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Bolum 1

Teniste Anaerobik Kapasitenin Onemi

Ferhat Aktag'

Ozet

Teniste anaerobik kapasite, viicudun yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde enerji iiretebilme yetenegini ifade etmektedir. Bu kapasite
ozellikle, hizli ve patlayici hareketlerin yapildigr tenis maglarinda oldukca
onemli yer tutmaktadir. Anaerobik kapasite, oyuncularin enerji sistemlerini
etkin bir sekilde kullanmalarina olanak tanimaktadir. Bilindigi iizere hizh
kogular, hizli vuruglar ve hizli doniigler gibi anaerobik aktiviteler, teniste
siklikla yapilmaktadir. Anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi, oyuncularin hizlh
ve giiclii hareketleri gergeklestirebilmelerini saglamaktadir. Tenis maglari, kisa
stireli ancak yogun beceriler ile doludur, bu nedenle anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi, oyuncularin enerji seviyelerini korumasina ve performanslarini
sirdiirmesine olanak tamimaktadir. Aym zamanda, anaerobik kapasite
oyuncularin toplart daha giiclii ve hizh bir sekilde vurmalarini saglamaktadir.
Teniste anaerobik kapasitenin gelistirilmesi genel olarak sporcunun
performansina olumlu yonde katkilar saglamaktadir.

1. Tenis

Tidim (2020)’e gore tenis, tenis sert ve temiz bir yiizey lizerinde raket
kullanilarak oynanan bir spordur. Tenis, ekonomik, kuvvetli ve etkili
hareketler ve vuruglar yapmayi, topu oyunda tutmay: hedefleyen bir spor
dalidir. Her vurusta, topun egimi, ugus uzunlugu, yonii, hiz1 ve yiiksekligi
onemlidir. Tenis, tiim kas gruplarini ve viicut organlarimi etkileyen bir
spor olup, fiziksel adaptasyonun {ist seviyede olmasini gerektirir. Ferdi bir
spor oldugu igin rakiple temas gerektirmez. Bu nedenle kuvvet, hamleler,
sigramalar, hizli kol hareketleri ve hizli yonlendirme becerileri gerekmektedir.
Bu 6zelliklerin gelistirilmesi, dogrudan basartya etki eder. Tenis, diiz ve sert
bir zeminde raket adi verilen bir aragla kegeyle kapli topa vurarak ve 91,4
cm yiiksekligindeki agin iizerinden oynanan bir oyundur (Kotzamanidis ve
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digerleri, 2005). Tenis, ma¢ aninda ongoriilmesi zor bir yapiya sahip olan,
ozel enerji gereksinimleri olan, hizli bir spor dalidir.

Tenis kortu, 8,23 x 23,77 m boyutlarindaki dikdortgen bir alandan
olugur ve ¢im, kil, sert zemin veya hali saha geklinde olabilir. Kortun her
iki tarafinda, giftler oyununda kullanilan 1.37 m genisligindeki bolgeler
bulunur (Gokgoniil, 2008). Filenin ortasinin yiiksekligi 91,4 cm iken, her
iki yaninda 107 cm yiikseklikte bolgeler bulunur. Sol ve sag tarafta, her
yar1 sahada iki servis kutusu vardir ve bunlar fileden 6,40 m mesafededir
(Kermen, 1996). Tenis oyunu erkeklerde 3, kadinlarda 2 set seklinde oynanir
ve her sette 6 oyun vardir. Bir oyunu kazanabilmek igin 15, 30, 40 ve oyun
(60) seklinde 4 puan elde edilmelidir. Eger skor 5-5 olursa 7. set uzatmasi
yapilir. 6-6 durumunda ise “tie-break” olarak adlandirilan bir oyun oynanir.
Bu esitligi bozmak igin miicadele edilir. Sayilar, tenis sporunda 1, 2, 3, 4, 5,
6, 7 seklinde sayilir. Her hata say1 olarak degerlendirilir ve 7 sayiya ulagan
kigi “tie-break” oyununda seti kazanir (Kotzamanidis ve digerleri, 2005).
Ciftler oyununda da ayni set, oyun ve puanlama kurallar1 gegerlidir. Servis
atma sirasi giftlerin kendi aralarinda anlagmasiyla belirlenir. Servis, ilk oyun
tamamlandiktan sonra rakip ¢ifte gecer. Ugiincii sette ise ilk servisi atacak
olan ciftte servis atmayan oyuncu servis yapar ve servis sirast doniigiimlii
olarak devam eder. Her oyun sirasinda ciftler, servisi doniisiimlii olarak
kargilar (Baker, 1996).

1.1. Tenisin Ozellikleri

Suna (2013)’ya gore, profesyonel tenis oyunculari siirekli olarak
performanslarini geligtirmek igin ¢aliymaktadirlar. Modern tenis oyununda
artan dinamizm ve sezon boyunca istenen performans: siirdiirebilmek igin
tiziksel uygunlugun korunmasi 6nemlidir. Bu nedenle, birgok profesyonel
tenis oyuncusu kondisyon ve fiziksel Ozelliklerini gelistirmeye yonelik
antrenmanlara biiylik 6nem vermektedir. Tenis oyunu, gesitli biyoenerjetik
sistemleri igeren ve 6zel kuvvet ve kondisyon 6zelliklerini gerektiren bir spor
dalidir (Reid, Crespo, Lay ve Berry, 2007). Teknik beceriler, taktiksel zeka
ve psikolojik durum, teniste bagariyr etkileyen faktorlerdir. Ancak, fiziksel
agidan yetersiz bir sporcu diger tiim yeteneklere sahip olsa bile bagarili olma
sanst oldukea diigiiktiir (Konig ve digerleri, 2001).

Tenis, raket ve top kullanilarak ciftler veya tekler olarak oynanan bir
spor dalidir. Tenisin yapist igerisinde gesitli 6zellikler bulunur. Karacaoglu
(2023)’na gore, tenis bir tenis kortunda oynanir ve kort dikdortgen seklinde
bir alana sahiptir. Kortun zemini sert, ¢im veya kil gibi farkli ytizeylerden
olugabilir. Tekler oyun sahasi, 23,77 metre uzunlugunda ve 8,23 metre
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genigliginde bir dikdortgen alandir. Ciftler oyununda ise uzunluk ayni
kalirken eni 10,97 metre olarak uzatilir. Her iki yaninda, tekler oyun
sahasindan 1,37 metre daha geniglik bulunur ve bu alanlara “servis gizgileri”
denir. Oyuncular teniste 6zel olarak tasarlanmug raketleri kullanarak topa
vurur ve onu kontrol eder. Raketler genellikle karbon fiber, aliiminyum
veya kompozit malzemelerden yapilmigtir. Dogru raketin segimi, tenis
sporunu daha hizli ve etkili bir sekilde 6grenmenin temelidir. Tlk raketler,
standartlara uygun olmalidur, aksi takdirde temel tenis vuruglarini anlamada
sorunlar yaganabilir. Raketin se¢imi, ele uygun olmasi ve kaliteli bir raket
olmas1 da 6nem tagir (Kermen, 1997). Teniste kullanilan top, sert ve
sar1 renkte olup lastikten yapilmigtir. Oyun sirasinda oyuncular arasinda
voleybol tarzinda vuruslarla gegirilir. Bir tenis topunun ¢ap1 6,35 c¢m ile
6,67 cm arasinda olmalidir ve agirligi 56,0 ile 59,4 gram arasinda olmalidir.
Karacaoglu (2023)’na gore, bir topun 2,5 metre yiikseklikten beton bir
zemine birakildiginda 1,35 veya 1,47 metre yiikseklige ulagmas: beklenir.
Ayrica, topun 8,165 kg’lik bir yiikiin altina birakildiginda deformasyonu
0,56-0,74 cm arasinda olmalidir ve diger yonde deformasyonu 0,89 cm ile
1,08 cm arasinda olmalidir. Bu 6zellikler, tenisi benzersiz ve heyecan verici
bir spor dali haline getirir.

1.2. Teniste Oyun Kurallar1

Tenis oyunu, topun rakip oyuncunun sahasmna yerde sekmeden
bulagmasini engelleyerek raket yardimiyla ¢izgilerle sinirlanmig oyun alanina
atmak geklinde tanimlanabilir. Servis vurugu, para atig1 veya tenis sporuna
0zgii olan raket gevirme yontemiyle belirlenir. Servisi kazanan oyuncu, kendi
sahasindaki dip ¢izginin sag kismindan rakibinin ¢aprazindaki sag servis
kutusuna atigla baglar. Her oyun puani igin tenisgiye iki adet servis hakki
verilir. Servis sirasinda top, ortadaki fileye garparak servis alanina diigerse
“let” olarak adlandirilir ve oyuncu servisi tekrarlar. Servis sirasinda ¢izgi ihlali
yapilirsa ayak hatasi olarak kabul edilir ve “FootFault” olarak adlandirilir.
Tenis maglarinda bir setin tamamlanmasi igin alti oyun oynanir. Kadnlar
i¢in genellikle iig set, erkekler i¢in ise bes set seklinde yapilan 6zel turnuvalar
da bulunmaktadir. Magta puanlar “Love(0)-15-30-40” seklinde ilerler.
Beraberlik durumunda “Deuce” denilir ve bir oyuncunun “Advantage”
kazanmasiyla fark agilana kadar devam eder. Ciftler maglarinda servis sirasi
doniigiimlii olarak tekrarlanirken, servisi kargilama sirast da giftler arasinda
set baglamadan belirlenir. Eger mag¢ 6-6 gibi bir durumda ise “TieBerak”
adinda yeni bir set daha oynanir. Tie-break’te oyun sayilar1 1’den 7’ye kadar
sayilir ve ilk 7’ye ulagan ve rakibinden iki say1 iistiin olan oyuncu seti kazanir
(Karacaoglu (2023; Kabasakal, 2005).
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1.3. Tenisin Karakteristigi

Koroglu (2020)’na gore, tenis sporuyla profesyonel olarak ugragan
oyuncular, performanslarini siirekli olarak gelistirmeyi amaglamaktadir. Sezon
boyunca devam eden maglarda istenilen seviyede performans sergilemek
igin, fiziksel uygunlugun korunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle,
profesyonel tenisgiler ve antrendrler, kondisyon gelisimine odaklanmak igin
antrenmanlarin biiyiik bir kismini bu alana ayirmaktadir (Reid ve digerleri,
2007). Tenis sporunda bagarili olabilmek igin, teknik yeteneklerin yani sira
taktiksel zeka ve psikolojik durumun da oldukga iyi olmasi gerekmektedir.
Ancak, fiziksel olarak yetersiz bir durumda olan bir sporcu, teknik yeterlilik,
taktiksel zeka ve psikolojik durum gibi diger 6zelliklere sahip olsa bile bagaril
olma gans1 oldukga diisiiktiir (Konig ve digerleri, 2001).

1.4. Tenis Sporunun Fizyolojik Karakteri

Dis¢eken (2023)°e gore; tenis, puanlar arasinda 20 saniye, oyunlar
arasinda 90 saniye ve set aralarinda ise 120 saniye siiren dinlenme
periyotlarina sahip bir spor dalidir. Tenis oyunculari, dinlenme aralarini
enerjilerini yeniden toplamak icin sik¢a kullanir. Tenis, diger bir¢ok spor
brangindan farkl olarak, fizyolojik karakteri agisindan {i¢ enerji sisteminin de
kullanildig1 bir spordur (Davey, Thorope ve Williams, 2002). Ayni sekilde,
diger spor branglarinda sporcularin genellikle hizli kasilan tip 2 kas liflerine
(halterciler, sprinterler, aticilar, vb.) veya daha yavag kasilan tip 1 kas liflerine
(uzun mesafe kosuculari, yiiziiciiler, vb.) sahip oldugu goriiliirken, tenis
oyuncularinin her iki kas lifi tipine de sahip olmasi gerekmektedir (Davey
Thorope ve Williams 2003).

Crespo ve digerleri (1998) tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore, tenis
sporcularinin enerji dagilimi agagidaki gibi olabilir:

* 970 Anacrobik sistem
* %20 Anacrobik glikoliz sistem
* 9%10 Acrobik sistem

Tenis oyunu, yliksek yogunlukta yapilan bir¢ok hareket igerdigi icin ATP-
CP sistemine daha fazla ihtiyag duyar. Ancak, servis atmak, dip ¢izgi iizerinde
ralliler yapmak, aniden file 6niine kogmak gibi devamli kas kasimalarini
gerektiren maksimal veya submaksimal hareketlerin uzun siire boyunca
optimum devamliligini saglamak igin aerobik enerji sistemi de 6nemlidir.
Bu nedenle, tenis maglar1 veya antrenmanlart sirasinda sporculara stirekli
enerji liretimi saglayan en 6nemli etken aerobik enerji sistemidir (Roetert ve
Ellenbecker, 2007). Bu bulgular, tenis sporunda enerji dagilimimnin anaerobik
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ve aerobik sistemler arasinda dengeli oldugunu ve sporcularin bu iki enerji
sistemini etkin bir gekilde kullanmalarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Tenis performansin artirmak igin aerobik ve anaerobik kondisyonun her
ikisinin de 6nemli oldugunu bilmek, sporcular ve antrendrler i¢in yardimci
olabilir. Tenis, tekrarlayan kas kasilmalarini ve yiiksek eforu igerdigi igin acrobik
enerji sistemi, bir tenis mag1 veya antrenman seansi boyunca dip ¢izgisi rallileri
gibi enerji tiretimini saglamak i¢in 6nemlidir. Aerobik form, yorucu dip ¢izgisi
rallilerini takip eden toparlanma ve servis-vole serisi veya bag tistii vuruglar gibi
maksimal becerileri uygulamak igin de 6nemlidir. Anaerobik enerji tiretimi
ise puanlar sirasinda maksimal aktiviteler igin gereklidir. Elit tenis oyunculari
tizerinde yapilan USTA (ABD Tenis Federasyonu) tarafindan uygulanan
kosu testleri, yiiksek diizeyde aerobik formu isaret etmektedir. Sprint yapma
ve ¢eviklik testleri ise st diizey anaerobik giiclin varligini gostermektedir.
Bu nedenle, bir dip ¢izgisi rallisi sirasinda oyuncunun maksimum hizda bir
taraftan digerine sprint yapmasi ve 15-20 saniye dinlenme sonrasinda bunu
tekrarlamasi beklenir. Aerobik form diizeyi daha yiiksek olan sporcular, ¢alisan
kaslarda biriken laktik asidi daha hizli temizlerler. Benzer sekilde, daha fazla
anaerobik giice sahip sporcular, ¢aligan kaslarda daha fazla enerji depolarlar,
bu da onlara daha hizli kogma ve daha yiiksek sigrama yetenegi saglar. Bu
nedenlerle, tenis sporunda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
gelistirilmesi ve dengeli bir sekilde kullanilmasi, performans: artirmak igin
onemlidir (Bernardi ve digerleri, 1998).

1.5. Tenisin Biomekanik Ozellikleri

Tenis Koroglu (2020)’na  gore; biomekanik agidan incelenerek
vurug tekniklerinin optimize edilmesi ve oyuncularin performanslarinin
tyilestirilmesi igin Onemli bilgiler sunar. Bu g¢ahiymalar, daha etkili ve
verimli bir oyun tarzinin geligtirilmesine yardimci olurken ayni zamanda
sakatlik riskini azaltmay1 hedefler. Bir tenis maginda sporcularin ortalama
olarak 1000 vurug yapmasi ve yaklagik 3 km kogmasi dikkate alindiginda,
tenis oyuncularimin fiziksel olarak yogun bir aktiviteye katildigi agikga
goriilmektedir (Weber, 2001). Tenis maglar1 sirasinda 4-10 saniye araliklarla
yiiksek yogunluklu egzersizler gerceklestirilir ve buna hemen ardindan 10-20
saniye toparlanma siireci gelir. Oyunun sonunda ise 60-90 saniye arasinda
bir dinlenme siireci yaganir. Bu dinlenme siireleri, oyuncularin viicutlarini
yeniden enerji saglamak ve toparlanmak i¢in kullanmalarini saglar. Ust diizey
tenis sporculari, teknik ve taktik becerileriyle birlikte daha sert vuruglar
yapabildikleri i¢in oyun igindeki ralliler daha kisa stirme egilimindedir. Bu
durum, oyuncularin hizli ve yogun hareketlerle rakibe baski uygulamalarina
ve puanlar1 hizla kazanmalarina yardimcr olur. Tenis maglarinda yasanan
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bu dinamikler, sporcularin fiziksel ve teknik agidan hazirlikli olmalarim
gerektirir. Optimize edilmis vurug teknikleri, daha iyi performans saglamak
igin 6nemlidir ve ayni zamanda sakathik riskini azaltir. Bu nedenle, tenis
oyuncularinin fiziksel uygunluklarin gelistirmek, teknik becerilerini optimize
etmek ve dogru stratejilerle oyunlarini yonetmek igin diizenli antrenman ve
caligmalar yapmalar1 6nemlidir.

Koroglu (2020)’na gore; tenis maglari genel olarak 1 saatten fazla
stirmektedir. Mag siiresinin %20-30’unun toprak kortta topun oyunda
kalmastyla gegtigi goriiliirken, diger kort tiirlerinde bu siirenin %10-15’lere
kadar diigtiigti bilinmektedir. Oyuncular, bir say1 kazanabilmek igin ortalama
olarak 8-12 metre kogmaktadir. Ug setlik bir mag sirasinda ise yaklasik olarak
300-500 adet yiiksek yogunluklu hareket ger¢eklestirilmektedir. Oyun
esnasinda sporcular ¢ok sayida ani yon degisikligi ve kayma hareketi yaparlar.
Sporcular, oynanan her rallide ortalama olarak 2-5 vurug yapmaktadir.
Bu vurug sayilari, oyuncularin teknik ve taktik becerilerine, rakibin
oyun stratejisine, oyun stiline, cinsiyete ve oynanan zemine gore farklilik
gosterebilir. Tenisgilerin bir mag igindeki tiim vuruglarinin yaklagik %8071,
sporcularin oyun iginde hazir bekledikleri temel durugtan sonra 2,5 metrelik
bir mesafe kat ederek gergeklesir. Vurug yapmak igin yana kayma (sliding)
hareketi ise vuruglarin %10’luk kisminda gergeklesir ve sporcularin 2,5-4,5
metrelik bir mesafeyi kat etmelerini gerektirir (Fernandez ve digerleri, 2000).
Tenisgilerin bu yogun tempoya ayak uydurabilmeleri igin alt ekstremite
kaslarinin giiglii ve gelismig olmasi onemlidir. Bu kaslar, hizli hareketlere ve
ani durug degisikliklerine cevap verebilmek i¢in saglam bir temel olusturur.

Tenis oyunculari, oynanan her ralli bagmna genellikle 2 ila 5 vurug
yapmaktadir. Bu vurug sayilari, oyuncularin teknik ve taktik becerilerine,
rakibin oyun stratejisine, oyun stiline, cinsiyete ve oynanan zemine baglh
olarak degisiklik gosterebilir. Yaklagik olarak biitiin vuruglarin %8071,
oyuncularin temel durug pozisyonundan 2,5 metrelik bir mesafeyi kat ederek
ger¢eklesmektedir. Ayrica, vurug yapmak igin yan kayma hareketi %10’luk
bir kismu olusturur ve bu hareket igin sporcularin 2,5 ila 4,5 metrelik bir
mesafeyi kat etmeleri gerekmektedir. Tenisgilerin bu yogun tempo ve
hareketlilikle baga ¢ikabilmeleri igin alt ekstremite kaslarinin giiglii ve geligmis
olmasi 6nemlidir (Fernandez, Mendez ve Villanueva, 2006).

1.6. Tenis ve Enerji Sistemleri

Disgeken (2023)’e gore; bir tenis magt boyunca, farkli giddetlerde
anaerobik egzersiz periyotlar1 ve bir¢ok dinlenme periyoduyla birlikte
sporcularin aerobik enerji sistemlerinin toparlanmasina yardimct olan bir
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yap1 bulunmaktadir. Modern tenis oyunundaki yogun fiziksel taleplere karst
en st diizeyde rekabet edebilmek igin tenis oyuncularinin yiiksek diizeyde
aerobik ve anaerobik formda olmalar1 gerekmektedir (Roetert ve Ellenbecker,
2007). Servis atmak, dip ¢izgi tizerinde ralliler yapmak, aniden file 6niine
kogmak gibi siirekli kas kasimalar1 gerektiren hareketler nedeniyle uzun
stiren maglar boyunca bu becerilerin siirekliligi i¢in aerobik enerji sistemi
onemlidir ve sporculara stirekli enerji tiretimi saglar (Roetert ve Ellenbecker,
2007). Aragtirmalar, aerobik form diizeyi daha yiiksek olan sporcularin
laktik asidi daha hizli uzaklastirabildiklerini ve anaerobik giicti daha yiiksek
olan sporcularin ise daha fazla enerji depoladiklarini gostermektedir. Bu da
tenisin gerektirdigi ani tepki becerilerini daha iyi yapabilmelerine yardimci
olur (Roetert ve Ellenbecker, 2007).

Roetert ve Ellenbecker (2007)’e gore; tenis oyununda servis atma, dip
cizgide ralli yapma, aniden file 6niine kogma gibi siirekli kas kasilmalar1
gerektiren hareketler, uzun siiren maglar veya antrenmanlar boyunca
becerilerin optimum gekilde devam etmesiigin aerobik enerji sisteminin siirekli
enerji Uretimi sagladigini gostermektedir. Aragtirmalar, aerobik form diizeyi
daha yiiksek olan sporcularin, laktik asidi daha hizli uzaklastirabildiklerini
ve anaerobik giicii daha yiiksek olan sporcularin da galigan kaslarda daha
fazla enerji biriktirdiklerini ortaya koymaktadir. Bu durum, tenis oyununun
igerdigi ani tepki gerektiren beceri ve hareketleri daha iyi yapabilme yetenegi
saglar (Roetert ve Ellenbecker, 2007).

1.7. Tenis ve Dayaniklilik

Durukan ve Goktepe (2020)’ye gore; Sportif yetenekler kuvvet, siirat,
dayanikhlik gibi psikomotor becerilere gore sekillenmektedir. Unver
(2023)’e gore; kisa siireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde sporcunun fosfojen
sistemini aktif bir sekilde kullanabilme becerisi anaerobik dayaniklik olarak
tanimlanmaktadir. Kargin (2023)’a gore; dayaniklilik genellikle “sporcularin
fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi direng gosterme yetenegi” olarak
tanimlanmaktadir. Dayaniklilik, neredeyse her spor dalinda farkl sekillerde
onemli bir motor beceridir. Spor branglar1 agisindan, uzun stireli dinamik
ve statik ¢aliymalar, miisabaka ve antrenman yiiklemeleriyle dayaniklilik,
yorgunluga karg1 direng saglamak agisindan biiyiik 6nem tasir (Giinay ve
Sitkar, 2019). Dayanikhilik antrenmani, aerobik ve anaerobik kapasiteyi
gelistirmek amaciyla yliklenme gekline gore planlanir ve uygulanir (Giinay
ve Sitkar, 2019). Aerobik kapasite, literatiirde ayn1 zamanda aerobik giig
olarak da adlandirilir ve uzun siireli egzersiz performansini igerir. Bu
kapasite, ozellikle aerobik enerji sistemlerinin etkili oldugu ve yorgunluga
bagli performans kapasitesini kapsar.
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Enerji, aerobik enerji sistemi araciligiyla iiretilir ve kardiyovaskiiler ve
solunum sistemleri tarafindan saglanir. Anaerobik kapasite ise, hizli dinamik
ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin enerji depolarindan yararlanarak
spor aktivitelerini siirdiirebilme yetenegidir (Ergen, 2002). Tenis oyunu,
1990°larin bagindan bu yana 6nemli dl¢iide degismistir. Fiziksel gereksinimler
her performans seviyesinde artmigtir (Kovacs, 2006). Bu nedenle tenis
oyununun oynanma gekli ve mag stireleri de bir¢ok degisiklik gostermistir.
Profesyonel bir tenis mag1 45 dakikadan 5 saate kadar siirebilir. Cogu oyuncu
5 saatlik bir mag¢ oynamasa da iig setlik uzun bir mag genellikle 2 saatten
fazla siirer. Bu siire boyunca bir tenis oyuncusu genellikle toplamda 4.8 km
ile 8 km arasinda kogar. Bu kogular gesitli yonlere (yan, ileri, geri, ¢apraz)
dagilmig kisa dinlenme siireleriyle birlikte gergeklesir. Bu mag siiresi, tenis
sporunun aerobik bir bilesene sahip oldugunu agik¢a gostermektedir. Ayni
zamanda sprint ve izl yon degistirme gibi 6zelliklerin bulunmasi, anaerobik
bilegenin varhigini da gosterir (Glinay ve Sitkar, 2019).

Kondisyon, her seviyedeki tenis oyuncusu igin onemli bir faktordir
ve profesyonel bir tenis oyuncusu igin genel kondisyon iizerinde ¢aligmak
gereklidir.  Teniste giiclii  vuruglarin - kullanimi, oyundaki tekrarlayan
hareketler, farkli kort yiizeyleri, bireysel oyun stilleri ve gesitli hareket
ve vurug kaliplart ile birlikte farkli tenis duruslari, spora 6zgii uygun bir
kondisyon programinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu tiir programlar,
oyuncularin performanslarini artirmaya yardimcr olurken sakatlik riskini
de azaltr. En iyi kondisyon programlari, oyuncunun viicut tipi, mevcut
kondisyon seviyesi ve gelisme hedeflerine gore kisisellestirilmistir (Ozdenk
ve Yilmaz, 2019).

1.8. Anaerobik Giig

Anaerobik gii¢ (AG), yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerde bireyin
tfostojen (ATP-CP) sistemi kullanma yetenegini ifade eder. Aktivite sirasinda
birim zamanda elde edilen enerjiyi giice doniigtiirebilme kabiliyeti olarak
tamimlanan anaerobik giig, genellikle ilk 5 saniyelik siirede Olgiilen ve elde
edilen gii¢ degerini igerir. Bu siirenin yani sira bazi durumlarda ikinci 5 saniyede
de 6nemli olabilecegi gozlemlenmistir (Fox, 1984). Anaerobik gilig, ziplama,
firlatma, hizh baslangiglar gibi patlayicilik gerektiren faaliyetlerde 6nemli
bir rol oynar. Oyuncularda anaerobik performansla iliskili bilgilerin yiiksek
olmast, kas kiitlesinin biiyiik, hizli kas lifi tipinin baskin ve kas kesitinin genis
oldugu tespit edilen oyuncularin varhgim gosterir. AG Olgiimleri oyuncular
tizerinde saha ve laboratuvar deneylerinde gesitli sekillerde yapilabilir. Zirve
gii¢, ortalama gii¢ ve iliskili gli¢ degerleri belirlenebilir ve bu degerler watt
(W), kg/sn ve kg/W birimleriyle ifade edilebilir (Yildiz, 2012).
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1.9. Tenis Antrenmanlarinda Anaerobik Gii¢

Disgeken (2023)’ne gore; tenis maglarinin analizi, bir puanin genellikle
ortalama olarak yaklagik 10 saniye siirmektedir. Puanlar arasinda izin verilen
en uzun dinlenme siiresi 20 saniye iken, ¢ogu oyuncunun dinlenmek igin
kullandig1 siire ortalama olarak 18-20 saniyedir. Bu da galiyma-dinlenme
dongiisiinii olugturur. Tenis oynanirken en iyi gekilde temsil eden dongii, 1/2
caligma-dinlenme dongiisiidiir. Ayrica, belirlilik (specificity) terimi sikhikla
uygulanir ve bir sporcu igin, yaptigi sporun ger¢ek gereksinimlerine en yakin
sekilde ¢aligmayr igerir (Roetert ve Ellenbecker, 2007). Teniste kullanilan
anaerobik antrenman teknikleri, hem g¢aligma-dinlenme dongiisiinii hem
de belirlilik kavramini kullanir. Anaerobik giicii geligtirmek igin yapilan
egzersizler ve aktiviteler, 1/2 galigma-dinlenme dongiistinii takip eder ve
goreceli olarak kisa, ¢ok yonlii hareketler igerir. Asagida, tenis oyununun
tenise Ozgii antrenman iginde yer alabilecek Ozelliklerinden bazilarina yer
verilmistir.

* Bir tenis puani genellikle dort veya bes yonde degisimi igerir.
* Tenis puanlarinin siiresi genellikle 10 saniyenin altindadir.

* Opyuncular, bir puan oynarken genellikle bir yonde 9 metreden daha
uzun kogmazlar.

* Hareket gekilleri ivme kazanmayi ve kontrollii bir gekilde ivme
kaybetmeyi igerir.

1.10. Anaeorobik Kapasite ve Degerlendirilmesi

Pisginel (2023)’e gore; ATP (adenozin trifosfat), kaslarin kasilmasr igin
gerekli olan enerji kaynagidir. Bu yiizden, kas kasilmasinda kullanilan enerji
kaynagi, viicudumuza aldigimiz yag, karbonhidrat ve proteinlerin oksidatif
katabolizma yoluyla iiretilen ATP’dir (Aktiimsek, 2010). Fiziksel aktivitenin
gergeklestirilmesinde toplam ATP miktari, kapasite tanimin bize verir. Bu
toplam ATP miktar1, bahsedilen fiziksel aktivitenin yogunlugu ve stiresiyle
paralellik gosterir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Anaerobik kapasite ise, gergeklestirilecek olan fiziksel aktivite igin
anaerobik yolla kargilanacak toplam enerji miktarini ifade eder (Arabaci,
2002). Yapilan anaerobik kapasite antrenmanlar1 genellikle VO2max'in
%380’ine, ortalama 170/175 nabiz/dakika seviyesine denk gelir (Karatosun,
2008). Anaerobik kapasitenin degerlendirilmesi i¢in birgok test bulunur; bu
testler, farkli fizyolojik parametrelerin veya belirteglerin 6lgiilmesi yerine,
egzersiz yapan kaslarin glikolitik yollar ve fosfojen araciigiyla {iretilen
ATP’ye dayali gérev performansim olger. Israildeki Wingate Enstitiisii
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tarafindan gelistirilen Wingate testi, bilinen en popiiler testtir ve anaerobik
giiclin Olgtilmesi amaciyla uygulanir. Diger anaerobik gii¢ testleri arasinda
Margeria kalamen testi, durarak uzun atlama testi, Bosko testi, durarak gift
bacak uzun atlama testi, 50 yarda kosu testi, 15 yarda hizlanmali 50 yarda
stirat kogusu, 40 yarda kosu testi, dikey sigrama testi, 15 yarda hizlanmali 40
yarda siirat kosusu ve Wingate anaerobik gii¢ testi bulunur (Ozkan, Koklii
ve Ersoz, 2010).

1.11.Tenis Sporcularinin Fiziksel Ozellikleri

Kibris (2023)’a gore; giiniimiizde tenis sporuna ilgi duyan bir sporcu
igin iyi bir vurug yapabilme yetenegi, fiziksel uygunluk bilesenlerinin
ne kadar iyi olduguyla iligkilidir. Bu bireysel spor dalinda, rakiple temas
olmadan yapilan hizli kol hareketleri, ¢eviklik ve hiz onemlidir (Weber
1992). Boy uzunlugu, performansi etkileyen 6nemli bir faktor olabilir.
Jimnastik, halter gibi sporlarda daha kisa boy avantajli olabilirken,
basketbol, hentbol, tenis ve voleybol gibi sporlarda daha uzun boyun
daha iyi bir performans igin daha etkili oldugu goriilmektedir (Gullikson
2003). Ayrica, uzun boylu tenisgiler servis atarken topun daha yiiksek bir
egriyle u¢gmasini saglarlar, bu da daha az gii¢ harcayarak daha etkili bir
servis yapmay1 miimkiin kilar. Ancak, uzun boylu olmak her zaman olumlu
etkilere sahip degildir. Ornegin, teniste uzun boy esneklik ve hizi olumsuz
etkileyebilir (Weber 1992). Beden agirligi, bir¢ok egzersizde harcanacak
enerji miktarini belirleyen 6nemli bir faktordiir. Belirli spor aktivitelerinde
daha agir olan bir kiginin harcadig1 enerji miktar1 daha diigiik olan kigiye
gore daha fazla olur. Teniste de enerji harcamasint minimuma indirmek
igin uygun bir kiloda kalmanin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Katch,
Hortobagyi ve Denehan, 1989).

1.12. Tenisteki Baskin Enerji Sistemlerine Yonelik Antrenmanlar

Tenise Ozgili antrenman programlart sporun ihtiyaglarina uygun
olarak planlanmalidir. Tenis maglar1 genellikle 2 saatten daha uzun siiren
yiiksek yogunluklu ve kisa siireli dinlenmelerin oldugu maglardir. Oyun
esnasinda yiiklenme-dinlenme siireleri degiskenlik gosterir ve birgok
kas grubu aktiftir. Bu nedenle, tenis antrenmani karmagik bir siirectir.
Antrenman programlari, oyunda baskin olan enerji sistemlerini antrenman
edecek sekilde belirlenmelidir. Tenisgilerin diger spor dallarinda yapilan
antrenmanlarla antrenman yapmamalar1 gerekmektedir. Tenis sporuna
benzer fizyolojik 6zelliklere sahip olan ¢ok az spor dali bulunmaktadir. Bu
nedenle, tenisgilerle galigan antrendrler, sporcularin gelisimi igin 6zellegmis
antrenman programlarini uygulamalidir.
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Genel olarak, tenis antrenmanlarinda yavag aerobik koordinasyon
programlar1 ve uzun aralikli antrenmanlar kullanilmaktadr. @rnegin, sahada
400 metrelik 10 kez kogu veya tekrarli uzun mesafeli kogular acrobik kapasiteyi
artirabilir ve laktat toleransinda bir artiga yol agabilir. Tenis sporuna 6zgii
antrenman programlarini belirlerken sporun dogasini bilmek 6nemlidir.
Koroglu (2020) tarafindan yapilan aragtirmalar, tenis oyunu esnasinda
enerji sistemlerinin dagilimi hakkinda bilgi saglamaktadir. Bu aragtirmalara
gore, tenis oyunu sirasinda enerji biiyiik 6lgiide anaerobik yollarla saglanir.
ATP-CP sistemi (anaerobik kaynaklar) %80, glikoliz %15 ve aerobik enerji
sistemi sadece %5 oraninda enerji saglar. Tenis maginin siiresi boyunca ATP
yenilenmesinde aerobik metabolik yollarin temel mekanizmay1 olusturdugu
bilinmektedir. Ancak, tenisgiler i¢cin uzun mesafeli siirekli aerobik kosular
uygun olmayabilir, ¢iinkii bu tiir antrenmanlar tenis mag sirasinda fizyolojik
ihtiyaglar1 karsilamada yetersiz kalabilir (Isik, 2009). Durukan Goktepe
ve Ak¢a (2019)ya gore; Sporda hedeflenen basartya ulagabilmek igin,
tiziksel ve fizyolojik uygunlugun yapilan spor branginin ozelliklerine gore
istenilen seviyede olmasi gerekmektedir. Bu bilgiler 15181nda, tenis sporuna
Ozgli antrenman programlarinin, oyunda baskin olan enerji sistemlerine
odaklanmast ve teniscilerin fizyolojik ihtiyaglarin1 kargilayacak sekilde
planlanmas1 6nemlidir.

