmanli olup ol-
mama durumuna gore (sporcu ve sedanter) farklilik gostermektedir. Bu yiizden
sporcularda solunum fonksiyonlarinin degerlendirilmesi 6nemlidir. Boksta basar1
yani iyi performans, aerobik ve anaerobik enerji tiiketimi, kuvvet, siirat, teknik
gibi néromiiskiiler fonksiyonlarin yani sira; taktik ve psisik faktorlere baghidir.
Yiiksel, (2003) diizenli uygulanan aerobik anaerobik egzersizlerin dolasim, so-
lunum ve viicut yag orani lizerine anlamli bir etkisinin oldugunu tespit etmistir.
Sarpkaya ve ark., (2005) uygun sekilde ve siddette egzersiz yaptirilan denekle-
rin egzersizlere bagl olarak solunum sayisinda ve kalp hizinda artis ile aerobik
fonksiyonel kapasitelerinde ve yasam kalitelerinde gelisme gozlediklerini bildir-
mislerdir. Calismamizda, quercetin uygulamasinin boksdrlerin solunum paramet-
relerini destekledigini belirledik. Bu durum, quercetin tiiketimi ile boksorlerin
egzersiz kapasitesi yiikseltilerek dayanikliliklarinin artirilabilecegini diisiindiir-
mektedir. Maksimal egzersiz yapildiginda hem kalp hiz1 hem de kalp atim hac-
mi maksimal diizeylerinin %95 ’ine kadar yiikselebilir. Pulmoner ventilasyonun
maksimum degerindeki artis kardiovaskiiler sistemin dokulara tasiyabilecegi ok-
sijenle orantili bigimde degiskenlik gosterir. Cotuk ve ark., (2007) yaptiklar ca-
lismada elit sporcularda yiik artirmali egzersizin kalp atim hizinin dogrusal yiik
artirnmlarina dogrusal olmayan spektral degisimler ile yanit verdigini bildirmis-
lerdir. Demir ve Filiz (2004) egzersizin kalp ve dolagim sistemini etkileyerek, so-
lunum voliimiiniin ve kalp hizinin artmasini sagladigini; boylece kaslarin ihtiyag
duydugu oksijeni ve besin maddelerini ulastirdigini bildirmislerdir. Mevcut ca-
lismada, dayaniklilik artiric1 antrenman yapan boksorlere quercetin uygulanmasi
ile kalp hizinin desteklendigi, egzersize dayanikliliginin ve performansin arttigi
tespit edilmistir. Quercetin pek ¢ok bitkide bulunmaktadir. Bir flavonoid bilesigi
olan quercetininin vitro olarak potansiyel bir antioksidan oldugunu bildiren pek
¢ok caligma vardir (Elliott, Kandaswami ve Theoharides, 2000). Antioksidan ve
antienflamatuvar aktivitesi, mitokondriyal biogenesisi artirmasi sebebiyle yaygin
sekilde saglik ve egzersiz performanslart agisindan invitro ve invivo ¢aligilmig-
tir (Holden, 2006). insanlarda 6zellikle egzersiz performansina etkileri konusun-
da c¢ok az bilgi vardir, quercetin alinmasinin egzersize dayanikliligi artirdigini,
atletik ve egzersiz performansini yiikselttigini bildirmistir (Cotuk, 2007). Yine
Holden, (2006) quercetin uygulamasinin bisiklet yarig¢ilarinda performansi ve
dayanikliligi arttirdigini bildirmistir. Egzersizle uyarilan oksidatif hasar ve infla-
masyon lizerine quercetin alinmasinin etkilerini arastirdiklar: calismada, egzer-
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sizle uyarilan stresi ve inflamasyonu engellemede yetersiz kaldigini bildirmistir
(McAnulty ve ark., 2008). Quercetinin ultra maratonda oral aliniminin plazma
lipid ve antioksidan kapasitesini degistirmedigini ve oksidatif stres iizerine etki-
sinin olmadigini gosteren ¢alisma vardir (Quindry, 2008). Ganio ve ark., (2010)
sedanter kadin ve erkeklerde oksijen tliketimi lizerine quercetin aliniminin etkisi-
nin olmadigimi bildirmislerdir. Yapilan baska bir ¢alismada 3 hafta boyunca giin-
likk olarak 1000 mg quercetin almak %75 VO2 seviyesi ve yukarisindaki egzersiz
yogunluklarinda kan laktat tepkimesini azaltmis ve 4 mmol/l kan laktat esiginde
bisiklet siirme gii¢ verimliligini arttirmistir( Smith, 2011). Peperdine Universi-
tesi aragtirmacilari daha 6nceden yaptiklart bir aragtirmada 11 elit bisikletgiyi
kullanmig ve onlara 3 hafta boyunca quercetinli ya da quercetinsiz antioksidan
vitaminler ve yesil cay pargaciklarini igeren bir karisim vermiglerdir. Karigima
ilave olarak quercetini alanlar kendi zamanlarini 30 kilometrelik parkurda quer-
cetin almayanlara oranla %1,7 arttirmistir (MacRae, 2006). Appalachian Eyalet
Universitesi aragtirmacilari tarafindan yapilan klinik denemede arastirmacilar, 60
dakikalik normal egzersizi takiben kademeli kosu bandi {izerinde 26 siradan er-
kek tizerinde quercetinin etkileri lizerinde calismistir. Quercetin kullanicilarinda
12 dakikalik kosu bandi zaman performansinda elde edilen mesafede, plaseboya
nazaran % 2,9’ luk belirgin bir istatiksel ilerleme gdstermistir ( Nieman, 1997).
40 bisikletci lizerinde yapilan bir ¢alismada ise, 3 hafta boyunca giinliik 1000 mg/
kg quercetin ya da plasebo verilmis ve daha sonra kas biyopsileri test edilmistir.
Aragtirmacilar quercetin alanlar ile plasebo alanlar arasinda kas verimliliginde,
kas mRNA’ sinda ya da diger degerlerde bir fark bulamamistir (Dumke, 2009).
Quercetin hakkindaki bilgilerin ¢ogu ya invitro ya da hayvan deneylerine dayan-
maktadir. Bu sebeple dieter suplement olarak kullanimi ile ilgili daha fazla bilgi
elde edilebilmesi i¢in iyi dizaynedilmis arastirmalara gereksinim vardir. Yaptigi-
miz ¢calismada dayaniklilik antrenman yapan boksdrlerin quercetin kullanmasinin
plazma antioksidan kapasitesini yiikselterek serbest radikalleri baskilayacagi etki
gosterdigi ve buna bagli olarak sporcularin oksidatif stresten korunarak egzersiz
performanslarinin yiikseltildigi diisiniilmektedir. Sonug olarak, dayaniklilik arti-
rict antrenman yapan boksorlerde quercetin uygulanmasinin solunum parametre-
leri, solunum sayis1 ve kalp hizin1 yiikselttigi ve egzersiz performansini arttirdigi
tespit edilmistir. Ayrica quercetinin antioksidan etkinliginin plazma total oksidan
diizeylerini diisiirerek antioksidan kapasiteyi arttirdigi ve bu etkinligi sayesinde
egzersiz performansinin artmasina katki saglayabiliyor olacagi diigiiniilmektedir.
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GIRIS

Isik ve renk uyaranlari kargisinda olusan gorsel algimiz, etraftaki nesneler ve
kisiler arasindaki duyusal etkilesimin biiyiik bir kismini1 olusturur. Giines 1s1n-
larinin ¢evredeki nesnelere garparak olusturdugu gorsel yansima sonucu renk-
ler meydana gelir. Bu 1sinlarin belli bir orandaki yogunlagmalari sonucu ¢ikan
enerji, insan psikolojisi ve davraniglar {izerinde etkili olmaktadir. Dolayistyla
renkler kisilerin psikolojilerini, zihinsel aktivitelerini, fiziksel performanslarini,
psiko-sosyal durumunu etkilemektedir (Sagocak, 2005). Renk, kisiler i¢in renk
algis1 ve olusturdugu duygu diistiniildiigiinde psikolojik bir deneyim olarak kabul
edilir ve duygusal diizenleme de dahil olmak iizere insan igleyisinin bir¢ok yonii
iizerinde belirgin bir etkiye sahiptir ( Hill ve Barton, 2005, Kuller ve ark., 2006,
Manav, 2007, Ou ve ark., 2004 ). Ornegin, ¢ogu kisi kirmizi rengi aym sekilde
algilar. Ancak kirmizi rengin kiside olusturdugu duygu farklilik gdsterebilir. Bu
farkliliklar, psikolojide bilingdisi, bilingalt1 ve bilingli siireglerin bir nedeni ola-
rak tanimlanir. Renk algisi, fiziksel girdi ile psikolojik bir bileseni olan insan
tepkisi arasindaki iliskiye baglhdir (Mahnke, 1996). Psikolojik bir tepki olan duy-
gular ile renkler arasindaki iligkiyi arastiran ¢alismalarda, psikolojik terim olarak
renk duygusu kullanilmistir (Light, 1988, Ou, 2004). Renk duygusu terimi renk
algisinin olusmasi ile kiside uyandirdigi duygular olarak tanimlanmaktadir (Xin
ve ark., 2004; Ou, 2004).

Renklerin psikolojik etkilerinin yas, cinsiyet, kiiltiir, deneyimler, egitim, kisi-
sel dzelliklerden etkilenerek farklilik gosterdigi goriilmustiir (Taft, 1997). Ancak
yapilan ¢alismalarda evrensel olarak kabul edilmese de ayni kiiltiiriin insanlarinin
belli duygular karsisindaki renk tercihleri benzer olmustur. Rengin duygusal an-
lamlarimi agiklamada iki yaklasim ileri siiriilmektedir. Birincisi, renk karsisinda
gosterilen duygusal tepkinin insanlar tarafindan igsel, sezgisel ve evrensel olma-
sidir. Bu baglamda, kirmizi, turuncu ve sar1 gibi sicak renklere yonelik gosterilen
cosku ve heyecan duygusu dogustan gelen bir tepkidir. Ikincisi ise grenilmis bil-
gilerle toplumsal ve kiiltiirel etkiler ile renklerin iliskilendirilmesidir. Ornegin; s1-
cak ile kirmizi1 arasinda baglanti, yasantilar sonunda olugan ve 6grenilen bir kav-
ramdir (Sema, 2006:88). Kiiltiirel farkliliga 6rnek vermek gerekirse, siyah renk
bazi toplumlarda yas durumunu simgelerken, Cinlilerde yas rengi beyazdir. Bir-
cok toplumda kirmiz1 renk; ates ve kanin rengi olmasindan kaynakli olarak teh-
like, siddet anlamina gelirken; Afrika toplumlarinin ¢ogunda beyaz renk, tehlike
ve oliimii simgelemektedir (Zillioglu, 2007). Renkler iizerine yapilan ¢aligmalar
incelendiginde renk duygularinda ¢esitli siniflandirmalar yapildigi goriilmekte-
dir. Kobayashi (1981) renkli goriintii 6l¢egi calismasinda renk duygularina iliskin
sicak-soguk, yumusak-sert, temiz-grimsi olmak {izere lic ana boyut belirtmistir.
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Sato ve ark., (2000) sicak-soguk, giiclii ve enerjik olmak iizere ii¢ renk 6zelligi
tizerinde durmustur. Qu ve ark., (2004) yaptiklari ¢alismada renk etkinligi fak-
toriinde aktif-pasif, renk agirligi faktoriinde sert-yumusak, renk 1sis1 olarak isim-
lendirdikleri faktorde ise sicak-soguk olarak siniflandirmislardir. Literatiir ince-
lendiginde renk siniflar1 (sicak, soguk, notr) i¢in genel bir kan1 olustugu gortil-
mektedir. Sicak renkler (sar1, kirmizi, turuncu), soguk renkler ( mavi, mor, yesil)
ve notr (seffaf) renkler (siyah, beyaz, gri) olarak ayrilmaktadir. Sicak renklerin
dalga boyu yiiksek ve ¢abuk algilanabilir oldugu i¢in yakinlik hissi uyandirdigi,
soguk renklerin ise uzaklik hissini uyandirdig1 (Ugar, 2004; Karakulak, 2015)
gibi genellemeler yapmak miimkiindiir. Renk ¢emberi dikkatlice incelendigi za-
man, {i¢ ana (esas) renk oldugu goriiliir. Bunlar sar1, kirmizi ve mavi renklerdir.
Bu ana renklerin ikiser ikiser ayn1 dl¢iide karismasindan meydana gelen renklere
ara (yardimci) renk denir. Bunlar da turuncu, yesil ve mor renklerdir (MEGEP,
2008). Herhangi bir cisim gilines 1s1gindan aldigi renkleri yansitmayip yutuyorsa
o cisim siyah goriiliir. Siyah ve beyaz renk karistirildiginda gri renk ortaya ¢ikar.
Siyah, beyaz ve gri renk sayilmaz. Bu ii¢ renge notr renkler denir (Gtil, 2001).
Bu anlamda renklerin genel olarak psikolojik etkilerini inceledigimizde kar-
simiza iki durum ¢ikmaktadir. Bu etkiler pozitif olabilecegi gibi fazla maruz ka-
lindiginda negatif de olabilmektedir. Ornegin, kirmizi renk, duygularin bir karsi-
l1g1 olarak olugan ruh hali karsisinda farkl psikolojik etkilesimleri ortaya ¢ikarir.
Kirmiz1 bazen gercek sevgi, ask ve tutkunun simgesiyken, bazi durumlarda hirs,
ofke, kontroliin kayb1 hatta bilingaltinda kanli ve siddete dayali savaslar1 barin-
dirir (Ozdemir, 2005). Tutkunun rengi olan kirmizi, dikkat arttiricy, ilgi ¢ekici,
hareketlilik saglayici, beyni galistirict, heyecan verici, saglik, canlilik, ask, zafer
hissi, enerji, comertlik, fedakarlik, cesaret, giic, 1sitic1 gibi etkiler olusturur. Abar-
tilmasi halinde sertlik ve siddet, tehlike, rahatsiz edicilik, zuliim, giinah ile ifade
edilebilir. Turuncu, nese verici, birlik olmaya yonlendirici, ¢ok kullanildig1 du-
rumlarda huzursuz edici, zenginlik, 151k ve verimliligi temsil eden bir renktir. En
1s1kl1, hareketli, parlak ve neseli renk olan sar1, zenginlik, bolluk, seref ve sada-
kati hatirlatir. Sar1 entelektiiel olma, yoneticilik, hirs, iddia ve 6zgirliktiir. Yesil,
genel olarak agaglarin yapraklarinin, ¢cimenlerin rengi oldugundan serinletici ve
sakinlestirici bir etkiye sahiptir. Sessizlik, verimlilik, hayat, biiylime, doga, bilge-
lik ve inanci1 ¢agristirir. Yesil kendine saygi, adalet ve gliveni temsil edebilirken,
abartilmas1 megaloman, otoriter ama kiistah, alayci bir ifade yayabilir. Mavi, hos-
nutluk, iyi niyet, merhamet, a¢ik sozliiliik, diirtistliik, esneklik, yumusak, baslilik,
anlagma, uzlagma, isbirligi ve huzuru ¢agristirir. Heyecan giderici ve sakinlestiri-
ci etkisi vardir. Mor, asalet, mistizm, utang, hiiziin, ask ve aklin birlesimi, itibarin
rengidir. Mor, biiyiik alanlarda goriildiigii takdirde korkutucu ve huzursuzluk ve-
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ren bir renk olabilir. Beyaz, biitlin renkleri i¢cinde barindirdigindan birligin ve saf-
ligin sembolii olmustur. Bir agiklik ve seffaflik idealini yansitir. Siyah, her birimi-
zin dogasinda bulunan derin uyusmazligin semboliidiir. Bu renk, yas, pismanlik,
suclulugu sembolize edebilecegi gibi, derin dinlendirici sessizlik ve sonsuzluk ya
da yapisal kuvveti de sembolize edebilir (Martel, 1995).

Duygular tizerine yapilan ¢alismalarda, her duygunun, bedeni farkli fizyolo-
jik tepkilere hazirladig1 goriilmektedir. Ofke hissedildiginde kalp atis1 hizlanir,
adrenalin gibi hormonlarin salgilanmasiyla viicut ¢evik hareketlere yetecek ener-
jiyi olusturur. Korku duygusu hissedildiginde ise kan, kagmay1 kolaylastirmak
icin bacaklara yonelir, yiizeydeki kan ¢ekilir; bu da anlik olarak donma seklinde
hissedilir. Mutluluk duygusunda viicut negatif hislerden kurtulmanin rahatligin
yasayarak dinlenmis hisseder. Sevgi duygusunda ise genel bir gevseme hali ile
beraber huzur ve tatmin hissedilir. Sagkinlik durumunda gozler agilarak dis uya-
ranlara kars1 daha temkinli ve harekete hazir hale gelir. Tiksinme duygusu, tim
diinyada evrensel olarak ifade edilmekte, kotii bir seye kars1 verilen igrenme tep-
kisidir. Uziintii duygusu ise enerjiyi azaltir, metabolizma yavaslar ve zevk veren
seylerden uzaklagma goriiliir. Temelde duygular harekete gegmemizi saglayan
diirtiilerdir. Duygular {izerine yapilan arastirmalarda temel duygularin neler ol-
dugu hakkinda cesitli goriisler vardir (Goleman, 2011). Bu ¢alisma kapsaminda
Goleman (2011: 374)’m temel olarak gordiigii sekiz duyguya (6fke, lizlintii, kor-
ku, zevk, sevgi, saskinlik, igrenme ve utang) yer verilmistir.

Renklerin ¢esitli duygusal tepkiler olusturdugu, duygularda fizyolojik tepki-
lere yol actig1 diistiniildiigiinde (O’Connor, 2009) duygularin 6nemli oldugu ki-
sinin enerjisini, zihinsel becerilerini, algi ve hizli karar verme yeteneklerini kul-
lanmasimi gerektiren(Tiryaki, 2020) spor ortamlarinda renklerinde basariya etki
edecegi distiniilmektedir. Spor ortamlarinda 6zellikle miisabaka anlarinda olu-
san duygular, harekete yansiyacagindan oldukca énemli goriilmektedir. Sporcu-
lar gerek giydikleri formalar gerek saha ve kullanilan arag-gerecler araciligiyla
renklere maruz kalmaktadirlar. Yapilan renk tercihleri ¢esitli duygular1 harekete
gecirmekte hatta yasal doping olarak bile kullanilmaktadir (Uster, 2009). Ornegin
Galatasaray’in sampiyon oldugu dénemde; futbolcular mag boyunca sar1 ve kir-
miz1 renkler ile doping etkisi yagamislardir. Renklerin kisiyi spora hazirlamada
ozellikle kirmizi, sar1 ve turuncu gibi dalga boyu yiiksek olan renklerin énemli
bir yeri vardir. Uzak Dogu sporlarinda renklerin giiciinden oldukga fayda saglan-
maktadir. Renkler ile sporculart maglara hazirlama teknikleri de uygulanmakta;
mag Oncesi kirmizi gelincik tarlasi, turuncu giin batimi ve sar1 aygigegi tarlas ile
renk solumasi yaptirilarak kirmizi ile atakligi, turuncu ile duygu dengesini, sar1
ile zekasin1 kontrol etmesi ve &n plana ¢ikarmasi saglanmaktadir (Uster, 2009).
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Renklerin etkisi ile ilgili yapilan bir gézlemde, ABD’de bir rugby takiminin so-
yunma odalar1 pembe renge boyanmistir. Bunun iizerine sporcularin her zaman
yendikleri takim karsisinda maglup olduklart gézlenmistir (Sanal, 2008).

Bu ¢alisma kapsaminda, literatiir incelenmis ve renklerin bazi duygular tetik-
ledigi gortilmiistiir. Sporcular i¢in renk algilama siirecinin sonunda olusan renk
duygularmin performanslar lizerinde etkili oldugu yapilan ¢aligmalarda da go-
rilmektedir. Bu baglamda bu ¢alisma sporcularin renk duygularimi belirlemeyi
amaclamaktadir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde kisilik yapisi ile renk tercih-
leri arasinda bir bag kurulmaya calisildig1 goriilmektedir (He ve ark., 2011) Or-
negin, Eysenck (1981) disadoniik kisilik yapisina sahip bireylerin igsel uyarilma-
larin1 artirmak i¢in kirmizi veya sar1 gibi heyecan verici renkleri tercih ettiklerini
belirtirken, ige doniik kisilik yapisina sahip olanlarin optimum uyarilma seviye-
lerini azaltmak veya korumak i¢in mavi gibi sakin bir rengi tercih ettigini 6ne
stirmistiir.. Liischer ve Scott (1969) da kirmiz1 ve sariy1 tercih edenlerin mavi ve
yesili tercih edenlerden daha fazla disadontik kisilik yapisint gosterdiklerini ileri
stirerek benzer kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin benzer renk tercih ettiklerini
one slirmislerdir. Diger yapilan ¢calismalarda renk-kisilik iliskisini raporlanabilir
degerlerin bir yansimasi olarak géren ¢alismalarda mevcuttur. Ornegin, sar1 ge-
nellikle sicak ve uyarict gibi olumlu duygular ile iliskiliyken (French ve Alexan-
der 1972, Yildirim ve ark., 2007) ve kirmiz1 genellikle tehlikeyle iligkili (Elliot ve
ark., 2009) olarak tanimlanmistir. Lange ve Rentfrow (2007), Cattell’in 16 kisilik
faktoriiniin neredeyse hepsinin renk tercihi ile iligkili oldugunu gosteren galigma-
larda mevcuttur (Rosenbloom, 2006). Katilimcilarin depresif ruh halini kontrol
eden caligmalarda ve renk tercihinin depresif ruh haline gore farklilagtigini be-
lirten ¢alismalarda mevcuttur (Valdez ve Mehrabian, 1994, Adams ve Osgood,
1973, Schaie, 1961).

Bu amag dogrultusunda renklere yonelik olusan duygular tizerinde kisilik fak-
toriiniin etkisini inceleyebilmek i¢in sporcularin MMPI kisilik testinden aldikla-
r1 puanlara gore siiflandirilarak incelenmistir. Kisilik; hipokondria, depresyon,
histeri, psikopatik sapma, erkeklik-kadinlik, paranoya, psikasteni, sizofreni, hi-
pomani, sosyal ice donme olmak {izere on alt boyuttan olusmaktadir. Kisinin alt
boyut puanlarinin diizeylerine gore kisilik 6zelliklerine yonelik genel ¢ikarimlar
yapmak miimkiindiir. Bu ¢aligma siirecinde alt boyutlardan yiiksek puan alan ki-
siler ile diisiik puan alan kisilerin renklere yonelik duygu durumlari belirlenmeye
calisilmustir.
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YONTEM

Calisma Grubu

Calisma, 2016-2017 egitim 6gretim yilinda Sakarya Universitesi Spor Bilim-
leri Fakiiltesinde 6grenim goren 230 sporcu ile gerceklestirilmistir. Katilimci-
larin %68,7’si (n=158) “Erkek”, %30,4’{inlin (n=70) kardes sayisinin ii¢ oldu-
gu, %78,3’linlin (n=180) aile tutumunun demokratik/anlayisl oldugu, %70’inin
(n=161) algilanan ekonomik diizeyinin koétii oldugu, %55,2’ sinin (n=127) algi-
lanan akademik basar1 diizeyinin kotli oldugu, %55,7’sinin (n=128) ilde biiyii-
diigii, %85,2’sinin (n=196) ge¢miste ciddi bir hastalik gecirmedigi, %62,2’sinin
(n=143) ge¢miste travmatik bir olay yasamadigi, %77,42{inlin (n=178) gec¢miste
yasadig1 travmatik olayin etkisinin devam etmedigi, %37°2sinin (n=85) bir y1ildir
spor yaptigl, %61,7’sinin (n=142) bireysel spor yaptig1 goriilmektedir. Katilim,
renk gdrme testi ile dogrulanarak normal renk gérme yetenegi olan kisilerle sinir-
landirilmistir. Herhangi bir kisilik bozuklugu yada psikiyatrik sorundan muzdarip
olup olmadiklar1 belirlemek i¢in yar1 yapilandirilmis bir gériisme formu doldur-
tulmus ve beyanlarinda rahatsizlik yasadiklarini ifade edenler ¢alisma dis1 tutul-
mustur. Katilimeilar ¢aligmaya goniillii olarak katilmislardir.

Veri Toplama Araclari

Renk Kartlar1 ve Duygu Skalasi

Katilimcilar karanlik bir odada bir PC monitoriinden (1280 x 800 piksel, di-
key yenileme hizi, 75 Hz) 50 cm mesafede oturdular. Kirmizi-Yesil-Mavi (RGB)
renklilik ve karsilik gelen Ton-Doygunluk-Parlaklik (HSB) semalar1 (RGB =
[153, 153, 153], HSB = [0, 0, 60]) kullanilarak arka plan gri olarak ayarlandi.
Adobe® Photoshop® CS3 Extended araciligiyla (Tablo 1). Odadaki aydinlatma,
40 W floresan lambalardan gelen dogrudan, daginik 1siktan olusuyordu. Testin
basinda katilimcilar ti¢ dakika boyunca arka plan rengine adapte oldular. Tiim
hedef renkler bilgisayar ekraninda dikdortgen seklinde (her biri 2,5 cm x 2,5 cm)
gosterildi.
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Tablo 1. Dokuz Renk I¢in Ton- Doygunluk-Parlaklik Renk Semasi Degerleri

Renk Ton Doygunluk Parlakhk
Mavi 240 100 100
Kirmiz1 0 100 100

Yesil 120 100 100

Gri 0 0 60

Siyah 0 0 0

Beyaz 0 0 100
Turuncu 36 100 100

Sar1 60 100 100

Mor 300 100 100

Katilimcilardan yaklasik 3 dakika boyunca gri arka plan {izerinde dikdort-
gen sekil ile sunulan renge bakmalari istendi, daha sonra bu renklerin kendisinde
olusturdugu duyguyu aragtirmacilar tarafindan hazirlanan sekiz temel duyguyu
iceren duygu skalasinda isaretlemeleri istendi. Her renk i¢in bir duygu se¢meleri
ve renge bakma siiresi bittiginde hizli bir sekilde isaretleme yapmalar1 dnerildi.

Renk tercihi testinden sonra katilimcilardan baska bir sessiz odada asagidaki
anketi doldurmalart istendi.

Minnesota Cok Yonlii Kisilik Envanteri (Minnesota Multiphasic Perso-
nality Inventory-MMPI)

Minnesota Cok Yonli Kisilik Envanteri (MMPI-Minnesota Multiphasic Per-
sonality Inventory) “dogru” ve “yanlis” seklinde cevaplandirilan 566 maddeden
olusmaktadir. Psikopatolojiyi saptamak i¢in toplam 10 klinik alt test icermekte-
dir. Bunlar: hipokondria, depresyon, histeri, psikopatik sapma, maskulunite-fe-
minite, paranoya, psikasteni, sizofreni, hipomani, sosyal igedoniikliik alt testleri-
dir. Bunun disinda ii¢ adet gegerlilik alt testi bulunmaktadir. Bunlar; yalancilik,
olagandisilik ve savunmacilik alt testleridir. Test 1939 yilinda psikolog Starke R.
Hathaway ve noropsikiyatrist J. Charnley McKinley tarafindan gelistirilmistir.
Tiirkge ¢evirisinin standardizasyon c¢alismalar1 yapilmistir (Savasir, 1981; Erol,
1982) Test 16 yas ve iizerine uygulanabilmektedir. Kisilik boyutunu ve klinik
psikopatolojileri degerlendirmek icin en sik kullanilan psikolojik 6lgme aragla-
rindan birisidir.
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Verilerin analizi

Elde edilen veriler Excel ve SPSS 22.0 programlar ile ¢dziimlenmistir. Veri-
lerin analizinde yiizde frekans gibi betimsel analizlerin yani sira ¢oklu karsilag-
tirmalardan (2x8 tablo) yararlanilmistir.

BULGULAR
Tabloe 2. Sporcularin Histeri Kisilik Tipine Goére Renk Duygusu Tercihleri
HiIPOKONDRI
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan hipokondri bo-
yutundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin ren duygularini inceledi-
gimizde, kirmizi renk i¢in; 6fke ve utang duygular tercih edilirken, siyah igin;
liztintii, korku ve tiksinme, mavi i¢in; zevk duygusu, turuncu renk i¢in ise saskin-
lik duygusunun tercih edildigi goriilmektedir. Sevgi duygusunda ise hipokondri
boyutundan diisiik puan alanlarin kirmizi renk i¢in sevgi duygusunu tercih eder-
ken yiiksek puan alanlarin mavi renk i¢in sevgi duygusunu tercih ettikleri goriil-
mektedir.

Tablo 3. Sporcularin Histeri Kisilik Tipine Gére Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan depresyon bo-
yutundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renk duygularini ince-
ledigimizde, kirmiz1 renk icin; 6fke ve utang duygulari tercih edilirken, siyah
i¢in; {iziintii, korku ve tiksinme, mavi i¢in; zevk duygusunun tercih edildigi go-
rilmektedir. Depresyon puanlarina gore diisiik puan alanlarin turuncu renk igin
sagkinlik duygusunu, yiiksek puan alanlarin kirmizi i¢in saskinlik duygusunu ter-
cih ettikleri, yine diisiik puan alanlarin kirmizi renk icin sevgi duygusunu tercih
ederken yiiksek puan alanlarin mavi renk igin sevgi duygusunu tercih ettikleri
goriilmektedir.

Tablo 4. Sporcularin Histeri Kisilik Tipine Gore Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan histeri boyutun-
dan yiiksek puan alanlar ile diigiik puan alanlarin renk duygularini inceledigimiz-
de, kirmizi renk i¢in; 6fke ve utang duygular1 tercih edilirken, siyah i¢in; iizlinti
ve korku, mavi i¢in; zevk duygusunun tercih edildigi goriilmektedir. Histeri alt
boyutundan diisiik puan alanlarin turuncu renk i¢in saskinlik duygusunu, yiiksek
puan alanlarin kirmizi igin saskinlik duygusunu tercih ettikleri, yine diisiik puan
alanlari kirmizi renk i¢in sevgi duygusunu tercih ederken yiiksek puan alanlarin
mavi renk i¢in sevgi duygusunu, igrenme duygusu i¢in ise diisiik puan alanlarin
siyah rengi, yiikksek puan alanlarin gri rengi tercih ettikleri goriilmektedir.
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Tablo 5. Sporcularin Psikopatik Sapma Kisilik Tipine Gére Renk Duygusu
Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan psikopatik sap-
ma boyutundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renklere yonelik
duygusal algilarini inceledigimizde, kirmizi renk icin; 6fke, utang ve sevgi duy-
gulari tercih edilirken, siyah i¢in; iizlintli, korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duy-
gusunun; yesil i¢in igrenme duygusunun tercih edildigi goriilmektedir.

Tablo 6. Sporcularin Paranoya Kisilik Tipine Gore Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan paranoya boyu-
tundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renklere yonelik duygusal
algilarii inceledigimizde, kirmizi renk i¢in; 6fke, utang ve sevgi duygular ter-
cih edilirken, siyah i¢in; liziintii, korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun
tercih edildigi goriilmektedir. Paranoya boyutundan diisiik puan alanlar turuncu
renk i¢in sagkinlik duygusunu tercih ederken yiiksek puan alanlarin kirmizi renk
icin saskinlik duygusunu tercih ettikleri goriilmektedir.
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Tablo 7. Sporcularin Psikosteni Kisilik Tipine Gére Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan psikosteni boyu-
tundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlari renk duygularini inceledigi-
mizde, kirmiz1 renk i¢in; 6fke ve utang duygulari tercih edilirken, siyah i¢in; kor-
ku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun; turuncu igin, saskinlik duygusunu
tercih edildigi goriilmektedir. Psikosteni boyutundan diisiik puan alanlar kirmizi
renk i¢in sevgi duygusunu; siyah renk igin {iziintii duygusunu tercih ederken yiik-
sek puan alanlarin mavi renk i¢in sevgi duygusunu gri renk i¢in, liziintii duygusu-
nu tercih ettikleri goriilmektedir.

Tablo 8. Sporcularin Maskulinite-Feminite Kisilik Tipine Gore Renk Duygusu
Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan maskulinite-fe-
minite boyutundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renk duygulari-
n1 inceledigimizde, kirmiz1 renk icin; 6fke, utang ve sevgi duygular tercih edi-
lirken, siyah igin; iizlintli, korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun tercih
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edildigi goriilmektedir. Maskulinite-feminite boyutundan diisiik puan alanlar tu-
runcu renk i¢in saskinlik duygusunu tercih ederken yiiksek puan alanlarin kirmizi
renk i¢in saskinlik duygusunu tercih ettikleri goriilmektedir.

Tablo 9. Sporcularin Sizofreni Kisilik Tipine Gére Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan sizofreni boyu-
tundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renklere yonelik duygusal
algilarini inceledigimizde, kirmizi renk i¢in; 6fke ve utang duygular tercih edi-
lirken, siyah i¢in; korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun tercih edildigi
goriilmektedir. Sizofreni boyutundan diisiik puan alanlar turuncu renk i¢in sas-
kinlik duygusunu tercih ederken yiiksek puan alanlarin sagkinlik duygusu igin
siyah, mavi ve kirmizi renkleri esit oranda tercih ettikleri goriilmektedir. Kir-
miz1 ve mavi renklerde duygu tercihi olarak sevginin segilmesi diisiik ve yiik-
sek puana gore degismekte, diisiik puan alanlarin sevgi duygusu icin kirmiziyi,
yiiksek puan alanlarin sevgi duygusu i¢in maviyi tercih ettikleri goriilmektedir.
Uziintii duygusunda ise diisiik puan alanlar siyah rengi tercih ederken yiiksek
puan alanlarin gri rengi tercih ettikleri goriilmektedir.

75



Tablo 10. Sporcularin Hipomani Kisilik Tipine Goére Renk Duygusu Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan hipomani boyu-
tundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renk duyusu tercihleri ince-
lediginde, kirmiz1 renk i¢in; 6fke, utang ve sevgi duygulari tercih edilirken, siyah
i¢in; liziintii, korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun tercih edildigi gortil-
mektedir. Hipomani boyutundan diisiik puan alanlar turuncu renk i¢in saskinlik
duygusunu tercih ederken yliksek puan alanlarin kirmizi renk icin sagkinlik duy-
gusunu tercih ettikleri goriilmektedir.

Tablo 11. Sporcularin Sosyal i¢edéniik Kisilik Tipine Gore Renk Duygusu
Tercihleri
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Katilimcilar MMPI testinin klinik alt boyutlarindan biri olan sosyal i¢gedoniik-
liik boyutundan yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin renk duygusu ter-
cihlerini inceledigimizde, kirmizi renk igin; 6fke, utang ve sevgi duygulari tercih
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edilirken, siyah i¢in; korku ve igrenme, mavi i¢in; zevk duygusunun; turuncu i¢in
sagkinlik duygusunun tercih edildigi goriilmektedir. Sosyal igedoniikliik boyu-
tundan diisiik puan alanlar siyah renk i¢in liziintii duygusunu tercih ederken ytik-
sek puan alanlarin gri renk i¢in iiziintii duygusunu tercih ettikleri goriilmektedir.

