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Boliim-1

SPORDA PSiKOLOJiK BECERI
ANTRENMANLARI

Cigdem ONER’

* Dr. Ogr. Uyesi,Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor
Yoneticiligi Bolimii
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Spor insanlari salt fiziksel varliklari ile degil ayn1 zamanda psi-
kolojik, sosyolojik ve kiiltiirel varliklar ile birlikte performans
sergilemekte, sergilenen performanslar spor insanlariin zihin ve
duygu durumlarindan etkilenmektedir.

Ustiin performans arayis1 spor ortamlarinda 6zellikle miisaba-
kada sayisal fark yaratmak baglaminda farkli bedensel ya da bi-
ligsel tekniklerin kullanimimi zorunlu kilmaktadir. Bu calismada,
spor ortamlarinda psikolojik hazirligin 6nemli araglarindan biri
olan psikolojik beceri antrenmanlari Gistiinliikleri, icerikleri, asa-
malari, destek alinabilecek teknikler ve secenek olusturan uygula-
malar ile birlikte ele alinarak incelenecektir.

Eklund ve Tenenbaum’un' bildirdigine gore, psikolojik hazir-
lik sportif performans: gelistirmek iizere kullanilan tiim zihinsel
caligmalar1 kapsamaktadir. Tlgili alanyazinda, zihinsel ¢alismalar
ekseninde kullanilan iki temel kavramin 6ne ¢iktig1 goriilmekte-
dir. Bunlardan ilki, zihinsel antrenman digeri ise psikolojik beceri
antrenmanidir. Zihinsel antrenman, Dosil? tarafindan ifade edildi-
gi gibi en genel anlamiyla {ist diizey basar1 elde etmek amaci ile
gerceklestirilen zihinsel ¢caligmalar ve uygulanan tekniklerdir. Psi-
kolojik beceri antrenmanlar1 ise Thomas ve Fogarty’e® gore psiko-
lojik becerileri gelistirme amaci ile ¢ok sayida zihinsel antrenman
tekniginin planl ve programli bigimde uygulanmasi olmaktadir.
Eklund ve Tenenbaum’un' tanimlartyla, psikolojik beceri antren-
manlari, psikolojik becerileri 6grenme, gelistirme ve iizerinde de-
netim kurabilmeye esas olusturarak sportif performansi gii¢lendir-
meyi saglayan psikolojik egitimlerdir. Weinberg ve Gould* ise psi-
kolojik beceri antrenmanlarini performansin yiikseltilmesi, hazzin
artirilmasi ya da sportif ve fiziksel aktiviteler esnasinda daha fazla
doyuma erismek amaciyla psikolojik becerilerin sistemli ve tutarli
bir sekilde kullanilmasi1 olarak tanimlamaktadir.

Doruk performansin ortaya konabilmesi i¢in spor insanlarinin
sahip olmalari beklenen ¢ok sayida psikolojik beceri bulunmakta-
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dir. Arastirmacilarin bu becerilerin hangileri olduguna iliskin si-
ralamalarinin degiskenlik gosterdigi dikkat ¢cekmektedir. Zaich-
kowsky® sporcular agisindan en yiiksek faydayi yaratan becerileri;
hedef belirleme, imgeleme, gevseme, igsel konugsma ve konsant-
rasyon olarak siralamistir. Sporcularin sergilemeleri gereken bece-
rileri daha genis bigimde ele alan Dosil® ise; zaman y6netimi, 6z
degerlendirme, motivasyon, stres yonetimi, 6zgiiven, 6z diizenle-
me, zihinsel ve duygusal kontrol, miisabakaya hazir olma benzeri
becerilere atifta bulunmustur. Eklund ve Tenenbaum' elit ve elit
olmayan sporcular birbirlerinden ayirt edici nitelikteki en 6nem-
li psikolojik becerileri hedef belirleme, imgeleme, konsantrasyon,
duygulari kontrol etme ve kendine has rutin gelistirme olarak ra-
por etmistir.

Gerek antrendrler gerekse sporcularin psikolojik beceriler {ize-
rinde calismalari, bu ¢alismalari belirli bir diizen i¢inde siirdiirme-
leri gerektigi bildirilmektedir*. Bu diizenin, uygulanacak teknikle-
rin neler olabileceginin sorgusu ile baglayacag: diistiniildiigiinden
caligmanin akiginda oncelikle performansin artirilmasinda kulla-
nilabilecek zihinsel tekniklerin agiklanmasi amaci giidiilmiis, iz-
leyen asamalarda psikolojik beceri antrenmanlarmin 6grenim yol-
larinda segenek olusturabilecek farkli yontemler, psikolojik beceri
antrenmanlarinin agsamalari, uygulanma kosul ve diizenine iligkin
bilgiler aktarilmistir.

ZiHINSEL TEKNIKLER

Spor psikolojisi alaninda gerceklestirilen pek ¢ok arastirmada
zihinsel antrenmanin sportif performans ve psikolojik becerilere
olumlu yonde etkide bulundugu 6ne stiriilmektedir.

Zihinsel antrenman, bir hareketin uygulama yapmayarak sade-
ce yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi®, fiziksel etkinligin
yer almadigi edilgen bir 6grenme siireci’, yarisma veya antren-
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manda ortaya ¢ikma olasiligi bulunan olumlu ve olumsuz durum-
lar karsisinda yapilmasi tasarlanan eylemin uygulama olmaksizin
planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi®, bir spor etkin-
ligi esnasinda, oncesinde ya da sonrasinda bu etkinlikte yer alan
kisiye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres benzeri
psikolojik siireclerin sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde iyiles-
tirilmesi’® seklinde tanimlanmustir.

Yarayan ve Ilhan’a'® gore, zihinsel beceri ve zihinsel teknik-
ler arasindaki ayrim kavramsal agidan 6nem tasimaktadir. Zihinsel
bir beceri, belirli bir antrenman gorevini farkli ifade ile hedefini,
dikkat odagini veya stresle basa ¢ikmay1 6grenme becerisiyken;
zihinsel teknik ise zihinsel canlandirma, kendinle konusma gibi
sahip olunan hedefleri basarmak baglaminda kullanilan 6zel bir
stiregtir.

Bu ¢alismada, ele alinan sportif performansi yiikseltici nitelikli
zihinsel teknikler Sekil 1°de gosterilmistir.

ZIHINSEL TEKNIKLER
I¢sel konusma Imgeleme
Kendini {zleme Diigiince Durdurma

Sekil 1. Sportif Performansi Artirmak icin Kullanilan
Zihinsel Teknikler
11



Sportif performansi artirmada kullanildigina isaret edilerek Se-
kil 1’de sema halinde sunulan zihinsel tekniklerden i¢sel konusma,
imgeleme, kendini izleme, diisiince durdurma, bilissel yeniden ya-
pilandirma ve otojen gevseme sirasiyla alt basliklar halinde agik-
lanmaktadir.

i¢sel Konusma

Hackfort ve Schwenkmezger’e!! gore i¢sel konusma, spor in-
sanlarinin duygularini yorumladiklari, kendilerini degerlendirdik-
leri ve kendilerine yonerge veya destek verdikleri sozel diyalogtur.
Van Raalte, Vincent ve Brewer!'? igsel konusmayi iletilmesi istenen
bir mesajin génderici veya bir alicinin oldugu durumda i¢ ses ya da
dis ses ile soz dizimsel ifadesi olarak tanimlarken, Hardy, Oliver
ve Tod" ise sporcunun kendisi ve performansi hakkinda kendisine
yonelik soylemis oldugu otomatik sozler olarak agiklamistir.

Aktepe' igsel galigmanin amacinin sporcunun kendisi ile
uyumlu olmasi, i¢inde var olan giicli kesfetmesi, bu igsel giice
inanmast, sportif yagamu siiresince gergek anlamda istediklerini ta-
nimlamasi, isteklerine erismek icin ¢ok daha yaratici, giivenli ve
daha da dogal olabilmek {izere kendine yardim etmesi oldugunu
bildirmektedir.

Sporcularin bilingaltina giiven duygusunu yerlestirmek, zihin,
beden ve ruh biitiinliigiinii tesis etmek iizere yapilan bu calisma
“I¢sel kocluk” ad1 ile anilan dinamik bir sorgulama islemi olup,
sporcularin yalnizlik duygulart ve yeterliliklerine iliskin kaygila-
r1 oldugunda kendi olumlu igsel duygularina geri donmesi igin de
kullanilmaktadir',

Icsel konusma tiirlerinin farkli aragtirmacilar tarafindan farkl
bigimlerde tasnif edildigi goriilmektedir. Weinberg ve Gould* igsel
konusma bigimlerini olumlu farkli ifadelendirilisi ile motivasyo-
nel, yonergesel ve olumsuz olarak {i¢ smifta incelerken, Van Raal-
te, Vincent ve Brewer'? i¢sel konugmanin olumlu ve olumsuz ol-
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mak iizere iki alt baglikta ele alinabilecegini vurgulamislardir. Bir

diger smiflamaya gore, igsel konugma asagida belirtilen dort bi-

¢imde incelenmektedir'> 1% 17,

- Dogal: Olumlu ya da olumsuz i¢sel konusma (Cok iyisin /
Cok kotiistin)

- Yaprt: Tek kelimelik ifade ve climleler (Nefes / Odaklan)

- Kisi: I¢sel konusma esnasinda sporcunun kendisine hita-
binda birinci veya ikinci tekil sahis kullanimi (Kosabilirim
/ Kosabilirsin)

- Gorev Yonergeleri: Beceriye 6zgii genel ya da 6zel ifadeler
(Sik tut / Yaris boyunca hazir ol).

imgeleme

Morris, Spittle ve Watt’a!® gore, imgeleme gerekli 6n kosullar
olusturulduktan sonra gercekte deneyimlenen her tiirlii durumu,
gergekten yapiyor gibi hayal etmek, tim duyulart kullanarak de-
neyimleri zihinde olugturmak ya da yeniden yaratmak etkinligidir.
Imgeleme bilinen diger ad1 ile zihinde canlandirma, nesnelerin zi-
hinde resimsel temsili olarak agiklanmaktadir. Bu teknik araciligi
ile daha once bellekte yer alan igeriklerin yenilerine baglanmasi
sonucunda olusan iliskiler goriiniir hal almaktadir'’®. Ancak, imge-
leme sadece zihnin iginde bir gorme deneyimi olmamaktadir. Ge-
nellikle baskin, etkin ve giiclii bir duygu olan imgeleme gorsel,
isitsel, dokunsal ve kinestetik duyumlari da igermektedir?’. Dola-
yistyla, imgeleme i¢in arzu edilen durumun zihinde canlandiril-
masi ve bu canlandirma esnasinda yogun bir duygusal siirece gi-
rilmesi gerekli goriilmektedir®'. Burton ve Raedeke’ye? gore, im-
geleme tekniginden istenilen sonucun elde edilebilmesi, fiziksel
antrenmanlarla birlestirilmesini ve kendi i¢inde periyotlanmasini
bir gereklilik olarak 6ne ¢ikartmaktadir.
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Kendini izleme

Kendini izleme, kendini yonetme, 6z-diizenleme becerileri gibi
sporcularin kendileri iizerindeki hakimiyetini artiran becerileri ge-
listirmek i¢in kullanilan énemli bir tekniktir?.

Ellis ve Zimmerman’a** gore kendini izleme, bireyin kendi
davraniglarina bilingli olarak odaklanmasi ve hedef davranislarina
iligkin gelisimsel siireci takip etmesidir. Kingston ve Wilson’in*
bakis agilarindan ele alindiginda, kendini izleme, sporcularin belli
bir siire¢ i¢cinde kendilerini incelemelerini, takip etmelerini miim-
kiin kilan farkli ¢aligmalardan olusmaktadir. Her iki tanimin deger-
lendirilmesi sonucunda, kendini izlemenin bir siire¢ oldugu, bu sii-
regte sporcunun aktif bir sorumluluk i¢inde olmasi gerektigi, far-
kindaligini canli tutarak eylem, sdylem ve diisiincelerinin yarattig1
sonuclar tarafsiz bir gdzlemci sifatiyla izlemesi, subjektiviteden
arinik zihin durumunu korumasi, adanmishigi iceren bir kendini
gelistirme odagina sahip olmasi ve 6z degerlendirmeyi ilerlemenin
saglikli bir yolu olarak igsellestirmesinin kendisinden beklenenler
arasinda yer aldigi diisliniilmektedir.

Diisiince Durdurma

1950’1 yillarin sonlaria dogru giindeme gelen diisiince dur-
durma teknigi, stres, kaygi, 6fke benzeri olumsuz yasantilari tegvik
edici ruminatif farkli deyisle tekrarlayan diisiincelerin durdurul-
masini temel almaktadir'.

Spor ortamlarinda olumsuz igerikli diislincelerin zihinden
uzaklagtirilmast i¢in eylem ve sozel ifadeler birlikte kullanilabil-
mektedir®®. Eklund ve Tenenbaum!' fiziksel eylem ve sozlerin bir-
likte ele alinmasini igceren bu ydnteme isaret ederken zihinsel ve
davranigsal ipuglari terimini kullanmakta, bu ipuglart sayesinde
olumsuz diigiincelerin durdurulabilecegi gibi tekrar ortaya ¢ikma-
larinin 6nlenebilecegini 6ne siirmektedir.

Peden?” teknigin 6zellikle yarisma esnasinda beliren olumsuz
14



diistincelerin hizla oniine gecilebilmesi baglaminda énem tasidi-
g1 bildirmektedir.

Bilissel Yeniden Yapilandirma

[stenmeyen olumsuz yasanti ve durumlarda zihinde beliren
olumsuz diisiince, inang ve varsayimlarin agiga ¢ikarilarak yerine
daha islevsel olumlu diisiincelerin ingasina dayanan bilissel yeni-
den yapilandirma, zorlayict durumlarin tehdit olarak degerlendi-
rilmesinden ziyade bireyin kendisini gelistirmek i¢in firsat olarak
gormesine yonelik bir tekniktir?® 2.

Spor ortamlarinda siklikla bagvurulan bu teknik, asagida sunu-

lan asamalar tizerine kuruludur!;

- Kaydetme: Sporcunun performansi, antrenmani ya da sira-
dan bir giinii i¢cinde yasadig1 veya karsilastigi olay ve du-
rumlara iliskin ortaya ¢ikan olumsuz duygu ve diisiince-
lerini kaydetmesidir. Cogu zaman bu kayidin bir gilinliik
yardimiyla yiirtitiilmesi talep edilmektedir.

- Saptama: Sporcunun not ettigi kayitlar izerinden kendisini
olumsuz yonde etki altina alan ve islevsel olmayan igerik-
lerin belirlenmesidir.

- Tepki: Saptananlar sonrasinda sporcunun séz konusu
olumsuz duygu ve diisiincelere verdigi tepkileri ifade et-
mektedir.

- Degistirme: Ik iic adimim akabinde sporcunun islevsel ol-
mayan olumsuz duygu ve diisiincelerinin, olumlu ve islev-
sel olan diisiincelerle degistirilmesidir.

Otojen Gevseme
1920’lerde Oscar Vogt tarafindan tanitilan otojenik gevseme
egzersizleri, 1950°li yillarda Schultz'un son halini vermesiyle uy-
gulamalarda siklikla kullanilir olmustur. H. Schultz'un bigem ver-
digi sekli ile otojen gevseme alt1 psikofizyolojik egzersize baglan-
15



mistir. Bu standart egzersizler sessiz bir ortamda, yatay durumda
ve gozler kapali olarak uygulanmaktadir'®. Bireyin bedeninin fark-
l1 yerlerinde sicaklik ve agirlik hissi olusturarak gevseme ve rahat-
lama olusturmay1 igeren otojenik gevseme egzersizlerinin temel
mantig1 psikolojik bir yiiklenmeye maruz kalan sporcunun kendi
kendine bazi telkinlerde bulunarak bilincinde uykuya benzer bir
kapanmanin olusmasini saglamasi tizerine kuruludur'°.

Eklund ve Tenenbaum’a' gore, otojenik gevseme egzersizleri-
nin kaygi seviyesini diisiirme, titkenmislikle bas etme, kalp hizini
diizenleme, duygu durumu kontrol etme, konsantrasyonu artirma
ve uykuyu kolaylastirma benzeri pek ¢ok yarari bulunmaktadir.

FARKINDALIK ODAKLI BEDEN-ZiHIN UYGULAMALARI

Karagozoglu’na® gore, psikolojik antrenmanlarin ¢ogu uygu-
lamalarinin Tai-chi, yoga ve aikido dgretileri ve dogu felsefele-
rinden esinlenerek gelistigi sylenebilir. Insan yapis1 geregi zi-
hin ve duygularini1 dogrudan kontrol edemezken, bedeni {izerinde
daha yiiksek denetim imkanina sahiptir®. Bu baglamda, psikolo-
jik beceri antrenmanlarinin temel mantiginin kolay olandan bas-
layarak zorluk dereceleri yliksek olan kontrol seviyelerini yasan-
tisal olarak tecriibe etmeye dayandigi ifade edilebilir.

Aktarilanlardan hareketle, sporcularin kisisel gelisim odakla-
r1 ile uyumlu farkli beden-zihin uygulamalarindan destek almak
suretiyle de psikolojik becerilerini giliglendirebilecekleri diisii-
niilmektedir. Sporcularin psikolojik becerilerini gelistirebilmele-
ri icin secebilecekleri bu uygulamalardan siklikla bagvurulan ve
bu ¢alismada incelenenleri Sekil 2’°de sunulmustur.
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FARKINDALIK ODAKII
BEDEN-ZIHIN UYGULAMALARI
Biyolojik Geri Bildirim Yoga
Nefes Teknikleri Gevgeme Teknikleri
Transandantal Hi
Meditasyon S

Sekil 2. Sportif Performansi Artirmada Farkindahg:
Destekleyici Yontemler

Sekil 2’de gosterilen ve psikolojik becerileri gelistirmek tize-
re sporcularin yararlanabilecegi yontemlere secenek olusturan
biyolojik geri bildirim, yoga, nefes teknikleri, gevseme teknikle-
ri, transandantal meditasyon ve hipnoz konular1 hakkindaki bil-
giler alt basliklar halinde verilmektedir.

Biyolojik Geri Bildirim

Biyolojik geri bildirim sporcunun bedensel durumu hakkinda
bilgi edinmesini miimkiin kilmaktadir. Bedensel durum, 6zellikle
gevseme ve gerginlige iligskin bilgi, duygu ve diisiinceler ile bag-
lantil1 oldugundan, sporcunun bedeninde olan bitene iligkin edin-
digi bilgi ayn1 zamanda duygu ve diislince diinyasinda olan biten
hakkinda da bilgilenmesine yardimci olmaktadir®.

Biyolojik geri bildirim; Elektromyograf (EMG); Elektro En-
cepholograf (EEG) ve Galvanic Skin Resistance (GSR) gibi
elektronik aygitlar yardimi ile uygulanabilmektedir. Bu yontem-
de esas olan genelde istem dis1 faaliyet gdsteren otonom sinir
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sisteminin iglevlerini denetim altinda tutabilmektir. Sporcu, s6z
konusu aygitlar aracilifiyla ilgili andaki fizyolojik durumu hak-
kinda bilgilenmekte, farkli duygu durumlarini deneyimleyerek
hangi kosul ve hallerde hangi teknikleri kullanmasi1 gerekecegini
ogrenmektedir. Bu 6grenmeler akabinde giiclenen sporcu izleyen
evrelerde herhangi bir aygitin destegi olmaksizin fizyolojik duru-
munu denetlemeye baglamaktadir®. Bir gevseme tekniginden ¢ok
gevsemeyi 6grenme yolu olarak degerlendirilen biyolojik geribil-
dirimin; miisabaka oncesi gerilim ve kaygiy1 hafifletmek, sakat-
lanma siirecinde toparlanmay1 hizlandirmak ve sportif performan-
sa olumlu yonde tesir etmek gibi yararlari bulunmaktadir®'.

Yoga

Bilal ve Bozkurt’un*? bakis agisi ile beden-zihin birliktelik ve
biitiinselligini iceren Yoga, fiziksel durus, nefes ve yogunlagma
teknikleri tizerine kurulu disiplini i¢inde bireyin bedensel, zihin-
sel ve duygusal bakimdan yetkinlesmesi, kendi igsel barig ve 6z-
giirliglini gergeklestirmesi amacini giitmektedir.

Oner’e® gore Yoga, bireyin gelisimsel degisim siirecleri boyun-
ca duyusal deneyimleri vasitasiyla dis diinyadan edindigi biyopsi-
kososyal birikim ve izlenimlerini i¢ diinya deneyimleri ile zengin-
lestirmeye davet sunan onermeler biitiinii olarak diisiiniilebilir. Bu
noktadaki gelisim, kiginin 6zfarkindalik, 6zarastirma, 6zyonetim,
Ozdisiplin, 6zdegerlilik, 6zsaygi, 6zsevgi ve dzkabul kriterlerinde
kat ettigi ilerleyis ile olciiliir. Oze dair gerceklestirilen bu yolcu-
luk, uygulamalar biitiinliigii i¢inde agirlikli olarak sessiz tanik ko-
numundaki gozlemciyi deneyimin odagina yerlestirirken, farkinda-
ligin dogas1 nefes, duyusal denetim, konsantrasyon, meditasyon ve
kimi zaman ilerleyen gevseme teknikleri ile destek bulmaktadir®.

Icsel ritimleri degistirmek ve déniistiirmekte kullanilan Yoga
uygulamalari sistematik ve yavas bir bigimde ilerlemektedir. Uy-
gulamalar higbir seyi radikal degisime siiriikleyecek igerikte ya-
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pilandirilmamistir. Bunun yerine, giindelik hayatin yeni ve saglik
veren bir uzantist olarak, mevcut yapilar birbiri i¢inde eritmeye
ve niteliklerini degistirmeye yoneltici olmaktadirlar. Yoga tek-
nikleri dogal beden ritimleri ile birlikte akmaya ve bunlar1 des-
teklemeye yarayan diizenli ve tutarli bir gii¢ sunmakta ve doga
ile birlikte galismaktadir*.

Nefes Teknikleri

Soluk bilincin kontrol edebildigi en kolay psikolojik durumun
karsiligidir. Bu nedenle, bedensel denetimde ustalik kazanmanin
onemli baslangi¢c noktasi solunum {izerinde denetim saglayabil-
mektir. Solunum bir yoniiyle kisinin istedigi zaman nefes aldig1 ya
da istedigi zaman nefesi tuttugu i¢in iradesi ile yonlendirebildigi
bir etkinliktir. Bununla birlikte, miidahale edilemez olan bir diger
yonii, onun beyin sapindaki bir merkez tarafindan kandaki oksijen
ve karbondioksit dengesine gore biitiiniiyle otonom isleyisidir. S1g
bir nefes beden ve zihin iizerinde olumsuz bir etki yaparken, dog-
ru, derin ve farkindalikla alman her nefes kiside zihinsel dinginlik
ve esenlik yaratir. Nefesin beden lizerindeki islevselligi tam olarak
anlagildiginda, solunum beden ve zihnin farkli boyutlarin kes-
fedilmesi i¢in gliglii bir ara¢ halini alir. Nefesin farkinda olmak,
dikkati diisiincelerden 6zgiirlestirerek bir bosluk yaratir. Bilinci
gelistirmenin, biitiinsel bilingle temas etmenin, simdiye ve buraya
getirmenin 6nemli bir yolu, nefesin farkinda olmaktir®.

Gevseme Teknikleri
Fizyolojik ve bedensel rahatlama ve kontrol duygusunun bi-
ligsel siirecleri de etkileyerek zihnin sakinlesmesini ve zihinsel
hakimiyetin gelismesini sagladigi bildirilmektedir'. Bunu sag-
layan uygulamalardan biri de gevseme teknikleridir. Alanyazin
incelemelerinde, farkli calisma disiplinleri i¢erisinde ¢ok sayida
gevseme tekniginin kullaniliyor oldugu izlenmektedir. Bu tek-
19



niklerden spor alaninda siklikla uygulananlardan biri de derinle-
sen gevsemedir. Derinlesen gevseme egzersizleri tiim kas grup-
larmin sistemli ve bilingli olarak gerilmesi, gevsetilmesi ve son-
rasinda bu germe ve gevsetmelerin tekrarlanmasi bigiminde uy-
gulanmaktadir®. Sporcularin miisabaka iginde kendilerini rahat
hissetmeleri ortaya konacak performans tizerinde belirleyici ol-
maktadir. Bu nedenle, 6zellikle miisabaka esnasinda beliren kaygt,
stres ve gerilim karsisinda kaslarin yumusakligi ve akigkanligini
koruyabilmek adina gevseme tekniklerine hakim olmanin sporcu

acisindan iistiinliik saglayici bir nitelik oldugu sdylenebilir.

Transandantal Meditasyon

Tiryaki’nin®® bildirdigi iizere, transandantal meditasyon bire-
yin psiko-fizik dengesini korumak kisiler arasi iligkilerini gelis-
tirmek, yetenekleri cogaltmak, ¢esitlendirmek ve daha kullanilir
hale getirmek i¢in bagvurulan bir psiko-regiilasyon yontemidir.
Buna ek olarak, transandental meditasyonun bireyin potansiyeli-
ni ortaya cikardigi, kisiyi 6zgiirlestirdigi, zihnini berraklastirdigi
ve diger kosullara gerek zihinsel gerekse bedensel olarak hazir-
lanmakta kullanilan bir ara¢ oldugu 6ne siiriilmektedir?’.

Hipnoz

Hipnoz, zihinsel telkinlerin iist diizey etki yaratarak kullanil-
dig1 bir durumdur. Telkinler, akilda ve bedende etkin ve otomatik
kargiliklar iireten disiincelerdir'. Bir diger ifade ile telkinler, bi-
lingalt1 seviyede kendilerini gergeklestiren diisiincelerdir. Kaygi-
y1 azaltmanin yani sira zihinsel becerilerin gelistirilmesinde ya-
rarlanilan bir teknik olarak goriilmektedir. Miidahale belli baslt
asamalar halinde yiiriitilmektedir. Bu asamalar sirasiyla, basla-
ma evresi, hipnotik evre, uyandirma evresi ve hipnoz sonrasi ev-
redir. Teknigin son zamanlarda uyarilmishgin diizenlenmesinde
etkili bir bicimde kullanildig: da bildirilmektedir*.
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PSIKOLOJIK BECERILER

Psikolojik beceriler, stres yonetimi, hedef belirleme, dikkat ve
konsantrasyon yonetimi, uyarilmishk kontrolii, psikoenerji yone-
timi, imgeleme, 6zgiliveni yapilandirma, 6zfarkindaligin gelistiril-
mesi, diiglince yonetimi, liderlik ve iletisim, motivasyon yonetimi
benzeri konular1 icermektedir. Bu psikolojik becerileri gelistirmek
icin gesitli teknikler kullanilmaktadir. Psikolojik beceriler ve bun-
lart geligtirmek i¢in kullanilan tekniklerin spor psikologlarinin kay-
naklarma bakildiginda bazi degisiklikleri ve tartigmalari icermekte
oldugu goriilmektedir. Genel bir degerlendirmede, hangisi beceri
ve hangisi bunu gelistirmek i¢in kullanilan teknik olmaktadir'? te-
masinin bu farklilasma ve tartigmalarin genel c¢ercevesini olustur-
dugu anlagilmaktadir. Bu, noktada, bir bakis agis1 kazanabilmek
amaciyla Vealey*® ile Mahoney ve Chapman®’ tarafindan yapilan
tasniflerin incelenmesinin yararli olacagi kanaati taginmaktadir.

Vealey*® sporcularin ve antrendrlerin sahip olmalar1 gereken
becerileri; temel beceriler, performans becerileri, kisisel gelisim
becerileri ve takim becerileri olmak tizere dort alt baslikta siniflan-
dirmigtir. Bu siniflandirma ve bilesenleri Sekil 3°de sunulmaktadir.
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Bagan Giidiisii

Temel Beceriler Oz-Farkmdahk

Uretken Diisiinme
ngﬁven
Performans A!glsal-Blh?scl Beceri
R Dikkat Odag1
Becerileri o e
Enerji Yonetimi
Kisisel Gelisim Kimlik Basarisi
Becerileri Kisileraras: Yetkinlik
Liderlik
Takim Becerileri Hetisim
Uyum

Takim Giiveni

Sekil 3. Sporcu ve antrenérler icin zihinsel beceriler

Kaynak: Vealey R. Mental skills training in sport. In: Tenen-
baum G, Eklund RC, editors. Handbook of sport psychology. Ca-
nada: John Wiley and Sons; 2007, p. 289.

Vealey’in®® Sekil 3’de verilen siniflamasinda dikkat ¢eken
o6nemli bir unsur, sporcunun zihinsel becerilerini ise kogsmasinin
temelleri olarak basar1 giidiisii, 6z farkindalik, tiretken diisiinme
ve Ozgliven parametrelerine isaret edilmis olmasidir. Her dort
degiskene bakildiginda, bu oriintiiniin sporcunun motivasyonel
kaynaklarini harekete gecirebilmesi agisindan olumlu yonelim-
li zihin ve duygudurumda olmanin adeta birbirine kopgalanmis
parcalar1 oldugu diisiiniilmektedir. Oyle ki, bu elementlerden bi-
rinin eksiklik ya da gligsiizliiglinlin sportif performansin giicii,
akisi, estetigi izerinde olumsuzlayici bir etmene doniisecegi izle-
22



nimi dogmaktadir. Nitekim modelde, performans becerileri ola-
rak, algisal-biligsel beceri, dikkat odag1 ve enerji yonetimine ya-
pilan atiftan yola ¢ikarak, bu becerilerin gelistirilmesinin sportif
deneyimle birlikte kazanilacagini séylemek yanlis olmayacaktir.
Zira, bir meslekte uzmanlik saglamanin en 6nemli unsurlarin-
dan birinin siirekli tekrar yoluyla becerilerin pekistirilmesi bili-
nen bir gercek olarak addedilmektedir. Bu baglamda, deneyimli
sporcularin algisal bilissel siiregleri yonlendirmede sahada yeni
olanlara nazaran daha yetkin olmalar1 dogal gériinmektedir. Bu-
nunla birlikte, elit sporun yeni olanlardan da kusursuz performa-
s1 talep ettigi diistintildiigiinde, psikolojik beceri antrenmanlari
yoluyla bu becerilerin pekistirilmesinin geregi agiklikla goriiniir
olmaktadir. Bunun oyun i¢inde oyunculara dagitilan is yiikiiniin
adil olmas1 baglaminda tasidigi 6nem kadar, sporcularin beden-
leri ile akilct bir temas kurmalar1 ve spor yaralanmalarini en aza
indirgeyebilecek bicimde enerjilerini yonetebilmeleri agisindan
da 6nemli olacagina inanilmaktadir.

Vealey’in*® siniflamasinda bir diger kategori ise kimlik basa-
r1s1 ve kisiler arasi yetkinligi kapsayan kisisel gelisim becerileri-
dir. Bu noktada, kisisel gelisimin koklerinin bireyin kendi kimli-
&1 hakkinda bilgi sahibi olmasina dayandigi sdylenebilir. Bu bil-
gi, bireyin kendisi ve digerleri arasindaki sinir1 kesfedebilmesi,
kendi ve digerleri arasindaki benzerlik ve farkliliklart ayirt edip,
0z varligini yiiceltmesinde etken olmakta, sosyallesme siirecin-
de kisiler arasi etkilesimselligi belirleyici bir yon kazanmakta-
dir. Ote yandan, sportif kariyer yasantis1 dikkate alindiginda,
kim olundugunun ayirt edilmesinin sporcu kimliginin ingasinda
da bir mihenk tas1 olusturacagi géz oniinde bulundurulmalidir.
Nitekim Ozdil’in®® bildirdigi iizere, kimlik “kim” ve “kimler” so-
rularina verilen yanitlara ek olarak ayn1 zamanda bireyin igin-
de bulundugu evreni —topluluk, cemiyet, ulus, din- anlama ve
aciklamasini da igsellestirerek bir toplumla biitiinlesme ve ayris-
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ma noktasinda da belirleyicilik tasimaktadir. Tam da bu noktada,
sporcu kimliginin bagarimindan s6z edilmesi yerinde olacaktir.
Zira, TuSak vd.’ne* gore, sporcu kimligi, spor yapma ve yaris-
maciligin deger ve anlamini saglayan 6z kimligin bir pargasi ol-
makta, baglilik, katilim, algilanan sportif faaliyetin degeri ve an-
lamu ile bigem almaktadir. Bu bigem, sporcunun kisiler arasi yet-
kinligini giiclendirici bir icerik kazandiginda, sporcunun kisisel
gelisim becerilerinin sportif basarisi tizerinde taglandiri rol alma-
s1 beklenen ve istenen bir sonug olarak degerlendirilmektedir. Bu
baglamda, sporcunun kisiler arasi yetkinliginin takim becerileri
iizerinde de pozitif yonde bir etki doguracagi ongoriilebilir ol-
maktadir. Son olarak, Vealey’in* igaret ettigi takim becerilerinin
liderlik, iletisim, uyum ve takim giiveni olarak belirlenmis olma-
s1, bu ¢ikarimimizi teyit eder gériinmektedir.

Sporcularin sahip olmalar1 beklenen psikolojik becerilere
iligkin bir diger siniflandirma Mahoney ve Chapman®’ tarafindan
yapilmistir. Bu simiflandirmada psikolojik beceriler bes baslikta
toplanmigtir. S6z konusu beceriler Sekil 4’de sunulmaktadir.