Sonug

Teniste anaerobik kapasite, viicudun yiiksek yogunluklu ve kisa siireli
aktivitelerde enerji iiretebilme yetenegini ifade eder. Bu, hizli ve patlayic
hareketlerin yapildig1 tenis maglarinda biiyiik 6neme sahiptir. Teniste
anaerobik kapasite, oyuncularin enerji sistemlerini etkin bir sekilde
kullanmalar1 i¢in Onemlidir. Anaerobik kapasite, kisa siireli, yogun ve
patlayic1 hareketlerde kullanilan enerji tiretim stireglerini ifade eder. Teniste
hizli kogular, hizli vuruglar, hizli doniigler gibi anaerobik aktiviteler sik¢a
gergeklestirilir. Anaerobik kapasitenin 6nemi, oyuncularin hizh ve giiglii
hareketleri gergeklestirebilmelerini saglamasidir. Teniste hizli bir sekilde
kortta hareket etmek, hizli bir gekilde topa vurmak ve hizli reflekslere
sahip olmak gereklidir. Bu nedenle, anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi
oyuncularin performansin artirir. Anaerobik kapasite, oyuncularin enerji
rezervlerini etkili bir gekilde kullanabilmelerini saglar. Tenis maglar
genellikle uzun siireli maratonlara benzemez, daha hizli tempoda geger. Kisa
stireli ve yogun hareketlerle dolu olan maglar, oyuncularin enerji sistemlerini
hizli bir gekilde tiiketir. Bu nedenle, anaerobik kapasiteyi gelistirmek,
oyuncularin mag boyunca enerji seviyelerini korumasina ve performanslarini
stirdiirmesine yardimci olur. Anaerobik kapasite ayn1 zamanda oyuncularin
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toplar1 daha giiglii ve hizli bir gekilde vurmasini saglar. Teniste hizl ve giiglii
vuruglar, rakibi zor duruma diigiirmek ve skor elde etmek i¢in Onemlidir.
Anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi, oyuncularin bu vuruglari daha etkili
bir sekilde gergeklestirmesine yardimci olur. Ozetle; teniste anaerobik
kapasite, hizli hareketlerin gergeklestirilmesine, enerji rezervlerinin etkin bir
sekilde kullaniimasina ve giiglii vuruglarin yapilmasina olanak tanimaktadir.
Ovyuncularin anaerobik kapasitelerini gelistirmesi performans artigina katki
saglamaktadir.
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Bolim 2

Beden Egitimi ve Okul Baghilig:

Halil Evren Sentiirk®

Ozet

Caligmanin temel konusu olan okul baglilig: kavrami, 6grencilerin akademik
basarilarini ve okula duyulan aidiyet durumlarini incelemesi agisindan
egitim yonetimi alaninin oldukga nemli bir pargasidir. Ogrencilerin okula
baghhiklarimin akademik bagarilarii olumlu yonde etkiledigi yapilan 6n
aragtirmalar sonucunda tespit edilmig, tilkemizde de okula baglhilik konusunda
caligmalar yapilmakta oldugu belirlenmistir.

Okula baglilik, 6grencilerin egitimlerine ve akademik ugraglarina gosterdikleri
ozveri, sorumluluk ve azim anlamina gelir. Ogrenmeye aktif olarak katilmays,
derslere diizenli olarak katilmayi, odevleri ve ev odevlerini tamamlamayi,
etkili bir gekilde ¢aligmay1 ve akademik mitkemmellik igin cabalamayt igerir.

Ogrenci sporcu olmak kolay bir basar1 degildir. Hem sahada hem de sinifta
miitkemmel olmak igin tutku, disiplin ve azmin egsiz bir karigimini gerektirir.
Ogrenci sporcular, atletik taahhiitleri ile akademik sorumluluklarint dengeleme
zorluguyla kargt karsiyadir. Bununla birlikte, dikkate deger bir karakter
sergilemeleri ve kendilerini hayatin her alaninda bagariya ulagtirmalari, okula
olan sarsilmaz baghliklar1 sayesindedir.

Ogrenci sporcularin okula baglihigi, hayatlarinin her alaninda 6zveri, azim
ve milkemmellik arayisinin bir kamitidir. Sika atletik programlar akademik
sorumluluklarla dengeleme yetenegi, olaganiistii zaman yOnetimi becerileri,
giiclii bir is ahlaki ve kisisel geligim tutkusu gosterir. Ogrenci sporcular, hem
okula hem de spora sarsiimaz bagliliklar1 sayesinde, yalmizca sahada degil,
gelecekteki cabalarinda da mitkemmellesmek igin gereken becerileri, karakteri
ve dayanikliligr gelistirirler. Basarilarint taniyarak ve kutlayarak, gelecek nesil
ogrenci sporculara ikili taahhiidii benimsemeleri ve hem akademik hem de
beden egitimi ve sporda bir bagar1 mirast yaratmalar: i¢in ilham verebilir ve
onlar1 giiglendirebiliriz.

1 Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi, hesenturk@mu.edu.tr,
ORCID ID: 0000-0001-7402-0758
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1. Egitim Yonetimi
Bu boliimde egitim yonetimi alanina iliskin olarak alanin tarihsel geligimi,

temel kavramlar ve ¢aliygmanin ana konusu olan okul bagliligi kavramina
deginilecektir.

1.1. Egitim yonetiminin tarihsel gelisimi

Egitim yonetimi alani, 1950’li yillardan itibaren {izerine gok tartigilan
ve aragtirmalara konu olan, sosyal bilimlerin 6nemli bir bilim dali olarak
kargimiza ¢ikmaktadir  (Lunenburg ve Ornstein, 2013). Toplumsal
kiiltlirlerin 6nemli pargasi olan egitim iginin sevk ve idare edilmesine konu
olan tiim ¢aligmalar1 igine alan yonetim bilimi alamdir. Amerika Bilegik
Devletleri egitim yonetimi alaninin onctisii olarak kabul edilmektedir. ABD
vatandagi bir aragtirmact olan Murphy (1988), egitim yonetimi alanini okul
yoneticilerini hazirlama programi olarak tanimlamaktadir.

1.2. Egitim yonetimine iliskin temel kavramlar

Bu alanda g¢alisilan konularin baginda yonetimde liderlik, orgiit
kiiltiirti, okula baglilik, okul iklimi, mobbing gibi kavramlar gelmektedir.
Bu ¢alismalardan okul baglihigi kavamlari bu ¢aligmanin temel kavramini
olusturmaktadir. Okul bagliligi kavramini anlamlandirabilmek igin 6grencinin
i¢cinde bulundugu okulun kiiltiiriinii anlamlandirmak, orgiit kiiltiirti kavrami
1s1ginda incelemek gerekmektedir.

Okulun sahip oldugu Kkiiltiir, 6grencilerin akademik performanslarin
olumlu yonde etkilemekte, bu durum da o okulun etkili okul olarak
tanimlanmasinda biiyiik etki yaratmaktadir. Etkili okul, 6grencilerinin
duyugsal, biligsel, sosyal, estetik ve psiko-motor gelisimlerinin gergek
anlamda desteklendigi, en uygun 6grenme ortaminin olusturuldugu okul
olarak tanimlanmaktadir (Ozdemir, 2000). Etkili okullar, 6grencilerinin
bagaris1 igin ogretim arag-geregleri, uygun fiziksel ortamlar ile okulun sahip
oldugu diger kaynaklari en etkili sekilde kullanan okullardir (Ozdemir ve
Sezgin, 2002).

2. Okul Baglilig: Kavramu

Okula baglilik kavrami, bir¢ok aragtirmaci tarafindan irdelenmisg, zaman
igerisinde bir¢ok farkli tanimi ortaya atilmigtir. Bu tanimlar, 6grencinin
diizenli bir gekilde okula devam etmesi, simif icinde ve okul genelinde
alinan kararlara katilmasi, kendi fikirlerini ifade edebilmesi, ders dig1 sosyal
etkinliklerde bulunmasi, arkadaglar1 ve 6gretment ile iligkisini anlamlandirma
diizeyleri gibi ana hatlar gergevesinde sekillenmistir (Akman, 2013). Okula
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baglilikla ilgili literatiirdeki bagka bir ¢aligmada ise, 6grencinin, 6gretmeninin
kendisine gostermis oldugu ilgi ve tavri nasil algiladigy, arkadaglari ile kurmug
oldugu iliski, okul ortaminda almig oldugu egitimin gelecekteki yagaminda
ne gibi yarar1 olacagi ve okulu benimseme durumu olarak tanimlamaktadir
(Willms, 2003).

Willms (2003), ogrencilerin bazilarimin  egitim  gordiikleri  okulu
benimseyip severken, bazilarininise okuldanuzaklagmagabasiigine girdiklerini
belirtmigtir. Bunun sebebini ise kabul gérmeme ve onaylanmamadan
kaynaklandig1 diigiinmiig, giin gegtikge bu 6grencilerin okuldan uzaklagmaya
bagladigini ve bu kisilerin simif ortamini olumsuz etkileyip, kotii bir model
olusturdugunu tespit etmisgtir.

Okula baghlik durumunun ayni zamanda 6grenme diizeyini de artirdigina
iligkin literatiirde bazi ¢aligmalara denk gelinmistir. Sheldon ve Biddle’a
(1998) gore igsel motivasyonlarini saglayan Ogrenciler, yapmis oldugu
caligmalar1 benimsemekte ve devam ettirmektedirler. Ancak buna ragmen
igsel motivasyonu gergeklestirseler dahi, okula bagliliklar1 okul siirecinde
zamanla azalma gostermektedir. Ogrencilerin okula baghligr ile yiiksek
akademik bagarilarinin ve ders dis1 sosyal etkinliklerine katilimlarinin arttig,
okul devamlilig1 ve okul ortamindaki ¢oklu grup iliskilerini olumlu yonde
etkiledigi ve tiim alanlarda daha etkili bir okul yarattigi goriilmektedir.
(Klem ve Connell, 2004).

Etkili okullarin sahip oldugu imkanlara yonelik olarak olugturduklar:
ogretim ortamu literatiirde Ogrenme iklimi ya da okul iklimi olarak
kavramsallagtirilmig, bu kavramlarin 6grencilerin okula bagliliklarina olumlu
etki yaptiklart incelemeler sonucu tespit edilmigtir (Storlie ve Toomey,
2019). Okul iklimi kavrami, en basit haliyle okuldaki iliskilerin kalitesi
olarak tanimlanmaktadir (Calik ve dig., 2009). Okulun olumlu ikliminin,
ogrenciler lizerinde okula bagllik gibi birgok degiskeni olumlu etkiledigi
yapilan caligmalarda gozlemlenmektedir (Ozdemir ve dig., 2010; Sari,
2013).

Hoy (2003) okul iklimini, okuldaki tiim insanlar1 etkileyecek gekilde
okuldaki insanlarin davraniglarindan etkilenerek ortak algilarina dayali olarak
gelisen ve siirekliligi olan bir ézellik olarak tanmimlamaktadir. Ogrencilerin
kendilerini daha rahat hissedecekleri, dersliklerin genisligi, arag-gereg
donanimin olmasi, okulun fiziksel yapisinin 6grencilerin  gelisimlerine
ve duygularina uygunlugu, okulu daha sevilir ve mutlu bir ortam haline
getirebilir. Okuldaki 6gretimin olumlu yonde gelismesi okul iklimini, okul
iklimi de muthu okul kavramini etkilemektedir. Ogrenciler igin giiniin Gnemli
bir kisminin gegirildigi okullarin, mutlu ve huzurlu bir yer olmasi 6nemlidir.
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Mutlu olan 6grenci okula daha ¢ok motive olacak, devamsizlik azalacak,
derslerine daha ¢ok caligacak ve basarili olacak, 6grencilerin okullarina
olan bagliliklar1 da bu yonde artacaktir. Boyle bir ortamda gretmenler ve
idareciler de mutlu olacak zevkle ve negeyle gorevlerini yerine getireceklerdir
(Dos, 2013; Storlie ve Toomey, 2019).

Okul iklimi, 6grenciler, 6gretmenler, yoneticiler ve hatta veliler arasindaki
etkilesim ile sekillenmekte, zamanla okulda kabul edilebilir sozstiz kurallar,
normlar ve davramig parametreleri belirlenmesi olusmaktadir (Mitchell
ve dig., 2010). Okul iklimi, okulu etkileyen veya okuldan etkilenen tiim
bireylerin deger ve inaniglarinin birer yansimasidir (Maloy ve Seldin, 1983).

Ozellikle etnik ayrimcilik, psikolojik ve fiziksel siddet, cinsel istismar gibi
olumsuz sosyal davraniglar, 6grencilerin okula baghliklarini diigiiriirken ve
okuldan ayrilma oranlarini ise yiikselterek akademik hayatin sonlanmasina
sebep olabilmektedir. Bu nedenle, Ogrencilerin okullarinda giivensiz
hissettigini tanimlayabilmek egitimde siirdiirtilebililigi agiklayabilen bir
taktor olugtumaktadir. Okulda kendini giivensiz hissetmek, okuldan ayriima
gibi nihayetinde marjinal fikirlere sahip 6grencilerin akademik yoriingelerini
ve kariyer hedeflerini etkileyen okuldan kopma gibi kotii akademik sonuglara
katkida bulunabilir (Alfaro ve dig., 2009).

Ogrencilerin 6z benlikleri, okula bagllik seviyeleri ile baglantili ve u
seviyelerini arttiran 6énemli bir kavramdir (Linnenbrink ve Pintrich, 2003;
Sakiz ve dig., 2012). Duygusal, davranigsal ve biligsel yonleri olan 6z benlik
ayni sekilde okul bagliig: igin de ¢ farkli boyutta kavramsallagtiriimugtir
(Fredricks ve dig, 2004). Fredricks ve arkadaglarina (2004) gore, davramigsal
bagliliga, olumlu davranig sergileyen, 6grenmeye istekli ve okulla ilgili
etkinliklere katilim gosteren ogrenciler sahiptir. Duygusal baglilik, “siniftaki
duygusal tepkiler” olarak tanimlanmigtir. Son olarak ve en basit sekilde
tanimlanmug olan biligsel baglilik ise 6grencinin 6grenmeye yaptig1 yatirimini
vani kariyer hedeflerini ifade etmektedir.

Okula bagliik, Ogrencilerin egitimlerine ve akademik ugraglarina
gosterdikleri  Ozveri, sorumluluk ve azim anlamma da gelmektedir.
Ogrenmeye aktif olarak katilmay1, derslere diizenli olarak katilmay1, ddevleri
ve ev Odevlerini tamamlamayi, etkili bir sekilde galiymayr ve akademik
miikemmellik igin ¢abalamay1 igerir. Bu ¢abalamayi niteleyen davraniglari
maddeleyerek okula baglilik kavramini biraz daha agmak miimkiindiir.

1. Devam: Okula bagli olmak, derslere tutarl bir sekilde devam etmeyi ve
dakik olmayz igerir. Diizenli devam, 6grencilerin 6nemli dersleri, tartigmalar:
ve aktif katilim firsatlarini kagirmamalarini saglar.
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2. Aktif Katilim: Siuf tartigmalarina aktif olarak katilmak, sorular
sormak ve akranlarla isbirligi yapmak, 6grenmeye olan baghligi gosterir.
Konunun daha iyi anlagilmasina yardimci olur ve materyalle daha derin bir
etkilesimi tesvik eder.

3. Odev ve Odevler: Odevleri ve 6devleri zamaninda tamamlamak,
okula olan baghlig1 yansitir. Sorumluluk, disiplin ve simif diginda 6grenmeyi
pekistirmek igin gerekli gabay1 gosterme istegini gosterir.

4. Calisma Aliskanliklarr: Etkili ¢aliyma aligkanhklart gelistirmek,
okula baghligin 6nemli bir pargasidir. Bu, 6zel ¢aliyma zamani ayirmayi,
caligma materyallerini diizenlemeyi, etkili galigma tekniklerini kullanmay1 ve
gerektiginde yardim istemeyi igerir.

5. Hedef Belirleme: Gergekgi akademik hedefler belirlemek ve bunlara
ulagmak igin ¢aligmak, baglihgin bir igaretidir. Net hedeflere ve bir plana
sahip olmak, kiginin egitiminde daha biiyiik bir ama¢ duygusuna yol agarak
motivasyon ve yon saglayabilir.

6. Zaman Yonetimi: Zaman etkili bir gekilde yonetmek, okula olan
baglilig: siirdiirmek i¢in ¢ok onemlidir. Akademik sorumluluklari diger
etkinlikler ve taahhiitlerle dengelemek, Ogrencilerin odaklanmalarina,
ertelemekten kaginmalarina ve Ogrenme firsatlarindan en iyl sekilde
yararlanmalarina yardimei olur.

7. Destek Arama: Kendini okula adamak, yardima ihtiya¢ duyuldugunda
bunu fark etmeyi ve zorluklarla karsilagtiginda destek aramay igerir. Bu,
zor kavramlar1 anlamak veya akademik stresi yonetmek igin 6gretmenlere,
danigmanlara veya sinif arkadaglarina yardim igin ulagmayi igerebilir.

Bahsedilen yedi maddenin saglanmasi durumunda okula giiglii bir baglilik
gergeklesir ve genellikle gelismis akademik performansa, kisisel gelisgime ve
gelecekteki bagari igin artan firsatlara yol agar. Ogrencilerin akademik alanin
otesinde degerli olan disiplin, dayaniklilik ve 6z motivasyon gibi 6nemli
becerileri gelistirmelerine yardimer olur.

2.1. Okul Bagliligin1 Konu Alan Arastirmalar

Egitim yonetimi aragtirmalarinda 6nemli bir yeri olan okul baglilig:
aragtirmalar1 6grencilerin akademik bagarilar1 ve okulu terk etme durumu
gibi konularda yogunlastig1 tespit edilmistir. Tlgili literatiirden elde edilen
bazi 6nemli aragtirmalara bu boliimde paragraflar halinde deginilmisgtir.

Okul bagliliginin boyutlar1 ile akademik bagar iligkileri farkli aragtirmalara
konu olmustur. Cothran ve Ennis (2000), daha diigiikk okul baglilig
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seviyelerinin kirsaldan ziyade kentsel lise 6grencileri arasinda daha yiiksek
oranda okul terki ile iliskili oldugunu belirlemigtir.

Pietarinen ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan arastirmalar, duygusal
bagllik diizeyleri (6gretmen-6grenci iligkisine ve akran grubuna 6zgii)
ile okuldaki huzur ortaminin Ogrencilerin akademik faaliyetlerine, aym
zamanda da biligsel baglliklarina nasil katkida bulundugunu aragtirmistir.
Cinsiyet ve smuf farklibklarina ragmen, sonuglar okula olan duygusal
bagliligin 6grencilerin biligsel bagliliklart ile olumlu yonde iligkili oldugunu
gostermistir.

Perry’nin (2008) yaptig1 ¢alismada ise 6grencilerin kariyer geligimleri ve
okula bagliliklarini incelemis, 6grencilerin kariyer planlamasina katilmalarinin
okullarina olan bagliliklarinin davramigsal baglilik iizerinde de 6nemli bir
etkisi oldugunu gostermistir.

Okula baglilk kavrami, 6grencilerin akademik bagarilart ve okulda
kendilerini iyi hissetmeleri igin temel kabul edilmekte (Wang ve dig., 2015)
olup 6grencilerin olumlu kariyer gelisimleri ile de pozitif iligki igerisindedir
(Kenny ve dig., 2006). Kenny ve arkadaglar1 (2006), dokuzuncu sinf
ogrencilerinin (N=416) okul baglilig: ve kariyer gelisim endekslerini
aragtirdiklart ~ gahiymalarinda, kariyer gelisim  diizeylerinin  (kariyer
planlamacilig1 ve beklentiler olarak anlagilan) yiiksek diizeyde okul baglilig
ile iligkili oldugunu tespit etmislerdir.

Ihtiyarogli'nun 2014 yilinda yaptigi ¢alismasinda, okul ikliminin alt
boyutlar1 olan destekleyici 6gretmen davraniglari, bagar1 odaklilik ve glivenli
ogrenme ortamlart ile 6gretmen etkililigi ve 6grenci okul baglilig: arasinda
pozitif yonde ve anlamh diizeyde iliskili bulunmugtur.

Literatiirdeki Orneklerinden de anlagilacagy iizere 6grencilerin okula
baglilig: ile yiiksek akademik bagarilarinin ve ders dig1 sosyal etkinliklerine
katihmlarinin arttigl, okul devamliligi ve okul ortamindaki ¢oklu grup
iligkilerini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu dogrultuda Tiirk
Egitim Sistemi igerisinde iilke sporumuzun kalkinmasi adina 6nemli bir
yeri olan spor liselerinin mevcut 6grencilerinin okula baglilik seviyelerinin
tespit edilmesi mevcut durumu gormek ve gelecek ¢aligmalarda daha iyi hale
getirilebilmesini saglayabilmek adina bir gereklilik olugturmaktadir.

2.2. Okul sikilganlig:

Baz1 6grenciler igin okulun sikici oldugu algisi gesitli faktorlerden
kaynaklanabilmektedir. Tiim 6grencilerin okulu sikict bulmadigini belirtmek
onemli olsa da, baz1 6grencilerin bu sekilde hissetmelerinin birkag nedeni
maddeler halinde agagida verilmistir.
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1. Katilym Eksikligi: Biyiik Olglide derslere ve pasif 6grenmeye dayanan
geleneksel 0gretim yontemleri, ogrenciler arasinda ilginin kesilmesine yol
agabilir. Ogrenciler, 6grenme siirecine aktif olarak dahil olmadiklarinda veya
materyal, ilgi alanlarina veya 6grenme stillerine uymadiginda, okulu daha az
ilgi gekici bulabilir ve sonug olarak sikici olarak algilayabilirler.

2. Miifyedatmn Uyguningn: Ogrenciler cahstiklart konularin alaka diizeyini
veya gergek diinyadaki uygulamalarini gérmekte zorlanabilirler. Konuyla
kendi hayatlar1 ya da gelecek hedefleri arasinda baglanti kuramadiklar: zaman
ilgilerini kaybedebilir ve konuyu monoton ya da alakasiz bulabilirler.

3. Smwrle Secim ve Kigisellestivme: Okullar genellikle konu segimi veya
bireysellestirilmig 6grenme yollar1 agisindan miifredat ve smurli esneklik
belirlemistir. Bu segim veya kigisellestirme eksikligi, 6grencilerin ilgi alanlar
veya tutkulariyla Ortiigmeyen konular1 ¢aliymak zorunda hissettikleri bir
monotonluk duygusuna yol agabilir.

4. Sinava ve Notlara Agsirr Virgu: Yiiksek riskli testlere odaklanmak veya
notlara yogun bir vurgu yapmak, 6grenme sevincinin arka planda kaldig:
bir diidiiklii tencere ortanu yaratabilir. Ogrenciler, okulu kesif ve entelektiiel
gelisim igin bir yer yerine bir angarya veya iyi notlar almanin bir yolu olarak
gorebilirler.

5. Oygretim Yontemleri ve Simf Ortams: Ogretim stratejilerinde esitliligin
olmamasi veya ilham vermeyen Ogretim stilleri gibi egitimciler tarafindan
kullanilan 6gretim yontemleri, 6grencilerin okulu sikici bulmasina katkida
bulunabilir. Ek olarak, kalabalik siniflar, etkilesimli etkinliklerin olmamasi
veya kat1 bir sinif atmosteri gibi faktorler 6grencilerin katilimini ve cogkusunu
engelleyebilir.

6. Motivasyon veya Amag Eksikligi: Ogrenciler caligmalarinda igsel bir
motivasyon veya ama¢ duygusu eksikligi yagayabilirler. Egitimlerinin
arkasindaki degeri veya amaci gormediklerinde, ilgisizlige ve can sikintisi
algisina yol agabilir.

Her 6grencinin benzersiz oldugunu ve okulu sikici bulma nedenlerinin
degisebilecegini kabul etmek 6nemlidir. Bu konular ele almak, ilgi ¢ekici
ogretim stratejilerini dahil etmek, ¢esitli ve ilgili miifredatlar sunmak, 6grenci
eylemini ve segimini tesvik etmek ve olumlu ve destekleyici bir 6grenme
ortamini tegvik etmek dahil olmak iizere gok yonlii bir yaklagim gerektirir.
Egitimciler, Ogrenci merkezli yaklagimlara odaklanarak ve ogrencilerin
bireyselligini taniyarak, tiim ogrenciler igin daha ilgi ¢ekici ve anlamli bir
okul deneyimi geligtirmeye yardimci olabilir.
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3. Beden Egitimi

Beden egitimi, yapilandirilmig ve planlanmig harekete dayali faaliyetler
yoluyla fiziksel aktiviteyi, zindeligi ve bireylerin genel refahini gelistirmeye
odaklanan akademik bir disiplindir. Tlkokuldan liseye kadar ¢esitli kademelerde
okullarda ve egitim kurumlarinda 6gretilen bir konudur.

Beden egitiminin birincil amaci, 6grencilerin fiziksel yeterliliklerini, motor
becerilerini ve fiziksel uygunluklarini gelistirmek ve iyilestirmektir. Bireyleri
aktif ve saglkli bir yagam tarz1 siirdiirmenin 6nemi konusunda egitmeyi ve
yagam boyu diizenli fiziksel aktivite aligkanhigini agilamay1 amaglar.

Beden egitimi dersleri tipik olarak takim sporlart (basketbol, futbol
ve voleybol gibi), bireysel sporlar (yiizme, atletizm ve jimnastik gibi) ve
tiziksel uygunluk ile ilgili aktiviteler (6rnegin aerobik, agirhik ¢aligmasi ve
kardiyovaskiiler egzersizler) igerir.

Fiziksel faydalara ek olarak, beden egitimi ayni zamanda sosyal becerileri,
is birligini, takim ¢alismasini ve liderlik niteliklerini de destekler. Ogrencilere
adil oyunu, sportmenligi ve bagkalarina saygiy1 6gretir. Beden egitimi dersleri
ayrica beslenme, yaralanmay1 6nleme ve egzersizin viicut tizerindeki etkileri
ile ilgili konular1 da kapsayabilir.

Beden egitimi, Ogrencilerin biitiinsel gelisiminde, fiziksel, biligsel,
duygusal ve sosyal refahlarini tegvik etmede gok 6nemli bir rol oynar. Fiziksel
aktivite igin firsatlar sunarak ve temel becerileri 6greterek, bireyleri yasamlari
boyunca aktif bir yasgam tarzi siirdiirmeleri igin bilgi ve motivasyonla
donatmay1 amag]ar.

3.1. Beden Egitimi ve Okul Baglilig:

Ogrenci sporcu olmak kolay bir bagar1 degildir. Hem sahada hem de
sinifta mitkemmel olmak igin tutku, disiplin ve azmin egsiz bir karigimini
gerektirir. Ogrenci sporcular, atletik taahhiitleri ile akademik sorumluluklarin
dengeleme zorluguyla karst karstyadir. Bununla birlikte, okula olan sarsilmaz
bagliliklar1 sayesinde olaganiistii bir karakter sergilerler ve kendilerini hayatin
her alaninda basariya hazirlarlar. Beden egitimi dersi ile kazamilan fiziksel
aktivite aligkanligy ile aktif spor hayati yaratan sporcu Ogrencilerin sahip
oldugu yasam becerileri sayesinde okula baglilik giiglenmektedir.

1. Zaman Yonetimi

Bagarili 6grenci sporcularin tanimlayici 6zelliklerinden biri, olaganiistii
zaman yonetimi becerileridir. Akademik i yiiklerine ayak uydururken,
uygulamalar, egitim oturumlari, oyunlar ve yarigmalar dahil olmak {izere
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zorlu programlarinda dikkatli bir gekilde gezinmeleri gerekir. Etkili zaman
yonetimi, ders ¢aligmak, derslere katilmak, 6devleri tamamlamak ve ders dig1
etkinliklere katilmak igin yeterli zaman ayirmalarina olanak tamir. Ogrenci
sporcular, sorumluluklarini 6n planda tutarak verimliliklerini en st diizeye
cikarir ve atletik bagarilarinin yani sira akademik bagariya da ulasirlar.

2. Egitimde Denyge

Akademik hayat ve antrenmanlar arasinda saglikli bir denge saglamak
ogrenci sporcular igin ¢ok Onemlidir. Zamanlarin1 yonetme, gergekgi
hedefler belirleme ve Ogretmenleri ve koglart ile agik iletigim hatlarini
stirdiirme konusunda proaktif olmalarini gerektirir. Ogrenci sporcular,
bu kilit paydaglarla igbirligi yaparak hem akademik hem de spora yonelik
taahhiitlerini yerine getirmek icin ihtiya¢ duyduklar1 destegi ve esnekligi
bulabilirler. Dengeyi tutturmak sadece akademik ilerlemeyi saglamakla
kalmaz, aym zamanda genel saghk durumlarma da katkida bulunur ve
titkenmisligi onler.

3. Akademik Basar:

Ogrenci sporcular, okula baghliklarinin devam etmenin 6tesine gegtigini
anlarlar. Stirekli olarak kaliteli igler tireterek, tartigmalara aktif olarak katilarak
ve ders materyalleriyle ilgilenerek sinifta mitkemmellik igin gabalarlar. Zorlu
programlarina ragmen egitime, geleceklerini hazirlayan bir temel yap1 olarak
deger veriyorlar ve galiymalarina 6zveri ve disiplinle yaklagiyorlar. Zamani
etkili bir sekilde yonetme ve odaklanma becerileri, sporda bagarili olma
hayallerini siirdiiriirken tatmin edici akademik performansi stirdiirmelerini
saglar.

4. Karakter Olusturma ve Aktaridabiliv Beceriler

Ogrenci sporcularin okula bagliligi, akademik ve atletik basarilarin
otesine geger. Spor yapmak, disiplin, azim, takim ¢aligmas1 ve dayaniklilik
gibi degerli yasam becerilerini gelistirir. Bu nitelikler oyun alanini agar ve
akademik arayislarini olumlu yénde etkiler. Ogrenci sporcular genellikle
istisnai i§ ahlakina, kararliiga ve baski altinda bagarili olma yetenegine,
hayatin her alaninda avantajli olan niteliklere sahiptir. Hem okula hem de
spora bagliliklar1 sayesinde, kigisel gelisimlerine ve gelecekteki bagarilarina
katkida bulunan giiclii bir beceri temeli ve karakter 6zellikleri gelistirirler.

5. Destek Sistemlers

Ogrenci sporcularin kargilagtigi benzersiz zorluklarin farkinda olan egitim
kurumlari, genellikle ihtiyaglarina gore uyarlanmig destek sistemleri saglar.
Akademik damigmanlar, 6zel ders hizmetleri ve ¢aligma salonlari, 6grenci
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sporcularin akademik ig yiiklerini etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci
olmak igin degerli kaynaklar sunarlar. Ayrica, antrenorler, 6gretmenler ve
ogrenci sporcular arasindaki agik iletigim kanallari, anlagmazhig: ve igbirligini
tegvik ederek, anlagmazhklar ortaya giknginda gerekli uyarlamalara ve
ayarlamalara izin verir. Ogrenci sporcular, bu destek sistemlerini kullanarak
taahhiitlerini daha verimli bir sekilde yonlendirebilir ve akademik hayat ile
antrenmanlar arasinda denge kurmayla iligkili stresi azaltabilir.

Ogrenci sporcularin okula bagliligi, hayatlarinin her alaninda 6zveri, azim
ve mitkemmellik arayisinin bir kamitidir. Siki atletik programlar: akademik
sorumluluklarla dengeleme yetenegi, olaganiistii zaman yonetimi becerileri,
giiglii bir ig ahlaki ve kigisel gelisim tutkusu gosterir. Ogrenci sporcular, hem
okula hem de spora sarsilmaz bagliliklar1 sayesinde, yalnizca sahada degil,
gelecekteki ¢abalarinda da mitkemmellesmek i¢in gereken becerileri, karakteri
ve dayaniklihig: gelistirirler. Bagarilarini taniyarak ve kutlayarak, gelecek nesil
ogrenci sporculara ikili kariyer firsatlarini benimsemeleri ve hem akademik
hem de sporda bir bagar1 miras1 yaratmalari igin ilham verebilir ve onlar
giiglendirebiliriz.

3.2. Beden Egitimi ve Spor Ogretmeninin Okul Bagliligina Etkileri

Beden egitimi ve spor Ogretmenleri, 6grencilerin okula baghliklarin
artirmada 6nemli bir rol oynayabilir. Bunu bagarmak igin siniflarinda
uygulayabilecekleri bazi stratejiler sunlardir:

1. Olumln ve Kapsayicr Bir Ortam Yaratim: Tiim 6grencilerin memnuniyetle
kargilandigini ve deger verildigini hissettigi olumlu ve kapsayici bir atmosfer
yaratin. Saygiyi, takim galigmasini ve sportmenligi tesvik edin. Destekleyici
bir ortam, 6grencilerin sinifa ait olma ve katihm duygularini gelistirir.

2. Cegsitli Fiziksel Aktiviteler Sunun: Farkl ilgi ve yeteneklere hitap eden
gok gesitli fiziksel aktiviteler saglaymn. Hem rekabet¢i hem de rekabetgi
olmayan segeneklerin yani sira bireysel, ortak ve grup faaliyetleri igin firsatlar
sunun. Cesitli etkinlikler sunarak, 6grencilerin ilgi alanlaria uyan ve onlar1
meggul eden bir seyler bulma olasiliklart daha ytiksektir.

3. Net Hedefler ve Beklentiler Belivleyin: Beden egitimi dersi igin hedefleri
ve beklentileri net bir gekilde iletin. Bu, genel saglik ve esenlik igin fiziksel
aktivitenin 6neminin yani sira Ogrencilerin 6grenecegi belirli beceri ve
kavramlar1 agiklamayr igerir. Net beklentiler belirlemek, 6grencilerin dersin
amacini anlamalarina yardimer olur ve baghliklarini tegvik eder.