TARTISMA

Calismanin bulgulari incelendiginde Hipokondri alt boyutundan diisiik puana
ve yiiksek puana sahip kisileri duygulara yonelik renk tercihlerine bakildiginda her
iki grup i¢inde, 6fke duygusunu kirmizi, iiziintii duygusunu siyah, korku duygusu-
nu siyah, zevk duygusunu mavi, sagkinlik duygusunu turuncu, igrenme duygusunu
siyah ve utan¢ duygusunu kirmizi olarak tanimladiklar goriilmektedir. Sevgi duy-
gusunda ise hipokondri alt boyutundan diisiik puan alanlar kirmizi olarak tanimlar-
ken yiiksek puan alanlarin mavi olarak tanimladiklar1 goriilmektedir. Hipokondri
alt boyutundan diisiik puan alanlarin kisilik 6zelliklerine baktigimizda iyimser, du-
yarli, i¢ goriilli, somatik diigiinsel ugraslar1 olmayan, giinliik yasamda etkin kisiler
olduklar1 goriilmektedir (Graham, 1998) bu kisilik 6zelliklerini tasiyan kisilerin
sevgi boyutunda kirmizi rengi tercih etmelerinin nedeni kirmizi rengin giiglii duy-
gulart uyandiran parlak ve sicak bir renk olmasi ayn1 zamanda yogun heyecan hissi
yaratan canliligin, hareketin, mutlulugun, azim ve kararliginin rengi olarak kabul
edilmesinden kaynaklandig1 diisiiniilebilir (Fidan, 2009:201; Van Wagner, 2009).
Hipokondri alt boyutundan yiiksek puan alanlarin kisilik 6zelliklerine baktigimiz-
da bedensel ilgilenimi yiiksek, somatik semptomlardan yakinan, kronik yorgunluk,
bencil, ben-merkezci, doyumsuz, mutsuz, mizmiz, talepkar, elestirici, kotiimser, y1-
kict ve alayci kisilik 6zellikleri gosterdigi goriilmektedir (Graham, 1998). Bu kisi-
lik 6zelliklerini tastyan kisilerin bilylik cogunlugunun sevgi i¢in mavi rengi tercih
etmelerinin nedeni diistiniildiigiinde mavi rengin viicudun huzur verici hormonla-
rint serbest birakmasina neden olundugunu kan basincini ve viicut 1sisini distire-
rek, nabiz sayisini yavaslattigi (Kopacz, 2003, Luscher,1969), sakinlik veya huzur
duygularini ¢agrigtirmasi ve rahatlatici 6zellikleri (Van Wagner, 2009) nedeni ile
olabilecegi disiiniilmektedir.

Depresyon alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri duygula-
ra yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup i¢inde, 6tke duygusunu kirmi-
z1, lizlinti, igrenme ve korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi ve utang duy-
gusunu kirmizi olarak tanimladiklar goriillmektedir. Sevgi duygusunda ise depres-
yon alt boyutundan diisiik puan alan kisiler kirmiz1 olarak tanimlarken yiiksek puan
alan kisilerin mavi olarak tanimladiklari gériillmektedir Depresyon alt boyutundan
diistik puana sahip kisilerin rahat, huzurlu, giivenli, neseli, iyimser, atak, aktif, ener-
jik, yarigmaci, sorumluluk alan, gosterisci, dikkat ¢ekici, zeki, esprili ve renkli kisi-
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ler olduklar1 (Graham, 1998) diisiiniildiigiinde sevgi duygusu i¢in giiclii duygulari
uyandiran parlak ve sicak bir renk olan kirmiziy1 segmeleri mantikli kabul edilebi-
lir. Kirmiz1 hareketli ve canli bir renktir ve dalga boyu yiiksek oldugu i¢cin mutluluk
ve enerji verir (Uster, 2009; Fidan, 2009:201; Van Wagner, 2009). Depresyon bo-
yutundan yiiksek puan alan kisilerin depresif, mutsuz, kederli, sikintili, kdtiimser,
kendini agagilayan, aglayan, yavas hareket eden, yorgun, gii¢siiz, liziintli egilimli,
huzursuz ve gergin kisilik 6zelliklerini tasidiklar1 goriilmektedir (Graham, 1998).
Bu anlamda bu kisilerin sevgi i¢in mavi rengi tercih etmeleri mutsuz ve huzursuz
i¢ diinyalarini rahatlatan ferahlik ve huzurun rengi (Koca ve Kog, 2008:175) ola-
rak literatiirde gegen mavi rengi sevgi gibi olumlu bir duygu ile birlestirmelerinin
nedeni olarak diisiiniilebilir. Saskinlik duygusunda ise depresyon alt boyutundan
diisiik puan alanlar turuncu rengi tercih ederken yiiksek puani alanlar kirmizi rengi
tercih etmislerdir. Saskinlik duygusu beklenmeyen bir olay karsisinda gosterilen
bir duygudur kisi beklenmeyen durum karsisinda ¢evrede neler olup bittigini anla-
mak adina harekette bulunur. Bu duygu ile turuncu rengin birlestirilmesinin nedeni
turuncunun dalga boyu yiiksek heyecan veren bir renk olmasi dinamizmi ve akti-
viteyi cagristirmasi (Sagocak, 2005) ayn1 zamanda turuncu, disa doniik, rahatsiz,
sikintil1 veya {izgiin olmakla da (Mahnke, 1996, Manav, 2007) iligkilendirilmistir.
Saskinlik organizmada rahatsizlik hissi yaratan bir duygudur (Goleman, 20011) bu
rahatsizlik hissini giderme arayisinda harekete gegmeye tesvik etmesi anlaminda
tercih edildigi de disiiniilebilir. Depresyon boyutundan yiiksek puan alan kisilerin
sagkinlik duygusunu turuncuya nispeten daha fazla dikkat ¢eken ve rahatsiz eden
enerjisi ve giicii daha yiiksek kirmizi (Sagocak, 2005) olarak nitelendirmeleri bu
kisilerin sagkinlik duygusu karsisinda daha yogun tepki verdikleri neler olup bitti-
gini anlamak icin organizmay1 daha fazla rahatlatma ihtiyact duyduklar1 seklinde
yorumlanabilir. Cilinkii kirmizi renge fazla maruz kalindiginda duygusal diizensiz-
liklere, depresyona, uykusuzluga, duyarsizliga, kabalik, kizginlik ve saldirganliga
sebep oldugu sdylenmektedir (Andrews, 1995; Uster, 2009).

Histeri alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri duygulara
yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup icinde, 6tke duygusunu kirmi-
z1, Uziintli ve korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi ve utan¢ duygusunu
kirmizi olarak tanimladiklar gériilmektedir. Sevgi duygusunda ise histeri alt boyu-
tundan diigiik puan alanlar kirmizi olarak tanimlarken yiiksek puan alanlarin mavi
olarak tamimladiklar goriilmektedir. Sagkinlik duygusunu ise diisiik puan alanlar
turuncu yiiksek puan alanlar kirmizi olarak tanimlamislardir. igrenme duygusunu
ise diisiik puan alanlar siyah yiiksek puan alanlar gri olarak tanimlamiglardir. His-
teri alt boyutundan diisiik puan alan kisilerin temkinli, geleneksel, uysal, maceraci
ve caligkan olmayan, ilgi alani dar, sosyal katilimi1 sinirli, liderlik roliinden kaginan,
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soguk, kati, zor anlasilabilen, kuskucu, giivensiz, soniik ve hareketsiz bir yasam tar-
zina sahip kisiler olduklar goriillmektedir (Graham, 1998) bu kisiler sevgi duygusu
icin kirmizi rengi tercih etmeleri kendi hareketsiz ve soniik yasam tarzlarmin iginde
sevgi gibi olumlu bir duyguyu yiiksek enerjili bir renk olan gii¢lii duygular1 uyan-
diran kirmiz ile birlestirmeleri kendileri i¢in sevgi duygusunun giiclii ve dnemli
bir duygu oldugunu diisiindiirmektedir. Bu baglamda yiiksek puan alan kisilerin ki-
silik 6zelliklerine baktigimizda sorumluluktan kacan, anksiyete, gii¢stizliik, tizlin-
tilye egilim, kendi giidli ve duygularini anlamayan, haliisinasyon ve kuskuculuk,
ben-merkezci, narsistik, bencil, sevgi ve ilgi bekleyen kisilik 6zelliklerini tasidikla-
r1 goriilmektedir (Graham, 1998) bu kisilerin sevgi duygusunu mavi ile tanimlama-
lar1 sevgi duygusunun kendilerine verdigi rahatlama hissini, mavi rengin sakinles-
tirici (Kopacz, 2003, Luscher,1969) ve rahatlatict (Van Wagner, 2009) 6zelligi ile
birlestirerek kuskuculuk ve anksiyetenin kendilerinde olusturdugu rahatsizlik his-
sini azalttiklar1 diisiiniilebilir. Bu alanda yapilan ¢aligsmalarda, bu bulgiyu destekler
nitelikte histerik reaksiyon gosteren kisileri renk olarak soguk tonlarin rahatlattigi
yoniinde bulgulara rastlanmaktadir (Birren, 1973).

Psikopatik Sapma alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri
duygulara yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup iginde, 6fke duygu-
sunu kirmizi, tizlinti, igrenme ve korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi,
sevgi duygusunu kirmizi, saskinlik duygusunu turuncu ve utang duygusunu kirmizi
olarak tanimladiklar1 goriilmektedir. Psikopatik Sapma alt boyutunda diisiik puan
alan ve yiiksek puan alanlarin kisilik 6zelliklerine gore renk tercihlerinin degisme-
digi goriilmektedir.

Erkeklik-Kadinlik alt boyutunda diisiik puana sahip erkekler ve yiiksek puana
sahip kadinlarmn kisilik 6zellikleri benzediginden ters kodlama yapilarak sonuglar
elde edilmistir bu anlamda degerlendirildiginde; diisiik puana sahip erkekler asir1
erkeksi tavirlar, fiziksel giic ve cesarete asir1 onem verme, saldirgan, maceraperest,
kaba, terbiyesiz, incelikten yoksun, zeka yetenegi sinirli, inatgi, siradan, eylemi
diistinceye tercih eden, yiiksek puana sahip kadinlar ise geleneksel kadin roliinii
reddeden, erkeksi ilgilere sahip, aktif, gii¢lii, girisken, yarigmaci, saldirgan, gergin,
serbest, kendine gilivenen, rahat, dengeli, sakin, mantikli, hesapli, duygusuz, so-
guk tavirl bir kisilik yapis1 gosterdikleri goriiliirken, yiikselen puanlarda erkekler
kadinsi, estetik ve artistik ilgiler, hirshi, yarismaci, zihinsel ugraglara 6nem veren,
diizenli, mantikli, yaratici, hayal giicli zengin, insanlara duyarli, sosyal, merakli,
sagduyulu, kisiler arasi iliskilerde pasif, boyun egici, duygularini rahat ifade ede-
bilen diisiik puana sahip kadmlar pasif, boyun egici, itaatkar, siradan kadin rolleri,
kendine aciyan, kararlarinda erkek fikrine basvuran, kusur arayan, sikayetci, sikici,
duygulu, alcak goniillii kisilik 6zelligi gosterdikleri goriilmektedir (Graham, 1998).
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Bu anlamda kisilik 6zelliklerine gore duygulara yonelik renk tercihlerine bakildi-
ginda her iki grup icinde, 6fke duygusunu kirmizi, iziintii duygusunu siyah, korku
duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, sevgi duygusunu kirmizi, igrenme duygu-
sunu siyah ve utang duygusunu kirmizi olarak tanimladiklari gériilmektedir. Erkek-
lik-Kadinlik alt boyutunda diisiik puan alan erkekler ve yiiksek puan alan kadinlar
saskinlik duygusunu turuncu, yiiksek puan alan erkekler ile diisiik puan alan ka-
dinlarm ise kirmiz1 olarak tanimladiklar goriilmektedir. Turuncu kirmiziya oranla
daha az baskin bir renktir bu anlamda kendine giiven duyan ve baskin kisilik yapisi
gosteren kisilerin sagkinlik duygusu karsisinda daha az tepki olusturmalari saskin-
lik duygusu ile daha kolay basa ¢ikabilmeleri agisindan turuncuyu tercih ettikleri,
diger grubun saskinlik karsisinda daha yogun bir tepki olusturduklar: ve daha bas-
kin renk olan kirmizi rengi tercih ettikleri sdylenebilir.

Paranoya alt boyutundan diisiik puana ve yliksek puana sahip kisileri duygulara
yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup icinde, 6tke duygusunu kirmi-
71, lizlintii duygusunu siyah, korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, sevgi
duygusunu kirmizi, igrenme duygusunu siyah ve utang duygusunu kirmizi olarak
tanimladiklar1 goriilmektedir. Paranoya alt boyutunda diisiik puan alanlar sagkinlik
duygusunu turuncu, yiiksek puan alanlarm ise kirmizi olarak tanimladiklart goriil-
mektedir. Paranoya alt boyutundan diisiik puana sahip kisilerin neseli, dengeli, dii-
zenli, akilli, kararl, sebatkar, giivenilir, sadik, dikkatli, temkinli, kontrollii, sosyal
acidan ilgili kisilik yapisinda olduklar goriilmektedir (Graham, 1998) bu kisilerin
sagkinlik duygusu i¢in turuncuyu tercih etmeleri turuncu renk heyecan, dinamiklik,
dikkat ¢ekici, carpici, cesaret ve gliven verici bir renk olmasi nedeni ile parano-
ya puani diisiik kisilik 6zelligine sahip kisilerin saskinlik duygusunun olusturdugu
afallama hissini yiiksek puan alan ve saskinlig1 kirmizi gibi daha siddetli bir renkle
kargilayan kisilere gore daha az tepkisel karsiladiklar diistiniilebilir. Kirmizi renk
turuncuya gore daha baskin ve daha giighi bir renktir yiiksek puan alan kisilerin
kendi ile alay edildigini ve kotii davranildigini hisseden, kizgin, glicenmis, hassas,
kuskucu, kendi sorunlari i¢in baskalarimi suglayan, tutucu, kati, duygular1 hakkinda
konugmaktan hoglanmayan, mantik¢ilig1 asir1 savunan, kisilik yapisi gosterdikleri
(Graham, 1998) bilinmektedir bu kisilerin sagkinlik karsisinda kirmizi rengi sec-
meleri kirmizinin daha cesaret, gii¢, 6fke, siddet ve vahsetin rengi olarak tanim-
lanmis (Sharma, 2007:23; O’Connor, 2009) olmasi nedeni ile saskinlik karsisinda
daha tepkisel davrandiklar diisiiniilebilir.

Piskasteni alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri duygulara
yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup i¢inde, 6fke duygusunu kirmizi,
korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, sevgi duygusunu kirmizi, igrenme
duygusunu siyah, saskinlik duygusunu turuncu, ve utang duygusunu kirmizi olarak
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tanimladiklar1 goriilmektedir. Piskasteni alt boyutunda diisiik puan alanlar {iziintii
duygusunu siyah, yiiksek puan alanlarin ise gri olarak tanimladiklar1 goriilmekte-
dir. Psikasteni alt boyutundan diisiik puana sahip kisilerin yetenekli, uyumlu, kor-
ku ve kaygidan uzak, kendine giivenli, ilgi alani genis, sorumluluk sahibi, etkin,
gercekei, uyumlu, basartya, statiiye, kabul gérmeye 6nem veren kisilik yapisinda
olduklar1 goriilmektedir bu baglamda bu kisilik 6zelligine sahip kisilerin {iziinti
duygusu i¢in gri rengi tercih etmeleri, gri rengin al¢ak goniilliiliigii, uzlastiriciligi,
dengeyi, ciddiyeti sembolize etmesi, bu rengi seven kisilerin sakinligi, hareketsizli-
gi seven, olaylardan uzak duran (Uster, 2009) uzlasmaci, tedbirli, kendi kurallarma
siki sikiya bagl kisiler (Sharma, 2007: 35) olmalari olarak diistiniilebilir. Gri renk
siyah ve beyaz rengin karisimindan elde edilir psikasteni boyutundan diisiik puan
alan kisilerin {izlintii duygusu karsisinda kendilerine giivenleri olan ve gercekei,
uyumlu kisilik yapilar1 dogrultusunda yiiksek puan alan kisilere gore daha hafif ve
dengeli karsiladiklar1 s6ylenebilir. Psikasteni boyutundan yiiksek puan alan kisile-
rin karmasa i¢inde, huzursuz, kaygili, endiseli, gergin, sinirli, tedirgin, obsesif dii-
stinceler, kompulsif davranislar, asagilik duygulari, giivensizlik depresif, sikici, res-
mi, inatgi, tereddiit eden, kararsiz, bireysel, heyecanli, olgunlasmamis, anlagilmasi
gii¢, utangac, yaraticilik ve orijinallikten yoksun, asir1 tepki gosteren, sorunlarin
onemini ¢arpitan kisilik 6zelliklerini gosterdikleri (Graham, 1998) diisiiniildiigiin-
de lizlintii duygusu i¢in hiizniin, 6limiin, agirligin, ciddiyetin, karamsarligin rengi
olarak tanimlanan siyah rengi tercih etme nedeni olarak diisiiniiliine bilir.

Sizofreni alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri duygula-
ra yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup icinde, 6tke duygusunu kir-
mizi, korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, igrenme duygusunu siyah
ve utan¢ duygusunu kirmizi olarak tanimladiklar goriilmektedir. Sizofreni alt bo-
yutunda diisiik puan alanlar tiziintii duygusu igin siyah, sevgi duygusu igin kirmi-
z1, saskinlik duygusunu turuncu rengi tercih ettikleri goriilmektedir. Yiiksek puan
alanlarm ise tizlintii duygusu i¢in gri, sevgi duygusu i¢in mavi, saskinlik duygusunu
sar1, kirmizi ve mavi renkleri esit olarak tercih ettikleri goriilmektedir. Sizofreni alt
boyutundan diisiik puana sahip kisilerin arkadag canlisi, neseli, iyi huylu, duygusal
giivenilir, dengeli, uyumlu, sorumluluk sahibi kisiler olduklar1 goériilmektedir bu
kisilik yapisina sahip kisilerin sevgi duygusu i¢in gii¢lii duygular1 uyandiran parlak
ve sicak bir renk olan kirmiziy1 tercih etmeleri kendi kisilikleri ile uyumlu, yogun
heyecan hissi yaratan canliligin, hareketin, mutlulugun, azim ve kararliginin rengi
olarak kabul edilen kirmizi ile (Fidan, 2009:201; Van Wagner, 2009) olumlu duy-
gu olan sevgi ile iligkilendirmislerdir. Ayn1 zamanda sizofrenide diisiik puana sahip
kisiler iligkilerinde ¢ekingen, derin duygusal iligkilerden kacan, itaatkar, uysal, oto-
riteyi agikca kabul eden, temkinli, geleneksel, tutucu, somut diisiinen, basari statii
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ve giic ile ilgili, agik rekabetlerden hoslanmayan kisiler olduklar1 goriilmektedir
(Graham, 1998) bu anlamda da iiziintii duygusu i¢inde siyah kadar iddial1 ve baskin
olmayan gri rengi segmeleri rengin algcak goniilliiliigii, uzlastiriciligi, dengeyi, cid-
diyeti sembolize ettigi Bu rengi seven insanlarin ise sakinligi, hareketsizligi seven,
olaylardan uzak duran, kuralct, tutucu (Uster, 2009), uzlasmaci, tedbirli, kendi ku-
rallarina siki sikiya bagli kisiler (Sharma, 2007: 35) oldugu diistiniildiigiinde kisilik
yapilart ve renk tercihlerinin uyumlu oldugu diisiiniilebilir. Ayni sekilde sagkinlik
duygusu i¢inde kirmizi kadar baskin renk olmayan turuncuyu segmeleri uzlagmaci
ve tedbirli kisilik yapilari ile uyusmaktadir. Sizofreni alt boyutundan yiiksek puan
alan kisilerin garip disiinceler, haliisinasyon, yargilamada yetersizlik, kendini sos-
yal ¢cevrenin disinda hisseden, yabancilagmis ve toplumdan ayrilmis hisseden, yan-
lis anlasilma akranlari tarafindan istenmeme duygusu, ice ¢ekilmis, yalniz, ketum,
ulasilmaz, yeni insan ve durumlarla karsilasmak istemeyen, utangac soguk, uzak,
giicenmis, hostil, saldirgan hisseden, strese tepki olarak giindiiz rilyalar1 yada ha-
yallere siginan, duygularimi ifade edemeyen, kendini asag1 yetersiz doyumsuz his-
seden ve belirsiz amaclari olan kisiler olarak tanimlanmaktadirlar (Graham, 1998)
bu kisilik yapisina sahip kisilerin sevgi duygusu i¢in kirmiz tercih ettikleri gortil-
mektedir. Logan-Clarke ve Appleby (2009) kirmizinin, cesaret, giic, 6fke, siddet ve
vahsetin rengi olarak tanimlamistir. Kirmizinin fizyolojik tepkileri olarak; adrena-
lini artirarak kan basincini, kalp atis hizi ve solunumu yiikselterek, duygulari diger
renklerden daha hizli sekilde etkilemektedir (Sharma, 2007:23; O’Connor, 2009).
Uziintii i¢in ise siyah rengi tercih ettikleri goriilmektedir. Siyah renk etrafinda ¢ok
fazla durmak kisinin enerji ve canliligin1 emer ardinda fiziksel ve zihinsel olarak
yorgun bir insan birakir (Sharma, 2007: 28) genel anlamda hiizniin, 6liimiin, agirli-
gin, ciddiyetin, karamsarligin rengi olarak bilinmektedir (Kasike1, 2006: 32).

Hipomani alt boyutundan diigiik puana ve yiiksek puana sahip kisileri duygulara
yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup i¢inde, 6fke duygusunu kirmizi,
liziintd, igrenme ve korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, sevgi ve utang
duygusunu kirmizi olarak tanimladiklart goriilmektedir. Hipomani alt boyutunda
diistik puan alanlar saskinlik duygusunu turuncu, yiliksek puan alanlarm ise kirmi-
z1 olarak tanimladiklar1 goriilmektedir. Hipomani alt boyutundan diisiik puan alan
kisiler enerji ve aktivite diizeyi diisiik, uyusuk, kayitsiz, ilgisiz, sogukkanli, kronik
yorgunluk, fiziksel tiikenme yakinmalari olan kisilik 6zellikleri gosterirken, yiiksek
puan alan kisiler hizli konusan, enerjik, konuskan, eylemi diisiinceye tercih eden
kisiler olduklar1 goriilmektedir (Graham, 1998). Bu anlamda diisiik puan alanla-
rin kirmiziya gore dalga boyu ve enerjisi nispeten daha diisiik turuncuyu segmeleri
ve yiiksek olanlarin ise kirmiziyi tercih etmelerinin kisgilik 6zellikleri ile uyustugu
sOylenebilir.
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Sosyal ice donme alt boyutundan diisiik puana ve yiiksek puana sahip kisile-
ri duygulara yonelik renk tercihlerine bakildiginda her iki grup i¢inde, 6fke duy-
gusunu kirmizi, korku duygusunu siyah, zevk duygusunu mavi, sevgi duygusunu
kirmizi, igrenme duygusunu siyah, sagkinlik duygusunu turuncu, ve utang duygu-
sunu kirmizi olarak tanimladiklari goriilmektedir. Sosyal ice donme alt boyutunda
diistik puan alanlar liziintii duygusunu siyah, yiiksek puan alanlarin ise gri olarak
tanimladiklar1 goriilmektedir. Sosyal acidan igedoniik alt boyutundan diisiik puan
alan kisiler, yalnizken daha rahat hisseden, ¢ekingen, tirkek, utangag, yalniz, karsi
cinsten kisilerin yaninda huzursuz, kendine giivensiz, kendini kiigiik géren, anlasil-
masi gii¢, bagkalariin diisiincelerine duyarli, itaatkar, uysal, boyun egici, otoriteyi
kabul eden kisilik 6zelliklerini gosterirken yiiksek puana sahip kisiler ciddi, yavas,
giivenilir, sorunlara yaklasirken temkinli, geleneksel ve siradan, tutum ve diisiince-
lerinde kati, kiigiik kararlar verirken bile tereddiit eden, endiseye egilimi, karamsar
kisilik 6zelliklerini gostermektedirler (Graham, 1998). Bu anlamda boyutunda dii-
stik puan alanlar {iziintli duygusunu siyah, yiiksek puan alanlarin ise gri rengi tercih
etmeleri renklerin 6zellikleri diisiiniildiigiinde kisilik 6zellikleri ile uyumlu oldugu
sOylenebilir.

Genel anlamda duygulara yonelik renk tercihlerine bakildiginda tiim kisilik
ozelliklerinde 6fke ve utang duygusu i¢in kirmizinin tercih edildigi goriilmektedir.
Kirmizi, giighii duygulart uyandiran parlak ve sicak bir renktir; yogun heyecan hissi
yaratan canliligin, hareketin, mutlulugun, azim ve kararliginin rengi olarak kabul
edilir (Fidan, 2009:201; Van Wagner, 2009). Bu renk, tutkulu ve tehlikeli insan-
larin rengidir bu baglamda 6tkeli bir renk olarak da bilinir (Sampson, 1995). Bu
renge fazla maruz kalimdiginda duygusal diizensizliklere, depresyona, uykusuzlu-
ga, duyarsizliga, kabalik, kizginlik ve saldirganliga sebep oldugu séylenmektedir
(Andrews, 1995; Uster, 2009). Benzer sekilde; Logan-Clarke ve Appleby (2009)
kirmizinin, cesaret, giic, 6fke, siddet ve vahsetin rengi olarak tanimlamistir. Kirmi-
zini fizyolojik tepkileri olarak; adrenalini artirarak kan basincini, kalp atis hizi ve
solunumu yiikselterek, duygulari diger renklerden daha hizli sekilde etkilemektedir
(Sharma, 2007; O’Connor, 2009). Ayni zamanda kisiler 6fkelendiginde ya da utan-
diklarinda kan basincinin artmasi ile beraber kizaran yliiz ile iligkilendirilerek 6fke
ve utang duygusu karsisinda kirmizi rengin tercih edildigi de diisiiniilebilir. Uziintii,
igrenme ve korku duygusuna bakildiginda genel anlamada siyah rengin tercih edil-
digi goriilmektedir. Gergekte siyah tam anlamiyla bir renk olarak kabul edilmez.
Ciinkii 151k yansidiginda 15181 emen, yok eden kisimdir siyah. Hiizniin, 6liimiin,
agirligin, ciddiyetin, karamsarligin rengi olarak bilinmesinin yam sira giicii, soy-
lulugu, agirbaglilig, otoriteyi, giicii, gizemi de temsil etmektedir. Kararlarin daha
kolay alindig1 bir renktir ¢iinkil aydinlik insanlarin dikkatinin dagilmasma ve dii-

83



stincelerini toparlayamamasina neden olmaktadir (Kasike1, 2006: 32). Siyah mate-
min rengi, hiizniin ve belirsizligin simgesi olarak bilinmektedir. Uziintiilii durumlar
siyah giysi ve aksesuarlarla ifade edilir (Bayraktar, 2013). Bilim adam1 Einstein,
konsantre olabilmek i¢in perdeleri siyah, giin 15181 olmayan bir odada diisiiniir, ¢a-
lisirmis (Bing6l, 2008). Bu rengi sevenler, geleneklere bagli, kibar ve asil kisilerdir
(Sharma, 2007). Siyah renk etrafinda ¢ok fazla durmak kisinin enerji ve canliligi-
n1 emer ardinda fiziksel ve zihinsel olarak yorgun bir insan birakir (Sharma, 2007:
28).0zellikle ¢ocuklar1 ciddi derecede etkileyen bu renk cocuklarda inatciliga ve
depresyona neden olabilmektedir. Giicti, asaleti simgeledigi i¢in makam araglarin-
da en fazla kullanilan renktir (Uster, 2009). Zevk duygusu ise genel anlamda mavi
renk ile iligkilendirilmistir. Mavi, sakinlik ve huzur duygularini ¢agristirir, sakinles-
tirici ve rahatlaticidir (Van Wagner, 2009). Mavi, yeryiiziinde en ¢ok var olan renk-
lerden biridir. Mavi renk; 6zglirliigii, huzuru, sakinligi, giiveni, sadakati, yetenegi,
giizelligi, barisi, sevgiyi, derin ruh diinyasini, sifay1 ve gorev bilincini sembolize
eder. Mavi rengi sevenler diizenli, sabirli kisilerdir ve paylasima agiktirlar (Koca ve
Kog, 2008). Diisiinceli, igsel gozlemi sik yapan, tutucu, dl¢iilii bir hayat siiren, sa-
dik insanlardir (Sharma, 2007). Sezgilerin gii¢lendirilmesi ve {iziintlii duygusunun
hafifletilmesinde kullanilan gecerli bir renktir (Andrews, 1995). Kavga durumun-
da kisileri dizginler (Sharma, 2007). Sakinlestirici 6zelliginden intihar oranlarinin
azaltilmasinda koprii korkuluklarinin maviye boyanmasi seklinde faydalanilmakta-
dir. Mavi rengin ise viicudun huzur verici hormonlarini serbest birakmasina neden
olundugunu kan basincini ve viicut 1sisinit diisiirerek, nabiz sayisini yavaglatabile-
cegini ileri siirliyor (Kopacz, 2003, Luscher, 1969). Yapilan arastirmalarda kisile-
rin daha ¢ok renk tercihi konusunda iki gruba boliindiigii gortisiindeler; dalga boyu
yiiksek sicak tonlart secenler veya dalga boyu diisiik soguk renk tonlarini segenler.
Bu se¢im farkliligimin kisilik ile iligkisi incelendiginde sicak tonlu renkleri segenle-
rin gorsel olarak algilanabilir diinyayla yakin iliski, kolay sosyal iliskiler kurabilen
dis cevreye agik kisilerdir. Duygusal yasamlarinda sicak ve samimi iligkiler kura-
bilen, zihinsel islevlerinde hizli ve uyumludurlar. Soguk renkleri tercih eden kisiler
ise dis diinyadan kopuk, kendilerini yeni kosullara adapte etmeyi ve dzgiirce ifade
etmeyi zor bulan duygusal olarak soguk ve gizemli kisiler olarak tanimlanmistir
(Birren, 1973) sonuglar karsilastirildiginda bu ¢aligsmayi1 destekler niteliktedir.

Calisma kapsaminda genel anlamda olumlu duygular ile dalga boyu yiiksek
renkler eslestirilirken olumsuz duygular ile daha ¢cok nétr renkler eslestirilmistir.
Ofke, korku, zevk, utang duygulan kisilik 6zelliklerine gore farklilasmamus calis-
ma grubunun biiyiik cogunlugunda belli duygular i¢in belli renklerin tercih edildigi
gozlenmistir.
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Bir bireyin saglikli oldugunu kabul etmek i¢in fiziksel ve zihinsel saglik ag1-
sindan iyi durumda olmasi gerekmektedir. Bu yiizden, fiziksel ve zihinsel saglik
kolayca birbirinden ayrilamaz ve sonugta birbirleri lizerinde dnemli bir etkiye sa-
hiptirler. Fiziksel saglig: etkileyen bir¢ok degistirilebilir yasam tarzi secenegi bu-
lunmaktadir. Bu segeneklerden bazilarina 6rnek olarak diyet, ila¢ kullanimi ve eg-
zersiz verilebilmektedir. Diyet ve ilag kullaniminin olumlu veya olumsuz bir etkisi
olabilirken, egzersiz agirlikli olarak fiziksel saglig1 arttirmaktadir. Egzersiz ve sag-
ligin dogrusal bir iligkisi bulunmaktadir ve diizenli yapilan egzersiz saglikta iyiles-
melere fayda saglamaktadir (Warburton, Nicol & Bredin, 2006). Ayrica egzersiz,
birgok kronik hastaliktan hem birincil hem de ikincil korunma y6ntemi olarak ol-
dukga etkilidir. Istatistik Kanada’ya gore 2017 yapilan arastirma sonucunda &nde
gelen iki 6liim nedeni hala kanser ve kalp hastaligi oldugu ortaya ¢ikmistir. Son
yillarda yapilan ¢ok sayida caligmada, fiziksel sagligi artirmak i¢in egzersiz yapma-
nin 6nemini vurgulanmistir. Calismalar, diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskii-
ler hastaliklar ile iliskili 6liim riskini azalttigin1 gostermistir (Hu ve digerleri, 2004).
Bu koruyucu etkiler, fiziksel aktivite olarak haftada bir saat yiiriiyiisiin bile orta de-
receli artislarda fayda sagladig: goriilebilmektedir (Oguma & Shinoda, 2004). Eg-
zersiz, kardiyovaskiiler hastalik teshisini 6nlemenin yani sira hali hazirda hastalig
olanlara da fayda saglamaktadir (Taylor ve digerleri, 2004).
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Spor, egzersiz ve saglik psikolojisi alanlari, egzersiz ve sporun psikolojik
becerilerle iligkilerini belgeleyerek (Tolukan, 2019; Yarayan, Yildiz & Giilsen,
2018; Yildiz, Giilsen & Yilmaz, 2015) egzersiz-stres iligkisini anlamamiza katki-
da bulunmaktadir (Edenfield & Blumenthal, 2011). Psikolojik bir perspektiften,
egzersiz, duygu durumdaki gelismeler ve onun gerilim, depresyon, yorgunluk ve
anksiyetenin alt bilesenleri dahil olmak tizere duygularin iizerindeki olumlu etki-
lerle iliskilendirilmistir (Wienberg & Gould, 2007).

1.Egzersiz

Genellikle fiziksel aktivite ile esanlamli olan egzersiz, saglig1 ve zindeligi gelis-
tirmek icin viicudun egitimi olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii fiziksel
aktiviteyi “enerji harcamasini gerektiren iskelet kaslari tarafindan tiretilen herhangi
bir viicut hareketi” olarak, fiziksel hareketsizligi ise, “kiiresel olarak tahmini 3,2

milyon Sliime neden olan dordiincii risk faktorii” olarak tanimlamustir.

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir bilesenini gelistiren veya siirdiiren planli,
tekrarlayan ve amagl bir aktivite olarak ifade edilmektedir (WHO, 2018). Aynmi
zamanda fiziksel aktivite, enerji harcanmasinda artiga neden olan herhangi bir
hareket olarak da belirtilmistir (Slaman ve digerleri, 2015). Egzersiz ve diger
fiziksel aktivite bigimleri, bireyleri ¢esitli kronik hastaliklara karsi birincil veya
ikincil bir koruma saglayan fiziksel uygunluga katkida bulunmaktadir. Optimum
saglik i¢in fiziksel aktiviteyi minimum hareketsiz kalma siiresiyle birlestiren bir
yasam tarzi Onerilmektedir (Slaman ve digerleri, 2015). Cocukluk ve ergenlik
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doneminde diizenli egzersize katilmanin, kemik yogunlugunda artis, daha iyi bir
viicut agirlig1 ve kan basincinda azalma dahil olmak {izere yetigkinlik donemine
kadar saglik agisindan birgok yarar1 bulunmaktadir (Rimmer & Rowland, 2008).
Diizenli fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve obezite
gibi potansiyel olarak ciddi durumlarm gelisme olasiligini azalttig1 bulunmustur
(Schranz ve digerleri, 2014). Cocukluk déneminde fiziksel aktiviteye katilmak,
gelecek yillar icin gerekli temel motor ve sosyal becerilerin giiglii bir temelini
olusturmaya yardimci olabilmektedir (Reedman, Boyd & Sakzewski, 2017). Ek
olarak, cocuklukta gelisen fiziksel aktivite davraniginin yetiskinlik yillarina ka-
dar uzanir ve bu da daha sonraki yasamda hastalik riskini sinirlayabilmektedir
(Wright, Roberts, Bowman & Crettenden, 2018).