Fizyolojik uyarilmighgin diizenlenmesi ve davranissal uygu-
lamay1 i¢ine alan bedensel ve davranigsal beceriler, basarili per-
formans i¢in gerekli olan motorik rutinleri edinme ve giiglen-
dirmeye yonelik olmak iizere sporcunun bedensel durumunu ve
hazirhigimi diizenlemek gibi fizyolojik islevlerini ve eylemlerini
kontrol etmekle iligkilidir*’. Bu becerilerin sportif etkinliklerde
ortaya konulmasi uyarilmighgin dl¢titiine gore farklilasabilmek-
tedir. Bu farkliliklar, antrenman safhasi, yarigsma Oncesi, yaris-
ma esnasl, yarisma sonrasi ortaya ¢ikabildigi gibi, farkli branglar
kriterinde de farklilagan rutinleri gerekli kilabilmektedir. Netice
olarak, fizyolojinin diizenlenmesinin daha ziyade “savas” ya da
“kag¢” komutlarina yanit veren otonom sistemi iizerinde etki ya-
ratmaya imkan verecek teknikleri icermesi gerektigi soylenebilir.
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Bedensel ve Davranissal +Fizyolojik uyarilmighgm diizenlenmesi

Beceriler +Davramgsal Uygulama
+Dikkat ve Konsantrasyon
Bilissel Beceriler +Zihinsel prova ve imgeleme

+Kendini izleme

Duygu Diizenleme +Kaygi ve kigisel anlam:
Becerileri +(zgiiven ve dzyeterlilik
+Hedef Belirl
Motivasyonel Beceriler sder Derietie

+Sosyal kolaylagtiric: beceriler

Sosyal ve Kisilerarasi »fletigim
Beceriler +Kigileraras: ve grup ici kaygi

Sekil 4. Sporcularda Olmasi Gerek Psikolojik Beceriler

Kaynak: Mahoney MJ, Chapman BP. Psychological skills tra-
ining in sport. In: Spielberger C, editor. Encyclopedia of applied
psychology. Volume 3. USA: Academic Press; 2004, p. 155-170.

Dikkat ve konsantrasyon, zihinsel prova ve imgeleme ve ken-
dini izleme ile karakterize edilen bilissel beceriler, zihinsel tek-
nikleri uygulamada 6nemli birer temel olmaktadirlar. Mahoney
ve Chapman®’, dikkat ve konsantrasyon becerilerinin, zihinsel
cabay1 gorevle ilgili ipuglarina odaklamay1 ve dikkat dagiticilar:

filtrelemeyi icerdigine isaret etmektedir.

Zihinde bir goriintii yaratmay1 dnceliklendiren imgeleme; yara-
tilan goriintii farkl bir deyisle deneyim alanina davet edilen goriintii
araciligiyla belli diistinceleri ve bunlara ek olarak bes duyu vasita-
styla tecriibe alanina dahil olan sesleri, kokulart ve hisleri ortaya ¢1-
karmaktadir. Bu deneyimlerin bir zihinsel provaya doniistiiriilmiis
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formlari ise, zihinde sahnelenen tekrarlar yoluyla belirli bazi bece-
riler ile motor 6grenmeyi kolaylastiric rol tistlenebilmektedir. Bu
ogrenmeler, sporcunun bransi iginde ustalik kazanmasina dogrudan
katki saglayici etkinliklere doniisme potansiyeli icermektedir.
Sporcularin sergileyebilecegi 6nemli psikolojik becerilerden
biri de duygusal diizenlemedir. Bilindigi iizere, spor ortamlari ge-
rek sporcular, gerek antrendr ve hakemler ve gerekse izleyiciler
acisindan yogun heyecanin yasantilandigi alanlar olmaktadir. Bu
yiiksek heyecan yasantilart sportif ortamlarda kaygi, korku, siddet,
saldirganlik gibi olumsuz duygulari tetikledigi gibi zafer, cosku, ki-
vang gibi olumlu duygular1 da harekete gegirici olaylar1 giindeme
getirmektedir. Bu yasantilar, kimi zaman bir miisabaka esnasinda
birbirinin ardi sira ve hatta kimi zaman birbirinin i¢inde cereyan
etmektedir. Bu igicelik, sporcularda bagariy1 teyit etmek iizere duy-
gusal diizenleme becerilerini kaginilmaz olarak gerekli kilmaktadir.
Motivasyonel beceriler ise, hedef belirleme ve sosyal kolaylas-
tirier beceriler olarak iki ana baslikta incelenebilmektedir. Hedef
belirleme genellikle uzun vadeli amaglara hizmet ederken, sosyal
kolaylastirma daha ¢ok bir dis motivasyon araci olarak diisiiniil-
mektedir’’. Bununla birlikte, sportif basarry1 amaglayan bir ¢a-
lisma diizeneginde salt uzun vadeli hedeflere yonelmenin, nihai
basariya ulasmada yeterli olmayacagini sdylemek gerekmektedir.
Basariya yonlendirilen atletlerin motivasyon becerilerinin siirdii-
rlilebilirliginin 6nemli bir yliziinlin, sporculara ara ara basari his-
sini yasatmay1 miimkiin kilacak bi¢cimde, kisa, orta ve uzun erimli
hedeflerin verilmesi, saptanan hedeflerin birbirleri ile baglantili ol-
mast, bu hedeflerin zorluk derecelerinin orta seviyeden zora dogru
kademeli bigimde siralanmasi, performans, siire¢ ve sonug¢ hedef-
lerinin bir bilesimini i¢ermesi, gerceklestirilme olanagi bulunma-
yan hedeflerden kaginilmasi oldugu bildirilmektedir*.
Motivasyonel becerilerden biri digeri olan sosyal kolaylastir-
ma ise, daha cok rakipler ve seyirciler gibi bagkalarmnin varlig: ha-
linde sporcularin performansinin yiiksek seyredecegi anlayisi iize-
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rinde yapilanmigtir’’. Her ne kadar, digerlerinin varligi basarinin
ortaya konmasinda giidiileyici unsur olarak énemli bir yer teskil
etse de, sportif olaylarin bir boliimiinde, 6zellikle negatif olayla-
rin meydana geldigi zamanlarda, digerlerinin varliginin giidiileyici
oldugu kadar ketleyici olabilecegi de gbz oniinde bulundurulmali-
dir. Bu nedenle, sporcular1 miisabakalara hazirlayan antrenorlerin
sporculari ketleyici faktorlerin nelerden oldugu kadar, kimlerden
ve maruz kalinan hangi tepkilerden ortaya ¢iktigini dikkatle takip
etmelerinin iist diizeyde 6nem tasidigi diistintilmektedir. Bu nokta-
da, psikolojik beceri antrenmanlari, sporculari ketleyici unsurlarm
tespiti ve performansin oniindeki engellerin dnlenmesinde yarar
saglanacak onemli araglar olarak degerlendirilmektedir.

Son olarak, sosyal ve kisiler aras1 becerilerin de sporcularin
nihai basarilarinda etken oldugu goriilmektedir. Bunun bir yo-
niiyle, sporcunun sosyal bir varlik olmasindan kaynaklandigi, bir
diger yoniiyle kariyer devamliliginin énemli bir bileseni oldugu
kanis1 tasinmaktadir. Oyle ki, sporcu ister bireysel isterse takim
sporcusu olarak sportif kariyerini devam ettiriyor olsun, her ha-
lukarda performansini gergeklestirirken sahada ve sahanin arka-
sinda olanlarla olumlu sosyal iliskiler gelistirmek durumunda-
dir. Bu durum takim sporculari1 agisindan biraz daha farkli bir
yon alabilmekte, Mahoney ve Chapman’in®’ da vurguladigi tizere
ozellikle oyunun icinde takim arkadaslari ile kurdugu bagda ali-
nan ve verilen mesajlarin dogru iletilmesi kistasinda da baglayici
bir 6zellik olarak one ¢ikmaktadir.

Psikolojik becerileri daha genis bir yelpazede degerlendiren
Cox* farkli olarak, elit sporcularin sahip olmasi beklenen psiko-
lojik 6zellikler lizerinde ¢alismis, bunlar1 asagida sunulan on bir
maddede 6zetlemistir;

- Yapilan spor bransina uygun kisilik 6zellikleri,
- Basar ve basarisizligin denetlenebilir bir i¢ odagina sahip
olunmasi,
- Nihai basarida gii¢lii inang ve 6zgiiven,
27



- Igsel motivasyon,

- Sportif basariy1 teyit eden hedef yonelimine egemen olus
hali,

- Mevcut goreve tam odaklanma,

- Duygu ve uyarilmishgi kontrol yetisi,

- Karsilagilan giigliiklerle basa ¢ikma becerileri,

- Zorlayici hedefler saptama ve bu hedefleri bagsarmay1 sag-
layan planlar diizenleyebilme yeterliligi,

- Giliven ve motivasyonu artirmak i¢in kendi kendine ko-
nusma, imgeleme, 6z denetim ve diger psikolojik yon-
temleri kullanabilme yetisi,

- Zihinsel dayaniklilik.

Aktarilanlardan hareketle, psikolojik becerilerin oldukca genis
bir yelpazede olmasi ve tiim bu becerilerin sportif performans agi-
sindan tasidigr onem goz oniinde bulunduruldugunda; psikolojik
becerilerin de tipki teknik, taktik beceriler gibi kendi dogalarina uy-
gun yontemler kullanilarak, planli ve programli eylemlere, aktivite-
lere, egzersizlere ve antrenmanlara dayali olarak gelistirilmesi ge-
rekliliginin agiklikla g6zler oniine serilisi dikkat ¢ekici olmaktadir.

PSIKOLOJiK BECERi ANTRENMANLARI

Psikolojik beceri antrenmanlari, sporcunun basarili olmasini
miimkiin ve muhtemel kilan, dogasinda olan veya 6grenilen farkli
deyisle kazanilmis niteliklerine atifta bulunan psikolojik becerile-
rin gelistirilmesini konu edinmektedir. Bu antrenmanlarin; fiziksel
ve psikolojik performansi gelistirme, beceri 6grenimini hizlandir-
ma ve performansi engelleyici psikolojik etmenleri onleme olmak
lizere Ui¢ ana amaci bulunmaktadirt’ 4> 4,

Weinberg ve Gould*, bir psikolojik beceri antrenmanin olustu-
rulmast siirecinde yogunlukla yararlanilacak konularin uyarilmis-
ligin diizenlenmesi, imgeleme, giiven olusturma, motivasyon ve
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baglilig1 artirma ve bu kapsamda hedef belirleme, dikkat, konsant-
rasyon becerileri ve sakatlanma ile basa ¢ikma oldugunu vurgula-
maktadirlar. Bu vurguya dayanarak, psikolojik beceri antrenman-
larimin s6zii edilen bagliklarda verimli ve yararli olma olasiliginin
yiiksek seyredecegi sdylenebilir. Ayrica, bu noktada, iyi yapilandi-
rilmis bir psikolojik beceri antrenmani sonrasinda sporcunun, ken-
di i¢sel isleyisini istendik bicimde diizenleyebilmesi ve etrafindaki
diinyaya bagarili bir sekilde uyum saglayabilmesinin beklenen so-
nuglar oldugunu ifade etmenin de yerinde olacag1 diistiniilmektedir.

Psikolojik Beceri Antrenmanlarinin Asamalari

Kirschenbaum* psikolojik beceri antrenmanlarinin temel
amacinin sporcularin kendi duygu, diisiince ve davranislar iize-
rinde denetim kurmalar1 oldugunu bildirmis, bu antrenmanlarin
bes asamali bir yol izleyecegini dne stirmiistiir. S6z konusu asa-
malar Sekil 5°de gosterilmektedir.

Problemin
tanimlanmasi
. Baghhk
Genellestirme olusturma
Cevresel .
yonetim Urgulama

Sekil 5. Kirschenbaum’un Psikolojik Beceri
Antrenman Asamalari
Kaynak: Kirschenbaum, DS. Self-regulation and sport psy-
chology: Nurturing an emerging symbiosis. Journal of Sport Ps-
ychology. 1984; 6(2): 159-183.
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Kirschenbaum’un* 6ne siirdiigii bu siralamaya gore, 6ncelik-
le sporcuya etki eden fiziksel ve psikolojik a¢idan sorun yaratan
durumlar agikca ortaya konulmali, ilgili durumlarin ¢6ziime ka-
vusturulabilecegine dair sporcuda inang tesis edilmeli, sorunun
¢cOziimiine en uygun metodlar segilerek uygulanmali, ¢evresel
kosullar ¢dziime doniik olarak yeniden diizenlenmeli, nihai ola-
rak 6grenilenler genellestirilerek performans aninda uygulanabi-
lir hale getirilmelidir.

Kirschenbaum’dan* farkli bigimde, Weinberg ve Gould* ¢a-
ligmalarinda, psikolojik beceri antrenmanlariin asamalandiril-
masina iliskin ii¢ hususa deginmislerdir. Bu hususlar Sekil 6’da
gosterilmektedir.

Uygulama Egitim
Asamasi Agamasi

_—

Kazandirma
Asamasi

Sekil 6. Weinberg ve Gould’un Psikolojik Beceri
Antrenmanlarinin Asamalari
Kaynak: Weinberg R, Gould D. Spor ve egzersiz psikoloji-
sinin temelleri. Sahin M, Korug Z, ¢ev. Ankara: Nobel Yayinevi;
2015.
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Sekil 6’da izlenen ve sirasiyla ilerledigi bigimde egitim, ka-
zandirma ve uygulama asamalari kendi i¢lerinde baz1 6zellikler
barindirmaktadir. Egitim agamasi, psikolojik becerilerin neler ol-
dugunun agiklandig1 ve bu becerilerin sportif performans iizerin-
deki olas1 etkilerine iliskin bilgilendirmelerin yapildig1r agama-
dir. Egitim agamasi becerilerin 6gretimini igermekte, ¢alismaya
baglilik ve devamlilikta pay almaktadir. Uygulama asamasinda
sporcularin 6grendikleri becerileri hayata gegirmeleri ve yarigsma
ortamlarinda kullanabilir ustaliga erismeleri hedeflenmektedir.

Psikolojik Beceri Antrenmanlarinin Uygulama Diizen ve
Kosullar:

Psikolojik beceri antrenmanlarinin uygulanmasinda {i¢ ana
unsur {ist diizeyde onem tasimaktadir. Bunlar; spor bransinin
ozellikleri, sporcunun 6zellikleri ve psikolojik beceri antrenma-
ninin uygulanacagi 6zgiin durumdur?®.

Bir psikolojik beceri antrenmaninin yeni becerilerin 6grenil-
mesi i¢in daha fazla zamana sahip olunan ve sporcularin yogun
kazanma baskisi hissetmedikleri 6lii sezonda ya da sezon dnce-
sinde baglatilmasinin en iyi se¢im olacagi lizerinde durulmakta-
dir*. Bununla birlikte, beceri egitimi tasarlanirken zaman yoneti-
mi planlamasinda, becerilerin sinirli bir zaman dilimine sikigtiril-
mamasi gerektiginin anlagilmasi 6nemli olmaktadir. Zira, beceri
egitimleri aslen insanlarin yeni ve olumlu aligkanliklar edinmesi-
nin yapi taslari olarak goriilmektedir. Bu baglamda zeminin giig-
lii ingasinda kazanimlar sabitlenene degin bu programlarin sezon
icine de aktarilmasinin kaginilamaz olacagi kanisi taginmaktadir.
Elbet ki, ilk 6grenmelere sezon dis1 ya da sezon Oncesi baglama-
nin yarari sporcunun kaygi diizeyini optimal seviyede koruyabil-
mek agisindan dogru ve yerinde olacaktir. Bu bilgiler 1s18inda,
psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcunun spora katilimi de-
vam ettigi siirece siirdiiriilmesinin, zamanla fiziksel antrenman
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ile birlestirilmesinin, psikolojik becerilerin 6greniminin, antren-
man ve uygulamalardan gergek yarigmalara dogru gelistirilmesi-
nin sportif performans agisindan yararli olacagi ve dnemle {ize-
rinde durulmasi gerektigi anlagilmaktadir.

Ayrica, psikolojik beceri antrenmanlarinin egitimsel bir yak-
lasim oldugu dikkate alindigina bu siirecin agamali ilerleyisinde
oncelikle, sporcunun zihinsel becerilerinin gii¢lii yonleri ve sinir-
liliklar ekseninde belirlenmesi ve izleyen agamalarda hangi psi-
kolojik becerilerin programa dahil edileceginin saptanmasi, bu
saptamalar dogrultusunda psikolojik beceri antrenman progra-
minin tasarlanmasi ve program tamamlandiginda taraflar arasin-
da uygulanan programin degerlendirilmesi saglanmalidir®.

Buna ek olarak, uygulanacak programin idealinde psikolojik
beceri antrenman tasarlama ve yiirlitme yeterliligine sahip bir psi-
kolojik performans danismani / spor psikologu tarafindan planlan-
masl, uygulanmasi ve denetlenmesi geregine dikkat cekilmektedir”.

Psikolojik beceri antrenmanlarinin diizenlenme siireclerinin
o6nemli bir yoniiniin danigmanlik oldugu diisiiniildiigiinde; et-
kin bir danigmanin tagimasi gerekli goriilen niteliklerin de tes-
pitinin énem tasidigina inanilmaktadir. Bu baglamda, Weinberg
ve Gould’un* altini ¢izdigi temel danismanlik becerilerine degin-
menin yararli olacag diisiiniilerek, s6z konusu beceriler asagida
sunulmustur;

- Ulagilabilir olma ve sporcularla bag kurabilme,

- Esneklik ve sporcularin ihtiyaglarini karsilayabilecek ye-

terli bilgiye sahip olma,

- Sevilebilen ve 6nerebilecegi ¢cok somut ya da pratik bir

seyi olma,

- Sezon boyunca sporcular ile siirdiiriilen ¢esitli devam se-

anslar1 diizenleme,

- Gtvenilirlik ve takima uyum.
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SONUC

Insanin biyo-sosyo-psiko-kiiltiirel, eylemde bulunan ve per-
formans gosteren bir varlik oldugu yoniindeki ¢ok boyutlu ta-
nimdan yola ¢ikarak, sporcunun basar1 ve performansinin sahip
oldugu psikolojik 6zellikler ve iginde bulundugu duygu ve zihin
durumundan 6nemli 6lclide etkilenecegi diisiiniilmektedir. Elit
spor dikkate alindiginda; iistiin fiziki kondisyon ve kusursuzlugu
ilham eden tekniklere sahip sporcular arasinda gerceklesen mii-
sabakanin bir anlamda “psikolojik yaris” olarak addedilmesinin
cok da yanlis olmayacagina inanilmaktadir.

Bu baglamda, bu calismada sporcularin psikolojik hazirliklari-
n1 somutlastiran dgretimsel-egitimsel bir yaklagim olarak goriilen
psikolojik beceri antrenmanlarinin temel igeriklerinin anlagilmasi
yoniinde bir ¢aba sergilenmistir. Bu caba dogrultusunda, baslangig-
ta sunulan amaca uygun olarak, ¢alismanin akisinda performansi
artirmay1 destekleyen zihinsel tekniklere, psikolojik beceri antren-
manlarmin 6grenim yollarina segenek olusturabilecek beden-zihin
uygulamalarina, psikolojik becerilerin tasnifine, psikolojik beceri
antrenmanlarinin kavramsal igerikleri ve asamalart ile son olarak
uygulanma kosul ve diizenine iliskin bilgilere yer verilmistir.

Sonug olarak, psikolojik beceri antrenmanlariin tiim spor-
cular i¢in uygulanabilir olumlu igerikli bir dokuya sahip oldugu,
psikolojik beceri antrenman uygulamalarinin salt sporcular ile si-
nirli tutulmayip onlarin galigtiricilart olarak antrendrlere, kogla-
ra, kondisyonerlere, egitimcilere ve daha da genisleyen halkada
tiim spor insanlarina sunulabilecegi goriisii edinilmistir.

Psikolojik beceri antrenmanlarinin spor insanlarinin 6z far-
kindalik, 6z duyarlik ve 6z denetimlerini gelistirici muhteviya-
ta sahip oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte psikolojik beceri
antrenmanlarmin tipki fiziksel antrenmanlar gibi yetkinlik ka-
zanma baglaminda optimal bir siireci zorunlu olarak talep ettigi,
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kestirme ¢ozlimler yerine emege dayali kazanimlar tesvik ettigi,
kokten degisimi Oncelikli kildigi, her seviyedeki sporcu i¢in uy-
gun oldugu, farkli antrenman seviyelerine uyumlanabilir 6zellik
tasidiklar1, bunlara ek olarak fiziksel, teknik, taktik becerilerde
oldugu gibi psikolojik becerilerin de antrenman ve egzersizler-
le sporculara dgretilmesi ve kazandirilmasi gerektigi sonucuna
varilmistir.
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Dikkat ile ilgili gerekli alanyazin tarandiginda bir¢ok caligsma
kargimiza ¢ikmaktadir. Bu ¢aligmalarda 6ne ¢ikan dikkat olgusu
disiplinlerin ¢aligma alanlara gore bazi farkliliklar gdstermek-
tedir. Kimi disiplinlerde fizyolojik durumlar 6n planda olurken
kimi disiplinlerde ise davranigsal durumlar 6n planda olabilmek-
tedir. Bu caligmada dikkat ile ilgili yapilmis tanim ve olgulardan
bahsederken simdiye kadar yapilmis mevcut ¢alismalar genel-
lenmeye calisilmistir.

Dikkat olgusu, yaklasik 110 sene 6nce, 1900’lii yillarin ba-
sinda William James tarafindan tanimlanmistir. James’e gore
dikkat, ayn1 anda farkli nesnelerden ya da diisiincelerden birinin
zihin tarafindan segilip alinmasidir. Tiryaki’ye (2000) gore ise
dikkat, bazi uyaranlarin digerlerine gore daha etkin bir siklikla
secilmesi olarak tanimlanmistir (Orhan, 2018).

Dikkat, zihinsel etkinligin bir olgu ya da durum iizerine odak-
lanmasidir. Duyu organlarimiz bilgiyi isleme siirecinde birgok
uyaran ile karsi karstya kalir. Dikkat, bu siirecte 6nemli olan uya-
ricilarin se¢iminde birinci ve en etkin faktordiir. Dikkat, uyarici-
nin farkinda olmak olarak tanimlanabilir. Bahsi gecen bu uyari-
cilar kisinin i¢ diinyasinda oldugu kadar dis diinyasindaki uyari-
cilar olarak algilanmaktadir. Uyaricilarin tamaminin birey tara-
findan bilingte tutulmasi ¢ok zordur. Bu sebepten dolay1 dikkat
duyusal mekanizmalar yoluyla edinilen uyaranlarin siizgecten
gecirilerek ayiklanmasi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla beyin
gelen uyaricilarin bir kismini belirli degiskenlerin etkisi altinda
secgerek algilar (Karaduman, 2004; Yonal, 2019). Dikkat, beyne
almacak olan tiim olgular1 1srarli bir sekilde fakat istemsiz olarak
arka arkaya inceler, diisiindiiklerini ve kayitsiz gordiiklerini siiz-
gecten gecirerek atar, se¢ilmis uyaricilari zihne dahil eder. Daha
sonra, ayirt edilmis olgularin en dogru ve en bilgilendirici olan-
larin1 hatirlanacak ya da derhal kullanilacak kadar derinlere ak-
maya cagirir (Levine, 2002; Sahin, 2019).
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William James’e gore, dikkatin ne oldugunu herkes bilir. Ona
gore dikkat, beynin ayni anda farkli diisiince ya da objelerin bi-
rini canli ve agik segik olarak sahiplenmesidir. Farkli bir deyisle,
bazi uyaricilardan kendini uzak tutmak, bazi uyaranlarla ilgilene-
bilmektir. Dikkatin temelini biling konsantrasyonu ve odaklanma
olusturur (Karaduman, 2004; Sahin, 2019).

Dr. Thomas E. Brown, James’in “Spot Is1g1 Teorisi” ismini
verdigi kuramini anlagilir bir bigimde agiklamigtir. Tek bagina
cok giiclii bir 151k huzmesi gibi olan dikkat, zihnin o anda ¢ev-
rede olup biten diger biitiin algilar ve diisiinceler arasindan yal-
nizca secilmis olgulara ve diigiincelere odaklanmasidir (Sahin,
2019; Thomas, 2010).

Anderson’a (2004) gore dikkat, farkli bilgileri gérmezden
gelerek nesnel ya da tarafsiz sayilan, ayirict bir sekilde datanin
farkli bir yanina odaklanmanin davranigsal ve zihinsel nesridir.
Bunun bir etkilenme durumu oldugunu sdyleyen Anderson, zihin
tarafindan goriisen obje ya da diisiincelerin birinin net bir bi¢im-
de elde edilmesidir (Sahin, 2019). Dikkat olgusu, etrafta bagka
uyaricilar olmasina ragmen, bu uyaricilar arasindaki bazi bilgile-
rin se¢ilmesi ve islenmesidir (Pashler, 1998; Sahin, 2019).

Eyesenck ve Keane’ye (2000) gore ise dikkat, bireylerin du-
yular1 yoluyla ulasabildigi ve bu sekilde bilincine vardigi uyaran-
lara, bilingsel alicilarint yonlendirme durumudur (Sahin, 2019).

Dikkat ile ilgili yapilmis diger tanimlara bakilacak olursa:

“Dikkat; zihnin bir noktada toplanisi, suurun kuvvetle uyani-
st, aciklik ve parlaklik kazanisidir.” (Govsa, 1949; Yonal, 2019).

“Dikkat; akil etkinliklerinin belli bir fikir veya obje iizerin-
de belli bir siire toplanabilmesine denir.” (Baser, 1986; Yonal,
2019).

“Dikkat; bir hedefe dogru yogun ve bilingli algidir.” (Azboy,
Erer, Oymak ve Tung, 2011; Yonal, 2019).

“Dikkat; duyu organlarimizi bir kisiye, olaya, bilgiye ya
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da davranisa yonlendirme derecesidir.” (Korkusuz, 2019; Ott,
1994).

“Dikkat; bir objeye (olay, durum, fikir vb.) yonlendirilmis bi-
ling durumudur.” (Dorsc, 1987; Korkusuz, 2019).

“Dikkat; diisiincenin belli bir siire bir noktaya (olaya, nesne-
ve, duruma) yonlendirilmesi ve o anda mevcut diger uyaricilara
miimkiin oldugunca yonelmeme becerisidir.”” (Camman, Spiel,
1991; Korkusuz, 2019).

“Dikkat; cevredeki bir¢ok uyarandan, sadece o siradaki ih-
tivaclar ve amacglar dogrultusundakilerle ilgilenmeyi saglayan,
sinir sisteminin bir islevidir.” (Banich, 1997; Korkusuz, 2019).

Dikkatin farkli uyaranlar arasinda segicilik 6zelligi olmasay-
di, organizma etrafinda mevcut olan bir¢ok uyaran karsisinda tu-
tarli davranamazdi. Dikkat, birgok davranis arasindan birinin se-
cilmesinin yani1 sira haberlerin secilmesi ile yakindan iligkilidir
(Kolb ve Whishaw, 1996; Orhan 2018).

Yazgan’a (2002) gore dikkat, bir 6ncelik belirleme, siralama,
plan yapma ve diizenleme islemlerinin tiimiidiir (Tung, 2013).

Insan, karsilasmis oldugu durumlara kars: tepki veren, yasa-
mis oldugu ¢evreye bir sekilde uyum saglamaya c¢alisan, uya-
ranlardan gelen uyarilari algilayan ve bu uyaranlar arasindan bir
se¢im yapan, yapmis oldugu segimlere de 6z bilinci ile yorum
getiren bir canlidir. Dikkat kavrami ise, uyaranlarin algisal bi-
lince sistematik bir sekilde kabul edilmesidir (Bozan ve Akay,
2012; Tung, 2013).

Korkmaz’a (2000) gore dikkat, algidaki segici ve aktif bir
ogeye verilen addir(Tung, 2013).

Dikkat, psikolojik diizeyde diisiiniiliirse, yanit kanallarinin ve
isleme kaynaklarinin davranigsal olarak 6nem arz eden durumla-
ra yonlendirilmesidir. Noral seviyede dikkat, noral cevaplarin bu
tiirden durumlara karsi secicilik, siddet ve siirelerindeki degisik-
liklere karsilik gelir (Tung, 2013; Uskan, 2011).
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Dikkat, herhangi bir duruma ya da uyarana tepki vermeyi ko-
lay hale getirmek i¢in duyu organlarinin yaptigi uyumdur. Bire-
yin fiziki ve psikolojik enerjisi tek noktada toplanmistir. Bu esna-
da, bireyde fizyolojik diizeyde degisimler géze ¢arpar ve duyular
dikkate konu olan olgu ve olaylara yonelir. Duyu organlarin bu
degisikliklerine paralel bir sekilde sporcunun viicudunda da bir
ayarlama durumu olusur (Karagoz, 2008; Tung, 2013).

Farkl1 bilim insanlar tarafindan yapilmis tanimlar bu sekilde-
dir. Dikkatin tanim1 1900’li yillarin baginda William James ta-
rafindan yapilmis ve dikkat birgok farkli tanim ile glinimiize ka-
dar ulasan bir olgu olmustur. Dikkat iizerine yapilmig tanimlarin
ortak noktasi genel olarak degerlendirilirse, dikkat; ‘diisincenin
belli bir olaya ya da duruma kars1 bilingli bir sekilde yonlendiril-
mesi’ olarak ifade edilebilir.

Dikkat, spor ve sporcu acisindan degerlendirilecek olursa, fi-
ziksel ve zihinsel bir aktivite sirasinda uyarana gerekli tepkiyi
verebilmek i¢in sporcunun duyu organlariin olusan degisiklik-
lere kars1 viicudunda meydana getirdigi ayarlama olarak diisii-
niilebilir.

Dikkatin Cesitleri

Dikkat olgusunun anlasilir olmasi agisindan dikkat tiirleri-
nin de iyi bilinmesi 6nemlidir. Dikkatin ¢esitleri ile ilgili farkli
arastirmacilar farkl siniflandirmalar yapmislardir. Bu kapsamda,
dikkat tiirlerini su sekilde siralayabiliriz:

Secici Dikkat

Kisinin ilgisiz oldugu uyaricilara kars1 tepkisiz kalirken, ilgili
oldugu uyaricilara karsi tepkide bulunmasi segici dikkat kavra-
mi olarak ifade edilir. Secici dikkati gelistirmek amaciyla stirekli
dikkat gerektiren uygulamalar yapilirken dikkat dagitici uyaran-
larin kullanilmasi gereklidir. Bu siiregte dogru ve kesin olan bil-
giler segilirken, gereksiz bilgiler ise secici dikkat siirecinde red-
dedilir (Simsek, Cerrah ve Ertan, 2013; Y6nal, 2019).
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Insanin duyu organlarinin kendisine gelen her uyariciy1 zihin-
sel bir siizgecten gegirmesi miimkiin degildir. Eger dyle olsaydi
bu uyaricilarin hepsini tam olarak anlamlandiramazdi. Organiz-
malar, kendisine gelen uyaricilardan ihtiyaci ve beklentisi olan-
lar1 gecmis deneyimlerine gore secerek zihinsel siizgecinden ge-
cirir. Bu siirecte zihin, bir duyum iizerine en ¢ok yogunlasir ve
yogunlasilan bu durum dikkatin odak noktasidir. Diger uyaricilar
ise git gide azalan bir diizeyde biling tarafindan fark edilir. Fark-
I1 bir deyisle, diger uyaranlar berrak olanlardan bulanik olanlara
dogru siralanir. En bulanik olanlar farkinda olmadigimiz uyaran-
lar1 temsil ederken, en berrak olanlar ise dikkatin odaklandig:
uyarani temsil eder (Baymur, 1984; Yonal, 2019).

Secici dikkat Van Zomeren ve Brouwer (1994) tarafindan
farkli bir sekilde tanimlanmistir. Bu aragtirmacilara gore segici
dikkat, ilgili olunmayan bir uyaran bastirilirken organizmanin bir
veya iki uyarana odaklanabilme yetenegi ve dikkatin yogunlasti-
rilmasidir (Korkusuz, 2019). Meyer ve Kornblum’a (1993) gore
ise, ardil 6gelerin boyut, renk ya da uzamsal frekansta donilisiim-
1 oldugu tek bir konumdaki fiziksel 6zelliklere dikkatin ¢ekil-
mesidir (Korkusuz, 2019).

Yogunlasmis Dikkat

Yogunlasmis dikkat, birden ¢ok uyaranin oldugu bir ortamda
kisinin tiim dikkatini tek bir uyarana odaklamas1 olarak tanimla-
nir. Celdirici uyaranlar reddetme, ¢evrenin belli bir boliimiine
ya da bir goreve odaklanabilme becerisidir. Dikkatin devamli-
l1g1, belli bir siire i¢in dikkati odaklayabilme kapasitesidir (De-
mir, 2015; Yonal, 2019). Farkli bir deyisle yogunlasmis dikkat,
birden ¢ok uyaricinin oldugu bir ortamda dikkati tek bir uyarana
yogunlastirmaktir. Dikkatin yogunlagmasindan anlagilmasi gere-
ken sey, bir seyin segilip sabit tutulmasidir. Yogunlagmis dikkatin
gostergesi, disaridan zihne gelen uyaricilarin ilgiye ya da ihti-
yaca gore se¢ilip ayiklanmasidir. Cevreden ya da organizmadan
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kaynaklanan ve yogunlagmis dikkati zayiflatan ya da gii¢lendiren
bazi faktorler bulunmaktadir (Tekin, 2018; Y6nal, 2019).

Siirekli (Siirdiiriilebilir) Dikkat

Dikkatin uzunca bir siire belirli bir gorev iizerinde devam et-
tirilmesi, stirekli dikkat olarak degerlendirilir. Stirekli dikkat tii-
riinde, belli bir uyariciya karst dikkatin araliksiz bir sekilde de-
vam ettirilmesi s6z konusudur. Zihinde gerceklestirilen matema-
tiksel islemler siirekli dikkate 6rnektir (Giir, 2016; Yonal, 2019).
Yogunlasmis dikkatin uzun siire stirdiiriilmesi durumudur. Farkli
uyaricilar arasindan segilen, odaklanmis dikkat yoluyla da tama-
men odaklandigimiz bir konuda, dikkati uzun siire siirdiirebilme-
miz durumu siirekli dikkat yetenegi ile gergeklesir. “Basarinin
en onemli sartlarindan biri de odaklanma yetenegini siirdiire-
bilmektir. Insanlarin basarilarinin en biiyiik sirr secici dikkatle
se¢me, odaklanma ve bunu siirdiirebilmesi ile dogru orantilidir.
Bunu yapabilen insanlarin basarili olma olasiliklart ¢ok daha
viiksektir. Bu da egitimle gelistirilebilecek bir yetenektir.” (Do-
gutepe ve Karakas, 2008; Yonal, 2019).