4. Beden Egitimini Diger Konulavin Baglaym: Diger derslerden gelen
Ogeleri beden egitimi derslerine entegre edin. Crnegin, etkinlikler sirasinda
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mesafeleri veya agilart Olgerek matematigi birlestirin, insan viicudunun ve
egzersizin arkasindaki bilimi tartigin veya spor ve oyunlarin kiiltiirel ve tarihi
yonlerini kesfedin. Bu baglantilar1 kurmak, 6grencilerin egitimin disiplinler
arast dogasin1 gormelerine yardimcr olur ve okula olan genel bagliliklarini
artirabilir.

5. Kigsisel Gelisimive Gelisimi Tesvik Edin: Yalnizca rekabete veya performansa
odaklanmak yerine kisisel geligimi ve gelisimi vurgulayin. Ogrencileri kisisel
fitness hedefleri belirlemeye, ilerlemelerini takip etmeye ve basarilarini
kutlamaya tegvik edin. Bireysel ilerleme ve biiyiimeyi vurgulayarak,
ogrenciler bir bagar1 duygusu ve kendilerine meydan okumaya devam etme
arzusu gelistirirler.

6. Yasam Becerilerini ve Karakter Gelisimini Ogretin: Takim caligmast,
iletigim, liderlik, dayaniklilik ve hedef belirleme gibi 6nemli yasam
becerilerini 6gretmek i¢in beden egitimini bir firsat olarak kullanin. Tg
birligi, problem ¢6zme ve karar verme gerektiren faaliyetleri birlestirin.
Bu becerilerin gelistirilmesi, 6grencilere yalnizca beden egitimi derslerinde
tayda saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda onlar1 hayatlarinin diger yonlerinde
bagariya hazirlar.

7. Olumlu ve Yaprcy Geri Bildirim Sagjlayin: Becerilerini ve performanslarin
gelistirmelerine yardimei olmak igin 6grencilere 6zel ve yapici geri bildirim
sunun. Cabalarini, giiglii yanlarini ve biiylime alanlarini kabul edin. Olumlu
ve yapici geri bildirim, 6z-yansitmayi tegvik eder, ogrencileri sebat etmeye
tegvik eder ve motivasyonlarini ve bagliliklarint artirir.

8. Ogrencileri Kawvar Vermeye Dahil Edin: Ogrencileri sinif etkinlikleri,
kurallar ve hatta miifredat planlamasi ile ilgili karar verme siireglerine dahil
ederek giiglendirin. Ogrencilere séz hakki vermek ve onlart karar verme
stirecine dahil etmek, sinifa olan sahiplik ve yatirim duygularini artirir.

9. Iliskiler Kurun ve Mentivhik Yapn: Ogrencilerle pozitif iligkiler kurmak
icin zaman ayirin. Tlgi alanlarim, giiglii yonlerini ve zorluklarini 6grenin.
Akil hocaligr ve rehberlik sunun ve bagvurabilecekleri destekleyici bir figiir
olun. Giiglii 6gretmen-ogrenci iligkileri, bir baglanti duygusu gelistirir ve
ogrencilerin okula baghligini artirabilir.

Beden egitimi ve spor 6gretmenleri, bu stratejileri uygulayarak, yalnizca
fiziksel uygunlugu tegvik etmekle kalmayan, ayni zamanda ogrencilerin
okula olan genel baglhiligini da artiran 1lgi ¢ekici ve destekleyici bir 6grenme
ortami yaratabilir. Beden egitimi, biitlinciil gelisimi tegvik etmek, degerli
yagam becerilerini agilamak ve egitime kargt olumlu bir tutum beslemek igin
bir arag olabilir.
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3.3. Ebeveynlerin Beden Egitimi ve Spor Dersi Yoluyla Okul
Bagliligina Etkileri

Ebeveynler, beden egitimi dersleri aracihigiyla ¢ocuklarinin okula
bagliliginin artmasinda 6nemli bir rol oynayabilirler. Ebeveynlerin
gocuklarinimn katilimini ve cogkusunu desteklemek igin uygulayabilecekleri
bazi stratejiler maddeler halinde siralanmistir.

1. Katrlyms ve Aktif Yosam Tarzim Tesvik Edin: Cocugunuzu beden egitimi
ve spor derslerine aktif olarak katilmaya ve okul diginda diizenli fiziksel
aktiviteye katilmaya tegvik edin. Genel saglik ve esenlik igin aktif kalmanin
onemini vurgulaym. Cocugunuzun spor, eglence etkinlikleri veya hareket
igeren hobilerle ugragmasi igin firsatlar1 destekleyin ve kolaylagtirin.

2. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleriyle Hetisim Kurun: Cocugunuzun
beden egitimi ve spor Ogretmenleri ile agik iletisim hatlarin1 koruyun.
Sinufin hedeflerini, beklentilerini ve etkinliklerini anlamak igin veli-6gretmen
toplantilarina katilin veya e-posta vb. yollarla iletisim kurun. Cocugunuzun
kaydettigi ilerlemeden ve ek destege veya tegvike ihtiyag duyabilecekleri
alanlardan haberdar olun.

3. Beden Egitimi ve spora Yonelik Olumin Bir Tutum Tésvik Edin:
Cocugunuzda beden egitimi ve spor i¢in olumlu bir tutum ve takdir geligtirin.
Geligtirilmis fiziksel uygunluk, stres azaltma, gelismig konsantrasyon ve ekip
caligmasi becerileri gibi fiziksel aktivitenin faydalarini tartigin. Cocugunuzu
beden egitimini genel egitiminin eglenceli ve 6nemli bir pargasi olarak
gormeye tegvik edin.

4. Saghkly Alskanhklar: ve Rutinleri Destekleyin: Cocugunuzun beden
egitimi ve spor derslerine katilimini destekleyen saglikli aligkanliklar ve rutinler
olusturmasina yardime olun. Yeterli uyku aldiklarindan, besleyici yemekler
yediklerinden ve okul diginda fiziksel aktivite i¢in zaman ayirdiklarindan
emin olun. Enerji seviyelerini besleyen ve fiziksel aktivitelere katilimlarini
destekleyen saglikli atigtirmaliklar ve yemekler saglayin.

5. Gergekei Hedefler Belivleyin ve Basaridar: Kutlaym: Cocugunuzu beden
egitimi ile ilgili gercek¢i hedefler belirlemeye tegvik edin. Bu, belirli bir
spordaki becerilerini gelistirmek veya kigisel zindelik kilometre taglarina
ulagmak olabilir. Sonug ne olursa olsun bagarilarini ve ilerlemelerini kutlayin.
Bagli kalmalari i¢in onlari tegvik etme ¢abalarini ve 6zverilerini kabul edin.

6. Olumlu Bir Rol Model Olun: Fiziksel aktiviteye ve yagam boyu
ogrenmeye kargt olumlu bir tutum sergileyin. Kendiniz diizenli fiziksel
aktiviteye katilin ve kendi deneyimlerinizi ve aktif olmaktan aldiginiz zevki
paylagin. Cocugunuzun egitime ve siirekli kigisel gelisime deger verdiginizi
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gormesine izin verin. Pozitif rol modeliniz, okula ve beden egitimine bagh
kalmalar i¢in onlara ilham verebilir ve onlar1 motive edebilir.

7. Kaynak ve Destek Saglaym: Cocugunuzun beden egitimine katilimini
kolaylagtiran kaynaklar ve destek sunun. Bu, uygun spor malzemeleri
saglamayi, rahat spor kiyafetleri giymelerini saglamay1 veya ilgi alanlarina
uygun ders dig1 sporlar veya etkinlikler igin firsatlar bulmalarina yardimci
olmay1 igerebilir. Beden egitimi deneyimlerine ilgi gosterin ve 6grenmeleri
ve basarilart hakkinda sohbet edin.

8. Dengeli Bir Yasam Tarzme Tesvik Edin: Cocugunuzu akademik
caligmalar, fiziksel aktiviteyi, hobileri ve sosyal etkilesimleri igeren dengeli
bir yagam tarz1 siirdiirmeye tesvik edin. Okul ¢aligmalari, beden egitimi ve
diger taahhiitler arasinda saghkli bir denge kurarak zamanlarini etkili bir
sekilde yonetmelerine yardimer olun. Akademik hayatin otesinde farkl ilgi
alanlar1 ve etkinlikleri kegfetmelerini destekleyin.

9. Tesvik ve Duygusal Destek Saglaym: Cocugunuza siirekli tegvik ve
duygusal destek sunun. Cabalarini, siki ¢aligmalarini ve beden egitimindeki
ilerlemelerini kabul edin. Zorlu zamanlarda bir motivasyon kaynagi olun,
direng gelistirmelerine ve engelleri agmaya yonelik olumlu bir zihniyet
gelistirmelerine yardimer olun.

Ebeveynler, bu stratejileri uygulayarak ¢ocuklarinin beden egitimi ve
spor yoluyla okula baglihigini aktif olarak destekleyebilirler. Olumlu bir
tutumu tegvik etmek, aktif yagam tarzlarini tegvik etmek ve kaynak ve destek
saglamak, ¢ocuklarin beden egitimi ve 6tesinde katilimi, eglenmesi ve bagarisi
igin giiglii bir temel olugturabilir.
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Bolum 3

Stres ve Stresle Baga Cikmada Sporun Onemi

Hamza Oner!

Ozet

Stres, modern yagamin ayrilmaz bir pargasi olan spor, insan sagligini da
olumsuz yonde etkilemektedir. Spor ise, stresle baga ¢ikabilmede oldukca
onemli rol oynamaktadir. Bilindigi {izere diizenli spor yapmak bireyin
hem bedensel hem de zihinsel saghgim giiclendirmektedir. Bireyin, giinliik
yasamdan uzaklagmasina olanak taniyan spor ayni zamanda beyinde mutluluk
hormonun salgilanmasina da yardimci olmaktadir. Stresle baga ¢ikmada hem
bir arag¢ hem de bir amag olarak goriilen spor, bireylerde diizen ve disiplinin
saglanmasina yardimer olmaktadir. Ozetle spor; spor stresle baga ¢ikma igin
onemli bir aragtir. Diizenli egzersiz yapmak hem fiziksel hem de zihinsel
saglhgr koruyarak, stres hormonlarinin azalmasina, endorfin seviyelerinin
artmasina ve zihnin rahatlamasina yardimer olmaktadir.

1. Spor

Khalilzadeh (2022)’e gore; spor terimi, viicut veya zihni gelistirmeyi,
eglence amaciyla belirli kurallar gercevesinde grup halinde veya bireysel
olarak yapilan aktiviteleri tanimlamaktadir. Spor genellikle rekabet, kisisel
viicut gelisimi ve formda kalma gibi nedenlerle ger¢eklestirilen aktivitelerin
toplamini ifade etmektedir. Giintimiizde 6nemli bir yere sahip olan sporun
yayginlagmasi ve uluslararas1 boyutta elde edilen bagarilarin saglanmasi igin
sporun diizenli bir seklinde tegkilatlanmasi gerekmektedir (Akkaya, 2022a).
Aktag (2023a)’a gore; Spor, insanlarin kendi muhakeme ve miicadele
yeteneklerini kullanarak basarili olmak ve kazanmak igin yaptiklar1 diizenli
kural tabanli eylemleri ifade etmektedir.

Seker (2022)’e gore bu kavram; onceden belirlenmis kurallara uygun
olarak bireysel veya takim halinde gergeklestirilen fiziksel veya zihinsel
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Akkaya (2022b)’ya gore; Spor insanlarin

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu
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saghikli ve kaliteli bir yagam gegirebilmelerine olanak saglayan bir arag olarak
goriilmektedir. Ozetle spor; dil, din, 1rk fark etmeksizin, tiim bireyleri yapisi
igerisinde barmndiran bir unsurdur (Akkaya, 2022c). Aktas (2023b)’a gore;
sporun ge¢misten giiniimiize olan tarihsel yolculugu ve gelisimi, toplumsal
hayatta ekin hale gelmesi, ekonomik, siyasi, sosyal, psikolojik ve biyolojik
konularda etkili bir olgu haline donitismesi bir¢ok bilim dalinin ilgisini
¢ekmistir.

2. Stres Kavrami

Ozcan (2022)’a gore; stres uzun yillardir 6nemli bir aragtirma konusu
olmustur ve bireylerin giinliik yagamlarinda sikga kargilagtiklar: bir duygu
durumudur. Farkli aragtirmacilar stres kavramini farkli yorumlamalarla
agiklama ¢abasinda olmuglardir. Stres, kisilerin karsilagtiklar1 olagandig
talepler, tehditler ve firsatlar kargisinda olugan bir gerilim halidir ve bu
gerilim halinin, organizmadaki denge yapisinin bozulmasina neden
oldugunu belirtmektedir ($ahin, Giiler ve Basim, 2009). Stres kaynakli
degisimlere uyum saglama siireci ve stresle ilgili tepkiler, bireyi cesitli
zararlara maruz birakabilir. Uzun vadede, stres tepkileri bir¢ok hastaligin
ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayabilir (Artan, 1986). Stres kavrami, farkl
tamimlamalarla ele alinmistir. Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan
yapilan bir tanima gore, stres, bireylerin i¢ ve dig ¢evrelerinde meydana
gelen durumlarin birey tarafindan tehdit edici ve olumsuz etki yaratict
olarak algilanmasi sonucu bedensel ve psikolojik olarak agir1 uyarilma
durumunun ortaya ¢ikmasidir.

Ciiceloglu (2000) stresi, bireylerin ¢evresinde gelisen olumsuz durumlarin
etkisiyle fiziksel ve psikolojik sinirlarinin zorlamasi olarak tanimlamaktadir.
Asik (2005)’e gore stres baski, bireyin zorlanmasi durumu ile tanimlanan
ve kontrol altina alinamadigl zaman yiiksek derecede saghk sorunlarina
sebep olan ve fizyolojik nedenler etkisiyle meydana gelen bir durum olarak
ifade edilir. Baltag ve Baltag (2012)’e gore stres, bireyin organizmasindaki
tiziksel ve mental boyutlarin st sinurlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesi
sonucunda olugsan bir durumdur. Dogru (2018)’e gore stresin ii¢ temel
dinamigini kiginin kendi durumu, digsal durumlar, kigi ve gevre arasinda
olusan tecriibe ve olaylar olugturur. Bu agiklamaya gore stres, organizmanin
i¢ ve dig etmenleri ile ayni zamanda ¢evre etkisiyle olugmaktadir.

Stres, bireyin kargilastig1 zorlayict veya tehdit edici durumlar kargisinda
tiziksel, zihinsel ve duygusal tepkiler verdigi bir reaksiyon durumudur. Stres,
gevresel etkilerle birlikte bireyin kendi algilamalari ve tepkileriyle de sekillenir.
Stres, viicudun bir alarm tepkisi olarak ¢aligir. Stresli durumlarda viicut,
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stres hormonlar1 (6rnegin kortizol) salgilar ve bir dizi fizyolojik degisiklik
meydana gelir. Kalp hiz1 artar, solunum hiz1 degisir, kaslar gerginlesir ve
dikkat odaklanmasi degisebilir. Bu tepkiler, bireyin tehlikeli veya zor
durumlarla baga ¢ikma kapasitesini artirmay1 amaglar. Ancak dikkatini belirli
bir noktaya odaklayabilen sporcu Aksoy (2022)’a gore sportif agidan bagaril
olabilmektedir.

Stres, kendine 6zgii bir deneyimdir ve her birey stresi farkli sekillerde
deneyimleyebilir. Kimi insanlar stresle baga ¢tkma konusunda daha etkili
olabilirken, bazilar1 ise daha hassas olabilir. Stresin dogru bir diizeyde
olmasi, insanlarin motivasyonunu artirabilir, performanslarini ytikseltebilir
ve yeni zorluklara adapte olmalarina yardimer olabilir. Ancak, agir1 veya
stirekli stres, saglik sorunlarina, duygusal sorunlara ve islevsellik kaybina
neden olabilir.

2.1. Stresin Tirleri

2.1.1.Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Selye (1976)’ye gore, stres akut ve kronik olmak tizere iki grupta
incelenmektedir. tres akut ve kronik olmak tizere iki sekilde siniflandirilir.
Akut stres, ani bir denge kaybina yol agmasina ragmen etkisi kisa siirelidir.
Genellikle belirtileri yogun olabilir, ancak kronik stresle kargilagtirildiginda
daha kolaylikla iistesinden gelinebilir. Kronik stres ise hem siddetli olmasi
hem de uzun siireli etkileriyle bilinir (Seker, 2022). Ayrica, kronik stres
insanin yagaminin her dénemini etkileyebilir (Tokay, 2000). Aksoy (2022)
ise ara sira ortaya ¢ikan “akut stresin”, kavga veya kagma tepkisi olarak da
bilinen acil tehdide verilen bir tepki oldugunu belirtmektedir. Bu, stresin
en yaygmn ve en sik goriilen formudur. Beynin ilkel kisminin ve belirli
kimyasallarin, giiriiltii, agir1 kalabalik, tehlike, olumsuz diigiinceler, yakin
zamanda yaganan olaylar hatta hayali veya hatirlanan tehditkar bir deneyim
gibi potansiyel olarak zararli stres faktorlerine veya uyarilara tepki verdigi
durumu ifade eder. Ayrica, bireyin 6znel deneyimleri, algilanan stresi,
olumlu ve olumsuz etkileri ve kontrol edilemezlik duygusunu tetikleyebilir.
Akut stresle bagsa ¢ikabilmekteyiz, ¢ilinkii bu tiir stres anlik olaylardan
kaynaklandig1 i¢in kurtulmak ve stres seviyesini diigiirmek daha kolaydir.
Bu stres genellikle bir arkadasin elestirisiyle tartigmak, bir esyanin ¢alinmast,
is yerinde uyumsuzluklar gibi anlik durumlarda ortaya ¢ikar. Eger geng,
dinamik biriyseniz veya saghkli beslenip formunuza dikkat ediyorsaniz,
diizenli egzersiz yapiyorsamiz, bu tiir stresten kolayca kurtulabilir ve
yagamimza devam edebilirsiniz (Bibbey, Carroll ve Roseboom, Phillips ve

De Rooyj, 2013).
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2.1.2. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres yaganmasi kaginilmaz bir olgudur. Ancak genellikle stres kelimesi
olumsuz ¢agrigimlarla iligkilendirilir. Olumlu stres diizeyi ise bireyden bireye
farklilik gosterir ve insanin geligimi, hayatta kalmasi, kendini gelistirmesi,
yenilenmesi ve tehlikelerden korunmasi igin gereklidir (Simgek, 2005).
Aksoy (2022) ise olumsuz stresin, zihinsel ve fiziksel acitya neden olan agir
endige veya sikinti durumu oldugunu ifade etmektedir. Birey, bir durumu
gerceklestiremedigini veya baga ¢ikamadigini hissettiginde olumsuz stres
ortaya gikar. Olumsuz stres ise insanlarin yaraticihigini ve iretkenligini
olumsuzetkilemektedir (Jarinto,2010). Stres kaynagi birey tarafindan ortadan
kaldirildiginda bu olumlu bir etki yaratirken, ortadan kaldirilmadiginda bu
durum kronik strese doniigmektedir (Jarinto, 2010). Jarinto (2010)’ya gore
bireylerin yasantilarinda olumlu yonde stres bulunmalidir.

Olumlu stres, bir diger adiyla “eustres”, bireyin performansimni ve
motivasyonunu artiran, yaraticihig tesvik eden ve hedeflere ulagma siirecinde
yardimci olan bir stres tiiriidiir. Olumlu stres, bireyin potansiyelini ortaya
¢ikarmasina ve gelisimini desteklemesine yardimer olabilir. Ornegin, bir
sinav, bir i§ projesi veya bir spor etkinligi gibi zorlu durumlar olumlu
stresi tetikleyebilir. Bu tiir stres, bireyin motivasyonunu artirarak daha iyi
performans gostermesine ve hedeflerine odaklanmasina yardimer olur. Ayni
zamanda Ozgiiveni ve 6zsaygiy1 da artirabilir. Olumsuz stres, bir diger adiyla
“distres”, bireyin sagligin1 olumsuz etkileyen, uyum giigliigiine yol agan ve
yagam kalitesini diigiiren bir stres tiiriidiir. Olumsuz stres, agir1 baski, yogun
15 yiiki, stirekli endige, travmatik olaylar veya uzun siireli zorlayict durumlar
gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Bu tiir stres, fiziksel ve psikolojik saglk
sorunlarina yol agabilir. Ornegin, uyku problemleri, kaygi, depresyon,
sindirim sorunlari, kalp hastaliklar1 gibi belirtiler olumsuz stresin sonuglari
olabilir. Olumlu ve olumsuz stres arasindaki fark, stresin miktari, siiresi
ve bireyin algiladig1 kontrol diizeyinde yatar. Onemli olan, stresi yonetme
becerisine sahip olmak ve stresin olumsuz etkilerini en aza indirgemektir.
Bu, saglikli bir yagam tarz siirdiirmek, etkili bir zaman yonetimi yapmak,
destek sistemleri kullanmak, dinlenme ve gevseme tekniklerine bagvurmak
gibi stratejilerle miimkiin olabilir.

2.3. Stresin Belirtileri

Ozcan (2022)’a gore stres organizmay1 kisa ve uzun vadede tehdit eder
ve uyum siirecinde ¢esitli zararlara neden olabilir. Stresin belirli semptomlar:
vardir, bunlar arasinda anksiyete, kalic1 endige, alkol ve sigara kullanimi, uyku
sorunlar, is birligi zorlugu, yetersizlik hissi, duygusal dengesizlik, sindirim
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sorunlari ve yiiksek tansiyon yer almaktadir (Cirik, 2018). Stres altinda bile
kisa bir siire gegiren bireylerde sinirlilik, kalp atiglarinda artig, siirekli alkol
ve sigara igme gibi durumlar ortaya gikabilir (Cirik, 2018). Stres altindaki
insanlar genellikle sinirlenmeye daha yatkin olur ve 6nemsiz olaylara bile
agirt tepki verebilirler. Ayrica, uyku diizenlerinin bozuldugu, daha yorgun
hissedildigi ve alkol ile sigara tiiketiminin arttig1 da stres altindaki bireylerde
gozlemlenebilir (Aksoy, 2005).

Giiglii (2001)’ye gore; stresin belirtileri fiziksel, duygusal, psikolojik ve
sosyal olmak {izere dort gruba ayrilmaktadir.

Fiziksel Belirtiler: Stresin fiziksel belirtileri arasinda bag agrisi, uyku
diizeninde bozukluk, sirt agris, dis gicirdatma, sindirim sorunlari (kabizlik,
ishal, kolit), deri dokiintiileri, kas agrilari, hazimsizlik, iilserler, yiiksek
tansiyon veya kalp krizi riski, agir1 terleme, istah degisiklikleri, yorgunluk

veya enerji azalmasi gibi durumlar bulunur (Giiglii, 2001).

Duygusal Belirtiler: Stresin duygusal belirtileri arasinda kaygi, endise,
depresyon, agir1 duygusal tepkiler (¢abuk aglama), 6zgiiven eksikligi veya
giivensizlik hissi, ani 6tke patlamalari, diigmanlhik veya saldirganhik, agir1

duyarlilik veya kolayca kirilma, duygusal titkenmiglik gibi durumlar yer alir
(Diigenci, 2018).

Zihinsel Belirtiler: Stresin zihinsel belirtileri arasinda kafa karigikligs,
unutkanlik, karar verme giigliigii, konsantrasyon kaybi, siirekli hayal kurma,
tek bir diistinceye odaklanma, espri yapma ve anlama yeteneginde azalma,
i§ yapabilme yeteneginde azalma ve hata yapma sikhginda artig, olaylari
degerlendirme yeteneginde azalma gibi durumlar bulunur (Baltag ve Baltas,
2012)

Sosyal Belirtiler: Stresin sosyal belirtileri arasinda genel olarak bagkalarina
giiven duymama hissi, hatalarda bagkalarini suglama, planlanan bulugmalara

geg gitme veya vazgegme, siirekli olarak bagkalarinda hata arama ve diglama,
birden fazla kisiyle kiisliik yagama, agir1 savunmaci bir yaklagim sergileme
gibi durumlar yer alir (Gtiglii, 2001).

Bu belirtiler stresin farkli alanlarda etkilerini gosterdigini ve bireyin
tiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal diizeylerinde degisikliklere neden
olmaktadir.

2.4. Stres Degerlendirmeleri

Karaoglu (2022)’na gore stresin nasil degerlendirildigi kiginin bireysel
ozellikleri, hedefleri, inanglart ve degerleriyle etkilesim igindedir. Bu
degerlendirme siireci Lazarus ve Folkman tarafindan birincil ve ikincil
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degerlendirmeler olarak tanimlanmugtir. Birincil degerlendirmeler, stres
yaratan durumun kiginin iyi-oluguna etkisini degerlendirmesidir. Bu
degerlendirme, kiginin stres faktoriiniin olasi sonuglarini ve kendi iyi-
olusunu nasil etkileyecegini algiladigina dayanir. Kisi, durumu kendi
degerleri, inanglar1 ve durumsal degerlendirmelerine bagh olarak iliskisiz,
pozitif veya negatif olarak degerlendirebilir. Tkincil degerlendirmeler
ise, kiginin durumu nasil ele alacagiyla ilgili degerlendirmeleri igerir. Bu
degerlendirmeler, dogrudan baga ¢ikma eylemleriyle ilgili degildir, ancak
kiginin stresle nasil baga ¢tkmasi gerektigi konusunda bir yonlendirme saglar.
Birincil degerlendirmeler {ig gesittir:

Kayip/zarar _(loss/harm): Stres yaratan durumun kiginin deger
verdigi seylere, 6zsaygiya veya sosyal konumuna zarar verdigini algilama
durumudur. Bu durumda, kisi stres faktortinden kaynaklanan bir zarar veya
kayip yagadigini diistindir.

Tehdit (threat): Stres yaratan durumun olasi bir kaybi veya zarari
beraberinde getirecegi beklentisi tehdit algisint olugturur. Kisi stres faktoriint
tehdit olarak algiladiginda, kendini bir tehlike durumunun i¢inde gorerek
gelecekte olasi bir zarar veya kayip yaganabilecegini diisiintir. Bu durum

tiziksel bir zarar veya benlik degeriyle ilgili bir kayb: da igerebilir.

Miicadele (challenge): Stres yaratan durumun gelecekte bir gelisme
firsati oldugunu algillama durumudur. Kisi stres faktoriinii miicadele
olarak algiladiginda, zorlugu bir kazang olarak degerlendirir ve durumu

kigisel gelisme igin bir firsat olarak goriir. Stres faktorii giivenli bir
sekilde degerlendirilir ve kisi tatmin, heyecan ve ilgi duygulart yasar. Bu
degerlendirme siireci, kiginin stres tepkisi ve baga ¢tkma stratejileri tizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Kiginin stresi nasil degerlendirdigi, durumu
nasil anlamlandirdigy ve algiladigy, stresle baga ¢ikma becerilerini ve etkili
stratejilerini belirler.

2.5. Spor ve Stres Tliskisi

Bireylerin spor performansini ve basarilarini etkileyen en Onemli
psikolojik olaylardan biri strestir (Tazegiil, 2012). Mollaogullar1 ve Ulug
(2021)a gore; Fiziksel aktivite, stres hormonu olarak da bilinen kortizoliin
geri emilimine yardimci olmaktadir. Sporcunun agiri stres yagamast, fiziksel
ve zihinsel durumunu olumsuz etkilerken, sportif basariyr zorlagtirarak,
bagarinin imkansizlagmasina neden olmaktadir (Giimiig, 2002). Sporcu
bireylerin bagartya ulagmak igin diizenli bir yagam tarzini benimsemeleri,
yogun antrenman ve beslenme programlarina ek olarak yogun stres
taktorleriyle baga ¢ikabilmeleri ve fiziksel ve psikolojik motivasyonlarin
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yiiksek tutmalar1 gerekmektedir (Uziim, Mirzeoghu, Polat ve Akpinar,
2013). Ugur (2021)’e gore; strese maruz kalan sporcularda birgok fiziksel
olumsuzluk ortaya ¢ikar. Kan basincinin yiikselmesi, kaslarin ani ve agir1
sertlesmesi, asir1 terleme ve dinlenme halinde yiiksek kalp atig hizi gibi
belirtiler gozlenir. Bu fiziksel etkiler sporcu bireyin sportif performansini
dogrudan olumsuz etkiler. Ayrica, sporcu bireylerde beyin ve kaslarin
daha fazla oksijene ihtiyag duymasi nedeniyle kanda alyuvar sayisinda artig
goriiliir. I¢ organlara giden kan miktarinin azalmasiyla sindirim sistemi ve
diger metabolik sistemler yavaglar. Stresin etkisiyle duygusal olarak dikkat
dagmikhigr ortaya ¢ikar ve duygu ve algi yetenegi azalir. Yanilmalar ve
kisa stireli unutkanliklar baglar. Sporcu birey kendisini giivensiz hisseder
ve huzursuzluk, karamsarlik, mutsuzluk ve yetersizlik duygulariyla baga
¢tkmak zorunda kalir. Bu duygusal etkilerle birlikte korku da ortaya ¢ikar.
Sporcu bireyin sportif bagarisi, bu korku ile birlikte olumsuz yonde etkilenir.
Tiim bu etkiler sporcu bireyin performansini en iist diizeyde sergilemesini
engelleyebilir (Giiler, 2019).

2.6. Stresle Basa Cikma

Aksoy (2022)’a gore; Insanlarin yasam tarzlari, teknoloji ve degisen
diinya kosullar1 stres deneyimlerini etkilemektedir. Tamamen stresten
kaginmak miimkiin olmasa da stresi kontrol altinda tutarak basa ¢ikma
becerisi gelistirilebilir. Stresle baga ¢ikma yontemleri genellikle diigtinceler,
duygular ve davraniglar tizerinde etkili olurlar.

Stresle baga ¢ikma, genellikle iki farkli sekilde ifade edilir:

Problem odakli basa ¢itkma: Bu yaklagim, stresin kaynagina dogrudan
odaklanarak sorunlar1 ¢ézmeye yonelik eylemleri igerir. Sorunlari analiz
etmek, ¢oziim yollar1 bulmak ve uygulamak bu yaklagimin bir pargasidir. Bu
sekilde stresin etkileri hafifletilir ve sorunlarla miicadele edilir.

Duygu odakli basa ¢ikma: Bu yaklagim ise daha ¢ok duygusal tepkilere
odaklanir. Zor durumlar kargisinda duygusal destek aramak, duygular: ifade
etmek, stresi azaltmak i¢in rahatlama tekniklerini kullanmak gibi yontemler
bu yaklagimin bir pargasidir. Bu sekilde duygusal olarak stresle baga ¢ikma
saglanir. Stresle baga ¢ikma, kisiden kigiye farkhilik gosterir ve kiginin
hazirbulunuslugu, kalitimu, kigilik 6zellikleri, sosyal ¢evresi gibi faktorlerden
etkilenir. Her bireyin stresle basa ¢ikma becerileri farkli olabilir ve farkl
yontemler kullanabilir. Bu nedenle stresle baga ¢tkma stratejileri, kisiye 6zgii
ve gevresel kogullara bagli olarak degisiklik gosterebilir.
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2.7. Stresle Baga Cikma Davranislar:

Ozdemir (2022)% gore; Stres yonetimi stresli durumlari degistirme
veya farkli tepkiler verme yoluyla yagam kalitesini artirmay1 ve stresle baga
¢ikmay1 hedefler. Esneklik, herhangi bir stresli durumla kargilagildiginda en
onemli niteliklerden biri olarak kabul edilir. Stresle baga ¢ikma davraniglar
genellikle duygu odakli ve problem odakli olarak siniflandirilir. Problem
odaklr baga gikma, stresli durumlar1 degistirmeye yonelik aktiviteleri igerir.
Bu stratejiler, problemleri ¢6zme, isleme veya tehdit edici olaylar1 ortadan
kaldirma amaci tagir. Sorumluluk kabul etme, 6z kontrol, problem
¢ozme becerileri, planli bir gekilde problemlere yaklagma, ¢6ziim arama,
bilgi arama, pozitif diisiince olugturma ve stresli durumu degistirmek igin
eyleme ge¢me gibi davraniglar bu stratejilere 6rnek olarak verilebilir. Duygu
odakli baga ¢tkma ise stresli durumlarla baga ¢tkmada duygusal tepkileri
yonetmeyi amaglar. Bu stratejiler arasinda duygusal destek arama, duygular:
ifade etme, rahatlama tekniklerini kullanma, olumsuz diigiinceleri yeniden
yapilandirma ve kabullenme yer alabilir. Bu yontemler duygusal dengeyi
saglamay1 ve stresi azaltmay1 hedefler. Her birey, stresle baga ¢ikmak igin
tarkli stratejiler kullanabilir ve tercihleri kisisel farkliliklara, deneyimlere
ve duruma bagh olarak degisebilir. Stresle basa ¢ikma, bireylerin yagam
kalitesini artirmak ve stresli durumlarin olumsuz etkilerini azaltmak igin
onemli bir beceridir.

2.7.1. Duygu Odakli Basa Cikma

Duygu odakli basa ¢ikma, stresli durumlarin duygusal sonuglarim
diizeltme veya azaltma amaci tagir. Birey, stresli bir durumla karsilagtiginda
ortaya ¢ikan olumsuz duygusal tepkileri diizenlemek igin ¢aba sarf eder. Bu
strateji, istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarilari azaltmay hedefler. Ornegin,
bir sona eren duygusal iliskide, insanlar olumsuz duygularla baga ¢ikmak igin
giinliik aktivitelere odaklanabilirler. Bu, olumsuz duygularin yogunlugunu
azaltarak stresle baga ¢tkmayr kolaylagtirabilir. Duygu odakli baga ¢ikma,
duygusal dengeyi saglamayi, stresi azaltmay1 ve stresli durumlarin duygusal
etkilerini diizeltmeyi amaglar.