1.1.Egzersizin Faydalari

Egzersiz stresle gibi bir¢ok psikolojik rahatsizliklar ile baga ¢gikmanin yollari
arasindan diger tekniklerle karsilastirildiginda, olumsuz sonuglari azaltmada en
etkili tekniklerden biri olarak kabul edilmistir (Williamson, 1994). Bu nedenle
egzersiz, yaygin olarak uygulanan bir stres yonetimi yontemdir. Egzersiz, fiziksel
aktivitenin bir alt bileseni olsa da bu terimlerin literatiirde birbirinin yerine kul-
lanilmasina ragmen tiim fiziksel aktivitenin egzersiz olarak siniflandirilmadigina
dikkat etmek gerekmektedir (Caspersen, Powell & Christenson, 1985).
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Geleneksel olarak egzersizin zihinsel saglik yararlari esas olarak aerobik akti-
viteyi arastiran ¢aligmalarla dlgiilse de (Tkachuk & Martin, 1999), mevcut aras-
tirmalar ayn1 zamanda agirlik kaldirma gibi anaerobik aktivitenin faydalarini da
gostermistir. Aslinda yoga, kosma, yiizme, agirlik kaldirma ve bisiklete binme
gibi bir dizi fiziksel aktivitenin psikolojik olarak faydali olabilecegi de ortaya
cikmustir. Ozellikle, fiziksel aktiviteye harcanan zaman, kisinin saglik yararlarin-
dan faydalanabilmesi i¢in énemlidir. Diinya Saglk Orgiiti WHO (2010), 18-64
yas arasi yetigkinlerin hafta boyunca en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik
fiziksel aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika siddetli aerobik fiziksel akti-
vite yapmasini dnermektedir. Ayrica aerobik aktivitenin en az 10 dakika siiren se-
anslarda yapilmasi gerektigini ve haftada iki veya daha fazla giin major kas grup-
larini igeren kas giiclendirme aktivitelerinin yapilmasi gerektigini belirtmistir.

Psikolojik bozukluklarin semptomlarini azaltmada ve 6nlemede egzersiz icin
giiclii bir durum vardir. Bir dizi ¢alisma, baslangicta daha fazla egzersiz yapan
bireylerin, fiziksel olarak daha az aktif bireylere gére daha sonraki yasamlarinda
daha az zihinsel saglik sorunu semptomuna sahip olduklarini géstermistir (Hass-
mén, Koivula & Uutela, 2000). Fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem de zihin-
sel saglik yoluyla yasam kalitesini artirarak ruhsal hastalig1 olan popiilasyonlar-
da koruyucu ozelliklere sahip oldugu da gdsterilmektedir (Carless & Faulkner,
2003). Fiziksel aktivite, psikolojik bozukluklar, 6zellikle depresyon i¢in de te-
rapotik etkiler sagladigi bilinmektedir (Blumenthal ve digerleri 1999).

2.Stres

Stres kavraminin tanimi haricinde, toplum i¢inde yaygin olarak kullanildigi
bilinmektedir. Stres sadece insana 6zgi bir ruhsal durum degildir. Tiim canlilar
cesitli sebeplerden otiirii stres altinda olabilmekte ve bu duyguyu yasamaktadir
(Ontiirk, 2020).

Tarihsel olarak stres teriminin ilk olarak 14. yiizyilda zorluk veya sikintiy1
belirtmek i¢in kullanildigina inanilmaktadir (Woolfolk, Lehrer & Allen, 2007).
17. yiizyilin sonlarina dogru bir fizikgi stresin yapiy1 deforme etmek i¢in mevcut
bir yapiya uygulanan harici bir yiikii veya agirligi (basinci) ifade ettigi uyarici
temelli bir tanim formiile etmistir. Bu nedenle, geleneksel bir miihendislik pers-
pektifinden, stres, bir ekipman pargasini zorlayan faktorlerin veya uyaranlarin
toplam sayist olarak tanimlanmistir. Stresin bu uyarici temelli tanimi bireylerin
zorlanmasina, hastaliklara yatkin hale gelmesine neden olabilecek olaylar1 veya
stres faktorlerini belirlemektedir. Fizikten davranig bilimlerine gegiste stres teri-
minin kullanim1 degismistir. Cogu yaklasimda, artik bir bireye fiziksel veya psi-
kolojik talepler yiikleyen kosullar tarafindan yaratilan dis etkenler veya stresor-
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ler bedenle etkilesime girmektedir. Dis etkenler (stresorler) ve bedensel siirecler
(stres) arasindaki 6zel iligkiye odaklanan ortak stres teorileri fizyolojik ve bilissel
psikoloji alaninda gelistirilen psikolojik strese yaklagimlar olarak iki farkli ka-
tegoriye ayrilmaktadir (Lazarus & Folkman 1984). Stres kavraminin fizyoloji
acisindan poptilaritesi biiyiik 6l¢iide Hans Selye (1976)’daki ¢aligmasindan kay-
naklanmaktadir. Biligsel psikoloji alaninda gelistirilen yaklasimlar, biiyiik 6l¢tide
stresOrlerin kavramsal olarak bir bireyin karsilastig1 ¢cevresel talepler (uyaranlar)
olarak tanimlanmaktadir. Kisinin, strese neden olan olumsuz psikolojik, fiziksel
ve davranissal tepkilerinin en dnemlisi, kiginin gerginlik deneyimini belirleyen,
bireyin stres algisidir. Gerginlik bir kisinin stresorlere karsi olumsuz tepkisini ifa-
de etmektedir. Stres terimi, kisi ve ¢evre arasindaki islemin belirli bilesenlerini
tanimlamak i¢in kullanilmamali ancak bunun yerine stres faktorlerini, zorlama-
lar1, degerlendirmeleri ve basa ¢ikma tepkilerini igeren genel siireci temsil etmek
icin kullanilmalidir (Lazarus, 1990).
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Stres kavrami saglik, ekonomi, siyaset, isletme, egitim ve sporda kapsamli bir
sekilde tartisilmaktadir. Bu anlamda stres arastirmacilarinin ¢cogunu tatmin eden
bir stres tanimi olusturma ihtiyaci dogmustur (Lazarus & Folkman, 1984). Stres,
bir uyaran (bagimsiz degisken), bir tepki (bagimli degisken) ve kisi ile ¢evre
arasindaki bir islem olarak kavramsallastirilmistir. Lazarus ve Folkman (1984)’e
gore psikologlar tarafindan stresin tanimi yaygin sekilde bir uyarict oldugu ola-
rak tamimlanmaktadir. Uyaran tanimlar1 genellikle insan performansi teorisinde
bulunmaktadir (Broadbent, 1971). Bu tiir tanimlarda stres, belirli ¢evresel ve or-
ganizma kosullarina verilen bir etikettir. Lazarus ve Folkman (1984) stres uya-
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ranlariin en yaygin olarak kisiyi etkileyen olaylar oldugunu sdylemektedirler.
Uyaran tanimlart ayni zamanda kiside ortaya ¢ikan durumlart da icermektedir;
ornegin, norolojik ozelliklerden kaynaklanan uyaranlara dayanan aglik gibi diir-
tillerdir. Kisiyi etkileyen olaylar olarak uyaranlara 6rnek giirtiltii, uyku kayb1 ve
1s1 olarak verilmektedir (Campbell, 1997). Stres, ayni zamanda bir yanit tanimi1
olan stresli uyarana verilen sorunlu tepki olarak da tanimlanmaktadir (Lazarus,
1999). Ornegin, Selye (1980) stresin viicudun herhangi bir duruma spesifik olma-
yan tepkisi olarak tanimlamistir. Buna gore stres, herhangi bir uyarici tarafindan
harekete gecirilmektedir. Baski, zarar, tehdit, sikinti, 6fke, tizlintii vb. gibi duygu-
larin timi bu tanima gore stres olarak degerlendirilmektedir. En yaygin stres be-
lirtileri, strese bagl hastaliklar, strese bagli ruh halleri ve davranig degisiklikleri
Tablo 1 de verilmistir (Snydrova, 2006).

Tablo 1. Stres Semptomlar1

Belirtiler Hastahklar Ruh Halleri Davramslar
Sinir refleksleri | Sirt agrilar Kaygi Saldirganlik
Tirnaklart Sindirim
1sirmak bozukluklar Depresyon Duygusallik
Yumruk stkma Migren Hiisran Erteleme
Cene kitlenmesi | Kas agrilar Ilgisizlik Kavga egilimi
Dis gicirdatma Yiiksek tansiyon Ofke Kaba konusma
Sacini ¢cekme Uyku bozukluklar1 | Caresizlik Yetersiz

Gt e Y reaksiyon
Comelme Diizensiz solunum | Huzursuzluk Hizli konusma

2.1.Stres Yonetimi

Stres yonetimi genel olarak, stresorlerin varligini azaltmak, ortadan kaldirmak
veya bunlarin zorlanma ve giinliik isleyis iizerindeki potansiyel olumsuz etkile-
rini en aza indirmek i¢in tasarlanmig herhangi bir aktivite olarak tanimlanmakta-
dir (Richardson & Rothstein, 2008). Bu alandaki arastirmacilar ve uygulayicilar,
yaygin olarak tavsiye edilen programlarin kullanimina iliskin genel bilgiye sahip
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olsalar da stres yonetimi faaliyetlerinin uygulanmasi biiyiik 6l¢iide bir kisiye,
cifte, aileye veya gruba 6zgiidiir (Woolfolk, Lehrer ve Allen, 2007). Bu neden-
le, belirli bir vakay1 degerlendirirken veya tedavi ederken, hangi stres yonetimi
programlarinin vakanin ihtiyaglari ile tamamen uyumlu oldugunun ve miidahale
seciminin istenen etkilere sahip olma derecesinin belirlenmesinde zorluk yasan-
maktadir. Segilen bir miidahale i¢inde belirli bir durum igin gecerli olabilecek
baz1 genellemeler olabilmektedir. Yillar i¢inde gelistirilmis kapsamli bir genel
stres yonetimi programlari yelpazesi olmasina ragmen, bunlarin ¢ogu tipik olarak
belirli kisiye ya da kisilere yonelik olan vakalar i¢in uyarlanmistir. Stres yonetimi
programlar1 igerigi, siiresi ve odak noktasi agisindan biiyiik farkliliklar gdster-
mektedir (Cartwright & Whatmore, 2005). Ornegin, bazi programlar gerginligi
gidermek gibi tek bir odak noktasi olabilirken, baska bir programda dogas1 gere-
&1 cok yonlii ve birden fazla odaga ulagmak icin bir dizi yontem igerebilmektedir.
Stres yonetimi programlarinin igerigi, uyarilma ve kaygi azaltma teknikleri, bi-
lissel davraniget tedaviler, kisilerarasi iletisim becerileri egitimi gibi stres farkin-
dalig1 egitimini ve bazi yonlerini igermektedir. Bu tiir programlar bireylerin stres
ile miicadele edebilmeleri adina net bir anlayis saglamak i¢in ve geleneksel ola-
rak psikolojide benimsenen temel stres yonetimi miidahalelerini kapsamaktadir.

2.1.1.Uyarilma ve Kaygi Azaltma Teknikleri

a) Otojenik Egitim

Otojenik egitim ilk olarak Alman nérolog Johannes Heinrich Schultz (1932)
tarafindan gelistirilmistir. Bu teknik, “psikofizyolojik 6zdenetim terapisi” olarak
tanimlanmistir (Pikoff, 1984). Otojenik egitim, hipnoza benzetilmis ve baska bir
gevseme egitimi olarak kabul edilmis olmasina ragmen, temel amag farkli viicut
duyumlart tizerinde “pasif konsantrasyon” yoluyla kendi kendini diizenlemeye
izin vermektir. Ayrica, tipik gevseme tekniklerinden farkl olarak, otojenik egitim
cift yonlii olabilmektedir. Bu teknik, asir1 otonomik uyarilma durumlarini azalt-
mak i¢in veya Ozellikle diigiik seviyelerde diisiik kalp hizi gibi otonomik bir islevi
yiikseltmek igin kullanilmaktadir. Tipik olarak gevseme, agirlik, sicaklik, kalp ve
nefes diizenlemesi gibi belirli viicut duyumlariyla iligkili olarak igsel sozli tek-
niklerin sesli olarak tekrarlanmasiyla elde edilmektedir (Linden, 2007).

b) Biofeedback Egitimi

Biofeedback egitimi kas, cilt ve beyin aktivitesi ile ilgili bilgileri 6grenmek,
tanimak ve bunlara yanit vermek i¢in kullanilan bir 6l¢iim aracidir. Bu yontem,
fizyolojik aktivite varyasyonlari i¢in aninda geri bildirim saglayarak fizyolojik
fonksiyonlarin kontroliinii 6gretmektedir (Schwartz & Andrasik, 2003). Bu geri-
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bildirim, fizyolojik kayit cihazlarindan gelen gorsel ve isitsel sinyaller seklinde
saglanmaktadir. Ek olarak, odak noktas1 artan kalp hiz1 degiskenligi gibi fizyolo-
jik stres tepkilerini optimize etmek olsa da biofeedback bilissel programlar veya
gevseme teknikleriyle birlikte kullanilabilmektedir (Lehrer, 2007).

¢) Asamah Kas Gevsemesi Egitimi

Asamali kas gevsemesi ilk olarak Amerikali fizyolog ve klinik psikolog Ed-
mund Jacobson (1938) tarafindan gelistirilmistir. Teknik, kiigiik kinestetik kas
duyumlarmin ve eslik eden anksiyete ve gerginlik duygularinin ayrintili olarak
gozlemlenmesini igermektedir. Asamali kas gevsemesinde progresif kas gevset-
me, fizyolojik ve zihinsel rahatlama saglamak i¢in farkli kas gruplarini kasilma
ve gevsetmeden olusan 6nceden kaydedilmis sistematik egzersizleri kullanmak-
tadir (McGuigan & Lehrer, 2007). Bu sekilde, dnceden kaydedilmis talimatlarin
kullanimi ve kaslarin kasilmasi otojenik egitime benzetilebilmektedir. Ancak oto-
jenik egitim daha ¢ok mevcut bir terapistin imgelemelerine ve 6nerilerine dayan-
maktadir (Feltz & Landers, 1980).

d) Meditasyon

Meditasyon, kdkenleri Hindistan, Cin ve Japonya’da olan farkli gevseme
tekniklerini ifade etmektedir. Ancak birgok farkli meditasyon sekilleri Batilas-
mis toplumlarda da kullanilmaktadir. Tipik olarak meditasyon, ‘konsantre’ veya
‘konsantre olmayan’ olarak simiflandirilmaktadir. Konsantre meditasyon teknik-
leri, uyaran girisini sinirlandirip ve dikkati bir mum alevi tek bir tekrarlayan uya-
rana yonlendirmektedir. Farkindalik meditasyonu gibi konsantre olmayan bir tek-
nik, meditasyon yapanlarin dikkat kapasitesini miimkiin oldugunca bilingli zihin-
sel aktivitelerini dahil edecek sekilde genisletmektedir. Pek ¢ok davranis terapi-
sine benzer prensipleri benimseyen meditasyonu yapan kisi, derin bir rahatlama
ve genis bir uyanik biling durumuna izin vermek icin diisiincelere, gorsellere ve
fizyolojik hislere karst olumlu bir tutum sergilemektedir. Meditasyon derin bir
rahatlama saglamanin yani sira, bireyin kendi 6z kimligine iligkin daha fazla far-
kindalik ihtiyacini karsilayabilen, kisilerarasi ¢cevrelerinden uzakta birey ile ken-
di benligi arasindaki ‘iletigimi’ de gelistirmektedir (Carrington, 2007).

2.1.2.Biligsel Davranissal Tedaviler

a) Akilc1 ve Duygusal Terapi

Akiler duygusal terapinin amaci, bireylerin irrasyonel diisiincelerini tanima-
y1, sorgulamay1 ve gercekei diisiincelerle degistirmeyi 6grenmesidir. Bu, otoma-
tik olarak bir stres tepkisine (C) yol acan dis olay (A) degil, dis olay hakkindaki
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tutum veya inang (B) oldugunu 6ne siiren Albert Ellis’in (1962) ABC modeline
dayanmaktadir. Bununla birlikte, akilc1 olmayan inanglar1 degistirerek stresli du-
rumlarin yonetilebilecegi diistiniilmektedir. Akilct duygusal terapi iic agsamadan
olusmaktadir. Oncelikle bireyler ABC modeli hakkinda egitilmektedir. Bu nok-
tadan sonra, karsilagtiklar strese iliskin gercekei olmayan diisiincelerini belirle-
mektedirler. Bu irrasyonel inanglar daha sonra akilct olmayan inanglari sorgula-
maya cagiran ve bireyi daha gercekei algilamalara girmeye tesvik eden egitmen
tarafindan degistirilmektedir. Bu gergekgi inanglar daha sonra hayal giicli egzer-
sizlerinde, rol oyunlarinda ve gercek durumlardaki egzersizlerde uygulanmakta-
dir (Wundke, 2007).

b) Stres Asilama Egitimi

Stres asilama egitimi (Meichenbaum, 2007) dnleyici veya tedavi temelinde
kullanilabilen esnek, kisiye 6zel tasarlanmis, farkl siiregleri olan bir bilissel dav-
ranig egitimidir. Belirli stres faktorlerine maruz kaldiklarinda baga ¢ikma davra-
niglarini kullanmalari i¢in bireyleri egiterek bir bireyin stres direncini gelistirme
fikrine dayanmaktadir. Egitim birbiriyle drtiisen {ic asamadan olusmaktadr. i1k
olarak, bir kavramsallastirma asamasinda, bireyler stresi farkli basa ¢ikma strate-
jileri araciligryla kontrol etmenin yolunu grenirler. ikinci asamada, bireylere bas
etme davraniglar1 6gretilir ve prova edilir. Boylelikle bireylere biligsel yeniden
yapilandirma, kendi kendine talimat verme, problem ¢dzme ve gevseme gibi tek-
nikler tanitilmaktadir. Ortaya ¢ikan sonuca bagli olarak diger problem ve duygu
odakli basa ¢ikma teknikleri entegre edilebilmektedir. Son agamada, bireyler ar-
tan stresor diizeylerine gore kademeli olarak basa ¢ikma becerilerini uygulamaya
tesvik edilmektedir (Wundke, 2007).

¢) Diisiinmeyi Birakmak

Diisiinmeyi birakmak, pozitif diisiince kontroliiniin bir varyasyonu olarak
diisiiniilmektedir. Olumlu diisiince kontrolii, uyarlanabilir davranislari isaret et-
mek ve miidahale eden olumsuz diisiinceleri degistirmek i¢in kendi kendine tali-
mat kullanimini igermektedir. Buna karsilik, diisiinceyi durdurmak, olumlu ken-
di kendini insa etmeyi vurgulamaktan ziyade olumsuz diislinceyi izole etmeye
odaklanmaktadir. Dahasi, diisiinceyi durdurmak, bir bireye olumsuz bir diisiince-
nin daha fazla gelismesini aktif olarak durdurmasi talimatini igermektedir. Ornek
bir talimat, herhangi bir olumsuz diisiinceyi kisinin zihninde bdliimlere ayrilmis
olarak gorsellestirmek olarak verilebilir (Suinn, 2005).
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2.1.3.Kisilerarasi Beceriler Egitim Teknikleri

a) Giriskenlik Egitimi

Giriskenlik egitimi, iletisimdeki ¢atigsmalari ¢6zmenin bir yolu olarak bireyle-
rin kisisel haklarin1 ve duygularini ifade etme becerilerini artirmay1 amaglamak-
tadir (Jakubowski- Spector, 1973). Bu egitim tipik olarak mevcut iletigsim kalip-
larinin bir degerlendirmesini ve ardindan agresif, pasif ve iddiali iletisim tarzlar
arasinda ayrim yapilmasini icermektedir. Buna ek olarak girigkenlik egitimi, bi-
reylerin sosyal ortamlarda duygularini ifade etme konusundaki haklariyla ilgili
yaygin olarak yanlis varsayimlara iliskin farkindaliklarini arttirabilmektedir. Gi-
riskenlik egitiminin temel amaci, zorlu kisilerarasi kosullarda bireylerin rahatsiz-
lik duygularini azaltmak i¢in girisken davranisin miimkiin oldugu kisilerarast du-
rumlarin sayisini ve g¢esitliligini arttirmaktir (Davis, Eshelman & McKay, 2008).

b) Iletisim

[letisim egitimi, bireylerin ve gruplarim kendi ¢ikarlarini, hedeflerini ve hakla-
rini, bireyler arasindaki ¢atigsmay1 azaltmanin bir yolu olarak sosyal agidan uygun
bir sekilde paylagsma becerisine odaklanmaktadir (Franz, 2012). Ayrica, iletisim
egitiminin temel amaci, bireylerin algilarini ve kisilerarasi etkilesim ve iletisimin
verimli olmayan bi¢imlerini anlamalarin1 saglamaktir. Aktif dinleme, ekip olus-
turma ve iletisim aglar1 gibi iletisimi gelistirmek ve bireyler arasinda daha fazla
giiven insa etmek icin kullanilabilecek ¢esitli yontemler bulunmaktadir (Thom-
pson, 2009).

¢) Zaman Yonetimi

Zaman yOnetimi, tamamlanmas1 gereken gorevlerin planlanmasi, dncelikle-
rine gore siralanmasi, yetkilendirilmesi ve miizakere edilmesinde bireyler veya
ekipler olarak becerilerin gelistirilmesini icermektedir (Cooper & Cartwright,
1997). Cogu zaman yonetimi egitiminin 6zlinde, bireysel veya ekip hedeflerine
ulagmak i¢in tanimlayici ve stratejik planlama bulunmaktadir. Bu egitim, birey-
lerin karsilagabilecegi rekabet¢i durumlari yonetmek i¢in etkili bir strateji olarak
goriilmektedir. Ek olarak, zaman yonetimi egitimi, bireylerin kendilerine sunulan
zamani etkin bir sekilde nasil kullanacaklarini planlamalarina yardimci olmakta-
dir (Dewe, O’Driscoll & Cooper, 2010).

2.2.Stres ve Yaralanma

Stres ile yaralanma arasindaki iliskiye yonelik arastirmalar biiyiik olglide
onemli yasam olaylarina odaklanmistir. Yagam olaylari stresiyle ilgili ilk arastir-
malar Holmes ve Rahe (1967)’de, yasam olaylarinin bityiikliigiinii belirlemek ve
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stralamak igin kullanilan Sosyal Yeniden Diizenleme Derecelendirme Olgegini
gelistiren ¢alismalarindan olusmustur. Onemli yasam olaylari ile spor yaralanma-
lar1 arasindaki iliskinin ilk kanitt Holmes (1970) tarafindan, yiiksek stres yasayan
sporcularin %50’sinin 12 ayda bir yaralanmaya maruz kaldigi olarak bulunmusg-
tur. Sporcuyu sakatliktan sonra spora doniisiine tam olarak hazirlayan kapsaml
bir rehabilitasyon programi, kuvvet, kas aktivasyonu, gii¢ ve psikolojik hazirlik
programlar1 olmadan yeniden sakatlanma veya yaralanma riski biiyiik 6l¢iide art-
maktadir (Bien & Dubuque, 2015). Bununla birlikte, bir yaralanma siirecini at-
latmak kendi basina biiyiik bir yasam olay1 olabilmekte ve bir sporcunun ciddi
bir yaralanmadan dondiigiinde karsilagabilecegi psikolojik sorunlar kaginilmaz
olabilmektedir (Brewer, 2012). Ornegin, yeniden yaralanma korkusu, sporcunun
hareketi veya beceriyi gereken diizeyde ve gereken sekilde gerceklestirmeme-
siyle sonuglanabilmektedir (Hsu, Meierbachtol, George & Chmielewski, 2017).
Yeniden yaralanma korkusu olan bir sporcu, yaralanmamis uzvu tercih ederek
yaralt uzvunu korumaya ¢aligmaktadir. Bunun sonucu olarak, daha 6nce saglikli

olan uzvun artik artan yiik nedeniyle daha biiyiik yaralanma riski altinda olmasi-
dir (Fulton ve digerleri, 2014). Bir yaralanmanin fiziksel ve psikolojik etkilerinin
sonraki yaralanma riskini nasil artirabilecegi ele alindiginda, 6zellikle spora don-
meden Once tam bir iyilesme yapilmazsa ortaya ¢ikacak olan sonuglar1 géz ardi
etmek imkansizdir.

Stres faktorlerinin gegmisine ek olarak, kisilik 6zellikleri stres-yaralanma ilig-
kisini hafifleten faktorler olarak tanimlanmistir. Ornegin hem yiiksek seviyede
siirekli kaygt hem de yiiksek seviyede rekabetci olan siirekli kayginin yaralan-
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ma riskini artirdig1 bildirilmistir (Lavallée & Flint, 1996). Ivarsson ve Johnson
(2010)’de siirekli kaygi, stres duyarliligi ve 6zellikle sinirlilik yaralanmanin an-
lamli tamamlayicilar oldugunu bildirmislerdir. Williams ve Andersen (1998)’de
onerilen diger psiko-sosyal degisken, stresle basa ¢cikma kaynaklaridir. Tyi gelis-
mis basa ¢ikma becerilerine ve giiglii bir sosyal destek agina sahip sporcularin
durumlar1 daha az stresli olarak degerlendirilerek yaralanma olasiliklarini azal-
tacagin1 ongoriilmektedir. Bunun sonucunda, biiyiikk yasam olaylarinin spor ya-
ralanmalari tizerindeki etkisini hafifletmek i¢in stresle basa ¢ikma kaynaklart ve
becerileri 6nerilmektedir. Yiiksek diizeyde stresle basa ¢ikma kaynaklari, potan-
siyel olarak olumsuz yagsam olaylarmin etkisini azaltmaktadir.

Williams ve Andersen (1998)’deki modelinin merkezinde, bir sporcunun po-
tansiyel olarak zorlu bir atletik duruma yonelik biligsel degerlendirmesi ile fizyo-
lojik tepkisi arasindaki iki yonlii bir iliskiyi yansitan stres tepkisi yer almaktadir.
Ornegin, bir sporcu belirli bir antrenman veya yarismanin beklentilerini deger-
lendirecek, bu beklentileri karsilamak i¢in yeteneklerini ve basar1 veya basarisiz-
ligin olas1 sonuglarini degerlendirecektir. Model, bir¢ok stres etkeni dykiisii olan
atletlerin, stres tepkisini yogunlastiran kisilik 6zelliklerinin ve durumla basa ¢ik-
mak i¢in az sayida basa ¢ikma becerisinin bulunmasindan kaynakli olarak fizyo-
lojik uyarilma veya dikkat eksikligi nedeniyle yaralanma riski altinda oldugunu
ongoriilmektedir.

3.Spor ve Egzersizde Stres

Bir sporcunun stres faktorlerini degerlendirme ve bunlara tepki verme sekli-
nin performansi etkiledigi bilinmektedir. Lazarus (1999)’a gore, sporcular potan-
siyel olarak stresli bir durumu degerlendirirken rekabet¢i talep, kisisel kontrol ve
basa ¢ikma stratejileri olarak ii¢ tiir bilgiyi degerlendirmektedirler. Sporcularin
veya antrendrlerin baski altinda iyi performans gostermesine yardimei olmak is-
teniyorsa hem strese neden olan faktorleri hem de onu yonetme stratejilerini anla-
mak biiylik 6nem tagimaktadir (Burton & Raedeke, 2008). Spordaki stres sorunu-
nun nedeni, genellikle iki yaygin yanilgidan kaynaklanmaktadir. Birincisi, yay-
gin olarak belirli durumlarin dogasi geregi stresi ortaya c¢ikardigi varsayilmakta-
dir. Ciinkii asir1 rekabetgi ortamlar sporcularin iyi performans gostermeleri i¢in
ekstra baskiya neden olmaktadir. Ornegin, birgok sporcu bir uluslararasi unvan
igin yarigmanin, ulusal rakiplerine karsi yenik diismemenin, bir penalti vurusu
yapmanin sporun dogasi geregi stres yarattigina inanilmaktadir. Ancak, sporcular
veya antrendrler bunlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in algilanan becerile-
re sahipse zorlu rekabetci durumlarda dahi stres ¢ok fazla ortaya ¢ikmamaktadir
(Burton & Raedeke, 2008). Diger yanlis anlama ise stresin tipik olarak zorlu re-
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kabetci durumlarda tecriibe edilen fizyolojik ve psikolojik tepkilerden kaynak-
landigidir. Buna 6rnek olarak, daha hizli kalp atisi, daha hizli ve daha si1g nefes
alma, terli avuglar ve sik sik tuvalet kullanma ihtiyac1 verilebilmektedir. Zihinsel
olarak odaklanma zorlugu, olumsuz diigiinceler ve kontrolden ¢ikmis hissi ortaya
cikmaktadir. Ancak herkes bu tepkilerin rekabetci taleplerin listesinden gelmek
igin zararli oldugunu diisinmemektedir. Bu tepkilerinin olumsuz duygular ya-
ratmasi veya performansi diigiirmesi gerekmemektedir. Ayni semptomlar olumlu
yorumlanip ve bir sporcunun iyi performans gostermesine neden olabilmektedir.
Stres, antrendrlerin zorlu rekabetci durumlart degerlendirmede performansa yar-
dimci olabilecek veya zarar verebilecek bu durumlar ile basa ¢ikma yeteneklerine
baglidir (Burton & Raedeke, 2008).

Sporda stres, ¢agdas spor psikolojisinin en basindan beri 6nemli bir aragtirma
konusu olmustur. Arastirmalarin biiyiik ¢cogunlugu sporcularin, sporun igerisin-
deki stresli durumlarina karsi anksiyete tepkilerini ortaya ¢ikartmistir. Caligma-
larin ¢ogunun teorik temeli Martens, Burton, Vealey, Bump & Smith (1980)’da
Cok Boyutlu Anksiyete Teorisine dayanmaktadir. Cok Boyutlu Anksiyete Teorisi
ozellikle sporcularin yarisma Oncesi zamansal kaygi ve kendine giiven tepkile-
ri modellemesi hakkinda tahminlerde bulunmaktadir. Martens ve arkadaslar1 ve
diger aragtirmacilar, kaygiy1, performans {izerinde her zaman olumsuz bir etkisi
olan zayiflatici bir yap1 olarak kabul etmektedirler. Ilging bir sekilde, yapilan kii-
clik bir arastirma, bunun her zaman boyle olmayacagini ve kayginin kolaylastiric
olabilecegini ve olumlu performans sonuglarina sahip olabilecegini gostermistir
(Jones, 1995).
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Sporcularin yagayabilecegi rekabetci stresi anlama baglaminda, ¢agdas kavram-
sallagtirmalar islemsel bir bakis agis1 izlemistir (Lazarus, 1999). Stresin ¢evre ile
bir kisinin kaynaklar1 arasindaki iligkiyi iceren devam eden bir siire¢ olduguna ina-
nilmaktadir. Degerlendirme ve stresle basa ¢ikma siireclerinin aracilik ettigi bu is-
lemsel kavramsallagtirmay1 rekabetci stres siireclerine uygularken, spor psikoloji-
sinde asagidaki tanimlar gelistirilmistir (Fletcher, Hanton & Mellalieu, 2006):

- Rekabet stresi: Bir birey ile ¢cevresel durumlar arasinda, dncelikli olarak ve
dogrudan rekabetci performansla iligkili devam eden bir siireg.

- Rekabetci stres faktorleri: Oncelikli ve dogrudan rekabetci performansla ilis-
kili ¢cevresel uyaranlar.

- Rekabetei gerginlik: Bir bireyin rekabetgi stres faktorlerine karsi olumsuz
psikolojik, fiziksel ve davranigsal tepkileri.