Boliinmiis Dikkat

Boliinmiis dikkat kavrami, birden fazla uyariciya karsi ayni
anda dikkati toplayabilme yetenegidir. Giinliik hayatta baz1 du-
rumlarda birden fazla eylemin ayn1 anda yapilmasi gerekmekte-
dir. Boylesi bir durumda da dikkatin farkli konulara boliinmesi
zorunlulugu ortaya ¢ikar. Mesela, bir 6grencinin hem not alma-
ya calismasi hem de dersi dinlemeye devam etmesi boliinmiis
dikkate 6rnek verilebilir. Boliinmiis dikkat becerisi ¢ocuk ve er-
genlerde diisliktlir fakat egitim yoluyla bu beceri gelistirilebilir
(Polatoglu, 2011; Yonal, 2019). Cevrenin farkli boliimlerine ya
da farkli gorevlere dikkati paylastirma kapasitesi olarak da ta-
nimlanir. Dikkati bolme yetenegi, bilgiyi isleme kapasitesiyle
yakin iligkilidir. Dikkat, ¢evrenin bir boliimiinden farkli bir bo-
limiine kaydirilmasi becerisi biligsek esneklik becerisi ile ilgili-
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dir. Baz1 arastirmacilar dikkati, 6n ve arka bolge dikkat sistemi
olarak agiklamiglardir. Arka dikkat sistemi biling 6tesi olarak da
isimlendirilir ve uyarani segme ve yogunlasmayla 6zetlenebilen
odaklanma yonelmis dikkat ile ilgilidir; 6n dikkat sistemi ise yo-
netici, motor dikkatle ilgilidir (Dogutepe ve Karakas, 2008; Y6-
nal, 2019).

Degisken dikkat

Degisken dikkat kavrami, bir is ya da konu iizerinde yogunla-
silmisken dikkatin bagka bir ise ya da konuya dogru yonlendiril-
mesini ifade eder. Degisken dikkat tiirlinde, kisinin odaklandigi
bir isi ya da konuyu uygularken dikkat hedefinin aniden farkli-
lagmas1 s6z konusudur (Giir, 2016; Ydnal, 2019).

Daginik Dikkat

Dagmik dikkat kavramina bakildiginda ise, dikkatin belirli bir
konuda ya da noktada sabit tutulmamasi ve dikkatin bir konu veya
is lizerinde odaklanmamasi demektir. Kisinin kendisini bir is ya
da bir konu ile ilgili duruma verememesidir. Kisinin zihnini bagka
sorunlarla mesgul etmesi dikkat daginikligimin temelini olusturur.
Zihnin farkli sorun ya da problemlerle mesgul olmasit durumu da
dalginlik olarak ifade edilir. Dalginliga, diger bir deyisle dikkat
daginikligina sebep olan bazi unsurlar vardir. Bu unsurlar soyle
stralanabilir: Hayal kurma, fizyolojik yorgunluk, ¢evrede bulunan
olumsuz uyaricilar, fiziksel rahatsizliklar, miizik, zihnin sakin ol-
mamasi, diizensiz aile yasami, yatarak ¢alisma, dis ¢cevreden ge-
len baskilar, olumsuz diisiinceler, gereksiz konulara dalmak, zih-
nin bagka konularla mesguliyeti, motivasyon eksikligi, diizensiz
ve amagsiz ¢alisma, 6grenme yontemlerini bilmemek, konsantras-
yon esiginin asilmamasi ve dikkati yogunlastirabilme yeteneginin
diistik olmas1 (Polatoglu, 2011; Yonal, 2019).

Dikkati Etkileyen Faktorler

Dikkat faktoriine etki eden bir¢ok fizyolojik ve psikolojik
unsur vardir. Bu sebepten dolayr dikkat kavramini bir¢ok disip-
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lin alan1 konu eder. Bu disiplinler egitim psikolojisi, iletisim ve
mithendislik olarak siralanabilir. Dikkat kavrami bu disiplinler
arasinda hem ayr1 ayr1 hem de ortak olarak islenebilen bir olgu-
dur (Asan, 2011; Yonal, 2019). Asan tarafindan dikkat her ne ka-
dar konu alan1 edilmemis olsa da, dikkat kavrami spor icin ¢ok
onemli bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yonal, 2019).
Dikkate etki eden faktdrler icerisinde ¢evredeki uyaranlar cok
onemlidir. Cocugun ya da ergenin okul ortaminda yetersiz ilgiye
maruz kalmasi sonucu, dikkatini yogunlastirmada bazi sikintilar
yasamasi beklenebilir. Basar1 giidiisiiniin diisiik seviyede olmasi,
okul ve sinav korkusu yagama ve verimsiz ¢aligma teknikleri gibi
baz1 etmenler ¢ocuk ya da ergenlerin okul ortaminda dikkat dii-
zeylerini olumsuz etkileyen bazi unsurlardandir (Ozmen, 2006;
Yonal, 2019). Dikkat diizeyine etki eden etmenlerden en dnemli-
leri ilgi, motivasyon, zeka diizeyi, alg1 ve bellegin isleyis bi¢imi,
basarisizliga iliskin algi1 diizeyi, uyku-1si-1s1k-beslenme-yorgun-
luk gibi baz1 fiziksel uyaranlar, 6grenme ortami ve ebeveyn tu-
tumlar1 gelmektedir (Ozdogan ve Soyutiirk, 2005; Yonal, 2019).
Coban’a (2017) gore dikkati etkileyen unsurlari i¢sel ve dis-
sal sebepler olarak siniflandirmak da miimkiindiir. Bu igsel ve
dissal faktorler dikkat tizerinde hem olumlu hem de olumsuz et-
kilere neden olabilir. Dikkati olumlu ya da olumsuz olarak etki-
leyen bazi etmenler sOyle siralanabilir:
Fazla heyecanli olmak,
Fazla kaygili olmak ve gerginlik durumu,
Hedef yoksunlugu veya belirsizligi,
Yetersiz veya fazla giidiilenme,
Basarili olamama konusunda yasanan endise,
Basarili olma duygusundan mahrum olma,

SN S

Zihinsel, psikolojik ve sosyal faktorler nedeniyle bazi 6g-
rencilerin yasamig oldugu 6grenme giicliikleri,

v/ Okula geg veya erken baslama,
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Egitimde geri plana itilme,

ANEN

Ogrenci merkezli planlar yerine &gretmen merkezli
planlarin hakim olmast,

Ogrencinin hazir bulunusluk diizeyinin yetersiz olmast,
Geri besleme (feedback) eksikligi,

Hormonel sikintilar,

ANANA Y

Organizmay1 uyaran i¢ ve dis uyaricilar (yorgunluk, bes-
lenme, uyku eksikligi, 1s1, 151k, giiriiltii vb.)

Kisinin duygu durumuna uygun olmayan 6grenmeler,
Etkili bir 6diil ve ceza sistemi eksikligi,

Bireyin zeka, alg1 ve bellek ile ilgili isleyis durumu,

AN NN

Yasanilan psikolojik buhran durumlari (anne ve babanin
ayrilik yagsamasi vb.).

Dikkat Eksikligi

Dikkat ve dikkat eksikligi konusu, arastirmamizin énemli ol-
gularindan birisidir. 12-14 yag arasindaki bireylerin son ¢ocukluk
ve ergenlik donemleri arasinda oldugu kabul edilirse, katilimci-
larin dikkat diizeyleri daha genis bir evrende incelenmelidir.

Bazi ¢ocuk ya da ergenler, aile i¢i iletisimde, giinliik hayatta
ta da okul ortaminda dikkat konusunda bazi sorunlar yasamak-
tadirlar. Fakat ¢ocuk ya da ergenlerin dikkat konusunda yasamis
olduklar1 her olumsuz durum dikkat eksikligi sorunu olarak dii-
stiniilmemelidir. Dikkat eksikligi probleminden ya da dikkat top-
layamama sorunundan séz edebilmek i¢in cocuk ve ergenlerde
uzun bir miiddet dikkat sorunu gériilmesi gerekir (Ozmen, 2006;
Yonal, 2019).

Alanyazin incelendiginde, dikkat eksikligi problemi psikiyat-
rik bozukluk sayilan rahatsizliklar grubuna déahil edilmektedir (Er-
can ve Aydin, 2000; Yo6nal, 2019). Beyin kullanimmin 6niindeki
en biiyiik engellerin basinda dikkat eksikligi gelmektedir. Dikkat
eksikligi yasayan ¢ocuk ya da ergenler, saglikli bir kas yapisina
sahip olsalar bile dizindeki problemden kaynakli aksayarak kosan
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bir sporcuya benzetilmektedir (Simsek, 2009; Y 6nal, 2019).

Dikkat eksikligi problemi alanyazinda uzun yillardir tartigil-
maktadir. Ilk kez 1902 senesinde Ingiliz hekim Frederic Still ta-
rafindan tanimlanan dikkat eksikligi, dikkatin devam ettirilmesin-
deki bir eksiklik ve norolojik bakimdan anormallik olarak belirtil-
migtir. Still dikkat eksikliginin 6niinde baz1 yapisal ve organik bo-
zukluklarin yattigini 6ne siirmustiir (Selguk, 2002; Yonal, 2019).

Kiside dikkat eksikligi problemi var diyebilmek i¢in kiside
bazi problemlerin 7 yasindan 6nce ¢ok daha siddetli olarak go-
riilmesi gerekir. Bu problemler dikkat dagimikligi, isteklerini er-
teleyememe ve asir1 hareketlilik olarak siralanabilir ve bireyin
giindelik yasantisin1 etkileyebilecek boyutlardaki problemler ol-
malidir (Ercan ve Aydin, 2013; Sahin, 2019) Yasi fark etmeksizin
bir¢ok insan dikkat islevlerinde kronik bazi bozukluklar sebebiy-
le gereksiz sorunlar yagamaktadir (Thomas, 2010; Sahin, 2019).

Dikkat eksikligi yasayan bireyler spor yaparken de bir¢ok so-
run ile kars1 karsiya gelmektedir. Spor dalinin kendisine has bazi
teknik ve taktiklerini kavrama, spor dalinin gerektirdigi bazi be-
cerileri sergileme ve oyun kurallar1 bu sorunlarin basinda gel-
mektedir. Dikkat seviyesi diisiik olan birgok birey spor yapama-
dig1 ya da fiziksel aktivitelere katilamadigi i¢in bir¢ok sosyal
ve davranissal problem ile de karsi kargiya kalmaktadir. Dikkat
iizerine yapilmis ve yapilacak ¢aligmalar bu durumun ne denli
o6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Sporda Dikkat

Bilindigi gibi insan, gelisen ve degisen bir sosyal varliktir.
Insanlik yeryiiziinde var oldugundan bu giine kadar ki tarihsel
siirecte siirekli gelisim gdstermistir (Goriin ve Dogu, 2018). insa-
nin stirekli gelismesi gibi, spor olgusu da ¢ok eski tarihlere kadar
dayanmakta ve siirekli gelisim gostermektedir. Dikkat ve karar
verme stratejileri, bireylerin sporda sahip olduklar1 performansi
en iyi diizeyde sergilemeleri i¢in de sporcular ve antrendrler agi-
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sindan 6nemli iki unsurdur. Ciinkii bilgilerin ¢abuk ve hizl bir se-
kilde islenmesi iki beceride de s6z konusu olmaktadir. Bu sebep-
le, sportif becerilerin ortaya konulmasinda dikkat ve karar verme
stratejileri cok 6nemlidir (Caglar ve Korug, 2006; Yonal, 2019).

Sporda dikkati ele alan farkli aragtirmacilar da sporcularin o
andaki dikkat diizeyinin spordaki basarisini etkileyen en dnemli
faktor oldugunu belirtmislerdir (Piskin, 2018; Thompson, Stef-
fert, Ros, Leach ve Gruzelier, 2008). Ayrica, dikkat gelisiminde en
onemli donlim noktasinin 6-7 yaslar oldugu, dikkat diizeyindeki
artisin da 8-9 yaslar arasinda oldugu belirtilmistir. Kuramlardaki
tanimlara gore dikkat davranisinda yasanan gelisim 6-12 yas ara-
sindaki donemde olmaktadir (Piskin, 2018; Rapp, 1982). Yapilan
sportif aligtirmalar sirasindaki dikkat etme ve odaklanma, perfor-
mansi st seviyelere ulastirir (Gallahue, 1982; Piskin, 2018).

Ozdogan, Ak ve Soyutiirk (2005) belirli yas araliklarinda mey-
dana gelen dikkat gelisimini soyle ifade etmislerdir:

v 1 yasindaki ¢ocuk eline aldigi lastik bir halkayla yaklagik

1 dakika boyunca oynayabilir.

v 6 yasindaki ¢ocuk 10 dakika boyunca isaretleme bulma-

calari tizerinde calisabilir.

v 5-7 yas araligindaki bir ¢ocuk 15 dakika boyunca bir

konu iizerinde dikkatini koruyabilir.

v 7-10 yag arasindaki bir ¢ocuk yaklagik 20 dakika bir konu

tizerinde dikkatini koruyabilir.

v 10-14 yas arasindaki bir ¢ocuk 25-30 dakika bir konu

tizerinde dikkatini koruyabilir (Pigkin, 2018).

Spor yapmak biitiin insanlarda oldugu gibi dikkat problemi
olan ¢ocuklar ve yetigkinler i¢in de oldukga yararlidir. Spor yap-
maktan kasit mahalle aralarindaki arsalarda mag¢ yapmak ya da
giin boyu bir yazlikta denize girmek degildir. Spor yapmak der-
ken neyi kastettigimiz ¢ok onemlidir. Kuralli ve disiplinli bir bi-
¢imde haftada en az iki kez olacak sekilde bir egitmen tarafindan
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gozetilerek yapilan spor faaliyetleri dikkat konusunda problem
yasayan c¢ocuklarin tedavisine ve gelisimine yarar saglar (Ercan
ve Aydin, 2013; Sahin, 2019). Secici dikkat tizerine yapilan calis-
malarda spor odak noktas1 haline gelmistir. Bireyler, psikomotor
yeteneklerini iyi bir sekilde ortaya koyabilmek i¢in alakasiz olan
uyaranlar1 géormezden gelmeli, ilgi duyduklar uyaranlara siirek-
li konsantre olarak dikkatlerini toplamali ve segici olarak dikkat
edebilmeliler (Singer ve ark., 1991; Sahin, 2019). Caglar ve Ko-
rug’a (20006) gore ise sportif olarak basari saglamada uygun uya-
rana dikkati yogunlastirabilmek ve dikkat etmeyi siirdiirebilmek
becerisi ¢ok onemli bir etkendir (Sahin, 2019).

Diizenli ve planh bir sekilde yapilan fiziksel egzersizler dik-
kati yogunlastirma ve 6grenme tizerinde oldukea etkilidir. Bu fi-
ziksel egzersizlerin yararlar1 soyle siralanabilir:

Zihinsel yonden gevseme,

Kaslarin gevsemesi,

Enerji bakimindan artis,

Yapilan bir iste etkinligin artisi,

Kaliteli bir uyku,

Duygusal bosalma ve rahatlik,

Oz giiven artis,

Daha saglikli olma (Ozkaynak, 2013; Sahin, 2019).
Dikkat kavrami performansi etkileyen bir olgu olarak spor

SNSNSNSNSANSAS

psikolojisi alaninda sportif performansin bir bileseni olarak de-
gerlendirilir. Bu sebeple, 6zellikle miicadele sporlarinda sporcu-
larin kendini kontrol, konsantrasyon ve dikkat becerilerine sahip
olmalar1 gereklidir (Giiven, 2014; Yonal, 2019).

Sportif performansi yiiksek olan sporcular genellikle dikkati-
ni yogunlastirma becerisi iyi diizeyde olan bireylerdir. Dikkatini
yogunlastirma konusunda problemli olan sporcular i¢in de 6zel
egitimler verilerek bu problemlerin ortadan kaldirilmasina cali-
stlmalidir (Asan, 2011; Yonal, 2019).
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Sportif hareketleri uygularken belli bir seviyede dikkat ve yo-
gunlagma becerisi gerektiginden, dikkat 6nemli bir olgu olarak bi-
linir. Ornek vermek gerekirse, bir masa tenisi sporcusu rakibinden
gelen topun hizina ve yoniine dikkat etmezse iyi bir vurus yap-
ma olasilig1 azalir. Tyi bir vurus yapamamasina paralel olarak say1
kaybetme olasilig1 da yiikselir. Ayni sekilde, futbol karsilagmasi
strasinda futbolcunun pozisyon geregi ofsayt pozisyonuna diisme-
mek i¢in rakip oyuncularin savunma konumuna dikkat etmesi. Bir
boksoriin boks magci sirasinda rakibinin hareketlerine dikkat etme-
si. Basketbol oyuncusunun rakibinin elindeki topa dikkat etmesi
ya da bir tenis sporcusunun rakibinin vurmus oldugu topa dikkat
etmesi gibi sporun i¢inde sik sik karsilagilan bu durumlar dikkat
davranisina ornek teskil eder (Adsiz, 2010; Yonal, 2019).

Nideffer’e (1993) gore sporda etkili bir performans ortaya ko-
yabilmek i¢in diisiince siirecini kontrol etme ve bir gore konsant-
rasyonu saglayabilme becerisi bir anahtar 6ge gorevi gormektedir
(Tung, 2013).

Gems
b
Antrenor Hizli
Dis < > Ig
r
Sabir gerektiren olaylar Dar Golf oyuncusu
Giille atma Bowling Oyuncusu

Sekil. Nideffer’in Dikkat Odaklama Modeli (Tavacioglu, 1999).

Ayrica, bir sporcunun bir olaya, kisiye ya da nesneye gos-
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terdigi iki cesit dikkatten soz etmistir. Bu dikkat tiirlerinden ilki
breath yani genislik; ikincisi ise inward-outward yani i¢sel-digsal
dikkattir. Sporcunun dikkat ettigi ipu¢larinin dagilimimi genislik
anlatir. Kendisinde bulunan igsel ipuglarina kulak vermesi spor-
cunun icsel dikkatini, farkl kisilerin soyledigi seylere dikkat et-
mesi ise digsal dikkatini ifade etmektedir. I¢sel ve dissal dikkate
onem verme durumu spor dalindan spor dalina farklilik gosterir.
Ornegin takim sporlari gibi agik becerilerin sergilendigi dallar-
da dissal ipuglarina dikkat etmek ¢ok daha dnemlidir. Aticilik ve
dart gibi kapali becerilerin sergilendigi branslarda ise i¢sel ipug-
larina dikkat etmek ¢ok daha 6nemli olarak goriiliir (Tung, 2013).

Baser (2000) ise dikkat ve sporda dikkat kavramini farkli bir
bakis acistyla ele almistir. Baser’e gore dikkat “spontan dikkat”
ve “iradi dikkat” olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Spontan dik-
kat, kisinin iradi yetenegini kullanmasina ihtiya¢ olmadan zihin-
sel etkinliklerini kendiliginden belli bir nokta {izerine toplamasi-
dir. fradi dikkat ise kisinin 6grenme bakimindan kapasitesini be-
lirleyen bir dikkat tiiriidiir. Spontan dikkat kisinin yeteneklerini
belirler. Kisinin bagar1 saglamasinda ve belirli meslek kollarina
yonelmesinde rol oynar. Sportif performansta ise her iki dikkat
tiiriiniin de farkl1 derecelerde 6nemi vardir. Ornek vermek gere-
kirse, top siiren bir sporcunun ani bir sekilde sasirtici ve isabetli
bir pas vermesinde spontan dikkat etkilidir. Bir penalt1 atis1 sira-
sinda ya da bir ceza vurusu sirasinda ise iradi dikkat onemli bir
role sahiptir (Tung, 2013).

Dikkat olgusu spor dallariin tiimiinde sadece tek bir eylem,
kisi ya da nesneyle sinirli olmayabilir. Futbolda bir orta saha
oyuncusu ya da bir kayak sporcusu dikkatini ayni anda birden
cok farkli nesneye yonlendirmek durumundadir. Ayn1 anda bir-
cok seyi algilama becerisine ise dikkatin yayginlastirilmasi de-
nilmektedir. Dikkat ne kadar biiyiik ve genis bir alana yayilirsa,
eylem, nesne ya da kisileri algilama sirasindaki netlik derecesi
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de o denli azalmaktadir. Spor, dogas1 geregi dikkat toplama ve
dikkat yayma arasinda devamli bir degisime neden olmaktadir.
Sportif bir miisabakada oyun kurmaya ¢alisirken ayn1 anda hem
takim arkadaslar1 hem de rakipler dikkate alinir. Sahadaki alg1
alani kale atis1 i¢in verilen bir karar sonrasi daralir ve amaca yo-
neltilen uyaniklik derecesi artar. Bazi antrenmanlar yoluyla sozii
edilen dikkati yogunlagtirma ve dikkati yayginlastirma yetenek-
leri gelistirilebilir (Ikizler ve Ozcan, 1994; Tung, 2013). Diger
yandan, spor olgusunun igerisinde sadece sporcular degil, spor
olaylarina yon veren farkli kigiler de mevcuttur. Bu kisilerden
olan hakemler i¢in de dikkat olay1 biiyiikk 6nem arz etmektedir.
Verecegi kararlarla bir¢ok kisinin, kuliibiin, sehrin ve hatta tilke-
nin etkilenmesine sebep olabilen hakemler acisindan dikkat kav-
rami1 deyim yerindeyse hayati bir unsurdur. Hakemlerin yaptigi
hatalar ¢ogu zaman siddete yol acabilmekte ve hatta Sliimlere
neden olabilmektedir (Goriin, 2020).

Dikkat Gelisimi fle ilgili Yurt icinde Yapilmis Cahsmalar

Gerekli alanyazin tarandiginda, uygulanan antrenmanlar ya da
aktiviteler yoluyla dikkatin geligsimi iizerine yapilmis ¢ok sayida
caligmaya rastlanmigtir.

Adsiz (2010) diizenli olarak spor yapan ilkdgretim ¢agindaki
ogrenciler ile diizenli spor yapmayan 6grencilerin dikkat diizeyle-
rini incelemistir. Arastirmanin sonucu diizenli spor yapan 6grenci-
lerin dikkat seviyelerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Akcinli (2005), yapmis oldugu calismayla hareket egitiminin
dikkat diizeyi tizerindeki olumlu etkisi oldugunu ortaya koymus-
tur.

Ake¢mnli Yurdakul, Camliyer, Camliyer, Karabulut ve Soy-
tiirk’{in (2012) yapmis oldugu ¢calismada, 6zel hazirlanmis hareket
egitimi programinin sekiz yas grubundaki ilkdgretim okulu 6gren-
cilerinin dikkat gelisimlerini sagladig1 ortaya konulmustur.

Altincit (2019), 11-16 yas araliginda bulunan ve badminton
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bransi ile ugrasanlarin, aile gelir diizeyi orta olanlarda dikkat sevi-
yesini yliksek bulmustur.

Altun’un (2017) yapmis oldugu calisma zeka oyunlari ve fizik-
sel etkinliklerin birlikte uygulanmasinin dikkati gelistirmede etkili
oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Asan (2011) sekiz hafta boyunca uyguladigi masa tenisi eg-
zersizlerinin 9-13 yas arasindaki ¢ocuklarin dikkat {izerine etkisini
incelemistir. Aragtirmanin sonucu, bu egzersizlerin ¢ocuklarin dik-
kat diizeyini gelistirdigini ortaya ¢ikarmustir.

Atakurt, Sahan ve Erman’m (2017) yapmis olduklari ¢alismada
oryantring egitiminin dikkat ve bellek {izerine etkisi incelenmis-
tir. Calisgmada sonug olarak, oryantring egitiminin dikkat {izerine
olumlu etkisi oldugu belirlenmistir.

Coban (2017) farkli spor dallari ile ugrasan 6grencilerin dikkat
diizeylerinin karsilastirildig1 bir aragtirma yapmustir. Arastirmanin
sonuglari, farkli spor dallartyla ugrasanlarin dikkat diizeylerinin
sedanterlere gore daha yiiksek oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Ince ve Yildirrm’m (2018) yapmis oldugu ¢alismada top ile oy-
nanan spor dallarinda aparat kullaniminin sporcularin dikkat per-
formanslari tizerine etkisi incelenmistir. Sonug olarak ise aparat
kullaniminin sporcularmn dikkat diizeylerini etkilemedigi goriil-
muistir.

Kanbir’in (2018) calismasinda, fiziksel etkinlik kartlar1 uygu-
lamalarmin ortaokul dgrencilerinin dikkat gelisimini sagladigi or-
taya konulmustur.

Kartal, Dereceli ve Kartal’m (2016) yapmis olduklari ¢aligma-
da eskrim sporu yapan ve yapmayan 10-12 yas arasindaki ¢ocuk-
larin dikkat diizeyleri incelenmistir. Caligmanin sonucunda eskrim
sporu yapan ¢ocuklarin dikkat diizeyleri ile yapmayan ¢ocuklarin
dikkat diizeyleri anlamli bir sekilde farklilagmustir.

Korkusuz (2019), yapmis oldugu ¢alismada diizenli egzersizin
ve dikkat egitimlerinin dikkat seviyesine olumlu etki ettigi sonu-
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cuna ulasmistir.

Ozdemir (2019) yapmis oldugu ¢alismada, fiziksel etkinlik
kartlar1 ve oyun konsollu hareket etkinliklerinin dikkati gelistirdi-
&i sonucuna ulagmustir.

Ozgiiven Duman’m (2016) 8 istasyonlu dairesel antrenman
programimin 10-12 yas aras1 ¢ocuklarin bourdon dikkat testi so-
nuglart lizerine etkisi isimli ¢calismasinda elde edilen sonuglar, uy-
gulanan bu antrenman programinin ¢ocuklarin dikkat diizeylerini
gelistirmede etkili oldugunu ortaya koymustur.

Piskin (2018) 8 haftalik kort tenis antrenmanlariin dikkat sevi-
yesini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagmuistir.

Piskin ve Alpay’in (2019) yapmis olduklar1 ¢aligmada 8 haf-
talik kort tenis antrenmanlarinin ¢ocuklarin dikkat diizeyi tizeri-
ne etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda deney grubundaki ¢o-
cuklarin dikkat diizeyinin istatistiksel olarak artig gosterdigi ifade
edilmistir.

Renk (2019) 10-13 yas araligindaki ¢ocuklarda 14 hafta bo-
yunca uygulatilan oyunsal etkinliklerin ¢ocuklarin dikkat diizeyini
artirdigini ortaya koymustur.

Sahin’in (2019)yapmis oldugu ¢alismada, ¢ocuklarda badmin-
ton antrenmanlarinin dikkat eksikligini azaltmaya yardimci olabi-
lecegi sonucuna ulagmustir.

Topeu, Yildiz ve Topgu Bilgen’in (2007) yapmis olduklar1 ¢a-
lismada, folklor egzersizlerinin dikkat eksikligi hiperaktivite bo-
zuklugu olan ¢ocuklara etkisi incelenmistir. Calismanin bulgular
uygulanan bu egzersizlerin ¢ocuklarin davraniglarini olumlu yon-
de etkiledigini ortaya koymustur.

Tung (2013) deney grubuna uygulanan golf dali egzersizinin
cocuklarm dikkat diizeylerinde olumlu yonde etki ettigi sonucuna
ulagmustir.

Urfa (2017) 10 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin geng
futbolcularda dikkat seviyesine olumlu etki ettigi bulunmustur.
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Urfa ve As¢r’nin (2018) yapmis olduklart ¢alismada, 10 haf-
talik psikolojik beceri antrenman programinin geng futbolcularin
dikkat seviyeleri iizerine etkisi incelenmis ve ¢caligmanin sonucun-
da geng futbolcularin dikkat diizeylerinde anlamli bir farklilik bu-
lunmustur.

Vural (2016) geng erkek basketbolculara yaptirdig: life kine-
tik antrenmanla basketbolcularin denge, reaksiyon siiresi ve dik-
kat diizeyleri lizerine etkisine bakmuistir. Arastirmanin sonucunda
antrenmanlarin sporcularin dikkat diizeyine olumlu etki ettigi bu-
lunmustur.

Yarimkaya, Akandere ve Topal’in (2015) yapmis olduklari ¢a-
lismada ¢ocuklarda atletizm sprint antrenmanlarinin dikkat diizey-
leri iizerine etkisi incelenmistir. 12 hafta boyunca uygulanan sprint
antrenmani sonrasinda 12-14 yas arasinda bulunan ¢ocuklarin dik-
kat diizeyleri anlamli bir sekilde artig gdstermistir.

Yonal (2019), 8 haftalik uygulama sonucunda, dart sporunun
dikkat diizeyine olumlu etki ettigi sonucuna ulagmistir.

Dikkat fle ilgili Yurt Disinda Yapilmis Cahsmalar

Acharya (2003), Bergandi (1998), Ford (1992), McGowan,
Talton ve Tobacyk (1990), Summers ve Ford (1990), Albrecht ve
Feltz (1987), Wilson, Ainsworth ve Bird (1985) ve Reis ve Bird
(1982) sporcularin sahip olduklari dikkat stilleri ile ilgili caligma-
lar iizerine yogunlasmiglardir. Abernethy ve Russell (1987), Rose
ve Christina (1990) ve Williams ve Davids (1998) elit sporcularla
elit olmayan sporcular arasindaki dikkat siirecleri arasindaki farka
bakmiglardir. Landers, Wang ve Courtet (1985) ise yasanan kaygi
diizeyinin dikkat odagini nasil daralttig iizerine arastirmalar yap-
miglardir (Asan, 2011).

Bruin, Zwan ve Bogels’in (2016) yapmis olduklart ¢alismada
fiziksel egzersizin dikkat, stres ve farkli parametreler {izerine etki-
si incelenmis, fiziksel egzersizin bu parametreler {izerine olumlu
etkisi oldugu gozlenmistir.
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Cereatti, Casella, Manganelli ve Pesce’nin (2009) yapmis ol-
duklar caligmada akut fiziksel egzersizlerin ergenlerde gorsel dik-
kat tizerine etkisi incelenmistir. Sonug olarak, fiziksel egzersizle-
rin dikkat performansina olumlu olarak etki ettigi bulunmustur.

Cerrillo Urbina ve ark’nin (2015) ¢alismasinda, dikkat eksikli-
gi olan ¢ocuklarda fiziksel egzersizlerin etkisi incelenmistir. Yapi-
lan arastirmanin sonucunda kisa siireli aerobik egzersizlerin dikkat
diizeyine olumlu bir etki yaptig1 belirlenmistir.

Hawkins, Kramer ve Capaldi’nin (1992) yapmis olduklari de-
ney modelli caligmada, aerobik egzersizlerin yaglilikta dikkat dii-
zeyini olumlu bir sekilde gelistirdigini ifade edildi.

Hedayati, Sum, Hosseini, Faramarzi ve Pourhadi’nin (2019)
erigkin glindiiz bakimevinde kalan bireylere yonelik yaptirilan fi-
ziksel egzersizlerin yaslilarin hafiza ve dikkat diizeyleri {izerine
etkisini inceledikleri arastirmada, yaptirilan fiziksel egzersizlerin
bireylerin hafiza ve dikkat diizeylerini gelistirebilecegini gdster-
mistir.

Jeyanthi, Narkeesh ve Raju’nun (2018) yapmis oldugu ¢alis-
mada dikkat eksikligi olan ¢ocuklarda fiziksel egzersizlerin ¢ocuk-
larin dikkat seviyelerine olan etkileri incelenmis ve sonug olarak
fiziksel aktivitelerin ¢ocuklarin dikkat diizeylerini gelistirdigi ifa-
de edilmistir.

Mehren ve ark. (2019) dikkat eksikligi olan eriskin hastalarda
aerobik egzersizin yiirlitme fonksiyonu ve dikkat {lizerine etkisini
inceledikleri calismada, aerobik egzersizlerin dikkat eksikligini ve
yiiriitme fonksiyonlarmi iyilestirdigi ifade edilmistir.

Singh’in (2019) yapmis oldugu calismada, fiziksel egzersizin
ve aerobik ¢alismalarin gorsel dikkat ve ¢aligma bellegi tlizerine et-
kisini inceledigi ¢alismada, egzersizlerin ¢alisma bellegi ve gorsel
dikkat iizerine olumlu etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Yapilan aragtirmalar genel olarak degerlendirildiginde, uygu-
lanan bu sportif etkinliklerin dikkati olumlu bir sekilde etkiledigi
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sonucuna ulasilmistir. Dolayistyla sporun dikkat tizerinde olumlu

bir etkisi vardir denilebilir.
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GIiRiS

Glintimiizde spor sektoriinde yasanan hizli degisimler spor
kuliiplerini de etkilemistir. Bu durum spor kuliipleri arasinda
sportif rekabetin artmasia neden olmustur. Ozellikle futbol ku-
liplerinde bu rekabeti daha ¢ok gérmekteyiz. Futbol spor bran-
slar1 igcerinde en fazla ilgi goren spor bransidir. Bu fazla ilgiden
faydalanmak isteyen futbol kuliipleri taraftarlarinin beklentileri-
ni ve ihtiyaglarini karsilayabilmek, rakip takimlar karsisinda ta-
raftarlarini giicli kilabilmek, stadyumlardaki hizmet kalitelerini
arttirarak taraftarlarini memnun etmek, her zaman kendini yeni-
leyen bir futbol kuliibii olusturmak ve taraftarlarina en iyi hiz-
metleri sunabilmek i¢in yogun bir gayret igerisine girmislerdir.

Sporun giliniimiizdeki popiilerliginin giderek artmasi ile sadece
bireylerin degil isletmelerin de bu alandaki ilgilerinin arttig1 goz-
lemlenmektedir. Ozellikle profesyonel spor kuliiplerinin hizmet
kalitelerini arttirmalariyla miisterileri olarak varsaymalar1 gereken
taraftarlarini memnun etmeyi hedeflemeleri gerekmektedir (1).
Band (1991) miisteri memnuniyetini, miisterinin algiladig: kalite-
nin, gereksinim, arzu ve beklentilerine orani olarak tanimlamustir.
Eger miisterinin kalite algilari, gereksinim, arzu ve beklentilerine
esit olur veya asarsa, miisteri memnuniyeti yiiksek olacaktir. Aksi
durumda ise memnuniyetsizlik olusacaktir (2). Taraftar memnuni-
yetini etkileyen faktorler bireyden bireye degismekte; basari, iti-
bar, marka mirasi, spor 6gesi ile kurulan iletisimin niteligi, ulasi-
labilirlik, giivenlik ve fiziksel varliklar (spor alanlart) gibi ¢esitli
unsurlar memnuniyet diizeyini etkilemektedir (3).