Holtve Mandigo (2004 )’ya gore; duygu odakli baga ¢tkma, stresin etkisiyle
ortaya ¢ikan duygusal tepkilerin diizenlenmesini igerir. Stres kaynagiyla
kargilagildiginda, birey stresli duygulari azaltmak igin gaba gosterir. Diger bir
deyisle, duygu odakli baga ¢ikma, istenmeyen duygusal ve fiziksel uyarilar
azaltmay1 amaglar (Folkman ve Lazarus, 1988).
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2.7.2. Problem Odakli Baga Cikma

Stresle problem odakli baga ¢ikma, bireyin stresli durumu degistirme veya
etkilerini azaltma/Onleme amaciyla dogrudan eyleme ge¢mesini igermektedir.
Bu basa ¢tkma tarzi, stresli durumun taleplerini azaltmay1 veya kiginin
bu taleplerle baga ¢ikabilecek kaynaklarini geligtirmeyi hedefler. Ayrica,
herhangi bir sorun olmasa bile proaktif bir sekilde problem odakli basa
¢tkma baslatilabilir. Problem odakli baga ¢itkmanin amaci, stres kaynagini
yoneten veya uyaran stratejiler igeren insan ve gevre etkilegiminin nedenini
ele almaktir. Stresle baga ¢ikabilmek igin strateji planlamak veya daha fazla
gaba harcamak, problem odakli baga ¢ikma igin ornek olarak gosterilebilir
(Iwasaki, MacKay ve Mactavis, 2005).

2.8. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresi hayatimizdan tamamen ¢ikarmak zor olsa da stresle baga ¢ikma
ve yonetme segeneklerimiz her zaman mevcuttur. Bu nedenle, bizi strese
sokabilecek durumlar1 tespit edip Onceliklendirerek bu durumlari nasil
asacagimiza yonelik yontemler belirlemeliyiz (Firat, 2015). Gilinlimiiz
toplumunda sik¢a kargilagilan stresle baga ¢itkma sorununda spor yapma
ve kaliteli yagam tarzi benimseme 6nemli bir role sahiptir. Bu nedenle,
stresten uzaklagmak igin egzersiz yapmak ve sevdigimiz sporlarla vakit
gegirmek gibi aktiviteler yapmaya onem vermek gerekmektedir (Pehlivan
ve Ada, 2011). Stresli durumlarda yapabilecegimiz bir¢ok sey vardir; zaman
yonetimi ve planl olma, kaostan uzak durarak daha sonra keyif aldigimiz
seylere odaklanmak, stresli anlarda sevdiklerimizle iletigime ge¢mek ve
onlarla vakit gegirmek, saghkli beslenme ve diizenli uyku gibi faktorler
stresi tamamen ortadan kaldirmasa da stres diizeyini azaltarak daha mantikli
diisiinmemize ve hareket etmemize yardimcr olmaktadir. Akkaya, Yildiz
ve Kagay (2022)’ya spor alanina bagarili olabilmek igin etkili bir iletigim
saglanmast gerektigi ifade edilmektedir. Tletigimin spora ve sporcuya olan
katkist o alanda olusturulmasi gereken verimliligin artmas1 agisindan oldukga
onemlidir (Akkaya, 2023a). Akkaya (2023b) internet alaninda meydana
gelen geligmeler sayesinde bireylerin iletisim agisindan birtakim geyleri anlik
olarak gerceklestirebilmektedirler.

2.8.1. Sporda Stresle Baga Cikma

Aksoy (2022)’a gore, spor miisabakalar1 biiyiik bir organizasyon olup
insanlara anlik seving ya da hiiziin yagatan etkinliklerdir. Bu miisabakalarin
ana karakterleri ise sporculardir. Sporcular, miisabakalara hazirlanmak igin
yogun bir tempoda ¢aligmali hem bedensel hem de ruhsal olarak hazirlik
yapmalt ve uzun siireli antrenmanlar ger¢eklestirmelidir. Bu  siiregte
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performans sporculari, yarigtiklart ortamda dogal olarak stres yasarlar.
Sporcular igin stres, belirli bir diizeyde oldugunda basariy1 artiricr bir etken
olarak kullanilabilir. Ancak, stres diizeyi ¢ok yiiksekse bagarisizlik getirebilir.
Bu nedenle, sporcular stresle baga ¢tkma yontemlerini aragtirmali ve ilk adim
olarak stresin kaynagin belirlemelidir (Folkman ve Lazarus, 1985). Basa
¢tkma siireci, sporcunun durumu algilamast ve etki eden unsurlar tespit
etmesiyle baglar. Tecriibeli ve ¢ok sayida yarigmaya katilan bir sporcu, geng
ve deneyimi az olan bir sporcuya gore stresle daha iyi baga gikabilir. Sporcular
genellikle miisabakalarda zorluklarla, gevresel etkilerle ve aile baskisiyla
kargilagir. Rekabet duygusunun sporun merkezinde oldugu diisiiniiliirse,
bu baski ve zorluklar sporcular yarigmalara katildigr siirece devam eder
(Konter, 1996). Bilimsel aragtirmalar, spor aktivitelerinin yalnizca fiziksel
yeteneklere degil, zihinsel unsurlara da etki ettigini ortaya koymustur.
Bu nedenle, sporculara antrenorlerin veya uzmanlarin psikolojik destek
saglamas1 onemlidir. Ornegin, sporcuyla yapilan rahatlatici konugmalar,
yarigma Oncesinde en iyl performansimi sergilemesine odaklanmasi ve
sonuglarin 6nemli olmadigy, kisisel olarak kendini gelistirmesinin 6nemli
oldugu vurgusu gibi destekler sporculari rahatlatabilir ve miisabakaya daha
hazirlikli gtkmalarini saglayabilir (Akar¢egsme, 2004).

Sonug

Stres, giiniimiiz modern yagaminin kagimlmaz bir pargasidir. Stresin
etkileri sadece zihinsel ve duygusal saglig: etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda
tiziksel sagligi da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle, stresle baga
¢tkmanin 6nemi giderek daha fazla fark edilmektedir. Spor, stresle baga
¢tkmada oldukga 6nemli bir rol oynamaktadir. Diizenli egzersiz yapmak,
bedenimizin fiziksel ve zihinsel sagligini gii¢lendirirken ayn1 zamanda stresle
miicadele etmemize yardimci olur.

Spor hem yagamin getirmis oldugu zorluklardan kagis hem de bir
rahatlama aracidir. Yogun bir antrenman veya spor aktivitesi sirasinda zihin
diger diigiincelerden uzaklagir ve yalnizca o an da gergeklestirilen etkinlige
odaklanmaktadir. Boylelikle spor; zihnin stresten uzaklagmasina ve bir
stireligine stres faktorlerinden armnmasina yardimer olur. Spor yaparken
beyinde serotonin ve dopamin gibi “mutluluk hormonlar1” salgilanir, bu da
kiginin ruh halini yiikseltir ve stresin etkilerini azaltir.

Spor ayni zamanda bireyde disiplin ve diizen saglar. Diizenli olarak spor
yapmak, kisinin kendisine bir rutin ve hedefler belirlemesini gerektirir. Bu,
kiginin stresli durumlarla baga ¢ikarken daha organize olmasina ve daha etkili
bir gekilde plan yapmasina yardimcr olur. Spor, ayn1 zamanda zorluklarla baga
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ctkmay1 6gretir ve kiginin direng ve dayaniklilik gelistirmesine yardimei olur.
Bu beceriler, stresli durumlarla karsilasildiginda daha iyi bir gekilde tepki
verme ve ¢oziim bulma yetenegini artirir. Ozetle spor stresle baga gikmada
onemli bir aragtir. Diizenli egzersiz yapmak, fiziksel sagligi korumanin yani
sira zihinsel ve duygusal saghgi da giiglendirir. Spor, stres hormonlarinin
azalmasina, endorfin seviyelerinin artmasina ve zihnin rahatlamasina yardimei
olur. Ayrica, disiplin, diizen ve dayaniklilik gibi becerilerin gelismesini
saglayarak stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmay1 ogretir.
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Bolum 4

Ekorekreasyon ve Rafting Turizmi

Mehmet Bilgin Karademir!

Ozet

Ekorekreasyon, doga tabanl etkinliklerin insanlarin bos zamanlarinda
dinlenme, eglenme ve dogayla etkilesim kurma amaciyla yapildigi bir
kavramdir. Bu etkinlikler dogal alanlarda gergeklestirilir ve dogal kaynaklarda
yararlanmayr hedefler. Rafting turizmi ise raft adi verilen gisme botlarla
nchirlerde yapilan macera unsurunu yapisi igerisinde bulunan sportif
etkinliktir. Ekorekreasyon ve rafting turizmi bir araya geldiginde, dogayla
uyumlu bir sekilde spor yapma ve dogal alanlart koruma fikri 6n plana
ctkmaktadir. Bu turizm tiirii, doga severlerin dogal giizellikleri kesfetmelerine,
dogal su kaynaklarmi kullanarak heyecanli bir etkinlik yapmalarina ve
ayni zamanda dogal alanlarin korunmasina katkida bulunmalarina olanak
tanimaktadir. Bu turizm tiirii, ziyaret edilen bolgelerin ekonomik agidan
kalkinmalarina da katki saglamaktadir. Tiim bunlarin yaninda Ekorekreasyon
ve rafting turizminin siirdiiriilebilirlik ilkesine uygun olarak yonetilmesi
gerekmektedir. Ekorekreasyon ve rafting turizmi, dogayla etkilesim kurmay1
ve heyecanli deneyimler yagamay: hedefleyen doga ile ig ige olmay1 seven
insanlar i¢in oldukga 1yi bir segenek oldugu diigiiniilmektedir. rafting turizmi,
dogal alanlarin korunmasi, ekonomik kalkinma ve siirdiiriilebilirlik ilkelerine
uygun olarak yonetildiginde etkinlige katilim saglayan bireylere unutulmaz
bir deneyim saglamanin yaninda dogal ¢evrenin de korunmasina katki
saglamaktadir.

1. Rekreasyon

Rekreasyon, bireyi yagama baglayan hem eglendirici hem de dinlendirici
etkinlikleri i¢ermektedir (Bekdemir, 2011). Tag (2023)’a gore rekreasyon
hayatin siradanhigini degistirirken bireylere, yenilenme ve ferahlik saglamanin
yaninda fiziksel, sosyal ve ruhsal dengenin saglanmasina olanak tanimaktadr.

1 Dr Ogr. Uyesi, Alanya Ticaret ve Sanayi Odast Turizm Meslek Yiiksekokulu,
mehmet.karademir@alanya.edu.tr, 0000 0003 0239 1204
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Dever (2010)’e gore rekreasyon; bir bakimdan, kisilerin serbest zamanlarini
nasil degerlendirebilecegini yonelik agiklama agiklanmalar yapmaktadir.

Genel anlamda rekreasyon; bireylerin zorunlu ihtiyaglarini karsiladiktan
sonra gerek bedensel gerekse de zihinsel olarak yenilenebilmek igin, fizyolojik
agidan ihtiyaglara bagl olarak yapilmasi gereken etkinliklerin diginda kalan
tim faaliyetleri i¢ermektedir (Karakiiciik, 1997). Durukan, Can ve Gok
(2007)’e gore; Rekreasyon kavrami serbest zamanin artmasiyla dogru
orantili bir kavram olarak tanimlanmaktadir. Aract ve Arac1 (2014)’ya gore
rekreasyonel faaliyetler bireylerin serbest zamanlarinda gergeklestirilmekte
olup, bireysel ya da grup halinde, goniilliiliik esasina dayali olarak yapilan
etkinlikleri igermektedir. Altuntag (2023)’a gore bireyler tarafindan
gerceklestirilen bu etkinlikler, kigiyi giinlitk yasamin stresinden uzaklagtirarak
mental ve fiziksel agidan rahatlama saglamaktadhr.

1.2. Rekreasyona Duyulan Thtiyacin Nedenleri

Bireylerin serbest zamanlarini etkili bir sekilde degerlendirebilmeleri igin
rekreasyonel faaliyetlere katilmalari gerekmektedir. McLean, Hurd ve Rogers
(2015)’a gore bireylerin yagi, cinsiyeti, cografi agidan bulundugu konum
gibi unsurlar temelde rekreasyonel etkinliklere katilimlarinda belirleyici bir
unsur olarak gortilmektedir. Can, Durukan, Okmen, Dalaman ve Yorulmaz
(2012)’a gore; Bireylerin serbest zaman degerlendirme aligkanliklar: bireyden
bireye toplumdan topluma farkhilik gostermektedir. Ancak genel anlamda;
nireyler tarafindan gergeklestirilen bu etkinlikler kisinin depresyon ve stres
seviyesine olumlu yonde etki etmektedir. Street, James ve Cutt (2007)’a
gore rekreasyonel etkinlikler kisilerin kaygi, depresyon ve stres diizeylerini
diisiirmektedir.

Alan yazin incelendiginde rekreasyonel etkinliklere duyulan ihtiyacin
nedenleri bireysel ve toplumsal olmak {izere iki ana grupta incelendigi
goriilmiigtii.  Koycii-Opozlii (2006)’ye  gore  rekreasyonel  faaliyetlere
duyulan bireysel ve toplumsal nedenler sekil 1 ve sekil 2°de gosterilmistir.
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Sekil 1. Rekveasyonel Etkinliklere Duyulan Ihtiyacwn Biveysel Nedenleri (Koycii-Opozlii
2006).

Bireysel Nedenler

Muthiluk hissi verir e L

Psikolojik agidan bireyin 1yi Fiziksel Agidan Saghg Zihinsel yetilerin
olmasimna katki saglar iyilestirir gelismesine katk :

Sekil 2. Rekveasyonel Etkinliklere Duyulan Ihtiyacm Toplumsal Nedenleri (Koycii-
Opozlii 2006).

Toplumsal Nedenler

mlarm bir arada tutuhmasma katka Toplumda demokrat
ak sosyal toplumlan yaratir. olusumunakat

1.3. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Karakiigiik (1995)’e gore bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilim
saglamalarina neden olan birgok istek ve zevkler bulunmaktadir. Bilindigi
tizere rekreasyonel faaliyetlerin siniflandirilmasinda birgok faktor etkilidir.
Hacioglu, Gokdeniz ve Ding (2003)’na gore rekreasyonel faaliyetlerin
siiflandiriimasinda rol oynayan birgok faktoriin temel nedeni olarak;
rekreasyonun ¢ok yonlii olmasinda kaynaklandigs ifade edilmistir. Karakiigiik,
Kaya ve Akgiil (2017) ile Hacioglu, Gokdeniz ve Ding (2009)’ne gore
rekreasyonel aktivitelerin 6zelliklerinden sekil 3’te verilmistir.
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Sekil 3. Rekreasyonel Fanliyetlerin Ozeliklerinden Bazilar:

Akviteler goniilliiliik
esasma dayah olarka
gerceklestirilir

Bireylere olumlu yonde
katkilar saglar

Etkmliklerde bireysel
Bircok aktiviteyi kapsar farkhiliklar s6z
konusudur

Her yastan ve her
cinsiyetten bireyleri
yapisi igerisine alir

Rekreasyon kiside
mutluluk olusturur

Rekreasyonun  simiflandirilmasi ile ilgili alan yazin incelendiginde
bu kavramin Karakiigiik (2014)e gore amaglarina ve gesitlerine gore
siniflandinldigy goriilmiistiir. Ancak mevcut boliim ekovekreasyon vekreasyon
kapsamnda rafting turizminin incelenmesi oldugundan igin bu boliimde,
amaglavima - gove vekveasyonun  suflandiridmast - grubunun  icevisinde  yer
rekreasyonda  kullamlan _mekina gove ve Fonksiyonel agidan rvekreasyonun
simflandirdmasindn yer alan ticari vekreasyona deginilmistir.

1.4. Mekansal Agidan Rekreasyon Cesitleri
Acik Alan Rekreasyonu: Bulut (2021)a gore bu kavram kentlerin

igerisinde yer alan mimari yapilar ve ulagim alanlar1 diginda kalan, bog
alanlar1 ifade etmektedir. Clawson ve Knetsch (1996)’c gore agik hava
bireyler tarafindan gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelere agik alan
rekreasyonu adi verilmektedir. Giil ve Kiigiik (2001)’e gore agik alanlarda
gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetlerin; kent igerisinde yapilanmanin
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olmadig1 ve rekreasyonel etkinligin gergeklestirilmesi igin uygun uygun
alanlarin olmasi gerekmektedir. Williams (1995)’a gore bireyler tarafindan
yapilan aktivitenin agik alan rekreasyonu kapsaminda degerlendirilebilmesi
icin, kisilerin ev ya da ig yerlerden o anda ayrilmalar1 gerekmektedir. Argan
ve digerleri (2013)’ne gore agik alanlarla bireyler tarafindan gergeklestirilen
rekreasyonel etkinlikler; eglence amaciyla yapilan etkinlikleri, su ile ilgili
yapilan etkinlikleri ve mevcut alanlarda yapilan gezileri kapsamaktadir. Hazar
(2014)’a gore agik alanlarda gergeklestirilebilecek rekreasyonel faaliyetlerine
ornek olarak izcilik, doga inceleme ve doga koruma etkinlikleri, kayak,
tirmanigt gostermistir. Weber (2001)’e gore, bireyler tarafindan macera amagh
yapilan rekreasyonel etkinlikler temelinde agik alanlari barindirmasindan
kaynakli olarak; bireyin doga ile bir biitiin olmasini igermektedir. Bu
kapsamda Weber (2001) tarafindan ifade edilen goriige gore; macera amagh
gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin agik alan rekreasyonuna entegre
edildigi soylenebilir. Argan (2013)’ne gore agik alanlarda gergeklestirilen
rekreasyonel faaliyetler gekil 4te gosterilmistir.

Sekil 4. Agik Alanlar Gevgeklestivebilecek Olan Rekreatif Etkinlikler

AN /7

Motorlu araglarla yariglar A(}lk Alan Olta ile balik tutma
Rekreasyon

.~ Ornekleri ~

Kar motosikletine binme

Okguluk aktiviteleri Dag tirmamslan

Vahgi doga gezintileri Fotograf gekmek

Yayli (2014)’ya gore bireyler tarafindan gergeklestirilen rekreatif
faaliyetler; faaliyetler kaynak merkezli agik alan rekreasyonu ve kullanict
merkezli agik alan rekreasyonu ve aract merkezli agik alan rekreasyonu olmak
tizere {i¢ ana grupta incelenmektedir.
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Kaynak merkezli acik alan rekreasyonu; Bireylerin doga igerisinde
ve dogal alanlarda gergeklestirmis olduklari rekreasyonel faaliyetleri yapist
igerisinde  barindirmaktadir.  Kaynak merkezli agik alan rekreasyonu,
tamamen doga igerisinde, dogal olusumlar, dogal kaynaklar ve gtizelliklerin
bireylerce kullanimi ile gergeklestirilmesidir (Eryilmaz ve Unur, 2019).
Kaynak merkezli agik alan rekreasyonuna ornek olarak; kamp yapmak,

izcilik, dagcilik ve aveilik gibi aktiviteler 6rnek olarak verilebilir.

Kullanici merkezli acik alan rekreasyonu:; Insan eliyle olugturulan
alanlar kullanici merkezli agik alan  rekreasyonunu yapisi igerisinde

barindirmaktadir. Eryilmaz ve Unur (2019)’a gore; Kullanici merkezli agik
alan rekreasyonu, kamu kurum ve kuruluglari, belediyeler ve benzeri gibi
insan eliyle gekillendirilen alanlari kapsamakta ve dolayisiyla parklarda,
eglence alanlarinda, hayvanat bahgelerinde, yiizme havuzlarinda ve piknik
alanlarinda gergeklestirilen etkinlileri kapsamaktadir. Kullanici merkezli
rekreasyona ornek olarak; agik hava konserleri ve tematik parklar 6rnek
olarak gosterilebilir.

Arac1 merkezli acik alan rekreasyonu; Kaynak merkezli ve kullanic
merkezli agik alan rekreasyon etkinliklerinin ortak bileskesidir. Milli parklar,
tabiat koruma alanlar1 gibi dogal alanlarda yapilan su kayag, bisiklete binme,
rafting gibi rekreatif aktiviteler 6rnek olarak verilebilir.

1.5. Ticari Rekreasyon

Bireylerin belirli bir Gicret karsihginda katihm sagladiklar: rekreasyonel
aktiviteler Hazar (2003)’a gore ticari rekreasyon adi verilmektedir. $imgek
(2008)’e gore ticari rekreasyon bireylerin serbest zamanlarinda gergeklestirmig
olduklar1 aktivitelerin ticari agidan doniigtimiinii igermektedir. Bulut
(2021)’a gore bireylerin rekreasyonel agidan ihtiyaglarinin kargilanabilmesi
i¢in, birtakim kurum ve kuruluslar tarafindan kir amaci gozetilerek sunulan
hizmetler ticari rekreasyonun igerisinde yer almaktadir. Keskin ve Bayram
(2018)’a gore diinya genelinde rekreasyonel aktiviteler ile ilgili bireylerin
biling diizeylerine gore artiy gostermis ve boylelikle rekreasyonel pazarda
biiylimeye baglamistir. Farkindahik ile ilgili olarak bireylerin tizerinde
meydana gelen bu durum rekreasyonel agidan etkinliklerinde gegitlenmelerine
baglamugtir.

Simgek (2018)’e gore ticari rekreasyonun igerisinde yer alan hizmetler
kamusal ve ticari olmak {izere iki ana grupta incelenmektedir. Kamusal
rekreasyon isminden de anlagildigr gibi toplum igerisinde yer alan bireyler
igin yapilan etkinlikleri barindirmaktayken, ticari rekreasyon ise rekreasyon
pazarina ve piyasasina odaklanmaktadir (Crossley, 2001). Mobley (2006)’e
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gore toplum igerisinde yagayan bireylere yonelik ger¢eklestirilen aktivitelerde
tesisler girig ya da katilim iicreti ahnmamaktadir. Un (2023)% gore; ticari
agidan gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler Ozellikle iilke ekonomisine
ciddi Olgiide katkilar sunmaktadir. Karakiiciik ve Akgtl (2016)e gore
konserler, kanyon gegisleri, yamag parasiitii, dalig, golf gibi etkinlikler 6zel
sektor kuruluslar: tarafindan ticari amaglarla diizenlenmektedir.

Simgek (2012) vyapisinda ticari amact barindiran ve rekreasyonel
agidan diizenlenen etkinlikleri 9 gruba ayirmugtir. Bu etkinlikler su sekilde
siralanmaktadr.

1. Turizm rekreasyonu kapsaminda gerceklestirilen organizasyonlar

2. doga ve ekstrem sporlar kapsamindan gergeklestirilen ve macera
unsurunu yapist igerisinde barindiran organizasyonlar

3. Yurt igi ve yurt diginda diizenlenen konser, festival gibi organizasyonlar

4. Egitim ve sosyal igerikli belediyelerde ve okullarda diizenlenen
organizasyonlar

5. Dans, yoga, pilates gibi etkinlerin 6zel spor merkezleri tarafindan
gergeklestirilmesini igeren organizasyonlar

6. Ozel gereksinimli olan bireyler igin terapatik rekreasyon kapsaminda
diizenlenen organizasyonlar

7. Aligveris merkezlerindeki reklam ve tiiketici amagh gergeklestirilen
rekreasyonel aligverig uygulamalari

8. Eglence ve animasyon organizasyonlar1

9. Grup dinamigi ya da ig verimliliginin arttirilmasi igin diizenlenen
rekreasyonel endiistri organizasyonlari

1.6. Ekorekreasyon Kavrami

Tiikel ve digerleri (2022)’ne gore, giiniimiizde niifus artigr, garpik
kentlesme gibi nedenlere bagli olarak insanlarin rekreasyonel etkinliklere olan
ihtiyaci daha da artmugtir. Kogak ve Balc (2010)’ya gore son donemlerde
bireyler rekreasyonel agidan ihtiyaglarini kargilayabilmek i¢in doga temelli
olan aktivitelere yonelmeye baslamiglardir. Ekorekreasyon kavramini ilk kez
literatiire Karakiigiik ve Akgiil (2016) taratindan kazandirilmistir. Bu kavram
Vaizoglu (2021)’na gore rekreatif etkinliklerin, ekosistem igerisinde birtakim
onlemlerin alinarak gergeklestirilmesini igermektedir. Mansuroglu (2002)’na
gore cevre ile etkilesim igerisinde olan rekreasyon, bireylerin davraniglari
tizerinde pozitif bir etkiye sahiptir. Ayyildiz- Durhan (2018)’na gore,
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ckorekreasyonel faaliyetler, kent diginda ve kent igerisinde gergeklestirilen
gevre dostu aktiviteleri igermektedir. Kogak ve Balci (2010)’ya gore bireylerin
doga igerisinde gergeklestirmig olduklar: aktiviteler “doga sporlar, macera
sporlar1, macera rekreasyon” olmak tizere igerisinde bulunduklar: ortama ve
risik faktorlerine gore farkli isimlerle kategorilere ayrilmugtir. Sar1 ve Senel
(2018)’e gore ekorekreasyon, organize edilen veya edilmemis olan, dogay:
baz alan ve doga tabanh olarak rekreasyonel etkinlikleri yapisi igerisinde
barindirmaktadir. Davidson ve Strebbiss (2011)’e gore, sorf, rafting, yelken
dalig gibi doga igerisinde gergeklestirilebilecek olan su aktiviteleridir. Bell,
Tyrviinen, Sievinen, Probstl ve Simpson (2007)’a gore rekreasyonel amaglt
olarak bireyler tarafindan dogada ger¢eklestirilen bu etkinlikler olumsuz
duygular1 azaltirken olumlu duygular1 6n plana gikartmaktadir.

1.7. Rafting

Rafting su sporlar1 dalinda uluslararasi alanda ve {ilkemizde 6nemli derece
ilgi goren bir spor dalidir (Ozkul, 2020). Yapar, Yalgin ve Akinct (2022)’ya
gore eski zamanlarda beri insanlar suyun {izerinde durabilmek igin birtakim
araglar geligtirmiglerdir. Tkinci diinya savagi sirasinda Amerikali askerlerin
kauguktan olan gigme botlar1 ¢ikartma yapmak amagh kullandiklar1 savag
sonrasinda ise rekreasyonel amaglh kullanmaya baglamalar1 rafting adina bir
baglangi¢ olmugtur (Tamer, 2023). Zamanla rekreatif ve sportif faaliyet haline
gelen rafting sporu Sprit, Slalom ve nehir inisi olarak ti¢ disiplinden olugur
(Lekesiz, 2021). Tamer (2023)’e gore gesitli dogal engeller barindiran akarsu
yatagi i¢inden gegerken bu engellerin agilmasi gerekmektedir. Bir bagka ifade
ile rafting, belirlenen mesafeler dogrultusunda egimin yiiksek ve su hacminin
belirle bir seviye geldigi nehir, dere ve akarsularin botlarla belirli standartlar
oOlgiisiinde gegilmesidir (Tagkin, 2019). Ugurlu (2005)’ya gore rafting kano
gibi akarsu sporlar1 Tiirkiye’nin akarsu turizmi igin oldukg¢a 6nemlidir.

Resim 1. Rafting Ornegi

(Kaynak: Turkish Airlines- Blog)
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1.8. Rafting Turizmi

Demiray (2022)’a gore macera turizminin bir bilegeni olan rafting; dogal
unsurlarla etkilesim yoluyla bireylerin meydan okuma, gerilim, rekreasyon
ve bagar1 arzusu unsurlarini vurgulayan fiziksel 6zelliklere yapisi igerisinde
bulunduran bir aktivite olarak tanimlanmaktadir. Rafting temelinde
eglenceyi barindirmaktadir. Uygun akarsularda yapilan bu aktivitede Jamal,
Aminudin ve Kausar (2019)’ne gore 1 ile 6 arahiginda zorluk dereceleri yer
almaktadir.

Arnould ve Price (1993)’e gore ise rafting yapisinda zorluklar oldugu
gibi birtakim riskleri bulunmaktadir. Odemis, Yalgin ve Pmar (2022)’a
gore dalga ve sorfii yapan bireylerin koordinasyonlar1 ve kas aktivitelerini
kullanmalar1 gerekmektedir. Odemis, Yalgin ve Pinar (2022) tarafindan ifade
edilen diigiince her ne kadar sorf ile ilgili olsa da rafting yapan bireylerin
de gerek kas gerekse de koordinasyonlarini etkili bir gekilde kullanmalar
gerektigi diistiniilmektedir. Bu noktada rafting yapan bireylerin doga
tizerinde meydana gelen her tiirlii zorluga dayanmasi beklenmektedir.

Raftingin zor olmasindan temel sebebin Nehir’in akint1 hiz1 ve kayalarin
varligindan kaynaklandigy diigiiniilmektedir. Turgut (2012)’a gore rafting;
sisme bota raft adinin verilmesinden dolayr ortaya ¢ikan bir kavramdir.
Rafting iilkemizde; Antalya Manavgat gayi, Dalaman gaymnin bir kismu,
Aluparmak gayi, Artvin Coruh nehri, Rize Firtina deresi, Mersin Dragon
Cayr gibi bolgelerde yapilmaktadir. Demiray (2022)a gore Tiirkiye’de
rafting; 1996 yilinda ilk defa Artvin-Coruh yapilmustir. Keles, Giil, Tugluer
ve Uzun (2014)’na gore Tiirkiye’de yillik ortalama 600 bin kisi raftinge
katim saglamaktadir. Keles, Giil, Tugluer ve Uzun (2014)a gore gerek
rekreasyonda gerekse de turizmde olduk¢a Onemli yer tutan Antalya ili
Kopriiliigayin’da rafting yapmaya ¢ogunlukla giinii birlik yabanci turistler
gelmektedirler.

Kog (2019)’a gore Antalya-Kopriilii Kanyon 6zelinde, rafting’in spor
turizmi agisindan geligmesi igin, birtakim reklamlar yapilmasi gerektigini ifade
etmigtir. Duman, Sahin, Ulug ve Bulut (2021)’a gore, turizmde meydana
gelen her biri gelisme temelde kigi bagina diisen milli gelirin artmasina olanak
tanimaktadir. Bunun yaninda Bulut, Duman, $ahin ve Ulug (2021)’a gore;
turizm tilkelerin gerek ekonomik gerek toplumsal gerekse de kiiltiirel agidan
yagamlarina da olumlu yonde etki etmektedir.
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Resim 2. Artvin Coruh Nebiri Rafting Ornesi

(Kaynak: Kiiltiiv ve Yasam).

Sonug

Bilindigi tizere rekreasyon; bireylerin serbest zamanlarinda katilim
saglamig olduklar1 aktiviteleri yapisi igerisine almaktadir. Bireylerin
rekreasyonel etkinliklere katilim saglamalarinda istekler ve ihtiyaglar 6n plana
¢tkmaktadir. Bu noktada bireyin agik ya da kapali alanlarda rekreasyonel
etkinliklere katilim saglamasi da farklilagabilmektedir. Agik alan rekreasyonu;
kent diginda herhangi bir yapilanmanin olmadigi bolgede gergeklestirilen
rekreasyonel aktiviteleri igermektedir. Agik alanlarda gergeklestirilen bu
etkinlikler gogunlukla dogada yapilmaktadir. Boylelikle agik alanlarda
gergeklestirilen rekreasyonel etkinlikler bireyin dogayla ig ige olmasina olanak
tanimaktadir. Glinlimiizde niifus artisi, garpik kentlesme gibi nedenlere bagh
olarak insanlarin rekreasyonel etkinliklere olan ihtiyact artmaya baglamistir.

Ozellikle son donemlerde insanlar rekreasyonel agidan ihtiyaglarint
kargilagmayabilmek i¢in doga temelli rekreasyonel aktivitelere yonelmislerdir.
Alanyazinda yeni bir kavram olarak goriilen ekorekreasyon kavrami da
tipki alan rekreasyonda oldugu gibi bireyin doga igerisinde rekreasyonel
aktivite yapmasin igermektedir. Doga yiirliyligii rafting gibi aktiviteleri
yapist igerisinde barindiran ekorekreasyon, dogal unsurlarin yapisina
zarar gelmeyecek sekilde yapilan rekreasyonel etkinlikleri igermektedir.
Akarsu turizmi igerisinde yer alan rafting, eglenceli oldugu kadar da zor
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bir etkinliktir. Tiirkiye’de rafting ilk olarak 1996 yilinda Artvin-Coruh’ta
yapilmugtir. Glintimiizde oldukga popiiler olan rafting hem spor brangt hem
de rekreasyonel etkinlik olarak yapilmaktadir.

Tiirkiye’de rekreasyonel amagl gergeklestirilen raftingin yapilabilmesi;
birtakim 6zel kurum ve kuruluglar sayesinde olmaktadir. Bu noktada ise
ticari rekreasyon algisi ortaya ¢ikmaktadir. Ticari rekreasyon 6zel kurum
kuruluglarin maddi unsurlar1 6n plana tutarak insanlarin rekreasyonel
aktivitelerini yapmalarina olanak tanimaktadir. Ozetle ticari rekreasyonda kar
amaci 6n plandadir. Ulkemizin akarsu turizmi potansiyeli oldukga biiyiiktiir.
Bu akarsularda 6zellikle rafting; Mersin, Antalya, Dalman gibi bir¢ok yerde
yapilabilmektedir.
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Bolum 5

Resort Otellerde Sunulan Rekreatit Amagh
Animasyon Hizmetlerinin Incelenmesi

Mehmet Bilgin Karademir!

Ozet

Resort otellerde sunulan rekreasyonel amagh animasyon hizmetleri,
konuklarin tatillerini daha keyifli ve unutulmaz hale getirmek igin 6nemli bir
role sahiptir. Bu hizmetler, konuklara ¢esitli eglence ve etkinlikler sunarak
dinlenme ve eglence arasinda denge saglamayr amaglamaktadir. resort
otellerde sunulan rekreasyonel amagli animasyon hizmetleri, konuklarin
tatil deneyimini zenginlestirirken ayn1 zamanda onlara eglence, dinlenme ve
sosyallesme imkani sunmaktadir. Bu hizmetler, tatilcilerin unutulmaz anilar
biriktirmelerini saglarken otelin bagarisina ve konuk memnuniyetine olumlu
katkilar sunmaktadir. Bu kapsamda mevcut boliimde resort otellerde sunulan
rekreatif amagl animasyonel hizmetler incelenmistir.

1. Rekreasyon Kavramu

Rekreasyon terimi, Latince kokenli bir kelime olan “recreare”den tiiretilmigtir
ve “yeniden dogus, yaratma, canlanma” anlamlarini tagir. Bu baglamda,
bireylerin yogun is hayati, olumsuz gevre kogullar1 veya monoton yagam
tarz1 gibi faktorlere bagh olarak, fiziksel veya zihinsel olarak kendilerini
iyl hissetmek amaciyla ig diginda gergeklestirdikleri faaliyetler rekreasyon
olarak adlandirilir (Kiling, 2023). Aktag (2023a)’a gore, genel anlamda
rekreasyon, bireylerin bireysel olarak veya grup halinde serbest zamanlarinda
gergeklestirdikleri etkinlikleri igerir.