Bugiine kadar yapilan rekabetci stres arastirmalari, sporcularin ¢ok cesitli
stres faktorlerini yonetmek i¢in degerlendirme ve stresle basa ¢ikma becerilerine
ihtiya¢ duyduklarin1 gostermistir. Belirli ortamlarda stres kaynaklarini yonetmek
gerekmektedir. Rekabetteki stres kaynaklarini belirleyen ¢aligmalar, oyuncularin
faaliyet gosterdigi spor organizasyonundan kaynaklanan ¢ok sayida stres etkenini
ortaya ¢ikarmistir. Ornegin beslenme, yaralanmalar, takim se¢imi, finansal ma-
liyetler, egitim talepleri, seyahat, kogluk, liderlik, iletisim, hakem kararlari, tur-
nuvalar, koglarin olumsuz davraniglari, spor disindaki iligkiler ve olumsuz kisile-
rarasi iliskiler sporcuyu etkileyen baslica stres kaynaklari olarak ortaya ¢ikmigtir
(O’Neil, Allen & Calder, 2013).
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1. Cocukluk Kavram

Dogal yasam zinciri igerisinde insanoglunun neslinin devam ettirilmesinde
ve yasam halkalarinin bir sonraki asamaya tasinmasinda ¢ocukluk kavrami, her
toplumda ve her ¢agda farkli bir anlam kazanmustir. (Saglam & Aral, 2016). Co-
cuk kavramu igerisinde erken yas ¢ocukluk dénemi, hayatin en 6nemli zamanla-
rin1 igerir. Gelecekte insa edilecek biitiin donemlerin temelini olusturmaktadir.
Bireyin kisilik ve diger gelisim alanlarmin (dil gelisimi, bilissel gelisim, sosyal
gelisim, duygusal gelisim ve fiziksel gelisim) tamamini igermektedir. Erken yas
cocuklugu, cocuklarin disaridan gelen etkilere en ¢cok maruz kaldiklari dénemdir.
Bu dénemde gelisim ve biiylime en hizli donemini yasamaktadir. Bu donemde
biitiin egitim planlamasi ve programlamasi ¢ocuklarin gelisimlerine gore uyar-
lanmalidir (Giiven & Azkeskin, 2014). Insanin gelisimi siiresince, en 6zel ve {ize-
rinde en ¢ok yorum yapilan donemi ¢ocukluk donemidir. Var olan yasam bulgu-
larinin ortaya ¢ikmasindan bu zamana kadar her yagam doneminde ¢ocugun geli-
simi ile ilgili yasanan ¢cagda 6zel bir 6nem gosterilmistir. Her toplum ¢ocuklarin
gelisimsel 6zelliklerine gore birden farkli bir egitim siirecini beraber getirmistir.
Bazen deneyimlere bagli bazen de bir egitmen nezaretinde egitimleri saglanmis-
tir (Aral & Baran, 2011 ). Cocuk, 1-2 yas araliginda kavramlar1 anlamlandirmaya
ve bellekte bilgiyi islemeye baglamaktadir. Cocuk bu donem ve takip eden do-
nemlerde biligsel yeteneklerini gelistirir. Soyut kavramlar deneyimlerle birlese-
rek somut anlamlara ulasir. Akil yiiriitmeler, ¢evresel sartlarda gordiigii ve dene-
yimledigi bir¢ok kavram biligsel siireglerden gegirerek yeni yeni bilgiler 6gren-
mesine ve bu bilgileri birbiriyle iliskilendirmesine neden olmaktadir. Cocuklar,
bu dénemde ileriki yaslarin temelini atacagi i¢in ne kadar zengin bir hazineyle
dolduruldugu biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu donemin etkin ve verimli gegirilmesi
dil becerileri yan1 sira Psikomotor becerilerinin de gelisimini bilyiik oranda etki-
leyecektir. Bu donemin en dnemli olaylarindan biri kesif duygusu icin ¢ocuklar
her yeri ve her seyi tanimak, kesfetmek istemeleridir. 4 yasina giren ¢ocuklar ge-
lisimsel acidan daha 6nce deneyimledikleri ve gordiiklerini kavram haritalarinda
islemeye ve biligsel, fiziksel ve duyussal gelisimlerini kendi i¢ siireglerinde igle-
meyi birakarak ¢evresel etkilerle de slislemeyi 6grenmektedirler. Cevre etkeni 6n
plana ¢ikarak algisal 6grenme siiregleri siirekli bir artig gostermektedir. Verilen
tepkiler ¢ok ug noktalarda karsilik bulabilmektedir. Kendilerinden verilen objele-
ri dizmeleri istenen ¢ocuklar biiyiikliik kiigtikliikk durumuna gore dizmeyebilirler.
Ciinkii kendi gordiikleri ve algiladiklar1 semalar1 kendi 6zgiirliik alanlar igerisin-
de siraladiklar goriilebilmektedir. Karsidakinin verdigi komutlar kisa siireli tep-
ki cevaplari arasina girebilmekte ve tepkiye cevap verdikten sonra tekrar kendi
olgularina gore diizenlemeye gidebilmektedirler.
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5 — 6 yasa ulasan ¢ocuklar, somut yapisal zekaya sahip olmakta ve nesnele-
rin hareketlerinin baslangicindan takip ettikleri biitiin yollar: tanimlayabilmekte-
dirler. Bu dénemde kazanilan akademik beceriler sonraki donemlerde kazanilan
becerilerin gelisimini ve artirilmasina ¢cok 6nemli bir yer edinmektedir. Ozellikle
sosyal gelisim, paylasim, is birligi, problemlere ¢6ziim bulma, kendi kararlarini
vermede ¢ok onemli kritik bir donemi icermektedir. Her an1 doldurulmas: gere-
ken bir yapiya sahip olarak egitim. Ogretim programlar1 zenginlestirilerek su-
nulmalidir (Magden, 2012). Genel olarak 0-6 yas grubu gelisimsel olarak daha
sonraki donemlerin temelinin atildig1 kritik bir donemdir. Bu donemde hem egi-
tim programlar1 hem de gevre faktorleri iyi diizenlenmeli ve her ¢ocugun 6zel bir
birey oldugu disiiniilerek tasarlanmalidir.

Bu dénemde gocuklara yonelik diizenlemeler genel 6zellikleriyle; Her ¢ocu-
gun ozellikleri ve bireysel 6zelliklerinin farkli oldugu diisiiniilmelidir. Psikomo-
tor, bilis, dil, sosyal ve fiziksel gelisimlerin en iist seviyede oldugu donemdir ve
bu donemde ne kadar kavram zenginligi fazla ise gelisimde o yonde fazla olacak-
tir. Cocugun var olan potansiyelini ortaya ¢ikarak ¢evre uyaranlarin diizenlen-
mesi yapilmalidir (Davis & Pamela, 2005).

2. Oyun Kavrami

Insan kavrammin oldugu giinden beri ¢ocuklar ile bircok tanim yapilmistir.
Cocuk kavramiyla oyun kavrami da birlikte gelisimini siirdiirmustiir. Her cagda
fakli bir tanim yapilmis olsa da ¢ocuklarin gelisimleri her toplulukta benzer se-
kilde egitilmeleri saglanmistir. Baz1 toplumlarda is basi egitim ile cocuklar ge-
listirilirken bazi toplumlarda ise oyun ile geligimleri siirdiiriilmektedir. Oyunun
bir¢cok yonden gelisime etkisi bulunmaktadir. Cocuklarin fizyolojik, psikolojik,
pedagojik olarak gelisimleri ¢evrelerinde gordiikleriyle ve yasadiklartyla yakin
iligkili olarak gelismektedir. Biitiin bu gelisimsel evrelerin biitlinleyicisinin oyun
olarak tanimlanmaktadir. Oyun kavrami ayrica bilim ekollerince de farkli anlam-
larda tanimlanmistur.

Freud, Oyunu cocuklarmn farkinda olmadigi i¢giidiisel olarak duygularin yan-
sidig1 deneyimleri olarak tanimlamistir. Cocuklar farkinda olmadan oyunlarla ar-
zularini gergeklestirmektedirler. Yasantilarinda karsilarina ¢ikan olaylari oyun-
larla canlandirarak tistesinden gelirler. Diger bir egitim kuramcisi olan Erikson
ise oyunlar ¢ocuklarin egolariyla ilgili fonksiyonlar1 olarak tanimlamistir. Co-
cuklarin Psikososyal gelisimlerinde yasadiklar1 krizi saglikla atlatabilmenin bir
diger yolu olarak tanimlamistir. Piaget ise oyunu, gercek olaylar1 6ziimsemedigi
olaylar1 farkl yollarla yansittig1 davranis sekilleri olarak tanimlamistir. Oyun ku-
raminin kurucularinda olan Helanko’ya gore ise ¢ocuklarin ¢evrelerinde gordiik-

114



leri negatif etkileri kendilerinden uzaklagtirmaya c¢aligtiklar1 patlama davranisi
olarak tanimlamaktadir (Polat, 2006).
Oyunlar, ¢ocuklarin gelisim seviyelerine gore farkli adlar ile anilmaktadir.

2.1. Ahstirma Oyunlar:

Cocuklarin 0-2 yas dénemini kapsamaktadir. Bu dénem igerisinde ¢ocuklarin
motor becerileri ve faaliyetleri en 6nemli 6zellikleridir. Hareketler kaba motor
becerilerinin geligsimini destekleyerek gelistirecek sekilde 6zellik gostermektedir.
Bedensel hareketlerin gerceklestirilmesi ¢ocuklarin doyum noktasina ulasmasini
saglamaktadir. Devinimsel hareketler el agma, emme refleksi gibi motor beceri-
lerin stirekli tekrari ile ileriki asamaya adim atmaktadir. Dordiincii aya ulasan ¢o-
cuk artik cisimleri yakalamay1 bir 6nceki asamayla 6grenmis olurlar. Bu donem
cocuklarin kendilerini ispatlama ¢abalaridir (Alak, 2014).

(TodaysParent, 2021) (TodaysParent, 2021)

2.2. Sembolik Oyunlar

Sembolik oyunlar, 2- 6 yas arasinda adim adim gelisen “mus gibi oyun” done-
mi olarak adlandirilir. Cocuklar, aligtirma oyunlarinda kazandig1 deneyimler bir-
likte ilerler. Bu donem igerisinde ¢ocuklar hayali diisiincesini kurdugu her seye
bir anlam vermeye caligsmaktadir. Hayali su igmeler, uzun cisimleri kili¢ gibi kul-
lanma vb. gibi.
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(EmproWeredParents, 2021) (Mamaot, 2021)

2.3. Kuralli Oyunlar

Cocukluk doneminin ikinci evresi olan 7 — 12 yas arasindaki dénemi igerisi-
ne alan bu donemde ileri seviyede biligsel beceriler sergilenmektedir. Cocuklar
kargilikli olarak Psikomotor becerilerini gelistirecek iliskiler i¢erisindedir. Ancak
bu iliski kurallara baglidir. Ayn1 zamanda gocuklarin sosyal statiilerini belirleme-
ye ¢aligtiklar1 bir dénemi de kapsamaktadir. Cocuklar kendi gelistirdikleri sosyal
normlara uygun davranislar sergilemektedirler.

(Sitters, 2021) (1MillionWomen, 2021)

2.4. Dijital Oyunlar

Giinitimiiz teknolojisinin getirmis oldugu en biiyiik etki olarak karsimiza ¢ik-
maktadir. Bilisim ve teknolojinin gelismesine paralel olarak her ¢cocugun seviyesi-
ne uygun olarak oyun tasarimcilari tarafindan olumlu ya da olumsuz 6zelliklere sa-
hip gorsellerle gelistirilmis farkli asamalara sahip teknolojik oyunlar olarak tanim-
lanmaktadir. Gliniimiiz ¢ocuklarinin en biiylik aliskanliklar1 arasinda yer alan dijital
oyunlar, kullanicilarina hayali kavramlarla baglanti kurarak siireklilik arz eden bir
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durum ortaya koymaktadir. Cocuklarin bu oyunlara ulasimi hem internet hem de
oyun CD’leri araciligiyla gergeklesmektedir (Mustafaoglu & Yasaci, 2018).

(TheConversation, 2021) (TeknolojikOgretmenler, 2018)

3. Oyunlar Etkileyen Faktorler

Oyunlarin yapisini ve gelisimini etkileyen faktorler nelerdir sorusu biitiin alan
bilimciler tarafindan aragtirilmis ve genel hatlariyla 2 ana baslik 8 alt baslikta
toplanmistir.

3.1. Cevreye Bagh Etki

Insan var oldugu cevreden en ¢ok etkilenen canli varliklardan biridir. Insana
0zgl en gliglii ve etkili iletisim araci dildir. Dil, ¢esitli diisiincelerin gelistirilmesi,
paylasilmasi ve insani biitiin deger yargilarinin aktarilmasinda en giiclii iletisim
aracidir. Dil gelisiminin en bliylik destek¢isi cocukluk donemi kazanilan yapilar-
dir. Her kiiltiirel yap1 kendi 6zelliklerine gore yapilarla gelisim gostermektedir.
Gen aktarimina benzer bir sekilde toplumsal iletiler aktarimi seklinde siirdiirii-
lebilen bir yapi ile bir sonraki nesle aktarilmasi saglanmistir. Bu aktarim en ¢ok
yasanilan ¢evreden etkilenmistir. Yasanilan bolge kirsal ise cocukluk oyunlari da
bu yonde gelisim gostermistir. Farkli olarak sehir yapisinda yasam devam ediyor-
sa ¢ocuklarin dil gelisimi ve oyun gelisimleri de bu yonde farklilik gostermistir.
Cevreye bagli etkiler bireye bagli olmayan yap1 4 ana baslikta karsilik gormek-
tedir (Gozalan, 2013).
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(GreenCleanGuide, 2021) (Cabramattabaptist, 2021)

3.1.1. Kiiltiirel Yap:

Cocuklar, birbirinden farkli gelisim 6zellikleri gostermektedir. Yasanilan kiil-
tiire gore farkli olaylarla karsilasmalar1 gibi bir etmenden etkilenen toplumlarin
cocuklar {izerinde ki etkileri de farklilik gostermektedir. Her kiiltiirel aktarim bir
oncekinden biraz olsa da degisiklik gdstererek oyunlarla egitimi aktarim yaparak
gelisimini stirdiirmektedir (Aykara, 2017).

(GreenCleanGuide, 2021) (Unesc02 202 1)

3.1.2. iklimsel Sartlar

Her toplumda ¢ocuk, dogal ¢evresiyle iletisim kurabilecegi, icerisinde yasa-
dig1 dogaya uyum saglayabilecegi ortamlarda oyunlar oynayarak dil beceri geli-
simini kazanabilmektedir. Iklimsel degisimlerin farklilik gosterdigi bolgelerde
cocuk oyunlari da farklilik gostermektedir. iklimin sicak oldugu bolgelerde acik
hava oyunlar1 goriiliip oyun sekilleri ve oyun c¢esitleri de farklilik gdstermekte-
dir. Kis sartlarinin hiikkiim siirdiigii bolgelerde ise ¢ocuk oyunlari daha ¢ok kapali
mekan oyunlar1 seklinde goriilmektedir (Muhacir & Ozalp, 2016)
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(UNICEF, 2019) (SBSNews, 2020)

3.1.3. Sosyo-Ekonomik Yapi

Yapilan aragtirmalar, ¢ocuklarin oyunlarinda oyun etkinlikleri sosyo-ekono-
mik faktorlerden biiyiik oranda etkilendigini gostermektedir. Alt sosyo-ekono-
mik yapiya sahip ailelere mensup ¢ocuklar az oyun oynamaktadirlar ya da var
olan imkanlarla oyunlarin1 ger¢eklestirmektedirler. Daha iist sosyo — ekonomik
yapiya sahip ¢ocuklarin ise oyunlari sosyo-dramatik oyunlarla gelisimlerini siir-
diirmektedirler. Igerisinde yasanilan sosyo-ekonomik yap1 batili ve batili olma-
yan yapilarda bile oyun yapilar1 bakimindan biiyiik degisiklikler gostermektedir.
Hatta oyunlarda kullanilan materyalleri de etkilemektedir (Artar & Celen , 2004).

(ChildrenOrg, 2021) (Npr, 2021)

3.1.4. Kitle iletisim Araclar

Cocuk kavrami, yasadigi ¢evreden her acidan etkilenmektedir. Bu etki hem
kiilttirel, sosyal ve teknolojik faktor olabilmektedir. Ayn1 zamanda oyun ¢esitlili-
gini, kosullarii ve oyuncu davraniglarini biiyiik oranda etkilemektedir (Roopna-
rine, Johnson , & Hooper, 1994). Teknolojinin 19. Yiizyil itibariyle gelismesi top-
lumlarm yapisini degistirdigi gibi ¢ocuklarin sosyal yasamlarini da biiyilik oranda
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degistirmistir. Tk &nce kitle iletisim araglarindan televizyonun hayatimiza gir-
mesiyle oyunlar zamanla ¢izgi filmlere yer birakmis daha sonra atari oyunlari ile
sosyal yasam bireysellige dogru donligmiistiir. Paralel olarak oyun materyalleri
de bu etkilesimden biiylik oranda etkilenmistir. Son yillarin en biiyilik teknolojik
gelisimi dokunmatik ekranin hayatimiza girmesiyle ¢ocukluk oyunlari ilk donem
cocuklarmin izlemesi ve yasamlarinda daha ¢ok bireysellesmenin 6n plana ¢ik-
masina neden olmustur (Erdogan, 2019). Teknolojik gelismeye bagli olarak erken
cocukluk déneminde arastirma yapan arastirmacilar i¢inde yeni kavramlarin or-
taya ¢ikmasina neden olmustur. Teknolojik oyun, dijital oyun gibi kavramlar yeni
arastirma konular1 olmustur. Haliyle yeni bir pazar ortaya ¢ikmis ve dijital oyun
pazari da ortaya ¢ikan yeni bir kavram olarak karsimiza ¢ikmigtir (Marsh, Plow-
man, Yamada-Rice, Bishop, & Scott, 2016).

(Wikipedia, 2021) (NewYorkTimes, 2021)

3.2. Bireye Bagh Etki

Cocuklarin gelisimlerinde 6z diizenleme becerisini diizenleyen ve destekle-
yen ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Oyun, bu faktorlerin en basinda gelen bir fak-
tordiir. Erken ¢ocukluk doneminde 6z beceri gelisiminde ve motor davraniglarin
gelisiminde kurallar1 kullanarak gelisimi desteklemektedir. Ayrica ¢ocukluk do-
neminde sinirlilik durumunda nesnelere farkli anlamlar yiikleyerek 6zgiirlesme-
sini saglamaktadir. Bunun yani sira karsisindaki birey ile ortak ¢6ziim noktalar
bularak uzlasmayla sonuca gidilmesini saglamaktadir. Bu sebeplerden oyun ve
bilis iligkisi arasinda yakin iliski bulunmaktadir. Oyun, ¢ocuklar i¢in tiim bece-
rilerini sergilemeye calistiklar1 ve kendilerini ispat etmeye calistiklart 6zel alan-
lardir. Bu 6zel alanlar cinsiyetler arasinda da farklilik géstermektedir. Cinsiyete
gore yapilan arastirmalar farklilik gosterse de oyunlar ¢ocuklarin cinsiyete gore
biiylik degiskenleri oldugunu ve bu degiskenler arasinda kiiltiir, aile yapisi, yasa-
nilan ¢evrenin etkisinin biiylik oldugu diistiniilmektedir. Fakat bireyselligin gide-
rek arttig1 giiniimiizde ise ¢ocuklarin bireysel durumlari oyunun seklini ve kural-
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larin1 degistirmektedir (Aksoy & Yarali Tozduman , Cocuklarin Oz Diizenleme
Becerileri ile Oyun Becerilerinin Cinsiyete Gore Incelenmesi, 2017).

3.2.1. Cinsiyet

Oyunlar, ¢ocuklarin fiziksel, duygusal ve psikolojik gelisimleri acisinda en
o6nemli aragtir. Cocuklarin hangi kiiltiirde yetistiklerini gérmek oyunlarda sergi-
ledikleri durumlarda rahatlikla goriilebilmektedir. Genellikle kiz ¢ocuklar1 daha
hassas olduklari bebek, ev oyunlariyla oyun oynarken erkek ¢ocuklar ise araba,
silah ve daha ¢ok kaba kuvvetin gergeklestigi oyunlari tercih etmektedirler. Buna
iten en bliylik sebep her ne kadar cinsiyet faktorii olsa da aile yapisi ¢cok etkilidir
(Yildirim, 2018).

3.2.2. Gelisim Diizeyi ve Saghik Durumu

Oyun, zekay1 ve yetenegi ayni anda gelistiren kurallar1 olan ve ¢ocuklar icin
eglenceli vakit gecirmelerini saglayacak bir aractir. Bunun yani sira oyun ile ¢o-
cuklarin saglik faktorleri de etkilenmektedir. Cocuk agisindan oyun ¢ocugun ha-
yatindaki en 6nemli isi, oynadiklar1 oyuncaklari ise bu isteki en 6nemli aracidir.
Cocuklarin gelisimi, psikolojisi, biyolojisi uyku kadar oyundan da etkilenmekte-
dir. Temel olarak bu gelisimsel durumlardan biri eksik olursa ¢ocuklarin gelisim-
leri de etkilenecektir. Oyunlar ¢ocuklarin hareket etmelerine neden oldugu igin
kemik — kas gelisimi bilissel ve zihinsel siireclerini ¢ok biiyiik etki etmektedir.
Bu yiizden ¢ocuklarin oynadiklari oyunlar ve araci olan oyuncaklarin segiminde
cocuklarin gelisim seviyelerine uygun diizenlemeler yapilmali ve uygun gevre
sartlar1 olusturularak ¢ocuklarin gelisimleri desteklenmelidir (Bekmezci & Oz-
kan , 2015).

3.2.3. Zeka ve Sosyal Yapi

Insanoglunun dogustan gelen dgrenme istegi ve arzusu ve onu buna yonelten
zeka, yeni olaylara uyum saglama, karmasik olaylar1 algilama ve ¢dziim iiretme,
soyut kavramlart somut olgulara yonlendirme, nesneler arasinda iligki kurma,
mantiksal kurgu kurma ve gergek hayata uydurma gibi birgok yetenege sahiptir.
Zeka ve zihinsel orgiiniin kalitimdan aktarildigini savunan bir¢ok bilim adami
zihin yapisinin ve diger yeteneklerin genetik kodlarla bir sonraki nesle aktarila-
rak ¢evrede sekillendigini savunmaktadir. Zeka gelisimi yasantinin ilk dort yilin-
da %75 olarak tamamlanmis olmaktadir. Daha sonra bu gelisim 20 yasina kadar
daha devam etmekte ve sonrasinda duraklama ve yaslilikla birlikte gerilemeye
baglar. Oyun ile zeka arasinda yakin iligki bulunmaktadir. Oyunlarin seviyeleri
ve nitelikleri gelistikce zeka gelisimi de o denli artmaktadir. Oyunlarin seviyeleri
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de gelisim donemlerine uygunluk gostermesi zeka gelisimini biiylik oranda des-
teklemektedir (Tiirkoglu, 2016).

3.2.4. Yas

Her yas seviyesi ¢cocuk ve oyun arasinda gelisim farki ortaya koymaktadir.
Cocuklarin yaslarina gore oynadiklart oyunlarda farklilik gostermektedir. Cocuk-
lar arasinda uyum, catigma, is birligi ve karsilikli problem ¢6zme durumlar1 geli-
sim ¢aglarina gore de farklilik géstermektedir. Cocukluk déneminin ilk baslarin-
da devinimsel hareketlerle baslayan oyun benzeri hareketler daha sonra anlamli
bir sekilde kuralli oyunlara donlismektedir. 2 yasindan sonra sade ve diiz bir se-
kilde problem ¢6zme becerileri gelistiren cocuklar oyunlarini da bu sekilde oyna-
maktadirlar. Dikkat siireleri kisadir. Yaratict ve hayali oyunlar ile oynarlar. Bun-
dan da haz alirlar. Baz1 renkleri hatirlar, baz1 kavramlari siraya koyabilirler ve
zamana bagli olarak zaman kavramini gelistirebilirler. 5 — 6 yas ile birlikte daha
biiylik motorik hareketlerle farkli oyunlari oynamaya baslarlar. Genel hatlariyla
basit kurallardan karmasik kuralli ve rol alabilecekleri oyunlart oynamaya bag-
larlar. Zihinsel siire¢lerini aktif kullandiklar1 bir donemi yasarlar. 7 yas ve yuka-
risinda ise yaratici kurallar s6z konusudur. Cocuklar kendi aralarinda oynadiklari
oyunlarda sosyal hayat kurallarin1 6ztimseme imkanina kavusmus olmaktadirlar.
Gelecekte toplumda kazanacaklar rolleri bu oyunlarda sergiledikleri goriilmek-
tedir (Agev, 2020).

4. Cocuk ve Oyun

Oyun hayatin her doneminde 6nemli bir faktordiir. Erken ¢ocukluk déneminin
ise en dnemli unsurudur. Cocukluktan baslayan ve hayatin sonuna kadar birey-
lerin katildig1 oyunlar vardir. Birey bazen katilimc1 bazende izleyici konumunda
bulundugu oyuna ¢ok farkli anlamlar yiiklemektedir. Bu oyun esnasinda bireysel
Psikomotor yetenekleri dahil olmak {izere zihinsel siire¢lerini de ortaya koymak-
tadir. Ozellikle erken gocuklukta oynana oyunlar ¢ocuklarin gelisimlerinde ve
sonraki hayatlarinda hayat icerisinde alacaklari rollerin bu donemde insa edil-
mektedir. Oyunun tanimina farkli farkli olarak yapilmistir. Bazi bilim adamlaria
gore oyun, bos zaman etkinligi olarak tanimlansa da oyun ¢ocuklarin hayatlarin-
da edindikleri en 6nemli is — ugrastir. Oyun, belirli bir amaca yonelik bireysel
veya topluluk ile yapilan sonucunda kazananin olmadig fiziksel ve zihinsel ha-
reketlerin biitiiniidiir. Her ne kadar topluluk kavraminin igerisinde barindirsa da
cocuk oyun igerisinde kendi hayal diinyasini aktif hale getirdigi i¢in ¢ocuk icin
kendi 6z becerilerini ortaya ¢ikardigi bir egitim ve gelisim siirecidir. Oyun ¢ocuk-
lar i¢in bireyselligi ifade eder. Oyun kavraminda ¢ocugun biligsel, dilsel, fiziksel
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ve duygusal anlamda sosyal hayatin igerisinde gelisimin merkezine alindig1 hare-
ketler biitiintidiir (Aksoy & Ciftei, 2019).
Oyunun birgok 6zelligi bulunmaktadir.

*  Opyunlar zorla oynanmaz, ¢ocuk dogasinda olan1 yansitir. Oyun oynanir-
ken, ¢ocuklar sergiledikleri biitiin davraniglarda 6zgiirce hareket eder. D1-
saridan gozlemcilerin ve izleyicilerin beklentileri yerine ¢ocuklar kendi
icsel yolculuklarina donerler. Her oyunu kendi igerisinde ele almak ve ¢o-
cuklarin kendilerini mutlu ettikleri bir siirectir.

*  Oyuncular oyunun igerisinde aktif olurlar. Oyun igerisinde ¢ocuklar, nes-
neleri algilar, yorumlar ve siirece cevap verirler. Oyun oynarken kendi
becerilerini sergilemek i¢in birgok aktivitede bulunurlar. Ve kendilerini
gostermek i¢in birgok beceri ve fiziksel hareketi kendi yorumladiklari gibi
zihinsel siiregleri i¢erisinden gegirerek aktif bir sekilde katilim gercekles-
tirirler.

*  Oyunda her hareketin bir sekli ve sembolik anlami vardir. Oyun oynayan
cocuklar ge¢cmis deneyimlerini oyunda sergilerler. Farkli durumlara gore
igerisinde bulunduklar zihinsel siirece gore kendi kendine sorduklari “so-
rularla asc1 olsam ne yapardim” sorularla kendi empatisini kurarak hayali
davraniglar sergilerler. Hayali kahramanin yerine koyarak sembolik olarak
oyunu kurgularlar.

* Oyunda oyuncular i¢in kurallar vardir. Oyun esnasinda ortaya ¢ikan ya
da gizil olarak kurallar vardir. Oyunda kazanma ya da kaybetme olmadigi
icin ¢ocuklar arasinda da rekabet yoktur. Kurallar oyun siirecinde degise-
bilmektedir. Daha biiyiik yas grubunda ise oyun kurallar1 daha 6nceden
belirlenmis oldugundan oyun daha ¢ok kurallara bagli devam edecektir.

*  Oyunda zevk ve haz bulunmaktadir. Oyun ¢ocuklar i¢in zevk ve haz ve-
recek sekilde diizenlenir. Arkadaglariyla oyun oynarken ya da bireysel bir
aktivite icerisinde olurken baglangigta c¢ekinik davranan c¢ocuklar oyun
ilerledik¢e zevk almaya baslarlar. Oyunda amag eglenmek oldugu icin ki-
sisel kaygilar arka planda kalmaktadir (Aksoy A. B., 2019).

5. Egitim Siireclerinde Oyunlarin Kullanimi

Yasam, siirekli gelisen ve kazanimlari olan bir siirectir. insan davranislarin
kalitim yoluyla getirmektedir. Cevre ile etkilesimi ile de gelisimini tamamlar. Bi-
lingsel siirecler bu siirecin tamaminda etkilidir. Ogrenmenin ve gelisimin en aktif
oldugu bilingli sekilde yapildig1 yer egitim — 6gretim kurumlaridir. Egitim, bire-
yin kalitimdan getirdigi 6zelliklerini gelistirmesi agisindan kullanilan bir aragtir.
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Egitim — 6gretim kurumlari egitimin planl ve programli olarak yapildig1 birim-
lerdir. Ayn1 zamanda bireyin sosyallestigi ortamlardir. Egitim — 6gretim, bireyin
hayatinda sosyallesmeden baslayarak, aile, arkadagliklar gibi birgok faktdrden
etkilemektedir. Egitimin en bilindik tanimlarindan biri olan istendik davranis de-
gisikligi gerceklestirme siireci oldugu i¢in egitim ¢ok yonlii bir gelisim siireci-
dir (Simsek, 2007). Egitim — 6gretim kurumlarinda egitimin farklilasmasi ve ¢e-
sitlendirilmesi adina egitim programlarinda farkli yollar ve egitim programlari
kullanilmaktadir. Tek bir yontem 6grenmenin gergeklesmesinde bazen etkili ola-
mamaktadir. Oyun, bunlarin basinda gelen dgretim tekniklerinden biridir. Insan
faktoriiniin merkezinde oldugu bir egitim programinda insan gibi kompleks bir
yapinin da farklilig1 biiylik 6nem kazanmaktadir. Ciinkii her insanin var oldugu
ve yasadig1 ¢evreyi algilama sekli arasinda biiylik degisiklikler bulundugundan
dolay1 egitimde de tek bir yontemin yeterli olmasi diisiiniilemez. Bu yiizden 6gre-
tim teknik ve ydntemleri de her birey i¢in tek bir sekilde uygulanamaz. Ogrenme-
yi kalict ve zevkli hale getirerek gelisimi artiracak bir sistem olan oyunla egitim
o6grenmenin daha nasil farkli yapilacagina biiyiik bir fark katmis olacaktir. Ayrica
egitimde oyun oynamak kavrami, 6grenme metotlarina bir miidahale gibi goriin-
se de o0grencilerin daha yiiksek bir motivasyonla katilimlarini saglamak, gorsel
becerilerini artirmak, akranlartyla etkili bir paylagimi gerceklestirmek ve sosyal
hayata uyumsamada is birligi kavramlarini gelistirmesi adina biiyiik katkilar sun-
maktadir (Zirawaga, Olusanya, & Tinovimbanashe, 2017). Oyunlar, psikolojik,
fizyolojik, duyussal ve biligsel beceriler lizerinde etkili olan egitim — 6gretim tek-
niklerinden biridir. Oyunla 6gretimde birey ¢oziim iiretebilmekte, akilda tutma,
gbzlem yapma, karar verebilme ve yaratici bir kurgu yapabilme becerilerini ka-
zandirmasi agisindan énemli bir beceri kazandirma siirecidir. Bu noktada karma-
stk 6grenme konularini igeren egitim modellerinde oyunlarin kullanim1 6grenme
konular1 arasinda bir bag kurarak 6grencinin aktif oldugu ve deneyimlerine bagh
olarak 6grenmesini kolaylastirir. Problem oyunun temelinde dgrencinin varmak
zorunda oldugu hedefler arasina konularak kurgulanirsa oyun temelli bir oyun
kurgusu olusturulur ve 6grenci hedefe ulagsmak i¢in bir¢ok 6grenme teknigini de-
neyimleyerek 6grenmeyi gergeklestirir. Gegmisten giiniimiize egitim ekollerinin
o6grenmede oyunu kullandigini ve tamimlarin1 yaptiklarii gérmekteyiz. Piaget,
oyunu bir uyum siireci olarak ele alirken, Caillois ise serbest zaman diliminde
kurallara bagl bir eglenceli ve goniillii katilimin oldugu bir gelisim siireci olarak
tanimlar. Gross ise oyunun deneyimler ve pratikten oldugunu ileri siirmektedir.
Montaine ve Montessori ise ¢ocuklarin hayatlarindaki en dnemli is olarak tanim-
lamustir. Is te bu tanimlamalara bakarak oyunun ¢cocugun hayatimin temelinde ve
onemli oldugu 6grenme siireci olarak ele almaliyiz (Uskan & Bozkus, 2019).
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6. Beden Egitimi Dersinde Egitsel Oyunlar

Egitim programlarinda Beden Egitimi ve Spor etkinlikleri, ¢ocuklarin Psiko-
motor becerilerin ve yeteneklerin gelistirilmesi, olumlu sosyal davranis kazanim-
lar1, sporu bir yasam tarzi olarak benimsemeleri ve saglikli gelisimi desteklemek
icin biiyiik nem arz etmektedir (Yenal, Camliyer, & Saracaloglu, 1999). Bu yiiz-
den Beden Egitimi ve Spor dersi hem okul 6ncesi, ilkdgretim ve orta dgretim
programlarinda yeterince yer almalidir. Ulkemizin 5. Kalkinma Eylem Planinda
Beden Egitimi ve Spor 596 ve 597 maddelerinde “Bedenen ve ruhen saglikll bir
toplumun gelismesinde, beden egitimi ve spor faaliyetleri miihim bir unsurdur.”,
“V. Plan doneminde beden egitimi ve sporun yayginlastirilmast ve amator spo-
run tesviki esastir”” Maddeleri kabul edilmistir. Bu kapsamda iilke olarak stratejik
planlar olusturulmustur. Bazi iilkeler benzer politikalar ve daha fazlasi olusturul-
mustur. Bazi iilkeler Beden Egitimi ve Spor dersini aktif ve etkin kullanirken ba-
zilarinda ise daha az yer verilmistir (Eynur & Muharremoglu, 2005). Bugiin ya-
pilan arastirmalarin bircogunda Beden Egitimi ve Spor dersinin ¢ocuklara birgok
acidan katkisi oldugunu gostermektedir. Cocuklarin Fiziksel gelisimleri, kisisel
gelisimleri, sosyal gelisimleri de dahil olmak iizere bircok konuda etki etmekte-
dir. Oyun kavrami bu uygulamalarin temelini olusturmaktadir (Hasirci, 2020).
Egitim ve Ogretim programlarinda ¢ocuklarin algisal dikkatini uzun siire tutmak
oldukga zor bir durumdur. Yetersiz alg1 ve dikkat durumu grenmeyi negatif yon-
de etkileyebilmektedir. Okullarda oyunla egitim — 6gretim 6grencilerde goriilebi-
lecek olasi dikkat eksikligini engelleyerek bir noktada yogunlagmasini saglamak-
tir. Ozellikle pasif olacak dgrencilerin aktif halde kalmalarini saglayarak uzun sii-
reli dikkati saglayabilmektedir. Diger 6grenme teknikleriyle kiyaslandigi zaman
daha fazla avantaj saglamaktadir. Oyun esnasinda ¢ocuklar gercek kisiliklerini,
hatalarini zayif yonlerini ve yeteneklerini safi bir sekilde yansitabilmektedirler
(Tasmektepligil, Y1lmaz, imamoglu, & Kilcigil, 2006). Bu da egitimcilerin daha
iyi gézlem yapabilmelerine olanak saglamaktadir. Egitsel oyunlar, egitimde bir
ara¢ olup egitimin biitiin dallarinda kullanilabilen ¢ok yonlii bir egitim aracidir.
Bir¢ok egitim programinda ¢ocuklar salt diisiinme ile 6grenmeyi gerceklestirir-
ken oyunla 6gretimde ise hem zihinsel hem de fiziksel aktiviteler birlikte hare-
ket etmektedir. Ogrencinin kendi kapasitesini anlamalar1 ve karsiliginda kazan-
ma ya da kaybetme olmadan kendini degerlendirebilmesine olanak vermektedir
(SprintSporAkdamesi, 2017). Oyunlarda kurallar dogru uygulandiginda ¢ocuklar
arasinda biiyiik bir uyum ortaya ¢ikmaktadir. Biitiin oyunlarda oldugu gibi egit-
sel oyunlarda oyunun bilinmezlikleri ¢ocuklar i¢in onlari siirekli bir arayisa ittigi
icin zihinsel beceriler ve fiziksel biitlin becerileri sergileme konusunda 6zendirici
bir rol oynamaktadir. Her ne kadar oyunlarda amag eglendirerek 6gretmek olsa
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da oyunlar planlanirken birkag noktaya 6zellikle dikkat etmek gerekmektedir. Bu

hem 6grenciler hem de egitimciler agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir. Egitim-

ciler tarafindan egitsel oyunlar hazirlanirken asagidaki kurallara dikkat edilme-

lidir.