Profesyonel futbol takimlar1 ve taraftarlar birbirlerini tamam-
layan iki biitiindiir. Bu iki unsur birbirlerinin talepleri dogrul-
tusunda olusmustur. Biri olmadan digerinden bahsetmemiz s6z
konusu olamaz. Bu derece birbiriyle baglantili olan unsurlarin
herhangi birinin zay1flig1 diger tarafi etkileyebilmektedir (4). Ta-
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raftar memnuniyetine etki eden baglica faktorler kisiden kisiye,
hatta takimdan takima degisebilmektedir. Ancak farkl diizeyler-
de de olsa taraftar memnuniyetine etki ettigi bilinen belli bash
faktorler sportif bagari, kuliiblin gegmisi, takim kadrosu, stad-
yum, lisansl {iriin kalitesi, tesisler (5) seklinde siralanabilir.
Takimlarini yalniz birakmayan ve siirekli destekleyen futbol
taraftarlarinin kuliipleri tarafindan memnun edilmesi, kuliiplerin
gelecegi agisindan 6nem arz etmektedir. Bu nedenle kuliipler ta-
raftarlarint memnun etmek zorundadir. Ciinkii futbol taraftarlar
miisabakalar1 bir giinliikk degil, sezon boyunca hatta yillarca ya-
kindan takip etmektedirler. Taraftarlarin farkli farkli elestirileri
ve talepleri olacaktir, spor kuliipleri taraftarlarmin bu elestirile-
ri ve taleplerini en kisa siirede ¢ozdiikleri takdirde taraftarlarini
memnun etmis olacaktir. Ancak, taraftarlarinin elestirileri ve ta-
leplerini dikkate almayan, ¢6ziim liretmeyen, kendilerini yenile-
me gayreti icerisinde olmayan spor kuliipleri taraftarlarini mem-
nun edemediginden taraftar sayilarinda diisiisler olacaktir.
Materyal ve Yontem
Arastirmada betimsel yontemlerden biri olan genel tarama
modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini 2017-2018 futbol
sezonu Dogu Anadolu Bolgesi futbol takimlari olustururken, or-
neklemini ise 2017-2018 futbol sezonunda Dogu Anadolu Bolge-
sindeki profesyonel 6 futbol takiminin (Stiper Ligde Yeni Malat-
yaspor, 1.Ligde Biiyiliksehir Belediye Erzurumspor, Elazigspor,
3. Ligde 12 Bingolspor, Van Biiyliksehir Belediyespor ve 24 Er-
zincanspor) taraftarlari olan 994 kisiyi kapsamaktadir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Bayar (2015) tarafin-
dan gelistirilen “Halkla Iliskiler Faaliyeti Taraftar Memnuniyet
Olgegi” (6) kullanilmstir. Arastirmamizda Halkla iliskiler Fa-
aliyeti Taraftar Memnuniyet Olgegine ait cronbach’d alpha kat-
sayist 0,90 olarak bulunmustur. Anlamlilik diizeyi olarak 0=0,05
olarak benimsenmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Yas degiskenine gore taraftarlarin memnuniyet diizeyi

Yas N X ss. F Sig. Scheffe
16-25 yas (1) 361 3,04 ,84
26-35 yas (2) 296 |2,82 ,64
5,149 |,000 |4,1>2
36-45 yas (3) 162 | 2,98 51
46-55 yas (4) 99 3,15 ,62
56 ve lizeri yas (5) | 76 2,97 ,67
Toplam 994 2,97 71
p<0,05

Tablo 1 incelendiginde yas degiskenine gore taraftarlarin mem-

nuniyet diizeyi puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu
belirlenmistir (F=5,149; p<0,05). S6z konusu bu farkin hangi yas
gruplart arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Schefte
testine gore 16-25 yas ile 26-35 yas, 26-35 yas ile 46-55 yas ara-
sinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Medeni durum degiskenine gore taraftarlarin

memnuniyet diizeyi

Medeni durum N X ss F Sig.
Evli 401 295 |.,62

Bekar 593 299 |[.,77 12,744 ,000
Toplam 994 2,97 71

p<0,05.
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Tablo 2 incelendiginde medeni durumu degiskenine gore ta-
raftarlarin memnuniyet diizeyi puan ortalamalar arasindaki far-
kin anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bekar olan taraftarla-
rin memnuniyet diizeyi (X=2,99) evli olan taraftarlarin memnu-
niyet diizeyinden (X=2,95) anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 3. Egitim durumu degiskenine gore taraftarlarin
memnuniyet diizeyi

Egitim - .
Durumu N X SS. F Sig. Scheffe
[lkogretim 184 3,08 ,60
Lise 478 3,01 72
Universite 294 2,88 74 6,932 | ,000 1,2>4
Lisanstisti 38 2,47 ,70
Toplam 994 2,97 71
p<0,05

Tablo 3 incelendiginde egitim durumu degiskeni gore taraf-
tarlarin memnuniyet diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu belirlenmistir (F=6,932; p<0,05). S6z konusu bu
farkin hangi egitim gruplari arasinda oldugunu belirlemek igin
yapilan Scheffe testine gore Ilkogretim ile lisansiistii, lise ile li-
sansiistil egitime sahip olan taraftarlar arasinda oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 4. Meslek grubu degiskenine gore taraftarlarin
memnuniyet diizeyi

Meslek Grubu | N i ss F Sig. Scheffe
Memur (1) 195 [2,68 |.,64
isci (2) 221 (294 |61
Ogrenci (3) 329|316 |75 3.4.2>1
13,816 ,000
Esnaf (4) 165 297 |73
Digerleri (5) 84 2,90 ,70
Toplam 994 2,97 71
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde meslek durumu degigskenine gore ta-
raftarlarin memnuniyet diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki far-
kin anlamli oldugu belirlenmistir (F=13,816; p<0,05). S6z ko-
nusu bu farkin hangi meslek gruplari arasinda oldugunu belirle-
mek icin yapilan Scheffe testine gére memur ile is¢i, memur ile
Ogrenci, memur ile esnaf, is¢i ile 6grenci arasinda oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 5. Gelir durumu degiskenine gore taraftarlarin
memnuniyet diizeyi

Gelir Durumu N X ss. F Sig. Scheffe
500 TL. daha az 155 (3,28 |91

501-1000 TL 143 3,00 |,66

1001-2000 TL 180 |2,85 |,61 9,078 | 000 |1>5432
2001-3000 TL 327 2,88 |,65

3001 TL.daha fazla | 189 |2,99 |,71

Toplam 994 | 2,97 71

p<0,05
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Tablo 5 incelendiginde gelir durumu degiskenine gore taraf-
tarlarin memnuniyet diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu belirlenmistir (F=9,078; p<0,05). S6z konusu bu
farkin hangi gelir gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in ya-
pilan Scheffe testine gére 500 TL. daha az geliri olanlar ile 501-
1000 TL, 1001-2000 TL, 2001-3000 TL, 3001 TL. daha fazla ge-
lire sahip olan taraftarlar arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Taraftarlarin tuttugu takim degiskenine gore
memnuniyet diizeyi

Tutugu takim N X ss. |F Sig. | Tukey
Elazigspor (1) 166 |3,02 |,72
Biiyiiksehir Belediye 164 |3.15 | 62
Erzurumspor (2)
Yeni Malatyaspor (3) | 170 | 3,21 |,62 1>4
C . 2>54
12 Bingol 4 162 |2,62 |,74 * ’
. 113n"g;ius<p0}rl'( ) 14,834 | ,000 3654
an bu senir 4<6,5
Belediyespor(5) 165 | 2,84 .72
24 Erzincanspor (6) 167 (2,98 |,70
Toplam 994 2,97 |,71
p<0,05

Tablo 6 incelendiginde taraftarlarin tuttugu takim degiskeni-
ne gére memnuniyet diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu belirlenmistir (F=14,834; p<0,05). S6z konusu
bu farkin hangi takim taraftarlar1 arasinda oldugunu belirlemek
icin yapilan Tukey testine gore Elazigspor ile 12 Bingdlspor,
Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor ile 12 Bingdlspor, Biiyiiksehir
Belediye Erzurumspor ile Van Biiyiiksehir Belediyespor, Yeni
Malatyaspor ile 12 Bingolspor, Yeni Malatyaspor ile Van Bii-
yiiksehir Belediyespor, Yeni Malatyaspor ile 24 Erzincanspor, 12
Bingdlspor ile Van Biiyiiksehir Belediyespor, 12 Bingdlspor ile
24 Erzincanspor taraftarlari arasinda oldugu tespit edilmistir.
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SONUC

Tablo 1 incelendiginde yas degiskenine gore taraftarlarin mem-
nuniyet diizeyi puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldu-
gu belirlenmistir (F=5,149; p<0,05). Tablo 2 incelendiginde me-
deni durumu degigkenine gore taraftarlarin memnuniyet diizeyi
puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Tablo 3 incelendiginde egitim durumu degiskeni gore ta-
raftarlarin memnuniyet diizeyi puan ortalamalari arasindaki farkin
anlamli oldugu belirlenmistir (F=6,932; p<0,05). Tablo 4 incelen-
diginde meslek durumu degiskenine gore taraftarlarin memnuni-
yet diizeyi puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu be-
lirlenmistir (F=13,816; p<0,05). Tablo 5 incelendiginde gelir du-
rumu degiskenine gore taraftarlarin memnuniyet diizeyi puan orta-
lamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu belirlenmistir (F=9,078;
p<0,05). Tablo 6 incelendiginde taraftarlarin tuttugu takim degis-
kenine gére memnuniyet diizeyi puan ortalamalari arasindaki far-
kin anlamli oldugu belirlenmistir (F=14,834; p<0,05).

Futbolun dev bir ekonomik sektdr haline gelmesiyle birlikte,
kuliipler rekabet edebilmek i¢in harcamalarini ve bununla paralel
olarak gelirlerini de artirmak durumundadirlar. Bu gelirlerin arti-
rilmasi veya futbol kuliiplerinin basartya ulagsmasi spor iiriinlerinin
tiiketicisi olan taraftar sayisini ve onlarin ilgi seviyelerini arttir-
maktan gegmektedir (7). Sportif basarinin finansal giice doniistii-
riilmesinde rol oynayan faktorler arasinda profesyonel yonetim an-
layis1, marka degerinin artirllmasi ¢alismalari, yeni gelir kalemle-
rinin yaratilmasi, transfer maliyetlerinin kontrol altina alinmasi ve
etkin maliyet yonetimi, sportif basaridan elde edilen kaynaklarin
verimli kullanilmasi, sportif altyapilarin iyilestirilmesine 6ncelik
verilmesidir (8). Sportif basarinin saglanmis olmasi igin taraftarin
kuliipten beklentilerini karsilamis olmasi gerektigi unutulmamali-
dir. Bir kuliip taraftar i¢in yerel ligi ikinci sirada tamamlamig olan
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takimi onu memnun etmemis olabilirken, ayn1 ligi besinci sirada
tamamlayan farkli bir kuliip taraftari takimi tarafindan mutlu edil-
mis olabilmektedir (9).

Taraftar memnuniyetine etki eden bir baska etkende kuliibiin
gecmisidir. Gegmiste kazanilan basarilar asla unutulmamakta ara-
dan ¢ok uzun zaman ge¢mis olsa dahi seyircilerin memnuniyetine
olumlu katki saglamaktadir. Siiregelen bir futbol sezonu igerisin-
de takim c¢ok basaril1 bir sportif performans sergilemiyor olsa dahi
seyirciler son sampiyonun kendi takimi olmasi, destek¢isi oldugu
takimin en ¢ok sampiyonluga sahip olmasi gibi bugiine etkisi ol-
mayan bir¢ok unsura dayanarak memnuniyet duyabilmektedir (9).

Giiniimiizde stadyumlar yalmzca futbol miisabakasi yapi-
lan mekanlar olmaktan ¢ikmakta, birer aligveris kompleksine
doniigmektedir. Stadyum altina konumlanan biiyiik marketler,
kuliiblin lisansli mallarin1 satan diikkanlar, ilk gbéze carpan
degisikliklerdir. Stadyumlarm parca par¢a yikilip yeniden
yapilandirilmasi, ¢evresindeki arazileri satin alarak genislemesi
futbol diinyasindaki yeni egilimler olarak gdze ¢arpmaktadir (10).
Yeni stadyumlar ile birlikte taraftarlart miisabakalara daha fazla
ilgi duymaktadir.

Futbolun biiyiiyen mali yapisindan ve giin gegtikge bir¢ok yan
sektorle artan iligskisinden bahsederken, hala taraftarlik ve goniil-
luliik esastyla asil isleri baska sektorlerde olan kisilerin yeterin-
ce zaman ve emek veremedikleri halde spor kuliibii yoneticiligine
devam etmek istemeleri celiski yaratmaktadir (11). Bu anlamda
spor yonetimini bilmeyen kisilerin yonetimlerde yer almasi taraf-
tar memnuniyetini olumsuz etkileyecektir.

Sonug olarak; futbol kuliiplerinin taraftarlarina sunmus olduk-
lar1 hizmetlerin kalitesinin arttirilmasi, kuliiplerin gelir kalemleri-
nin ¢esitlendirilmesi ve st liglerde miicadele etmesi, kuliiplerde
kurumsal bir yapinin olusturulmasi ve taraftarlarla iyi bir iletisimin
kurulmas taraftarlarin memnuniyet diizeylerini attiracaktir.
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1.Giris

Cografya toplumu direk etkileyen bir bilim dalidir. Insanoglu
gelisimini iki sekilde tamamlar. Bunlardan birincisi kalitim di-
ger cevredir. Diger bilimlerin temelinde insanoglu bulunurken
cografya biliminin temelinde ise kendisine mecburi bir kimlik
olusturmasi adina biitiin canlilar yer almaktadir. Benzer sekilde
cografik durumlar ve sekillerde insanoglunun yagamsal kimlik
kazanmasinda en 6nemli sekillendiricidir. insanin yasadig1 cog-
rafya kendisine biiylik bir kimlik kazandirmaktadir. Bu kimlik;
toplumu, sosyo-ekonomik yasami, hayat sekillerini, bitki ortiisti-
ni, bitki florasini ve hatta yemek yeme tarzlarini dahi tamamen
degistirmektedir. Cografi bilgilerin yer aldig1 haritalara bakarak
bir¢ok yorumda bulunulabilmektedir. Cografi sekiller 6zellikle
sosyo — kiiltiirel olaylara da biiytik etki etmektedir (MEB, 2005).

Cografi bilgi sistemlerinde son déonemlerde teknolojik geligme-
ler bagl olarak Bilgisayar Destekli Cizimlerde ilerleme kaydetmis-
tir. Topolojik ¢izimlerle analizler daha giiclii hale gelmistir. Cografi
verilerle topolojik iliskiler gerektigi gibi analiz edilmeye baglan-
mugtir. Cografi Bilgi sistemleri geometrik temelleriyle cografik se-
killerin aralarinda hangi iliskinin nasil oldugunu ortaya koymakta-
dir. Buda cografik sekillerin ilgili bdlgeye sosyal, ekonomik, iklim-
sel boyutlartyla matematiksel olarak iliskilendirerek aragtirmacilara
dogruya yakin sonuglar vermektedir (Karag & Batuk , 2005).

Kisaca ozetlemek gerekirse Cografya, mekan ile insan iliski-
lerini inceleyen bilim dalidir. Mekanin ¢esitliligi toplumsal ya-
piy1, kiiltiirel degerleri, ekonomik sartlari, dilin konusma agzini,
tendeki rengin belirlenmesini, hastaliklarin goériilme sekillerini
ve damak tadinin farklilasmasina kadar bir ¢ok faktorde belirle-
yici bir 6zellik tagimaktadir. Fiziki ve beseri cografya toplumsal
yapiyla en iliskili durumdur. Uzerinde yasanilan cografya insan-
larin davranislarini, fiziki gériintimlerini, diisiince yapilarini hat-
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ta inaniglarimi bile etkilemektedir. Bu olgu diinyanin her yerinde
aymidir. Ozellikle cografi sartlara gére ekonomik gelir degisimi
de bliytik farkliliklar gostermektedir. Bunun yani sira sadece in-
sanlar1 degil cografi sekil {izerinde bulunan biitiin yasam sekil-
lerini de etkilemektedir (Akioglu, 2006), (Aoyama, Murphy, &
Hanson, 2011), (Ozey, 2002).

Kayak sporu kis sartlarinin ve yiikseltinin birlikte iliski ige-
risinde oldugu bolgelerde yapilmaktadir. Buna bagl olarak bir
kayak merkezinde sezonunun uzun olmasi ve karin yerde kalma-
st kis turizm potansiyeli gelismektedir. Diger etkileyici faktdrler
ise konaklama ve ulasim olanaklaridir. Yiiksek yogunluklu karli
ve egimli alanlarin siirekli ulasima agik olmasi gerekmektedir.
Kis turizmi i¢in gelecek sporcularin ve misafirleri hizmet arzinda
basariya gotiirecek yardimci alanlardan birkagi ise yeme, igme,
eglence ve havaalan1t mevcudiyetidir. Bu da bolgenin tercih edil-
me olasiliklarin artirmaktadir. (Incekara, 1998). Kis turizminin
temel faaliyet alani icerisinde yer alan kayak sporudur. Bu spo-
run temel ihtiyaci ise karli ve egimli zeminlerde tesislerin yogun-
lagmasidir. Kis turizmi denilince akla ilk gelen kar sporu olsa da
son yillarda turizm paketlerinin i¢erigine rekreasyonel faaliyetler
eklenerek hizmet ¢esitliligi saglanmistir (Demir, 2019), (Macchi-
avelli, 2009). Diinya cografik sekilleri goz oniine alindig1 zaman
daglik alanlar biiyiik bir yer kaplamaktadir. Ayni durum {ilkemiz
icinde gecerlidir. Ulkemiz yer kosullarinin %60 lik kesimi de
daglik alan olarak goriilmektedir. Bu alanin gelismesi i¢in turizm
hedefleri konulmasi, sektorel is birligi ve alt yap1 caligmalartyla
desteklenerek kis turizmi icerisinde beklenen yerini almasi sag-
lanabilmektedir. Aksine iilkemizde bu cografik sekillerin bekle-
nen degeri anlagilamamis gelisim saglanamamistir.

Kis turizmi kavraminda belirli bir yiikseklik mesafesi ve uy-
gun egim kayak kavraminin gelisimine olanak saglamaktadir.
Uygun mevsimsel sartlar ve cografi sekillerde beraberinde kar
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kalitesini artirmaktadir. Bunun yani sira sadece egim ve yiiksek-
lik kis turizminin ve kar sporlarinin gelisimine yetmemektedir.
Kayak mekanik tesisleri ve diger kis ekipmanlarina ihtiya¢ du-
yulmaktadir. Kis turizminin verimli ve efektif olarak degerlendi-
rilmesi karli giin sayis1 ve yerde kalan giin sayisina esittir. Diger
bir etkili kullanim sartlari ulagim ve konaklama tesislerinin mev-
cudiyeti ile de degerlendirilmektedir. Baska bir etki gii¢ ise sos-
yal imkanlar ve eglenceye yonelik aktiviteler bu olgunun daha
farkl1 gelisimini saglamaktadir (Incekara, 1998). Insanlarin bir-
cogu, genel olarak tatil kavramini yaz aylarina indirgemektedir-
ler. Fakat glinlimiizde yasam standartlarinin gelismesi ve tekno-
lojik gelismeler insanogluna daha ¢ok bos zaman yaratmasi ko-
nusunda firsat saglamistir. Bundan dolay1 kis turizmi kavrami ge-
lismeye baslamis ve iilkelerin bu kapsamda geligim gostermesini
saglamistir. Sadece kar sporlarina yonelik olmayan bu gelisimle
dag ve rekreasyonel turizm alternatifleri de gelisim gOstermistir.
Ozellikle Alp Dag sirasinin bulundugu Orta Avrupa iilkeleri bu
anlamda kis turizm paketlerini oldukga iyi yonettigi bunu sadece
alternatif tatil programi degil ana is kollarina gore gelistirdikle-
ri gorilmektedir (Kahraman, 2016), (Doganay, 2002), (Zeydan
& Sevim , 2008). Kis turizmi tanimlayan bir¢ok kavram olmak-
la birlikte, kisaca daglik bolgelerin kar tutan taraflarinda insana
hizmet merkezli, alt yap1 ve tesislerin konumlandig1, insanlara
yonelik hizmet sektorii olarak tanimlanmaktadir. Kis turizmi son
yillarda sadece kis sporlarini degil ayn1 zamanda alternatif ki
sporlarini da igerisine alarak ¢ok yonlii bir sektorii karsilamakta-
dir. Kis turizmi hizmet alanlarina goére bir¢ok malzeme ve ekip-
mana ihtiya¢ duymaktadir. Bireysel ve toplu olarak yapilabilmesi
bu turizm ¢esidini daha cazip hale getirebilmektedir (Albayrak,
2013). Alternatif kis turizminde kayak ¢ok 6nemli bir yer tut-
makla birlikte bu turizm ¢esidini sadece kayaga baglamak dog-
ru bir goriis degildir. Avrupa standartlarinda bircok {ilke kis tu-

87



rizmini ¢esitlendirerek miisterilerine yonelik alternatif hizmetler
sunmuslardir. Bu ¢esitlilige, Finlandiya’da Buz Oteli ve Saray1,
Norveg’te kopekli kizak turlari, buz tutan gollerde balik avi, ath
kizak yarigmalar1 ve gezileri, dag tirmanislari, kar motoru rota
turlar1 ve trekking gezi programlari 6rnek olarak verilebilmekte-
dir (Ibragimov, 2001). Kis turizmini alternatif turizm olmaktan
cikarabilmek adina son yillarda turizm politikalarinda biiytik bir
degisim yasanmaktadir. Insanlarin bos zaman algilarini degistir-
meleriyle birlikte kis turizm programini daha uzun zamana ya-
yilmas1 amaglanmistir. Her ne kadar kig turizmi gesitlendirilmis
olsa da insanlardaki yaz turizmi algisi1 yiiziinden kis turizmi al-
ternatif turizm olarak algilanmasina devam etmektedir (Smith,
1990). Kis turizmini tercih eden miisterilerin bu merkezlerden 6n-
celikle bekledikleri birka¢ unsur bulunmaktadir. Bunlar pistlerde
kar garantisi, modern mekanik tasima tesisleri, kaliteli hizmet an-
layis1 ve hava alani tagimaciligi olarak adlandirilabilir. Kis turiz-
mini gesitlendirmek adina yukarida sayilan hizmet alanlar1 saglan-
diktan sonra kig sezonu bittikten sonra kongre, spor kamplari, dag
ve yayla turizmi gibi alanlar gelistirilebilmesi sezonu uzatma adi-
na biiyiik 6nem arz etmektedir (Katkat & Mizrak, 2006).

Tiirkiye gen¢ dag olusumuna sahip olan bir iilkedir. Bu agidan
bakilacak olursa kis turizmi i¢in ¢ok genis ve zengin kaynaklara sa-
hip bir konumdadir. Bu kaynaklar {ilke digindan ve iilke icerisinden
gelecek misafirler igin Turizm Tesvik Kanunu kapsaminda 20 adet
merkezi Kis Turizm Merkezi alan1 olarak belirlenmistir. Bu mer-
kezlerinin planli ve sistematik olarak gelismesi amaglanarak biiylik
bir denge dahilinde gelisimleri takip edilmektedir (Ozbay, 2018).

Tiirkiye’de 29 adet kayak yapilabilen merkez bulunmaktadir.
Bu tesislerin 20 tanesi Turizm Merkezi Master alani igerisinde
yer almaktadir. Bu tesislerden 9 adeti yliksek yogunlukta faal,
7 adeti ise kismi alanlarda faal, digerleri ise dar kapsamda aktif
haldedir. Genellikle giinii birlik olarak isletilmektedir. Ozellikle
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Uludag kayak merkezi tiim tesislerin en eski ve ilk olanidir (Ada-
mis & Ozcoban, 2020).

Tablo:1 Tiirkiye’deki Kis Sporlar1 Merkezleri Haritasi
(Kiiltiir ve Turizm Bakanligi, Kiiltiir ve Turizm, 2020)

Tiirkiye’de bulunan kayak merkezilerine sirasiyla yatak kapasi-
telerine gore alacak olursak Erzurum — Palandoken Kayak Merke-
zi, Bursa Uludag Kayak Merkezi ve Bolu Koroglu Kayak Merkezi
yer alirken, Kars Sarikamig Kayak Merkezi ile Kayseri Erciyes
Kayak Merkezi de son yillarda biiyiik gelisim gostermektedir. Bu
kayak merkezlerinden biiyiik illere yakinligi dolayisiyla en fazla
nitelikli gelisim gosteren dag Uludag Kayak Merkezi’dir. Bu mer-
kezlerin yogunluk olarak artmasi ile birlikte hem turist sayisi art-
mis hem de lisansli kayak sporcusu sayis1 da paralel olarak artmis-
tir. lgili spor federasyonlarinin diizenledigi spor organizasyonu ve
yarigmalarinda da biiyiik artis goriilmektedir. Kayak merkezleri-
nin sayisi ve niteligi artikca onceki senelerde zengin sporu ola-
rak algilanan kayak sporu herkes tarafindan yapilan bir spor haline
gelmistir. {lgili federasyonlarimn sportif organizasyonlara katilimda
buna bagli olarak biiyiik artis gdstermistir (Kosan, 2016). Birbirini
stirekli destekleyen spor ve turizm olgusu karsilikli gelisim gos-
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termektedir. Diinyada ilk ¢iktig1 andan itibaren yiiksek gelir sahibi
insanlarmn yaptig1 bir spor olmaktan ¢ikarak biitiin maddi gelir ge-
tirisine sahip herkesin yapabilecegi bir nitelik kazanmistir. Ve tu-
rizm merkezlerini gelistirerek biiyiik bir hareketlilige olanak sag-
lanmustir (Onkal, 2001). Kis sporlar1 organizasyonlari ile kig turiz-
mi arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Bu sporlar i¢in yapilan
biitiin hizmet alanlar1 ayn1 zamanda kis sporlart organizasyonlari
icinde kullanilabilmektedir. Ozellikle kis sporlari icin en biiyiik or-
ganizasyon olan Kis Olimpiyatlar1 ve benzer biiyiikliikteki orga-
nizasyonlar sonrast ilgili kayak merkezleri diinya standartlarina
ulasmakta ve kis turizm paketlerinin gesitlenmesine biiyiik imkan-
lar saglamaktadir. Ayrica tilkenin kis sporlari alaninda tanitimini
yapmaktadir. Bunun yani sira iilke ekonomisine gelir saglayan ve
istihdam edici bir nitelik kazanmaktadir (Ibragimov, 2001). Kayak
sporunun yapildig: alanlara dag yapisina ve dogayla uyumlu otel-
lerin yapilmasi miisterilerin tercihlerinde 6nemli bir yer edinmek-
tedir. Fakat yapilan tesislere bakilacak olursa bu yonde bir ¢alisma
olmadig aksine sehir otelleri benzeri tesislerin kurulmasiyla go-
rintii kirliligi yasanmaktadir. Buda miisteri tercihlerinde bu mer-
kezlerin geri plana kalmasini saglamaktadir. Kayak merkezilerinin
bir diger dikkat ¢eken konusu da giivenlik tedbirleri ve agiklayici
risk bilgilendirmelerinin birgogunun eksik ya da hi¢ olmamasidir.
Tesisler konumlandirilirken uluslararasi standartlara uyulmali her
tesis i¢in giivenlik ekipleri ve koruyucu alt yapilari olusturulmali-
dir (Tanyeri, 2018).

2. Kayak Merkezlerinin Durumu

Biitiin bu bilgiler 1s1ginda iilkemizdeki kayak merkezlerine
kisaca deginerek kig spor merkezlerinin cografik sekillerinin ka-
yak sporculariin gelisimlerine olan etkisini gorebilmek i¢in ka-
yak merkezlerinin 6zelliklerine deginmek durumunda olacagiz.
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PLAN YATAK MEVCUT
No TM /KTKGB DURUVMU‘ KAPASITESI MEK?(T;EILESLSyEnEII:k
CDP | NIP/UIP | Meveut | Hedef | Adet |
(kisi/saat) (m.)
1 | Erzurum Palandoken KTKGB VAR | VAR 2466 | 8850 | 19 24563 22018
2 | Bursa Uludag II. Gelisim Bolgesi KTKGB | VAR | VAR 2250 | 3500 | 22 15000 16145
3 | Bolu Kéroglu Dagi KTKGB VAR| VAR 1713 | 4000 | 14 10000 10380
4 | Kayseri Erciyes KTKGB VAR | VAR 1072 | 6000 | 13 19300 21832
5 | Kastamonu Cankiri [lgaz KTKGB VAR| VAR 1217 | 1300 | 6 5639 5983
6 | Kars Sarikamig KTKGB VAR | VAR 1013 | 12000 4 5348 6263
7 | Kocaeli Kartepe KTKGB VAR 800 1000 | 4 6400 3250
8 | Isparta Davraz Dagi KTKGB VAR| VAR 467 1600 | 4 3800 3621
9 | Sivas Yildiz Dagi KTKGB VAR| VAR 110 1600 | 3 3000 4547

Tablo:2 Kiiltiir ve Turizm Bakanhgi
Yatirimlan izleme Genel Miidiirliigii Gelisim Tablosu
(Kiiltiir ve Turizm Bakanligi, 2020)

Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1 yatirimlari izleme daire baskanli-

&1 tarafindan hazirlanan strateji gelistirme planlarinda arastirma

konumuzun oldugu 5 biiyiik kayak merkezinin durumu tabloda

gosterilmistir. Tabloya gore Erzurum Palanddken Kayak Merke-

zi pistlerin toplam uzunlugu 22 km. oldugu goriilmektedir. Ay-

rica 24563 kisilik bir mekanik tesis kullanimi ile ilk sirada yer
almaktadir. Yine Bursa Uludag Kayak Merkezinin 2. Gelisim
bolgesinde 16 km.’lik bir pist uzunlugu bulunmaktadir. Sirasiyla

ikinci en uzun pistler Kayseri Erciyes Kayak merkezi ve Bolu ve

Kars Sarikamig kayak merkezleri gelmektedir. Buralarda yapilan

yatirimlar tesvik edilmekte ve gelisimleri kamu otoriteleri tara-

findan yakindan takip edilmektedir.

2.1. Palandoken-Erzurum

En Diisiik Pist En Yiiksek Pist
Palandoken 2200 3176
Konakl1 2300 3084
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Erzurum ili genellikle karasal iklimin goriildiigi, siddetli kis-
larm yasandigi dag ikliminin hakim oldugu bir bolgedir. Erzurum
ilinin ¢evresi genis ve yiiksek daglarla ¢evrilidir. Yillik ortalama si-
caklik 5,6 °C civarindadir. Mevcut yer sekillerine bakildigi zaman
dik yamaglar sonras1 genis diizliikklerin mevcudiyeti kayak sporu
icin optimum pistlerin olusumunu saglamistir. Ayn1 zamanda y1l
icerisinde yagan 210 cm kar kalmlig1 kayak yapilan giin sayisin
150 giine ¢ikarmaktadir. Dagin kuzey yamaglarindaki egimin fazla
olmasi da karin yerde kalmasini etkilemektedir. Tabloda goriildiigii
tizere Palandoken Daginda en yiiksek ve en algak alanin kot farki
1070 m oldugundan zemin ve yer sekilleri agisindan en uygun yiik-
seklige yakin durumdadir. Palanddken daginin igerisinde bulundu-
gu Gez Yaylasinda kayak severler ve sporcular i¢in fakli zorluk-
larda ve egimlerde kayak pistleri mevcuttur. Toplam pist uzunlugu
25 km olup, pistlerden tek basina en uzun olan Giiney Pisti 12 km
uzunlukla birgok Avrupa Kayak tesisleriyle yarisabilir durumdadir.
Bu tesislerin tamamina yakininda mekanik tesisin olmasi da bu te-
sisleri aktif kullanilabilir hale getirmistir. Bolge iz diisiim haritala-
rina gore egim 10 derece ile 60 derece arasinda oldugu belirtilmis-
tir. Kayak yapilabilen alanlarin egrilerine bakilacak olursa en dik
egim Ejder Pisti olarak karsimiza ¢ikmakta egim ¢izgileri birbirine
cok yakin siralanarak egimin artmasina neden olmaktadir. Kis tu-
rizmi hareketliligi bakimindan en 6nemli merkezlerinden biri olan
Palandoken — Konakli Kayak merkezleri 3185 metre zirve yiiksek-
ligi ile dogu bat1 yoniinde uzana bir dag sirasinda konumlandiril-
migtir. Sehrin gliney yamaglarinda yer almaktadir. Orta yiiksek dag
alanlar1 icerisinde yer alan Palanddken dag siras1 6zel agaclandirma
alanlar1 disinda genellikle gorak cografi 6zelliklere sahiptir. Toprak
erozyonu yliksektir. Bozkir ve ¢alilar bitki ortiisiinli olusturmakta-
dir. Dag eteginde dik yamaglarin altinda genis diiz platolar goriile-
bilmektedir. Daha yukar1 dag olusumlarinda ise genis ve derin ¢a-
naklar bulunurken zirveler daha ¢ok koni yapisindadir.
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Tablo:3 Palandoken Cografi Sekilleri Haritasi
(FATMAP, 2020)

Yaklasik 5 aylik donemde kayak yapilabilen Palandoken Ka-
yak merkezi 150 giin/ yil ortalamasiyla iilkenin en uzun kayak
yapilabilen alanidir. Kis mevsiminin baslamasiyla birlikte kar
kalinlig1 normal sartlarda 2 metre ve iistiinde olmaktadir. Kar ka-
litesi birgok merkeze gore yiiksek seviyededir. Kar yapis1 kristal
kar, 1slak kar ve dagin kuzeye bakan yamaglarinda toz kar yapisi
da mevcuttur. Kis turizmi siiresince goriilen giinesli giinler kayak
keyfinin ve cazibesinin artmasinda belirleyici etmenler arasinda-
dir. Bu biiyiik potansiyelin gelistirilmesi i¢in Tiirkiye’de ilk ya-
pilan “Erzurum-Palanddken Kis Sporlar1 ve Turizm Master Plan1
caligmasi biiyiik bir degisim calismasidir. Kayak yapilabilen alan
yiiksekligi ¢ok genis skalaya sahiptir. (2200 — 3176 m). Sehir
merkeziyle uzaklik 5 dk. mesafede yer almaktadir. Ayni durum-
da hava alani uzakligi ise 15 dk’lik bir uzaklik mesafesindedir.
FIS onayli yarisma alanlarinin yani sira cesitli zorluk derecele-
rine sahip 27 adet pist bulunmaktadir. Biitiin pistlerin birbiriyle
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baglantili olarak dizayn edilmesiyle toplamda 28 km’lik bir pist
uzunlugu bulunmaktadir. Palandoken Kayak merkezinde 6zel
otel pistleriyle birlikte 9 adet telesiyej, 4 adet baby lift, 1 adet
teleski, 1 adet gondol-lift tesisi bulunmaktadir. En uzun pist olan
Ejder-Giiney hatt1 12 km uzunluga sahiptir. Konaklama kapasi-
tesi 2000 yatak ve giiniibirlik tesislerle hizmet yiiriitiilmektedir.