Rekreasyonel aktivitelerde bireylerin kisisel tercihleri ve bu tercihlerin
icerdikleri anlamlar, 6nemli Olgiide etkili bir rol oynamaktadir. Bir aktivitenin
rekreasyonel bir anlam tagiyabilmesi igin, bog bir zaman diliminde 6zgiir
iradeyle segilerek tercih edilmesi biiyiik bir Gneme sahiptir. Bir aktivite belirli
tercihlere gore segilebiliyorsarekreasyonel faaliyet olarak nitelendirilirken, ayni

1 Dr Ogr. Uyesi, Alanya Ticaret ve Sanayi Odast Turizm Meslek Yiiksekokulu,
mehmet.karademir@alanya.edu.tr, 0000 0003 0239 1204
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aktivite zorunlu bir gekilde gergeklestirildiginde rekreasyon kategorisinden
¢ikmaktadir. Ornegin, futbol oynayan bir profesyonel oyuncunun, resmi
maglarda para kazanma amaciyla oynamak zorunda oldugu faaliyetler
rekreasyonel olarak degerlendirilmezken, tamamen kendi istegiyle eglenmek,
dinlenmek, motive olmak ve arkadaglariyla vakit ge¢irmek amaciyla oynadigt
hali saha mag1 rekreasyonel faaliyet olarak kabul edilmektedir (Karakiigiik,
2008).

Rekreasyon ve turizm kavramlar: birbirlerini destekleyen ve tamamlayan
onemli kavramlardir. Rekreasyonel faaliyetler, bir destinasyonun tanitimi ve
markalagmast agisindan 6nemli bir arag olarak kullanilmaktadir. Rekreasyon
taaliyetleri, bireysel tercih 6zgiirliigiine dayandig: igin turizm faaliyetlerine
zorunlu olarak katilan bireylerin seyahatleri rekreasyon olarak kabul
edilmemektedir (Iskender, 2018). Genel olarak, rekreasyon (serbest-bos
zaman degerlendirme), bireylerin bog zamanlarinda 6zgiir iradeleriyle tercih
ettikleri ve fiziksel, toplumsal ve duygusal kazanimlar elde etmek amaciyla
goniillii olarak katildiklar1 eylemleri ifade eder. Rekreasyon aktiviteleri,
bireylerde doyum, iyi hissetme, kabul gérme, tistiinliik, giigliiliik gibi pozitif
etkiler yaratabilen eylemlerdir (Kilbag, 2010).

1.1. Rekreasyonun Onemli Fonksiyonlart

Rekreasyon aktivitelerine katilim, bireyler {izerinde cesitli faydalar
saglamaktadir. Bu faydalar, rekreatif aktivitelere katilmayan bireylerde
gozlenmezken, katilimcilarda belirgin hale gelmektedir. Rekreatif faaliyetlerin
faydalarini ve iglevlerini belirleyen kriterler, neden rekreatif faaliyetlere ihtiyag
duyuldugunu agiklamaktadir. Rekreasyonun temel fonksiyonlarint agagidaki
sekilde siniflandirmak miimkiindiir (Coruh, 2013):

* Fiziksel A¢idan; Hareket, yasamin en temel gereksinimlerinden birini
olusturur. Diizenli egzersiz ve hareket, bireyin fiziksel saglig i¢in 6nemlidir.
Kalp ve damar hastaliklarinin, obezitenin 6nlenmesine yardimcr olur, zihnin
temizlenmesini ve organlarin diizenli ¢aligmasini saglar.

* Sosyal Acidan; Giivenlik ve fizyolojik ihtiyaglar kargilandiktan sonra,
sosyal ihtiyaglar ortaya ¢ikar. Rekreatif faaliyetler, bireylerin bir araya
gelmesini, iletigim kurmasini, bir amag etrafinda birlikte hareket etmesini
saglar. Dayanigma ve yardimlagma duygusunu artirarak bireysel ve toplumsal
saghg diizenler. Entelektiiel gelisgime katkida bulunur.

* DPsikolojik Agidan; Sosyal etkilesimin ve sosyallesme ortamlarinin
artmasiyla  birlikte mutluluk seviyesini yiikseltir, ruhsal sorunlarin
giderilmesine yardimci olur ve olaylara farkli bir perspektiften bakmay1
saglar. Toplumsal ve bireysel ruh sagligini korur.
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* Kisisel Beceriler ve Yetenekler Acisindan; Bireyin kendini
kesfetmesine, ilgi duydugu alanlar1 anlamasina ve yeteneklerinin farkina
varmasina yardimer olur. Uzmanlagma ve profesyonellegsme siirecine katkida
bulunur.

* Duygusal Agdan; Bireylerin duygusal tatminini saglar. Giinliik
yagam stresine bagli olarak psikolojik yipranmayi onler, duygulart anlama ve
farkindahg artirir.

Rekreasyon, bireyin ¢ok yonlii gelisimini destekleyerek duygusal ve sosyal
yeteneklerini gelistirir. Motivasyonunu ve esnekligini artirirken fiziksel
olarak kendini iyi hissetmesine yardimci olur ve sorunlara ¢6ziim odakli
yaklagmasini saglar.

1.3. Otellerde Sunulan Rekreasyon Hizmetleri

Turan (2010)’a gore; turistler i¢in otel deneyimi artik sadece konaklama
saglayan mekanlar olmanin otesine gegerek, sosyal etkinliklerin gergeklestigi
ve keyifli zaman gegirilen igletmeler olarak degerlendirilmektedir. Oz (2014)’
gore; turistik tesislerin sadece litks olmasi yeterli olmadig: gibi, ayni zamanda
gesitli rekreasyon faaliyetlerine katilim imkani sunmalari da 6nemlidir. Zorba
ve digerleri (2003)’ne gore; tatil yapan gogu turist, keyifli vakit gegirebilmek
igin farkli rekreasyon faaliyetlerine katilmak istemektedir. Dolayisiyla otel
isletmeleri sadece konaklama, yeme-i¢gme, deniz, kum ve giineg gibi temel
hizmetlerin yani sira eglence ve spor olanaklart da sunmaktadir (Oz,
2014). Boylece, otel isletmeleri miigterilerin tiim ihtiyaglarini kargilamay1
hedefleyerek memnuniyetlerini artirmay1 amaglamaktadir (Turan, 2010).

1.3.1. Spa & Wellness

Otellerde sunulan spa ve wellness hizmetleri, konuklara rahatlama,
yenilenme ve saghkli yasam imkanlar1 sunmayr amaglar. Bu hizmetler,
genellikle bir spa merkezi veya saglik ve giizellik merkezi igerisinde sunulur
(Apaydin-Baga, 2009). Otellerde sunulan Spa ve Wellnes hizmletlerinden
bazilar1 su sekilde siralanabilir;

Masaj Terapisi: Farkl tekniklerle yapilan masajlar, viicutta gerginligi
azaltir, dolasimi artirir, stresi azaltir ve kaslar1 gevsetir.

Cilt Bakimu: Cilt bakimi, yiiz ve viicut igin gesitli tedavileri igerir. Bu
tedaviler, cildin nemlenmesini, beslenmesini ve geng gortinmesini saglar.

Hamam: Geleneksel Tiirk hamami veya diger benzer banyo ritiielleri,
viicudu temizler, rahatlatir ve cilt saghgini destekler.
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Sauna ve Buhar Odasi: Sauna ve buhar odasi, viicuttaki toksinleri
atmak, cilt gbzeneklerini temizlemek ve rahatlama saglamak igin kullanilir.

Fitness Merkezi: Oteldeki fitnes merkezi, misafirlerin egzersiz
yapabilecegi bir alan saglar. Bu merkezlerde cardio ekipmanlari, agirlik
antrenmani igin ekipmanlar ve grup egzersizleri gibi gesitli segenekler
bulunur.

Yoga ve Meditasyon: Baz1 oteller, yoga dersleri ve meditasyon seanslar1
gibi ruhsal ve zihinsel rahatlama aktiviteleri sunar.

Beslenme Danmigmanligr: Spa ve wellness merkezleri, saglikli beslenme
konusunda danmigmanlik hizmetleri sunarak misafirlerin dogru beslenme
aliskanliklar1 edinmelerine yardimc olmaktadr.

Spa & Wellness merkezleri, saghgi ve mutlulugu 6n planda tutan bir
yaklagimla hizmet veren tesislerdir. Bu merkezler, ¢esitli rahatlama ve gevgeme
yontemleriyle birlikte gorsel, isitsel ve duygusal agidan hos bir atmosfer
sunarlar. Bunun yani sira, gesitli viicut bakimlari, masajlar, su terapileri ve
dogal iiriinlerle yapilan uygulamalar gibi farkli hizmetler sunarak insanlarin
saghk ve iyi hissetme deneyimlerini desteklerler. Spa & Wellness hizmetleri,
bir dizi fayda saglamaktadir. Ornegin, masajlar kan dolagimini artirarak
viicudu rahatlatir ve stresi azaltir. Viicut peelingleri, cildin 6li hiicrelerden
arinmasina yardimer olurken, ¢amur banyolar1 ve su terapileri toksinlerin
atilmasma ve viicudun detoksifiye olmasina yardimcr olur. Ayrica, spa &
wellness merkezlerinde kullanilan aromatik yaglar ve dogal tiriinler, bedeni
ve zihni rahatlatirken, enerji ve zindelik saglar.

Turizm igletmeleri, insanlarin saglik ve yagam kalitesini iyilestirmek igin spa
& wellness hizmetlerini sunmaktadir. Bu tiir tesisler, dinlenme ve rekreasyon
amagh olarak tercih edilen yerlerdir. Spa & Wellness hizmetlerinin sunuldugu
oteller, miisterilerin ihtiyaglarimi kargilayarak saglikla ilgili deneyimlerini
artirmayr hedefler. Turistler, tatillerinde dinlenme, yenilenme ve saglikl
yagam igin bu tiir tesisleri tercih etmektedirler (Leith, Austin ve Roberson,
2008; Iskhakova, 2010; Chen, Prebensen ve Huan, 2008; Berber, Gajic,
Dordevic, 2010; (Langviniené ve Sliziené, 2010).

1.3.2. Su Sporlar1

Rekreasyon faaliyetleri, tatil yeri se¢imi ve tatil siiresi lizerinde insanlar
tizerinde etkili olabilir (Oz, 2014). Bu baglamda, su temelli rekreasyon
etkinlikleri 6nemli bir yer tutar (Targut ve Ardahan, 2013). Su temelli
rekreasyon etkinlikleri, suyun iginde, tzerinde, altinda veya etrafinda
gergeklestirilen aktiviteleri ifade eder, suyla temas etme veya temas etmeme
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seklinde gergeklestirilebilir (Pigram ve Jenkins, 2005). Suya dayali rekreasyon,
insanlarin suyun dogal ve kiiltiirel zenginliklerine yonelik dinlenme ve enerji
yenileme egilimlerini igerir (Bekir, Cakir, Han, Giiltekin, Orhan ve Karahan,

2008; (Jennings, 2007).

1.3.3. Fitness

Fitness, bir bireyin giinliik iglerini agir1 yorgunluk olmadan, canlilik
ve uyaniklikla yerine getirebilme yetenegi ve bos zamanlarini enerjik bir
sekilde gecirebilme kabiliyetidir. Diinya Saglik Orgiitii Uzmanlar Komitesi,
fitnessin (fiziksel uygunluk) kas aktivitesinin yeterli diizeyde olmasini ifade
ettigini vurgulamaktadir (Ozer, 2006). Fitness ayni zamanda saglikli ve
formda olmayi ifade etmektedir. Egzersizlere dayali kapali alan sporlarindan
olusan bir kavramdir (Oz, 2014). Spor ise bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal
gelisimine katkida bulunan bir eylem bigimidir (Oztiirk, 2003). Aktas
(2023b) ise sporun sosyal yasama dogrudan etkide bulunan bir kavram
oldugunu ifade etmektedir.

1.3.4. Mini Club

Oz (2014)’e gore; turistlerin tatil tercihleri yas, cinsiyet, gelir diizeyi,
medeni durum, aile yapisi, kiiltiir gibi faktorlerden etkilenebilir. Tatil
tercihleri ¢ocuklu aileler ve ¢ocuksuz aileler arasinda farklilik gosterebilir.
Cocuksuz aileler igin tatil sadece kendileri i¢in uygun olmasiyla yeterli
olabilirken, ¢ocuklu aileler i¢in tatilin hem kendileri hem de gocuklari i¢in
uygun olmasi 6nemlidir. Bu nedenle, turizm igletmeleri gocuklu ailelerin
isteklerini ve ihtiyaglarini kargilamak tizere 6nemli adimlar atmaktadir.

Otel ve tatil koylerinde gocuk hizmetleri, 15-20 yil 6nce gelistirilmeye
baglanmugtir (Gaines, Hubbard, Witte ve O’Neill, 2004). Son 10 yilda ise
cocuk faktort turizmde daha da 6nem kazanmugtir.

1.5. Animasyon

Kalayc1 (2014)’ya gore; bir sehir veya bolgenin turizm hareketlerinden
maksimum fayda saglayabilmesi igin konaklama tesisleri ve altyapi
yatirrmlarinin yani sira tamamlayici ve biitiinleyici nitelikte aktivitelerin de
olusturulmast gerekmektedir. Bir destinasyon ne kadar cazip olursa olsun,
turistlerin temel ihtiyaglarini kargilayacak gesitli aktivitelere sahip olmadig:
sirece turizm potansiyeli sinirl kalabilir (Kogak, 2001). Animasyon kavramu,
“yeniden can verme, yagama dondiirme” anlamina gelir (Erdem, 2010).
Animasyon terimi, Latince “animus” kelimesinden tiiretilmis olup ruh,
duygular ve ruh hali anlamini tagir (Demirdag ve Giiger, 2018). Fransizca
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“anime” kelimesinden Tiirk¢e’'ye gegen animasyon ise “canlandirma”
anlamina gelir (TDK, 2019). Genel olarak, animasyon, bir nesnenin hareket
halinde gosterildigi bir dizi duran goriintii olugturma ve bu goriintiileri
hizli bir sekilde ardigik olarak oynatarak nesnenin gergekten hareket ettigi
izlenimini yaratma siirecini ifade eder (Ayvaci, 2018).

1.5.1. Animasyonun Turizm Sektoriindeki Yeri ve Onemi

Gokdeniz ve Ding, (2000) Bagaran (2019) ve Dalkilig (2017)’a gore;
turistlerin tatil beklentilerine uygun rekreasyon ve animasyon etkinliklerini
sunmak turizm igletmeleri igin biiyiik 6nem tasir. Tatilciler, sadece dinlenme,
yemek yeme ve tarihi yerleri ziyaret etme gibi temel aktivitelerle sinirlt
kalmak istemezler. Ayn1 zamanda eglenceli ve gesitli etkinliklere katilarak
tatillerini daha keyifli hale getirmek ve normal yasamlarinda stirdiirdiikleri
hobilerini aksatmadan devam ettirmek isteyebilirler. Uluslararasi turizm
hareketlerinde paket turlara katilan turistlerin eglence ve dinlenme odakl
turizm faaliyetlerine dikkat ettikleri belirtilmektedir. Bu noktada, turistik
bolgenin giivenligi, paket turun fiyati ve animasyon programinin varlig
onemli faktorlerdir.

Turizm igletmeleri, turistlerin beklentilerini  kargilamak igin gesitli
onlemler almali ve turistik tirtinleri ¢esitlendirerek turistlere yeni deneyimler
sunmalidir. Animasyon, turizm sektoriinde biiyiik bir 6neme sahiptir.
Tatilcilerin bedensel ve ruhsal yorgunluklarini gidermek igin rahatlatici,
eglendirici, dinlendirici ve canlandirict etkilere sahip aktiviteleri igerir.
Otellerin, tatilcilerin isteklerine ve ihtiyaglarina uygun animasyon hizmetleri
sunabilmesi 6nemlidir. Animasyon yoneticileri, konuklarin ilgisini gekecek
ve tatil igerigini zenginlestirecek farkli etkinlikleri programlara dahil
etmek i¢in planlama ve koordinasyon gorevini tistlenmelidir. Animasyon
programlarin1 uygulamak igin turizm igletmelerinin gerekli tesislere sahip
olmasi gerekmektedir. Ayrica faaliyetler ve hizmetler planlanmali, organize
edilmeli, koordinasyon saglanmali ve uygulamanin denetimi yapilmalidir.
Tanitim ve reklam faaliyetlerini gergeklestirebilecek, turistlerin isteklerini
anlayabilen personel de animasyon programlarinin uygulanmasinda 6nemli
bir role sahiptir.

Animasyon faaliyetlerinin turizm sektoriindeki 6nemi su sekildedir

(MEGED, 2014);

e Turizm iirlin ve hizmetlerinin gesitlilik kazanmasina katki saglar.
Animasyon programlari, turizm sektoriinde sunulan gesitli aktiviteler ve
hizmetlerle tatil deneyimini zenginlestirir.
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» Isletmelerin ve bulunduklari bblgenin prestijini artirir. Kaliteli ve ¢ekici
animasyon faaliyetleri, isletmelerin ve destinasyonlarin turistler nezdinde
itibarim yiikseltir.

e Tanitim siirecinde 6nemli bir rol oynar. Animasyon programlari,
turistik igletmelerin taniim ¢aligmalarinda 6nemli bir unsurdur ve turistlerin
dikkatini ¢ekmelerini saglar.

o TIsletmelerin tercih edilmesini destekleyen bir alt hizmet sunar.
Turistler, animasyon faaliyetlerinin sunuldugu isletmeleri tercih ederek tatil
deneyimlerini daha keyifli hale getirirler.

* Turistlerin igletme igerisinde daha etkili ve uzun siire kalmasini saglar.
Animasyon etkinlikleri, turistlerin isletme igerisinde daha fazla zaman
gecirmelerini ve daha fazla keyif almalarini saglar.

e Isletmelere gekicilik ve cazibe unsuru katar. Animasyon faaliyetleri,
igletmelere Ozgiin bir Ozellik kazandirarak turistlerin ilgisini geker ve
rekabette avantaj saglar.

e Isletmeye gelen turistlerin tekrar aymi igletmeyi tercih etmesini saglar.
Kaliteli animasyon programlar1 ve memnuniyet yaratici faaliyetler, turistlerin
ayni igletmeyi tekrar segmelerini saglayarak sadik miisteri kitlesi olugturur.

* Fuar, kongre gibi biiyiikk etkinliklerin diizenlenmesiyle turizm
sezonunun uzamasina yardimer olur. Animasyon etkinlikleri, turistik bolgeye
gekici ve canli etkinlikler sunarak sezon diginda da turistlerin ilgisini ¢eker ve
destinasyonun turizm sezonunu uzatabilir.

* Turizm sektoriiniin sabitlenmis ve mevsimsel olmaktan gtkmasini saglar.
Animasyon faaliyetleri, turizm sektOriiniin her mevsimde ve her zaman canli
ve aktif olmasini destekler.

1.6. Konaklama Isletmelerinde Animasyon Tiirleri

Turizm alaninda animasyon faaliyetleri, 6zellikle konaklama igletmeleri
baglaminda igletmeleri ¢ekici, zengin ve ¢ok yonlii hale getirme amacini
tagir. Bu nedenle, animasyon hizmetleri, mevcut {irtinii gelistiren ve
destekleyen yardimci bir hizmet olarak degerlendirilir (Demirdag ve Giiger,
2018). Turizm animasyon faaliyetleri genis bir kapsama sahip olup, gesitli
siiflandirmalara tabi tutulabilir.

Konaklama igletmelerinde animasyon faaliyetlerinin siniflandiriimas:
gesitli kaynaklarda benzer gekilde yapilmaktadir. Hacioglu, Gokdeniz ve
Ding (2009) taratindan sunulan simiflandirmaya gore, animasyon faaliyetleri
su genel baglklar altinda ele alinir:
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* Sportif Animasyonlar: Bu kategori, misafirlerin spor yapmalarin
tegvik eden ve aktif bir tatil deneyimi sunan animasyon faaliyetlerini
igerir. Ornek olarak plaj voleybolu, su sporlari, yoga, aerobik gibi
aktiviteler verilebilir.

* Sosyal ve Kiiltiirel Animasyonlar: Bu baghk altinda, misafirlerin
sosyal etkilesimlerini artirmay1 ve yerel kiiltiirii tanimalarini saglayan
animasyon faaliyetleri yer alir. Ornek olarak gezi turlari, yerel dans
gosterileri, el sanatlar1 atolyeleri, miize ziyaretleri gibi etkinlikler
verilebilir.

* Dinlendirici ve Eglendirici Animasyonlar: Bu kategori, misafirlerin
dinlenmelerini, streslerini atmay1 ve eglenmelerini saglayan animasyon
faaliyetlerini igerir. Ornek olarak aksam sovlari, canli miizik
performanslari, tematik partiler, oyunlar ve yarigmalar gibi etkinlikler
verilebilir.

1.7. Rekreatif Animasyon Etkinliklerinin Simiflandirilmas:

Cevik (2013)e gore; rekreasyon faaliyetleri, bireyin yagama giiciinii,
giriskenligini ve yagama bakig agisini canlandirarak kendini geligtirmesi
igin bir hazirhk saglar. Jennings’in (2007) ifadesine gore rekreasyon,
serbest zaman etkinliklerini kapsayan genig bir yelpazede gesitli aktiviteleri
igermektedir (Cevik, 2013). Zorba, Mollaogullari, Ak¢akoyun, Konukman
ve Teki (2003)’ye gore; Turistler, tatil sirasinda genel spor aligkanliklarini da
stirdiirmektedirler.

Animasyon programlari, turistlerin ilgisini ¢eken eglence, rekreasyon,
entelektiiel ve Kkiiltiirel etkinlikler araciligiyla turizm talebini olugturmak
i¢cin 6nemli bir unsurdur. Bu programlar farkli yapilar ve igeriklerden
olusur ve teori ve pratikte farkll tiplerde siniflandirilabilirler. Animasyon
programlarinin farkli gruplara gore siniflandirilmasr igin farkl kriterler goz
oniinde bulundurulmaktadir (Nestoroska, 2010).

1.7.1. Giindiiz Animasyon Etkinlikleri

Emeksiz (2020)’e gore; konaklama isletmelerinde giindiiz animasyonlari
genellikle erken saatlerde baslar ve hava kararincaya kadar devam eden spor
aktivitelerini igerir. Bu aktiviteler genellikle yetigkinlere yoneliktir ve bireysel
va da grup halinde gergeklestirilir. Spor aktiviteleri, konuklar1 eglendirirken
ayni zamanda sosyallesme imkani sunar. Bu aktiviteler giin boyunca farkl
saatlere yayilarak planlanir ve konaklama igletmesinin animasyon ekibi
tarafindan kontrol edilir. Spor aktiviteleri genellikle su ve kara sporlar1 olarak
ikiye ayrilir.
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Su sporlar1 ve su oyunlar1 6rnekleri arasinda yiizme, su kayagi, su alti
daligi, kiirek, rafting, yelkencilik gibi plaj ve havuzlarda diizenlenen voleybol,
futbol, hentbol, jimnastik, sportif balik avciligi, deniz parasiitii ve yelken
yarglar1 yer almaktadir.

Kara sporlar1 ve oyunlart ise futbol, hentbol, voleybol, basketbol, kriket,
beyzbol, kar kayagi, tirmanma, yiiriiyiig, kar motoru, kara avciligi, giires
ve cirit gibi aktiviteleri igermektedir. Giindiiz animasyon faaliyetlerinin bir
pargast olarak yetigkinlere yonelik sosyo-kiiltiirel animasyon aktiviteleri
de diizenlenir. Bu aktiviteler arasinda sehir i¢i turlar, tarihi yerleri ziyaret,
miize ziyaretleri, sergi ve fuar gezileri, piknik alanlar1, hoyiik gezileri, fayton
gezileri, gesitli yarisma organizasyonlar: (dans, ses, giizellik vb.), halk
danslari, tiyatro, defile, kargilama ve ugurlama etkinlikleri, yabanc dil ve
fotografcilik kurslari, dokumacilik, heykel ve resim ¢aligmasi, kart oyunlari,
tombala, zeka oyunlar1 ve sans oyunlart yer almaktadir.

1.7.2. Gece Animasyonlar1

Konaklama isletmelerinde gece animasyonlari, diger animasyon tiirleri
arasinda Oncelikli bir rol oynamaktadir. Bu gosteriler, animatorlerin uzun
stiren provalarinin ardindan sahne performanslariyla sergilenir. Gosteriler
genellikle popiiler sarkilarin playbackleri, 6zel koreogratilerle hazirlanan dans
gosterileri, taklitler, pandomimler, {inlii miizikallerin adaptasyonlari, komik
skegler, akrobasi ve gesitli beceri gosterilerini igerir. Gece animasyonlarinda
hazirlik siireci en uzun olan gosteriler, kostiim, 151k, ses, miizik ve dekor gibi
tamamlayici unsurlar1 da igermektedir. Bu gosteriler, konuklart eglendirme,
memnun etme ve keyifli bir zaman ge¢irme amacim tagirken politik veya
edebi bir mesaj igermemektedir (Karaman, Ozgiirel ve Bingol, 2016).

Gece animasyonlart genellikle akgam yemeginden sonra baglar ve
isletme biitgesine bagl olarak degisiklik gosterebilir. Aragtirmalar, giindiiz
animasyonlarinin hemen hemen her igletmede benzer oldugunu ancak gece
animasyonlarinin igletme biitgesine gore farklilik gosterdigini gostermektedir
Giiven, 2000). Ayrica, ziyaretgiler tarafindan en ok tercih edilen animasyon
tiirli gece animasyonlaridir.

Gece animasyonlar1 i¢inde maliyet agisindan en yiiksek ve iz birakma
agisindan 6nemli olan etkinliklerden biri miizikal gosterilerdir. Miizikaller
genellikle Avrupa kiiltiiriinden koken alsa da farkli kiiltiirlere hitap eden
bircok izleyiciye ulagmaktadir. Ayrica, gece animasyonlarinda belirli bir
etnik gruba veya topluma ait kiiltiirtin tanitildigr 6zel organizasyonlar da
diizenlenmektedir. Ozellikle kiy1 seridinde Tiirk Gecesi organizasyonlari
sik¢a gergeklestirilir. (Karaman ve digerleri, 2016). Gece animasyonlarinda,
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animatorlerin  sahne performanslarinin 6n planda oldugu etkinliklerle
seyirciyi canlandirmak ve aktif hale getirmek amaglanmaktadir. Yetenek, bilgi,
giizellik yarigmalari gibi etkinlikler bireysel veya grup halinde gergeklestirilir.
Ayrica, kazanan konuklarin 6diillendirildigi yarigmalarin yani sira konuklarin
ozel giinlerine yonelik partiler diizenlenir (Ayvaci, 2018).

Sonug

Resort oteller, tatilcilerin dinlenme ve eglence amaciyla tercih ettigi
yerleri i¢ermektedir. Bu tiir otellerde sunulan rekreatit amagl animasyon
hizmetleri, misafirlerin tatil deneyimlerinin keyifli olmasinda oldukga
onemli rol oynamaktadir. Bu otellerde unulan gesitli etkinlikler, gosteriler
ve sosyal etkilesimler araciligiyla bireylerin eglenmeleri ve aktif bir sekilde
zaman gegirmeleri saglanmaktadir. Rekreatif amagl diizenlenen animasyonel
etkinlikler ise; bireylerin tatil siireleri igerisinde hem aktif olmalarina hem de
farkli deneyimler yagamalarina olanak tanimaktadir. Bu otellere tatile gelen
bireyler animasyon ekipleri tarafindan diizenlenen sportif turnuvalara veya
yarigmalara katilm saglamaktadirlar. Boylelikle otelde kalan misafirler bu
etkinliklere katilm saglayarak, giinliik yagamin getirmis oldugu stresten bir
nebze de olsa uzaklagarak tatil deneyimi yagamaktadirlar. Resort otellerde
sunulan rekreasyonel amagl animasyonel etkinlikler bireyler arasi sosyal
etkilesimi saglayarak hem eglenmeyi hem de tatil yapmayi igermektedir.
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Bolim 6

Sporda Bilingli Farkindalik

Mehmet Yonal

Ozet

Sporda bilingli farkindalik, sporcularin dikkatlerini anlik deneyimlere
yonlendirme ve olaylara tarafsiz bir sekilde farkindalikla yaklagma becerisini
gelistirme siirecidir. Bu beceri, sporcularin kendilerini, bedenlerini ve
zihinlerini daha iyi anlamalarina ve duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak
denge saglamalarina yardimei olmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalari,
sporcularda bir dizi olumlu etki yaratmaktadir. Oncelikle, kaygi ve stres
diizeylerini azaltarak sporcularin daha sakin ve odaklanmug bir zihin durumuna
ulagmalarina yardimci olur. Boylece sporcular, baski altinda bile daha iyi
performans sergileyebilmektedirler. Ayrica, bilingli farkindalik sporcularin
zihinsel becerilerini gelistirmede etkilidir. Odaklanma, yeniden odaklanma,
imgeleme, zihinsel prova ve yarigma planlamasi gibi becerilerin gli¢glenmesine
katkida bulunur. Sporcular, dikkatlerini daha iyi yonetir, stresli durumlarla
baga ¢ikmak igin daha etkili stratejiler geligtirir ve performanslarini daha
iyi optimize etmektedir. Sporcularda bilingli farkindaligin kaygi ve stresin
azalulmasinda, zihinsel becerilerin gelistirilmesinde ve akig deneyiminin
artirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, spor egitim ve
performans gelistirme programlarinda bilingli farkindalik uygulamalarina yer
verilmesi sporcularin daha saghkli, dengeli ve listiin performans sergileyen
bireyler olarak gelismelerine katk: saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

1. Bilingli Farkindalik

Fettah (2023)’a gore; farkindalik bireylerin kigisel diisiince, duygu (his),
zihinsel ve fiziksel ozelliklerini inceleyerek, “Su anda ne yagiyorum:?”
sorusunu kendi kendine sormasiyla buldugu yanit olarak tanimlanmaktadir.
Bu anlamuyla farkindalik simdiki zamanda duyu organlariyla ne diigiiniildiigii,
neler diigliniildiigli, ne algilandigr ve insan iizerinde neleri hangi oranda
fark edildigine odaklanilma ile dikkatin an” da yogunlagtirilmas: seklinde

1 Ogr. Gor. Bayburt Universitesi, Spor Egitimi Uygulama ve Arastirma Merkezi,
mehmetyonal@bayburt.edu.tr, 0000-0002-1789-6320
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izah edilebilir (Kesler, 2020). Yelkenci, (2019)ye gore farkindalik
kavrami en basit gekilde kaynagi Dogu meditasyonuna ve Budizme kadar
psikolojik perspektifte ele alinmig igerilerinde Antik Yunan bakig agisinin,
varoluggulugun, daha ilerlemis seviye bati felsefesi ve Amerika hiimanizminin
de oldugu birgok degisik alandan psikolojik ve felsefi bakig agilariyla baglantili
oldugu ifade edilmektedir.

Ozyesil, Arslan, Kesici ve Engin (2011)%e gore; bilingli-farkindalig
bireyin ruhsal diinyas: ve digsal yagamda nelerin meydana geldiginin farkina
varmasi durumu olarak tanimlanmaktadir.

1.1 Bilingli Farkindaligin Yedi Temel Prensibi

Kabat-Zinn ve Hanh, (2009) bilingli farkindahigr yedi temel prensip
altinda toplamugtir. Bunlar su gekilde siralanmaktadir;

Sabir: Anin i¢inde olmak, yaganan deneyimi sabirla kabul etmek ve gegici
zorluklara tahammiil gostermek anlamina gelir. Aceleci davranmak yerine
her anin degerini kavramaya yonelik bir tutumu ifade eder.

Yargilayict Olmama: Farkindahk, anin farkinda olma halini igerirken,
degerlendirme, elestiri veya yargilama yapmamayr gerektirir. Olaylar
nesnel bir sekilde gozlemlemek ve kabullenmek, olumlu veya olumsuz
ctiketlemelerden kaginmak 6nemlidir.

Giiven: Kendimize ve deneyimlerimize giivenmek, farkindalik pratiginde
onemli bir bilesendir. Igsel giiven duygusu, deneyimlerimize agik ve diiriist
bir sekilde yaklagsmamizi saglar.

Hirsli Olmamak: Farkindalik, kigisel hirslari, rekabetgi diistinceleri ve
stirekli daha fazlasini isteme arzusunu azaltmaya yardimcr olur. Ant tam
olarak deneyimlemek ve kabul etmek, hirshiliktan uzaklagmayn igerir.

Kabul: Bilingli farkindalik, an1 tam olarak kabul etmekle ilgilidir. Olumlu
veya olumsuz her tiirlii duyguyu, diigiinceyi veya deneyimi kabullenmek,
direnig gostermek yerine igsel bir kabullenme hali gelistirmeyi igerir.

Acemi Zihni: Farkindalik, her an1 yeni ve taze bir zihinle kargilamayi
ifade eder. Onyargilardan, 6nceden kurulmus inanglardan ve sinirlayici
diisiincelerden uzaklagmayr ve her ani basglangigc noktasi gibi gérmeyi
igerir.

Oluruna Birakma: Farkindalik pratigi, kontrolii birakmayi ve olaylarin
dogal akigina giivenmeyi gerektirir. Beklentileri azaltarak, gelecege dair
kaygilar1 azaltir ve simdiki an1 daha fazla takdir etmeyi saglar.
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1.2. Bilingli Farkindalig1 Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri

Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017) tarafindan yapilan bir aragtirmada,
bilingli farkindalig: yiiksek olan bireylerin negatif duygularinin daha diisiik,
hayat doyumunun ve olumlu duygularin ise daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar, stresli yagantilarla baga ¢ikma
becerileri ve kaginma baga ¢itkma becerileri arasinda negatif, uyumlu basa
gtkma stratejileriyle bilingli farkindalik arasinda pozitif iliski oldugunu
gostermektedir (Celik ve Cetin, 2014). Ayrica, genel kaygiyla negatif, 6znel
iyi olusla ise pozitif yonde iliskisi oldugu ve bilingli farkindaligin olumlu
duygusal durumlarin ve 6z diizenleme davraniglarinin bir gostergesi oldugu
sonuglarmna da ulagilmustir (Ozyesil ve digerleri, 2011).