Oyun iyi bir kurguya sahip olmalidir.

Oyun plani hazirlanmali ve planda olas1 durumlar i¢in risk planlart yapil-
malidir.

Oyunu organize eden egitimciler tarafindan iyice 6grenilmelidir.

Oyun materyalleri dnceden hazirlanarak oyun i¢in kullanilan biitiin arag
ve geregler tanitilmalidir,

Oyun acik ve anlasilir sekilde anlatilmali, kurallar bagindan itibaren belir-
lenerek suistimal yaratacak herhangi bir olumsuz durumun olmamasi sag-
lanmalidir.

Oyunculardan birini digerinden avantajli duruma sokulacak herhangi bir
olumsuz durumun olmamasina dikkat edilmelidir.

Oyunda baglama ve bitis i¢in kullanilacak materyal 6grencilere tanitilmali
komutlar buna gore verilmelidir.

Oyunda gorevler ve grup liderleri agik bir sekilde belirtilmelidir.

On denemeler yapilarak katilimeilarin olay1 tamamen anlamalari saglan-
malidir.

Oyunlar kolaydan zora, basitten karmasiga dogru belirlenmelidir.
Oyunda 6gretilmesi istenen 6grenme ¢iktilar: oyun sonrasinda geri doniit-
lerle alinmalidir (Gallahue & Donnelly, 1996).

7. Egitsel Oyun Cesitleri
Her oyunun bir amaci olmasi gerektigi daha dnceden belirtilmisti. Oyunlar,

cocuklarin gelisim donemleri, yas seviyeleri, fiziksel durumlari ve diger pek ¢ok

Ozelliklerine uygulanirlar. Oyunlarin sistematik 6zelligi uygulama alanlar1 igeri-

sinde katilimcilarinin birgok 6zelliklerini harekete gecirmesi adina oyunlar bir-

cok ozellige sahiptir. Bu &zellikler oyunlarin yapilarina ve 6grencilerin mental

durumlarina gore de farklilik gostermektedir.

¢ Kosu Oyunlari ¢ Miicadele Oyunlari

¢ Malzeme ve Materyallerle Stafet ¢ Dikkat Oyunlari

Oyunlari ¢ Taktiksel Oyunlar

¢ Top Atma ve Tutma Oyunlari ¢ Zihinsel Oyunlar

¢ Takim Oyunlar (Kiigiik Gruplar) (SprintSporAkdamesi, 2017),
¢ Kuvvet Oyunlari (Ulutas, 2011)

126



8. Oyunlarin Psikomotor Gelisime Etkisi

Oyun kavrami, ¢ocuklarin hayatlarinda en biiyiik olaylardan biridir. Oyun ice-
risinde yaparak yasayarak dgrendikleri kendilerini saf ve yalin halde sunduklari,
her yoniiyle kendilerini gelistirdikleri bir olgudur. Oyunla ¢ocuklarda basta zihin-
sel, fiziksel, duyusal, sosyal olmak iizere biitlinlesik bir gelisim ortaya ¢ikmakta-
dir. Oyun oynayan ¢ocuk Psikomotor becerilerini gelistirirken, bedenini kontrol
altina almayi, sosyal kurallar1 algilama ve uymayi, deneyimlerine gore ¢oziimler
tretmeyi 6grenir (Miller, 2008). Oyun, ¢cocukluk déneminin her dénemi ve za-
mani en 6nemli i§ ve ugraslaridir. Bu etkinlik yetiskinler i¢in bos zaman etkinligi,
mutlu olma araci olarak goriilse de cocuklarin kisilik provalarini yaptigi, hayatin
kiiciik provalarinin ve tecriibelerini yakaladigi dogal ve eglenceli bir 6grenme
zamanidir. Ayrica oyunda sinirlar dort duvar arasina bagli olmayip biitlin alanlari
kapsayan bir siireci icermesi a¢isindan da 6nemlidir (Silveira, 2018).

3 — 6 yas arasi1 olan donemi kapsayan oyun ¢ag1 olarak bilinmektedir. Bu do-
nem okul 6ncesi yillar igerisine almaktadir. Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin
olusturduklar1 semalar, olgular soyuttan somuta gegciste hayallerini gercege do-
niigtirme imkanina ulagmis olacaklardir. Okul 6ncesi donemde oynanan oyun-
larda g¢evre, mekan, toplum ve psikomotor gelisim gibi ¢ok yonlii bir gelisim
kazandirmaktadir (Gordon, 1970). Egitsel oyunlarin egitim boyutu yani sira sag-
likl1 gelisim boyutunu da gelistirici etkileri bulunmaktadir. Cocugun hayatinda
oyunlar, formel ve informal bir katki sunmaktadir. Oyun oynanirken oyunun do-
gasinda var olan bilinmezlikler ¢ocuklari hem heyecana hem de ¢6ziim yollarina
gotiirmektedir (Gilindiiz, Aktepe, Uzunoglu, & Giindiiz, 2017). Ozellikle fiziksel
gelisimin en hizli oldugu donem olan 0- 6 yas arasinda ¢ocuklarin kas gruplarin-
da ve zihinsel gelisim siireclerinde oyunlarin ¢ok biiyiik 6nemi bulunmaktadir.
Hem kassal dayaniklilik hem de mental dayaniklilik bu siireci basarili gegiren
cocuklar ileriki hayatlarinda daha fazla 6z bakim becerisiyle hayata baslamakta-
dirlar (Vitta, Da Vitta, Gatti, & Simeao, 2012).

Oyunlarin bir¢ok acgidan etki alanlari bulunmaktadir. Oyun sirasinda ¢ocuk-
larin gesitli kaslar1 ¢aligtirdig1 bilinmektedir. Kas yapilarinda oyunun durumuna
gore kasilma ve uzanmalar ger¢eklesmektedir. Solunumdan baslayarak dolagi-
ma kadar birgok fizyolojik aktiviteye neden olmaktadir. Daha fazla caligan kas
yapisindan dolayi kaslarin gelisimleri olumlu yonde ivme kazanmaktadir. Oyun
esnasinda tekrarlayan hareket serileri kas hafizasini harekete gecirmeye neden
olur. Stirekli hale gelen bu hareket semalar1 bir sonraki tekrarda daha kolay ger-
¢eklestirilmis olacaktir. Oyun esnasinda birden farkli hareket ortaya g¢iktig i¢in
cocuklarda da ¢ok yonlii gelisim saglanmaktadir. Cilinkii denge, siirat, kuvvet, da-
yaniklilik, reaksiyon gibi bircok faktdr bu oyunlar igerisinde siirekli karsilagilan
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bir urum oldugu i¢in ¢ocuklarda da ¢ok yonlii gelisimi desteklemektedir (Coban,
2019; Algiin Dogu & Orer, 2016).

Cocuklar ilk defa gordiikleri olaylar ve olgulara ¢ekimser davranirlar. Once
o isi algilamaya daha sonra o olayla ilgili ¢oziimler iireterek yeteneklerini orta-
ya koymaya calisirlar. Her denemede c¢ocuklarin i¢ diinyalarinda yeni bir degi-
sim ortaya ¢ikmaktadir. Her degisim ¢ocuklarda basari ya da basarisizlik, kuvvet,
denge, dayaniklilik gibi bircok faktorii beraberinde getirir. Sadece oyun bu geli-
simi etkilememektedir ayn1 zamanda beslenmede bu gelisimi desteklemektedir
(Ozbilgin, Ozbek, Atilhan, & Genel, 2011).

Psikomotor gelisim, kelime anlamiyla hareket ve hareketlik kavramlarini tam
olarak karsilamaktadir. Insan oglunun anne karnindan baslayarak yapmis oldugu
biitiin hareketler psikomotor gelisimi igerisinde barindirmaktadir. Baglangigta bir
amaci olmayan bazi hareketler refleksif olarak calismakta ise daha sonra istemli
ve belli bir amaca yonelik hayat boyunca siiregelen bir harekete doniismektedir.
Tek ayakla sekerek hareket, topu firlatma gibi psikomotor hareketler psikomotor
gelisim igerisinde degerlendirilmektedir. Cocuklar ve genglerde motor becerile-
rin gelisimi, yasa bagli olarak biyolojik olarak degisim gdstermektedir. Her top-
lulukta hemen hemen benzer 6zellikler gostermektedir. Fakat bazi topluluklarda
bu degisim birbirine yakinken bazi topluluklarda ise gelisim ¢agi ¢ok farklilik
gostermektedir. Bu kalitima ve genetik 6zelliklere bagli degisebilirken bazen-
de ¢evre faktorlerine baglidir. Cocuklarin oyunla gelisen 6zelliklerine bakilacak
olursa oyunlar ¢ocuklarda birbirinden farkl1 dzellikleri birlikte gelismektedir. iki
farkli acidan ele gelisim saglanmis olacaktir. Biri zihinsel 6zelliklerin geligimi
digeri ise fizyolojik 6zelliklerin gelisimi seklinde olmaktadir.

1- Kaba Motor Beceriler: Sporda beceri koordinasyonu amaca ydnelik ha-
reketlerin koordinasyon icerisinde hareket etmesi ve motorik becerilerin
uyum igerisinde kullanilmasidir (Yenal, Camliyer, & Saragoglu, 1999). Be-
ceri bir bagka tanimda ise kas hareketlerinin koordinasyonda ki kalitesini
tanimlamaktadir. Oyun, ¢ocuklar i¢in bircok konuda siirekli tekrarin oldugu
olas1 bir durum i¢in kendi ¢6ziim Onerilerini sunmasindan dolay1 motor be-
cerilerin gelisimi de beraberinde artacaktir. Oyun ile bir¢ok kavram gelistigi
gibi beceri koordinasyonunu da birliktelik kavrami igerisinde ortak gelisim
gostermektedir. Motor beceriyi diger biitiin fiziksel parametrelerden ayir-
mak miimkiin degildir (Bilodeau & Bilodeau, 1961).

2- Kuvvet: Psikomotor becerilerin gergeklesmesi igin kuvvet en énemli du-
rumdur. Oyunlarin oynanmasinda yapilacak en kiiciik harekette bile kuv-
vete ihtiya¢ duyulmaktadir. Cocugun kosmasi, atlamasi, yiriime, kolu kal-
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dirma gibi biitlin hareketlerde kuvvet en 6nemli olgudur. Kuvvet; bir dirence
kars1 koyabilme, direnci yenebilme becerisidir. Kuvvet gelisim ve biliyliimeye
bagli olarak merkezi sinir sisteminin gelismesiyle paralel olarak ortaya cikar.
Cocuklarm kas kuvvetleri yasina, cinsiyetine, olgunlasmasina, fiziksel etkin-
liklerine ve bedensel biiylimesine baghdir (MilliEgitimBakanligi, 2013).
Dayaniklilik: Mental, zihinsel ve fiziksel yorgunluklara karsi olan direnci
ifade etmektedir. Organizmanin bir biitiin halinde (dolagim, solunum, si-
nir ve psikolojik biitiin etmenlere karsi direnme giiciidiir. Diger bir ifadeyle
sportif olan ve icerisinde hareketlilik bulunan aktivitelere sonrasi organiz-
manin yorulmaya gosterdigi yliksek direnctir (Demir, 1996). Oyun esnasin-
da cocuklar bircok fiziksel harekette bulunurlar. Metabolizmanin aerobik
kapasitesini de tanimlayabilmektedir. Bireysel ve toplu oyunlar esnasinda
birden fazla hareketi gergeklestirirler. Kas kuvvetleri biiyiimeye bagl olarak
yorgunluga fazla dayanamamaktadir. Bu da oyun siiresine etki etmektedir.
Cocuklar egitsel oyun faaliyetlerine katildig1 zaman dilimi icerisinde siirek-
li tekrarlarla hem fiziksel hem de mental olarak direngleri artmaktadir. Her
yapilan deneme bir sonraki asamada fiziksel yorgunluga neden olmakla be-
raber zamanla viicut direngleri de artmis olacaktir (Aynaciyan, 2020).
Siirat: Sportif biitiin hareketlerde basarinin en énemli parametrelerden biri
stirattir. Siirat, sportif faaliyetlerde aktivitenin en ¢abuk sekilde yapilmasini
saglayan bir unsurdur. Siirat parametresi aneoribik kas metabolizmasinin
karsiligidir. Fizyolojik agidan bakilacak olursa kaslarin ve merkezi sinir sis-
teminin en hizh ¢alisma yetenegi olarak ta tanimlanabilmektedir (Temogin,
Ek , & Tekin , 2004). Cocuklarin oyun oynama esnasinda oyunda basari
saglamasi ve hareketi en hizli sekilde gergeklestirmeleri oyunlarda ki tekrar
say1st ve kas direnglerinin artmasina baglh olarak gelismektedir.

Denge: Sportif faaliyetlerde statik ve dinamik denge, organizmanin agirlik
merkezinin destek tabani lizerinde kendini kontrol etme yetenegidir. Biitiin
sportif hareketlerin gerceklesmesinde denge bir diger 6nemli dgedir. Psiko-
motor beceriler, hareket semasinin oturmasiyla hareketleri daha net sekilde
devam ettirme ve hareketi bitirmeye yonelecektir. Cocuklarin her gelisim
evresi farkli bir denge becerisinin kazanilmasinda zamana bagli olarak de-
gisim gerceklesmektedir. Hareketleri en siiratli sekilde yapan ¢ocukta denge
profili gelismemigse hareketin bir sonraki asamada siirdiiriilmesi miimkiin
olmamaktadir. Hareketlerdeki siireklilik ve stirekli tekrarlar gelisim donem-
lerine bagli olarak denge olugsmaktadir. Denge hareketten hareketsizlige ge-
ciste zit kuvvetlerin birbirini dengelemesidir. Hareket semasi oturan ¢ocuk-
larda egitsel oyunlarin yogunluguna bagli olarak her tekrar ¢ocuklarin hare-
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ket semalarinin adaptasyonunu saglayacaktir (Hahn, Foldspang, Vesterga-
ard, & Ingeman-Hansen, 2007).

6- Dikkat: Bir bireyin sportif odaklanmasi ve hareketlerini uzun siirelerde de-
vam ettirebilmesi i¢in yapmis oldugu zihinsel bir siirectir. Psikomotor ha-
reketlerin algilara bagli olarak algilanmasi ve gerekli tepkilerin olusturul-
mastyla yapilacak hareketin gerektirdigi daha ince motorik hareketler ve
uyaranlara yonelmesini saglayarak isine yarayacak bilgileri alarak secici bir
zihinsel siirece girmesidir. Bunun yani sira ¢ocuklarin bir beceriyi kazanma
ve o beceriye uygun davranig aliskanliklari geligtirmek igin farkli duyugsal
ve biligsel uyaranlara farkli anlamlar vermesini saglayacaktir. Psikomotor
hareketlerde her ne kadar fizyolojik gelisme ¢ok 6nemli iken bu hakaretle-
rin biling seviyesinde karsilik bulmasi dikkat ile olusabilmektedir. Bir bas-
ka yonden bakacak olursak zihinsel olarak odaklanma ve bunun stirekliligi
performansta énemli bir unsurdur (Orhan, 2020).

Cocukluk doneminin en 6nemli aktivitesi olan oyunlar, cocuklarm hayalleri, be-
cerileri ve olas1 karmagik hareketleri zihinsel slire¢lerden gegirerek hayatinin ileriki
asamalarinda gegirecegi yasantilarmin kiigiik provalari seklinde gegirilen en 6nem-
li zaman dilimidir. Yetiskinler icin bos zaman etkinligi gibi goriilse de cocuklar igin
en nitelikli zaman dilimidir. Biitiin bu gelisimlerin yani sira ¢cocuklarda fiziksel,
duygusal, sosyal ve zihinsel anlamda en basarili ve hizli gelisim gosterdigi etkin-
liklerdir. Gelisimin en basarili olan zaman dilimi olan ¢ocukluk déneminde egitsel
oyunlar ¢cocuklarin Psikomotor gelisimleri bu donemi basarili bir sekilde atlatma-
lartyla yakin iligki bulunmaktadir. Oyunlar her yonden gelisime katki sunmaktadir.
Kas yogunlugundan baglayarak ylirtime, kogsma, tirmanma, kayma, atma, sigrama,
stirlinme ve sallanma gibi faaliyetlerle motor becerilerin gelisimini desteklemekte-
dir. Oyun oynama siireleri arttikca yukarida sayilan motorik 6zelliklerin koordinas-
yonu da artmakta ve bir sonraki denemede daha basarili olmalarini saglamaktadir.
Her basarili hareket serisi, cocuklarda yeni yapilan aktiviteye tesvik edici ve stiriik-
leyici bir 6zellik kazandirmaktadir.

Sonug olarak ¢ocuk oyunlar1 ya da diger bir degisle egitsel oyunlar ¢cocuklar
icin bos zaman etkinligi olarak degerlendirilmemelidir. Aksine oyun, ¢ocuklarm
hayatlarindaki en gercekci ve en 6nemli egitim araci olmaktadir. Oyun, cocuklar
sosyal becerileri, motor becerileri, zihinsel becerileri gibi ¢ok yonlii gelisimlerini
saglamaktadir. Cocuklarin egitim kurumlarinda 6grenemeyecekleri bircok sosyal
kural oyunlarla dogal olarak 6grenilmektedir. Cocuklarin gelecek hayatlarinda ka-
zanabilecekleri biitiin degerleri icerisinde barindirdigi i¢in ¢ocuklarin hayatlarinda-
ki en 6nemli olgu gocuk oyunlaridir.
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1. GIRIS

Atletizm insanlik tarihi kadar eski bir spor bransidir. Antropolog ve spor
aragtirmacilart atletizmin ilk adimlarinin, insanlarin hayatlarini idame ettir-
me, yabani hayvanlardan kagabilme ve avlanabilme amaciyla attigini belirt-
mektedir (Gardiner, 2002). Atletizm antrenmanlar1 genel olarak dayanikli-
lik, gii¢, siirat, esneklik ve koordinasyon gelisimini kapsamaktadir (Gam-
betta, 2007). Tepe ¢ikis ¢alismalarina bakildiginda yalnizca atletizme 6zgii
bir antrenman yontemi olmadig1 ayrica giires, basketbol, boks, kayak muka-
vemet, triatlon gibi spor dallarinda da kullanildig1 anlagilmaktadir.

Alan yazin incelendiginde, tepe ¢ikis calismalarinin atletizmde kullanilmasi-
na yonelik cesitli uygulamalarin oldugu goriilmektedir. Bu ¢esitliligin fiziksel ve
fizyolojik olarak yararlar1 bulunmasina karsin yanlis uygulanmalar1 halinde ne-
gatif yonde fiziksel ve fizyolojik degisikliklere sebep olacagi ve bazi sorunlari da
beraberinde getirecegi bilinmektedir (Shiomi, 1994).

Tepe ¢ikis calismalar1 genel anlamda kas giicii, kuvveti, esnekligi, bacaklarin
itim giicii, eklemlerin kuvvetlendirilmesi, organik kas dayanikliligi, koordinas-
yon gelisimi, adim uzunlugu ve adim frekansi gelisimleri gibi hedeflere ulagmak
i¢in kullanilmaktadir. Yogunluk ve tekrar sayisina gére uygulanan ¢aligmada yer
ve egim gibi ayarlamalarin da yapilmasi gerekmektedir. Etkin bir tepe ¢ikis ca-
ligmasi i¢in antrendr tarafindan gerekli 6n bilgiler saglanmig olmalidir. Yogunluk
ve tekrar sayist da bu 6n bilgiler arasindadir (Simao vd.,2005; Hoeger). Bu ne-
denle atletizmde tepe ¢ikis ¢alismalarinin ne oldugunu belirlemek ve sistemli bir
sekilde uygulamak gerekmektedir. Ayrica tepe ¢ikis ¢aligmalarinin yapilamadigi
durumlarda da bu ¢alismaya denk yapilabilecek ¢aligmalarin belirlenmesi antre-
nor ve sporcular agisindan faydali olacaktir. Bu nedenle arastirmanin amaci, tepe
¢ikis calismalarinin belirli kurallar lizerine oturtulmasini saglamak ve bu konu ile
ilgili yapilacak yeni arastirmalara katkida bulunmaktir.

2. TEPE CIKIS CALISMASININ TANIMI VE UYGULANISI

Kelime anlamiyla tepe “bir seyin en iist bolimii” (TDK, 2021) ve cografyada
“yiiksekligi genellikle birkag yiliz metreyi gegmeyen ¢ok kez tek basina yamagclari
yatik yer bicimi» dir (Cografya Diinyasi, 2021). Ayrica bir yerin bir nesnenin tam
uistii gibi farkli anlamlarda kullanilmaktadir. Tepe yukari kosular ise kiiglik bir
dagin ve belli bir egime sahip olan kara pargasinin doruguna veya zirvesine dogru
tirmanma seklinde yapilan kosulardir.

Tepe kosular1 antrenmanin diger formlarindan olan dayaniklilik kosulari, in-
terval kosular, tempo kosulari, fartleks kosular gibi ¢aligma sekilleriyle biitlinle-
serek kondisyon kazanmada hedefe ulagabilmek i¢in belli bir yaklagim saglamak-
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tadir (Demir, 2008). Tepe calismalarini uygularken esneklik olduk¢a onemlidir.
Ayrica viicut yag orani da diisiik olmalidir. Cilinkii viicuttaki yag orani, verimi ve
esnekligi sinirlayan bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Atletizm branglarinda atmalarda kas kuvveti, siirat kosularinda patlayici
kuvveti, orta ve uzun mesafe kosularinda ise cabuk kuvvet ve kuvvette devam-
lilik gerekmektedir. Bu nedenle gii¢ faktorii ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica kuvve-
tin artimiyla gii¢ ve giicli etkileyen siiratin de arttig1 gozlenmistir (Yapict ve
Ersoz, 2015).

Kris Berg’e gore kalganin, dizin ve ayak bileginin zamanlamasi, viicut pozis-
yonu ve kol hareketlerinin iyi bir sekilde kullanilmasi sporcuyu (kosucuyu diger
kosucudan) ayirmaktadir. Dolayisiyla kas gerildiginde ve uzadiginda yorgunluga
karg1 koyma kabiliyeti artacaktir (Yiiksel, 1981). Bu kabiliyet aktivitedeki top-
lam enerji kullaniminin yariya inmesini saglayacaktir. Gerilme kuvvetinin altinda
uzatilan gerilen kas geri kapanacak (eski durumuna) ve boylece orijinal uzunlu-
gunun siiratini verecektir (Kogyigit, 1982). Buradaki gii¢ alistirmalari sigramalar,
atlamalar, itme ¢aligmalari, tepe yukari kosulari, bunun yaninda adim uzunlugu
ve frekansi kaslarin esnekligi ve zamanlamasi i¢inde tepe asagi yapilan kosulari
kapsamaktadir (Cetin ve Thomas, 2014). Bu alistirmalar neticesinde kalbin kars1
karsiya kaldig1 is yiikiinlin gostergesi kan basicinin yiikselmesidir.

Egzersizde ne kadar biiyiik kas kiitlesi kullanilir ve kasilmalar ne kadar dina-
mik olarak yapilirsa, kan basinct da o kadar az yiikselir. Kas kuvvetini artimini,
kiiciik kaslarin kuvvetli kasilmasi saglamaktadir. Statik kasilmalar kan basinci-
nin ylikselmesini, maksimal yiiklerle yapilan (%80 ve yukaris1) ve az tekrarlanan
antrenmanlar saglamaktadir. %50 diren¢ ve siddetinde veya altinda yapilan ka-
silmalarda ise gii¢ gelisimi yok denecek kadar az olmaktadir. Kardiyorespiratuar
dayaniklilik ¢aligmalarinda, antrenman yiikiiniin 6nemi biiyiik olup su esaslara
gore ayarlamak gerekmektedir.

- Egzersiz siddeti
- Egzersiz siiresi
- Egzersiz sikligi

Yapilan tepe ¢ikis calismalartyla fizyolojik kondisyon da en iyi sekilde gelis-
tirilmektedir. Cilinkii fizyolojik kondisyon; kas kuvveti, kas dayanikliligi, motor
kondisyon, dolasim ve solunum dayaniklilig1 gibi birim 6zellikleri kapsamakta-
dir (Akgiin, 1986).
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2.1. Tepe Cikis Calismalarinin Asil Amaclar

- Kisa mesafe kosularinda giiciin gelistirilmesi

- Kas giicii ve kuvveti, kas giicii ve esnekligi,

- Ayak bilegi ve diz eklemlerinin kuvvetlendirilmesi, adam frekansinin gelisi-
mi ve siirat artimi,

- Govdenin one egilimi, kosu tekniginin geligimi,

- Viicudun yer ¢ekimine ve dirence karsi koordinasyonunu saglamak,

- Bacagin geriye itim kuvveti ve cabuk kuvveti saglamak,

- Stiratte devamlilik 6zelligini kazandirmak (isler, 1977; Cetin ve Thomas,
2014).

- Bacak kaslarinin kuvvetlendirilmesini, bacak hareketinin ve adim frekansi-
nin artirilmasi,

- Adim frekansi ve adim uzunlugunu artirmak,

- Cikig hizinin nispeten artirilmast,

- Orta mesafe branslarinda 6zel kuvvette devamlilik 6zelligi gelistirmek,

- Organik dayanikliligin, oksijensiz dayanikliligin ve 6zel dayanikliligin ge-
lisimi,

- Fiziki eforun diizenlenmesi (Kogyigit, 1982).

- Fizyolojik olarak da kondisyona, kardiyorespiratuar sisteme (Kalp, dolagim,
solunum) ve neromuskiiler sisteme (sinir-kas) etkisi, (Akgiin, 1986)

- Anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi, sporcunun alkali rezervleri, CP ve
ATP rezervlerinin artimi (Demir, 2008),

- Anaerobik parametreler kuvvet uyarimi ile VO2 Maksimum gelistirilmesine
yardimc1 olmaktadir (Candan & Diindar, 1996).

- Asit-baz dengesini gelistirmektedir (Tekil, 1984).

- Kas giiciinii gelistirmek, gii¢ ve hiz artimini saglamak oksijen dayanikliligi-
n1 artirmak, organik dayanikliligin artirmmini gelistirmek i¢in de uygulan-
maktadir. (Ballesteros ve Alverez, 1995)

- Kondisyon, kardiyorespiratuar sisteme (kalp-dolagim-solunum) ve néromus-
kiiler sisteme (sinir- kas uyumuna) koordinasyon gelisimi agisindan etkisi
olmaktadir. Biitiin bu 6zelliklerin gelistirilmesini tepe ¢alismalart ile sag-
lanmaktadir. Fakat etkileri uygulama alanina ve prensibine gore farklilik
gostermektedir. (Akgiin, 1992)

- Keul ve Nurmekiwi’ye gore 6zel dayaniklilik antrenmanlarinda kullanilan
karbonhidrat ihtiyaci ¢ok fazladir. Yiiksek yogunlukta yapildig1 i¢in laktik
asit birikimi tist seviyededir.

150 m’ye kadar olan ¢alismalarda anaerobik kapasite gelismektedir. 400

m’nin iizerinde yapilan ¢alismalarda aerobik kapasite gelismektedir (isler, 1977).
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- Sporcu enerji depolarini sonuna kadar kullanimini 6grenmektedir.

- Alkali rezervlerinde artma olur. Asitlerin notrlesmesi saglanmaktadir.

- Kalp odaciklar1 biiytir ve kalp kaslan gelisir, kilcal damar sistemine etki ede-
rek kan dolagimina imkan saglanmaktadir.

- Tepe cikis ve inig ¢alismalarinda tiim spor dallarinin ihtiya¢ duydugu sdy-
lenebilir. Bu ¢alismalarla M. iliopsoas, M. Tensor Fascieslata M. Pecti-
neus, M. Rectus Femoris ve bunun diger parcalarina kuvvet saglanmakta-
dir (Diindar, 2003).

Tepe kosularinda biitiin viicut pozisyonlar1 kosu seklinde olmaktadir. Viicudun
alt ve iist kisimlart koordineli bir sekilde galisarak bacak alt ve iist kaslar1 dinamik
kasilma yapmaktadir. Tabii ki bunda viicut mekanik olarak bir dirence ve yer ¢eki-
mine kars1 koymaktadir. Bacak kaslarmin bir yiik altinda ¢alisma 6zelligini kazan-
diracak 6zellikle bacak itici kaslari olan kalca extorleri (M. Gluteus maximus, M.
Semitendinosuz, M. Semimembranus) diz extensorleri (M. Quadriceps) ve ayak
bilegi plantar fleksorleri (M. Gastrocinemius ve M. Tibialis Pasterior) kaslarini ¢a-
listirmak i¢in kuvvetlendirmektir. Tepe yukari ve tepe asagi kosular siirat ve diger
tiim spor dallarinin da ihtiya¢ duydugu M. iliopsoas, M. Tensor facieslata, M. Pec-
tineus, M. Rectus Femoris kaslarina etki etmektedir (Demir, 2008).

2.2. Tepe Cikis Calismasi ve Sinir Sistemi

Tepe caligmalarinda kardiorespiratuar dayaniklilik antrenmani yalnizca
kalp-dolagim-solunum fonksiyonlarin1 gelistirmede degil néromuskular (sinir-
kas iligkisi) gerginlikleri ve amaca gore koordineli sekilde gelistirilmektedir.
Tepe calismalarinda motor (koordinasyon) gibi birim 6zelliklerden ibarettir. Tepe
caligmalariyla;

- Kas kuvveti

- Kas elastikiyeti

- Kardiyorespiratuar dayaniklilik

- Esneklik

- Koordinasyon ve sinir- kas uyumu en iyi sekilde gelistirilir (Akgiin, 1986).

2.3. Tepe Cikis Calismasi ve Enerji Sistemi

Kas hiicresinden kas kasilmasi i¢in gerekli olan ATP iki ana yolla iiretilir.

- Anaerobik (oksijensiz yolla)

- Aerobik (oksijenli yolla)

Bu her iki enerji iiretim yolu, ortaklasa ¢alismaktadir. Béylelikle bir enerji yo-
lundan digerine gecis nedeniyle ortaya ii¢ enerji iiretim mekanizmasi ¢ikmaktadir
(Renklikurt, 1973).
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2.3.1. Alaktik Anaerobik Enerji Yolu

Asag1 yakan ATP’nin 3-4 kat1 kadar CP karta depolu olarak bulunur. Bu da
sporcuyu asagi yukar1 10-15 saniyelik bir siire ile calismaktadir. Fakat tepe yu-
kar1 kogular1 ve esmekte olan riizgar gibi etkenlerle %5-8 oraninda bu siire daha
da kisalmaktadir.

Dolayisiyla 10-13 saniyelik bir siire i¢erisinde enerji kullanilmaktadir. Bu siire
icerisinde laktik asit olusmaz ve kaybedilen enerjiyi 20-30 saniyelik dinlenme ta-
mamlar. Alaktik anaerobik enerji yolunu kisa mesafeli tepe kosularinda kullanila-
bilmekte ve sporculara ¢cabuk enerjiye doniisen yiiksek enerji ihtiva eden, glikoz
ve glikojen icerikli besin maddeleri vermek gerekmektedir (Renklikurt, 1973).

2.3.2. Laktik Anaerobik Enerji Yolu

Bu enerji yolu oksijen yoklugunda glikojenin par¢alanmasiyla iliskili olmakta
ve ATP iiretimiyle birlikte laktik asitte ortaya ¢ikmaktadir.

Maximum eforda bu enerji yoluyla tiretilen laktik asit (tepe yukar1 ve riizgar
gibi etkenleri de géz Oniine alarak) organizmay1 etkileyerek 30-35 saniyede ¢alig-
may1 siirdlirecektir. Bundan sonra yani enerji gereksinimine ihtiyac olacaktir. Bu
sebeple cabuk enerjiye doniisen besinlerin yaninda uzun siireli kalori degeri yiik-
sek gidalar sporculara tavsiye etmek gerekmektedir (Renklikurt, 1973).

2.3.3. Aerobik Enerji Yolu

Bu yolla oksijen tasinarak hiicrede bulunan mitokondrilerde glikojen ve yag
asidinin okside olmasiyla enerji tiretilmektedir. Hafif siddet ve uzun siireli uygu-
lanan tepe caligsmalarinda kullanilmaktadir. Siire olarak genellikle tamamen aero-
bik yolla 2-5 dk. ve daha uzun siireli antrenmanlar i¢in gereklidir. Dogal olarak
tiim ¢aligma siiresi uzadigindan %60 karbonhidrat, %25 yag, %15 protein yo-
niinden zengin besinlerin sporculara verilmesi gerekmektedir. Fakat kondisyonu
yiiksek olan atletlerin enerji kaynagi olarak yagdan yararlanmalari daha etkilidir.
Ciinkil sporcuda karbonhidratlar1 daha ekonomik kullanma etkisi vardir (Renk-
likurt, 1973).

2.4. Tepe Kosularinin Uygulamisi ve Uygulama Yeri

Tepe kosulart maksimal gii¢le ve %20 ile %30 egimle yapiliyorsa, mesafe 40-
80 m arasinda olmas1 gerekmektedir. Iyi sporcular %5° ile %15° meyilli tepe ko-
sularini 4-6 km arasinda yapmaktadir. Bacagin geriye itim giicii ve kas gruplarini
kuvvetlendiren bu g¢alisma tiiriinde kosu siirati %100’e ulastiginda nabiz artisi
200’iin iistiine ¢ikmis olur. Tepe kosulariin haftada 4 kez ve iyi sporculara yap-
tirtlmast gerekmektedir. Orta mesafe kosularinda meyil %5° - 15°, uzun mesafe
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kosucularinda meyil %5°-10° ve uzun mesafecilerde ise ¢ikacaklari mesafenin
daha fazla olmas1 gerekmektedir.

Tepe kosular1 genglere uygulanmasi gerekmektedir. Kosu sirasinda kollarin
govdeye paralel ve dizlerin de yere paralel gekilmesine dikkat edilmesi gerek-
mektedir. Orta ve uzun mesafelerin bitimine dogru gerek duyulan dayaniklilik
bu kol ve diz ¢ekmeleri ile saglanmaktadir. Genglerde tekrar sayisi iyi ayarlanip
zamanla artirilmasi gerekmektedir. Anaerobik kapasitenin gelisimi i¢in sporcuya
yaptirilan fazla tepe ¢aligmasiyla iyi bir form tutmasini saglamis olunur. Fakat bu
formun zamaninda olmasina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Tepe kosular1 sonucu sporcunun; alkali rezervleri, creatinphosphat (CP) ve
adenosintriphosphat (ATP) rezervlerinde artim meydana gelmektedir. Sprint i¢in
gerekli gdvde egimi ve diz kaldirma 6zelligi olusumu saglanir, Yiik artimi ile kas
lif ¢eperlerinde biiylime dolayisiyla itim kuvveti artmaktadir. Eklem gruplarina
binen yiik eklem baglant1 kaslarii gelistirmektedir (Demir, 2008).