(FATMAP, 2020)

Haritadan da anlasilacagi iizere izdiisiim ¢izgileri genellikle
belirli ve diizenli araliklarla kayak i¢in en uygun kosullarin olus-
masinda etkili olmustur. Diinya Universitler aras1 Kis Oyunlai
ile baglayan modern bir goriiniime ulasan kayak merkezine ila-
veten sehrin giiney batisinda yer alan Konakli Kayak Merkezin-
de 8 adet mekanik tesis ve 11 adet yarigma pisti yapilmis halen
hizmete devam etmektedir. Bu organizasyon sayesinde diinyanin
en uzun kayakla atlama kuleleri bu gelisimin en biiyiik 6rnekle-
ri arasinda yer almaktadir. Ayrica sehir merkezine 36 km uzak-
likta kurulan Kandilli Kayak Merkezi de bu gelisimin bir diger
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ornegini teskil etmektedir. Kandilli Kayak merkezi Kuzey disip-
lini sporcular igin fakli zorluklarda pistlere sahiptir. Toplamda
160 hektar arazi iizerine planlamasi yapilmistir (Erzurum Valili-
i, 2020). Kayak ve Kis sporlart merkezi olan Palanddken kayak
merkezi ki turizmi destinasyonunda biiyiik bir 6neme sahiptir.
Kuruldugu ilk giinden bu zamana kadar ¢ok biiyiik bir tesisles-
me ve gelisim gostermistir. Erzurum sehir merkezine ile i¢ ice
geemis biiylik bir kayak merkezidir. Farkli seviyelerde ki kayak
sporculari igin farkli alternatif kayak pistleri mevcuttur (Ozgo-
ban, 2019), (Kozak & Bahar, 2012). 2011 yilinda diizenlenen
Winter Universiade 2011, EYOF 2019, Uluslararas1 Palandéken
Kupasi ve Diinya Gengler Kitalar aras1 Kayakla Atlama Sampi-
yonasi gibi bir¢ok bagarili organizasyon ile adu diinyaya duyuran
bir merkez konumundadir. Hem Alp Disiplini hem Kuzey Disip-
lini, Kayakla Atlama Rampasi, Curling Salonu, Buz Hokeyi Sa-
lonlar1, Shorttrak salonu ve Buz Pateni salonlartyla Tirkiye nin
en onemli kis turizmi alani haline gelmistir. Bu tesislesme be-
raberinde ilgili alanlarda sporcularin ve turizminde geligsmesini
saglamistir (Kosan, 2016), (Incekara, 1998).

2.2. Erciyes- Kayseri

En Diisiik Pist En Yiiksek Pist

Erciyes 1750 3400

Kis turizminin Tirkiye’de son yillarda adindan bahsedilen
gozde kayak merkezlerinden biridir. Kayseri il merkezine 25 km
uzaklikta konumlanmis olan Erciyes daginda bulunmaktadir. Ka-
yak yapilabilen irtifa 1800 ile 3000 metre yiliksekligindedir. Vol-
kanik bir dag olan Erciyes dagi genel olarak koni seklinde dik
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yamaglarin oldugu bir dagdir. i¢ Anadolu’nun en biiyiik ve en
yiiksek daglarindan biridir. Yaklagik 1150 metrelik bir kot farki
bulunmaktadir. 1989 yilinda bakanlar kurulu karari ile Erciyes
Kayak Merkezi olarak adlandirilmigtir. 2010 yilina kadar devlet
destekli yatirimlar s6z konusuyken bu tarihten itibaren ulusal ve
uluslararast yatirimeilarin dikkatini ¢ekmeyi basarmistir. 2010
yilinda Kayseri Biiyliksehir Belediyesi biinyesine el degistiren
dag yonetimi Kayseri Erciyes A.S olarak biitiin destinasyonlarin
sorumlulugunu tistlenmistir. Cografi sekillerin ¢esitliligi sayesin-
de biitiin kayak severlere hitap eden zorluk dereceleri farkli olan
34 adet pist bulunmaktadir. 6°s1 zor pist, 15 orta ve 13 adette ko-
lay pisten olusan merkezde 14 mekanik tesisle hizmet verilmek-
tedir. Gondol liftle zirveye ulasan bir sporcu ya da kayake1 farkl
pistlere gecis yaparak kayak keyfini uzatabilmektedir.
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Tablo:5 Erciyes Kayak Merkezi iz Diisiim Haritas
(FATMAP, 2020)

Dagin izohips haritasina bakildigi zaman ¢izgi araliklar: bir-
birine esit olmadigindan dagdaki egimler kisa mesafede degise-
bilmektedir. Volkanik kraterlerin yogun oldugu dagda dag egim-
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leri pistlerde %10 dan baslayarak %60 egimlere kadar ulagsmak-
tadir. Ayrica volkanik yapidan dolay1 pistlerin birbiriyle baglan-
tilar1 telesiyej ve teleferik sistemleriyle baglanmistir. Topografik
yapidan dolay1 Erciyes daginda agaclik alanlar kisa bodur bitki
ortlisiinden olusmaktadir. Buda hakim esen riizgarlarin zeminde
kar tutunmasini engellemekte kayak yapilan sezonun kisalmasi-

na neden olmaktadir.

Tablo:6 Erciyes Kayak Merkezi Cografi Sekiller Haritasi
(FATMAP, 2020)

Bolgede belediye sirketi olan Kayseri AS nin tam kapasite
yatirimlari sayesinde merkez biiyiik bir geligim ivmesi kazan-
mustir. Ozellikle yurtdisi tanitim fuarlarinda hem yerel yonetimin
hem de devlet tarafindan desteklenmesi ile yurt dis1 profesyonel
kayakc¢ilarmin da tercih ettigi bir merkeze doniismiistiir. Ayrica
bu tanitimlara ek olarak Uluslararasi Snowboard Sampiyonasi ve
Kayak Federasyonu Ulusal yarigsma programlariyla da hem spor-
culara yonelik hem de ulusal tanitiminda biiytk bir gelisim gos-
termistir (Ozgoban, 2019).
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2.3. Uludag — Bursa

En Diisiik Pist En Yiiksek Pist
(metre) (metre)
Uludag Tepesi | 1750 2543

Marmara bdlgesinin en bilyiik dagi olan Uludag Milli Park:
igerisinde yer alan Uludag Kayak Merkezinin zirve noktasi 2543
metre yiiksekliktedir. Dagin uzant1 yonii Kuzeybati — Giiney Do-
gu’ya dogrudur. Uzunluk 40 km iken genislik 20 km’lik bir me-
safeye ulagsmaktadir. Tiirkiye nin en ¢ok otelleri ile konaklama
hizmeti en gelismis dagidir. Ekim sonu Nisan ortalarina kadar
kar yapisindan dolay1 kayak yapilabilen sezon en uzun merkez-
lerden biridir. Kar yagisi ortalama 68 giin dolayindadir. Kar ya-
gisinin uzun olmasindan dolay1 dagi karla kapli giin sayisi orta-

lama 180 giin civarindadir.

Tablo:7 Uludag Kayak Merkezi Cografi Sekiller Haritasi
(FATMAP, 2020)

Cumbhuriyetin ilk yillarinda askeri amagh kayak yapilan mer-
kez Bursa iline 40 km uzakliktadir. Kayak merkezinde bir¢ok
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kis sporu aktivitesi yapilabilmektedir. Hem kuzey disiplini hem
de Alp disiplini spor dallar1 i¢in merkezlerin olusu bdlgeyi cazip
hale getirmistir. Ayrica agaglik bir bitki Ortiisiiniin olmasi, cog-
rafi yer sekillerinin ¢esitliligi ile dogal safari alanlari, kizak, dag
tirmanislari ve trekking alanlar1 ve sunulan hizmet ¢esitliliginden
dolay1 en ¢ok tercih edilen ve yogun kullanilan kayak merkezidir.
Biiyiiksehirlere yakinligi dolayisiyla da en ¢ok tercih edilen ve
gozde kayak merkezlerinden biridir. Kayak ve kig sporlari aktivi-
telerinin yapildigi 1200 mt ile 2300 mt araligindadir. Yer sekille-
rinin genis alanlarda kayak yapilmasina izin verdigi kayak mer-
kezi iki bolgeden olusmaktadir. 36 adet otel ve glinii birlik din-
lenme tesisi bulunmaktadir. Pist uzunluklar1 bakimindan farkli
uzunluklarda pistler bulunmaktadir. Fahri kayak pisti 1100 met-
re, Kervansaray pisti 1100 metre, Beceren pisti 900 metre, Yazici
pisti 1175 metre ve en uzun pist olan Kusaklikaya pisti 3000 met-
re ve farkli uzunlukta birgok pist bulunmaktadir (Kiiltiir Portali,
2020), (Giileryiiz & Arslan , 1998), (Adamis & Ozcoban, 2020).

LY
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Tablo: 8 Uludag Kayak Merkezi iz diigiim Haritas:
(FATMAP, 2020)
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Cografi sekiller bakimindan incelenecek olursa Uludag’in
bir volkanik dag oldugu gergegiyle egimlerinin fazla olmasi ve
egimler sonrasi diiz platolarin olmasi kayak sporu i¢in optimum
uygunluk saglamaktadir. Ozellikle Orhaneli ilgesine bakan ya-
maglarin daha dik ve engebeli olusundan dolay: tesisler daha zi-
yade diger bolgelerde yogunlagmistir. Bu bolgelerde ki egim ve
kot farklarinin diizgiin ve esit izohipsler ¢izmesinden dolay1 ka-
yak sporu i¢in gerekli olan tesislesme gelismistir. Bazi alanlarin
derin oyuklarin olmasi pistlerin zorluk derecelerini artirmak-
tadir. Bu da hem kayak sporcusunun hem de kayak misafirinin
keyif ve baglanma diizeyini artirmaktadir.

2.4. Kartalkaya — Bolu

En Diisiik Pist En Yiiksek Pist
(metre) (metre)
Dorukkaya | 1850 2200

Koroglu dag sirasinda ve milli parkinda yer alan Kartalkaya
Kayak Merkezi diisiik bir kot farkinin oldugu merkezlerden biri-
dir. Kayak merkezi Bat1 Karadeniz bolgesinde olmasindan dolay1
zirve harig biitiin bolgeleri sik ve uzun ormanlik alanlarla ¢evi-
rilidir. Zirve kayalik bir yapiya sahiptir. Kayak yapilabilen ara-
lik ay1 sonu Nisan Ay1 basina kadardir. Kar kalinligi 3 metreye
ulagsan merkezde kar kalitesi yliksektir. 25 adet baglantili pistin
oldugu merkezde 18 adet mekanik tesis bulunmaktadir. iz diisiim
haritalar1 incelendiginde izohips egrileri belirli ve sirali birbirini
takip ettiginden egimler normal dagilim gostermektedir. Zirveye
yakin pistlerde egimler artmakta ve pistlerdeki zorluk derecesi de
buna bagli olarak artmaktadir.

100



Tablo:9 Kartal kaya Kayak Merkezi iz diisiim Haritas:
(FATMAP, 2020)

Marmara Bolgesinin dogusunda Koéroglu dag sirasi igerisinde
yer almaktadir. Cografi olarak cesitli faunaya sahip bir merkez-
dir. Kayak merkezinde 5 adet mekanik tesis bulunmaktadir. Se-
hir merkezine 38 km giineydogusunda konumlanmaktadir. Bolge
genel bir Karadeniz bolgesi 6zellikleri tagirken diger yandan yo-
gun kar almasiyla 6nemli bir kayak merkezidir. Kayak yapilabi-
len sezon Aralik — Nisan aylar1 igerisinde 1600 yatakli bir mer-
kezdir. 18 adet mekanik tesis bulunmaktadir. Cesitli zorluklarda
ve mesafelerde 25 piste sahip kayak merkezinin en biiyiik 6zelli-
gi Istanbul ve diger biiyiiksehirlerin merkezi konumunda olmasi-
dir. Diger kayak merkezlerinden farkli olarak Tiirkiye’ nin en bii-
yiik Snowpark1 bulunmaktadir. Kayak yapilabilen 1850 metre ile
2200 metre yiikseklikte hizmet vermektedir. Ayrica Bolu Gerede
kayak merkezi de 1300 metre yiikseklikte bolgeyi destekleyen
alternatif kayak merkezidir. Bircok uluslararasi ve ulusal turnuva
diizenlenmekte bu da bdlgenin tanmirligini artirmaktadir (Bolu
Kiiltiir Turizm Mudiirligi, 2020).
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Tablo:10 Kartalkaya Kayak Merkezi Cografi Sekiller Haritasi
(FATMAP, 2020)

Ayrica Kartalkaya Kayak merkezi yan1 sira Kéroglu dag se-
risinde bulunan diger bir merkez olan Gerede ilgesinde de Ka-
yakli kosu sporcularina hizmet eden Gerede kayak merkezi de
kis sporlarmin gelismesinde etkili olmustur. Kartalkaya kayak
merkezinde kot farki kisa olmasina ragmen birbiriyle baglantili
kisa olsa da 40 adet pist bulunmaktadir. Hakim riizgar yonii Bati
Kuzey bat1 yoniinden oldugundan ve dagda yogun bir ormanlik
alan oldugundan kayak yapilabilen sezon uzamaktadir. Dag ya-
maglarinin kuzeye bakan yamaglarinda kar kalinligr 2 — 2,5 met-
re dolaylarindadir.

2.5. Sarikams — Kars

En Diisiik Pist En Yiiksek Pist
Cibiltepe 2200 2634
Stiphan Dag1 2200 2900
Agbaba Dagi 2200 2810
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Sarikamis Kayak merkezi Kars ili Sarikamis ilgesinin giine-
yinde yer almaktadir. Ismini bu ilgeden almaktadir. ilgenin gii-
neyinde bulunan Camurlu daglar sert karasal iklimin ¢ok yogun
goriildiigi bir merkezdir. Dogal olarak kis mevsiminin uzun ol-
dugu merkezde karl1 giin sayis1 diger merkezlere gore daha faz-
ladir. Merkezin kayak yapilan 2 etapli bolgelerinde kuzey yoniin-
dedir. 3. etap bolgesi ise Kuzey Bati1 yoniindedir. Dag yapisinin
izohips egrilerine bakilacak olursa egriler aras1 mesafeler birbi-
rine esit mesafededir. Bu yapilardan dolay1 kayak sporu igin en
uygun sartlarin ve pist egimleri olugsmustur. Kayak merkezinde
dogal kristal kar yapisi ve ormanlik alanlarin fazla olmasindan
dolay1 karin yerde kalma siiresi paralel olarak uzamaktadir.

g

Tablo:11 Sarikamis Kayak Merkezi iz diisiim Haritasi
(FATMAP, 2020)

Ayrica bolgeye has toz kristal kar yapisindan dolayi kayak ya-
pilabilen giin sayis1 bakimindan uzun zamani igerir ve bozulma-
dan sezon sonuna kadar zeminde kalmaktadir. Sarikamig ve bol-
ge civari genellikle uzun ¢am agaglarindan olusan faunasindan
dolay1 ziyaretgilere keyifli bir kayak yapma olanagi sunmaktadir.
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Pistlerinin uzunlugu 25 km’dir. Kayak merkezinde 2 otel mevcut
olup ayni zamanda giliniibirlik tesislerde mevcuttur. Dagin cog-
rafi sekillerinden dolay1 iki etapl bir gelisim gostermistir. 9 pis-
tin bulundugu merkezde ayrica Hilf-pipe (Snowboard) pisti de
bulunmaktadir. Kayak merkezi son yillarda yabanci turizm agi-
sindan gayet cezbedici caligmalar yaparak gelen misafir sayisini
siirekli artirmaktadir. Kayak yapilan alan 2200 metre ile 2900
metre yiiksekliklerinde oldugundan ve pistlerin ¢evresinin uzun
cam ormanlariyla kapli olmasindan dolay1 yagan karin zeminde
kalma olasilig1 diger merkezlere gore daha fazla olmaktadir.

Tablo:12 Sarikams Kayak Merkezi Cografi Haritas1
(FATMAP, 2020)

Merkezin mekanik tesisleri ve ana konaklama merkezi 2100
metreden baglamaktadir. Merkez Sibirya Yiiksek Basing merke-
zinin etkisi hem de dogal ormanlik alanlarindan dolay: pistler-
de biiylik oranda kristal kar ve yeterli miktarda toz kar olusu-
muna rastlanmaktadir. Bu durum kayak keyfini ve ergonomisini
artirmaktadir. Topografik yapisinda asirt keskin egimler olmadi-
gindan dolay1 da her seviyeden kayakgiya hitap edebilen pistleri
mevcuttur (TUIK, 2020)
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3. Yontem
3.1.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci Cografi sekillerin Kayak sporunun ve
sporcunun gelisimine etkilerini belirlemek ve cografi sekillerin
varsa kayak sporunun gelismesinde etkili olup olmadigini Tiir-
kiye’deki 5 biiyiik kayak merkezindeki sporcularin durumlarini
tespit etmektir. Arastirma ¢alismasinda nicel veriler ve nitel veri-
ler derlenerek kayak merkezleriyle baglantili olarak sporcu sayi-
larin1 tespit ederek durumlarini ortaya koymaktir. Ayrica cografi
sekillerin sosyal ve beseri hayata olan gelismislik diizeylerinin
tespitini betimleyerek yorumlamaktir.

3.2. Arastirmanin Verileri

Son yillarda Tiirkiye’de yaz turizmine alternatif gelisen kig
turizmi her gecen yil biiyiik bir artis gdstermektedir. Bundan
dolay1 her yil 6nemli kayak sporu destinasyonlar1 ve merkez-
leri adini uluslararas: arenada duyurmaktadir. Haliyle buralarin
cografi sekilleri ve kayak sporuna olan etkilerinin arastiriimasi
biiylik 6nem tagimaktadir. Sosyal Bilimler alaninda arastirmalar
iki yonlii yapilmaktadir. Nicel arastirmalara bakildiginda bilgi-
ler var olan bilgilerin sayisal istatistiklerle islenmekte ve bu sa-
yisal degerler lizerinden degerlendirmelere gidilmektedir. Diger
bir aragtirma yontemi olan Nitel yontemde ise mantiksal ¢ikarim-
lar ve var olan bilgilerin yorumlamasini1 yapmaktadirlar. Bu kap-
samda aragtirma ¢alismamiz literatiir taramasi yapilarak gecmis-
te bilinen bilgilerin degerlendirilmesi ve istatistiki bilgilerin orta-
ya konmasi ve genel bir durum degerlendirmesi ortaya koymay1
amaglamaktadir. Bu amaglarla grafikler ve Spor Genel Miidiir-
ligi bilgi istatistiklerinden yararlanilmigtir. Bu arastirma kapsa-
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minda Tiirkiye’de bulunan 5 biiyiik kayak merkezinin cografi se-
killeri ve kayak merkezlerinin sahip olduklar1 mevcut irtifa yiik-
seklikleri, izdlisiim haritalar1 ve kayak sporcu sayilari ¢alisma-
nin evrenini olugturmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda elde edilen
veriler TUIK, Genglik ve Spor Bakanligi, Kiiltiir ve Turizm 1l
Midiirliigiinden alinan veriler kullanilarak bilimsel incelemeye
almmustir. Ayrica Kayak Merkezlerinin izdiisiim haritalar1 3 bo-
yutlu FATMAP programindan elde edilen verilerin degerlendi-
rilmesiyle durum tespiti yapilmistir. Buna gore; Erzurum Palan-
doken Dagi, Bursa Uludag, Kayseri Erciyes Dagi, Bolu Kartal
Kaya (Koroglu Dag1), Kars Sarikamis Dagi kayak merkezleri-
nin son 5 y1l (2015-2019) igerisinde ki verileri alinarak nitel bir
degerlendirme yapilmistir.

4. Sonug¢

Sonug olarak insanin yasadigi cografik alanlar insanin sekillen-
mesinde ¢cok dnemli bir rol almaktadir. Yedigi yemekten, giyindigi
kiyafete, sosyal faaliyetlerden, caligma bi¢imine kadar bircok fak-
torii direk etkilemektedir. Ozellikle cografi etki kisinin yapmus ol-
dugu sporlart ve sportif faaliyetlerini bilyilik oranda etkileyerek bu
yonde gelisimini saglamaktadir. Ornegin deniz kenarinda yasayan
bir bireyin ylizme konusunda gelismesi ya da kis ikliminin yogun
gectigi bolgelerde yasayan bireylerin kis sporlarina yonelmesi do-
gal bir akigin getirdigi durumdur. Bundan dolay1 arastirma calis-
mamizda Tirkiye’de kis turizmi i¢in gelisen daglarmn oldugu bol-
gelerde yasayan bireylerinde bu spora yonelmesi kagmilmaz bir
durumdur. Bunun yani sira diger etkileyici sebepler ekonomik du-
rum, daglarda yapilan ulusal ve uluslararasi organizasyonlar saye-
sinde izleyici ebeveynlerin bundan etkilenerek ¢ocuklarini bu ala-
na yonlendirmesidir. Diger bir etkileyici nedende Kamu kurulus-
lar1 ve STK is birlikleriyle ¢cocuklara yonelik yapilan uzun vadeli
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proje ¢alismalaridir. flgili spor federasyonlari agisindan bakilacak
olursa; bu merkezlerde yetisen sporcular alt yap1 kaynagi olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Alan calismasinda yapilan degerlendirme-
ye gore Kayak Federasyonu her yil sporcu niteligi tagiyan alt ya-
pisint siirekli gelistirmis ve bu anlamda bir¢ok kayak merkezinin
oldugu ilde siirekli bir artis saglamustir.

illere Gare Spor Kullibl Sayisi

% Erzurum M Bursa M Bolu 1 Kayseri M Kars

Wil

Erzurum [160 |6 |[169 |8 171 |11 (180 |13 [187 |13 |7
Bursa 51518 (550 |11 (586 |12 |650 |15 |680 |15 |7
Bolu 61 |2 |6l 2 60 2 (62 (2 (64 (3 |1
Kayseri 198 |5 [193 |6 204 |8 |257 |10 (264 |11 |6
Kars 63 |4 |58 4 62 5 169 |6 |70 |6 |2

Tablo: illere gére Kuliip Sayilari

107



Yillara gore degerlendirecek olunursa aragtirma konumuz
olan 5 biiyiik ilin spor kuliipleri sayis1 farkli diizenlerde artig
gostermis olsa da en biiyiik artis Bursa ilimizde goriilmektedir.
Ardindan diger bir artig ise Kayseri ilimizde ger¢eklesmektedir.
En az degisim Bolu ilimizde gergeklesmektedir. Kars ilinde 5
yilda kurulan kuliip sayis1 7 kuliip kurulmus bunlardan sadece 1
tanesi Kayak Kuliibiidiir. Ayn1 zamanda Bursa ilimiz farkli spor
dallarmin da igerisinde bulundugu biiyiik bir ivme kazanmustir.
Kayak Kuliiplerinde de benzer bir degisim yasanmistir. Ayrica
Bolu ilimizde 5 yil igerisinde sadece 1 kuliip kurulmustur. Kayak
Merkezinin kayak kuliibiiniin kurulmasinda bir etkisinin olmadi-
gim gormekteyiz. Fakat ayn1 merkezin misafir destinasyonunda
biiylik bir artig yaganmistir. Kayak merkezinin kig turizmine daha
agirhik verdigi ve bu yonde gelisimini sagladigimi diisiinmekte-
yiz. Kayak kuliipleri agisindan bakilacak olursa diger spor kuliip-
lerinin yaninda ¢ok az bir ylizdeye sahip gibi goriilse de kayak
kuliiplerinde artig olagan bir sekilde devam ettigi goriilmektedir.
Ayrica en biiyiik artislar uluslararasi organizasyonlar sonrasi bir
artisin oldugu daha sonra bu artis hizinin normale dondigi go-
riilmektedir. Kars ilindeki kiigiik artisin sebebi ise bilyiik ihtimal-
le Kars Sarikamis kayak merkezinde yetisen bir¢ok sporcunun
bagka illere transfer olmasi ve alt yapinin siirekli yenilenme du-
rumunda olmasidir. Bu yiizden sporcu sikintist yagandigini fede-
rasyon faaliyetlerimiz gergeklestiginde goriilmektedir. Ve spor-
cularmn siirekli degisiklik gosterdigi goriilmektedir.
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LiSANSLI
TOPLAM

Yil
LiSANSLI
KADIN
LiSANSLI
ERKEK

FAAL KADIN

FAAL ERKEK
FAAL TOPLAM

2015 7544 20851 28395 1013 2375 3388
2016 8074 21508 29582 1051 2453 3504
2017 8840 22800 31640 1233 2587 3820
2018 9394 23737 33131 1027 2259 3286
2019 10569 |25725 36294 1523 2559 4082

Tablo: Kayak Federasyonu Yillara gore sporcu sayilari

Kayak Federasyonunun yillara gore faal olan veya olmayan
sporcu sayilarinin degisimi yukaridaki tabloda goriilmektedir.
Ozellikle toplam lisansli sporcu sayisi ile Faal sporcu sayilari ara-
sinda biiyiik farklarin oldugu goriilmektedir. Ayrica biitiin yillarda
faal sporcu sayist ile lisansli sporcu sayilart arasinda yaklasik 10
kat1 bir fark bulunmaktadir. Bunun sebebi Spor Genel Miidiirlii-
gii sisteminde yillardan beri var olan sporcu sayilarinin sistemden
diistirilmemesi olarak goriilebilir. Fakat buna ragmen federasyon
faaliyetlerine siirekli bir katilim ger¢eklesmekte ve sporcu alt yapi-
sinda bir gelisim saglanmaktadir. Illere bakilacak olursa Kayak Fe-
derasyonunun biitiin liglerinin temel alt yapis1 bu kayak merkezle-
rinden yetisen sporculardan olusmaktadir. illerin yarigmalara katili
Kayak Federasyonu faaliyetlerinde dengeli bir dagilim gosterse de
bu 5 biiylik kayak merkezi cografi sekillerinin kayak sporunu ya-
pan bireylerde biiyiik gelisimler bulunmaktadir. Bu daglarda ki te-
sisler, imkanlar ve yonetim gelistikge sporcu sayilarinda da paralel
bir artig goriilmektedir. Ayrica yapilan sportif organizasyonlarda
ailelerin dikkatini ¢ekerek cocuklarin kayak sporuna baglamalarin-
da biiyiik etkiye sahip olmaktadir. Cografi sekiller insan1 ve yasam
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standartlarim belirleyen en énemli dis faktordiir. Insanoglunun var
oldugu giinden bu zamana yasadig1 ¢evre sartlarina bagl olarak
yasam Ozelliklerinde biiyiik farkliliklar ortaya ¢ikmustir. Yasadi-
g1 ortamda agaglik ve yogun bitki ortiisii bulunmasi durumunda
o gevreye uygun yasam sekilleri gelismistir ya da daglik engebeli
arazilerin hakim oldugu bdolgelerde ise ona uygun yasam sekilleri
belirginlesmistir. Insanoglunda var olan merak ve dgrenme duy-
gusuyla yasadiklar1 ¢evrelere hemen adaptasyon saglamistir. Bu
gelisim biitiin diinyada oldugu gibi iilkemizde de benzer sekiller-
de gelisim gostermistir. Tiirkiye geng dag olusumlariyla sekillenen
ve dag olusumlarmin iilkenin her yaninda goriilebildigi bir iilke-
dir. Alp Himalaya siradaglari ile yiiz 6l¢limiiniin yarisindan fazlasi
daglik bir alandir. Avrupa kitasinda olusan daglarla ayn1 zamanda
olusmus dag siralaria sahiptir. Bu olusumlarin Avrupa’dan sonra
farkina varan iilkemiz son zamanlarda biiyiik bir ivme kazanmis-
tir. Daglar ve dag turizmine 6nem verilmesiyle beraber kayak ya-
pan birey sayisinda artig gerceklesmistir. Bu durum haliyle hem
i¢ turizmi hem de dis turizmi birlikte gelistirmistir. Ulkenin dogu
bolgelerinde daha yogun dag siralari bulunurken benzer olusumlar
bati, orta bolgelerinde de goriilmektedir. Ziyadesiyle bu olusumlar
yasam sekillerine oldugu gibi ekonomik ve sosyal olgulari da bera-
berinde etkilemektedir. Dag olusumlarinin yogun oldugu bolgeler-
de kayak merkezlerinin agilmasi ile ki turizmi gelisim gostermis-
tir. Buna paralel olarak ta kig sporlariin gelisimi de bu bolgelerde
yetisen sporcularla saglanmistir. Federasyon yarismalarinin yo-
gunluk ve katilim listelerinden de anlasilacagi lizere bu bdlgelerde
sporcu sayilar1 diger bolgelere gore biiyiik farkliliklar gostermek-
tedir. Arastirma ¢alismamizda dag yogunlugu bulunan 5 biiyiik ka-
yak merkezinde ki sporcu sayilar1 ve cografi sekillere bagl ola-
rak nasil farkliliklar oldugunu gostermeyi amaglamaktadir. Veriler
Fatmap lizerinden alinan iz diisiim haritalar ile federasyon spor-
cu sayilarmin karsilagtirilarak analiz edilmesiyle elde edilmistir.
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Biitlin diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de kis turizminde biiyiik bir
ilerleme kaydetmektedir. Fakat bazi iilkelerde hem kayak yapan-
lar hem de sporcu sayilarinda biiyiik bir diisiis kaydedilmektedir.
Kayak sporu tizerine olan bu negatif durum iilkelerin ekonomik
daralmasi, iklimsel degisiklikler ve ¢evre degisimleri bunun birkag
sebebinden bazilaridir. Ozellikle kentlesmeye bagli olarak kayak
merkezlerinde olusan c¢arpik ve diizensiz yapilasmada bunda kat-
kis1 olan etmenlerdendir. Ayrica kayak destinasyonun artmasi ve
kayak merkezlerinin her yerde var olmalar1 da kayak merkezlerin-
de olumsuz etkilere sebep olan nedenler arasindadir. Fakat iilkeler
bu olumsuzluklar1 agsmak i¢in kitle reklam mecralari, hizmet kali-
teleri, kar garantisi ve uluslararasi spor organizasyonlari ile pozi-
tif yonlere dogru yonlendirmeye c¢alismaktadirlar. Bir yerde kayak
tesislerinin olmasi orada kayak sporuyla ilgilenen bireylerin sayi-
larinin artmasina ve nitelikli kayakgeilarin sayisini da beraberinde
artirmaktadir. Ozellikle kayak merkezlerinde hem devlet hem de
0zel sektor tesebbiisleri nitelikli kayak merkezlerinin sayisini artir-
makta ve herkesin yapabilecegi bir spor dalina doniistiirmektedir.
Bir iilkede nitelikli kayak destinasyon sayisinin artirilmasi kayak
sporunun ekonomik girdilerilerini artirmakta ve alternatif turizm
olmakta ¢ikararak ana getiri kaynagma déniistiirmektedir. Ozel-
likle Avrupa’da durum bu sekilde islemektedir. Alp sira daglari-
nin oldugu iilkelerde kayak sporu ana gelir getirici etkinliklere do-
niismektedir. Ozellikle iilkenin cografik sekilleri, topografik yapi-
s1, jeolojik konumu, halkinin yasayisi biitiin kis sporlari dallarinin
yayginlagmasinda ve sporu kitlelerin yapmasinda potansiyel yarat-
maktadir. Ulkenin cografik sekilleri orada yasayan halkin biitiin
iliskilerini etkiledigi goriilmektedir. Gerek ekonomik gerek sosyal
yasam gerekse mali yasami yakindan etkilemektedir. Bu etki ayni
zamanda il igerisinde ki spor merkezlerinin varlig1 o sporu yapan-
larin ve sporcularin artigina neden olmaktadir.
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5. Oneriler

Arastirmasini yaptigimiz ¢alismamiz sonucunda bilimsel ola-

rak Onerilerimiz su yonde olmaktadir.
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Kayak merkezlerinin cografi sekilleri kayak ve kis sporla-
rinin gelismesinde oncelikli etmenlerdendir. Bu merkezler
gelistikge kayak sporunu yapan sporcularinin gelisiminde
¢ok 6nemli rol almaktadir. Bu merkezlerin stratejik planla-
11 yapilirken ¢ok dikkat edilmelidir. Asir1 egimli, kayalikli,
yada sert oyuklarin oldugu bolgelerde yatirimlara 6zellikle
dikkat edilmelidir.

Bu merkezler yapilirken hem turizmde uygulanabilmesi
hem de alt yapr ile ilgili biitiin ¢6ziim noktalar1 kolay ve
ucuza halledilebilen bolgelerde yatirimlar yapilmalidir.
Uluslararasi reklam ve tanitim programlari planlanarak yo-
netilmelidir.

Mekanik tesislerin sadece turizm amagli olmamasi ayni1 za-
manda sporculara da hizmet vermesi saglanmalidir.
Tesislerin yaz aylarinda da aktif olabilmesi i¢in farkl alter-
natif turizm etkinlikleri diizenlenmelidir.

Sahada caligan personelin egitilmesi i¢in kamu kurumla-
riyla is birligi diizenlenerek personel hizmet i¢ egitimlerine
biiyiik 6nem verilmelidir.

Sporcular ve kayak misafirleri i¢in alt yap1 problemleri gi-
derilmelidir.

Ozellikle kis sporlarinin ekstrem yapist géz 6niine alinarak
cografik sekillerin uygun olmadig1 kosullarda giivenlik ve
risk analizleri yapilmalidir.

Kayak ve kis sporunun gelismesi i¢in yore halkinin biling
ve farkindalik seviyesine yonelikte ¢caligmalar yapilmalidir.
Turizm gelirlerini sadece kig sporlar1 merkezleri yerine ¢e-
sitlendirilmesi saglanmalidir.