Brown ve Ryan (2003) tarafindan belirtildigi tizere, bilingli farkindalk,
tecrilbbe edilen olaylarin farkinda olmayr igererek mutluluk ve iyilik
durumunun olugmasini ve artmasini saglar. Bireyler yasamlar1 boyunca
basarisizlik, iziintii, endise, stres gibi duygularla kargilagirlar. Bu sorunlarla
baga ¢itkmanin yolu, sakin kalmak, rahat davranmak ve zarar gérmeden bu
sorunlar1 agmaktan gecer. Deniz ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir
caliymaya gore, bireyin sahip oldugu bilingli farkindalk diizeyi, negatif
duygular ve durumlarla baga ¢ikma konusunda oldukga etkilidir. Ayrica,
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri, otonomluk duygusu, 6z kontrol,
Ozsayg1, empati, kigisel yeterlilik algis1, yagam doyumu, iyimserlik ve yonetim
becerileri gibi 6zelliklerin gelismesini saglar (Yelkenci, 2019). Balc1 (2018)
tarafindan belirtilen sekliyle, bilingli farkindalik, bir sorunla kargilagildiginda
sorunla ugragmak yerine, yaganan sorunu anlamaya odaklanarak 6z elestiri
ve olumsuz 6z yargilamay1 azaltmay1 ve kendini anlamay1 hedeflemektedir.

1.3. Bilingli Farkindaligin Psikolojik Yonden Etkisi

Arslan (2018)’a gore, bireyler giinliilk hayatta yasadiklar1 olaylari
kigisel Ozelliklerine bagl olarak farkl gekillerde algilayabilirler ve bu da
stres ve depresif belirtiler iizerinde olumlu veya olumsuz etkilere neden
olabilmektedir. Birey, duygularinin ve diisiincelerinin farkinda oldugu siirece
stres seviyesini kontrol altina alabilir. Ayrica, bilingli farkindalik bireyin
psikolojik olarak iyi hissetmesine katki saglar. Psikolojik olarak iyi hisseden
bir birey, olaylari daha iyi irdeleyebilir ve buna gore hareket edebilir. Ote
yandan, bireyin kendini psikolojik olarak kotii hissetmesi ve yagamindan
zevk almamasi, farkindalik kavramini olumsuz etkileyerek tepkisizlik veya
yanlg davranislara yol agabilir. Kara ve Ceyhan (2017) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, bilingli farkindaligin depresyonla iligkisi incelenmis ve bilingli
farkindahigin artmasiyla depresyona girme olasiiginin azaldigi sonucuna
varilmistir.
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Bireyler giinliik hayatta gesitli durumlarla karsilagirken farkli duygular
deneyimleyebilirler. Bu durumlar kargisinda birey, 6ncelikle durumun farkina
varmali ve bilingli farkindaligin1 kullanarak ¢oziim iiretmeye ¢aligmalidir.
Zihinde olugan karmasa, bireyin dengesini bozabilir ve panige yol agabilir.
Ancak, dengeyi yeniden kurmak igin bilingli farkindahk kullanilabilir
ve boylece birey dogru sonuca ulasabilir. Bilingli farkindalik, bireyin
uyumsuzluklarla baga ¢tkmasina yardimei olur ve zihindeki uyumsuzluklar
fark etmesini saglar. Bu farkindalik sayesinde diisiinceler eyleme dontisebilir
(Haggard ve digerleri, 2002). Boylece birey, kendi 6zgiir iradesine gore
dogru veya yanligin farkina vararak hareket edebilir.

Psikolojik iyi olug, bireylerin duygu durumlarini etkileyebilir. Kendini
iyi hisseden bir birey, duygularii daha saglam bir sekilde kontrol
edebilir. Bu noktada, bilingli farkindaligin duygular iizerinde etkisi
oldugu diigiiniilmektedir. Bilingli farkindalik, duygusal zekdnin harekete
gecirilmesine yardimct olarak duygularin farkina varmayr kolaylagtirir.
Yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda iligki
oldugu saptanmustir (Deniz ve digerleri, 2017). Ornegin, bir birey kizginlik
veya Otke hissediyorsa diigiinmeden hareket edebilir ve olumsuz olaylart
degerlendirerek tepki verebilir. Ayni sekilde, ¢ok mutlu veya negeli oldugu
zamanlarda heyecana kapilarak diigiinmeden hareket edebilir ve sonradan
baz1 sorunlarla kargilagabilir. Bu gibi durumlarda bireyin duygusal zekasinin
tarkinda olmasi, kendi duygularini anlamasi ve saghkli iletigim kurabilmesi
i¢in 6nemlidir.

Bilingli farkindalik, bireyin kendi zayif ve giiglii yonlerini bilmesini ve
iginde bulundugu duygu durumunu daha iyi algilamasini saglar. Duygusal
degisimlerinin farkinda olmayan bir birey dogru tepkiler iiretemez ve
psikolojik olarak etkilenebilir. Bilingli farkindalik, insanin duygularini
dogru bir sekilde ifade etmesine yardimci olarak duygusal zekaya
katkida bulunur. Yiiksek farkindalik diizeyi, duygularin ifade edilmesini
kolaylastirir, bireyi olumsuz duygulardan ayirir ve yasam doyumunu
artirtr. Bireyin duygularinin farkinda olmasi, yagam kalitesini yiikseltir
(Timkaya ve digerleri, 2008). Hayatindan doyum saglayan bireyler,
kendi potansiyellerinin farkina varir, insan iligkilerinde bagarili olurlar ve
kendilerini daha iyi ifade edebilirler.

1.4. Bilingli Farkindalik Becerileri

Yapilan ¢aligmalarda birgok bilingli farkindalik  becerisi - oldugu
belirlenmigtir Tekci (2023)’e gore bilingli farkindalik becerileri su gekilde
stralanmaktadir;
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1. Vizyon,; bireyin davraniglarinin nedenini, yagamdaki degerlerini ve bu
degerlerin neden kiginin yolu oldugunu anlamadan bir uygulamaya adapte
olmanin neredeyse imkinsiz oldugu bilinmektedir. Bat1 toplumlarinda, Dogu
kiiltiirlerinde oldugu gibi farkindalik eylemlerine, 6zellikle meditasyona, az
diizeyde destek verilmektedir. Bat1 kiiltiiriinde, bireyin hayati, zihni ve hatta
bedeni daha sakin ve agik hale getirmek igin giiniin erken saatlerinde uyanarak,
sabahin soguk ve karanlik aninda yalmz oturup anin tadimi ¢ikarmak ikincil
diizeyde 6neme sahiptir (Akgakanat ve Kose, 2018).

2. Mizah; yagamin komik ve anlamsiz yonlerine iliskin degerlendirmeler
yapabilme becerisidir. Mizah, eksiklikler veya zayifliklar olsa bile giilmeyi
miimkiin kilabilmektedir. Tyi diizeyde geligmis bir mizah algs1 olusturabilmek
igin yaratici bir yetenek gerekmektedir. Bazen kargidaki kiginin eksikliklerini
dile getirmek amaciyla mizah devreye girebilmektedir. Bu durumda kargilikli
anlayig ve hoggorii 6nemlidir. Bir galiganin igverenine yonelik yaptigi espriler,
komedyenlerin siyasetgilere kargt yaptig1 karikatiirler veya parodiler, karg
tarafla mizah yoluyla iletisim kurmak igin siklikla kullamlan bir yontem

olarak belirtilmektedir (Alan ve Tiryaki-Sen, 2016).

3. Siikiir; kavramsal olarak incelendiginde, iyilik paylasimi ve sevgisi,
tyilik ve takdir gordiigiinde iyilikle kargilik verebilme becerisi olarak ifade
edilmektedir. Toplum iginde siikiir, tutumlar ger¢evesinde erdemlilik olarak
degerlendirilirken, siikreden bireyler yasamin zorluklariyla bag eden insanlar
olarak 6rnek modeller olarak goriilmektedir. Siikretmek, sadece tesekkiir
borcu veya elindekilere razi olmak anlamina gelmedigi bilinmektedir. Siikiir,
tiim bunlar1 kapsayan bir kalp durumu olarak tanimlanmakta ve dogrudan
hissedilebilen bilingli ve etkili bir yagam bigimi oldugu ifade edilmektedir
(Gocen, 2015, s. 238). Bu baglamda, siikiir diizeyi yiiksek bireyler genel
olarak hayatlarinda mutlu olma egilimindedirler (Ayten, Giiliisan, Seving ve
Oztiirk, 2012).

4. Cabasizlik hali; bir kiginin kendisini Ozgiivensiz, yetersiz veya
kirilmig hissetmesi ve savunmasiz oldugunu diistinmesine neden olabilen bir
durumdur. Bu durumun hem kigiye hem de gevresindekilere ac1 verdigi ifade
edilmektedir (Ak¢akanat ve Kose, 2018).

5. Giiven; bir bireyin gozlem yapabilme ve ayrintili bir seyi 6grenebilme
becerisine giiven duymasi ve kendi igine derinlemesine bakabilmesidir.
Kisi, bulundugu anin diigiincelerini, hislerini ve gordiiklerini kabullenmeyi
oncelikli olarak yapmalidir. Zamanla dogru duygularin tercih edilecegi ve
bu duygularin giivenilir olduguna inanilacag: ifade edilmektedir (Ak¢akanat
ve Kose, 2018). Giiven soyut bir Ozellik tagir ve yalnizca hissedilerek
belirlenebilir. Insanlar, etkilesimde bulunduklari diger insanlara giiven
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duyabilmek igin pek ¢ok olay ve durumdan yola ¢ikarlar. Bagka bir deyisle,
insanlar birbirlerine giiven duygusunu olugtururken tutum ve davraniglardan,
toplumsal iligkilerden ve beklentilerden hareket ederler (Asunakutlu, 2002).

1.5. Bilingli Farkindalik Uygulamalar1

Bilingli farkindalik eylemleri, insanlarin hayatinda birgok olumlu etkiye
yol agmaktadir. Kisinin ¢evresindeki olaylara ve i¢ diinyasina kabullenici ve
onyargisiz bir sekilde odaklanmasi, psikolojik iy oluga katki saglamaktadir. Bu
nedenle, bilingli farkindalik depresyon ve stres temelli sorunlarla miicadelede
kisiyi giiclendirmektedir (Arslan, 2018). Yapilan aragtirmalar, bilingli
farkindahigin etkisinin kamitlandigini gostermektedir ve stresi azaltmaya
yonelik uygulamalar arasinda oncelikli bir yer aldigini ortaya koymaktadir.
Detayli diisiinme ve meditasyon gibi tekniklerin kullanilmasiyla bilingli
farkindahigin saglandigi belirtilmektedir (Ozok ve Tanhan, 2018).

1.6. Sporda Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik sporcularin anlik olaylara odaklanma, kabul
etme ve yargisiz farkindalikla hareket etme becerileri, performanslarini
stirdiirebilmelerine yardimcr olmaktadir (Cengiz, Sedar ve Donuk, 2016).
Sporcular, yarigma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kargilagtiklart hatalar
veya olumsuzluklar kargisinda olumsuz diigiincelere kapilarak kendilerini koti
hissedebilirler. Ancak bilingli farkindalik sayesinde bu olumsuz diisiincelere
kapilmadan yarigmaya odaklanmaya devam edebilirler. Hissettiklerimizi iyi
veya kotii diye ayirmak yerine gegici oldugunu fark etmek 6nemlidir. Bu
kabullenme, kisinin bagarisizhk hiiznii veya agirt mutluluk gibi duygusal
tepkilerden daha hizh gekilde toparlanmasina yardimei olmaktadir (Tingaz,
2020).

Sporda Bilingli Farkindalik, sporcularin zihinsel ve duygusal olarak
su anda gergeklesen olaylara odaklanmalarini ve igsel deneyimlerini fark
etmelerini saglayan bir zihinsel beceridir. Bu yaklagim, sporcularin antrenman
ve miisabaka sirasinda daha mevcut olmalarini ve performanslarin
tyilestirmelerini amaglamaktadir.  Son yillarda, sporcularin fiziksel ve
kondisyonel 6zelliklerinin yani sira psikolojik yapilarini da gli¢lendirmelerinin
onemli oldugu fark edilmistir (Maragh, 2018). Sporcularin duygularini
yonetme ve diizenleme Dbecerilerinin yiiksek olmasi performanslarini
etkilemektedir. Bu stiregte bilingli farkindaligin, sporcularda duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesine katki sagladigi goriilmektedir (Turan-Agca,
2019). Ayrica, sporcularda bilingli farkindaligin stresi azaltmada da koruyucu
bir rol oynadig: belirtilmektedir (Giir, 2020). Sporcularin zihinsel antrenman
modellerini kullanmalar1, bilingli farkindalik diizeylerini ve diger psikolojik
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unsurlar1  gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Zihinsel antrenmanlarin
sporcularda bilingli farkindalig1 gelistirmede ve optimal performans diizeyine
ulasmada 6nemli bir rolii oldugu vurgulanmaktadir (Erman, 2021). Bu
nedenlerle, sporcularin fiziksel yeteneklerinin yani sira psikolojik yapilarini
giiglendirmeleri ve bilingli farkindalig: gelistirmeleri, bagarili bir performans
sergilemeleri igin Onemli bir gerekliliktir.

1.7. Sporcularda Performanst Arttirmada Uygulanan Bilingli
Farkindalik Programlar:

Ipek (2022)¢ gore; sporcular performanslarini artirmak igin gesitli
yontemlere bagvurmaktadirlar. Bu yontemler arasinda imgeleme ¢aligmalari,
zihinsel prova, hedef belirleme galigmalari, uyarilma kontrolii, kendi kendine
konugma ve yarig 6ncesi ritiieller gibi stratejiler yer almaktadir (Hasker,
2010). Son yillarda, sporcular arasinda yayginlasan bir diger performansa
yonelik zihinsel antrenman sekli ise bilingli farkindalik ¢aligmalaridir
(Biihlmayer ve digerleri, 2017). Bu tiir zihinsel antrenmanlar, performansi
en st seviyeye c¢ikarmayr amaglamaktadir. Bu antrenmanlar, bilingli
farkindalik temelli olarak tasarlanmig programlar {izerine dayanmaktadir.
Iki yaygin program, Bilingli Farkindalik Kabul ve Kararlihik Yaklagimlart
(Mindfulness Acceptance and Commitment- MAC) (Gardner ve Moore,
2004) ve Bilingli Farkindalikla Sportif Performans: Gelistirme (Mindfulness-
Based Sport Performance Enhancement- MSPE) (Kaufman ve digerleri,
2018) olarak adlandirilmaktadir. Bu programlar, sporcular iizerinde sikga
uygulanan ve etkili oldugu gozlenen yontemlerdir. Bilingli farkindalik
temelli zihinsel antrenman programlari, sporcularin duygusal deneyimlerini
kabullenmelerine, zihinsel odaklanma becerilerini gelistirmelerine, stresle baga
¢tkma becerilerini artirmalarina ve daha iyi bir performans sergilemelerine
yardimci olmaktadir.

MAC programi, sporculara duygusal deneyimleri gozlemleme, kabul
etme, degerlendirme yapmaksizin anlamlandirma ve harekete ge¢me
becerilerini  6gretmektedir. Bu sayede sporcular, stresli veya zorlayici
durumlarla kargilagtiklarinda duygusal olarak dengeleyici bir tutum
gelistirebilmektedirler. MSPE programu ise sporcularin zihinsel farkindalik
becerilerini gelistirmeyi hedeflemektedir. Sporcular, antrenman ve yarigma
anlarinda mevcut anmn farkinda olmayi, dikkati odaklanmay1 ve zihinsel
olarak mevcut anin iginde kalmayr &grenirler. Bu da performanslarini
artirmalarina yardimer olur. Bu bilingli farkindalik temelli zihinsel antrenman
programlari, sporcularin psikolojik olarak giiglenmelerini ve performanslarini
gelistirmelerini desteklemektedir.
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1.8. Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Gelistirme
Uygulamas: - MSPE

Bilingli Farkindahikla Sportif Performansi Geligtirme Uygulamasi
(Mindfulness-Based Sport Performance Enhancement- MSPE), sporcularin
performanslarini artirmak ve potansiyellerini tam olarak ortaya ¢ikarmak
i¢in bilingli farkindalik temelli bir yaklagimi benimseyen bir programdir.
MSPE, sporcularin zihinsel ve duygusal becerilerini gelistirerek daha iyi
bir performans sergilemelerini hedefler. Bu program, sporculara bilingli
tarkindalik egzersizleri, meditasyon, nefes g¢aligmalar1 ve dikkat odakl
antrenmanlar gibi araglar sunmaktadir. Boylelikle sporcular, bu egzersizler
sayesinde anlik deneyimlere odaklanmay, dikkatlerini dagitan diigiinceleri
engellemeyi ve zihinlerini sakinlestirmeyi 6grenirler

Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Geligtirme Uygulamas:
(MSPE), sporcularin performanslarini artirmak ve zihinsel esnekliklerini
gelistirmek igin bilingli farkindalik temelli bir yaklagim sunar. Sporcular, bu
programu diizenli olarak uygulayarak stresi azaltabilir, odaklanma becerilerini
gelistirebilir ve performanslarini optimize edebilirler.

Kaufman ve digerleri (2018) tarafindan 6zel olarak sporcular igin
gelistirilen bu program baglangi¢ta dort haftalik bir siireyle tasarlanmistir,
ancak daha sonra alt1 haftalik bir yapiya doniigtiirtilmiistii. MSPE programu,
Bilingli Farkindalik Stres Azaltma Programi (MBSR) (Kabat-Zinn, 1990)
ve Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) (Segal ve digerleri,
2002) uygulamalarinin birlegimiyle olusturulmusgtur.

1. Birinci Oturum (Bilingli Farkindalik Temellerini Olusturma): Bu
oturumda sporculara bilingli farkindalikla yemek yeme, nefes alma

ve yargisiz olma kavramlar: tamitilir. Uygulanan egzersizler arasinda
seker yeme, diyafram nefesi alma ve nefese odaklanarak oturma gibi
aktiviteler yer alir.

2. Ikinci Oturum (Dikkat Kasmin Giiclendirilmesi): Bu oturumda

sporculara engellerle basa ¢itkma pratigi, performans: kolaylastirma
ve simdiki am hedefleme ¢aligmalar1 yapilir. Nefes incelemesine
odaklanarak oturma meditasyonu ve beden taramasi gibi egzersizler
bu oturumda gergeklestirilir.

3. Uciincii  Oturum (Beden Smirlarini  Bilincli Farkindalikla
Esnetme): Bu oturumda sporcular, bedeni bir farkindalik rotas
olarak kullanarak beklentilerin giiciinii fark etmeyi 6grenirler. Bilingli

tarkindalikla yoga ve bedene biitiinsel odaklanmayi igeren egzersizler
bu oturumda yer alir.
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4. Doérdiincii Oturum (“Olanr”® Keyifle Karsilama): Bu oturumda
sporcular, kabullenmeye yonelik baglantilarini serbest birakir ve
beklentilerin giictinii fark ederler. Bilingli farkindalikla yoga ve yiiriime
meditasyonu gibi egzersizler bu oturumda gergeklestirilir.

5. Besinci Oturum (Biling¢li Farkindalikla Performans: Uygulama):
Bu oturumda_sporcular, antrenman ve ger¢ek spor performansi

arasinda koprii kurarlar. Spor meditasyonu ve beden, nefes ve sese
odaklanan oturum meditasyonlar: bu oturumda yer alir.

6. Alunc Oturum (“Bitis ve Baslangic®): Bu oturumda siirekli

olarak rutin pratikler olusturulur. Beden taramasi incelemesi ve spor
meditasyonu incelemesi gibi egzersizler bu oturumda yapilr.

MSPE programu, sporculara bilingli farkindalik becerilerini geligtirme ve
performanslarini iyilestirme konusunda yardimcr olmayr amaglamaktadir.
Programin farkli oturumlari, sporcularin farkindalik kazanmalarini ve bu
becerileri spor yagamlarina entegre etmelerini saglar.

1.9. Sporcularda Performanst Arttirmada Uygulanan Bilingli
Farkindalik Calismalar:

Sporcularda bilingli farkindaligin kayg: ve stresin azaltilmasina yardimci
oldugunu gosteren birgok galiyma bulunmaktadir. Scholefield ve digerleri
(2017) tarafindan vyapilan ¢aligmalar, bilingli farkindalik becerilerinin
gelisiminin sporcularda kaygi ve stresi azaltmada etkili oldugunu ortaya
koymugtur. Ayrica, Bruno digerleri (2019) ile Amemiya ve Sakairi (2019)
tarafindan yapilan aragtirmalarda; bilingli farkindalik uygulamalarinin
sporcularin performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.
Bu galigmalar, bilingli farkindalik egitiminin sporcularin biligsel becerilerini,
odaklanma, yeniden odaklanma, imgeleme, zihinsel prova ve yarigma
planlamasi gibi alanlarda gelistirdigini vurgulamaktadir (Zadkhosh ve
digerleri, 2019).

Scott-Hamilton ve digerleri, (2016) tarafindan yapilan bir ¢aligmada
ise yiiksek diizeyde farkindahgin sporcularda akigin 6nemli unsurlariyla
iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu ¢aliymada, 27 elit bisiklet sporcusuyla 8
haftalik bir farkindalik entegrasyonlu biligsel terapi programi uygulanmustir.
Program, farkindalik meditasyonu egzersizlerine ek olarak spin egzersizleriyle
farkindahk ¢aligmalarini  igermektedir. Sonuglar, deney grubundaki
sporcularda farkindalik ve akig boyutlarinda iyilesme oldugunu gostermistir.
Aragtirmacilar, spin egzersizlerinin farkindalikla birlikte yapilmasinin
olumsuz duygularin kabul edilmesine ve dikkat yogunlugunu artirmaya
yardimci oldugunu belirtmistir.



88 | Sporda Bilingli Farlundalik

Sonug

Sporda bilingli farkindalik, sporcularin dikkatlerini anlik deneyimlere
odaklamalarini ve igsel siiregleri, duygular ve diigiinceleri fark etmelerini
saglayan bir zihinsel beceridir. Bu durum, sporcularin gu anda gergeklegen
olaylara  odaklanarak  performanslarini  iyilestirmelerine  yardimci
olabilmektedir. Bilingli farkindalik pratigi, sporcularin ozellikle, zihinsel
durumu yonetme, stresle baga ¢ikma, kaygiyr azaltma ve odaklanma
becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bu durum; sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda daha fazla mevcut olmalarini ve daha
iyl kararlar almalarina olanak tanimaktadir. Literatiirde konu ile ilgili
yapilan galigmalar, bilingli farkindaligin sporcular arasinda olumlu etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalik pratigi, sporcularin
stres seviyelerini azaltabilir, kaygiyr kontrol etmelerine yardimci olabilir
ve performanslarini iyilestirebilir. Ayrica, sporcularin zihinsel siiregleri ve
duygusal durumlari hakkinda farkindalik gelistirmeleri, kendilerini daha iyi
tanimalarina boylelikle performanslarini daha iyi yonetmelerine tanimaktadr.
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Bolum 7

Dijital Detoks ve Serbest Zaman Etkinlikler1

Savas Duman'!

Ozet

Teknolojinin hizla ilerlemesiyle birlikte dijital araglar hayatimizin 6nemli
bir pargasi haline gelmistir. Ancak, siirekli olarak dijital diinyaya bagh
olmak, zamanimizi ve enerjimizi tiiketebilmekte, sosyal iliskilerimizi
ctkileyebilmekte ve stres seviyemizin artmasina neden olmaktadir. Dijital
detoks, teknolojik cihazlardan uzaklagarak, dijital diinyaya ara verme amac
tasgimaktadir. Bu siiregte, serbest zaman etkinlikleri 6énemli bir rol oynar.
Dijital detoks kapsaminda gergeklestirilen serbest zaman aktiviteleri, bireylere
farkli deneyimler sunar ve yenilenmelerine olanak tanir. Doga viiriiyiisleri,
spor yapma, yoga, sanat atolyeleri, wellness programlari gibi etkinlikler
dijital detoks siirecinde tercih edilebilir. Bu aktiviteler, bireylerin stresten
armmalarina, bedensel ve zihinsel olarak yenilenmelerine yardimer olur.

Dijital detoks, ayni zamanda bireylerin teknolojik bagimliliktan kurtulmalarina
ve gercek diinyayr daha fazla kesfetmelerine olanak tanimaktadir. Serbest
zaman ise bu siirecin 6nemli bir bilesenidir. Dyjital detoks ve serbest zamanin
bir araya gelmesi, bireylere igsel dengeyi bulma, kendilerini gelistirme,
sosyal iligkilerini giiglendirme ve yagamin anlamini yeniden kegfetme firsati
sunmaktadir.

1. Bagimlilik Kavrami

Tiirk Dil Kurumu’na gore bagimlilik, “bir uyariciya, belirli bir uyariya veya
uyarim saglayan etkinlige psikolojik olarak dayanilmaz derecede bagli olma
durumu” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022). Daha genel bir ifadeyle
bagimlilik, bir maddeye veya davranisa karg1 yogun bir istek duyulmasi,
toleransin geligmis olmasi, tiim zararlara ragmen kullanmaya veya devam
etmeye devam edilmesi, azaltmaya veya birakmaya ¢alisildiginda yoksunluk
belirtileri gosterilmesi seklinde karakterize edilen bir durumdur (Uzunoglu,
2021). Alim (2023)’e gore bu kavram, bireylerin karsilagtiklart sorunlari tek

1 Prof. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
savas.duman@adu.edu.tr; 0000-0001-8721-0112
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baglarina ¢ozebilme ve kendi uygun rotalarini olusturabilmek igin gereken
becerilerden yoksun olma veya kendi 6zerkliklerini yonetememe durumunu
ifade etmektedir (Alim, 2023). Kurnaz (2023)’a gore bagimhilik; agir1 istegi,
agirt diigkiinliigii ve agirt kullanimi ifade etmek igin kullanilan bir kelimedir.

1.2. Djyjital Bagimlilik

Dijital teknolojilerin kullanim alanlarindaki hizli artig, bugiin diinyanin
her yerindeki insanlarin kolaylikla erigebildigi teknolojiler haline gelmistir.
Ancak, bu teknolojilerin genig bir tiiketici kitlesiyle bulugmast, bireylerde yeni
ahiskanliklarin olugmasina ve 6zdenetim sorunlarina yol agabilmesine neden
olmaktadir. Ozellikle akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar, video oyunlar1
ve sosyal medya gibi dijital teknolojilerin amaglarina uygun olmayan sekilde
kullanilmasi, zararli ve bagimhlik yapicr etkileri oldugu diisiiniilen sigara,
uyusturucu veya kumar gibi etkileri olugturabilir (Vox, 2020). Bu durum,
bireylerin dijital teknolojilerle saghkli bir denge kurmalarinin 6nemini
vurgulamaktadir. Dijital detoks gibi stratejiler, bireylerin teknoloji kullanimini
sinirlayarak, kendilerine ve ¢evrelerine daha fazla odaklanmalarini, gergek
diinya ile daha derin baglantilar kurmalarini saglayabilir. Ayni zamanda,
teknoloji kullaniminin kontrollii ve bilingli bir sekilde yapilmasini tegvik
ederek, Ozdenetim becerilerini gelistirebilir ve dijital bagimlihigin oniine

gegebilir.

Baga (2019) tarafindan yapilan aragtirmada, internet, bilgisayar, sosyal
medya, video oyunlart ve akilli telefonlar gibi farkli bagimhlik tiirlerinin
“diyjital bagimlihk” olarak adlandirilabilecegi ifade edilmistir. Bu tiir
bagimliliklar, bireylerin bu dijital araglar ve platformlarla olan iligkilerinin
yogunlagmasi ve kontrol digina ¢ikmasi sonucunda ortaya ¢tkmaktadir. Bu
baglamda, dijital bagimhlik terimi, teknolojiye dayali bagimlilik tiirlerini
genel olarak tanimlamak igin kullanilmaktadir. Arslan (2019)’a gore; dijital
bagimlihk terimi gesitli araglar (bilgisayar, tablet, telefon) ve ortamlar
(internet, sosyal medya, Facebook) baglaminda alt kategorilere ayrilarak
siniflandiriimaktadir.

Giiniimiizde dijital bagimlibik kapsaminda en ¢ok sosyal medya
bagimlihiginin 6n planda oldugu diisiiniilmektedir. Bu kapsamda mevcut
boliimde yalmzca sosyal medya bagumilyq ele alimmastor.

1.2.1.Sosyal Medya Bagimlilig:

Bennett (2005)’¢ gore sosyal medya; internetin Onciililk ettigi,
bilgisayarlar, cep telefonlar1 ve video kameralar gibi araglar aracihigiyla
gergeklestirilen iletigim bigimlerini ifade etmektedir. Bu yeni iletigim araglar
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ayni zamanda “yeni medya” olarak da adlandirilmakta olup giinliik yagamin
onemli bir pargasi haline gelmistir (Sen, 2023). Sosyal medya, kamusal
ve Ozel alan arasindaki sinirlar1 ortadan kaldirarak diinyanin herhangi bir
yerine hizli etkilesim imkani sunmaktadir. Internetin gelisimi, yeni iletigim
bi¢imlerinin ortaya ¢ikmasina olanak saglamistir.

Kurnaz (2023)’a gore, sosyal medya uygulamalar: hayatin ayrilmaz bir
pargasi olarak kabul edilmekte ve vazgecilmez araglar arasinda yer almaktadir.
Bu uygulamalar, kigilerin paylagim alanlarini genigleterek daha genig bir
kitleye ulagmalarini saglamakta ve yeni ig firsatlar1 dogurabilmektedir.
Ayrica, sosyal medya kullanimi kisilere yeni arkadaglar bulma ve sosyallesme
imkan1 sunmakta, bireylerin kendilerini 6zgiir hissetmelerini ve sinirlarini
kesfetmelerini  saglamaktadir. Ancak, sosyal medya uygulamalarinin
taydalarinin yani sira zararlarinin da oldugu bilinmektedir.

Tiirkiye’deki gengler {izerinde 2021 yilinda yapilan bir aragtirma
sonucunda, neredeyse tiim genglerin sosyal medya arag ve platformlarini
etkin bir gekilde kullandig: belirlenmigtir. Aragtirmaya katilan genglerin
giinliik ortalama 1 ila 3 saat arasinda sosyal medya ara¢ ve platformlarini
kullandig1 gortilmiis ve bu siireyi gegiren genglerin orani %42 olarak tespit
edilmigtir. Giinde 4 ila 6 saat arasinda sosyal medya arag ve platformlarini
kullanan genglerin orani ise %34 olarak kaydedilmistir. Aragtirmaya gore,
gengler arasinda en ¢ok tercih edilen sosyal medya platformu %87 oraniyla
WhatsApp olup, ikinci sirada %76 oraniyla YouTube, ardindan sirasiyla
%73 ile Instagram ve %41 ile Twvitter gelmektedir. Genglerin sosyal
medya kullanmay: tercih etmelerinin nedenleri arasinda arkadag edinme,
oyun oynama ve video izleme gibi faktorler bulunmaktadir. Aragtirmada,
genglerin sosyal medya platformlarini kendi alanlarinda aragtirma yapmak ve
kendilerini gelistirmek i¢in kullanma egiliminde oldugu da az oranda tespit
edilmigtir (Tiirkiye Genglik Aragtirmalari, 2021).

1.3. Detoks

Detoks, viicudu veya zihni zararli maddelerden arindirma veya temizleme
stireci olarak tanimlanabilir (Medikal Akademi, 2019; Gadimli ve Isaev,
2021). Detoks siireci, genel saghig iyilestirmek ve viicudu veya zihni zararl
maddelerden arindirmak amaciyla kullanilan bir yontemdir, aragtirmacilar bu
stirecin viicuttaki toksinlerin atilmasini tegvik ettigini, bagisiklik sisteminin
giiglenmesini destekledigini ve genel saghgin iyilestirilmesini sagladigini
belirtmektedir (Howick, 2019; Medikal Akademi, 2019; Gadimli ve Isaev,
2021).
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1.3.1. Dijjital Detoks Kavrami1

Dijital detoks, bireyin dijital cihazlarin kullanimini  gegici olarak
sonlandirdig1 veya sinirladigy bir siire boyunca, bu zaman dilimini sosyal
etkilesimlere ve farkl etkinliklere ayirarak degerlendirmesini ifade etmektedir
(Yaramug, 2022). Bu teknik, bireyin yogun dijital cithaz kullanimindan
kaynaklanan stresi ve kaygiy1 azaltmasina yardimei olmaktadir (Technopedia,
2022).

Dijitaldetoks, literatiirdegesitlitanimlarasahipolsadagenelolarak“detoks”,
“mola”, “baglantiyr kesme”
anilir. Bu kavram, bireyin dijital araglardan uzaklagarak arinma siirecini ifade
etmektedir ve fiziksel diinyaya odaklanma stratejilerini igermektedir. Dijital
detoks, bagimlilik tedavisi igin kullanilan diger terapilerden ayrilan farkl bir
yaklagim sergilemektedir (Radtke, Apel, Schenkel, Keller ve Lindern, 2021).
Syvertsen (2020)’e gore, dijital detoks farkli zaman dilimlerinde, 6rnegin bir
giin, bir hafta veya bir ay gibi kademeli azaltmalarla birlikte yasam tarzinda
vapilan degisiklikleri ve ¢esitli etkinlikleri kapsayan bir detoks yontemidir.
Uylasg-Aksu ve Isikli (2019)’ya gore bu kavram; “djjital minimalizm” veya
“dijital diyet” olarak da adlandirilabilmektedir.

, “fisten gekme” ve “djjital arinma” gibi terimlerle

“Dyjital detoks”, bazi kaynaklarda “dijital mecralardan arinma” olarak
da adlandirilan bir kavramdir. Bu yontem, bireyin kendi 6zgiir iradesiyle
ya da grup halinde uygulanabilen bir yaklagimdir ve belirli bir siire boyunca
dijital cihazlardan uzak durma veya dijital mecralarin kullanimini sinirlama
stratejilerini igermektedir (Piarbagt ve Astam, 2020). Son yillarda, insanlar
dijital mecralarda kontrolsiiz bir sekilde gecirdikleri zamanin rahatsizhik
verici hale gelmesiyle birlikte, dijital detoks veya dijital diyet uygulamalarinin
yayginlagtig1 gozlemlenmektedir (Albayrak, 2020).