Atletizmde tepe kosulari, kondisyon kazanmak ve tiim kas gruplari ile birlikte
fizyolojik kapasiteyi artirmak i¢in temel antrenman donemi igerisinde ve genel
kondisyon bdliimiinde uygulanmasi gerekmektedir. Buna gore kosulur branslarin-
da (kisa, orta ve uzun mesafeli) temel ve 6zel antrenman dénemlerinde %30’ luk
bir calisma boliimii tepe kosularinin olusturmasi gerekmektedir. Atlamalar brang-
larinda ise uzun atlama ve 3 adim atlama i¢in temel antrenman dénemi igerisinde
%10, 6zel antrenman boliimii i¢erisinde %10°luk bir ¢alisma boliimiinii olustur-
masi1 gerekmektedir. Sirikla yiiksek ve yiiksek atlama i¢in ise toplam her iki do-
nemde %10’luk kismi1 olusturmasi gerekmektedir. Atmalar branslarinda ise temel
antrenman doneminde gii¢ ve genel kondisyon kazanimi, bacak kuvveti ve kalca
doniimil i¢in kisa mesafeli tepe kosular1 %10 oraninda uygulanmasi gerekmekte-
dir. Ozel antrenman déneminde ise %5 ile %10 oraninda uygulanmas: gerekmek-
tedir (Alverez & Ballesteros, 1987).

Tepe ¢aligmasi, dogal olarak bulunan tepelerle %5°-40° meyile sahip olan ara-
zilerde ve stadyum merdivenleri gibi alanlarda hem inis hem de ¢ikis seklinde
uygulanir (Alverez & Ballesteros, 1987).
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Sekil 1. Merdiven Calismasi

3. TEPE CIKIS CALISMALARINA DENK

YAPILABILECEK CALISMALAR

Tepe g¢aligmasini yaptiramadigimiz zaman sporcularimiza tepe c¢aligmasina
denk ne gibi calismalar yaptirabiliriz diye akla bazi1 sorular gelmektedir. iste bu
sorulara cevap i¢in asagidaki egzersizlerle tepe calismasina denk calismalar yap-
tirarak sporcunun kondisyonel ve teknik agidan gelisimi saglanabilmektedir.

Tepe calismasiyla fizyolojik olarak sporculara neler kazandirildigini kisaca
hatirlamak gerekirse, bunlarin;

- Kas Kuvveti,

- Kas Elastikiyeti,

- Kardiyorespiratuar sistem,

- Noromuskiiler sistem, tizerinde etkili oldugu goriiliir.

Bu nedenle tepe ¢aligmasinin yaptirtlamadigi anlarda fizyolojik ve teknik ola-
rak sporculara asagidaki ¢aligmalarla neler kazandirilabilecegi agiklanmaya ca-
lisilmustir.

3.1. Kosu Bandi Calismasi

Bu calisma ayn1 tepe calismasi egimi gibi 30 derecelik bir egimde, aerobik
ve anaerobik bir sekilde amaca gore zaman (saniye) lizerinde uygulanmaktadir.
6-15 saniyeye kadar olan ¢aligmalarda alaktik anaerobik, 30-80 saniyeye kadar
olan ¢alismada laktik anaerobik, 80 saniyeden fazla siiren ¢aligmalar ise aerobik
caligmaya girmektedir.

Yine bu ¢aligma ile genel olarak adim seriligi ve siklig1 egimdeki dirence kars1
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bacak kuvveti ve diz kaldirimi, ayak bilegi kuvveti ve gerilimi ve yine siirat gibi
birim 6zellikler gelistirilmektedir.
Siire ise yukarida belirtildigi gibi gelistirmek istenilen fizyolojik 6zellige gore
ayarlanmaktadir. Bu ¢alisma 3-6 tekrar ve 3-4 set seklinde uygulanmaktadir.
Kosu band1 30 derecelik bir egime ayarlayip duvara dayayarak seri bir hizla
dizleri karna ¢ekerek kosu yapilir. Kollar kogsu bandinin kenarlarindan tutunarak
kosu uygulanir (Yiiksel, 1981).

Sekil 2. Kosu Bandi1 Calismast

3.2. Araba Lastigi Cekme Yarisi

Bu ¢alismada lastigin agirligi ve siirtiinme kuvvetinden yararlanilarak dirence
kars1 koymaya galisilmaktadir. Kosu ayak parmak ucunda veya yliksek diz kaldi-
rim seklinde uygulanabilmektedir.

Bu ¢aligma mesafe lizerinden genelde uygulamaya konulmaktadir. Mesafeyi
ise tepe kosularinin uygulanis1 ve uygulama yeri bolimiindeki mesafeyle ayni se-
kilde uygulanarak genellikle ayni birim &zellikler sporculara kazandirilmis olur.

Sporcu bu ¢aligma ile genel olarak adim siklig1 ve seriligi, bacak kuvveti ve
stiratte devamlilig1 saglamis olur. Ayrica bu ¢aligma ile kol-bacak koordinasyonu
saglamak ve bacak dayanikliligini gelistirmis olur. 4-6 tekrar ve 3-4 set lizerinden
uygulanabilmektedir.

Bu calismada ipin bir ucu sporcunun beline diger ucu araba lastigine bagla-
nir. Dizler karna gekilerek veya viicudu biraz 6ne egerek kosu uygulanir (Yiiksel,
1981).
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Sekil 3. Araba Lastigi Cekme Yarist

3.3. Es Cekme Calismasi

Bu ¢aligmada arkadaki esin kilosu ve kuvvetine gore aligtirmanin etkisini de
degiskenlik gostermektedir. Yine burada dirence karsi kosu yapilip, direng yeri-
me iglemi de vardir. Gelistirmek istenilen 6zellige gore egilimlerdeki kogsu mesa-
feleri ayarlanmaktadir.

Genel olarak kol-bacak egitimi ve koordinasyonu, bacak itim ve yeri tepme
kuvveti, adim siklig1 ve seriligi, cabukluk, siirat ve devamlilik gibi birim 6zellik-
ler gelistirilmektedir. 3-5 tekrar ve 4-5 set ilizerinden uygulanmaktadir.

Bu caligmada da eslerin birinin belinden cimnastik ipi veya fazla yumusak
olmayan lastik gecirilir. Ipin iki ucu diger es tarafindan tutulur. Ondeki es, kosu
durumunda kollariyla beraber dizlerini hizlica karna ¢ekerek 6ne dogru kosma-
ya c¢aligir. Arka ikili es ise ipin uglarini birakmayarak direng gosterir (Yalginer,
1976).
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Sekil 4. Es Cekme Calismasi

3.4. Lastik Cekme Calismasi

Bu calisma ile sporcu, direng yenmeye calismaktadir. Sporcuda kol ve bacak
koordinasyonunun saglanmasi agisindan oldukga yararli bir ¢aligmadir.

Calismada sporcu 10-15 saniye direng uygulayip birakir. Dinlendikten sonra
tekrar ikinci yiiklenmeye gecer. Anaerobik bir ¢alisma olup sporcunun, kol-ba-
cak koordinasyonu, bacak kuvveti ve esnekligi, diz kaldirimi, viicut egilimi, ¢ikis
stirati ve siirat gibi 6zelliklerini gelistirir. Calisma 4-6 tekrar ve 3-4 set lizerinden
yapilmaktadir.

Yine bu ¢aligmada sporcu lastigi beline dolayarak diger iki ucunu da cimnas-
tik parmakliklarinda birine baglar. Sporcu ileriye dogru kosar ve lastigin direnci-
ne bir siire kars1 koyar. Daha sonra tekrar birakip geri gelir ve tekrar kosar (Yal-
¢iner, 1976).
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Sekil 5. Lastik Cekme Calismasi

3.5. Doven Siirme Calismasi

Bu caligma ile sporcu, direng yenmeye ¢aligmaktadir. Sporcu kollarim statik bir
sekilde alete, bacaklarini da dinamik kosu seklinde direnci yenmeye calisarak aleti
itmektedir. Direng circirm sikilmasiyla veya gevsetilmesiyle ayarlanmaktadir.

Yine bu ¢aligma ile genel olarak kol ve bacak kuvveti, elastikiyeti, adim se-
riligi, diz kaldirimi, bacak kuvveti, siirat ve devamlilik gibi 6zellikler gelistiril-
mektedir.

Calisma, zaman (saniye) olarak uygulamaya konulur. Gelistirilmek istenen bi-
rim 6zellige gore kosu bandinda ayni1 zaman dilimi {izerinden ¢alisma yapilmak-
tadir. Calisma 3-6 tekrar ve 3-4 set iizerinden uygulanmaktadir.

Bu hareket hayvanlarla doven siirme igleminden ortaya ¢ikmistir. Bu galigsma-
da bir sabit direk diregin ucunda circir denilen bir aleti (direge yatay vaziyette
ve bu ucu circira gegirilmis) sikip gevsetmeyle direng ayarlanmaktadir. Donme
gorevini ise sporcunun kollar1 ve bacaklariyla aleti itip, yatay direge direng uygu-
layarak yapmaktadir. Burada sabit diregin etrafinda doniilerek hareket uygulanir
(Yalginer, 1976).
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Sekil 6. Doven Siirme Caligsmasi

3.6. Merdivende Kosu Calismasi

Bu calisma tepe calismasiyla es deger bir ¢calismadir. Bu ¢alisma merdivenin
uzunluguna ve egim agisina goére hem zaman hem de mesafe lizerinden uygula-
nabilmektedir.

Merdivende kosu ¢alismasi ile sporcunun kardiyorespiratuar sistemi, kol-ba-
cak koordinasyonu, yliksek diz kaldirimi, itim kuvveti, sigrama kuvveti, viicut
egilimi, bacak kuvveti ve elastikiyeti, gabukluk ve organik dayaniklilik gibi birim
ozelliklerini gelistirmede etkili bir ¢aligma seklidir. Hem zaman hem de merdiven
uzun olursa mesafe lizerinden uygulama yapilabilir. Calisma 3-6 tekrar sayisi ve
3-4 set lizerinden yapilmalidir.

Bu calismaya tek bacak ve ¢ift bacak sigramalart gibi degisik egzersizlerde
eklenerek merdiven calismasi sekillendirilebilir.

Yine sporcu, apartman, kale merdivenleri ve kisada olsa stadyum merdivenle-
rinde kosu ve si¢cramalar seklinde uygulamalar yapabilir (Yalginer, 1976).
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Sekil 7. Merdivende Kosu Calismasi

3.7. Tarlada veya Plajda Kosu Calismasi

Bu c¢alismadan 6nce cok iyi bir 1sinma yapilmasi gerekmektedir. Yine ¢alis-
madan once ayak bileginin bandajla sarilmasi sporcunun ayak bileginin burkul-
mamasi agisindan onemli goriilmektedir. Eger plajda bu ¢alisma uygulaniyorsa
yine ayak bandajli ve yalin ayak olacak sekilde kosulmasi faydali goriilmektedir.
Calisma ile sporcu yine tepe ¢alismasindaki gibi kol ve bacak koordinasyonu,
adim uzunlugu ve bacak gerimi, bacagin geriye itimi, ayak bilegi ekleminin kuv-
vetlendirilmesi (6zellikli engelciler i¢in) bacak kuvveti ve giicii, hiz ve kardiyo-
respiratuar sistemin gelisimi, kuvvette devamlilik gibi birim 6zelliklerini gelistir-
mektedir. Bu calisma hem zaman hem de mesafe iizerinden uygulanabilir. Calis-
ma 3-6 tekrar ve 2-3 set lizerinden uygulanmaktadir (Liydiart, 1986).
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Sekil 8. Tarlada veya Plajda Kosu Caligmasi

3.8. Es itme Cahsmasi

Yine bu ¢alisma kosu diizeltici ¢alismalara girip, sporu) dirence karsi gelme
yetenegini ve direng karsisinda hareketleri uygulayabilme kabiliyetini gelistirir.

Bu caligsma ile sporcunun, kas giicli ve esnekligi, adim siklig1 ve seriligi, diz
kaldirimi, ¢ikis siirati ve siiratin gelisimi agisindan faydali bir ¢aligmadir.

Caligma 10-15 saniye arasinda uygulanip, 4-6 tekrar ve 3-4 set lizerinden uy-
gulamalar yapilmaktadir. Anaerobik bir ¢alisma olup ayni ¢alismay1 duvari itme
ve jimnastik parmakliklarini da itme seklinde yaptirilabilir.

Bu ¢alismada da yine esler karsilikli durur ve kollarini gergin biri birinin omu-
zuna koyarak tutumular.

Iki este viicudu biraz 6ne egerek ritimli bigimde birbirlerini iter ve dizlerini
karna dogru cekerek calismay1 uygularlar. Bu calismada esler kendi fiziksel giig-
lerine gore ayarlama yapip es segerler (Yalginer, 1976).

Sekil 9. Es itme Calismasi
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3.9. Araba itme Calismasi

Yine bu ¢alismada kosu diizeltici ¢aligmalara girmektedir. Burada sporcu di-
rence karsi gelme yetenegini ve direng karsisinda hareketleri uygulayip is yapa-
bilme yetenegini de gelistirmektedir. Bu ¢aligsma ile sporcu, bacagin geriye itim
kuvveti, kas giicii ve esnekligi, diz kaldirimi, adim siklig1 ve seriligi, ¢abukluk,
cabuk kuvvet, siirat ve devamlilik ve organik devamliligi en iyi sekilde gelistir-
mektedir.

Caligma hem zaman hem de mesafe {izerinden uygulanabilir. Diger ¢alisma-
lardaki Olciilerle aynidir, fakat mesafe iizerinden yapilmasi tavsiye edilmektedir.

Tekerleklerin sikilig1 veya gevsekligiyle de direnci ayarlanarak galigma 3-6
tekrar ve 3-4 set lizerinden uygulanabilir (Yiiksel, 1981).

; gl et el

Sekil 10. Araba itme Calismasi

Bu ¢aligmada da sporcu, arabayi viicudu hafif 6ne egik bir sekilde arabayz it-
meye calismalidir. Araba lastiginin sikilig1 ve gevsekligiyle direng ayarlanabilir.
Bu ve buna benzer ¢alismalar diinyada en fazla uygulayan Italyanlarm diinyaca
iinlii sprinterlerinden (200 m’yi 19.72 saniyede kosan) olan Pietro Mennea uygu-
lamigtir. Bu ¢aligmalar1 yapamadiginda, ormanda tepe kosusunu uyguladigini be-
lirtmistir. Ornegin; 10x150 m tepe ¢ikist seklinde uygulama yaptiginda %70-80
siddetinde ¢alismaktadir. Arkasindan ¢alismanin sonuna dogru %90 siddetinde
1x400 m kosmaktadir. Boylece 3 glinliik programi 1 giinde uyguladigini, ertesi
giin ise aerobik ¢aligma veya su alti masaj1 yaptirarak yorgunluk maddelerini vii-
cuttan attigimi sdylemektedir. Pietro Mennea’nin bu ¢alismalardan genel olarak
kazandig1 birim 6zellikler ise,
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- Kosu teknigi

- Bacak kuvveti,

- Viicudun asitli ortamda ¢aligsma 6zelligi,

- Bir dirence kars1 koordinasyon saglamak seklinde siralanabilir
(Yiiksel, 1981).

4. SONUC VE DEGERLENDIRME

Tepe ¢ikis ¢aligmalarinin genel anlamda kas giicii, kuvveti, esnekligi, bacak-
larin itim giicii, eklemlerin kuvvetlendirilmesi, organik kas dayanikliligi, koordi-
nasyon gelisimi, adim uzunlugu ve adim frekansi gelisimleri gibi hedeflere ulas-
mada etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Tepe kosulart maksimal gii¢le %20° ile %30° egimle yapiliyorsa mesafe 40-
80 m arasinda olmasi gerektigi sdylenebilir. Iyi sporcular %5° ile %15° meyilli
tepe kosularini 4-6 km arasinda yapmaktadir. Bacagin geriye itim giicii ve kas
gruplarim1 kuvvetlendiren bu calisma tiirtinde kosu %100 ile yapildiginda nabiz
artist 200’0in istiine ¢ikmaktadir. Tepe kosular1 haftada 4 kez ve iyi sporcula-
ra yaptirilmasi gerekmektedir. Orta mesafe kosularinda meyil %5°-15° arasinda,
uzun mesafe kosucularinda ise meyilin %5°-10° olmasi ve uzun mesafecilerde
ise ¢cikacaklart mesafenin daha fazla olmasi gerekir.

Tepe ¢ikis ¢aligmasi uygulamalarinda miisait olmayan durumlarda bu galig-
maya denk;

- Kosu band1 ¢alismasi,

- Araba lastigi ¢cekme yarist,

- Es ¢ekme caligmasi

- Lastik ¢ekme calismasi,

- D6ven siirme ¢alismast,

- Merdiven kosusu,

- Tarlada ve plajda kosu,

- Es itme ¢alismasi,

- Araba itme ¢aligmasi, gibi ¢alismalar gelistirilmek istenen birim 6zelliklere
gore herhangi ¢alismadan birisi veya birkag1 birlikle uygulanmalidir.

154



KAYNAKCA

L.

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Akgiin, N. (1986). Egzersiz fizyolojisi (2. Bask1). izmir; Ege Universitesi
Basimevi.

Alverez, J., ve Ballesteros, J. (1987). Atletizm antrendriiniin el kitabi (G.
Glingor Cev.). Ankara; Milli Egitim Basimevi.

Ballesteros, J.M., ve Alverez, J. (1995). Atletizm temel antrenorliik bilgi-
leri. (G. Giingér, Cev.). Ankara; I.A.AF.

Candan, N., ve Diindar, U. (1996). Atletizm teorisi (2. Baski). Ankara;
Sporsal Uygulama Dizisi.

Cografya Diinyasi. (2021). Cografya terimler sozligi. 25.01.2021 tari-
hinde https://www.cografya.gen.tr/sozluk/tepe-4.htm adresinden erisildi.
Cetin, H.N., ve Thomas, F. (2014). Genel kondiisyon antrenmani ve spor-
da performans kontrolii. Ankara; Matser Ofset.

Demir, M. (2008). Atletizm kosular, atlamalar, atmalar. Ankara; Nobel
Yaym Dagitim.

Diindar, U. (2003). Antrenman teorisi. Ankara; Nobel Yayin Dagitim.
Egan, A. D., Cramer, J. T., Massey, L. L., ve Marek, S. M. (2006).
Acute effects of static stretching on peak torque and mean power
output in national collegiate athletic association division i women’s
basketball players. Journal of Strength and Conditioning Research,
20(4), 778.

Gambetta, V. (2007). Athletic development. Champaign, IL; Human
Kinetics.

. Gardiner, E. N. (2002). Athletics in the ancient world. New York; Do-

ver Publications.

Hoeger, W. W., Barette, S. L., Hale, D. F., ve Hopkins, D. R. (1987). Re-
lationship between repetitions and selected percentages of one repetition
maximum. The Journal of Strength & Conditioning Research, 1(1), 11-13.
Isler, M. (1977). 10 - 14 yas gruplart icin atletizm. Ankara; Bilim Mat-
baasi.

Kogyigit, F. (1982). Orta mesafe antrenman ozelligi ve antrenmani et-
kileyen fizyolojik faktérler. (Arastirma Tezi). Istanbul Egitim Enstitiisii,
Istanbul.

Liydiart, A. (1986). Atletizm seminer notlari. Istanbul; Sise Cam Kuliibii.
Renklikurt, T. (1973). Antrenman ve fizyolojik ézellikleri. Istanbul; Istan-
bul Matbaa.

Shiomi, T. (1994). Effects of different patterns of stairclimbing on physiologi-
cal cost and motor efficiency. Journal of human ergology, 23(2), 111-120.

155



18.

19.
20.

21.
22.

23.

156

Simado, R., Farinatti, P. D. T. V., Polito, M. D., Maior, A. S., ve Fleck, S.
J. (2005). Influence of exercise order on the number of repetitions perfor-
med and perceived exertion during resistance exercises. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 19(1), 152-156.

Tekil, N. (1984). Adam atletizm. Istanbul; Adam Yaymcilik.

Tiirk Dil Kurumu (TDK). (2021). Giincel Tiirkge sozliik. 24.01.2021 tari-
hinde https://sozluk.gov.tr/ adresinden erisildi.

Yal¢iner, M. (1976). Atletizm (Atlamalar). Ankara; Eser Matbaa.

Yapici, K., ve Ersoz, A. (2015). Modern olimpiyat oyunlarinda atletizm
rekorlarini hazirlayan faktdrler. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, (8).

Yiiksel, U. (1981). Atletlerin kuvvet ¢calismalar:. Yayimlanmamus Yiiksek
Lisans Tezi, Celal Bayar Universitesi, Manisa.



8. Bolim

SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI
OGRENCILERININ ILETiSIM DUZEYLERI

Sthmehmet YIGIT!

157






1. GIRIS

fletisim tiim canlilarin sahip oldugu bir yetidir. Ancak tiim canl tiirlerinin
kullandig1 iletisim tarzi farklilasmaktadir(Dalbudak ve Yasar, 2020). Iletisim in-
sanlarin birbiriyle bag kurma birbirini anlama ve birlikte yasama siirecini en iyi
sekilde ifade eden en az iki kisiden olusan ve farkli iletisim yontemleri ile farkli
sekilde adlandirilan bir kavramdir. Sporda iletisim 6zellikle s6zIlii ve beden dili
olarak (jest- mimik) yogun bir sekilde kullanilmaktadir. Glinlimiizde en yogun
kullanilan iletisim yontemlerinden biride dijital iletisimdir, hayatin her alanin-
da oldugu gibi spor hayatinda da ¢ok kullanilan iletisim seklidir. letisim y&nii
giiclli insanlarin basarili olduklari ve dogru iletisim yontemini kullanarak bir¢ok
problemi kolaylikla ¢ozdiikleri goriilmektedir. Biger (2014)’e gore; hayatimizin
kalitesi kendimizle ve baskalariyla kurdugumuz iletisime baghdir. i¢ ve dis ileti-
simimizi gelistirmemiz bize saygi duyulan, 6nemli ve degerli bir konuma getir-
mesinin yaninda kigisel a¢idan da bir giictiir. Y1lmaz (2004) kisilerarasi iletigimi
“kisilerin birbirlerine bilingli veya bilingsiz olarak iletmek istedikleri duygu ve
diisiincelerinin, karsilarindaki kiside meydana getirdigi anlami kesfedebilme sii-
reci” olarak tammlamistir. Icinde yer aldig1 toplumun sosyal, ekonomik ve siya-
sal yapisindan ayristirilip incelenmesi miimkiin olmayan kitle iletigiminin, ister
sanayi toplumunda olsun ister gelismekte olan iilkelerde olsun ii¢c temel islevi
vardir. Bunlar; haber islevi, yonetime katilma islevi ve ogretici islevidir(Ciice-
loglu, 20006).

Spor, bireyi tek diize yasamindan kurtararak, farkli ortamlarda bulunan in-
sanlarin duygulari, inanglari, kiiltiir ve normlariyla bulusturur. Kisiler arasindaki
iletisim becerilerini giiclendirir(Dalbudak,2020). Spor, bireylerin digere birey-
lerle saglikli bir sekilde iletisim kurmasinda ve 6zgliven ulasmasinda son derece
etkilidir(Dalbudak ve Yasar, 2021). Ozellikle sporun gercek anlamda bir hayat
bicimi, hatta meslek olarak icra edildigi kesimler agisindan iletisim spor faali-
yetlerinin temel degiskenlerinden biridir. Bireysel olarak sporcularin kendilerini
motive etmeleri ile birlikte spor faaliyetleri icerisinde birlikte hareket ettikleri
tiim ¢evreler ile ayni diizeyde iletisim kurmalari siirecin devamliligi adina gerek-
lidir. Ozellikle de takim sporlari icerisinde, ekibi yoneten ve yonlendiren kisi ile
onun yonetimi altindaki sporcularin iletisimi basari/basarisizlik ekseninde biiyiik
bir etkiye sahiptir(Kiiciik & Kog, 2004). Insanlar materyal ve diisiinsel yasam-
larin1 her giin siirdiirmek i¢in birbirleriyle sosyal iliskiye girerler. Bu iliskiyi ger-
ceklestirmek ancak iletisimle miimkiindiir. {letisimde 6nemli olan ne sdylediginiz
degil, nasil soylediginizdir. Kuliip igerisinde sporcularimizla yada 6zel hayati-
mizdaki kisilerle iletisim kurarken tarzimiz, kullandigimiz kelimeler ve climleler
karsimizdaki kisi iizerinde farkli etkiler yaratir(Yetim ve ark, 2010). iletisim her
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alanda oldugu gibi spor alaninda da profesyonel anlamda atilan énemli bir adim
olarak goriilmektedir. Ciinkil sporda iletisim saglanirken hemen hemen biitiin ile-
tisim evreleri (sozlii, yazili, gorsel) gecirilmektedir. Ote yandan Bender’in “ileti-
simin neredeyse her igin hayati bir pargasi durumuna geldigi” saptamasinin spor
acisindan ne kadar yerinde oldugu goriilmektedir(Bender, 2000).

Takimin basarisi, bir takim asamalardan gecerek gergeklesir. Basarisiz takim-
lar 6n hazirlik devresi gecirmemis olabilir. Gorev-is performansi takim dinamigi-
nin merkezini olusturmaktadir(Moral1 ve ark., 1997). Iletisimin hem kadin hem
de erkek futbol takimlarinda 6z yeterliligi pozitif yonde etkiledigi bulunmus-
tur(Aydin ve ark., 2020). Basarili bir iletisim siireci aktarilmak istenen ifadenin
dogru sekilde algilanmastyla alakalidir. iletisimin olabilmesi icin iki tarafl1 ifade
ve yanit iletilmesi gereklidir(Basaran, 2006). Lawrence (1996)’a gore insanlarin
sozli mesajlari ile jest ve mimikleri, el kol hareketleri, ses tonlar1 gibi etmenler
arasinda karigiklik oldugunda genelde s6zsiiz mesajlar 6n plana olmaktadir. Ciin-
kii s0zsliz mesajin asil anlatilmak istenileni ortaya ¢ikardigi goriilmektedir.

Yiiksek performans sergilenmesi beklenen sporcular, yorucu ve uzun bu za-
man diliminde, antrendrleri basta olmak tizere, kuliip yoneticileri, takim arkadas-
lar1, kendi aile bireyleri, izleyiciler ve basindan destek gérmek isterler. Etkili ve
olumlu bir iletisim, pozitif diisiinme, giiven duyma, dogru davranislarin pekisti-
rilmesi, takdir sozciikleri ve ddiillendirmeyle saglanir. Etkili bir iletisimde beden
diliyle ortaya konan (jestler, mimikler, el ve kol hareketleri gibi) sdzsiiz mesaj-
larin degerini anlayarak dogru ve yerinde kullanilmak ¢ok yararl olacaktir. Bir
yandan da etkili bir iletisim i¢in iletilen mesajlarin dogru anlasilmasi da dnem-
lidir (Samur ve Samur 2017). Blancard (Blancharh, 1992) insanlar1 yonetmekte
basarili ve etkili olabilmenin metotlarindan biriside dinleme becerisini edinmek
oldugunu, aktif dinleme yapmadan iletisimin tamamlanmayacagini anlatmistir.
Spor yapan ¢ocuga sahip anne ve babalar, ¢ocuklart ile olan iletisimlerinde daha
duyarhdirlar(Aktas Ustiin, & Karaali 2021).

Iletisimde en dnemli nokta iyi bir dinleyici olmaktir. iletisim kurarken olum-
suz iletisim yontemlerinden(bagirarak, asagilayici, hakaret, lakap takma, gor-
mezden gelme) gibi davranmaktan uzak durmak, saglikli bir iletisim kurmak i¢in
olumlu iletisim yontemlerini (sakin, dnemseyerek, deger vererek, isim ile hitap,
kargindakini anladigin1 gostererek) gibi iletisim yontemi kullanarak daha saglikli
iletisim kurabiliriz. Bunu en giizel 6rnegi gorme engelliler ile isitme engelli spor-
cularin spordaki basarilariin temel sebebi iyi iletigsim 6zelligine sahip olmalarin-
dan kaynaklanmaktadir. Bu ¢alismanin igerik olarak literatiire katki saglayacagi
diistiniilmektedir.
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2. YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu 2019-2020 Egitim Ogretim doneminde Usak Universitesi
spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim gdren 6grencilerin iletisim beceri diizeyleri
arasindaki farkliliklarin aragtirilmasi amaciyla 203 erkek 72 kadin toplam 275
ogrenciden olusturmaktadir.

2.2. Verilerin Toplanmasi

[lk olarak arastirmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranma-
styla sistematik bir sekilde verilmistir. Katilimcilara arastirmaci tarafindan hazir-
lanan, demografik 6zellikleri belirlemeye yonelik kisisel bilgi formu ile iletisim
Becerileri Envanteri; Bu envanter tiniversite 6grencilerinin iletisim becerileri dii-
zeyini belirlemek amaciyla ilk olarak Balc1 (1996) tarafindan gelistirilmis, gerek-
li gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilan envanterin madde sayis1 ilk olarak
70 olarak ele alinmistir. Envanter daha sonra tekrar, 500 {iniversite 6grencisinden
olusan bir drnekleme uygulanmuistir. Yapilan faktor analizi sonucunda madde sa-
yist 45’e indirilmistir. Ersanli ve Balc1 (1998) tarafindan son hali verilen ve 5°li
likert tipi derecelendirme kullanilan envanter 45 maddeden olusan “iletisim Be-
cerileri Envanteri (IBE)” kullamlmistr. {letisim Becerileri Envanterinin giivenir-
lik hesaplamasi yapilirken 6lgegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisina bakil-
mistir. Bu ¢aligma kapsaminda 6l¢egin giivenirligi 0.902 olarak hesaplanmistir.
Bu sonug¢ daha 6nce uygulanilan anketin ¢alismamiz igin gegerlik ve giivenirligi
ile ilgili uygun olduguna ulasiimistir. Olgekte ii¢ alt boyut bulunmaktadir. Alt bo-
yutlar ve sorularin dagilimi su sekildedir; Zihinsel Alt Boyut: 1, 3,6, 12, 15,17,
18, 20, 24, 28, 30, 33, 37, 43, 45; Duygusal Alt Boyut: 5, 9, 11, 26, 27, 29, 31,
34, 35, 36, 38, 39, 40, 42, 44; Davranigsal Alt Boyut: 2, 4, 7, 8, 10, 13, 14, 16,
19, 21, 22, 23, 25, 32, 41; Olqegin degerlendirmesi 5°li Likert formunda; 1-Hig-
bir zaman, 2-Nadiren, 3Bazen, 4-Genellikle, 5-Her zaman bi¢ciminde diizenlemis
ve puanlanmis olup 45 maddeden olusmaktadir. Olgegin genelinden almabilecek
puanlar 45-225 arasindadir. Her bir alt boyuttan alinabilecek puanlar ise 15-75
arasindadir. Kisinin hangi alt boyutta puani yliksekse o alt boyutta daha iyi oldu-
gu soylenebilir. Olcegin tamamindan alinan puanin yiiksekligi ise kisinin iletisim
becerisinin yliksekligini gostermektedir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada {iniversite 0grencilerinin iletisim beceri diizeylerini spor agi-
sindan farklhiliklar1 belirlemek icin Olgek uygulamasi sonucu elde edilen veri-
ler SPSS 22 Istatistik paket programiyla bagimsiz rneklemler igin t testi; diger
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degiskenler ise tek yonlii varyans (ANOVA) analizi ile incelenmistir. Anlamli
farkin olmasi durumunda varyans analiz sonuglar1 Tukey testi kullanilarak kargi-
lastirilmistir.

2.4. Bulgular

Caligmada bulgular boliimiinde sporcularin iletisim becerileri diizeylerine
iliskin vermis olduklar1 cevaplar ile aldiklar1 puanlar istatistiki yontemle ortaya
konulmus ve yorumlanmustir.

Tablo 1. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Farkliliklar1 ile Iletisim Becerileri
Puanlarinin Karsilastirilmasi

Tletisim Cinsiyet N X ss t P
Becerileri
Erkek 203 57,40 5,78
Zihinsel ,187 ,852
Kadin 72 57,24 6,44
Erkek 203 51,20 6,90
Duygusal -,087 931
Kadin 72 51,28 5,77
Erkek 203 53,83 5,84
Davranigsal -,544 ,587
Kadin 72 54,29 6,22
Iletisim Erkek 203 16244 1540
Becerileri -,175 ,861
Toplam Puan Kadin 72 162,81 15,36
*p<0,05

Tablo 1 incelendiginde {iniversite 6grencilerinin cinsiyet farkliliklar ile ileti-
sim becerileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyut t(273)=.187, p>0.05, duygusal
alt boyut t(273)=-.087, p>0.05, davranigsal alt boyut t(273)=-.544, p>0.05 ve
iletisim becerileri toplam puanlar1 t(273)=-.175, p>0.05 arasinda anlaml1 bir fark-
lihiga rastlanmamustir. Universite dgrencilerinin iletisim becerilerinde, cinsiyet
farkliliklarina gore iletisim becerileri farklilagmamaktadir.
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Tablo 2. Universite Ogrencilerinin Yas Farkliliklari ile Tletisim Becerileri Pu-
anlarmin Karsilastirilmasi

iletisim

Becerileri Yas N X SS F p
18-19 62 58,17 6,09
20-21 140 57,12 6,11 643 588
Zihinsel 22-23 54 56,62 6,63
24... 19 57,36 7,07
18-19 62 51,87 6,22
20-21 140 50,51 5,99 1.474 2
Duygusal 22-23 54 52,18 5,35
24... 19 52,15 7,71
18-19 62 54,58 6,00
20-21 140 54,05 5,83 118 949
Davramssal 22-23 54 54,05 6,93
24... 19 54,05 6,57
18-19 62 164,60 15,75
iletisim
Becerileri 20-21 140 161,69 14,68 548 650
Toplam 22-23 54 162,87 15,23
Puan 24... 19 163,57 19,32
p>0,05

Tablo 2 incelendiginde liniversite 6grencilerinin yag farkliliklar: ile iletisim
becerileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyut F(3,271)=.643, p>0.05 duygusal alt
boyut t F(3,271)=1.474, p>0.05, davranigsal alt boyut F(3,271)=.118, p>0.05
ve iletigim becerileri toplam puanlart F(3,271)=.548, p>0.05 arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmamustir. Universite dgrencilerinin yas farkliliklarina gore, ileti-
sim becerileri farklilasmamaktadir.
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Tablo 3. Universite Ogrencilerinin Sinif Diizeyleri ile Iletisim Becerileri Pu-
anlarimin Karsilastirilmasi

iletisim

R Simif N X SS F P

Becerileri

1.smif 147 57,94 6,28

2.smif 60 56,18 6,36 1,438 232
Zihinsel 3.sinif 46 57,17 5,42

4. smf 22 56,09 7,31

1.smmf 147 52,00 5,96

2.smif 60 48,81 6,04 5.039 002+
Duygusal 3.smf 46 51,08 5,51

4. smf 22 53,31 6,42

1.smf 147 55,04 6,06

2.smif 60 52,46 6,21 3.462 017
Davramssal 3.smf 46 53,02 5,37

4. simf 22 55,36 6,68

1.smf 147 165,00 15,22
sl 2.smif 60 157,46 15,69
Tletisim 3805 011%
Becerileri 3.smif 46 161,28 12,45 > ’
Toplam
Puan 4. smf 22 164,77 17,68

#p<0,05

Tablo 3 incelendiginde tiniversite 6grencilerinin sinif diizeyleri ile iletisim be-
cerileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyutu ile anlamli bir farkliliga rastlanmaz-
ken F(3,271)=1.438, p>0.05, duygusal alt boyut F(3,271)=5.039, p<0.05, dav-
ranigsal alt boyut F(3,271)=3.462, p<0.05, ve iletisim becerileri toplam puanlari
F(3,271)=3.805, p<0.05, arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Farkliligin
hangi guruplar arasinda oldugunu tespit etmek icin yapilan alt testlerden Post-
Hoc Tukey testinde birinci ve ikinci siif guruplari arsinda farkliligin oldugu be-
lirlenmistir. Bu farkliliga gore birinci sinif 6grencilerinin ikinci sinif dgrencile-
rine gore, iletisim becerileri duygusal alt boyutu (X=52.00), iletisim becerileri
davranigsal alt boyutu (X=55.00), iletisim becerileri toplam puanlari (X=165.00),
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Calisma Durumlaria Gére, Iletisim Bece-
rileri Puanlarimin Karsilastiriimasi

Iletisim Calisma

Becerileri Durumu N X S8 ! P
Evet 34 58,17 7,62
s 3,115 ,376
Zihinsel Hayir 241 57,15 6,06
Evet 34 53,88 7,21
1,935 ,007"
Duygusal Hayir 241 50,89 5,82
Evet 34 54,64 6,92
,503 ,629
Davramissal Hayir 241 54,10 6,01
iletisim Evet 34 166,70 19,21
Becerileri 3,014 ,105
Toplam Puan Hay1r 241 162,15 14,67
*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde {iniversite 6grencilerinin ¢alisma durumlart ile iletisim be-
cerileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyut t(273)=3.115, p>0.05, davranigsal alt bo-
yut t(273)=.503, p>0.05, ve iletisim becerileri toplam puanlar1 t(273)=3.014, p>0.05,
arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmazken, duygusal alt boyut ile arasinda anlaml
bir farkliliga rastlanmistir (273)=1.935 p<0.05. Universite dgrencilerinin iletisim be-
cerilerinde, cinsiyet farkliliklarina gore iletisim becerileri farklilasmamaktadir.