Kis turizminde mevcut tesisler giincellenerek kiiresel 1sin-
ma problemleri nedeniyle azalan kar seviyesi i¢in suni kar-
lama alt yap1 sistemleri kurulmalidir.

5 biiyiik kayak merkezinde hedef turizm oldugu igin spor-
culara gereken onem gosterilmedigi gortildigiinden spor-
cular i¢in her daim bir pistin uygun hazirliklarla diizen-
lenmeli ve daha ¢ok ¢alisma imkani yaratilmalidir. Cilinkii
bugiiniin sporculari yarinin kayak severleri olacagi unutul-
mamalidir.

Sporcu sayisinin artirilmasi i¢in Kamu — STK is birligi ge-
listirilmeli ve bu merkezlerde ki Kayak kuliiplerinin alt ya-
pilarina nakdi ve ayni destekler saglanmalidir.

Daha ¢ok spor kuliibii agilmasina destek verilmeli ve bu
merkezlerde kuliipler i¢in barinma ve hizmet alt yapisi sag-
lanmalidir.

Cografi alt yapinin uygun olmadig alanlarda yapilan te-
sisler kapatilarak yeni ve modern tesislerin kurulmasi sag-
lanmalidir.

Pazarlama ve reklam stratejilerinde kayak sporculara da
yer verilmelidir.

Kis sporlart ile ilgili dogrudan ticari ve yerel {irlin tanitim-
larinin yapilmasi gerekmektedir.

Kis sporlarinin gelismesi i¢in tilkenin ulusal bir spor ekip-
manlarini {ireten markalara ihtiyac1 bulunmaktadir. Urii-
niin Once iilke pazarinda sonrasinda ise kiiresel pazarda ti-
carilesmesi gerekmektedir.

Kis sporlart i¢in iiretim yapan firmalarin tesviklerle destek-
lenerek kis trlinleri kiyafeti, ekipman ve malzemelerinin
iiretilmesi saglanmalidir.
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Glinlimiizde medya ayni zamanda her yerde bulunabilen ve
asina oldugumuz ve hayatimizin igerisine ne kadar entegre oldu-
gunun farkinda dahi olmadigimiz bir kavramdir. Kitlesel medya
tilketimimiz, iletisimlerimiz, internette gezinmemiz, cep telefon-
larimizla bilgiye erisim saglamamiz veya oyun konsollar araci-
ligryla multimedya igerikleri ile etkilesimlere girmemiz ve kisi-
sel ve mesleki hayatlarimiz dyle veya boyle medya teknolojileri
sayesinde gerceklesmekte (Haynes, 2015). Medya sporu da ayni
zamanda her yerde var olabilen, giinliik haberlerde, 7/24 izledi-
gimiz, sosyal medya ve online gazetelerden takip ettigimiz bir
kavramdir. Bu bdliimde spor medyasinin yayginlasmasi ve spor
toplumunda spor ve medyanin 6nemine deginilerek spor medya-
sina iliskin giincel konulara yer verilecektir.

Degisen ve Gelisen Spor Diinyasinda Medyanin Yeri

Glintimiizde medya; spor ile ilgili yaymlar anlaminda 6zellik-
le televizyonda; yayin licretlerinden, sponsorlar ve genis bir izle-
yici kitlesine kadar finansal anlamda cazibeli bir hale gelmistir.
Dolayisiyla spor organizasyonlart medyada yer almaktan olduk-
ca memnundur. Bir dereceye kadar, medyanin spor ve spor orga-
nizasyonlari iizerinde baz1 etkileri oldugunu sdylemek miimkiin-
diir. Ancak sporun kendi gelecegi tizerindeki kontroliiniin medya
tarafindan zayiflatildigi da bir gergektir. Medya, sporun hem ge-
lismesinde hem de daha kotii durumlara siiriiklenmesinde dnemli
bir rol oynar. Ayrica medya, yeni miisabakalarin, liglerin ve ya-
rismalarin diizenlenmesinde yardimci olmaktadir.

Giliniimiizde yeni spor akimlari ortaya ¢iktikea, eskilerinin de-
geri azalmaya baslamaktadir. Kurallar degismekte ve sportif mii-
sabaka kosullart medyanin kapsamin biiyiitmek amaciyla tekrar
gbzden gegiriliyor. Hatta sporcularin giydigi spor giysileri, kul-
landiklar1 ekipmanlar, medya ile alakali ilgi alanlarina gore bir
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sekil kazaniyor. Oyuncularin ekipmanlari iizerindeki isimler, iz-
leyici ve sponsorlarin logolarinin yayginlagmasina yardimci olu-
yor. Boylelikle spor, satin alinan, satilan veya iiretilen bir {irtin-
den ¢ok daha fazlasi haline geliyor (Kumar, 2018). Spor kurulus-
lar1, medya ile birlikte hareket ederek kendilerine 6zgii tiriinlerin
medya spor pazarina intikal etmelerini sagliyor. Dolayisiyla gii-
niimiizde medya ve spor iliskisi ile ilgili olarak; medyanin yal-
nizca spor diinyasinin giindeminin degismesine sebep olmadigi-
n1, bunun yani sira bu degigsime sebep oldugunu séylemek miim-
kiinddir.

Spor ve medyanin hem kiiresel anlamda hem de yerel anlam-
da operasyon kapsamlarmin bulundugunu; spor ve medyanin
kompleks bir iligski ag1 ¢ercevesinde birbirine baglantili oldugu-
nu sdyleyebiliriz. 1980’lerden bu yana, sporun, medya kurulusla-
rina ve bu kuruslarin yatirimlarina karsi elde ettigi deger ciddi bir
artis gostermeye devam etmektedir (Kumar, 2018).

Sporun sosyal bir olgu haline gelmesinde de medyanin rolii
biiyiliktiir. Medya araciligi ile bir¢ok kisi hi¢ gormedigi ve duy-
madig1 bir spor bransini izleyebilmektedir. Bu sayede medya
sporu Kkitlelere tasir. Medya sayesinde izleyici bir siire sonra o
bransa ilgi duyup o bransta aktif olabilmektedir (Ugar, 2010). Sa-
dece yetigkinler agisindan degil ¢ocuklar icinde spor ve medya
biitiinliik i¢inde sunulabilmektedir. Glinlimiizde medya ve gorsel
temalar ¢ocuk gelisimde onemli bir noktada bulunmaktadir. Bu
durum ¢ocuk ve ebeveynler icin hem olumlu hem de olumsuz
aktarimlara neden olabilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda ¢ocuk-
larin 4 saatten fazla ekran basinda zaman gecirdikleri belirlen-
mistir. Birden ¢ok davranig 6zelliklerinin medya vesilesiyle nasil
etkilendigini inceleyen arastirmacilar bu mecralar izleyenlerde
izleme siireleri artikca davranislarin ortaya ¢ikmasinda da artis
oldugunu belirtmisglerdir. Bu durum TV ve diger medya unsurla-
rinin ¢ocuklar etkileyip geleceklerine yon vermelerinde 6nemli
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bir unsur oldugunu gostermektedir. Cizgi filmleri izleyenler kur-
guda yer alan kahramanlarin hareketlerini taklit ederken farkinda
olmadan o spor dalina ilgi duymalar1 saglanabilmektedir (Alaed-
dinoglu ve Kishali, 2019). Bu agidan spor ve medyanin birbirle-
rini takip eden ve birbirlerini tamamlayan unsur olduklarini soy-
lemek miimkiindiir. Nicholson’a goére spor ve medya arasindaki
baglant1 hem ticari hem de kiiltiirel degerlerin paylasilmasi agi-
sindan degerlendirilebilir (Ozsoy ve digerleri, 2011; ince, 2017).

Spor Basminin Gelisimi

Spor basini sanayi devrim doneminde islevsellik kazanmistir.
Bu doénemde ilk spor gazetesi 1838 yilinda Ingiltere’de Sporting
Life adi ile yaymlanmistir. Ardindan 1854 yilinda Paris’te Le
Sport dergisi yaymlanmistir (Megep, 2011). Diinya ¢apinda rad-
yoda canli olarak yayinlanan ilk spor olay1 1927 yilinda BBC’nin
yayinladig1 Ingiltere — Galler rugby mag1 olmustur. Televizyonda
ise ilk spor canli yayini 17 Mayis 1939’da Princeton — Columbia
baseball mag1 olmustur. Bu olaylarin ardindan canli yayinlarin
sayis1 artis gostermis, birden fazla televizyon kanali tarafindan
yayinlar yapilmistir. Firmalar bu ilgi dogrultusunda spor olay-
larina sponsor olmaya baslamiglardir. Canli yaymlar sporun ilgi
cekmesinde biiyiik etkene sahiptir. izleyiciler agisindan miisaba-
kalarin ‘gerceklesiyor’ ve ‘yeni’ olmasi, ilginin artmasina sebep
olmaktadir. ik zamanlar spor olaylarinin basaris1 énemli olay
olarak degerlendirilmezken 1990’lara bu durum tamamen degis-
mistir. Ornegin 1990’larin sonunda Amerika Birlesik Devletle-
ri’nde 4 biiyiik yaym kurulusunda yilda 2.100 saat spor yayini
yapilmistir. Kablolu televizyon ise fazladan 6.000 saat daha spor
yaymi yapmistir (Talimciler, 2010). Bu da, kitle iletisim araglari
ile sporun giin gectikge birbirlerine karsi etkilerinin artmasi an-
lamina gelmektedir.
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Tiirkiye’de ise spor ve kitle iletisim araglarinin iliskisi Cum-
huriyetin ilk yillarina dayanmaktadir. Cumhuriyetin ilanindan
sonra spor yazilari gazete ve dergilerde yer almaya baglamistir. O
donemler sadece spora 6zgii dergiler yaymlanmaya baslanmistir.
Cumbhuriyet ve Aksam Gazetelerinin ilk sayfalarinda spor haber-
leri yer almugtir. Tiirk spor basini tarihinde Ali Naci Karacan’in
sahipligindeki Aksam Gazetesi, ilk sayfada spor haberi yayinla-
yan ilk gazete olmustur (Atalay 2004). 1924 yilinda Paris Olim-
piyatlari’na hazirlanan Tiirk Milli Futbol Takim1’nin bir fotogra-
fi Cumhuriyet gazetesi birinci sayfada basilmisti. Cumhuriyet
gazetesinin kurucusu Yunus Nadi, 1924’te ¢ikarmaya bagladig:
gazetenin sunus yazisinda “Gazetenin iktisat ve spor siitunlari en
yetkili uzmanlarinca hazirlanacaktir” ifadesini kullanmistir. Ga-
zetenin dordiincii sayfasi ikiser siitun seklinde spora ayrilmistir
(Inugur, 1992).

Gazetelerde oncelikli sayfalarda yer almaya baglayan spor
olaylarina 1950°1i yillarindan itibaren giinliik gazeteler ve rad-
yolar da daha fazla ilgi gdstermeye baslamistir. Ornegin Hiirriyet
gazetesi 1948 Londra olimpiyatlarina 6zel muhabir gondererek
gelismeleri yakindan takip etmis ve okuyucularina sunmustur.
Gazetenin o glinlerdeki niishalart ¢ok ilgi gormiistiir. Tiirk basi-
ninda spor konusundaki ilkyazi 14 Mart 1891 tarihinde Servet-i
FiinGin Dergisinde eskrim konulu Ali Ferruh Bey tarafindan ya-
zilmistir (Cetin, 2015). 11k spor dergisini ise 28 Eyliil 1910’ da
Burhan Felek ismiyle taninacak olan Uskiidarli Burhanettin Bey,
“Futbol” adiyla ¢ikartmistir (Cakir, 2008). Futbolun yani sira, di-
ger sporlara da yer veren dergi 6 say1 basmustir. ikinci spor dergi-
si 1911°de ¢ikan “Terbiye ve Oyun” dergisidir. Bu dergide Selim
Sirr1 Tarcan’in egitim agirlikli yazilarma yer verilmistir (ince,
2017). 1934 yilinda spor basiinda giiniimiize kadar uzayan yeni
bir uygulama baslatilmistir. Zamanin en iyi futbol hakemlerin-
den biri olan izzet Muhiddin (Apak), ¢aligmakta oldugu “Haber”
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isimli aksam gazetesinin son sayfasini tamamen spora ayirmis-
tir (Megep, 2011). Ardindan Cumhuriyet, Aksam ve Son Posta
gibi gazeteler spora ayirdiklari boliimleri arttirarak bu gelismeye
katilmiglardir. Giiniimiizde ise spor ile kitle iletisim araglarinin
iligkileri 6zel televizyon kanallarinin yayin hayatina bagladig:
1990’11 yillarda yogunlagmistir. Spor iizerine yayin yapan giin-
lik gazete sayisinin arttig1 1980’li yillardan itibaren spor basini
altin gagini yakalamgtir.

Sporun medyatik agidan sosyal bir kurum olup ve kiiltiirel bir
cergeve kazanmasit BBC (Ingiliz Yayimcilar Birligi) nciiliigiin-
de biiyiik spor olaylarinin ulusal festivaller sekline doniistiiriil-
mesiyle saglanmistir. Kiiresellesmeyle birlikte spor kavrami spor
enddistrisi olarak diinyanin 6nde gelen endiistrileri arasindaki ye-
rini almaktadir (Ekin, 2014).

Spor zamanla medya i¢in biiyiik bir kazan¢ kaynagidir. Spor
programlar1 veya ma¢ aralarinda yaymlanan reklamlar, tele-
vizyon kanallar1 i¢in 6nemli ekonomik unsurdur. Kitle iletisim
araglarinda yer alan bazi spor programlar hem birey i¢in bilgi-
lendirici olmakta hem de bireyleri sportif faaliyetlere yonlendir-
me konusunda etkili olabilmektedir (Dever, 2010). Televizyon
yayinlarinin baglamasiyla organizasyonlar, miisabakalar olaymn
gerceklestigi yere gitmeyi gerektirmeden ekran bagindan ge-
nis kitlelerce izlenmeye baslanmistir. Bu yasanan biiyiik degisi-
mi Jean-Francois Nys (2002) su sekilde agiklamaktadir: “Spor-
tif gosteri 2 farkli {irline doniismiistiir; dogrudan sportif gosteri
statlarda izlenirken, dolayli sportif gosteri ise ekran bagindan ta-
kip edilmektedir.” Bagka bir ifade ile Spor endiistrisi tarafindan
seyirci, sporsal mal ve hizmetleri tiiketen kisidir. Sporda tiiketi-
ciler; seyirciler (pasif katilime1) ve uygulayicilar (aktif katilim-
c1) olmak {iizere iki grupta toplanabilir. Spor yapmak amaci ile
amator, profesyonel veya rekreatif diizeyde faaliyetlere katilan
kisiler, uygulayici/aktif katilimcidir. Spor faaliyetlerine izleyici
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veya taraftar olarak istirak eden kisiler ise seyirci/pasif katilim-
c1 olarak adlandirilir (Katirci, 2010, Bayrakdaroglu, 2017, Katkat,
2019).

fletisim teknolojilerinin gelismesi sonucunda spor etkinlikle-
ri, nerede gergeklestigi fark etmeksizin televizyonlardan yayin-
lanmakta ve milyarlarca kisi tarafindan izlenmektedir. Her ulus-
lararasi spor organizasyonunda medya departmani mevcuttur. Bu
departmanlarda profesyonel medya mensuplar1 gorevlendirilir ve
ulusal medya kuruluslarindan destek alinir (Katkat, 2020). Bu sa-
yede Olimpiyat Oyunlari, Diinya Futbol Sampiyonasi, Formula
1 gibi global 6zellikteki marka degeri yiliksek spor organizasyon-
lar1 200°1in lizerinde iilke televizyonunda canli olarak yayinlanir.
Bu durum televizyon yayinlarina biiyiik kazanglar saglamakta-
dir. Monique Berlioux’un degisiyle televizyon ve spor birlikte
dogmasalar da bir araya gelerek biiyliyen unsurlardir. Bu biiyii-
me sayesinde 1980’lerde spor yayinlar1 herkesin izleyebilecegi
parasiz kanallardan yapilirken 1990’larin basinda ¢ogunlukla tic-
retli kanallardan yapilmaya baglanmistir. 2010 yilindan itibaren
sifreli 6zel televizyon kanallar1 arttirmistir. Farkli iilkelerde sif-
resiz yayin yapan bir kanali Tiirkiye’den izlemek igin bile belli
bir iicret karsiliginda Digitlirk, D-Smart ya da Tivibu aboneligi
yaptirmak gerekmektedir. Artan abone sayilari ile spor medyasi,
diinya iizerinde tiiketim siralamasinda her gegen giin yerini biraz
daha saglamlastirmaktadir (Eceoglu, 2014).

Futbol spor dallar1 arasinda en ¢ok ilgi uyandiran spor dali
olarak goriilse de kitlelerin ilgisi lilkelere gore farkliliklar gos-
termektedir. Norveg’te biatlon, Finlandiya’da buz hokeyi ve ka-
yak kros, Avusturya’da alp disiplini yarigmalar1 ve Polonya’da
kayakla atlama gibi ki sporlarinin yogunlukla izlendigi ortaya
¢ikarken, Kanada’da da buz hokeyi, Avustralya ve Yeni Zelan-
da’da ragbi, Danimarka’da hentbol, Israil’de basketbol maclart,
Hindistan ve Pakistan’da kriket sporseverlerin televizyonda en

125



cok izledigi spor dallari olarak belirtilmektedir. Farkl kiiltiirler
spor dallarinda da farklilik olusturabilmektedir (Cetin, 2015).

Toruk (2007) tiniversite 6grencileri ile medya kullanim hak-
kinda bir arastirma yapmigtir. Medya kullanim aligkanliklarini
inceleyen genclerin dncelikle medyay1 diinyadan haber almak
amagli kullandiklari sonra da spor haberlerini ve spor programla-
rin1 takip etme amacli kullandiklarini tespit etmistir. Spor, medya
unsurlari iginde 6nemli bir noktadadir. Dégy1lmaz‘a gore (1998),
medyanin ortalama %50°si spor 43 igerikleriyle dolmustur. Rey-
ting olaylar1 acisindan spor, medyanin en dnemli 6gesidir. Haber
sonrast spor haberleri, spor programlari, spor i¢in yapilan agik
oturumlar, gazetelerin spor haberleri icin ayirdig1 sayfalar ve
naklen yayinlar medyanin biiylik boliimiinii kapsamaktadir (Ti-
kenmez, 2009).

2013 yilindaki kiiresel spor medyasi tiiketim raporuna bakil-
diginda Tiirkiye’deki spor tiiketicilerinin %94°i televizyondan,
%81°1 yazili basindan, %85°1 online yayinlardan, %64l mobil
yayinlardan, %53’1 radyodan, %75’1 etkinliklere katilarak ve
%66’s1 da sosyal aglardan yararlanarak spor igerigi tiiketmekte-
dirler (Kiiresel spor medyasi tiiketim raporu, 2013: 11). Medya
bu kadar genis bir spor tiiketicisine, medya araciligiyla seslenir-
ken markalar da genis bir hedef kitleye bu medya araciligiyla
seslenmektedir. Bu anlamda medya gerek reklam gelirleri ile ge-
rekse markalarin diger iletisim ¢aligsmalariyla giiglii bir gelire sa-
hip olmakta ve spor endiistrisinin biiylimesine destek olmaktadir
(Gokaliler, 2014).

Spor artik glinlimiizde farkl platformlarda da karsimiza ¢ik-
maktadir. Bunun en belirgin 6rnegi e-spor olarak medyada yerini
almaktadir.
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2019 verileri incelendiginde; Tirkiye’deki kullanicilarin %
96’s1 online video, %43’ii ise TV igerigini internet araciligi ile iz-
ledigini belirtmistir. Kullanicilarin %36’s1 internette canli oyun-
lar1 oynarken, % 27’si canli oynanan oyunlar1 takip etmeyi tercih
etmistir. % 16’s1 ise e-spor turnuvalarimi canli takip etmektedir
(Kuresel-dijital-raporundan, 2020).

Sosyal Boyutlariyla Spor ve Medya

Sporda halkla iligkiler ve iletisim yonetimi baglaminda sebe-
ke medya sporu; hem spor hem de medya icin yeni firsatlar ve
zorluklarin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Lewis ve Kitchin
(2011), ‘sosyal ag’in sirket sporunun kuruluslar ve spor tiiketici-
leri arasindaki bariyerleri yikarak aralarinda daha somut ve canli
iligkiler olusturdugunu belirtmistir.

Sosyal acidan sebekelesmis medyanin spor lizerindeki etkile-
rini degerlendirirken bu endiistriden elde edilen iiriinlerden fay-
dalanmak yerinde olacaktir. Ciinkii bu endiistri bizlere hem bii-
yiik spor organizasyonlarmin hem de onlarin bagli olduklari ti-
cari ortaklarinin stratejik hedefleri hakkinda bir seyler anlatmak-
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tadir. Hem spor kuruluslart hem de medya, sosyal medyayi1 bir
halkla iligkiler ve pazarlama araci olarak kullanmaktadir. Rek-
lamecilar, spora yapilan yatirimlarin ekonomik degerini belirler-
ken tutarlilik aramaktadirlar. Spor alaninda reklam yapmadaki en
biiylik risk ise yapilan harcamalardan gelecek geri doniislerdeki
belirsizliktir ve baslatilan bir kampanyanin ne kadar etkili olup
olmadiginin bilinmesine ayrica ihtiya¢ duyulacaktir (Gratton ve
ark. 2012). Hem reklamcilarin hem de bir sirketin daha genis 6l-
clitlerdeki halkla iliskiler faaliyetlerinin bir islevi olan sponsor-
luk, daha biiyiik riskler sunmaktadir ¢ilinkii spora yapilan yati-
rimda hedeflerin cesitliligi s6z konusudur (6rnegin, bina marka
imaj1 ve belirginligi, kurumsal misafirperverlik, yeni iiriinlerin
piyasaya siiriilmesi vs.). Sebekelesmis medya sporunun karma-
sik sosyal iligkiler ile kombine edildiginde spor endiistrilerinin
ve onlarin sponsorlarinin sosyal medya aktivitesini nasil deger-
lendirdigi belirsizligini korumaktadir.

Kiiresel Spor Organizasyonlari ve Sosyal Medya

Tarihi boyunca medya, profesyonel sporun ekonomik gelisi-
mi ve evriminde merkez bir nokta olmustur (Holt, 1989; Bose,
2012). 20. Yiizyilin ikinci yarisinda IOC, FIFA ve Kuzey Ameri-
ka mega-markalari olan NBA kiiresel spor organizasyonlart ticari
olarak 6zellikle televizyonda medya ekonomisine bagli duruma
gelmistir (Gratton ve Solberg, 2007). Sosyal aglarin yiikselisi,
tesvik ettigi iiretim ¢esitleri ve dagitim uygulamalar simdilerde
dijital medyanin iletisim giiciinden istifade eden medya iliskile-
rinin yeni gelisen formlar ile kesfetmeye ve tecriibe etmeye go-
niillii spor kuruluslarinin iletigim stratejilerini sekillendirmekte-
dir (Castells, 2009). Bu siireg, on yildan fazla devam etmektedir
(Boyle ve Haynes, 2004) ama simdilerde daha a¢ gozlii bir niyet-
le hizl1 bir sekilde gelismekte.
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Bireysel sporculara, takimlara, sponsorlara ve iligkili ticari
ortaklara zarar verebilecek skandal ve kamuoyu elestirilerinin ol-
dugu ‘enformasyon kazalarinin’ (Hutchins ve Rowe, 2012) yone-
tilmesinde spor kuruluslarinin karsilastig1 zorluklarla ilgili ¢esitli
arastirmalar yapilmistir (Boyle ve Haynes, 2012). En 6nemlisi,
problemlerin, bir sporun kontrol alanlarinin iginden ve disindan
ortaya ¢cikmasidir ve insanlarin beklentilerini anlamak iletisim
miidiirlerinin isi haline gelmistir.

Spor Haberciligi, Medya iliskileri ve Sosyal Medya

Sebeke halindeki medya sporunun etkilerini anlamanin bir
yolu da hem haber yapan kisilerin her giin yaptig1 haberlere hem
de trettikleri igeriklere bakmaktir. Dijitallesme, habercilik iize-
rinde de ciddi etkiler birakmaya devam etmektedir. Yapisal ola-
rak habercilik kuruluslari, profesyonel haberciligi siirdiirmek i¢in
uygulanabilir calisma modelleri bulmanin yollarini aramaktadir.

Profesyonel olarak yapisal degisimin bu etkileri ve teknolo-
jinin, habercilerin uygulama stillerinin degismesinde rol almasi
bir¢ok yerde rapor edilmistir (Boyle, 2006). Sosyal medya hizli
bir sekilde, habercilerin hem spor alaninda hem de haber ala-
ninda, hayatlarinin 6nemi artmaktadir (Boyle ve Haynes, 2012).
Spor habercileri, oyunculart ve oyuncu destek¢ilerini takip et-
mek i¢in sosyal medyay1 kullanir. Boylelikle hem kendilerinin
hem de calistiklar1 haber kuruluslarinin traj yakalamasi i¢in bu
bir avantaj olarak kullanilir. Yine bu degisimler, spor habercile-
rinde goriilen daha uzun bir siirecin bir pargasi olarak goriilmeli-
dir (Koppett, 2003). Bu siire¢ oncelikle radyo ile basladi, ardin-
dan televizyon ve spor kanallar1 ve en sonunda da 1990’larin or-
talarindan internetin ortaya ¢ikmasiyla ve giinimiizde de sosyal
medya ile devam etmektedir. The Guardian’dan Futbol habercisi
Kevin McCarra’nin yansitmig oldugu gibi:
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Futbolda, yazar ile okur arasindaki iliskinin ¢ogunlukla de-
gistigine inanyyorum. Cok sayidaki websitesi sanal olarak futbo-
la dair her seyi her ulustan ortbas ediyor. Eger diinya kupasinda
herhangi bir oyuncu niceliksel olarak bilinmiyorsa, bunun sebe-
bi yeterli sekilde arastirma yapilmadigindandir. Websiteleri, en
gizli futbolcu ve menajerler ile ilgili bile ¢cok sayida sinirsiz bilgi
sunmaktadir (McCarra, 2010).

Boylelikle, haberciler, haberciligin farkli alanlariyla ugrastigi
i¢in, spor habercilerinin 6zel bir spor haberi yaparken karsilastik-
lar1 zorluklar artar (Tunney ve Monaghan, 2010).

Spor Bir Uriindiir

Medya ¢agimiza bir tilketim ¢ilginlig1 getirmekle kalmayip spor
diinyasini, kigin hicbir yere go¢ etmeyen bir altin kaz haline getir-
mistir. Tek bir reklamci kriket diinyasinda veya Hindistan Pakistan
karsilagsmasinda her otuz saniyede milyonlar ddiiyor. Bunun se-
bebini agiklamak zor degildir. Giinlimiizde sadece otuz saniyede
favori takiminiza hasilat yaptirdigimizi disiiniin. O ylizden neden
hala insanlar ¢ok sayidaki reklamlarin karsisinda oturup iiriin yer-
lestirmelerini izlemeye devam ediyor. Belki de bu durum giinliik
yasamimizda var olmayan sporda bir takim tutarliliklar oldugundan
kaynaklantyor olabilir. Medya sporu spor ise insanlarim 6liim-
siizlestirmektedir. Aslinda bir sporcu, yasamis oldugu en 1iyi anlar
her zamanda giindemde olabildigi i¢in hi¢bir zaman emekli olmaz.
Diger eglence sektorii alanlarinda oldugu gibi, medya ayrica spor
sosyetesi ve spor camiasinda iinlii kisiler ortaya sunmaktadir.

Medyanin Spor I¢in Yaptiklari
Yayinct medya gergekten de okul, profesyonel ve Olimpik

sporlarin bagarilarina yol agmistir. Bununla birlikte medyanin
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tiim formlarinda, spor ve toplumla alakali 6zel fikirlerin dogru
bir bakis agisi1 ile farkina varilmig olmasi ve anlagilmis olmasi
gerekmektedir. Ornegin medya;

»  Toplumdaki bireylerin diisiince yapisina katki saglayan
sporun belirli yonlerine vurgu yapan medyanin se¢mis
oldugu ve medyanin karakterize ettigi sporla ilgili bilgi-
leri tedarik eder.

*  Sporun 6nemine degindigi gibi dnemli spor branslarina
da deginir.

*  Sporcu fizigi, feminenlik, maskiilenlik gibi kavramlari
yorumlar.

*  Spor kahramanlar1 ve spor kahramanlarina karsi olan ke-
simi olusturur (Gulam, 2016).

Medya sporun toplumlara yayilmasinda énemli bir unsurdur.
Kuliipler medya i¢in 6zel alanlar olusturup medya ile ortak calig-
malar yiiriitmektedirler (Talimciler, 2010). Kuliipler radyo, gaze-
te, dergi, televizyon ve geleneksel medya tanitimcilarinin yanin-
da sosyal medya kullanicilartyla kendi iletisim ortamini kurmak-
tadirlar. Boylelikle taraftarlar, takimlari ile dogrudan ve istedik-
leri sekilde iletisim kurabilmektedirler.

Kuliiplerin sosyal medya yardimiyla taraftarlar ile bir cati
altinda toplanip fikir birligi yapmalar1 kolaylasmistir (Glimiis,
2019). Giincel iletisim yolu olan sosyal medya kaynaklar1 spor
kuliiplerine glincel dneriler vermektedirler. Bu dneriler yalnizca
spor kuliipleri ile sinirli degildir. Markalar ve sponsorlar da bu
giincel iletisim agina 6nem vermektedirler.

Spor ve Televizyon

Televizyon net bir sekilde spor baglaminda 6nde gelen arabu-
lucularindan bir tanesidir. Radyo gibi, canli raporlamaya miisaa-
de eder ¢iinkii televizyon yalnizca ses degil, ayrica goriintliyli de
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izleyicilere ulastirir ve taraftarlar icin televizyon radyoya gore
daha giigliidiir. Bu yiizden, televizyon ile birlikte, biiyiik spor or-
ganizasyonlarinda yalnizca orada bizzat bulunanlar degil, tele-
vizyonun basindaki taraftarlar da sportif faaliyetlere erisim sag-
layabilir (Gulam, 2016).

Spor ve internet

1990’11 yillarin ortalarindan beri yalnizca televizyon degil bu-
nun yani sira internet de sportif organizasyonlarin canli resimle-
rini izleyiciye ulagtiran bir arag¢ olarak ortaya ¢ikmisti. Bununla
birlikte, kisisel bilgisayarlarin hafiza kapasitesi ve veri transfer
oranlar1 simdiye kadar olan spor yayin gesitlerine sinirlamalar
getirmistir. Dolayisiyla, televizyon giiniimiizde hala spor haber-
leri agisindan en iyi arabulucu roliindedir. Ancak internet giinii-
miizde spor taraftarlarina ilgi gekici segenekler sunmaya devam
etmektedir: Internet sunuculari agina ait hemen hemen simirsiz
bir hafiza kapasitesi sayesinde istatistikler, planlar, arka plan
bilgilerine herhangi bir problem yasamadan erisim saglanabilir.
Internet sporcularin kendilerini tanitabildikleri bir platformdur.
Hemen hemen tiim spor kuliipleri ve basarili sporcularin kendi-
lerine ait birer web sitesi vardir. Internet, interaktif bir arabulucu-
dur. Bu ylizden taraftarlar ayrica web yayncilar1 olarak hareket
edebilirler. Bunlardan bazilar1 idol sporcular hakkinda bilgi top-
larlar ve internette bunu yayinlarlar. Baz1 taraftarlar da, internet-
teki tartisma forumlarini kullanirlar ve bazen de taraftarlar online
bahis sitelerinde bahis oyunlar1 oynarlar. Sonug olarak internetin
spor taraftarlari i¢in de popiiler bir arabulucu oldugu ileri siiriile-
bilir (Gulam, 2016).
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Spor Kuliibii Paydaslar

Kuruluslar etkinliklerini devam ettirirken birden fazla degisik

ekiplerle iletisim igerisinde bulunmaktadirlar. Ers6z’e (2007) na-

zaran kuruluslarin iletisim igerisinde bulunduklar yerler paydaslar
olarak adlandirilmaktadir. Paydaslar, bir kurulusun gayelerini ger-
ceklestirmek istediklerinden Gtiirli himaye altinda olan ya da kuru-

lusun gayelerini elde etmelerini yandas olarak da adlandirmaktadir.

Spor kuliibii etkinliklerinde yararli veya yararsiz spor kuliibii-

ne tesir eden birey, kurulus veya ekipler spor kuliibii paydaslari

olarak ifade edilmektedir.
I¢ paydas

Baskan ve Yonetim Kurulu

Uyeler, Hissedarlar, Yatirimcilar
Sporcular

Teknik ve Idari Calisanlar, Personeller

Dis paydas

Taraftar

Federasyonlar

Devlet kurumlari

Rakip takim ve taraftarlar
Sponsorlar

Medya

Spor paydaslari ile haberlesebilmek i¢in gerekli olan iletisim mo-

deli 6nemli bir unsurdur. Faydali ve etkili bir haberlesme siirecinde
spor iletisiminde bu segenekler uygulanmalidir: (Giimiis, 2019).

Organize edilmis iletisim izlenimini gelistirebilmek

(gaye, amag ve i¢-dis iletisimi igermek)

Yonetme, planlama, uygulama ve degerlendirme ¢izgisi

icerisinde sozIlii veya yazili iletisim vasitasiyla spordaki

bilim ¢izgisini denetleyebilmek.

Spor etkinliklerinin hedef kitleleri, medya ve kamuoyu
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karsisinda imajini kontrol edebilmek.
*  Spor etkinlikleri kriz iletigiminin siireglerini yonetebilmek.
Kurumlardaki calisanlarin iletisim yonetmeleri ile alakali
yararli egitimleri verebilmek

Kurumsal fletisim A¢ismdan Spor Kuliipleri ve Sosyal Medya

Kurumsal iletisim etkinliklerinin 6nemli bir unsuru sosyal
medyadir. Sosyal medya tiiketiminin kuliiplere ¢esitli yararlari
vardir (Kuyucu, 2017);

* Az zamanda ¢ok bilgi yayabilmek.

» Belirtilen hedefin hizmet, {iriin ya da kurulusla alakali
olumlu ya da olumsuz etkisini 6grenebilmektedirler.