1.4. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman, bireylerin tatmin edici veya doyurucu sekilde
gergeklestirmek istedikleri etkinlikleri gergeklestirebilecekleri zaman dilimini
ifade eder (Stebbins, 2016). Bilindigi iizere bireyler serbest zamanlarini farkl
sekillerde degerlendirmektedirler (Ulug, 2023). Bireyler, farkli boyutlarda
ve zamanlarda ortaya ¢ikan serbest zamanlarinda, dinlenme, eglence, saglik
gibi gesitli amaglarla ev i¢inde veya disarida, agik ya da kapali mekanlarda aktif
veya pasif sekilde faaliyetlere katilirlar (Karakiigiik, 2014). Aktag (2023a)’a
gore; Bireylerin bog zamanlarini gesitli aktivitelerle degerlendirmeleri, olugan
stresten uzaklagmak i¢in hayati 6nem tagimaktadir.

Serbest zaman faaliyetleri, bir gruba aidiyet duygusu, fiziksel ve ruhsal
geligim, kendini ifade etme gibi 6nemli ihtiyaglari tatmin ederek bireylerin
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toplumsallagmasinda, sosyal ¢evrelerinin gelismesinde, is ve giinliik yagamin
monoton yagam tarzinin getirdigi stresten kurtulmalarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir (Ardahan ve Yerlisu Yapa, 2010). Serbest zaman, bireyin farkli
ihtiyaglarinin kargilanmasi sonucunda kendisine kalan zamani ifade eder ve
bireyin tercihlerine gore kullanabilecegi bir zaman dilimidir. Bu nedenle,
yapici ve olumlu davraniglarla iliskilendirilir (Erdemli, 2002). Dijitallegmenin
artmasiyla birlikte toplumlar, daha verimli tiretim siiregleri geligtirmenin yani
sira ¢aliyma zamanindan ayri bir serbest zaman kavramini ortaya gikarmigtir
(Yiiksel, 2023). Serbest zaman kavramu, kiiresel diizeyde bireyden bireye
farkhilik gosterse de ashinda “endiistrilegmis toplumlarin degerlendirdigi bir
zaman dilimi” olarak literatiirde yer almaktadir (Kraus ve Curtis, 1982).

Sekil 1. Sevbest Zamanlavda Yopilabilecek Aktivitelevden Bazidar:

Sosyal aktiviteler Agik hava aktiviteleri Spor Aktiviteleri

Zihinsel ve
Kiiltiirel aktiviteler Hobiler entellektiiel
aktiviteler

Sanatsal ve el
sanatlan aktiviteleri

(Kaynak: Turban, 2022)

1.4.1. Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim1 Etkileyen Faktorler

Serbest zaman yonelimini engelleyen faktorler, bireyin zamanini etkili ve
keyifli bir sekilde degerlendirmesine engel olan durumlardir. Bu faktorler
arasinda gahiyma saatlerinin uzunlugu, yorgunluk, saglik sorunlari, mali
sorunlar, ailevi igler, sosyal sorumluluklar veya travma gibi durumlar yer
almaktadir. Bu durumlar, bireyin serbest zamanini degerlendirebilecegi
aktiviteleri  gergeklestirmesini ~ engelleyebilir  veya zamanmn kalitesini
diigtirebilir (Turhan, 2023).

Ekonomik_durum, serbest zaman yonelimine engel olan bir faktordiir
ve bireyin ekonomik zorluklar ve sikintilarla kargilagtigt durumlart ifade
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eder. Ornegin, finansal sorunlar nedeniyle bireyin serbest zamanlarini
degerlendirebilecegi aktiviteler sinirht olabilir. Kiginin ekonomik durumu,
bos zamanlarini etkileyerek zamanin kalitesini ve mutlulugunu diigiirebilir.

Saytlik, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve bireyin
saglik durumuyla ilgili yagadigt zorluklari ve sikintilart ifade eder. Ornegin,
kronik bir hastalig1 olan birey, saglik sorunlar1 nedeniyle serbest zamanini
istedigi gibi degerlendiremeyebilir. Saglik durumu, kiginin serbest zaman
aktivitelerini sinirlayabilir veya engelleyebilir, bu da zamanin kalitesini ve
dolayisiyla yasam tatmini diizeyini etkileyebilir.

Egitim durumu, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve
bireyin egltlm kurumlarinda devam etmesiyle ilgili zorluklar1 ve sikintilart
ifade eder. Ornegin, yogun bir 6grencilik donemi veya akademik ¢aligmalara
odaklanma gerekliligi, kisinin serbest zamanini sinirlayabilir ve 6nceliklerini
degistirmesine neden olabilir. Egitim durumu, kisinin serbest zamanini
etkileyerek, belirli aktiviteleri yapma veya zamanin kalitesini diigiirme
potansiyeline sahiptir.

Yas, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve kiginin
yagadigr doneme 6zgii zorluklar1 ve sikintilart ifade eder. Farkli yag gruplar:
farkli sorumluluklar ve beklentilerle kargilagabilir. Ornegin, ¢ocuklar ve
gengler igin egitim, aileye bagimhlik ve sosyal aktiviteler 6nemli olabilirken,
yetigkinler igin ig hayati, aile kurma veya kariyer gelistirme 6ncelikli olabilir.
Yagamin ilerleyen donemlerinde ise emeklilik, saglik sorunlar1 veya bakim
sorumluluklart gibi faktorler serbest zamani etkileyebili. Bu nedenle,
yasamun farkli evrelerindeki bireylerin serbest zamanlarini farkh gekillerde
degerlendirmesi ve onceliklerini buna gore belirlemesi gerekmektedir.

Cinsiyet, serbest zaman yonelimine etki edebilen bir faktordiir ve kiginin
cinsiyetine dayali olarak karsilagtigi zorluklar1 ve sikintilari ifade eder.
Toplumda yaygin olan cinsiyet rolleri ve beklentileri, kadinlar ve erkekler
arasinda farkli bog zaman etkinliklerini tercih etmelerine veya farkl: firsatlara
erigmelerine neden olabilir. Ornegin, baz1 toplumlarda kadinlar ev isleri ve
aileyle ilgilenme gibi sorumluluklarla daha fazla mesgul olabilirken, erkekler
is hayatina daha fazla odaklanabilir. Bu cinsiyet temelli roller ve beklentiler,
kadinlarin veya erkeklerin serbest zamanlarini farkli sekillerde kullanmalarini
etkileyebilir. Bu nedenle, cinsiyet faktoriiniin dikkate alinmasi, esitlik ve
adalet agisindan 6nemlidir ve her bireyin tercihlerine ve ihtiyaglarina uygun
serbest zaman aktivitelerine erisimini saglamak i¢in ¢aba gosterilmelidir.

Sosyal cevre, bireyin yasadigr toplumun veya belirli bir grubun, normlari,
degerleri, inanglar1 ve beklentileri gibi sosyal faktorlerin etkiledigi bir
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ortamdir. Bu ¢evre, bireyin serbest zaman yonelimlerini etkileyebilir veya
engelleyebilir. Toplumun belirli bir aktiviteyi kabul etme veya reddetme
egilimi, kiginin bu aktiviteyi tercih etmesini veya kaginmasini etkileyebilir.
Ornegin, bazi toplumlarda belli bir aktiviteye kargt olumsuz bir tutum
yayginsa, birey bu aktiviteyi tercih etmekten kaginabilir veya toplumun
beklentilerine uymak igin farkli bir aktiviteye yonelebilir. Sosyal gevre,
bireyin bog zamanini etkileyen sosyal baskilar ve normlar araciligiyla
tercihlerini belirleyebilir ve bazi durumlarda bireyin kendi ilgi ve isteklerini
bastirmasina neden olabilir. Bu nedenle, sosyal ¢evrenin rolii gbz 6niinde
bulundurularak, bireylerin kendi tercihlerine ve ihtiyaglarina uygun serbest
zaman aktivitelerini segmelerine olanak saglamak 6nemlidir.

Yosam kosullar:, insanlarin yagadiklar1 yerin fiziksel, sosyal ve ekonomik
ozelliklerini ifade eder. Bu kosullar, bireylerin rekreasyona katilimini
etkileyebilir. Ornegin, doga rekreasyonu aktivitelerine ilgi duyan bireyler
igin, dogal ortamlar1 olan bolgelerde yasamak daha fazla rekreasyon
firsat1 sunabilir. Bu bolgelerde doga vyiiriiyiigleri, kampgilik, dagcilik
gibi aktivitelerin yapilabilmesi daha kolay olabilir. Bunun yani sira,
yasadiklar1 yerin imkanlar1 da rekreasyona katilimi etkileyebilir. Ornegin,
spor tesislerinin, parklarin, yesil alanlarin, sanat ve kiiltiirel etkinliklerin
bulunmasi, bireylerin bu tiir aktivitelere daha kolay erigim saglamasini ve
daha fazla katim gostermesini miimkiin kilar. Yagam kogullari, bireylerin
rekreasyona yonelimlerini belirleyebilir ve yagadiklar1 ¢evrenin sundugu
firsatlar ve imkanlar dogrultusunda rekreasyon segeneklerini ekillendirebilir.

1.5. Dijital Detoks ve Serbest Zaman Etkinlikleri

Detoks genel olarak, kiginin sagliksiz nesnelerden uzak durdugu bir
stireci ifade ederken (Basu, 2019), “dijital detoks” terimi ise 2013 yilinda
Oxford sozliigiine giren ve kiginin stresi azaltmak veya fiziksel diinyada
sosyal etkilesime odaklanmak igin elektronik cihazlar1 kullanmaktan
kagindigr bir donemi ya da stireyi tanimlamaktadir (Lexico, 2021; Basu,
2019). Dijital detoks yapan bireylerin, serbest zamanlarini daha etkili bir
sekilde degerlendirdigi diistiniilmektedir. Uplifers (2018) tarafindan sunulan
serbest zaman aktiviteleri gunlardir:

1. Yiiriiyiig yapmak

2. Bahge isleriyle ugragmak
3. Spor yapmak
4

. Bir kurum veya orgiitte diizenlenen etkinliklere goniillii olarak
katilmak
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Bu aktiviteler, bireylerin kendilerine daha fazla zaman ayirmalarim
saglamaktadir.

Goktag ve Ulkii (2021)’ye gore, bireyler tatillerinde dijital detoks
yapmaktan faydalanmaktadirlar. Bu durum, serbest zaman etkileri
baglaminda da ele alinabilir. Dijital tatil sirasinda, doga yiirtiyiigleri, yoga
etkinlikleri, spor ve egzersiz gibi aktivitelerle ugrasilabilir. Aktag (2023b)’a
gore spor Ozellikle sosyal ve kiiltiirel hayatta 6nem kazanan bir olgudur.
Sporun bu 6zelligi serbest zaman aktiviteleri igerisindeki yerini ve katkisini
tartigmasiz tstiin kilmaktadir.

Egger, Lei ve Wassler (2020) tarafindan belirtilen motivasyon faktorlerine
gore, bireyleri dijital detoks aktivitelerini yapmaya motive eden etmenler
arasinda kisisel geligim, sosyal ihtiyaglar, stresin azaltilmasi ve yenilenme
bulunmaktadir. Gengoglu (2019) ise bazi otellerin miisterilerine dijital
detoks kapsaminda yoga, kano, snorkel ve dalig gibi aktiviteler sunmaktadir.
Serbest zaman, dijital detoks siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Dijital
detoks, teknolojik cihazlardan uzaklagma ve dijital diinyadan ara verme amaci
tagirken, serbest zaman ise bireylerin istedikleri aktiviteleri gerceklestirmek
igin ayirdiklar1 zaman dilimini ifade etmektedir. Serbest zamanin dijital
detoksun Onemli bir bileseni oldugu disiintilmektedir. Bu iki kavram,
insanlara teknolojik bagimliliktan kurtulma ve gergek diinyayr daha fazla
kesfetme firsat1 sunmaktadir.

Pinarbagive Astam (2020)’a gore dijital detoks kapsaminda gergeklestirilen
etkinlikler bireysel olarak ya da gruplar halinde gergeklestirilebilir. Bu
etkinlikler, kisilerin yenilenmesine olanak tanir. Li, Pearce, ve Low (2018) ise
yaptiklar1 gahymada, dijital detoks turizmi yapan igletmelerin miigterilerine
sundugu etkinlikleri konseptlerine gore siniflandirmiglardir. Bu etkinlikler ve
konseptler su sekilde siralanabilir:

e Doga/doga sporlari: Safari, macera, kogu, yiiriiyiig, ata binme,

bisiklete binme, tirmanma, doga kampi, balik tutma, yiizme, engelli
parkurlar, yelken, su kayag, tenis, futbol, ugurtma ugurma, sorf, vahsi
yagamu gozlemleme, kizak gezintisi, hayatta kalma miicadelesi vb.

e Beceri gelistirme: Ciftlik hayati, hasat, aga¢ dikme, zanaatkarlik
atolye ¢aligmalari, sanat dersleri, grup terapi seanslari, resim yapma,
yemek pisirme, atolye ¢aligmalari vb.

e Wellness/inziva programlari: Yoga, spa masaji, vicut bakimi,
fitness dersleri, meditasyon, saglikli beslenme, organik yiiz bakimu,
detoksifiye edici ovma-germe, kaplica banyosu, Fin saunasi vb.
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e Grup oyunlari: Masa oyunlari, sohbet, bayrag: ele gegirme, kaya-
duvar tirmanma, yetenek gosterileri vb.

o Manevi/kiiltiirel deneyim: Sehir turlar, etkinlikler, festivaller, folklor
dinleme-izleme, arkeolojik kesif miizelerini ziyaret etme, dini ve miras

alanlarini ziyaret etme vb.

e Digerleri: Aligveris, gurme yemekler, organik taze ciftlik yemekleri
vb.

Bu gesitli etkinlikler, bireylere dijital detoks siirecinde farkli deneyimler
sunarak, teknolojiden uzaklagma ve ger¢ek diinyayla daha fazla baglanti
kurma firsati saglar.

Sonug

Digital Detox, dijital cihazlardan uzaklasarak zaman gegirmeyi ve
bilingli olarak teknoloji kullanumny azaltmayr ifade eden bir kavramdur.
Rekreasyon ise dinlenme, eglenme ve keyifli aktiviteler yapma amaciyla
gergeklestirilen etkinliklerin genel adidir. Rekreasyonel etkinlikler yapisi
geregi igerisinde serbest zaman etkinliklerini barindirmaktadir. Boylelikle
bireylerin dijital detoks amaciyla yapmig olduklar: etkinlikler serbest zaman
etkinleri kapsaminda yer almaktadir. Teknolojik ortamlarda gegirilen
zamanin fiziksel ortamda ve teknolojiden uzak bir sekilde gegirilmesine
olanak taniyan dijital detoks boylelikle serbest zaman etkinlikleriyle i¢ ige
ge¢mis durumdadir. Teknolojiden uzak, aktif ve bilingli vakit gegirmeyi ifade
eden djjital detoks kapsaminda; doga viiriiytisleri, agik hava etkinlikleri, spor
ve egzersiz gibi serbest zaman aktivitelerine yer verilmektedir. Bu durumda
bireylerin yenilenmeleri ve yeniden yaratilmalari saglanmaktadr.
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Bolim 8

Spor Organizasyonlarinin Etkileri: 2022 FIFA
Diinya Kupast Ornegi

Serkan Aksoy'

Ozet

2022 FIFA Diinya Kupasi, Katar’in ev sahipliginde gerceklesen bir uluslararas
spor organizasyonudur. Bu organizasyon, bir¢ok alanda onemli etkilere
sahip olmustur. Ilk olarak, Katar’in uluslararas: alanda tanitimini artirmig ve
tilkenin imajint yiikseltmigtir. Diinya Kupasi, Katar’in spor organizasyonlarini
basartyla yonetebilecegini gostermis ve turizm, ticaret ve yatirim agisindan
ilkeyi daha cazip hale getirmigtir. Ayn1 zamanda, Diinya Kupasi Katar
ckonomisine biiyiik katkilar saglamistir. Turizm gelirleri artmig, konaklama,
restoranlar, alisveris ve diger harcamalarla {ilkenin ekonomik kalkinmasina
destek olmugtur. Organizasyonun diizenlenmesi igin yapilan altyapi
yatirimlart da iilkenin uzun vadeli geligimi igin 6nemli bir adim olmustur.
Diinya Kupasi, Katar’da spor Kkiiltiiriiniin yayilmasimna ve futbol tutkusunun
artmasina da katkt saglamistir. Yerel halk ve uluslararas: taraftarlar arasindaki
etkilesimler kiiltiirel degisimi tegvik etmis ve uluslararasi birlik ve beraberligi
desteklemistir. Ozetle; 2022 FIFA Diinya Kupasi, Katar’in spor turizmi,
ckonomik kalkinma, uluslararasi imaji, kiiltiirel degisim ve sosyal gelisim
gibi alanlarda 6nemli etkilere sahip olmustur. Bu organizasyonun basarist,
spor organizasyonlarmnin toplumlar {izerindeki 6nemini ve potansiyelini
vurguladig: diigiiniilmektedir.

1. Spor Organizasyonu Kavrami

Spor organizasyonlari, sportif amaglart olan her tiirlii spor etkinligini
kapsayan ve bu etkinliklerin bagarili bir sekilde yonetilmesini saglayan
caligmalardir  (Bayrakdaroglu, 2017). Bu organizasyonlar, 6nceden
belirlenen bir yer ve zaman diliminde gergeklegen, bir veya daha fazla spor
brangini igeren ve belirlenen biitgeyle diizenlenen spor yarigmalarini igerir
(Gok ve Balci, 2012). Spor organizasyonlarinin bagariyla planlanmasi, ev
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sahibi gehrin kiiltiirel, mali ve siyasi agidan diger tilkelerle iliskiler kurmasini
ve iilkeye ekonomik katki saglamasini amaglamaktadir. Bu nedenle, spor
organizasyonlarinin 6nceden etkili ve iyi bir sekilde planlanmasi, tilkenin
ckonomik, sosyal ve kiiltiirel agidan faydalar elde etmesini saglamaktadir
(Can ve Degirmen, 2017; Keskin, 2022).

Spor organizasyonlarini diizenleyecek ev sahibi sehir ya da iilke,
organizasyonun onceden alinabilmesi igin uzun bir adaylik siireci ve detayh
bir dosya hazirlamaktadir. Bu dosya, ev sahibi gehir veya iilkenin kiiltiirel
zenginliklerini tanitmay1 amaglamaktadir. Bu siiregte, potansiyel ev sahipleri,
organizasyonun diizenlenmesi igin kendi kiiltiirel degerlerini vurgulamak ve
uluslararas: bir platformda tanitmak igin gaba sarf etmektedirler. Dosyada,
sehir veya iilkenin tarihi, kiiltiirel mirasi, spor altyapisi, turistik cazibesi ve
organizasyonun basaril bir sekilde gergeklestirilmesi igin sunabilecegi diger
avantajlar ayrintili bir sekilde sunulur. Bu sekilde, ev sahibi sehir veya iilke,
spor organizasyonlarinin diizenlenmesi igin bagvuruda bulunurken, kendi
kiiltiire] zenginliklerini ve organizasyonun diizenlenmesi igin uygunlugunu
vurgulamaya ¢alisir.

1.1. Spor Organizasyonlarinin Amaci

Spor organizasyonlari, ulusal ve uluslararasi diizeyde farklilik gosteren
etkinliklerdir. Her bir organizasyonun amaci, kurallar1 ve planlamasi 6zeldir.
Uluslararas1 organizasyonlar, siyasi ve ekonomik getiriler saglarken, ulusal
organizasyonlar daha ¢ok vatandaglara kaliteli hizmet sunmayz1, spor yapmaya
tegvik etmeyi ve bolgeye daha fazla ziyaretgi gekmeyi hedefler (Erkig, 2021).
Uluslararas1 organizasyonlar, iilkelerin ekonomik faydalarinin yani sira
diinya ¢apinda taninma ve varliklarini sergileme firsati sunar. Bu nedenle,
organizasyonlara olan ilgi artmakta ve tilkeler ev sahipligi yapabilmek igin
birbiriyle rekabet ederek Onemli yatirimlar yapmaktadir (Akdag, Giiler,
Duran ve Dalgig, 2015). Akkaya (2022)’ya gore; Ulusal ve uluslararas
biiyiikk spor organizasyonlarii spor alanlarinda seyirciler, televizyonda
izleyiciler, gazete ve dergilerde okuyucular olarak spora katilan bireylerin
artmasi, spor sektorii digindaki sektorlerin tanitimini yapmak igin ilgi gekici
bir ortam yaratmaktadir.

Ulkeler, spor faaliyetlerini diizenlerken belirli amaglar belirler ve bu
amaglara yonelik planlar yapar. Amaglar bazen agik ve net olabilirken,
bazilar1 da toplumu etkilemeyi amaglayan gizli hedefler igerebilir. Ulusal
diizeyde yapilan spor organizasyonlar1 ise genel ve 6zel amaglar seklinde iki
ayr1 kategoride degerlendirilir.
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Spor Organizasyonlarinin Genel Amaclari;

* Saghkli bir toplumun gelisimine katkida bulunarak kamu hizmeti
sunmak,

* Vatandaglara spor yapma firsat1 esitligi saglamak ve tegvik etmek,
* Farkli spor branglarini tanitmak ve yayginlagtirmak,
* Uluslararas: alanda bagarili sporculari kesfetmek ve yetistirmek,

* Spor elemanlarinin yetigtirilmesini desteklemek amaciyla faaliyetler
yuriitmek.

Spor organizasyonlarinin 6zel amaglar1 su sekilde siralanabilir:

* Politik tstiinliik saglamak amaciyla diizenlenen organizasyonlar,

* Propaganda yapma amaciyla organize edilen spor etkinlikleri,

* Maddi kazang elde etmek amaciyla gergeklestirilen organizasyonlar,
* Reklam amaciyla diizenlenen spor etkinlikleri (Demirci, 1986).

Her iilkenin kiiltiiriine, sosyal yapisina ve kosullarina gore spor
organizasyonlari farklilik gosterebilir. Bu nedenle, tilkeler kendi kiiltiirlerini
ve geleneklerini yansitan organizasyonlar1 da diizenleyebilirler (Sahinoglu,

2019).

1.2. Yerel Kalkinmada Spor Organizasyonlari

Yerel kalkinmada spor organizasyonlari, bir bolgedeki ekonomik, sosyal
ve kiiltiirel geligimi desteklemek amaciyla diizenlenen etkinliklerdir. Bu
organizasyonlar, yerel topluluklari harekete gegirerek turizm, istihdam,
altyapi geligtirme, spor tesislerinin ingasi, spor turizmi ve bolge markalagmasi
gibi alanlarda olumlu etkiler yaratmay1 hedeflemektedir.

Yerel kalkinmada spor organizasyonlari, bir bolgenin ekonomik, sosyal
ve kiiltiirel gelisimine katk: saglamak amaciyla diizenlenen etkinliklerdir. Bu
organizasyonlar, yerel topluluklar1 harekete gegirerek turizm potansiyelini
artirir, istthdam olusturur, altyapiy: gelistirir ve bolge markalagmasina katkida
bulunur. Yerel kalkinmada spor organizasyonlarinin sundugu faydalarindan
bazilar1 sunlar oldugu diistiniilmektedir;

Turizm ve gelir: Spor organizasyonlari, turizm sektOriinii canlandirir

ve bolgeye turist akigini artirir. Bu, konaklama, restoranlar, magazalar ve
turistik tesislerin gelirlerinin artmasina ve yerel ekonominin canlanmasina
katki saglar.
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Istihdam ve sosyal fayda: Organizasyonlarin diizenlenmesi ve yonetimi
i¢in bir dizi personel ve goniillilye ihtiya¢ duyulur. Bu, yerel halka istithdam
firsatlar1 sunar ve sosyal baglar1 giiglendirir. Ayn1 zamanda organizasyonlar,

bolgedeki genglere sporla ilgili iglerde deneyim kazanma ve yeteneklerini
gelistirme gansi sunar.

Altyapi gelistirme: Biiyiik spor organizasyonlari, spor tesislerinin ingast
veya mevcut tesislerin iyilestirilmesi igin bir firsat sunar. Bu, bolgedeki spor

altyapisinin giiglenmesine ve daha fazla spor etkinliginin diizenlenmesine
olanak saglar. Ayn1 zamanda sporun yayginlagmasi ve yerel halkin aktif yagam
tarzina tegvik edilmesine katkida bulunur.

Bolge markalasmast ve tanitim: Onemli spor organizasyonlari,
bolgenin veya sehrin tanitimi ve marka degerini artirma firsati sunar. Bu
organizasyonlar, ulusal ve uluslararas: diizeyde goriiniirliik saglar, turistlerin
ve yatirimcilarin ilgisini geker ve bolgenin turizm potansiyelini ve ¢ekiciligini

artirir.

Toplumsal birlesme ve gurur: Yerel spor organizasyonlari, toplumun bir

araya gelmesini ve ortak bir amact paylagmasini saglar. Bu etkinlikler, yerel
halkin birlikte ¢aligmasini, takim ruhunu giiglendirmesini ve yerel kimlik ve
gururun artmasina katkida bulunur.

1.3. Uluslararas: Spor Organizasyonlar1

Uluslararasi spor organizasyonlari, birden fazla tilkenin katildig: yarigmalar
veya turnuvalardir (Keskin, 2022). Bu organizasyonlar, giiniimiizde sadece
sporcularin yeteneklerini sergiledikleri bir platform olmanin 6tesine gegerek,
tilkelerin kendi kiiltiirlerini uluslararas: bir arenada tanitabildikleri bir alana
doniigmistiir (Glicer ve Silik, 2014). Olimpiyat Oyunlari, FIFA Diinya
Kupasi, Akdeniz Oyunlar1 ve UEFA Avrupa Futbol Sampiyonasi gibi biiytik
ve kapsamli organizasyonlar, katilimci ve izleyici sayisi bakimindan 6nemli
uluslararas: spor etkinlikleri olarak ornek verilebilir. Bu tiir organizasyonlar,
tlkeler arasindaki rekabeti artirir, sporcularin yeteneklerini uluslararasi
platformda sergileme imkani saglar ve diinya ¢apinda biiyiik ilgi ve takipgi
kitlesiyle birlikte uluslararas: bir etkilesim ortamu yaratir.
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Tablo 1. Uluslararvass Spor Organizasyoniars Ornekleri ve Agiklamalar

Olimpiyat Oyunlar:

INTERNATIONAL
OLYMPIC
COMMITTEE

(Kaynak: ANOC).

Olimpiyatlar, en prestijli uluslararas: spor
etkinliklerinden birisidir. Her dort yilda
bir diizenlenir ve farkli spor dallarinda
yiizlerce  iilkeden  binlerce  sporcu
katihr. Temel amact ise; sporcularin
performanslarint  sergileme,  iilkeler
arasinda dostluk ve Kkiiltiirel aligverigin
saglanmasidur.

FIFA Diinya Kupasi

(Kaynak: NTV, 2022)

FIFA Diinya Kupasi, futbolun en biiyiik
organizasyonlarindan biridir. Her dort
yilda bir diizenlenir ve diinya genelinde
biiyiik bir ilgiyle takip edilir. Uluslararasi
Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan
organize edilmekte ve katilan iilkelerin
milli futbol takimlari arasinda bir turnuva
diizenlenmektedir.

FIBA Diinya Kupasi

<% SRERCLER AL\
L

(Kaynak: Habertiirk, 2019).

FIBA  Diinya Kupasi, uluslararas:
basketbolun en onemli
organizasyonlarindan biridir. Her dort
yilda bir diizenlenmekte ve katilan
tilkelerin milli basketbol takimlari arasinda
miicadele  edilmektedir.  Uluslararasi
Basketbol Federasyonu (FIBA) tarafindan
organize edilmektir.

‘Wimbledon Tenis Turnuvasi

OFFICIAL PARTNER

(Kaynak: Ontheluce, 2022).

Wimbledon, tenisin en eski ve prestijli
turnuvalarindan  biridir. ~ Her  yil
Ingiltere’nin Londra sehrinde diizenlenir
vediinya gapinda biiyiik birizleyicikitlesine
sahiptir. Tenisgiler hem tek erkekler hem
de tek kadmlar kategorilerinde miicadele
etmektedirler.

PGA Sampiyonasi

PGA

PROFESSIONAL
CHAMPIONSHIP

(Kaynak: PGA,2018).

PGA $ampiyonasi, golfiin en Onemli
turnuvalarindan biridir. Her yil farkli bir
iilkede diizenlenir ve diinya ¢apindaki
profesyonel  golfciilerin =~ katihmuyla
gergeklestirilmektedir. PGA (Professional
Golfers’ Association) tarafindan organize

edilemektedir.
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1.3.1. Uluslararast Spor Organizasyonlarinin Ozellikleri

Bulut (2021)’a gore; uluslararasi spor organizasyonlarina katilim giderek
artmaktadir. Bu da tilkeleri ve sehirleri Olimpiyatlar, sampiyonalar ve oyunlar
gibi uluslararasi spor etkinliklerine ev sahipligi yapma konusunda rekabete
stirliklemektedir. Mersin’de diizenlenen Akdeniz Oyunlar1 da uluslararasi
bir spor organizasyonu olarak 6nem kazanmaktadir. Katilimei sporcu sayisi
her yil artmaktadir. Orncgin, 1997°de 1talya’mn Bari kentinde diizenlenen
oyunlara 2.999 sporcu katilirken, 2009°da Ttalya’min Pescara kentinde
diizenlenen oyunlara 3.368 sporcu katilmugtir (Silik ve Giiger, 2016).

Spor organizasyonlari, sporun tanitimint ve popiilerligini artirmak igin
onemli bir platform saglar. Biiyiik Olgekli etkinlikler, milyonlarca insanin
takip ettigi ve medya tarafindan yayimnlanan bir vitrin olugturur. Bu da sporun
yayilmasina ve spora olan ilginin artmasina katki saglar (Oncel, 2018).

1.4. FIFA (Federation Internationale De Football Association)-
Uluslararasi Futbol Federasyonlar: Birligi

FIFA (Federation Internationale de Football Association), uluslararasi
futbolun yonetim organi olan bir kurumdur. 21 Mayis 1904 tarihinde Fransa,
Belgika, Danimarka, Hollanda, Ispanya, Isvigre ve Isveg temsilcilerinin
katilimiyla kurulmustur. FIEAnin merkezi Ziirih, Isvigre’de bulunmaktadir
(Aksar ve Merih, 2006).

FIFAnin temel amaci, futbolun gelisimini desteklemek, futbolun
evrenselligini korumak ve futbolun tiim katilimcilarina adil ve egsit firsatlar
sunmasini saglamaktadir. Bu kapsamda FIFAnin temelde bes temel ilkesi
bulunmaktadir. Bu ilkeler su sekilde siralanmaktadir;

1. Futbolun Gelisimi: FIFA, futbolun her diizeyde geligimini tegvik
etmek i¢in ¢ahgir. Egitim programlari, teknik rehberlik, altyap:
gelisgtirme ve geng oyuncularin desteklenmesi gibi faaliyetlerle
tutbolun biiyiimesine katkida bulunur.

2. Dostga Iligkilerin Saglanmast: FIFA, iilkeler ve futbol federasyonlari
arasinda dostga iligkilerin kurulmasini tegvik eder. Uluslararast maglar,
turnuvalar ve diger etkinlikler aracihgiyla farkli {ilkelerin futbol
topluluklarinin bir araya gelmesini saglar.

3. Istismarin ve Uygun Olmayan Yéntemlerin Engellenmesi:
FIFA, futbolun istismar edilmesini ve uygun olmayan yontemlerin
kullanilmasini engellemek igin ¢aba harcar. Kural ihlalleri, doping,
yasa dig1 bahis ve sike gibi konularda siki denetimler yapar ve disiplin
kurallarini uygular.
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4. Ayrimciligin Onlenmesi: FIFA, futbolda irk, din, cinsiyet ve politika
ayrimciliginin yapilmamasini savunur. Tiim futbolcularin ve futbol
toplulugunun esit haklara sahip olmasini destekler.

5. Catismalarin  Coziilmesi: FIFA, {ye federasyonlar arasinda
olusabilecek ¢atigmalara arabuluculuk yapar ve ¢oziim saglamaya
calisir. Futbolun barigqil bir sekilde oynanmasini ve sporun uluslararasi
iligkilerde olumlu bir rol oynamasini tegvik eder.

FIFAnin en iinlii organizasyonu Diinya Kupas’dir. Tki yilda bir
diizenlenen bu turnuva, diinya gapinda biiyiik bir ilgi ve takipgi kitlesine
sahiptir. Ayrica FIFA, diger uluslararasi turnuvalarin ve futbol etkinliklerinin
diizenlenmesine de liderlik eder. FIFA, ulusal futbol federasyonlariyla yakin
i3 birligi yapar ve futbolun tiim yonlerini gelistirmek igin ¢aligmalar yiiriitiir.
Fair Play (Adil Oyun) prensiplerini benimseyerek, futbolun toplumsal
degerlere katkida bulunmasini hedeflemektedir.

1.5. Diinya Kupasi

Diinya Kupasi, FIFA tarafindan diizenlenen ve diinya futbolunun en
prestijli turnuvalarindan biridir. Tki yilda bir diizenlenen bu uluslararast
turnuva, diinya ¢apinda biiyiik bir heyecan yaratir ve milyonlarca futbolsever
tarafindan takip edilir. Diinya Kupasi, 1930 yilinda diizenlenmeye
baglamustir. Tlk kez Uruguay’da diizenlenen turnuvada 13 iilke katilmig ve
Uruguay sampiyon olmustur. O giinden bu yana, Diinya Kupas: diizenli
araliklarla farkli tlkelerde yapilmug ve futbol tarihinde unutulmaz anilara
sahne olmugtur (Aksar ve Merih, 2006).

Diinya Kupasr’nakatilan tilkeler, kita konfederasyonlariaraciigiyla elemeler
sonucunda belirlenir. Elemelerin ardindan finallere katilmaya hak kazanan 32
tilke, turnuvada miicadele eder. Turnuva, grup agamasi, eleme agamasi ve final
maglarindan olusur (Keskin, 2022). Grup agamasinda, takimlar belirlenen
gruplara ayrilir ve her takim diger takimlarla bir kez kargilagsmaktadir. Grup
maglar1 sonucunda en iyi performans gosteren takimlar, eleme agamasina
yikselir. Eleme agamasinda ise tek magh eleme sistemi uygulanir. Ceyrek
final, yar1 final ve final maglar1 sonucunda sampiyon takim belirlenmektedir.
Diinya Kupasi, futbolun en biiyiik yildizlarinin ve milli takimlarin miicadele
ettigi bir platformdur. Turnuva, oyuncularin yeteneklerini sergilemeleri,
tilkelerinin onurunu ve gururunu temsil etmeleri igin bir firsat sunmaktadir.
Diinya Kupasi, futbolun evrenselligini ve birlestirici giictinii yansitan 6nemli
bir etkinliktir.
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1.5.1. Uluslararas1 Spor Organizasyonlarinin Faydalar:

Kiiresel gapta etkiye sahip olan spor organizasyonlarinin spor turizmi
icerisindeki etkileri, genel olarak kamuoyu tarafindan kabul goren bir
gergektir. Duman, Sahin, Ulug ve Bulut (2021)’a gore; bu organizasyonlarin
ev sahipligi yapan iilkenin tanitimina, ekonomik kalkinmasina, istihdam
alanlarinin yaratilmasina, ticari faaliyetlerine, spora olan ilginin artmasina
ve iilkenin sayginlik kazanmasina olumlu yonde katkilar sunmaktadir. Bu
nedenle, iilkeler bu tiir organizasyonlara ev sahipligi yapabilmek igin rekabet
igerisine girmektedirler. Bu kapsamsa uluslararasi diizeyde gergeklestirilen
spor organizasyonlari Ulkelere bir¢ok agidan katkilar saglamaktadir.