Tablo 5. Universite Ogrencilerinin Spor Yapma Durumlari ile iletisim Beceri-
leri Puanlarinin Karsilastirilmasi

Iletlslrp . Spor Yapma N X SS F P
Becerileri Durumlart
Bireysel Sporlar 93 57,67 6,21
Zihinsel Takim Sporlari 125 57,03 5,75 20,547,000
Spor Yapmiyor 57 51,33 7,44
Bireysel Sporlar 93 51,48 6,92
Duygusal Takim Sporlart 125 51,32 5,41 21,074 ;000"
Spor Yapmiyor 57 4531 6,04
Bireysel Sporlar 93 54,53 6,44
Davranigsal Takim Sporlart 125 53,94 5,67 19,152 ,000
Spor Yapmiyor 57 48,63 6,59
fletisim Bireysel Sporlar 93 163,69 16,94
Becerileri Takim Sporlart 125 162,30 13,55 26,855 ,000"
Toplam Puan ¢ o smuyor 57 14598 16,45

*p<0,05
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Tablo 5 incelendiginde iiniversite dgrencilerinin spor yapma durum-
lar1 ile iletisim becerileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyut F(2,272)=20.547,
p<0.05, davranigsal alt boyut F(2,272)=21.074, p<0.05, duygusal alt boyut
F(2,272)=19.152 p<0.05, ve iletisim becerileri toplam puanlari1 F(2,272)=26.855,
p<0.05, arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Farkliligin hangi guruplar
arasinda oldugunu tespit etmek i¢in yapilan alt testlerden Post-Hoc Tukey testin-
de iletisim becerileri alt boyutlart ile iletisim becerileri toplam puanlart boliimiin-
de spor yapmayanlarin, bireysel sporlar ve takim sporlari yapanlara gére puanlari
anlamli derecede daha diisiik bulunmustur.

Tablo 6. Universite Ogrencilerinin (diizenli spor yapanlarin) Spor Yasi ile ile-
tisim Becerileri Puanlarinin Karsilagtirilmast

Tletisim Spor

Becerileri Yasi N X S8 F P
1-5 100 5721 6,08 174 914
Zihinsel
6-10 90 5758 574
10-.. 27 56,77 6,38
1-5 100 50,68 6,34 1,934 124
Duygusal 6-10 90 5238 5.76
10-.. 27 5129 527
1-5 100 5422 6,05 051 985
Davramssal 6-10 90 54,14 6,31
10-.. 27 5429 5,00
1-5 100 162,11 15,75 527 664
Tletisim 6-10 90 164,12 14,79
Becerileri
Toplam Puan  10-. 27 162,37 13,52
*p<0,05

Tablo 6 incelendiginde {iniversite 6grencilerinin spor yasi ile iletisim bece-
rileri alt boyutlarindan zihinsel alt boyut F(2,214)=.174, p>0.05, davranigsal alt
boyut F(2,214)=1.934, p>0.05, duygusal alt boyut F(2,214)=.051 p>0.05, ve ile-
tigsim becerileri toplam puanlari F(2,214)=.527, p>0.05, arasinda anlamli bir fark-
liliga rastlanmamastir.
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3. TARTISMA SONUC

[letisim becerisine sahip sporcularin, miisabaka performansimin olumlu ydnde
etkilendigi saptanmistir(Turan, 2018). Arastirma bulgularinda ¢ikan sonuca gore
yapilan literatiir taramasinda ortalama sonuglarin yaninda benzer sonuglara ve
farkl1 anlamhilik diizeylerine ulasilmistir. Tepekdylii-Oztiirk ve ark.,(2011) yap-
tiklar1 galigmada sporcu olan ve spor yapmayan her iki 6grenci grubunda kiz 63-
rencilerin iletisim becerisi diizeyleri erkek 6grencilere gore daha yiiksek oldugu-
nu tespit etmislerdir. Bayanlarin erkeklere gore iletisim becerilerini daha iyi algi-
lamalar1 Korkut(1997), tarafindan sosyallesme siirecine baglanmistir. Tozoglu ve
ark.,(2014)’da tiniversite 6grencileri lizerinde yapmis olduklari ¢alismada erkek
Ogrencilerin iletisim becerilerinin bayan dgrencilerden yiiksek oldugu bulunmus-
tur. Pehlivan,(2005) yaptig1 calismada cinsiyet degiskenine gore iletisim beceri-
leri diizeylerinin farklilagsmadigini tespit etmistir(Cevik, 2011). Fiziksel aktivite-
ye katilan kadinlarin yasam kalitesini artiran etkenlerden biri, spor ortamlarinda
sosyallesmeleridir(Ayyildiz ve ark., 2019).

Cavusoglu ve Giinay(2014) Besyo Ae ve Sy Boliimi 6grencilerinin iletigim
becerileri bakimindan yas degiskenine gore puan ortalamalarinda herhangi bir
anlamli fark bulamamislardir. Abdulrahman’mn (2018) Irak’ta egitim goéren 10-
12 yas grubu spor yapan ve yapmayan dgrencilerle yaptigi ¢calismada, kiz ve er-
keklerde spor yapma ve yapmama durumuna bakildiginda yasa gore bir farklilik
olmadigi tesbit etmistir. Alkaya(2004) lise 6grencilerinin, Karademir ve Tiirk¢ar-
par(2016), bireysel ve takim sporcularinin iletisim becerilerinde yas degiskenine
gore bir farklilik tespit etmemislerdir. Korkut(1997)’un egitim fakiiltesi 6gren-
cileriyle yaptig1 arastirmanin bulgularinda da siif diizeylerine gore anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Kartal(2013) yaptig1 arastirmada sinif diizeyleri farkli
olan 6grenci guruplarinin iletisim becerilerinde anlamli bir farkin olmadigini tes-
pit etmistir. Yilmaz ve ark.,(2009) nin ¢alismalarinda da dordiincii sinif 6grenci-
lerinin iletisim becerileri diizeylerinin diger siniflardan diisiik oldugu belirtmis-
lerdir. Giilbahg¢e(2010) 1. sinif 6grencilerinin iletisim becerilerinin, 2., 3. ve 4.
smifta dgrenim goren dgrencilere gore ¢ok diisiik oldugu sonucuna varmistir.

Coban(2018), ortaokul &grencilerinin sportif faaliyetlere katilm diizeyi ve
iletisim becerileri arasindaki iligkiyi incelemis ve sportif faaliyetlere katilim pu-
anlarmin sira ortalamalarina bakildiginda gelir diizeyi 3500 TL ve {iistii olan aile-
lerde spor faaliyetlerine katilimin ve iletisim beceri diizeylerinin yiiksek oldugu-
nu tespit etmistir. Tepekdyli ve ark.,(2009), beden egitimi ve spor yiiksekokul-
larinda egitim alan 6grencilere yapmis oldugu ¢alismalarinda aylik gelir diizeyi-
ne gore iletisim becerileri toplam puaninin istatistiksel olarak degerlendirdiginde
anlamli farkliliklar olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bing6l ve Demir(2011), sag-
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lik yiiksekokulu 6grencilerine yonelik yapmis oldugu ¢aligmalarinda aylik gelir
diizeyine gore iletisim becerileri toplam puaninin istatistiksel olarak degerlen-
dirdiginde anlamh farklilik géstermedigini tespit etmistir Ugur(2018)’un yapti-
g1 caligmada gelir diizeyleri agisindan iletisim becerileri diizeylerini inceleyip
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulamamistir. Ogilvies(1967) sporcularin
sporcu olmayanlara oranla kendine daha giivenli, iddiali ve disa doniik oldukla-
rin1 sdylemistir(akt. Tepekdyli ve dig.,2009). Sahin(2012) takim sporculari ile
bireysel sporcularin iletisim becerilerin iizerine yapmis oldugu calismada takim
sporu yapan bireylerin iletisim becerilerinin yiiksek oldugunu tespit etmis; Kara-
tag(2015) 6grencilerin spor yapma siireleri arttik¢a iletisim becerilerinin de art-
tigin1 saptamistir. Tekeli(2018), elit sporcularla yaptig1 calismada, ¢alismaya ka-
tilan sporcularin aktif spor yili degiskenine gore iletisim becerisi diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Ustiin ve ark.,(2017)
beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerine zaman yonetimi ve iletisim lize-
rine yaptiklart ¢calismada iletisimin 6nemli oldugunu tespit etmislerdir. Dalbudak
ve Yigit(2021)’in yapmis oldugu ¢alismada kisilerin “sanal ortamda iletisim 6zel
ogrencilere spor yaptirma bilgileri arttik¢a yiikselmektedir. {letisim her birey {ize-
rinde etkili oldugunu bahsedebiliriz.

Arastirmanin sonucunda; spor yapan Ogrencilerin iletisim diizeylerinin her
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik goriilmistiir. Cinsiyet, yas, diizenli spor
yapma degiskenleri arasinda bir farkliliga rastlanmazken, spor yapma durumu,
sinif diizeyi ile iletisim becerileri duygusal alt boyutu, iletisim becerileri davra-
nigsal alt boyutu, ¢calisma durumlart ile iletisim becerileri duygusal alt boyutu ile-
tisim becerileri toplam puan arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmustir. Iletisim,
her canli i¢in 6nemli oldugu i¢in ¢ocukluluk cagindan itibaren iletisime 6nem
verilmesi gerekir. Iletisim bireylerin hayata baglhiligina artirir. Bu ¢alismanin lite-
ratlire katki saglayacag diistiniilmektedir.
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Giris

Sporun kadinlar igin faydalari, risklerinden ¢ok daha agir bastig1 igin saglik ve
spor otoriteleri; ergin donemdeki kadinlari fiziksel olarak aktif olmaya ve spora
katilmaya tesvik etmektedir (1). Diizenli egzersizin kadin sagligina olumlu etki-
leri oldugu bildirilmistir (2). Diizenli fiziksel egzersiz yapan kadinlara viicut yag
oranlarmin diistiigii saptanmistir (3). Tiim bu nedenlerden &tiirii kadinlar spora
katilmaya tesvik edilmektedir. Son yillarda kadinlarin spora katilimlar1 artmak-
tadir. Bununla birlikte sporda sakatlanmalar ve bazi saglik risklerinin goriilme
siklig1 artmustir (4).

Sakatlanmalara bagl yaralanmalar disinda kadin sporcular i¢in en 6nemli sag-
lik sorununu teskil eden, bagimsiz olmalarina karsin birbiriyle iliskili ti¢c saglik
probleminden olusan atletik ticleme ilk kez 1992’de ACSM tarafindan tanimlan-
mistir (1). Yeme bozuklugu, amenore ve diisiik kemik mineral yogunlugu kom-
binasyonu kadin sporcu iiclemesi olarak adlandirtlmistir (4). Tiim kadin sporcu-
larin birbiriyle iligkili {i¢ bilesenden olusan bu ciddi sendrom riski altinda oldugu
ancak zayifligin ve / veya diisiik viicut agirligimin énemli oldugu spor branslarin-
da yarigan sporcularda tigcleme riskinin arttig1 belirtilmistir (5).

Yillar i¢inde ligleme parametreleri arastirilmis ve daha genis spektrumlu ta-
nimlamalar yapilmistir. Kadin sporcu iiglemesi herhangi bir branstaki sporcuda
ortaya ¢ikabilmesine ragmen, dayaniklilik, estetik veya agirlik smifi bilesenleri
ile spor yapan sporcular veya zayifligin 6n planda oldugu spor branslarindaki
sporcularin yiiksek risk altinda oldugu bildirilmistir. Tanimlanan diger risk fak-
torleri arasinda diyet yer almaktadir (6, 7).

Bu ¢alismanin amaci kadin sporcu sagligini tehdit eden “kadin sporcu iigle-
mesi” durumu ile beslenmenin iligkisini arastirmak ve literatiir taramastyla ulasi-
lan bilgileri derlemektir. Multidisipliner olan bu ¢aligma ile derlenen bilgiler ka-
din sporcularin saglik risklerini minimize etmede efektif olarak kullanilabilecek-
tir. Kadin sporcu tiglemesi, kadin sporcularda saglik risklerine ve sakatlanmalara
neden olabildiginden bu ¢aligmanin sonuglart saglik ve spor profesyonellerine,
antrendrlere, sporculara kadin sporcu sagliginin iyilestirilmesi i¢in fayda sagla-
yabilir; yeni stratejiler gelistirilmesine katki saglayabilir.

Yeme Bozukluklar

Yeme bozuklugu, kilo verme veya zayif bir goriiniim elde etmek i¢in zarar-
It yeme davraniglarinin benimsenmesini ifade etmektedir. Davranislar, yiyecek
alimmi kisitlamaktan, tiiketilen yemegi ¢ikarmaya, DSM-V tarafindan tanimla-
nan anoreksiyanervoza ve bulimiyanervoza bozukluklarina gore degismektedir.
Yeme davranisi bozuklugunun kisa ve uzun vadeli morbidite, diisiik performans,
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amenore ve hatta 6liimle sonuclanabilecegi bildirilmistir (8.9).

Yeme bozukluklari, atletik performansin azalmasive sporla ilgili yaralanma-
lar i¢in artan risk olusturdugu bildirilmistir. Bu bulgular yeme bozukluklarinin
tanimlanmasinin ve miidahalenin gerekliligini ortaya koymaktadir (10, 11, 12).

Sporcular i¢in performans baskisi, takimdaki diger sporcularin viicut dlgtileri,
tiniformalar yeme bozuklugu risk faktorleri olarak tanimlanmislardir (13,14). Ka-
din sporcular arasinda yeme bozuklugu riskinin erkek sporculardan daha yiiksek
oldugunu bildiren epidemiyolojik ¢alismalar vardir. Zayiflig1 vurgulayan spor
dallarinda yiiksek yeme bozuklugu riski tasidigi bildirilmistir (13,15).

Anoreksiya Nervoza

Bireyin ihtiya¢ duydugu enerji miktarinin altinda olmasi sonucunda yasa, cin-
siyete, boya gore onemli Olgiide diisiik viicut agirligina sahip olmasit durumudur.
DSM-V kriterlerine gore birey belirgin derecede diisiik viicut agirligina sahiptir. Be-
lirgin derecede diisiik bir viicut agirligina sahip olmasina ragmen, kilo vermeye ca-
ligma veya kilo alimimi engelleme gibi siirekli davraniglar gosterir. Kilo alma ve obe-
zite ile ilgili agir1 endise hakimdir. Bireyin kendisi hakkinda kilolu olmamasina rag-
men sisman olduguna iligkin garpik bir goriise ve beden algist bozukluguna sahiptir.
Ornegin kisi, gercekten zayif oldugu halde asir1 kilolu oldugunu diisiinebilmekte
veya tek bir 6giin yemek yemesi durumunda kilo alacagina inanabilmektedir (16).

Bulimiya Nervoza

Tekrarlayan asir1 yeme epizodlar1 ve telafi icin uygunsuz davranislarla ka-
rakterizedir. Belirli bir siire iginde, benzer siire ve kosullar altinda ¢ogu insanin
yiyeceginden daha fazla miktarda yemek yemek. Bu sirada yemek yeme iizerin-
de kontrol eksikligi vardir. Sebepsiz kusma, miishillerin koétiiye kullanimi, diiire-
tikler veya diger ilaglar, oru¢ tutma veya asir1 egzersiz gibi kilo alimini énlemek
icin tekrarlayan ve uygunsuz telafi edici davranislar gosterilmektedir. DSM-V’e
gore asir1 yeme ve onu takiben uygunsuz telafi edici davranislar birlikte ortalama
olarak ii¢ ay boyunca haftada en az bir kez ortaya ¢ikmaktadir. Oz degerlendirme
ve beden algisi, viicut sekli ve agirligindan asir1 derecede etkilenmektedir (17).

Amenore

Amenore adet gorememe durumudur. Birincil ve ikincil adet gérmeme seklin-
de siiflandirilmigtir. Birincil amenore gecikmis menars olarak tanimlanmaktadir
ve geng bir kizda 16 yagina kadar menstriiasyonun goriilmemesi durumudur (18).
Ikincil amenore, menarstan sonra {i¢ veya daha fazla donem ardisik adet dongii-
stiniin olmamasidir (19,20).
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Egzersiz veya anoreksiyanervoza ile iligkili amenoreninhipotalamik kdken-
li oldugu bildirilmistir (21). Egzersize bagl menstriialdisfonksiyonda gézlenen
kronik olarak diisiik Ostrojen, potansiyel olarak kas hasarina neden olabilmekte
ve kas onarim siirecini degistirebilmekte, bir sporcunun en yiiksek spor perfor-
mansina ulagmasini engelleyebilmektedir (22).

Amenoreli kadin sporcularin diisikk kemik mineral yogunlugu veya osteopo-
roz i¢in yiiksek riske sahip oldugu bildirilmistir (23). Kadin sporcularda genclik
yillarinda en az 1 yillik ikincil amenore goriilmesi, BKI ve diisiik kemik mineral
yogunlugu ile giiclii bir sekilde iliskili bulunmustur (24).

Diisiik Kemik Mineral Yogunlugu

Osteoporoz, kemik kiitlesinin diisiik olmas1 ve kemik dokusunun mikro yapi-
sinin bozulmast ile karakterize, iskelet kirilganliginin ve kirik riskinin artmasina
neden olan bir hastaliktir (25). Diinya Saglk Orgiitii tarafindan toplanan bir uz-
man paneli 4 tani kriterleri belirlemistir (26).

Normal: Kemik mineral yogunlugu geng yetiskinlerin ortalamasinin en fazla
1 Standart Sapma (SD) altindaolmas1 durumudur.

Osteopeni: Kemik mineral yogunlugu, geng yetiskinlerin ortalamasinin 1 ila
2,5 SD altindaolmasi durumudur.

Osteoporoz: Kemik mineral yogunlugu, geng yetigkinlerin ortalamasinin 2.5
SD’nin altindaolmasi durumudur.

Siddetli Osteoporoz: Kemik mineral yogunlugu, geng yetiskinlerin ortalama-
sinin 2.5 SD’nin altinda ve bir veya daha fazla kirilganlik kirigi olmasi durumu
seklinde tanimlanmugtir.

Amenoresi olan kadin sporcularin, menstriiel anormallikleri olmayanlara ki-
yasla 4 kat daha fazla diigiitk kemik mineral yogunlugu riskine sahip oldugu bil-
dirilmistir (27).

Risk Gruplari

Addlesan ve ergin donemdeki bir¢ok kadinin kadin sporcu tiglemesi riski altin-
da oldugu bildirilmistir (28). Cogu sporcunun kadin sporcu iiclemesi riski altinda
oldugunu ancak ¢ok azinin bunu bildigi saptanmistir. Dansgilarin, artistik patenci-
ler ve kosuculara kiyasla daha yiiksek risk altinda oldugu bulunmustur (29).

Herhangi bir spor dalindaki kadin sporcular, rekabet diizeyinden bagimsiz
olarak, potansiyel olarak kadin sporcu iiclemesi riski altindadirlar. Ancak atle-
tizm, yiizme ve kiirek ¢ekme gibi dayaniklilik sporlarinda veya jimnastik ve ar-
tistik patinaj gibi 6znel yargilama gerektiren spor dallarindaki kadin sporcularin
en ¢ok risk altinda oldugu belirtilmistir (29,30).
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ACSM’e gore kadin sporcu ticlemesi riskinin yliksek oldugu sporcular:

Performansin 6znel olarak puanlandigi spor dallarindaki sporcular (dans, ar-
tistik patinaj, dalis, jimnastik, aerobik).

Diisiik viicut agirliginin dnemli oldugu dayaniklilik spor dallarindaki sporcu-
lar (mesafe kosusu, bisiklet).

Rekabet i¢in viicut hatlarini ortaya ¢ikaran iiniformalarin giyildigi spor dalla-
rindaki sporcular (voleybol, ylizme, dalis, atletizm).

Katilim igin agirlik kategorilerini kullanan spor dallarindaki sporcular (at ya-
r1s1, bazi doviis sanatlari, giires, kiirek ¢cekme).

Performans basarisi i¢in prepubertal viicut aligkanliklarinin 6n planda oldugu
spor dallarindaki sporcular (artistik patinaj, jimnastik, dalis) (31).

Kadin Sporcu Uclemesi ile Beslenme iliskisi

Optimal enerji alim1 ve saglikli beslenme, fiziksel olarak aktif bireylerde eg-
zersiz performansini artirmakla birlikte genel sagligi koruyabilecegi bildirilmis-
tir. Kadinlar, siklikla kilo verme hedeflerine ulagsmak i¢in enerji alimini sinirla-
maktadirlar (32). Sporcularda, egzersiz enerji harcamasi, diyetle enerji alimindan
daha fazla olabilmekte veya diyetle enerji alimini, egzersiz enerji harcamasin-
dan daha fazla azaltarak enerji kullanilabilirligini azaltabilmektedir. Dayanikli-
lik sporcularinda diyetle enerji alimi, egzersiz enerji harcamasini karsilamamasi
durumunda, istenmeden enerji a¢131 ortaya ¢ikabilmektedir(33,34). Yogun egzer-
sizle birlikte diislik enerji alimi, egzersize bagl menstriieldisfonksiyon ve diisiik
kemik mineral yogunlugu gelisme riskini artirmaktadir (11, 35).

Enerji alimmin diisiik olmasi durumunda, makro besin ve mikro besin alim-
larinin da diisiik olabilecegi bildirilmistir. Yetersiz enerji alimi, protein, karbon-
hidrat ve esansiyel yag asitlerinin alimimin onerilenlerin altinda olma olasiligin
artirmaktadir (36, 37). Makrobesin aliminin azalmasinin; 6zellikle esansiyel ami-
no asitler ve yag asitlerinin yetersiz tiiketiminin, viicudun kemik olusumunu, kas
kiitlesini korumayi, hasarli dokuyu onarma yetenegini azaltabilecegi belirtilmis-
tir (38). Karbonhidrat alimmin diisiik olmasi, antrenman dénemlerinde glikojen
depolarmin tam olarak doldurulmamasina neden olabilmektedir (39).

Egzersizle iligkili amenoresi ve diisiik kemik mineral yogunlugu olan kadin-
lar i¢in en uygun tedavi stratejisi, enerji aliminda bir artis igeren bir yagam tarzi
miidahalesi baslatarak sorunun kaynagini, yani enerji eksikligini diizeltmeyi he-
deflemek oldugu bildirilmistir (35).

Amenoreik sporcularda yag aliminin (g/giin) 6menorik sporculara goére daha
diisiik oldugu bildirilmistir (38). Egzersize bagli amonerik sporcularinin egzersiz
siirdlirdiikleri ve 6 ay boyunca siirekli olarak normal beslenmelerine ek olarak
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giinde 360 kcal enerji tiikettiklerinde, adet dongiisii ve yumurtlamanin geri gel-
digi gosterilmistir (40). Egzersize bagli amenore durumunda, enerji alimini artir-
manin ve buna baglh artan viicut agirliginin menstrual dongliyli diizenledigi ve
yumurtlamanin yeniden basladigi bildirilmistir (41).

Omenoreik sporcular arasinda diisiik kemik mineral yogunlugu ortak faktor-
lerinin, yetersiz enerji alimi ve yetersiz kemik yapici besin tiiketimleri oldugu
bulunmustur (kalsiyum, vitamin D, vitamin C ve ¢inko). Calisma diisiik kemik
mineral yogunlugunun diisiik viicut agirhigi ile dnemli 6lgiide iligkili oldugunu
gostermektedir (42).

Saglikli kemik ve kas dokusunu olusturmak, kirmizi kan hiicrelerinin yenilen-
mesi ve enerji iireten metabolik yollar i¢in yardimci faktorler olduklari i¢in mikro
besinler gereklidir (38).

Adolesan sporcularla yapilan bir ¢alismada, diisiik viicut agirligina sahip ol-
mak, yiiksek menstriialdisfonksiyon riski ve diisiik kemik mineral yogunlugu ile
iliskili bulunmustur (43).

Yeme bozukluklar1 kadin sporcularda gézlenebilmektedir. 10 farkli spor da-
lindan iiniversiteli kadin sporcularla yapilan bir ¢alismada, sporcularin %32’si-
nin baz1 subklinik yeme bozuklugu patolojisi sergiledigi saptanmistir. Bu patoloji
laksatif, diiiretik, diyet haplarin kullanimi ile kusma ve haftada ikiden fazla buli-
ma ataklari gegirmeyi icermektedir(44). Daha yakin tarihli bir ¢alismada ise {ini-
versiteli kadin sporcularin yaklasik %28’inin yeme bozukluguna sahip oldugunu
ya da semptom gosterdikleri saptanmistir (45).

Sagliksiz beslenme, klinik olarak yeme bozuklugu tanisinda olmasa bile ka-
din sporcu ti¢lemesi riskini olusturmaktadir (38). Diisiik enerji tiikketimi ve adet
bozukluklariin normal kemik yapimini bozdugu gosterilmis ve diigitk kemik mi-
neral yogunluguna neden oldugu belirtilmistir (46). Bu nedenle, kadin sporcu
iiclemesine sahip sporcular, diger iskelet problemlerinin yani sira stres kiriklar
(47) ve osteoporoz icin yiiksek risk altindadir (48). Saglikli kilo miidahalesinin 6
haftada diyet enerji kisitlamasini, bulimik patolojiyi, beden algisini; 1 yilda bu-
limik patolojiyi, beden goriiniimii endisesini ve olumsuz duyguyu azalttig1 gos-
terilmistir (49).

Kadin sporcularda, diyetle alinan enerji miktariin optimize edilmesi, mens-
triieldisfonksiyonu ve diisiik kemik yogunlugunu tersine ¢evirmenin anahtar1 ola-
bilecegi bildirilmistir (38). Kadin sporcu {iglemesi durumunda ilk tedavi, altta
yatan nedenin diizeltilmesini igermektedir. Cogunlukla, enerji dengesinin sag-
lanmasi i¢in bir spor diyetisyenine danigmanin 6nemli oldugu bildirilmistir (50).
Osteopeni veya osteoporozu olan kadin sporcularin, kemik mineral yogunlugu
kaybinin siddetine ve kirik risk faktorlerine baglh olarak oral D vitamini ve kalsi-
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yum veya bifosfonatlarla tedavi edilebilecegi bildirilmistir (51). Bu bilgi, kadin
sporcularm i¢in giinliik aldiklar1 D vitamini ve kalsiyum miktarlarinin optimal
olmasinin kemik sagliklar1 ve spor performanslari i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu
gostermektedir.

Amenoreli kadin sporcularin enerji dengesinin iyilestirilmesiyle (giinde yak-
lagik 350 kcalkalori artisinin saglanmasiyla), kilo aldiklart (1.0-2.7kg) ve mens-
triiasyon dongiilerinin yeniden bagladigi saptanmistir. Menstriiasyona devam
eden sporcular i¢in kemik mineral yogunlugunun anlamli olarak(P <0.01) arttig1,
serum kortizolii %33 azaldig1 ve tireme hormonlari arttig1 bildirilmistir. Katilim-
cilar ayrica genel enerji, konsantrasyon ve iyi ruh hali durumundaki artig dahil
olmak tizere gesitli olumlu nitelikleri bildirmislerdir (52, 53).

Universiteli kadin kosucularda besin takviyeleri kullanimi ile kadin sporcu
iiclemesi risk faktorleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada 3 veya daha
fazla besin takviyesi, D vitamini ve kalsiyum kullanimi ile kadin sporcu tiglemesi
risk faktorleri iliskili bulunmustur (54). Sporcularda besinsel ve ergojenik takvi-
ye kullanim1 ve diyet oriintiisii ile kadin sporcu ticlemesi risk faktorleri arasindaki
iligkiyi inceleyecen daha fazla aragtirmaya ihtiyac vardir.

Sonug¢

Saglikli kadin sporcular; enerji dengesi, kemik sagligi ve menstriial dongii
arasinda optimal bir dengeye sahiptir. Kadin sporcu ticlemesi, bu faktorler denge-
lenemediginde ortaya cikan bir durumdur (23). Ugleme olarak adlandirilmasina
ragmen, sporcunun ayni anda ii¢ bilesene de sahip olmasina gerek yoktur. Bire-
yin diyet ve egzersiz davranislar1 onlar farkli oranlarda etkileyebilmektedir. Ta-
nidaki en biiyiik yanilgilardan birinin, bir sporcunun ii¢ bilesene ayn1 anda sahip
olmasi gerektiginin yanlis anlagilmasinin yanlig degerlendirilmelere neden olabi-
lecegi bildirilmistir (55). Kadin sporcularda diisiik enerji aliminin erken belirlen-
mesinin, sendromun ve ilerlemesinin tam olarak anlagilmasiyla birlikte, kisa ve
uzun vadeli sonuglar1 6nlemek i¢in 6nemli oldugu bildirilmistir (56).

Uzun siiren yiiksek yogunluklu sporlarda antrenman ve miisabaka sirasinda
enerji alimi performans icin sinirlayici faktordiir. Enerji aliminin 6nemli bir yiiz-
desi karbonhidratlardan ve daha az oranda proteinler ve yaglardan saglanmakta-
dir. Optimum enerji mevcudiyetini korumak i¢in, artan enerji harcamasiyla besin
aliminin artmasi gerekmektedir. Pek ¢ok kadin sporcunun, kasitli veya kasitsiz
olarak yeterli enerji alimin1 siirdiiremedigi saptanmistir. Viicuttaki karbonhidrat
miktari ile lireme ve iskelet saglig1 arasinda dogrudan bir iliski oldugu bildiril-
mistir (57,58).

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, bu bilesenlerin birbirleriyle iliskilerinin
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daha iyi yansitilmasi i¢in ismin “kadin sporcu tiglemesi” yerine “sporda goreceli
enerji eksikligi” kullanilmasini 6onermistir (11).

Kadin sporcu ticlemesi ciddi bir saglik sorunudur ve erken teshis edilmesiy-
le geri dondiiriilemeyebilen uzun vadeli sonuglar1 6nlenebilmektedir (55). Enerji
aliminin diisiik olmasi ile yeme bozuklugu es anlamli algilanabilmektedir ancak
farkli durumlardir. Bazen bir sporcunun yetersiz enerji alimi kasith olarak degil,
istahsizlik, dogru beslenme konusunda bilgi eksikligi veya kilo ile ilgili bir endi-
se olmaksizin 6glinler ve atistirmaliklar i¢in zaman ayiramamasinin bir sonucu
olabilmektedir (11). Bununla birlikte Tiirkiye’de, kadin sporcularla yapilan bir
caligmada katilimcilarin %36,4’tinlin 6nerilenden daha diisiik miktarlarda enerji
ald181;%16,9’unun yeme bozukluguna sahip oldugu, %84,4 liniin kalsiyumun ye-
tersiz alim1 ve katilimeilarin tamaminda onerilenden diisiik miktarda D vitamini
alimi1 saptanmuistir (59).

Kadin sporcu ii¢clemesi tedavisinin temelini enerji kullanilabilirligini artirmak
olusturmaktatir,menstriiasyonun yeniden baglamasini saglamakta ve ek kemik
kaybini durdurmaktadir (60). Bu kosullarin her biri, aktif bireyler arasinda diisiik
enerji temeline dayandig igintedavinin, enerji a¢igini tersine ¢evirmenin hedef-
lenmesi gerektigi bildirilmistir (61). Bu nedenle tedavide sporcu diyetisyeni ve
antrendriin birlikte caligmasi tedavi siirecinin etkinligi icin 6nemlidir.

Antrenman yapan ¢ogu kadin sporcu, orta siireli/diisiik yogunluklu antrenma-
n1 desteklemek icin glikojen depolarii korumak igin viicut agirligimin kilogra-
mi1 bagina en az 5-6 gr karbonhidrata ihtiyag duymaktadir (62, 63). Egzersiz yo-
gunlugu ve siiresi yiiksekse ve giinliik olarak egzersiz yapiliyorsa, karbonhidrat
ihtiyac1 7-12 g olmaktadir (63). Kadin sporcularin, 6zellikle dayaniklilik spor-
cularmin, demir depolarini tikketme riskinin yiliksek oldugu saptanmistir. Demir
eksikligi olan kadin sporcularin erken tespit edilip beslenme rehberligi ile etkin
bir sekilde tedavi edilmesinin dnemi bildirilmistir (64). Kadin sporcularda mens-
triieldisfonksiyonunstres kiriklarina katkisi olabildigi gosterilmistir. Yeme bozuk-
lugu bu tabloya neden olabilmekte veya durumu siddetlendirebilmeklebirlikte
enerji alimimi azaltarak stres kirikliklart olasiligini artirabilmektedir (65).Kadin
sporcu ticlemesinin, kadinlarda stres kiriklari riskinin artmasina katkida bulunan
onemli bir faktor oldugu belirtilmis ve bu nedenle risk altindaki sporcularin sap-
tanmasinin dnemli oldugu bildirilmistir (66). Disiik kemik mineral yogunlugu
degeri ve yiiksek kemik stres yaralanmasi riskiile kadin sporcu tiglemesi risk fak-
torleri arasindagiiclii bir iliskisaptanmistir (67). Finlandiya’da addlesan ve ergin
kadin sporcularla yapilan bir ¢alismada, ergenlikte menstriieldisfonksiyon bildi-
ren sporcularin, 6menoreik sporculara gore daha diisiik beden kitle indeksine sa-
hip oldugu geng yetiskinlikte ise menstriieldisfonksiyonlu sporcularin, émenore-
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ik sporculara gore fiziksel olarak daha aktif oldugu saptanmistir (68). Bu bulgu,
kadin sporcu tiglemesinin addlesan ve ergin donemdeki kadin sporcularin sagli-
gin1 etkiledigini gostermektedir. Kadin doviis sporculari ile yapilan bir ¢caligma-
da siddetli kilo verilmesi durumunda atletik ticleme goriilme riskinin artabildigi
gosterilmistir (69).