* Hizmetle ya da iirlinle alakali giincel gelismeleri kisa za-
manda dgrenebilmek.

+ Isletmeler ile hedef kitleler arasinda dogrudan iliski
kurularak dogru hedeflere ulagilmasimi saglayan bir
platformdur.

+ Isletmelerin, sosyal sorumluluk projelerini daha biiyiik
gruplara yayabilmeleri i¢in imkan saglar.

* Sosyal medya kullanicilar1 igin olusturulan cesitli
uygulamalar, firmalarin kendi {irtinlerini tanitarak pazar-
lamalar1 i¢in uygun ortam saglamaktadirlar.

»  Sosyal aglar, isletmeler i¢in kalibrasyon ve pazar segmen-
tasyonu olusturmalarina olanak saglar (Glimiis, 2019).

Spor medyasinin kitleler iizerinde biiyiik sosyolojik etkile-

ri bulunmaktadir. Spor medyasi, toplumu hem olumlu hem de
olumsuz yonde etkileyebilen bir giic konumunda olmaktadir.
Bunu goz oniine alarak spor basininin hem okuyucunun arz/tale-
bini, hem de habercilik etik anlayisini dnemseyerek yayinciligini
bu ¢ercevede siirdiirmesi gerekmektedir.
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GIiRiS

Bireylerin spor yapmasi onlarin gevreleri ve dogayla etkilesi-
mini arttirmaktadir. Bu etkilesim bireyden ¢evresine olumlu bir
geri doniis sagladig1 kadar kendisinin de fizyolojik, biyolojik ve
ruhsal iyilik halini etkilemektedir. Sporun fizyolojik etkisi ka-
dar mental etkisinin de olumlu yansimalar1 oldugu bir gercektir.
Bu noktada, spor yapan bireylerin duygularim etkili bir bicimde
ifade etme ve yasadiklar1 anin farkinda olmalar1 diger bireylere
nazaran beklenen bir sonu¢ olmaktadir. An ve an farkinda olarak
simdiyi anlama bilingli farkindaligmn bir sonucudur. Ofke, kay-
g1, korku, seving, mutluluk gibi duygular disariya normal veya
normalin iizerinde tepkiler olarak yansiyabilmektedir. Duygula-
rimiz her zaman kontrol altina alabildigimiz hislerimiz degillerdir.
Birgok degisken duygularimizi yansitirken farklilasir. Bilingli bir
farkindalik, duygularimizi kontrol altinda tutmak veya yansitmak
noktasinda bize yardimei olabildigi soylenebilir. Baski, stres, za-
man gibi faktorlerle duygularimizin disa yansimasini bilingli bir
bicimde gergeklestirdigimiz zaman ¢evremizle olan bagin gliglen-
mesi neden olacak ve ¢evreye olumsuz davraniglar sergilememi-
zin de Oniine gegebilecektir. Duygularin bilincinde olarak duygu-
larimizi1 ifade etme bigimimiz bu noktada bilingli farkindaligimiz-
dan etkilenecek ve kendimize iligkin hislerimizi dogru bir bigcimde
yansitmamiza yardimci olacaktir. Bu ¢alismada, spor yapan birey-
lerin duygular1 yonetme becerisi ile bilingli farkindalik durumlari
iliskisi, orneklem kisitlilig1 altinda, verilen bilgiler ¢ergevesinde
uygulamaya dayali bir veri elde etmek amaglanmistir.

Mindfulness (Bilin¢li Farkindahk)

Dogru iletisim kurma, kendini dogru ifade edebilme kisinin
kargisindakine iletmek istedigi mesaji dogru olarak vermesi ve
141



kargidan gelen mesaji dogru olarak alabilmesi hem bireysel hem
de sosyal ortamda olmasi beklenen bir durumdur. Kisinin ken-
dini ne kadar tanidigi, ne anlatmak istedigi, anlatiminda vermek
istedigi mesaj, beden dili, kendini ifade etme, dogru kelimeleri
secme ve duygularini ifade edebilme becerisinin farkindaliginin
bir {irlinii oldugunu sdyleyebiliriz. Bireylerin yasamlarinda basa-
ril1 olabilme kosulu kendilerinin ne kadar farkinda olduklartyla
iligkili oldugu soylenebilir. Bu baglamda, bireylerin zayif yon-
lerini bilmeleri ve bunu kabul etmeleri, bu yonlerin gelistirilme-
si ve kendiliklerinin farkinda olmalar1 bilingli farkindaliklariyla
iligkili oldugu soylenebilir(Akcakanat ve Kdse, 2018: 18).

Farkindalik hali, biligsel ve duyussal bir siireci ifade etmek-
tedir. Salt herhangi bir uyaricinin farkinda olmamiz miimkiin de-
gildir. Farkindalik siirecinde, uyariciya bagka atiflarda yapmamiz
gerekmektedir(Dokmen, 2014:102). Ornek olarak, yanmizdan
hizli bir bigimde gegen bir kopek gordiiglimiizde “kopek gordiim
sanirim” diye ciimle kurariz. Karsidan gelen bir kopek gordiigii-
miizde salya, dis, 1sirma veya havlama gibi kdpekle biitiinlestir-
digimiz eylemler kdpegi hemen tanimamizi saglamaktadir. Ko-
pek bu noktada bir uyarici niteligindedir. Bu uyaricinin farkinda-
lik olmasi ise kdpege ylikleyecegimiz anlamla belirginlesecektir.
Kopege karst korku, mutluluk veya endise gibi duygu yonelimi
ile uyariciya duygusal bir atifta bulunulacak ve uyarici ile ileti-
sime gecme istegimiz olacaktir. Bu iletisim duygu yonelimimize
gore degisiklik gostermektedir. Korku ve endise kopekten kag-
mamiza, sevgi ve merhamet ise yaklagsma ve temas etmemize ne-
den olacak ve bir bicimde uyarici ile iletisime gegmemize neden
olacaktir.
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Sekil 1: Farkindalik Siireci

Farkina Varmak =  Yeni Uyancy

Yeni Uy ‘eni Uy q
Meveut Semalarla eni Uyara Yeni Uyanciyla

+ Karsismda iletisime Girme
Bagdastirmak Duygulanma + Istegi

Kaynak: Dokmen, 2014: 13

Farkindalig1 bir anlamlandirma ve duygu yoneltme durumu
olarak degerlendirebiliriz. Uyarici karsisinda atifta bulundugu-
muz duygu durumu yeni bir duygu oldugu kadar gegmisten ta-
sidigimiz veya deneyimledigimiz bir siirecin yansimasi olarak
da karsimiza ¢ikabilir. Farkindalik, salt kiginin kendi farkinda-
ligin1 yasadigi an degil, cevresi ve gegmis yasamlariyla ele al-
dig1 ve kisiyi harekete gegcmeye yonelten igsel bir siire¢ olarak
da degerlendirilmelidir(Clarkson ve Mackewn, 1993: 44). Far-
kindalik, i¢inde yasadigimiz siireci bilmek ve onu anlamlandir-
mak olarak degerlendirilebilir. Kisinin i¢inde bulundugu anda
ortaya ¢ikan ve ani fark etmeye yardimci olan bir siireg¢ olarak
nitelendirilebilir (Yontef, 1993:181).

Anda olarak olup bitenin farkinda olarak yagsamak birgok bi-
reyin istedigi bir durumdur. Bu noktada, bireylerin mevcut du-
rumlar karsisinda bilingli farkindalik halinde olmasi gerektigini
sOylemek miimkiindiir. Bilingli farkindalik, temeli dogu medi-
tasyon kiiltiiriine dayali bir dikkat yénlendirme yoludur(Ozyesil
ve arkadaslari, 2011:226, Kabat ve Zinn, 2000). Budha‘nin
ogretilerini kullandig1 dil olarak Pali dilinde Sati kelimesinin
karsilig1 olarak yer almakta ve bilinglilik, dikkat ve hatirlama ke-
limelerini biinyesine toplamaktadir(Giindiiz,2016:9). Budha’nin
bes ruhsal yeteneginden biri olan bilingli farkindalik, ruhsal yol-
culugumuzda denge ve anlamlandirmanin yolu olarak ifade edi-
lebilir(Goldstein, 2013). Bilingli farkindalik, bir uyanistir. Ancak
siirekli olarak bu uyanista olmamiz her zaman miimkiin olma-
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yabilir. Bilingli farkindalik, mevcut durumda, tiim yasananla-
r1 fark etme niyeti ve anda olma halidir(Ozyesil ve arkadaslari,
2011:226). Farkindaligin en yiiksek oldugu an “aha hali” ola-
rak tanimlanmaktadir. Bu an, kiginin tam bir farkindaliga ulas-
t1g1 an olarak ifade edilebilir(Yontef,1993:318). Aha hali, kisiye
gevresini, diigiincelerini ve yasayisini degistirme imkani sunmak-
tadir(Latner,2007: 69). Oyle ki, bir sporcunun 6fkeli bir duygu
durumunda sahaya ¢iktig1 varsayimi altinda 6fkesini herhangi bir
nesne, hakem veya karsi tarafta yer alan bagka bir sporcuya yon-
lendirmesi olas1 bir sonugtur. Bilingli farkindalik durumunda spor-
cu ofkesinin nedenini bilerek bunu yansitmamaya calismasi veya
yansittiktan sonra ise siirecteki yanlis tutumunun farkina varmasi
beklenmektedir. Siirecin kisinin duygu durumunun farkindaligi ile
yonetmesi “aha hali”nin duygularin kontrolii iizerine etkisi olarak
degerlendirilebilir. Bu baglamda, bilingli farkindalik durumunun
kisilerin duygular1 yonetme becerilerini etkileyecegini sdylemek
miimkiindiir.

Giindiiz (2016), bilingli farkindalik kavraminin ruh saghiginin
bir diger 6nemli bileseni olan duygu diizenleme kavramiyla ilig-
kisinin incelenmesine dair yaptig1 bir ¢alismada bilingli farkinda-
lik ile duygu diizenlemeleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Elde
edilen bulgular sonucunda, katilimcilarin bilingli farkindaliklari-
nin duygu diizenlemede giicliik diizeyleriyle negatif yonlii ve yiik-
sek diizeyde iliskili oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda, aras-
tirmaya katilan bireylerin bilingli farkindalik durumlan arttikea,
duygu diizenlemede giigliik derecelerinin azaldigi sdylenebilir. Ci-
¢ek(2018), okul oncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik (min-
dfulness) ve duygu diizenleme diizeylerinin belirlenmesine iligkin
yaptig1 bir ¢alismada bilingli farkindalik ile duygu yeniden deger-
lendirme ve duygu diizenleme arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iliski saptarken bilingli farkindalik ile duygu baskilama arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki saptamistir. Bu baglamda, drnekle-
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mi olusturan 6gretmenlerin bilingli farkindaliklar1 arttik¢a duygu-
yu yeniden degerlendirme ve duygu diizenlemelerinin arttigi, duy-
guyu baskilamanin ise azaldig1 sdylenebilir.

Duygular: Yonetme

Duygu, karmagik bir yapiy1 ifade etmektedir. Duygular, kar-
masik, farkli béliimlerden olusan, dinamik ve yapilandirilmigtir.
Duygular biinyesinde bir¢cok karmasik bilesenden olugmaktadir.
Duygusal deneyimler, bakis agimiz, diisiinceler, hissedilen ce-
sitli bedensel degisimler, egilim, deneyimlenmis farkli duygu-
sal olaylar, diisiince ve hislerimizdir(Goldie,2000: 12). Duygu-
lar, fizyolojik, biligsel, motivasyonel ve deneyimsel sistemler de
dahil olmak iizere birgok psikolojik alt sistemin sinirlarini agan
karmasik tepkiler olarak tanimlayabiliriz. Duygular, bireyler ta-
rafindan olumlu veya olumsuz olarak atifta bulunulmus bir olaya
i¢ yada dis bir tepki olarak ortaya c¢ikabilmektedir(Mayer ve Sa-
lovey,1990:186). Bu noktada, duygularin bireyin karsilastig1 her-
hangi bir durumda gosterdigi davranisa yol gosterici olarak araci
bir rolii oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Glinlimiizde yasanan pek ¢ok durum duygularin ozellikle
olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasinda tetikleyici olabilmektedir.
Stres, fiziki ortam, kisisel deneyimler, rekabet gibi faktorler duy-
gular1 kontrol altina almada bireyleri daha fazla etkileyecegini
s0ylemek miimkiindiir. Duygu yonetimi, bireyin gevresiyle ileti-
sim kurabilmesi, var olan iletisimini korumasi ve saglikli iligkiler
yiirtitebilmesi noktasinda 6nem tagimaktadir(Giiney ve arkadas-
lar1, 2005: 103). Hodgson ve Wertheim (2007)’e gore duygulari
yonetme, bireyin duygularinin farkinda olmasi, anlamasi ve dii-
zenlemesidir. Duygularini yonetebilen insanlar, hangi duygula-
r1 deneyimlediklerine iligkin bir tecriibe yasayarak duygunun ne
oldugu konusunda netlige erisirler daha sonra bu duygunun iize-
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rinde calisir ve diizenlerler. James(1884), digsal uyarilarin birey
tizerinde fizyolojik degisimlere sebep oldugunu, bireyin bu degi-
simi deneyimleyerek duygunun ne oldugunu algiladigi ve duy-
guyu tanimladigimni belirtmistir. Duygularin performans iizerine
etkisine iliskin yapilan arastirmalarda ise Wagstaff (2014), bisik-
let sporu yapan bireyler lizerinde yaptig1 bir arastirmada duygu
diizenlemenin sporcularin performanslari {izerinde olumlu etki-
ler yaptigini saptamistir. Bu baglamda, duygularin bireylerin ser-
giledikleri davranis ve performanslari {izerinde etkili bir faktor
oldugunu sdylemek miimkiindiir.

DUYGULARI YONETME BECERILERI VE
MINDFULLNESS UZERINE BiR ARASTIRMA

Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, dagcilik sporu yapmakta olan bireylerin
duygularini bilingli bir farkindalik ile yonetip yonetmediklerini
orneklem kisitlilig1 altinda duygular1 yonetme stireci ve bilingli
farkindaliga ait verilen bilgiler ¢ergevesinde uygulamaya dayali
veri elde etmektir. Arastirmanin ortaya ¢ikig nedeni, spor yapan
bireylerin hem spor yaptiklar siire¢ i¢erisinde hem de bu siirec-
te duygularini bilingli bir farkindalikla yonetip yonetmediklerine
olan meraktir. Orneklemde yer alan yetiskin bireylerin bir¢ogu-
nun sporcu kokenli olmasi, mesleki olarak spor yapmayan birey-
lerin ise uzun yillardir spor yapiyor olmasi duygulari yonetme
ve bilingli farkindaliga iliskin arastirmada elde edilecek verile-
rin aragtirmanin amacina uygun oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.
Ayrica, bireylerin duygular1 yonetme ve bilingli farkindaliklarina
iligkin veriler demografik bilgilerle desteklenerek siireci anlama-
ya 151k tutar nitelikte olacagi diistiniilmistiir.
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Arastirmanin Yontemi

Arastirma ile ilgili veriler izmir Dagcilik Federasyonuna bagl
dagcilik kuliiplerinde aktif olarak dagcilik sporu ile ugragan birey-
lerden elde edilmistir. Dageilik kuliiplerinde yer alan katilimcilar-
la paylasilan anket formu goniilliiliik esasina gore yanitlanmigtir.
Farkl1 dagcilik kultiplerine dagitilan anket formundan 48 tanesinin
saglikli bir analiz yapmak i¢in uygun oldugu saptanmustir. Ornek-
lemin, %39,6’s1 kadm, %60,4’1 erkek dagcilik sporu yapan birey-
lerden olusmaktadir. Orneklemi olusturan bireylerin %4,2’si 30-32
yas aralig, %10,4°1i 36-41 yas aralig1, %12,5’142-47 yas aralig1 ve
%72,9°u 48 ve lizeri yas araliginda yer almaktadir.

Arastirmada sporculara duygularini yonetme becerileri ve bi-
lingli farkindalik durumlarinin 6lgiilmesini saglayan 6lgek soru-
larinin yani sira herhangi bir spor boliimiinde yer alip almadiklari
ayrica aylik harcama tutarlarina iliskin sorular da yoneltilmistir.

Arastirmanin amacina uygun olarak katilimcilarin duygulari-
n1 yonetme becerileri alg1 diizeylerini 6l¢mek lizere Cegen (2002)
tarafindan gelistirilen Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi, bi-
reylerin bilingli farkindaliklarint 6lgmek igin Brown ve Ryan ta-
rafindan gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz(2011) tara-
findan Tiirkge’ye uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgegi kullanil-
mustir. Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi 28 soru 5 alt boyut-
tan, Bilingli Farkindalik Olgegi ise tek alt boyuttan olusmaktadir.
Olgeklere giivenirlik analizi yapilmis ve elde edilen sonuglar 61-
¢eklerin bu aragtirma i¢in giivenilir oldugunu dogrulamistir.

Arastirmanin Hipotezi

Arastirmanin temel hipotezi H1: “Duygular1 yénetme beceri-
leri, duygular1 sozel olarak ifade edebilme ile bilingli farkinda-
liklar1 arasinda anlamli bir iligki vardir”
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Alt Hipotezler

Hla: Katilimcilarin cinsiyetleri ile duygular1 yonetme bece-
rileri ile bilin¢li farkindaliklar1 arasinda anlamli bir farklilagsma
vardir.

H1b: Katilimcilarin yaslar ile duygular1 yonetme becerileri
ile bilingli farkindaliklari arasinda anlamli bir farklilasma vardir.

H1ec: Katilimcilarin boliimleri ile duygulari yonetme becerileri
ve bilingli farkindaliklari arasinda anlamli bir iligki vardir.

H1d: Katilimecilarin gelirleri ile duygular1 yonetme becerileri
ile bilingli farkindaliklar1 arasinda anlamli bir farklilasma vardir.

ARASTIRMAYA ILISKiN BULGULAR
Orneklemin Demografik Ozellikleri

Arastirmada elde edilen bulgulara gore 6rnekleme yoneltilen
boliimiiniiz nedir? sorusuna katilimeilarin %68,8°1 bir spor bolii-
miinde yer almadiklarini,%10,4’{ spor yonetimi, diger %10,4 0
rekreasyon, %8,3’1 antrendrlik ve %2,1°1 beden egitimi ve spor
ogretmenliginde yer aldig1 yanitin1 vermistir. Ornekleme yonel-
tilen diger bir soru ise ortalama aylik harcamaniz ne kadar? so-
rusunu katilimeilarin %54,2°si 2000tl ve tizeri, %14,6’s1 1500-
2000tl arasi, %12,5’1 1000-1500tl aras1 ve %18,8’1 300-1000tl
olarak yanitlamislardir.

Giivenirlik Analizi

Duygular1 yonetme becerileri ve bilingli farkindalik dlgekle-
rine giivenirlik analizi, i¢ tutarlilik Cronbach Alpha katsay1 he-
saplanmasiyla yapilmigtir. Yapilan gilivenirlik analizi sonucunda
Bilingli Farkindalik Olgeginin istatistiki olarak saglikli ve sosyal
bilimler i¢in kabul edilebilir diizeyde olmasi gerekliligiyle faktor
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analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda 5.maddede yer alan

“Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, ger¢ekten

dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir” ifadesi gii-

venirligi diigiirdiigli saptanmis ve ¢aligmadan ¢ikartilmistir. Bu-

nunla birlikte, 5 alt boyuttan olusan Duygular1 Y 6netme Beceri-

leri Olgegi’nin verilerinin faktdr ¢dziimlemesine uygun olup ol-
madigini tespit etmek amaciyla KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) ve

Barlett testleri kullanilmistir.

Tablo 1: Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi Barlett’s

Uygunluk Testi

Duygulan Yonetme Becerileri Olgegi Uygunluk Olgiisii
Bartlett’s Uygunluk Testi Yaklagik Ki-Kare

Serbestlik Derecesi

Anlamlilik

,690

78
,000

Duygulari1 Yénetme Becerileri Olgegi’ne iliskin KMO Uygun-
luk ol¢iisti ,690, Barlett Kiiresellik Testi’ne gore ise dlcegin yak-
lasik ki-kare testi 172,229, serbestlik derecesi 78, anlamlilig1 ise
,000°dir. Faktor yiikleri ise ,874 ile ,448 arasinda degismektedir.
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Tablo 2: Faktor Analizi Sonucunda Kalan Maddelere Ait
Faktor Yukleri
Madde No Faktor Yiikleri
Faktor 1 Faktor 2 | Faktor 3 | Faktor 4 | Faktor 5
27 174
9 ,731
,663
25 ,632
7 826
,816
21 ,536
5 , 764
13 , 124
11 ,587
4 -,448
22 ,848
14 814
28 ,874

Olgegin gelistirildigi makale incelendiginde 6lgegin 5 alt
boyuttan olustugu ancak sorularin orijinalinden farkli olarak bu
caligmada farkli faktorler altina toplandigi saptanmistir. Bu ca-
lismanin niteligi, aragtirma amaci gdz oniine alinmis ve sorular
0zelinde degerlendirildiginde 1. ve 2. faktoriin bu ¢alismada kul-
lanilmasina karar verilmistir.

Ik faktor altina 2,9,25, ve 27. sorular ile ikinci faktor alti-
na sorular 3,7 ve 21. sorularin toplandigi saptanmistir. Sorularin
arastirdigi anlamdan yola ¢ikarak ilk boyut duygulari ifade etme
giicligli, ikinci boyut ise duygulari rahat ifade etme istegi olarak
isimlendirilmistir.
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Tablo 3: Duygular1 Y&netme Becerileri ve Bilingli Farkinda-
lik Olgeklerinin Giivenilirlik Analizleri

OLCEKLER/ALT BOYUT Madde ~ Cronbach

Sayisi Alpha
Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi 7 38 .79
Duygulari Ifade Etme Giigliigii 4 41 1,70
Duygulari Rahat ifade Etme Istegi 3 43 |73
Bilingli Farkindalik Olgegi 14 39 ,79

Olceklere iliskin Tanimlayici Istatistikler

Arastirmaya katilanlarin duygular1 yonetme ve bilingli farkin-
daliga iliskin maksimum, minimum deger, ortalama ve standart
sapmalarina iligkin tanimsal degerleri incelenmistir.

Tablo 4: Duygular1 Yonetme Becerileri ve Bilingli Farkinda-
lik Olgeklerinin Tanimlayici Istatistikleri

OLCEKLER z.

Minimum
Maksimum
Ortalama
Standart Sapma

Duygular1 Yonetme |38 |2,447 | 4,026 |22,7632 |5,34453
Becerileri

Duygulari ifade 41 12,390 |3,976 | 13,2927 |3,31092
Etme Giicliigi
Duygulari Rahat 43 12,744 |3,558 |9,2326 2,93450
Ifade Etme Istegi

Bilingli Farkindalik |39 | 3,282 | 5,128 | 58,7949 |9,80381
Olgegi

Tablo 4’de goriildigi iizere drneklemin duygulart yonetme
beceri, duygulari ifade etme giicliigli, duygular1 rahat ifade etme
istegi ortalamalari sirasiyla 22,76, 13,29 ve 9,23 iken bilingli
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farkindalik ortalamasi 58,79’dur. Bu baglamda, drneklemi olus-
turan katilimeilarin duygular1 yonetme becerileri ve duygulart
sozel olarak ifade edebilme yetenekleri orta diizeydeyken bilingli
farkindaliklarinin yiiksek oldugu soylenebilir.

Bagimsiz -T ve One-Way (ANOVA) Testi Analizleri

Arastirmada yer alan katilimcilarin duygulari yonetme be-
cerileri ve bilingli farkindaliklarinin cinsiyet, yas, boliim ve ge-
lir durumlarma gore farklilagip farklilasmadigi Bagimsiz -T ve
One-Way (ANOVA) testi ile analiz edilmistir. Katilimeilarin
gelir durumlart ile duygulart yonetme becerileri ve bilingli far-
kindaliklar1 arasinda anlamli bir farklilagma saptanmamistir. Bu
baglamda, H1c hipotezi reddedilmistir.

Elde edilen diger bulgular degerlendirildiginde katilimcilarin
cinsiyet, yas ve boliimleri ile duygulari ifade etme giigliigii, duy-
gulari rahat ifade etme istekleri ve duygular1 yonetme becerileri
tizerinde anlamli bir farklilagma saptanmustir.
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Tablo 5: Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Boliim ile Duygu-
larin1 Ifade Etme Giigliigii, Duygularmi Rahat ifade Etme Istegi
ve Duygularin1 Yénetme Becerileri Arasindaki Iliski I¢in T Testi

Cinsiyet N | Mean Standart | T P
Sapma
Duygular1 | Kadin 18 10,7778 |3,00109 | 3,245],002
Rahat Ifade | Eriek 25 [8,1200 |[2,36854
Etme Istegi
Duygulari Kadin 15 125,0000 |5,39841 |2,188 1,035
Yonetme Erkek 23 (21,3043 | 4,88444
Becerileri
Yas
Duygular1 | 36-41 5 15,4000 | 1,94936
ifade Etme | 42-47 4 15,0000 |2,58199 | 3,529,024
Giicliigi 48 + 31 | 12,5161 |3,19240
Duygular 36-41 5 9,6000 |2,88097
Rahat ifade |42-47 5 9,0000 |3,24037 |3,247],032
Etme Istegi |48 + 31 |8,8387 12,67204
Duygula- 36-41 5 25,0000 | 3,67423
11 Yonetme |42-47 4 25,0000 | 5,09902 | 3,191 |,036
Becerileri 48 + 28 121,6071 | 5,06505
Bolim
Spor 5 8,0000 | 2,00000
Yoneticiligi | 4 1,73205
Duygulari Antrendr- 7,5000 3,288 1,021
Rahat ifade | liik Egitimi |4 1,29099
Etme Istegi | Rekreasyon 13,5000 |2,91970
Spor Alan1 |29 | 9,1034
Yok

Tablo 5’de goriildigi {izere duygular rahat ifade etme ve
duygular1 yonetme becerileri incelendiginde kadin katilimeilarin
ortalama degeri, erkek katilimcilardan daha yiiksektir. Bu bag-
lamda, kadin katilmeilarin erkek katilimcilara gore daha fazla
duygularini daha rahat ifade etme istegi ve duygularini yonetme

153



becerilerinin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu sonuca gore,
H1a hipotezi kismen kabul edilmistir.

Arastirmada katilimcilarin duygularini ifade etme giicliigii,
duygularini rahat ifade etme istegi ve duygularmi yonetme beceri-
leri ile yaglari arasinda farklilagma olup olmadig1 incelenmistir. 36-
41 yas araligindaki katilimcilarin duygulari ifade etme giigliigii ve
duygular1 daha rahat ifade etme isteklerinin diger yas araligindaki
katilimcilardan fazla oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte, 36-47
yas araliginda yer alan katilimcilarin diger katilimcilara gére duy-
gularin1 daha iyi yonetme becerisine sahip oldugu saptanmistir.
Arastirmada, katilimcilarin boliimleri ile farklilagma olup olmadi-
g1 incelenmistir. Analiz sonucunda, rekreasyon boliimiinde ¢alisan
katilimeilarin diger katilimcilara gore daha fazla duygularini daha
rahat ifade etme istegi duyduklari soylenebilir. Bu baglamda, H1b
ve Hlc hipotezleri kismen kabul edilmistir.

Arastirmada, katilimcilarin duygularini yonetme becerileri,
duygularmi ifade etme giicliigii, duygularini rahat ifade etme is-
tegi ve bilingli farkindaliklari arasindaki iliski incelenmis ve ko-
relasyon analizi yapilmistir.
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Tablo 6: Duygularin1 Yénetme Becerileri, Duygularmi ifade
Etme Gii¢liigii, Duygularim Rahat ifade Etme Istegi ve Bilingli
Farkindaliklar1 Arasindaki iliski i¢in Korelasyon Analizi

Duygulari  Duygulari ifade Duygulari  Bilingli
Yonetme  Etme Giigliigii ~ Rahat ifade Farkindalik
Becerileri Etme Istegi

Duygulari 1 ,884%%* ,834%* -,038
Y 6netme
Becerileri

Duygulari 1 LA479%* ,009
Ifade Etme

Gugligi

Duygulari 1 -,030
Rahat ifade

Etme Istegi

Bilingli 1
Farkindalik

% p< 0,01

Tablo 6’da goriildiigii tizere katilimcilarin duygular1 yonetme
becerileri, duygulart sdzel olarak ifade edebilme ve bilingli farkin-
daliklar1 arasinda bir iligki olup olmadigi korelasyon analizi ile test
edilmistir. Analiz sonucuna gore, duygular1 yonetme becerileri ile
duygulari ifade etme glichiigli ve duygulari rahat ifade etme istegi
arasinda %99 giiven araliginda, yiiksek diizeyde ve pozitif yonlii
bir iliski saptanmistir. Bu baglamda, katilimcilarin duygulart yo-
netme becerileri arttikga duygularini ifade etme giicligii ve duygu-
larini rahat ifade etme isteklerinin de arttigin1 sdylemek miimkiin-
diir. Bu noktada H1 hipotezi kismen kabul edilmistir.

SONUC

Birgok birey hayatinin her alaninda yaptig1 seylerin farkinda
olarak bilingli bir sekilde gergeklestirmeyi arzu etmektedir. Ya-
sadigimiz her anin farkinda olabilmek birgok ¢evresel ve igsel
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etkenler nedeniyle miimkiin olamamakta ancak farkindaligimiz
yiiksek tutma amacimiz ise her gecen giin artmaktadir. Farkin-
dalik, biligsel ve duyussal bir siiregtir. Bu siirecte bes duyu or-
ganimizla algiladigimiz tiim uyaricilara gecmis yasamda dene-
yimlediklerimiz, duygu durumu gibi bir¢ok degiskeni atfederiz.
Uyariciy1 anlamlandirma siirecinde bireyde olusan duygu daha
once deneyimledigi yahut hi¢ deneyimlemedigi bir durum ola-
bilir. Kisinin gegmiste uyariciya karsi olumsuz algis1 duygu du-
rumunu olumsuz, olumlu algisi ise duygu durumunda olumlu bir
degisiklik yapmasi beklenen bir sonugtur.

Karsilastigimiz birgok sey duygu durumumuzu etkilemekte-
dir. Duygularimizi kontrol altinda tutabilmemiz veya yonetebil-
memiz hem g¢evreyle olan bagimiz hem de saglikli iliskiler ku-
rabilmemiz i¢in dnemlidir. Duygularimizin farkinda olmak ve
bilingli bir bicimde duygularimizi yonetmek kisinin bilingli far-
kindaliginda etkilenmektedir. Kiginin kendini tanimasi, yasadi-
&1 duyguyu anlamlandirmasi, ¢evresinden gelen uyariciya ne se-
kilde tepki vermesi gerekliligi farkindaligi ile gerceklesecek ve
davraniglarin1 yonlendirecektir. Bilingli bir farkindalikla duygu-
lar1 yonetmek istenen bir durumdur. Ancak bazi sartlar altinda
stres, baski, rekabet gibi degiskenlerin etkisiyle davranislar ve
duygu durumunu yonetmek her zaman miimkiin olmamaktadir.
Ciinkd, bireyler her zaman aha hali olarak tanimlanan en ytiksek
farkindalik diizeyinde olamamaktadirlar.

Arastirmada, dagcilik sporu ile ugrasan bireylerin duygula-
rin1 kontrol etmelerinde bilingli farkindalik etkisi olup olmadigi
incelenmistir. Cinsiyet odakli olarak degerlendirildiginde birey-
lerin duygularini s6zel olarak ifade edebilme becerileri tizerin-
de anlamli bir farklilasma, duygular1 yonetme ve duygulari sozel
olarak ifade edebilme becerileri arasindaki korelasyon analizinde
ise anlamli, yiiksek diizeyde, pozitif bir iligski saptanmistir. Ana-
liz genel olarak degerlendirildiginde, erkek katilimcilarin kadin
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katilimeilara gore duygularini sozel olarak daha iyi bicimde ifade
ettikleri, bununla birlikte katilimeilarin duygular1 yonetme bece-
rileri arttikca duygularini sdzel olarak ifade edebilme giiclerinin
de arttigin1 sdylemek miimkiindiir. Bu baglamda, bireylerin duy-
gularini yonetme becerilerinin, yasadigi duyguyu tanimlama ve
tanimladig1 duyguyu ifade edebilme giicline katki sagladig: ay-
rica mevceut arastirmadan destekle, dagcilik sporu ile ugragan bi-
reylerde bu sonucun yiiksek diizeyde saptanmasi spor yapmanin
duyguyu anlamlandirma, tanima ve ifade etme becerilerine katki
sagladigini da sdylemek de miimkiindiir.
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KADIN VE SPOR

Teknolojinin gelismesi insan giicline olan ihtiyacin azalma-
sina ve insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinde azalmaya neden
olusmustur. Bu sebeple hareketli ve saglikli bir yasam igin spor
bir ihtiya¢ haline gelmistir. Gegmisten bu giine kadinlar bir¢cok
alanda oldugu gibi sporda da geri planda kalmistir. Ozellikle eski
medeniyetlerden giiniimiize ulasan bilgilerde Yunan-Roma dé-
nemlerinde gergeklesen olimpiyat oyunlarinda kadinlarin yarig-
mact olarak katilmalarinin yasak olmasinin yani sira izleyici ola-
rak da yasakli oldugunu ortaya koymaktadir. Kadinlarin sporda
yerini almalari 1.Diinya Savasindan sonra gergeklesmistir (Kuter
& Oztiirk, 1992). Sosyal, dini, kiiltiirel vb. birgok faktdr bu du-
rumun nedeni olarak diisiiniilebilir. Diinyada spora katilim oran-
larina bakildiginda erkeklerin kadinlara oranla daha fazla spora
katilim gosterdigi goriilmektedir. Aslinda spor cinsiyet, dil, din,
ik gibi higbir ayrim kabul etmeyen evrensel bir olgudur.

1970 yilindan sonra kadinlarin spora katiliminda Onemli
oranda gelismeler ve artislar olugsmustur. Kadinlarin spor yapma-
siyla alakali yeni firsatlarin ortaya ¢ikmasi, yasal diizenlemele-
rin yapilmasi, saglik ve bedensel uygunluk hareketlerinin artmasi
meydana gelmistir (Noyan, 2006). Bircok farkli alana aragtirma
konusu olan cinsiyet, farkli yonleriyle arastirilan bir degiskendir.
Cinsiyet, sosyoloji, psikoloji, antropoloji, biyoloji, sosyal bilim-
ler ve fen bilimlerine de arastirma konusu olmustur. Ciinkii baska
bir siniflama toplumda bu kadar ¢ok kisiyi kapsayamaz. Cinsi-
yetin etkisini veya cinsiyete gore ortaya ¢ikmis bir farklilasmay1
toplumsal diizenlemenin biitiiniinde gorebiliriz (Dékmen, 2004).

Toplumsal kalip yargilar, kadinlar ve erkeklerden beklenen
davraniglarin tiimiidiir (Sirvanli-Ozen & Bayraktar, 1997) Kadin
ve erkek genel olarak esit kabul edilse de cinsiyet ayrimcili§inin
devam ettigi gorilmektedir. Egzersizin se¢iminde veya maglar-
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da cinsiyet ayrimi1 gozle goriiliir derecede fark edilmektedir. Mii-
cadele sporlarinda hedefe dogru ihtiya¢ duyulan 6zelliklerin da-
yaniklilik, kararlilik ve gii¢c oldugu bilinmektedir. Bu faktorlerin
erkeklerde olduguna inanan toplum, kadinin bu alanda bulunma-
sin1 kabul edemez (Yetim, 2005). Modernlesme fikrinden yola
cikilarak kadinlarin spora yonlendirilmesi saglanmistir. Saglikli
bireyler yetistirecek olan kadinlart spora yonlendirilirken bu du-
rum topluma benimsetilmeye c¢alisilmistir (Koca, 2010). Bu se-
kilde kadin sporcularin sayisinin ¢ogaltilmasi1 hedeflenmistir. Son
yillarda kadin sporcularinin ilgilendikleri spor dallari, gegmisteki
spor branslarina gore cesitlilik gostermektedir. Kadinlarin degisik
spor dallarina yonelimi kadinlar hakkinda birgok bilinmeyen
verileri de beraberinde getirmistir. Onceden kadinlarin y&nel-
dikleri sporlar daha kadins1 6zellikler barindirirken, simdilerde
kadinlarin ilgilendikleri dallar erkeksi 6zellikleri de barindirmak-
tadir. Daha 6nce kadinlarin sportif performanslariyla ilgili 6n yar-
gilar kadinlarin spordaki basarilariyla ciiriitilmistiir. Kadinlarin
spora katilimiyla ve onlarin performanslariyla ilgili farkl goriisle-
ri olan toplumlarda kadinlarin beklenmedik basarilar1 bu bakis ag1-
smin degismesinde etkili olmustur. Boylece kadin ve spor konusu
onemli bir konu olarak arastirilmaya devam etmistir.

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Diizenli ve tekrarli olan, temel motorik 6zelliklerin korunma-
st ve gelistirilmesi amaciyla planlanmuis, fiziksel aktivitelere eg-
zersiz denir (Demirci, 2008). Organizmanin enerji sarfetmesine
sebep olan tiim hareketler fiziksel aktivite olarak kabul edilebi-
lir (Baltact & Diizgiin, 2008). Fiziksel aktivite esnasinda dogal
sinirlarin istiinde gergeklestirilen viicut hareketlerinin etkisiyle
duragan durumdaki diizeyin tizerinde bir enerji harcamasi yapilir
(Mcardle & Katch, 2001).
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Enerji harcamasi organizmada ¢ tiirlii gerceklesir; istirahat
halinde metabolik enerji harcamasi, besin alimi ile ortaya g¢ikan
enerji harcamasi ve fiziksel aktivite ile olusan enerji harcamasidir.

Viicut sagliginin muhafaza edilmesinde Fiziksel aktivite ve
egzersiz 6nemli bir faktordiir. Hareketli yagam sekli insan sagli-
gin1 koruyup iyilestirir. Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler bire-
yin bagisiklik sistemini destekleyerek, hastaliklara karsi korur ve
yorgunlugu geciktirir. Son yillarda artan hareketsiz yasam tarzi
bir¢ok hastaliga neden olabilecegi gibi erken oliimler i¢in de bir
risk faktoriidiir (Ozer & Baltaci, 2008).

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin yararlart:

*  Dolasim ve solunum sistemini gelistirir

»  Diyabet riskini azaltir

*  Depresyon ve stres durumlarini azaltir

»  Agirlik kontroliinii saglar ve diizgiin viicut yapis1 olusturur

»  Koroner damar hastaligi riskini azalir veya onler

*  Viicudun neredeyse tiim dokularinin saglikli bir yapiya

sahip olmasini saglar ve bu saglikli yapinin siirdiiriilebilir
olmasina katkida bulunur

»  Kisinin kendisini iyi hissetmesini saglar

Fiziksel Uygunluk

Zorba’ya gore toplumun her kesiminde bir fiziksel uygunluk-
tan bahsedilmesine ragmen bu kavrami net olarak tanimlamak ol-
dukca giigtlir. Bu kavramla ne anlatilmak istenildiginin netlige ka-
vusmasi gerekmektedir. Fiziksel uygunlugun diizeyi, yapilan isin
¢esidine gore farklilik géstermektedir. O halde 6lgii nedir? Bu kav-
ram, biiroda ¢alisan ve oturarak yasamini siirdiirenlere gore mi,
kirsal kesimde bedensel olarak ¢aligsanlara gore Fiziksel Benlik Al-
gis1 Spor Yetenegi Kuvvet Fiziksel Kondisyon Viicut ¢ekiciligi mi
yoksa sampiyon sporculara gore mi tanimlanmaktadir?
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Bazilarma gore uygunluk “cevreye olumlu bir sekilde intibak
etmek” olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel uygunluk “kisinin ¢a-
lisma kapasitesidir”. Bu kapasite kisinin kuvvetine, dayanikli-
ligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
caligmasina baglidir. Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru ola-
rak yapilmasim ve fiziksel dayanikliklarla ilgili olarak viicudun
mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire ha-
reket edebilen kisidir (Zorba, 2008). Bir bagka tanima gore bire-
yin bedensel ve zihinsel konforu ve giinliik faaliyetlerde kendini
yeterli hissetmesine fiziksel uygunluk denir (Baltac1 & Diizgiin,
2008). Insanlik tarihinden bu yana sanayilesme, bilgi ve iletisim
teknolojilerinde kaydedilen gelismeler ve makinelesme sonu-
cunda devamli insanoglunun fiziksel aktivite miktarinda azalma
meydana gelmektedir. Son zamanlarda kisilerin hayat faaliyetleri
boyunca gegmise kiyasla fiziksel giiglerini daha az kullandig1 do-
layisiyla modern diinyamizin problemleri olan stres, mutsuzluk
ve ¢esitli depresyon durumlarinin temelinde de insanlarin uygun
olmayan fiziksel uygunluktan bahsedilebilir. Bu nedenle, kisile-
rin kendilerinin fiziksel algilamasinin 6nemli kriterlerinden birisi
de fiziksel uygunluk oldugu soylenebilir.

Bireyin kendisini fiziksel algilamanin bir bolimidiir fiziksel
uygunluktur. Toplumda kabul gorecek kadar 6zellikle genglerde
fiziksel uygunlugun gergeklestirilebilmesinin 6n sartlarindan bi-
risi de “beden egitimi programlar1” ve “sportif aktiviteler” oldu-
gu bilinmektedir. Ciinkii fiziksel uygunluk aktivitenin, katilimin
ve se¢cim asamasinin saglikl bir sekilde devam etmesine yardim-
c1 olmaktadir. Bagka bir deyisle fiziksel uygunluk diizeyi yliksek
olan geng ve yetiskinlerde psikolojik gelisimin de daha saglikli
gelistigi bulgular1 elde edilmistir. Bu konuyla ilgili yapilan aras-
tirmalardan yola ¢ikilarak 6zellikle ergenlik doneminde, bireyin
kimligini kazanabilmesi i¢in fiziksel ve psikolojik agidan kendi-
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sini net olarak ifade edebiliyor olabilmesi ve kendisini bir birey
olarak kabul etmis olmasi1 gerekmektedir. Bireyin yasadigi top-
lumda kendisini gururla ve giivenle kabul goriilmesini isteyen ve
bunun igin ¢alisan bir canlidir. Bundan dolay1 fiziksel uygunluk
konusu son derece dnem arz eden bir konu olarak goriilmektedir.

Fiziksel egitim ise en uygun viicut kompozisyonunu, temel ve
ek motor ozelliklerin optimal gelisimini, ayrica viicudun gerek-
sinimlerine gore olarak kalp, dolagim ve solunum gibi sistemle-
rinin gelistirilmesini icermektedir. Bu faktorlerin énemi sportif
performans ve genel saglik agisindan degisebilmektedir. Bu se-
beple, fiziksel uygunluk; performansla ve saglikla ilgili fiziksel
uygunluk olarak gruplandirilabilir. Saglikla ilgili fiziksel uygun-
luk genel kardiyovaskiiler ve kardiyorespiratuar direnci barindi-
rirken, isle alakali fiziksel uygunluk, iyilestirmenin yani sira giig,
hiz, koordinasyon ve hareketlilik gibi faktorlerin uygun bir se-
kilde gelisimini igerir (Ozer, 2001). Viicudun fonksiyonelligini
yiikselten ozellikler temelde fiziksel uygunluk alaniyla alakali-
dir. Sportif performansi belirleyen tiim etmenler spor i¢in hazir-
liktir (Casperen & Powell, 1985)

Fizyolojik Ozellikler
Hormonal Sistem

Kadin ve erkek arasinda fizyolojik agidan anlamli bir farkin
net olarak ergenlik cagindan sonra ortaya ¢iktigi sdylenebilir. Bu
farkin en 6nemli nedeni olan ve cinsiyet olusumunda ¢ok 6nemli
bir yere sahip olan hormonlardir. Androjenler erkeklik 6zelligi-
ni, Ostrojen ise kadinlik 6zelligini olugturan hormonlardir. Hem
erkekte hem kadinda bu iki hormon salgilanir fakat farkli mik-
tarlarda salgilanmasi erkeksi veya kadinsi 6zelliklerin 6n plana
cikmasinda etkin rol oynar. Erkeklerde testisler androjen 6zellik-
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teki ve kas kiitlesindeki artig1 ve gelisimi saglayan testesteronu ¢ok
miktarda salgilarken dstrojeni az miktarda salgilar. Kadinlarda ise
ovaryumlar daha ¢ok yag hiicrelerinin geligimini saglayan dstroje-
ni ¢ok miktarda salgilarken androjeni daha az miktarda salgilarlar.
Kadinlarda ovaryumlar progesteron da salgilarlar (Suna, 1987).

Kadin ve erkek arasindaki performans farkini agiklarken hor-
monlarin etkisinden acikca s6z etmek elbette miimiikiindiir. Ciin-
kii 6strojen hormonu kadinda gogiisler, kalgalar,deri alt1 yag do-
kusunda yag biriktirir ve bu durum antrnemanli olmasa da ka-
dinlarda %50 yag fazlaligi anlamaina gelmektedir. Hiz ve vii-
cut giicline bagl sporlarda bu durum dezavantaj olusturur. Fakat
mukavemetin temel oldugu spor dallarinda performan sirasinda
viicudun gerekli enerjiyi yaglardan saglamasi a¢isindan avantajh
olmasi beklenebilir.

Ergenlikten sonra overlerden salgilanan dstrojen, erkege gore
kadmin daha kiigiik bir yapiya sahip olmasina neden olur. Er-
genlikten sonra salgilanan Ostrojen bilylimeyi aniden hizlandirir
fakat bu biiyiime kisa siirelidir. Uzun kemiklerde yer alan epifiz
kikirdaklar1 gérevinin tamamladiktan sonra kaybolur govde ile
birlestikten sonra boy uzamasi durur. Kizlarin boyu 14-16 yasla-
rina kadar uzarken erkekler bu yas 18-20 yaslarina kadar uzanir
(Mahoney, 1992).

Arterioskleroz ve koroner arter hastaligina karsi kadinlik
hormonu olan &strojenin koruyucu etkisi oldugu bilinmektedir.
Ostrojenin kandaki HDL kolesterol diizeyini arttirdigi ve LDL
kolesterol diizeyini ise disiirdiigii bilinmektedir. Menopozdan
sonra, 0strojen hormonunun salinimi biiyiik 6l¢tide azaldigindan
koroner arter hastaligi riski arttirabilir. Menopozun getirdigi hor-
monal degisiklikler lipit metabolizmasini degistirebilecegi gibi,
diyetteki yagin lipit ve lipoprotein regiilasyonundaki roliinii de
etkileyebilir (Karacan, S. ve Giinay, M.).

Hormonlar viicuttaki kimyasal reaksiyonlar1 kontorol altinda
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tutar. Bundan dolay1 her zaman optimal diizeyde salgilanmalari
gerekmektedir. Hormonlarin gereginden fazla ya da daha az sa-
limimi viicuttaki kimyasal reaksiyonlarin fonksiyonlarini degisti-
receginden salgilandigi miktar olduk¢a 6nemlidir. Hormon salgi-
sinin kontrolii olumsuz geri bildirim mekanizmalar1 ile saglanir.
Uyaran hormonun serbestlesmesine neden olduktan sonra, orta-
ya ¢ikan durum veya liriinler hormonun daha fazla salgilanmasi-
n1 baskilar (Koyli, 2018).

Hormonlarin spora gosterecegi tepkinin seviyesi viicudun
spor Oncesi durumuna ve kapasitesine gore degisir (Bezci &
Kaya, 2010). Sporda hormonal degisimler MSS ile baslar, oto-
nom sempatik aktivite artar, metabolik ihtiyaclara ve g¢evresel
faktorlere gore diizenlenir. Sporun ilerleyen agsamalarinda hor-
monal uyum daha da 6nemli hale gelir. Sporda hormon kontrolii
olumsuz bildirim ile saglanir (Muratli, 1976). Hormonal sistem,
akut ve kronik sporlara gore farkli adaptasyon saglamaktadir. Bu
adaptasyonlar cinsiyetlere gore farklilik gdstermektedir (Corna-
ck, Newton, & Mc Guigan, 2008).

Dolasim Sistemi

Dolagim sistemi, belli bir basing altinda kanin damarlar igeri-
sinde dolasarak, hiicrelerin madde alis verisi ile beslenerek ona-
rimint, 1sisinin viicuda dagitilmasini ve hormonlarla gesitli mad-
delerin ve oksijenin taginmasini saglamaktadir. Dokularin bes-
lenmesini saglayan kan, bu kani tagiyan damarlar ve kani pom-
palayan kalp dolasim sistemini olusturmaktadir. Kan hacmi,
damarlarin 6zelligi ve kalbin 6zelligi bagli bulundugu kas sis-
temine gore farklilik gostermektedir. Kadin kalbinin biiytikligi
erkek kalbinin %85°1 kadardir. Nedeni ise kadinlardaki kas kit-
lesinin erkeklerden daha az olmasidir. Maksimal atim ve volii-
mil dogrudan etkiledigi i¢in kalbin biiyiikligii olduk¢a dnemlidir
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(White, Quinn, Al-Dawalib1, & Mulhall, 1982).

Kadinlarda erkeklere gore kan damarlari, kalp, dolayisiyla
kan hacminde bazi farkliliklar bulunmaktadir. Erkeklere gore
kalp voliimi gerek mutlak gerek nispi manada kadinlarda daha
kiigtiktiir. Kalp atim voliimiiniin diistikliigii daha ytiiksek atim
sayist ile telafi edilir. Kadinlarin kalp hacimleri de erkeklere gore
daha kiigiiktiir. Damarlarin ¢ap1 kadinlarda daha dardir, duvar-
lar1 erkeklere nispeten daha incedir. Ancak damar ag1 daha yo-
gundur. Bu nedenle kadinlarda kan basinci erkeklere gore daha
diistiktiir. Kaslara ne kadar oksijen gonderebilecegi kalpten pom-
palanabilen kan miktarina baghdir (Onder & Eler, 2010).

Kas Sistemi

Alt ve st ekstremitelerde uzunluk ve bakimindan kas sistemi
kadinlarda daha az gelistigi, aym 6l¢iilerdeki bir kadinin kas ora-
n1 erkege gore %15-20 daha az oranda oldugu bilinmektedir. Do-
gumdan ergenlige kadar kademeli olarak kas kiitlesi artar. Dogum-
da %25 olan oran erkeklerde %40’a veya daha fazla orana erigebi-
lir. Bu oranin biiyiik boliimiine ergenlik doneminde erisilir. Bu du-
rumun temel nedeni ise testesteronun en fazla ergenlik doneminde
salgilaniyor olmasidir. Kizlar erkeklere nazaran bu denli hizli kas
gelisimi yasamazlar, kizlarin gelisimi siirekli olmasinin yani sira
yavastir (Sentiirk, 2014).

Diizenli sporla birlikte, bazi iskelet kaslar1 hipertrofiye ugra-
yarak liflerinin ¢ap1 daha biiyiik hale gelir ve boylece kas giiciinii
arttirir. Kaslardaki yavas kas kasilmalart (tip I) ve hizl kas kasil-
malart (tip II) sikligr farklidir. Sert kas lifleri olan atletlerin sert
sporlarda daha basarili oldugu bildirilmistir. Hizli kasilan kas lifi
olan sporcularin gii¢ ve hiz gerektiren spor dallarinda daha basa-
ril1 olduklari tespit edilmistir (Demir, 2005). Kasin tonusu antren-
manda kullanilan ¢aligmalarin 6zelliklerine uygun gelisir (Akgiin,
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1992). Yapilan sporun etkisi, kaslardaki kilcal damarlarin sayisin
fazlalastirir ve bu durum kan damarlarinin genislemesi, dolayisty-
la kaslarin daha fazla oksijen alma kabiliyetini kazanmasina sebep
olur (Muratli, S.). Kaslarm oksijen kullanma kabiliyeti artmasi ve
bu nedenle dayanikliliklarin da artmasi kaslardaki miyoglobinin
kan akis1 ve yogunlugu baglidir (Erkan, 1998).

Kas Kkiitlesi ile orantili olarak kas tendonlar1 kadinlarda erkek-
lere oranla daha kii¢iik ve yapilar zayiftir (Israel & Weber, 1972).
Tendonlarin kiigiik olmasi oynalarda daha az siirtiinme, daha az
kitle daha ¢ok hareket kabiliyeti bulunur (Astrand, P.O ve Kaare,
R.). Kadin viicudunda kas kiitlesinin azligindan kaynaklanan ha-
fiflik kadinda erkege gore fazla bulunan yag orani ile telafi edilir.
Kadin viicudundaki kas kiitlesi kadinin gii¢ durumunu dogrudan
etkiler ve erkege gore 2/3 oraninda daha az giiclii oldugu soyle-
nebilir. Ergenlikten sonra erkekte artan kas kitlesi bu durumun en
6nemli nedeni olarak gosterilebilir.

Solunum Sistemi

Yas, boy, viicut agirligi ve viicut orani solunum sistemini
olusturan akciger ve solunum kapasitesi ile dogru orantil bir ge-
lisim gosterir (Cinar, Polat, Baltaci, & Mogulkog, 2010). Normal
sartlarda ve saglikli bir kadinin akciger kapasitesi yine ayni yas
ve Olgiilerdeki bir erkegin akciger kapasitesine gore %10 daha
diisiik bulunmustur. Yine bu durumla alakali alveol caplar1 ve
solunum derinligi de erkeklere oranla kiigiikk oldugu yoniinde
bulgular elde edilmistir. Enine kesit bakimindan incelendigin-
de solunum yollar1 kadinlarda daha kiigiiktiir. Istirahat solunum
frekans1 daha yiiksek ve vital kapasite daha diistiktiir Maksimal
istemli solunum kapasitesi, maksimal solunum dakika voliimii
ve maksimal oksijen alim1 daha diistiktiir (Bale, 1991). Biiylime
doneminde viicut boyunun uzamasi akciger hacim ve kapasite-
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lerinin artigini birlikte getirmektedir. Fizyolojik mekanizmalarin
da etkisi diisiiniildiigiinde 6zellikle ergenlik sonrasi yaglarindaki
kizlarda egzersiz ve sporun solunum fonksiyonlarini 6nemli de-
recede etkileyecegi dnemli bir gergek olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir (Astrand & Kaare, 1986).

Kan Hacmi

Antrenman esnasinda toplam kan voliimii hafifce artar. Bu
artis daha ziyade plazma voliimiindeki artmaya baghdir. Ka-
nin hacmi, i¢inde barindirdig1 cesitli elemanlar ve kanin miktari
sportif performansta belirleyici unsurlardir. Elektrolit dengesi, su
miktari, organizmanin yapisi ve viicudun yag dengesi kan hac-
mini etkileyen faktdrlerdir. Sportif performansta dnemli 6lgiit-
lerden biri de kan hacmidir. Normal sartlarda kan hacmi orta-
lama agirlig1 75 kg olan bir erkekte 5-6 It, ortalama agirligi 65
kg’lik kadinlarda 4 - 4,5 It’dir (Suna, 1987). Kaslara ne kadar
oksijen gonderilebilecegi kan tarafindan pompalanan kan mik-
tarina baghdir. Kadinlarin kalp hacimleri erkeklere gore daha
kiigiik oldugundan maksimal oksijen kullanim kapasiteleri de
daha diistiktiir. Hemoglobin ise maksimal oksijen kullanim ka-
pasitesini belirleyen ve oksijenin taginmasini saglayan, yapidir.
Kadinlarda 100 ml kanda 14 gr oranindayken erkeklerde ise or-
talama 15-16 gr civarindadir. 1 gr hemoglobin 1.35 ml oksijen
tasimaktadir. Elde edilmis bu verilerden de anlasiimaktadir ki er-
kekler kadinlardan daha fazla oksijen tagima kapasitesine sahip-
tir (Eniseler & Durusoy, 1992). Eriskin bayanlardaki hemoglobin
oranin erkeklere gore diisiik olmas1 menstrual dongiideki biiyiik
demir kayiplariyla da ilgilidir. Bazen de bu demir eksikligi ane-
mi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Rubar & Moddy, 1991). Demir
eksikliginde hemoglobi azligindan kaynaklanan cesitli belirtile-
rin goriilmesinin yani sira is verimliligi de diisiis goriiliir. Kadin
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sporcular iizerinde yapilan ¢alismalarda demir depolarinin nor-
malden %20 daha az oldugu belirtilmistir. Kadin sporcularda go-
riilen ve normalin daha alt seviyedeki demir eksikligine sporcu
anemisi ad1 verilmektedir.

Kan Damarlari ve Kan Basinci

Kadin viicudunda damar ¢ap1 daha dar ve duvar ¢eperlerinin
daha ince olmasina karsin damar ag1 daha yogundur. Aslinda bu
durum venaler varis durumuna daha yatkin anlamina gelmekte-
dir (Tiizlin , 1984). Kadinlarin kan basinglarinin diisiik olmast
damar ¢eperlerinin dar olmasiyla ilgilidir. Ergenlikten dnce kan
basing farklarinda biiyiik bir fark gézlemlenmese de ergenlikten
sonra ergenlikten sonraki donemde erkege oranla kadinda kan
basinci daha diistiktiir. Bu durum hem dinlenmede hem spor es-
nasinda kendini gdstermesi sempatik aktivitenin daha diisiik ol-
masi ile iliskilendirilebilir. Kadinda kan basincinin diisiik olmasi
hemoglobinin, kan debisinin ve vizkositesinin diisilk olmasinin
sonuclaridandir.

Kalp

Kalp, kan1 pompalayarak kan dolagimini sistemine transfer
eder. Kalbin hacmi, ¢aligma kapasitesi kalp kasimin kuvveti ve
kendisine donen kanin miktariyla dogru orantilidir. Kalp iskelet
kasiyla paralel olarak gelisir. Kadinlarda testesteron daha az sal-
gilandig1 icin kas hipertrofisi de az olmaktadir. Kalp kuvvet geli-
simiyle birlikte gelisirken kan miktar1 ve hacmi de azdir. Bundan
dolay1 kalp daha ¢abuk yorulmaktadir. Kadinlarda kalp atim vo-
limii erkeklere gore diisiiktiir. Bu durum yiiksek atim sayisi ile
telafi edilir (Suna, 1987). Kadinlarin oksijen kullanim kapasite-
lerinin disiik olmasi gergegine bakilarak kadinlarin diisiik he-
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moglobin ve kirmizi kan hiicresine sahip olmasi submaksimal bir
yiikii basarabilmesi i¢in daha kalp dakika voliimiine ihtiyaglar
oldugu sdylenebilir (Conlee & McGrovv, 1982).

Sinir Sistemi ve Sinir-Kas Fonksiyonlar

Kadinlarda reaksiyon zamanlariin uzunlugu, motor ve sinir
sistemi ile ilgili dikkat ¢ceken bir noktadir (Bale, 1991). Psisik
durum anlaminda genellikle kadinlar erkege oranla daha heye-
canlidir. Bu heyecanli olma yarisma sporlarina kadin i¢in 6nemli
bir dezavantajdir. Bir takim ¢alismalar kadinlarin el becerileri ve
yetenek bakimindan erkeklerden daha {istiin olduklarini belirtir-
lerken, bazi ¢alismalar ise gorsel uyaranlara karsi erkeklerle ka-
dinlar arasinda ¢ok biiyiik farklar bulunmadigini belirtmislerdir.
Leratiirdeki arastirmalarin ¢ogunlugu dikkate alindiginda kuvvet
faktorii goz adi edildiginde motor beceri bakimindan kadin ve
erkek arasinda ¢ok fazla fark bulunmamaktadir.

Bazal metabolizma hizinin erkeklere gore kadinlarda daha az
oldugu bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz dncesi beslenme iyi
ayarlanmalidir. Kadinlarin daha dengeli ve daha az enerji verici
besinler tiiketmesi gerekir.

Kadinlarda Antrenmana Uyum

Fizyolojik olarak organizmada fonksiyonel ve morfolojik a¢i-
dan geligmeler saglayan ve sportif verimliligi arttirmak amaciyla
belirli araliklarla yapilan yiiklenmenin biitiiniine antrenman de-
nir. Antrenman yapan kadinlarda erkeklere gore daha az degisim-
ler meydana gelmektedir. Antrenman programlari organizmanin
kapasitesinin iistiine ¢ikmasi amaciyla yapilirken antrenman sid-
detinde herhangi bir fark bulunmamasi gerekir fakat bu antren-
manlara verilen cevapta kadinlarin viicut ve fizyolojik 6zellikle-
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ri goz ardi edilmemelidir. Kadinlarin antrenmanla kazandiklari
degerler erkeklerinkine benzerdir. Kadinlarin yaptiklari kuvvet
antrenmanlarimin kadinsi goriintiilerini etkileyebilecegi korkusu
ile ilgili heniiz bilimsel bir bilgi elde edilememistir (Bale, 1991).
Yapilan aragtirmalarda ¢ok agir yiklerle yapilan antrenman-
lar erkeklerde oldugu kadar kadinlarda kas hipertrofisine neden
olmamakta fakat erkeklerle ayni oranda kuvvet kazanimi elde
edildigi gozlemlenmistir. Kadinlarin dayaniklilik antrenmanina
adaptasyonu erkeklerle aynidir. American Coolege of Sports Me-
dicine’in kadinlarin sportif performanslariyla ilgili yaymladigi
tavsiye niteligindeki bir yazida bayanlarin ulusal ve uluslararasi
yariglarda esit mesafede yarigsmalarinin higbir sakinca icermedi-
gini belirtmistir.

Menstruasyon

Menars yasindan menopoza kadarki siirede cinsiyet steroidle-
rinin etkisiyle uterusun i¢ duvari, bazi degisikliklere ugrar. Ha-
milelik gergeklesmedigi durumda endometriyum yayilir ve ka-
nama meydana gelir (Kalyon, 1994). Seksiiel hormonlarin ka-
dinlarda tireme donemlerinde salgilanma seviyesindeki degisim-
ler, menstriiel dongiilere gore gozlenmektedir. Yumurtaliklarda
ve cinsel organlarda da bu duruma baglh degisiklikler meydana
gelir. Bu olaya adet dongiisii denir. Ureme ¢agindaki (15-49 yas )
kadinlarinda ortalama dongii siireleri 28 gilindiir. Baz1 kadinlar 45
giinken, bazilari i¢in 20 giin siirebilir. Normal menstruasyon sii-
resi 3-7 giin arasindadir. Insan viicudunda toplamda demir mik-
tar1 ortalama 4 gr’dir. Demir kaybi erkeklerde 0.6 mg iken kadin-
larda menstruasyon nedeniyle 1.3 mg’dir. (Kraemer, Hakkinen,
Newton, Nindl, Volek, & Cornick , 2000).
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Menstrual diizensizlikler ve egzersiz

Kadinlarin antrenman ve egzersize genel cevabi erkeklerdeki-
ne ¢ok benzedir. Menstrual dongiiniin luteal fazinda goriilen orta
dereceli bir termoregulasyon bozuklugudur. Erkek ve kadin ant-
renmana ayni yolla uyum saglar fakat kadimin katildig1 siddetli
antrenman onun i¢in farkl ve 6zel bir durumdur.

Yogun antrenmanin menstrual donemin tizerine etkisini aragtiran
calismalarda artis gozlemlenmektedir. Literatiirde birgok ¢aligmada
amenora ile karsilagan sporcularn oldugu belirtilmektedir. Ameno-
ra menstruasyon dongiistiniin durmasi anlamina gelir ve yilda dort
menstrual kanamadan daha az olarak tanimlanir (Cigek, 2008).

Spor ve Menstruasyon

Birgok kadin sporcu menstruasyon doneminde egzersiz ve
spordan kacinmaktadir. Fakat ¢ok sayida arastirma onemli per-
formanslarin menstruasyonun biitiin evrelerinde de elde edildigini
ortaya koymustur. Bundan dolay1 kadinlarin sportif faaliyetlerini
ertelemeleri dnerilmez. Dysmenorhea agrili menstruasyon anlami-
na gelir ve kadin atletlerin karsilastiklar1 en biiyiik sorunlardandir.
Kadn sporcularda tekrarlanmasi sedanter kadinlara gére daha sik
karsilasilan bir durumdur. Sebebi ise heniiz net olarak tespit edi-
lememistir (Guyton & Hall, 2007). Agrili bir menstruasyon siire-
ci yasayan bir sporcu antrenmana devam edebilir fakat tam anla-
miyla verim alamayabilir. Menstruasyon esnasinda ¢ok agri duyan
sporcu doktora basvurmalidir. Yapilan arastirmalar antiprostag-
landin ilaglar1 kullanan sporcularin agrilarmin hafifledigi yoniin-
de bulgular elde edilmistir. Menstruasyon 6ncesi, sirasi ve sonra-
sinda sportif performanslarin nasil etkilendigi konusunda birgok
arastirma yapilmistir. Kimi arastirmalar menstruasyon esnasinda
performansin olumlu yonde etkilendigini bilrdirirken kimi aragtir-
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malar da performansin olumsuz yonde etkilendirgini bildirmisler-
dir (Redman & Weatherby, 2004).

Hamilelik ve Spor

Fizyolojik bir olay olan hamilelikte fiziksel aktivitenin herhangi
bir zararindan s6z edilemez. Aksine bu 6zel donemde egzersiz ya-
rarl olarak kabul edilir. Giinliik hayatlarinda fazla siddetli olmaya-
cak kadar hafif egzersiz yapan hamilelerin rahat bir gebelik gegirdi-
gi diisiik ve prematiire bebek oranlarmin da diistiigii tespit edilmis-
tir (Costantini, Dubnov, & Lebrun, 2005). Hamilelik siirecinde eg-
zersiz yapmadan 6nce mutlaka doktora danisilmali ve doktorun bir
sakinca gérmemesi durumunda planl, kontrollii ve hafif siddette
egzersiz yapilmalidir. Yapilacak olan spor yiiriiyiis, ylizme ve bisik-
let gibi miimkiin oldugunca fazla kas grubuna hitap eden ve aerobik
kapasiteyi aktive eden sporlar secilmelidir. Boks, giires gibi temas
sporlart hem bebege hem anneye zarar vereceginden kacinilmadir
(Larsen, Stranberg-Larsen, Svendsen, & Bondle, 2013).

Diisiik riskinin en fazla oldugu ilk ii¢ ay civaridir ve bu donem-
de siddetli egzersizlerden kaginmak gerekir. Ayrica 28. Haftadan
sonra uterusun biiylimesi 6zellikle mide ve akcigerlere baski ya-
pararak performansin diismesine neden olur. Dogum sonrasi spora
baslamada acele edilmemeli 6zellikle pelvis ve karin kaslar tekrar
eski haline doniip iyilestikten sonra giiclendirme ¢alismalari yapil-
malidir. Bu siire ortalama dogumdan sonra 6 — 8. aylara dek gelir
(Koz, 2016).

American Dogum Hekimleri ve Jinekologlar1 Kolejinin bildir-
digi hamilelikte egzersiz Onerileri tavsiyelerinden yararlanmakta
fayda vardir.

» Diizenli egzersiz ( haftada en az 3 kez) ve orta siddetli ant-
renmanlar tercih edilmeli. Miicadele ve temaslh sporlar-
dan kagimilmali.
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*  Sicak havalarda ve nemli havalarda egzersiz yapilmamali.

* Bir problem oldugunda aktivite sonlandirilip doktora gi-
dilmeli.

»  Egzersizden 6nce ve sonra bol bol sivi alinmali.

» Egzersize yeni baslayanlar egzersiz siddetini diisiikten bag-
latmali.

»  Egzersiz sirasinda kalp atim sayisi kontrol altinda tutulmali.

»  Egzersiz oncesi iyi 1sinma yapilmali.

e Ani hareketlerden ka¢inilmali.

* Bag dokularin zarar gérmemesi i¢in ani ve asirt fleksiyon
ve ekstansiyon hareketlerinden kaginilmali ve yine ani yon
degistirilmemeli.

* Annenin kalp atim sayis1 140 atim/dk {izerine ¢ikmamali.

*  Yorucu egzersizler 15 dakikadan fazla olmamali.

*  Gebeligin tamamlandig1 dordiincii aydan sonra sirt {stii
egzersiz yapilmamali.

» Alinmasi gereken kalori sadece bebege gore degil egzersi-
ze gore de artirilmali.

+ Istenmeyen herhangi bir durumda aktivite durdurulmali
veya doktora bagvurulmali.
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