Universiteli kadin sporcularla yapilan giincel bir calismada, diisiik demir sevi-
yelerinin diisiik enerji kullanilabilirligiyle iliskili oldugu saptanmistir; diisiik se-
rum demir seviyeleri ayn1 zamanda diisiik kemik mineral yogunluguyla ayn za-
manda stres kiriklartyla anlamli bir iliski bulunmustur (70). Bu bulgu klinisyen-
ler ve antrendrler i¢in kadin sporcularda diisiik serum demir seviyelerinin veya
anemi tablosunun sporcu ii¢clemesi taramalar1 diisiindlirmesi agisindan dnemlidir.
Yiizme, atletizm, basketbol, futbol ve voleybol spor dallarindaki kadin sporcular-
la yapilan giincel bir aragtirmanin bulgular1 diger arastirma sonuglartyla benzer
sekilde goreceli enerji eksikligi olan sporcularin daha yiiksek yaralanma riskine
sahip olabilecegini diisiindiirmektedir (71).Brezilyali sporcularla yapilan yakin
tarihli bir ¢alismada viicut agirhigia duyarh dallardaki sporcularin, 6zellikle do-
viis sporcularinin kadin sporcu iiglemesi riskine karsi daha savunmasiz oldugu
bildirilmistir (72).

Sporcularda goreceli enerji eksikligindenkorunmanin birincil ve ikincil adi-
mi, uzun vadeli sportif performans vesporcu sagligi i¢in temel olusturmaktadir.
Birincil korunma adimi, sporcularin,antrenérlerlerin, spor hekimlerinin, sporcu
diyetisyenlerinin ve ebeveynlerin genis ve saglam temellere dayanan bir egitimi-
ni icermektedir. Iyi bir ikincil koruma, diisiik enerji durumuna sahip sporcularin
erken bir agamada tespit edilmesine yardimci oldugu bildirilmistir (73). Enerji
aciginin erken donemde tarama araglariyla tespit edilmesi, kadin sporcu tiglemesi
durumunun uzun vadede sporcu sagligini iyilestirmek i¢in iyi bir adim olmanin
yaninda sporcularin kariyerlerinin erken sonlanmasini 6nleyebilecek ve sportif
performansin erken iyilesmesine olanak saglayabilecektir.

ASCM, kadin sporcu ii¢clemesi durumunun farkindaliginin saglanmasi ve
olusmasini dnlemek i¢in ¢esitli egitimlerin yapilmasini ve tedavi etkinligi i¢in
multidisipliner yaklagim sergilenmesi gerektigini bildirmistir. Egitim i¢in hedef
gruplar arasinda antrendrler, ebeveynler, sporcular, akranlar, spor yoneticileri, fi-
ziksel olarak aktif kisilerle ¢calisan saglik hizmeti saglayicilar1 yer almaktadir (1).

Kadin sporcu iiglemesinin énlenmesinde sporcularin bilgilendirilmesi 6nem-
lidir. Antrendriin bu konuda destekleyici rolii erken teshisi saglayabilir. Sporcu-
larin enerji ihtiyacinin karsilanmasi i¢in sporcu diyetisyeninin planlamalar1 ve
beslenme egitimi vermesi yararli olabilir. Multidisipliner yaklasim gdsterilmesi
ve planlamalar yapilmasi kadin sporcusagligi i¢in énemlidir. Kadin sporcu iig-
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lemesi riskini minimize etmek i¢in diyetisyeni tarafindan enerji alim miktarlari,
giinliik alinan karbonhidrat, yag, protein, D vitamini, kalsiyum ve fosfor mik-
tarlar1 yapilan spor dalina, sporcu yasina, antrenman siiresine 6zel hesaplanma-
11 ve beslenme egitimi verilmelidir. Antrenérler dogru beslenmenin spor basari-
s1 ve performans iizerindeki etkilerini sporculara aktarmalidirlar; saglikli viicut
kompozisyonunun, kuvvetin ve fiziksel uygunlugunun viicut agirligindan daha
onemli oldugunu vurgulamalidirlar. Kadin sporcu iiclemesi ile yapilacak bilimsel
aragtirmalar sporcu saglig1 agisindan sporculara, saglik ve spor profesyonellerine
katki saglayacaktir.
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Introduction

From the beginning of the 21st century, the world has faced a substantial increase
in technological developments. The adoption of smart technology has a high impact
on every aspect of life such as health, education, military, business, transportation,
and so on. Sports is one of the fields most affected by recent technological
developments (1). The sports industry is multifaceted with a wide range of fields,
including: recreation, competition, preparing athletes for in-game performance and
fostering physical and mental wellbeing, sport finance and marketing, consumer/
fan engagement, and sponsorship (1-3). As a competitive and commercial area,
a massive amount of data should be collected and analyzed in order to achieve
technical (i.e. exercise, plays, etc.) and administrative objectives. Since traditional
methods and techniques are inadequate to achieve this, smart technologies are
adopted into the sports world.

As physical activity sports can be divided into two parts: 1) recreational and ii)
professional. On one hand, in order to avoid a sedentary lifestyle and to promote
wellbeing, modern people increasingly engage in recreational sports. On the other
hand, professional sport refers to the competitive and commercial side of this
division. The main concern of managers and coaches in professional sports is to
be victorious in severe competitions while conducting a profitable business. The
insufficiency of traditional exercise methods, techniques, and analysis to achieve
these objectives has led to the importance of using smart technologies in this field.
Coaching staff benefits from smart technologies regarding technical, strategic and
health concerns, for example analyzing athletes’ performance, determining fitness
and wellness states of athletes, and also predicting injury risks, and enhancing
in individual and team performance. On the other hand, managers of the sports
world take advantage of these technologies for recruitment of athletes, making
administrative and financial decisions, sponsorship, and effective marketing and
fan engagement. Moreover, in sports, referee systems, and sophisticated broadcasts
for audiences outside the stadium backed up with smart technologies and in this
context, it is done by artificial intelligence.

Smart technologies are a broad term that contains the Internet of things (IoT),
machine learning algorithms, and artificial intelligence (Al). IoT refers to materials
that are connected to each other and to the central processor via the Internet.
The term Big Data refers to these large amounts of data and their analysis. Al is
computers that use Big Data to mimic the natural intelligence of human and animal
to make a decision. In the sport context, Al pertains to performance enhancement,
feedback, administrative decisions, injury risk predictions, and on game practices.

Similar to other businesses, sports is a complex and multivariate area. Many
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niche fields take great advantages of smart technologies in the sports field. However,
from smart technology perspective sports is still maintaining its developing position.
From this point of view, this study aims to present how and what smart technology
is used in professional sports. In this regard, this article will explain and exemplify
10T, Big Data, and Al applications and solutions in professional sports area.

INTERNET OF THINGS

Internet of Things (IoT) is made up of interconnected technology, devices,
objects, and services (4). 10T, as developing technology, involves sensors and
communication and essential computation capabilities by enabling regular objects
to become an integral part of an interconnected world (3) These regular objects
take advantage of the cloud and mobile applications thanks to current sensors
technology, which can function autonomously (3), (1) so that the IoT users can
benefit from the use of data acquisition, new control mechanisms, data storage,
visualization, and feedback (3). In other words, this technology helps people who
used to do all aforementioned functions manually to get more benefits with less
effort and thus become more efficient. Since the main objective of the IoT is to
monitor and track the real-time conditions of objects and humans (4),(1). IoT has
become to play a significant role in industry of manufacturing, education, medicine,
and sports (3). In the field of sports, the 0T technology has influenced mainly four
aspects: i) performance analysis, ii) sports training, iii) referee decision-making and
iv) leisure-engagement (1).

Sports is not only a physical activity that individuals perform in their spare
time but also a professional competition (3) (1). Although the free-time physical
activities - recreational sports, amateur sports, and professional sports - are distinct
in their target population, they all have in common that they are measurement-
driven. That is to say, these three different sport groups typically aim at measuring
the quantity of physical activity. For example, in recreational sports, people want
to track their progress and compare themselves to relevant individuals. Similarly,
in professional and amateur sports athletes or coaches need to quantify activities
to get an edge over competitions (3). The contemporary sensor technology has
been increasing its popularity and its market share in performance analysis and
sports training due to significant opportunities such as simultaneous data gathering,
systematic data processing, and feedback (1). Today a wide range of loT solutions
are preferred to quantify various physical activities instead of using many activity
monitoring tools, applications, and technologies (1,3). Thanks to IoT technology,
transforming normal objects into smart devices through sensors, objects such as
wrist bands, watches, pendants, or patches are now preferred to monitor athletes’
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performance and to observe fitness levels of individuals (3,1,5). As the size of the
sensors decreases while increasing their functions allow them to be widely used.
Recently, the most important and widespread of these are smartphones.

For recreational, amateur, and professional purposes a wide variety of IoT
applications have been used, but in recent years smartphones have become
prominent because they are loaded with many kinds of sensor such as
accelerometers, gyroscopes, microphones, Global Positioning System (GPS),
cameras, magnetometer, and so on (1,3). Moreover, loudspeaker, screen, and
vibration specialties make smartphones an effective feedback agent. As an loT
device, smartphones alone have met the expectations for performance analysis
domain: which are feedback, real-time monitoring and measuring, data processing,
and modeling (1,4). Smartphones and the tools and apps that can be added to,
benefit all groups in the world of sports, but amateurs can be said to more rely on
them. Compared to professional athletes, amateurs have less chance to work with
coaches who mastered of their domain but just like professionals, they also need
performance analysis, observe their improvements and receive feedback (3), and
with its compound system smartphones are effectively suit their needs.

The professional side of sports, rather than other groups, are more concerned
with performance analysis, injury risk, on game strategies, and feedback to gain
competitive advantage. They also require detailed data collection, which cannot
be done effectively through the manual efforts of the coaching staff. Especially
for some sports, it is quite difficult for coaches to observe, for example in tennis,
it is almost impossible to measure the force of an athlete during service by looking
from outside the court. For this, there is a developing market that contains smart
sports equipment as in the following: a smart tennis racket which records ball and
swing speed, accelerations, angles, power, spin, impact location, number of shots
hit, shot types, and spin types. In addition to these features, some sensors which
embedded or attached to the racket offer live video tracking opportunity (6). The
other essential concern of professional sport is injury risk prediction. As a result of
the dynamic nature of athletes, many factors internally and externally affect sports
injury, and these factors complicate prediction analysis (7). In addition to embedded
or attached sensors, wearable devices are preferred for injury risk prediction
because of the multifaced structure of predicting injury risk. For this reason, loT
solutions are progressively favoured by coaching staff. For example, in American
football, helmets with sensors are used to measure the impact of blows to the head
(8). Furthermore, to provide feedback based on the analysis of data obtained by
real-time monitoring, the coaching staff receives support from loT technologies.

Feedback is one of the most important factors of motor learning and sports skill
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performance development, as well as practice (9). It defined as information about
movement, movement outcome, and error (3,10). Feedback broadly divided in
two concepts: 1) intrinsic and ii) extrinsic. Intrinsic feedback is an information that
come from natural sources of athletes such as visual, audit, vestibular, and tendons.
On the other hand, extrinsic feedback, also known as augmented feedback, is
information provided by the outside, in other words from a coach or technological
aids. From a motor learning perspective, the term “feedback” is used as a synonym
for augmented feedback (10) and it should empower athletes to adjust their
movements and produce optimum performance (9). Since the chief responsibility
of coaches is making observation and analysis of athletes’ current performance,
coaches are traditionally accepted as the main feedback provider. These feedbacks
not only include an assessment of current performance but also include correction
and guidance to improve the performance of athletes. Feedback is provided in
different formats, such as in form of a written text or verbally or in demonstration
of movement by the coach. During the analysis that is required for feedback, it
is possible that coaches may have difficulty making precise observations and
assessments of movements that are outside their field of view. Especially in sports
such as tennis and golf, it may not be possible to measure the speed, force, spin,
and style of the ball only through the human eye. Data collected by smart sensors is
processed by developed software and delivered via easily accessible devices such
as mobile phones and tablets. IoT solutions can be used as an effective support
element for coaches in overcoming these challenges (1,3). For this purpose, video-
based motion analysis (9) and the aforementioned sensor technologies are widely
used.

Although augmented feedback is one of the most important sources of
performance improvement, by its very nature, feedback is provided after the
performance (10). The evolving technology allowed coaches and athletes to receive
direct feedback, such as biofeedback. The aim of the biofeedback system while
excluding coaches and the other outside providers from the augmented feedback
system, with the help of sensor signals, make it possible for athletes to receive
feedback through human senses (3). During a performance or learning practice,
sensors that are attached to the athlete’s body are collect information about the
activity and send this information to the signal processing device. The results of this
process are sent back to the athlete’s senses of touch, hearing, or vision while the
performance is still ongoing. As a real-time feedback system, biofeedback reduced
the frequency of inaccurate movement performance at the same time improve the
speed up the method of learning the correct movement pattern (3).

Besides helping coaching staff, IoT solutions can be useful for judges, spectators,
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and referees (1,11). Nowadays in many sports events, smart sensor technologies are
widely preferred for various reasons. The first reason is that sensor technologies
allow referees to watch the match from different angles. In this way, referees can
evaluate their decisions from a different point of view so can make more accurate
decisions (11). Nevertheless, as well as being a useful aid for referees, watching
the game from different angles, also known as data augmented games, enhances
the entertainment value for spectators (1). Additionally, [oT technology can be a
helpful tool for scoring. For this purpose, SensorHogu, specially developed for
Taekwondo, during the game, sensors attached to athletes’ body protectors can
detect the amount of force and directly sent this information to the referees through
a base station hence referees can make the correct scoring decisions. Because it is a
successful scoring system, SensorHogu is used in Tackwondo championships (11).

In summary, [oT technologies in sports are used to monitor athletes’ performance
and sporting events, collecting, processing, and analysing data from this observation.
The massive data collecting by IoT is a valuable information resource for both
athletes and other stakeholders. Easy to use, as well as a small but effective tool,
has made [oT devices an important tool in sports. Besides, loT technologies are the
first step in Big Data and even Al technologies.

Big Data

Similar to other business operations, in every field of sports, data analysis is
a crucial part of the decision making to gain a competitive advantage (12). Data
analysis programs and techniques have been using decision-making process in
sports since the mid-1900s (1). The main aims of data analysis are decreasing
decision-making time by providing all relevant information efficiently available
and also providing a unique insight to decision-makers (2,12). There are as many
data analysis programs available as there are individuals who need those programs;
and in fact, these programs are developing with the speed of technology. Regardless
of the purpose of the program, whether it is used in performance enhancement or
for finance and marketing, the huge volume of data should play an integral part in
the program. Such massive amount of data can be obtained from varied sources
such as internet, mobile applications and transactions, user-generated content,
social media, sensor networks, and so on (13). This large amount of data that comes
together as structured and unstructured form is called Big Data (2).

If, in the broadest sense, the digital size of a dataset has moved from terabyte to
exabyte, dataset can now be called as Big Data. In order to work with this massive
amount of data, five main properties are considered. These characteristics are also
known as 5V’s of Big Data and they are named as Volume, Velocity, Variety, Veracity,
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and Value (2,14). Volume is the quantity of data. The receiving and processing
speed of data are termed as Velocity. Variety can define as the diversity of data
sources (2) or as a structured, semi-structured, and unstructured form of data (14).
Veracity is the accuracy of data, source of data, and data gathering methodology.
Finally, Value is an intrinsic value incorporated in data. Before benefiting from Big
Data, they must be pre-processed in accordance with these properties. The aim of
acquiring Big Data is to get meaningful and valuable information for the decision-
making process and this process called as Data mining (1).

The term data mining defined as extracting patterns and knowledge from data
set with the help of machine learning, statistics and database systems (1). As it is
clear in its definition, data mining work better with and give meaningful results
from Big Data compared_to traditional statistical analysis (13). From this point of
view, a sheer number of organizations and business fields prefer to use data mining
to computer decision-making support systems. In the context of sport, for in and out
of the game, making decisions need both multifaceted and a gargantuan amount of
data so data mining applications preferred method for the computer-based decision-
making process. The first example of this was practiced on one of the American
baseball teams, Oakland A, this practice was also shown in the Hollywood movie,
Moneyball. Moreover, computerized decision-making with Big Data can be used
in player recruitment and selection, in-game ball and player position analysis,
performance enhancement analysis, preparing individualized exercises and dietary
programs with analysis of injury risk, fatigue, previous scores and performance of
player, strategy formulation based on opponent performance analysis, fan relations
and a lot more topic (1,2). But sports analytics programs that work with Big Data
cannot make decisions on behalf of coaches or managers (1), only by providing
meaningful information to stakeholders, enabling them to acquire a deep vision.

Working with Big Data for decision-making process is a kind of sport analytics.
Regardless of whether they have financial possibilities, each team and athlete can
access and use a variety of sports analytics applications. To analyze the spatial
position of the ball and players, NBA teams get videos and annotated videos,
computer-vision-aided and in-person observations from third-party organizations
for all games. These records give the coaching team the opportunity to see player
and ball position twenty-five times per second and thanks to this, they are able
to prepare more accurate strategies (12). For similar purpose, National Football
League of the USA use RFID (Radio Frequency Identification) technologies. This
technology gets time-stamped spatial data of player and ball through microchips
and by making analysis and modeling these data and then transmitting results to
the coaching team, help to determine game strategies (15). In addition to these
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examples, Big Data and machine learning models used to make sense of it are
used in determining many in-field planning and strategies. As an example, team-
specific pass styles that resemble fingerprint or heat map and are plans that are
critical to achieving a competitive advantage can be determined through machine
learning modeling. In the other application, to improve understanding of the tactics
by football player, machine learning modelling apply to Big Data contains tracking
data, physiological data, coaching data, scouting data and crowd data. In particular,
the correct understanding of the tactics given to football players during the match
by the coaches is very important for the course of the match and the performance of
the game. As a result of the operations, a model has been obtained that both allows
athletes to better understand tactics and allows the development of original match
strategies (2). Through Big Data analysis, coaches can perform match analysis with
real-time and past record data at halftime (16). Moreover, in basketball, Big Data
algorithms are used to see the state and level of fatigue of sets in strength training
studies or to increase athletes’ accurate shot statistics (17). Semi-automatic systems
created using single-player analysis, multi-player analysis, event-based analysis,
cluster analysis, Shot-event feature pattern analysis, Group and Motion Analysis
(2,16) can easily achieve results that cannot be achieved manually in a short time
(16). These examples show that as data acquisition methods develop and it is
possible to make sense of this data, more specific and more specialized questions
are being asked. The results make performance improvement practices for teams
and athletes more qualified.

For player selection and recruitment process, many teams (e. g. baseball and
basketball) get benefited from data analysis. Traditionally, selection and evaluating
process of the player is made by talent scout or head hunter, coaches and team
managers. Nowadays, because of the necessity of getting multidimensional
data, teams collect as much data as they can about players and then analyze
them fastidiously (12,18). Although this analysing process generally made by
computerized systems, the people who are backbone of the traditional selection
and recruitment process are not excluded from the contemporary process (18). For
example, in football, considering the approximately 270 million active footballers
and the many performance elements such as physiology, accurate shots, the nature
of player’s pass and the desire to run until the last moment of the match for the
scout to make a comprehensive assessment, it would be a difficult assessment for a
person to handle alone (16). Additionally, seeing that the direct and indirect costs of
the player for the team, it is unavoidable to use predominantly smart data analysis
in selection and recruitment process.

Predicting injury risk and monitoring performance improvements requires an
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extensive stream of data, not only because of the nature of their field, but also
because they are one of the most valuable and focused issues in sport. The reason
behind these intense focusing is much more than satisfactory match result, it is
also financial. The cost of injury causes medical and rehabilitation costs, as well
as indirect costs such as affecting ticket sales (18). To eliminate this kind of cost,
team managers and coaches rely upon Big Data solutions. Fed by the player’s
previous performances, training status and injury status and risks algorithms can
offer a specific and individualized training program for the player, even if he or
she is part of a team, and can also assist the coaching staff in doing so. These
smart solutions are produced by technology companies and highly desirable and
widely preferred by teams. As an example, IBM developed an injury prediction
programme for New South Wales Waratahs, Australian Rugby team. The aim of the
program is objectively tracking players during game and training by GPS devices
and collecting clash, overload, and fatigue as well as injury risk data. The program
analyses the multifaceted data and organizes individualize training program which
enhances the performance of player at the same time increase the wellbeing (18).
A similar program developed by SAP, called as Injury Risk Monitor. This program
aims to minimize the possibility of injury to players by working with and in a similar
way to IBM’s program (2). The development of injury risk prediction programs is
increasingly specialized and continues to evolve due to the increased intensity of
matches and the rivalry between teams and players.

The biggest source of income for teams in the professional league is fans. In the
sports business, fans are loyal_to the team, supporting the team in all circumstances
and feeling that they belong to the team is a valuable competitive advantage. To
gain these business advantages, team management seeks fan analysis programs
to satisfy their supporter in the best way. Among the various programs, Big Data
analysis programs are the best suit their needs by giving the most detailed results.
The use of smart technologies for fan relationships increases their commitment
by providing fans with a better experience. Furthermore, it will help the team to
increase the enthusiasm of fans to watch the match in the stadium and to develop
new and effective strategies that will enable the fans to make purchases that bring
direct income to the team (2). While the practical applications of Big Data analysis
programs vary widely, one is to collect information through digital ticket sales data.
The information obtained from this data helps to control the frequency of the fans
coming to the stadium and thus to understand how often or during which periods
the fans come to the stadium. This information may be used to provide some special
offers to some fans, such as package ticket promotions. In addition, activities can be
organized for some fans, such as attending team training sessions, private entrance
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to the locker room, and the opportunity to meet players. More specifically, special
occasions like the 100th match watched by the fans in the stadium can strengthen
the sense of belonging of the fans (19). Aiming to increase stadium experiences
of fans, a technology production company Cisco, presented the Stadium Vision
Mobile system in some high-profile venues in Europe and the USA in 2012. This
system provides shots to fans from benches during time-outs and data feeds about
matches and teams (18). Fan relations systems are increasingly being used by teams
and sponsors effectively in areas such as promotional activities, brand decisions
and target marketing strategies.

In brief, sporting world is seized by Big Data implementations similarly other
sectors of the industry. The use of Big Data in sports is expected to further diversify
and qualified in the future. These areas can be optimized, sporting equipment
and player position on the field, detection of doping, detection of athlete crisis
during endurance competition, avoidance of pain and over-training (2). Due to the
revolutionary changes of Big Data applications in sports, it will be inevitable that
the ways of thinking and behaviour of people who are part of the sports world will
change.

Artificial Intelligence

Artificial intelligence (Al) is an overarching term (20) that is impossible not
to include in big data, the Internet of things, and the machine learning algorithms.
To put it in its most basic form, Al is a machine programmed to simulate natural
intelligence, and to mimic its actions and its ways of thinking. They were also
programmed to solve real-world problems and perform the human-owned act of
learning. Implementations of Al are for finding solutions that are high enough
quality to be applied in real life. Therefore, nature has been the main inspiration
for exploring possible solutions and finding area-specific information (1). To give
an example while artificial neural networks referencing human brain operations,
swarm intelligence mimicking social behaviour of birds, bats, ant, bees and
dolphins. Moreover, Darwinian theory of evolution is an inspiration of evolutionary
algorithms (1,17,21). With ease of use and effective results Al applications become
essential part of modern decision-making processes. As it is complex nature,
sporting world inevitably benefited Al solutions since a very long time

The foundations of Al in sports date back to 1960’s (22) but the first-time
artificial intelligence was adopted as a decision-making tool was in 1995 (23).
The early example of Al seen as expert systems developed based on databases
and probability theory (21). Although expert systems have produced effective
results in gait analysis, they have not been developed for use in other performance
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analyses due to deficiencies in themselves (24). The first application in which Al
is used against human beings in the sporting sense was in chess in 1997. Deep
Blue artificial intelligence, developed by IBM, beat world chess champion Garry
Kasparov and went down in history as the first example of Al being successful
against human beings (21,25). From this point on, Al systems have become more
effective for athletes, managers and coaches on increasingly complex issues due to
the influence of evolving technology (24).

Success in sporting world depends on the achievement of a large number of
interconnected and dependent goals with sustainable success. Because these
purposes are multivariate and contain a large amount of data, Al applications
have become a necessary tool in sports for achieving goals and finding optimal
solutions. With the rapid development and increasing availability of technology, Al
technologies are used in a wide range including performance monitoring, analysing
injury risk and technical and tactical strategies, supporting the player recruitment
process and evaluating game participation (1,5,23,26,27). In addition to meeting
player and game goals, Al is also preferred for achieving business goals such as
advertising, media, promotion, and management decisions (2,22,28). Furthermore,
Al applications also useful for psychomotor learning with the help of wearable
tools, 3D modeling and printing, and ambient intelligence (29). Al applications can
be successfully used in all areas of sports, as long as there is sufficient data. The
following parts of this article contain a more specific examples of Al applications
in the sporting world.

Performance, Injury, and Referee

Coaches and their technical team need to understand and make a detailed analysis
of player’s performance and games to be successful in a competitive environment.
The performance of players and teams has a very variable and complex structure
due to the weighted human element, and this requires that the analysis must be
multidimensional. At this point, the technical team receives support from Al
applications in three dimensions; named as pre-game, in-game, and post-game.
The first dimension contains Al systems aiming to support physical development
and nutrition planning of players, skill, technical and mental training, injury
management, strategical and tactical game planning, and team selection processes.
In-game dimension involves tactical analysis with real-time data and specialized
coaching and also referee applications. Finally, the post-game dimension also helps
the coaching team with injury management, as in the pre-game dimension, as well
as involves game and performance analysis, and feedback (28).

The main purpose of the coaching team is to enhance player’s performance
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individually and to ensure the overall performance development of the team.
This process is predominantly optimized with training programs containing
unstable environments and human factors. In this regard, Al solutions in pre-game
dimensions are benefited to collect multidimensional data, schedule and evaluate
the training program, injury prevention, biomechanical analysis, and coaches’
administrative jobs (22). Additionally, Al systems assisted the coaches to get
feedback. Feedback is one of the main sources of training and performance analysis
but in some circumstances like swimming, the coaches are not able to receive instant
feedback while the player is in the water. SwimMaster is developed to monitor
swimmers while they are in the water. SwimMaster is an artificial intelligence
that receives instant data about acceleration, speed, and even the position of the
swimmer by sensors placed at the swimmer’s back and wrists (30). Biomechanical,
psychological, cognitive, and behavioural real-time data provide opportunities to
the coaches and athletes in a competitive environment. In this regard, Al systems
with wearable and attachable sensors are tried in rowing, ping pong, and biathlon
branches. For example, the Australian national row team prefers an Al-supported
feedback system to prepare for the 2014 Athens Olympics. With this system, team
got benefited from direct feedback while athletes were in the water (31). This
example shows that Al-powered feedback systems should be designed with sports
and athlete-specific characteristics in mind. Furthermore, the level of effectiveness
of Al-powered feedback systems is determined by their level of intervention, less
interference to athletes means more effective feedback systems.

During the pre-game period, Al systems are utilized for exercise training
modeling and expert diagnostic modeling. Although the expert diagnostic model is
for lab testing environments, exercise training modeling is for practical usage. With
this system, beneficiaries can plan workouts, track actual training, and plan future
workouts based on athletes’ current performance data (1). To achieve optimal training
sessions, Al programmers have developed various training systems according
to actual needs. One example of this is a virtual aikido trainer, called Artificial
Intelligence-Virtual Trainer (AI-VT), developed by Henriet and colleagues. The
idea behind AI-VT was the variety and genuineness of human learning and the
importance of re-do (32). The other example that takes its basics from the possible
subjectivity of coaches is Artificial Sports Trainer (AST). AST aims to not give
coaches a chance to biased interpretation, and also, by providing ease of use, it aims
to allow amateurs to train without real coaches. The AST system has a complex
structure since it includes training planning based on its physical, technical, tactical,
and psychological dimensions, training monitoring, control, and analysis functions.
Furthermore, especially in teams, the system is able to design individualized training
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programs for each team member and able to support athletes in a psychological way
(1). These features of AST make the system a qualified assistant for coaches. With
deep learning applications, AST-like systems can provide quick tactical analysis
than a human being with the help of watching game videos and get the logic of the
game (1,28). Artificial Intelligence coaches are expected to be used more in the
training planning phase in the future.

An expert diagnostic modeling aims to improve performance through the
use of intelligent sports equipment and feedback loops supported by various
algorithms (17). Experts who analyze sports performance need expert diagnostic
modeling because movements in sports are affected by various parameters, and
sports movements almost never produce exactly the same result. So, with the help
of wearable technology and smart equipment, analysts get data about movement
patterns, grip on equipment and receiving the ball. Because artificial intelligence is a
learning machine, it can work with large data to learn performance-related elements
and recognize variables that have an impact. They are able to notice situations that
can be overlooked by the human eye (27). For example, in some sports, such as
tennis, the point of contact of the ball and racket or equipment is critical. This vital
touch happens in short order and it is easy to go unnoticed by coaches. So, wearable
technologies and smart equipments are widely preferred by branches such as tennis.

Al-supported injury prevention systems have been mentioned above as
classified under the post-game dimension, however, because of their crucial role in
performance, these systems can be contained within each of the three dimensions.
Injury prevention is one of the main topics in the sporting world because of the
direct and indirect results of athlete’s injury. When an injury occurs, the well-being
and performance of the athlete is adversely affected first-hand. At the same time,
this adverse condition can create a big financial burden and negatively affects the
financial expectations of the team managers and investors (5). To minimize the
possibility of injury Al system solutions are preferred by sports managers. For
example, in one study, involving researchers from Barcelona FC, an estimation
program was developed based on athlete’s last training overload to minimize
injury-related expensive treatment and rehabilitation expenditure and other indirect
costs for the team (33). The Al-supported system analyses the characteristics,
measurement, and training load of each player in the team and then predicts players’
injury probabilities in the next match of the season (7,33).

Al programs can be useful for reducing the consequences of injury, as well as for
preventing injury. Sports injuries are complex structures and in addition to causes by
personal characteristics of athletes, it also caused by incorrect exercise techniques
and incorrect adjustment of training loads (7). The personal experiences of coaches
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and coaching teams are traditionally predominantly effective in planning training
programs although the insufficiency to capture the harmony of human nature with
the developing and changing conditions of the contemporary sports atmosphere
(5,23). However contemporary training programs, planning for personal and team,
have more scientific background and benefit from Al technology. For example, Al
specialists and scientists have developed a program for weight training. Weight
training is an essential training type to improve strength performance but at the
same time when applied with the wrong technique, it causes injury. The developed
system focused on correct movement and minimize injury risk. By collecting data
from modern sensors and [oT attached to weight training equipment, it can provide
real-time feedback about movement posture and weight loading. At the same, the
Al-system enable to make detailed analysis involving strength, acceleration, speed,
power measurement and time series analysis of training for professional coaches
(21). The other Al-programme for weight training called OpenSim, developed
with a multidisciplinary perspective including anatomy, neuroscience, kinematics,
physiology, robotics, and data science, aiming at comprehensive injury prevention
and prediction. The software has the ability to predict and analyze patterns of
fatigue or injury in body parts based on movement motifs defined to it. Moreover,
this software allows users to develop, analyze and visualize musculoskeletal
models and generate dynamic motion simulations. Additionally, it is an application
enriched with the cloud system running in the background and real-time data
collected through cameras to provide posture correctness during movement and
providing guidance alerts when coach support is needed (5). These examples reveal
only a small part of the work carried out to estimate and reduce the risk of injury to
athletes. Studies conducted in this area are becoming more detailed every day and
show more successful results.

Last but not least, Al technology is used as a referee or as a decision-making
assistant in many professional football, tennis, and cricket games. For example, in
football games, technologies such as video assistant referees (VAR) that allow you
to re-view the slowed-down image are frequently used. Similarly, Hawk-eye or
virtual eye technologies, which show whether the ball is inside or outside, track the
course of the ball and take on the task of the third umpire by visualizing it, are widely
used in tennis, cricket, snooker (Billiards), and football games. In cricket matches,
Decision Review System (UDRS) or Umpire Decision Review System (UDRS)
software enables referees to use the decision-making analysis of the situation when
they need it (28,34). SensorHogu software, which receives data from the force-
sensing sensors on the equipment worn by athletes in tackwondo matches, has
been developed as a program to help judges score and evaluate (35). A powerful
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combination of improved camera technologies and artificial intelligence software,
these technologies are used to give referees a second and detailed perspective,
focusing on players’ behaviour on the field rather than a direct decision-making
mechanism during a match. Although their gains are strong, these apps are often the
focus of criticism because they cause the game flow to stop and wait. (28).
Consequently, whereas there are a few examples in this article, the real-life
sporting world gets to benefit from the Al system much more. The self-learning
ability of Al systems will make it possible to provide more accurate and effective
solutions with more detailed data collecting by high technological devices.

Discussion and Conclusion

Sports activities, whether competitive or not, are inherently complex and have
multivariate questions that need to be answered effectively. Throughout the years’
many people benefited from technological solutions to reach a better version of
what they do. In this article, we tried to explain and exemplify the use and place of
smart technologies (e. g. IoT, Big Data, and Al) in the world of sports.

The use of intelligent technologies in sports provides a large number of
conveniences to the benefiting parties and increases the level of effectiveness with
the optimal solutions it offers. However, it should be noted that, as in all areas,
there may be some restrictions and obstacles in the use of smart technologies in
sports. Traditional thought patterns and decision-making habits can be expressed
as outstanding problems in choosing, using, adapting, and incorporating smart
solutions into the working process. It should be noted that it is a difficult process
for people to move away from the usual methods and get used to the new ones.
In addition to this, technical teams and athletes who will use artificial intelligence
processes are expected to be at a certain level of learning, resist these technologies
for subjective reasons, or ignore the results obtained. In order to avoid these
problems, user-friendly applications are developed and offered to users. However,
it is believed that it will be useful to get the opinions and ideas of those who will
directly benefit from smart technologies in deciding on using them and their
inclusion in the process.
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