1.5.1.1. Uluslararas: Spor Organizasyonlarimin Ekonomik Faydalar:

Spor organizasyonlarinin ekonomik faydalar1 gegsitlilik gostermektedir.
Spor etkinliklerine katilan veya izleyen insanlarin ve turistlerin gelmesiyle
birlikte, spor organizasyonlar1 ev sahibi kentlere ekonomik agidan 6nemli
kazanglar saglamaktadir (Terekli ve Cobanoglu, 2018). Ulkeler, spor
sayesinde kendilerini geligtirebilmek, tanitabilmek ve uluslararasi alanda
rekabet edebilmek amaciyla spor organizasyonlart diizenlemektedir. Bu
nedenle, sporun ekonomik getirisi, iilkelerin spor organizasyonlarina ev
sahipligi yapma istegini ve rekabetini artirmaktadir (Can ve Degirmen,
2017).

Spor, istthdamin artirilmasinda da 6nemli bir rol oynamakta ve kitlelere
ulagmada organizasyonlarin 6nemli bir arag¢ oldugu bilinmektedir (Keskin,
2022). Uluslararasi spor etkinlikleri, diizenli bir gekilde gergeklestirildiginde,
ev sahibi iilkelere turizm ve ekonomik agidan 6nemli kazanimlar saglayarak
kalict ve olumlu etkiler birakmaktadir (Hanbay, 2017). Bu kazanimlar
arasinda spor tesislerinin, altyapinin ve ulagim imkanlarinin gelistirilmesi gibi
faktorler yer almaktadir. Biiyiik spor etkinlikleri, yatirimlar ve sponsorluklar
sayesinde organizasyonu diizenleyen iilkeye ekonomik agidan 6nemli katkilar
sunmaktadir (Oncel, 2018).

1.5.1.2. Uluslararast Spor Organizasyoniarmmn Sosyal ve Kiiltiivel Faydalar:

Uluslararas1 spor organizasyonlari, ev sahibi iilkelerin veya sehirlerin
sosyal ve kiiltiirel agidan taninmasina ve diger iilkelerle iliskiler kurmasina
onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu organizasyonlarin ev sahibi iilkeye
sagladigy sosyal ve toplumsal faydalar oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir
(Keskin, 2022). Organizasyonlar, yapildig sehrin kiiltiirel zenginliklerini ve
gelisgimini gostererek taninmasina katkida bulunur.
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Ev sahibi iilkede yagayan insanlar, organizasyonun agiliy toreninde
kendi kiiltiirlerini en iyi gekilde yansitmaya g¢ahsirlar. Olimpiyat oyunlar:
gibi biiyiik organizasyonlar, ev sahibi iilkenin kiiltiirel, sanatsal, teknolojik
ve turizm alanlarindaki zenginliklerini sergileme firsati sunmaktadir.
Sporun sosyal ve toplumsal faydalar1 arasinda demokratik bir toplumun
olusumuna katki saglamasi, insanlar arasinda sosyallesme imkani sunmast,
toplumda dayanigma ve biitiinlesmeyi saglamasi, ayni zamanda sosyal
aktivitelere gesitlilik kazandirmasi bulunmaktadir (Dogu, 2006). Spor
organizasyonlarinin sosyal ve toplumsal faydalarina 6rnek olarak, insanlarin
spor tesislerinde ve spor alanlarinda sosyalleserek spor aktivitelerine katkida
bulunmalar1 gosterilebilir.

1.5.1.3. Uluslararas: Spor Organizasyonlarimmn Ey Sahibi Kentlere
Faydalar:

Uluslararas: spor organizasyonlari, ev sahibi {ilkelerin veya sehirlerin
sosyal ve kiiltiirel agidan taninmasina ve diger {ilkelerle iligkiler kurmasina
onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu organizasyonlarin ev sahibi iilkeye
sagladig1 sosyal ve toplumsal faydalar oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir.
Organizasyonlar, yapildig1 sehrin kiiltiirel zenginliklerini ve gelisimini
gostererek taninmasina katkida bulunur. Ev sahibi iilkede yagayan insanlar,
organizasyonun agilg toreninde kendi kiiltiirlerini en iyi sekilde yansitmaya
caligirlar. Olimpiyat oyunlari gibi biiyiik organizasyonlar, ev sahibi tilkenin
kiiltiirel, sanatsal, teknolojik ve turizm alanlarindaki zenginliklerini sergileme
firsat1 sunmaktadir.

Uluslararas: spor organizasyonlar1 aynm1 zamanda ev sahibi iilkelerin
ckonomik gelisimine de katki saglar. Bu organizasyonlar sayesinde iilkelerin
tamitimi yapilarak diinya genelinde tanmnurlik artar ve turizm potansiyeli
artirthr (Erdal, 2012). Ulkeler bu nedenle yillar 6ncesinden organizasyonlara
evsahipligi yapmak igin hazirlik yaparlar ve tesislerini gelistirirler. Uluslararasi
spor organizasyonlarinin diizenlendigi iilkelerde yeni tesislerin yapilmas: ve
mevcut tesislerin yenilenmesi de ekonomik bir ivme yaratir (Silik, 2014).

Spor organizasyonlar1 ayrica iilkelerde sporun gelisimine ve sosyal
sorumluluk bilincinin yayilmasina da katkida bulunur. Biiyiik organizasyonlar
gengler arasinda spor ilgisini artirir ve sporun yayginlagmasini destekler. Ev
sahibi iilkenin adiyla anilan bu organizasyonlar, iilkenin hava gartlari, siyasi
durumu, kiiltiirel tesisleri ve mali olanaklar1 gibi 6zelliklerin yani sira spora
olan ilgiyi de dikkate alarak belirlenir (Onder ve Batal, 2018).

Uluslararas1 spor organizasyonlarinin ev sahipligi yapan iilkeler aym
zamanda kendi kiiltiirlerini, gelenek ve goreneklerini diinya ¢apinda tanitma
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imkan1 bulurlar. Organizasyonlar i¢in gelen turistler ise iilkenin ekonomisine
katki saglar. Bu nedenle ev sahibi tilkeler alt yap1, ulagim, teknoloji ve planlama
konularinda hazirlik yaparlar ve ekonomik getiriler elde etmeyi hedeflerler
(Ozsoy ve Sennaroglu, 2016). Uluslararast spor organizasyonlarina ev
sahipligi yapmak eskiden masrafli goriilebilirken, bugiin tilkelerin kendilerini
kiiltiirel olarak tanitmalar ve geligmelerine katkida bulunmalari igin bir yarig
alan1 haline gelmistir. Bu organizasyonlar iilkelerin uluslararas1 diizeyde
taninmasina ve tanitimina 6nemli bir katki saglar.

1.6. 2022 Fifa Diinya Kupasiun Etkileri

Spor organizasyonlarinin etkileri, uluslararasi arenada biiytik bir etki
yaratmakta ve iilkelere gesitli faydalar saglamaktadir. 2022 FIFA Diinya
Kupasinin bu etkileri anlamak i¢in 6nemli bir 6rnek oldugu diigiiniilmektedir.
Bu kapsamda Katar’da 2022 yilhinda diizenlenen Katar Diinya kupasinin,
katar tizerindeki etkileri maddeler halinde incelenmeye galigilmugtir.

1. Turizm ve Ekonomik Etkiler: FIFA Diinya Kupasi gibi biiyiik spor
etkinlikleri, bir tilkeye turizm agisindan biiyiik bir ivme kazandirabilir
(Duman, Sahin, Ulug ve Bulut, 2021). Yiiz binlerce turistin iilkeye
gelmesiyle birlikte, turizm gelirleri artar ve ekonomik biiyiimeye katki

saglar. Turistlerin konaklama, restoranlar, aligveris ve diger harcamalar1
tilke ekonomisine biiyiik katk: saglar.

2. Altyapr Gelisimi: FIFA Diinya Kupasi, ev sahibi iilkenin altyap:
geligimi i¢in biiytik bir firsat sunar. Stadyumlar, ulagim agi, havaalanlar

ve diger tesislerin ingasi veya yenilenmesi i¢in biyiik yatirimlar yapilir
(Roche, 2002). Bu altyap: yatirimlari, tilkenin uzun vadeli gelisimine
katki saglar ve stirdiirtilebilir bir miras birakir.

3. Uluslararas: Imaj ve Tanitim: FIFA Diinya Kupas gibi biiyiik spor

etkinlikleri, ev sahibi iilkenin uluslararasi alanda imajim yiikseltir ve
tamitimini yapar (Cetin, 2019). Bu, iilkenin turizm, ticaret ve yatirim
agisindan daha cazip hale gelmesini saglar. Ayni zamanda Kkiiltiirel
degisim ve anlayist tegvik ederek {ilkenin uluslararas: iliskilerini
giiglendirir.

4. Spor Kiiltiiriiniin Yayilmasi: FIFA Diinya Kupasi gibi biiyiik
spor etkinlikleri, futbolun popiilaritesini artirir ve spor kiiltiiriiniin
yayilmasina katki saglar.

5. Toplumsal Birlesme ve Cosku: FIFA Diinya Kupas: gibi biiyiik

spor etkinlikleri, toplumlar1 bir araya getirir ve ulusal birlik ve
beraberligi tegvik eder. Maglar1 izlemek, taraftarlarin  birlikte
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cogkuyla desteklemesine ve duygusal bir bag olusturmasmna olanak
tanir. Boylelikle bu etkinlikler, birlik ve dayamigma duygusunu da
giiglendirmektedir.

Ancak, spor organizasyonlarinin etkileri sadece olumlu olumlu yonde
olmakla kalmayip, etkinliklerin maliyetleri, gevresel etkileri ve sosyal adalet
konular1 gibi zorluklar1 da beraberinde getirebilmektedir. Dolasiyla bu tiir
etkinliklerin dikkatlice planlanmas, siirdiiriilebilirlik ilkesine uygun sekilde
yuriitiilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Sonug

2022 FIFA Diinya Kupasi, Katar’da diizenlenen uluslararas: bir futbol
turnuvasidir. Bu kapsamda Katar; Diinya Kupasi igin altyapisin gelistirmek
amactyla biiyiik yatirimlar yapmigtir. Katar; stadyumlarin ingasindan mevcut
altyapinin iyilestirilmesine kadar Diinya Kupasi icin yaklagik 220 milyar
dolar harcama yapmustir (Diinya, 2022). Diinya Kupasi, Katar’in turizm
sektoriine de birtakim katkilar sunmustur. Yiiz binlerce futbolsever {ilkeyi
ziyaret etmi§g ve maglart izlemek icin konaklama, restoranlar, aligveris ve
diger harcamalar yapmustir. Bu da turizm gelirlerinin artmasina ve iilkenin
ckonomisine katki saglamugtir.

Tiim bunlarin yaninda Katar’da diizelenden bu turnuva, tarihinde ilk kez
Orta Dogu’da diizenlenen FIFA Diinya Kupast olma Ozelligi tagimaktadir
(Duru, 2022). TransferMark (2022)’a gére FIFA diinya kupasini yaklagik
4.006.132 kisi stadyumda izlemistir. Boylelikle; Diinya Kupast Katar’in
uluslararast imajini ve taninirhgina da katkilar saglamigtir. Ayni zamanda
Katar; organizasyonu basariyla yonetme kabiliyetiyle, iilkenin spor
organizasyonlarina ev sahipligi yapabilme yetenegini de gostermisgtir.
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Bolim 9

Sporda Denge ve Denge Testleri

Sinem Ulug!

Ozet

Spor, sadece fiziksel giicii degil ayni zamanda denge becerilerini de
gerektiren bir etkinliktir. Denge, spor performansinin temel bir unsuru
olarak kabul edilir ve gesitli spor dallarinda bagariy1 etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Denge, bedenin istikrarini saglama yetenegi olarak tanimlanir.
Sporda denge, viicudun sabit bir durumda kalabilme ve kontrol edilebilme
yetenegi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Denge becerisi, kas giicli, esneklik,
propriosepsiyon ve koordinasyon gibi faktorlerle iliskilidir. Denge, sporcular
i¢in 6nemlidir glinkii dogru dengeye sahip olmak, daha hizli, daha giiglii ve
daha kontrollii hareket etmelerini saglar. Futbol, basketbol, tenis, jimnastik
gibi spor dallarinda denge becerileri, oyuncularin topa vururken, hizli hareket
ederken veya zor pozisyonlarda dengede kalirken performanslarini artirir.
Denge testleri, sporcularin viicut kontroliinii, stabiliteyi ve koordinasyonu
Olgerek performanslarini degerlendirmeye yardimei olur. Birgok spor dalinda
kullanilan denge testleri arasinda denge tahtasi testi, yildiz denge testi,
basamakli denge testi ve ¢ift bacakli durug testi gibi gesitli yontemler yer
almaktadir. Bu testlerin temel amaci; sporcularin giiglii ve zayif yonlerini
belirlemek, denge eksikliklerini tespit etmek ve uygun antrenman programlari
olusturmaktir. Bu kapsamda mevcut boliimde sporda denge ve dengenin
onemine, spor bilimleri alaninda kullanilan denge testlerine yer verilmistir.

1. Denge Kavrami

Denge kavrami, sporun temel ozelliklerinden biridir ve insan viicudunun
degisen hareketler sirasinda kendini diigmeye kargi koruma yetenegini ifade
eder. Sporcularin tiim spor dallarinda denge performans: sergilemeleri
onemlidir ve denge, koordinasyon motorik 6zelligi olarak kabul edilmektedir.
Denge, sporun temel Ozelliklerinden biridir. Insan viicudu, degisken
hareketler sirasinda kendini yere diigmeye karsi korumak igin bir denge
mekanizmasi kullanir (Winter, 1995).

1 MEB, Ogrctmcn, 0000-0002-2630-6257, snmozkskn@hotmail.com
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Jalalov (2022)’a gore, yer gekimine karsi denge korumasi neredeyse
tim egzersizlerin ve hareketlerin ayrilmaz bir pargasidir. Denge kayb,
sporcu performansini olumsuz etkilemenin yani sira gesitli yaralanmalara ve
sakatliklara da yol agabilir (Nashner ve McCollum, 1985). Denge, bir sporcu
i¢in tiim spor dallarinda gereksinim duyulan bir beceridir ve ayni zamanda
koordinasyon motorik 6zelligi olarak kabul edilir (Ferdjallah ve digerleri,
2002). Denge, karmagik bir geribildirim ve ileri bildirim kontrol sistemi
gerektiren bir durumdur ve bu sistem gorsel, somatosensor ve vestibiiler
reseptorler aracihigiyla galisir (Tjernstrom ve digerleri, 2002).

1.1. Statik Denge

Statik denge, bir bireyin durug veya pozisyonunu sabit ve istikrarli
bir gekilde koruyabilme yetenegini ifade eder. Bu denge tiiriinde, bireyin
segmentleri ve viicudu minimum hareketle dengede tutulur. Statik denge,
viicudun yer ¢ekimi etkisi altinda istikrarini saglamak igin kaslarin uyumlu
bir sekilde ¢aligmasiyla gergeklesir. Statik denge 6lgtimii, bireyin durugunu,
ayakta durma veya tek ayak {izerinde durma gibi gorevleri yerine getirirken
ne kadar stabil oldugunu degerlendirmek igin kullanilan ¢esitli yontemlerle
yapilabilir. Ornegin, kuvvet platformu kullamilarak viicuttaki basing dagilimi
analiz edilebilir veya Denge Hata Puanlama Sistemi (BESS) veya Berg
Denge Olgegi (BBS) gibi 6lgiim araglar1 ve klinik 6lgekler kullanilabilir.
Statik denge, spor performansi, rehabilitasyon siireci, diigme riskinin
degerlendirilmesi gibi birgok alanda 6nemli bir role sahiptir. Tyi bir statik
denge, yaralanma riskini azaltabilir, spor performansini artirabilir ve giinlitk
yagam aktivitelerinde daha giivenli hareket etmeyi saglayabilir (Bressel ve

digerleri, 2007).

1.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, bir bireyin hareket halindeyken dengesini koruma
yetenegini ifade eder. Bu denge tiiriinde, bireyin bir destek tabani etrafinda
beklenen hareketi gergeklestirirken miimkiin oldugunca stabil olmaya
caliymast 6nemlidir. Dinamik denge, hareketler sirasinda segmentlerin ve
viicudun uyumlu bir sekilde kontrol edilmesini gerektirir. Dinamik denge,
bireyin hareket halindeyken istenen hareketi gergeklestirirken stabil kalma
yetenegini ifade eder ve bu beceri, bir destek tabani etrafinda dengenin
korunmasiyla iligkilidir (Ahlatcik, 2023). Statik denge 6lgtimlerinden farkl
olarak, dinamik denge testleri, ger¢ek hayattaki hareket taleplerini taklit
ederek fiziksel aktivite becerisini degerlendirir (Gribble, Hertel ve Denegar,
2012). Antrenman programlari ve aragtirmalar genellikle hem statik dengeyi
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hem de dinamik dengeyi igerdiginden, her iki denge becerisi birlikte
caligtimalidir (Wang, 2013).

1.3. Sporda Dengenin Onemi

Sporda denge, bagarili bir performans igin temel bir fiziksel 6zelliktir.

Bir sporcu veya atletin denge becerisi, viicut kontroliinii saglama yetenegi

olarak tanimlanabilir. Denge, bir spor dalinda hizli ve keskin hareketleri

gergeklestirmek, istikrar1 korumak, yaralanma riskini azaltmak ve teknik

becerileri etkili bir sekilde uygulamak igin olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir.

Denge ozellikle sporda olduk¢a Onemli yer tutmaktadir. Dengenin

spordaki 6nemi su sekilde siralanabilir;

1.

Iyi Bir Performans I¢in Temel Yetenek: Sporcularin hareket etme
yetenekleri, viicutlarini kontrol etme becerileriyle baglar. Tyi bir denge,
sporcularin viicutlarini istenen pozisyonlarda sabit tutmalarini ve hizl
hareket etmelerini saglar. Bu da sporcu igin daha iyi bir performans ve
bagar1 anlamna gelir.

. Koordinasyon ve Teknik Becerilerin Gelisimi: Denge, viicut

hareketlerinin koordinasyonunu saglar. Sporcularin top siirme, sut
atma, pas verme gibi teknik becerileri etkili bir sekilde uygulayabilmesi
icin denge becerisi 6nemlidir. Iyi bir denge, hareketlerin daha
kontrollii, diizgiin ve dogru bir sekilde gergeklestirilmesini saglar.

Yaralanma Riskinin Azaltilmasi: Denge, sporcularin sakatlanma
riskini azaltmada 6nemli bir rol oynar. Iyi bir denge becerisi,
sporcularin viicutlarini dengede tutmalarini ve ani hareketlere uyum
saglamalarin saglar. Bu da sakatlanma riskini azaltir ve sporcularin
daha giivenli bir sekilde performans sergilemelerini saglar.

. Reaksiyon Hizi ve Ceviklik: Spor sirasinda hizli reaksiyon

gostermek ve geviklik gerektiren durumlarda denge becerisi biiyiik
onem tagir. Iyi bir denge, sporcularin aniden degisen durumlara hizl
bir sekilde uyum saglamalarini ve istenilen hareketleri etkili bir gekilde
gergeklestirmelerini saglar. Bu da sporcularin rakipleriyle miicadelede
avantaj elde etmelerine yardimcr olur.

. Tyilestirilmis Viicut Kontrolii: Denge becerisi, sporcularin

viicutlarini daha iyi kontrol etmelerini saglar. Iyi bir denge, sporcularin
viicut pozisyonunu dogru bir gekilde ayarlamalarini, hareketlerini
dengeleyebilmelerini ve istenilen pozisyonlarda durabilmelerini saglar.
Bu da sporcularin daha iyi bir durug ve postiir sergilemelerini saglar.
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Sporda denge becerisi, performansin temelini olusturulmaktadir. Tyi bir
denge, koordinasyon, teknik beceriler, reaksiyon hizi, ¢eviklik ve sakatlanma
riskini azaltma gibi bir¢ok faktorii olumlu yonde etkilemektedir. Yilmaz
(2023)a gore; atletik performansin st seviyelere ¢ikarilabilmesi igin
denge becerisinin geligmis olmasi olduk¢a 6nemlidir. Statik veya dinamik
hareketlerin her bir versiyonunda denge, anlik degigimlere uyum saglayarak
temel bir rol oynar. Altay (2001) ve Ruiz ve Richardson (2005) tarafindan
vapilan galigmalara gore, her spor brangt i¢in denge becerisi olmazsa
olmazdir. Denge performansi, temel bir yapr tag1 olarak atletik performansi
artirir.

Sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmanin, sakatliklarin
onlenmesi ve sportif performansin gelisimi agisindan biyiilk 6nem
tagimaktadir (Yilmaz, 2023). Simsek ve Ertan (2011) ile Deniz (2019)
tarafindan yapilan ¢aliymalara gore, spor performansinin gelistirilmesi
i¢cin koordinasyon, c¢eviklik ve hareketlilik gibi oOzelliklerin yani sira
denge becerisinin de gelistirilmesi 6nemlidir. Plisky ve digerleri (2009)
tarafindan onerilen dinamik denge testleri, muhtemel sakatliklarin
onceden tahmin edilmesi ve Onlenmesi agisindan kullanilabilir. Futbol,
statik ve dinamik denge becerilerinin yani sira bir¢ok teknik beceriyi
gerektiren bir spor olarak karsgimiza ¢ikmaktadir. Atan (2009)’a gore;
futbol nonstabil hareketler igerdigi i¢in dinamik denge becerisinin bu
spor i¢in biiyiik bir 6neme sahip oldugunu ifade etmistir. Dinamik denge
becerisinin gelisimi, futbolcularin yeteneklerini daha iyi sergilemelerini
saglar ve sakatlik riskini azaltir. Ayrica, futbolcularin teknik becerilerini
zamaninda ve dogru pozisyonda sergilemek i¢in kuvvet, dayaniklilik ve
denge gibi parametrelere sahip olmalar1 gerektigi belirtilmektedir (Kok,
2019). Futbolcularin viicut kompozisyonunun dengeli olmasi da teknik
beceri performansini etkileyebilir (Igbilir, 2010). Futbolcularda viicut
kompozisyonu arasindaki farkliliklarin azaltilmasi igin fonksiyonel denge
antrenmanlarinin uygulanmasi 6nerilmekte ve sakatlik riskinin azaltilmasi
ile istenilen hareketlerin daha hizli yapilabilirligine olanak saglandig:
belirtilmektedir (Deniz, 2019).

Futbolcularda statik ve dinamik denge becerilerinin yan1 sira gut atma,
top siirme, pas gibi teknik becerilerin de 6nemli oldugu vurgulanmaktadr.
Henni ve digerleri (2020) tarafindan yapilan ¢aligmaya gore, statik ve dinamik
denge futbolda dogrudan sutla iliskilidir. Ayrica, futbolcularin dominant
ve nondominant ayak arasindaki dengeyi korumalari gerekmektedir.
Futbolcularda denge becerisi, performansin artirilmasi ve sakatlik riskinin
azaltilmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.
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1.4. Dengenin Degerlendirilmesinde Kullanilan Yontemler

Sedefoglu (2022)’nagore; postiiral salinim, ayakta durma pozisyonunda
dengeyi saglama agisindan biiyiik neme sahiptir. Spor tibbinda, yetenekli
sporcularin  belirlenmesi, biyomekanik degerlendirme, sakatliklarin
onlenmesi, tedavi siireci ve spora erken doniig gibi siireglerde postiiral
salinim ve denge degerlendirmesinden faydalanilmaktadir (Erkmen,
Suveren, Goktepe ve Yazicioglu, 2007). Denge degerlendirmesi genig bir
alan1 kapsar ve klinik ortamlarda basit 6lgekli testlerden, bilgisayar tabanl
karmagik Olglimlere kadar ¢esitli yontemlerle yapilabilir. Fonksiyonel
aktiviteler sirasinda denge degerlendirmesi, statik veya dinamik olgiimler
ve hareket giivenliginin degerlendirildigi testler gibi farkli yontemler
kullanilabilir (Yildiz, 2023). Denge, giinliik aktiviteler sirasinda (yiiriime,
kogma, oturma, ayakta durma vb.) ve spor aktivitelerinde oldukga
onemlidir. Sporcularin biyomekanik 6zellikleri belirlenir, sporcularin
yetenekleri degerlendirilir, sakatliklarin Oniine gegilir ve sporcularin en
hizli ve giiglii gekilde spora geri doniigleri saglanir. Bu nedenle, dengeli
bir degerlendirme yapmak son derece 6nemlidir (Erkmen ve digerleri,

2007).

Denge testleri, saha veya klinik ortamlarinda basit testler veya geligmis
bilgisayar kontrollii ekipmanlarla daha ileri diizeyde yapilabilir. Denge
degerlendirmesi igin birden fazla test bulunmasina ragmen, test amacina,
gegerliligine, giivenilirligine ve testin hangi gruba uygulanmasi gerektigine
dikkat edilmelidir. Test se¢imi, maliyet, ortam, poptilasyon oOzellikleri ve
zaman gibi faktorler goz oOniinde bulundurularak yapilmalidir. Denge
degerlendirmesi yapilirken statik ve dinamik denge testlerinin her ikisi de
dikkate alinmali ve yontemler gozler agik ve kapalt olarak tekrarlanmalidir.
Branga Ozgii antrenmanlarin kas sisteminin gelisimine yonelik olarak
yapilmas:  6nerilmektedir. Ornegin, futbolda oyuncularin tek tarafh
kullanimlarinin sakatlik riskini artirabilecegi igin, bireye her iki bacagini da
kullanmasi 6gretilmelidir.

Dinamik denge, hareketli bir zeminde veya hareket halindeyken gereken
denge yetenegini ifade ederken, statik denge ise sabit bir zeminde veya
hareketsizlik halinde gereken dengeyiifade eder. Bu iki denge tiirii, farkli 6l¢iim
yontemleri ve testlerle kolayca degerlendirilebilen biyomotor ozelliklerdir.
Ates, Cetin ve Yarim (2017)’a gore; Denge yetenegi, performansin artirilmasi
ve 1yi bir performans sergilenmesi igin son derece 6nemli bir kriter olarak
kabul edilirken, ayn1 zamanda denge performansindaki bozulmalarin sakatlik
riskini artiran bir faktor oldugu ifade edilmistir.
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1.4.1. Flamingo denge testi

Kurtay (2022)’¢ gore, flamingo denge testi sporcularin denge
yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilan bir testtir. Bu testte, bireyler
¢ santimetre genigliginde, dort santimetre yiiksekliginde ve elli cm
uzunlugundaki bir tahta iizerinde denge saglamaya galgir. Test, altmug saniye
stiresince gergeklestirilir. Bireyler baskin ayagini kullanarak tahtaya ¢ikar ve
daha sonra diger ayagini biikerek tahtanin iizerinde kalga hizasina dogru
geker ve ayni taraftaki eliyle tutar. Test sirasinda bireyin viicudunun herhangi
bir yerine dokunmasi, tahtanin {izerinden yere temas etmesi, diigmesi veya
dengeyi kaybetmesi durumunda siire durdurulur. Ancak birey dengeyi tekrar
sagladiginda test siiresi devam ettirilir. Test siiresi boyunca bireyin yaptig
denge saglama sayist gozlemlenir ve toplam puan olarak kaydedilir. Bu test,
denge becerisinin objektif bir sekilde degerlendirilmesini saglar (Hazar ve
Tagmektepligil, 2008).

Cakir (2022)’a gore; flamingo denge testi, Eurofit test bataryasinin bir
pargasi olarak fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir.
Bu testte birey, tek ayak tizerinde dururken stabil ancak kiigtik bir destek alan1
olugturan 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genigliginde bir
tahta gubugun iizerinde durur. Test siiresi 60 saniyedir. Birey, eliyle serbest
ayagini tutarak diz fleksiyonu yapar ve ¢ubuk tizerinde postiiriinii korumaya
calisir. Herhangi bir postiir bozulmast, yani eliyle tuttugu ayag: birakma veya
denge ayagiyla yerle temas etme hatalar olarak kaydedilir ve siire durdurulur.
Birey daha sonra tekrar pozisyon alarak test siiresine kaldig1 yerden devam
eder. Test siiresi boyunca yapilan hata sayisi skor olarak kaydedilir. Bu test,
sporcularin denge yeteneklerini degerlendirmek ve gelistirmek igin kullanilan
etkili bir yontemdir (Cakir, 2022).

Denge testlerinin diizenli olarak yapilmasi, sporcularin denge becerilerinin
takibini saglar ve antrenman programlarinin denge {iizerindeki etkisini
degerlendirmeye yardimcr olur. Test sonuglari, sporcularin zayif noktalarini
belirlemek ve bireysel ihtiyaglarina gore 6zellestirilmis antrenman programlari
olugturmak igin kullanilabilir. Denge testleri sporcularin denge becerilerini
degerlendirmek ve gelistirmek igin 6nemli bir aragtir. Bu testler, sporcularin
koordinasyon, postiir kontrolii ve kas giicii gibi alanlardaki performanslarini
objektif bir gekilde olger. Denge becerileri, spor performansint artirmak,
sakatlanma riskini azaltmak ve sporcularin daha etkili hareket etmelerini
saglamak igin biiyiik 6neme sahiptir.
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Sekil 1. Flamingo Denge Testi

(Kaynak: Kidssportsacademy)

1.4.2. Stork Denge Testi

Cakir (2022)e Stork denge testi, sporcularin denge becerilerini
degerlendirmek igin yaygimn olarak kullamilan bir testtir. Bu test, tek ayak
tizerinde durma becerisini 6l¢er ve sporcularin denge kontroliini, stabiliteyi
ve postiirii degerlendirir. Stork denge testi, sporcularin denge yeteneklerini
degerlendirmek igin basit ve etkili bir yontemdir. Bu test, denge becerilerini
gelistirmek igin yapilan antrenmanlarin  etkisini  degerlendirmek ve
sporcularin performansini takip etmek igin kullanilabilir. Ayrica, sakatlanma
riskini azaltmak ve sporcularin daha stabil ve dengeli hareket etmelerini
saglamak amaciyla da kullanilabilir.

Bu Test pozisyonunda, eller pelvis lizerinde sabitlenir ve serbest ayag:
kontralateral dizinin medial (ortada) tarafinda konumlandirilir. Bireyden
test pozisyonunu miimkiin oldugunca uzun siire korumas: istenir. Test
skorlamasinda, 50 saniye ve iizeri siireler “gok iy1”, 50-40 saniye siireler
“iy1”, 39-25 saniye siireler “orta”, 24-10 saniye siireler “zayif” ve 10 saniye
ve alti siireler “ok zayif” olarak tanimlanir.

1.4.3. Denge Tahtas:1 Testi

Denge tahtasi, Groningen Universitesi Insan Hareket Bilimlerinde yaglilar
i¢in gelistirilen bir fiziksel uygunluk test bataryasinin bir pargasidir. Bu arag,
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denge motor becerisini degerlendirmek amaciyla 6zel olarak tasarlanmistir.
Ik tasartmi, 2 cm kalinhginda ve 50 cm kenar uzunluguna sahip bir
kare ahgap plakanmn altina 25 cm uzunlugunda ve 1,5 cm yiiksekliginde
konveks bir ahgap plakanin birlegtirilmesiyle olugturulmugtur. Bu tasarim,
bireylerin kolayca 6ne ve arkaya salinim yapabilen bir denge testi ve egzersizi
yapmalarini saglamaktadir. Tahtanin egimi, 18 dereceyle simirlanmugtir ve
bu sekilde ayak-ayak bilegi pronasyon ve supinasyon limit agilarint (20-22
derece) agmamaktadir. Tahtanin sag ve sol kenarlarina dokunma sensorleri
yerlegtirilmistir, boylece tahtanin yanlar1 yerle temas ettiginde sayma siireci
durdurulmaktadir.

Bireyden, denge tahtasi {izerinde 30 saniye boyunca denge saglamalari
istenirken tahtanin kenarlarina yerle temas ettirmemeleri istenir. Test
basgladiginda 0°dan itibaren her 0.3 saniyede bir say1 artiritlir. Eger 30 saniye
boyunca hig¢ yerle temas gergeklesmezse (0.3 saniye x 100 birim = 30
saniye), 100 sayisi1 elde edilir. Her yerle temas aninda sayi artigt durdurulur,
ancak test stiresi devam eder. Bireylerin tiim viicut dengesi, 0 ile 100 birimlik
bir skor araliginda degerlendirilir.

Bu denge tahtasi, yaghlarin denge yeteneklerini degerlendirmek ve
ilerlemelerini takip etmek igin etkili bir ara¢ olarak kullaniimaktadir. Skorlar,
bireylerin denge becerilerini objektif bir sekilde degerlendirmeye yardimc
olurken, testin tekrarlanabilirligi ve kolay uygulanabilirligi nedeniyle yaygin
olarak tercih edilen bir yontemdir.

1.4.5. Bass testi

Gakar (2022)a gore; bass testi, bireyin zeminde gizilmis bir diyagrami tek
ckstremite lizerinde sigrayarak tamamlamasini gerektiren bir testtir. Bu test,
4.5 metre uzunlugunda ve 40 cm genisliginde bir alanda ¢izilen diyagram
izerinde gergeklestirilir. Birey, baglangi¢ noktasindan baglayarak (sag ayak
tizerinde durarak), yere isaretlenmis noktalarin iizerini ayagiyla (sag ayakla
baglarsa sol ayakla kapatir, sol ayakla baglarsa sag ayakla kapatir) kapatarak
sigrar ve inig yapar. Toplamda 10 isaretli noktadan gegerek parkuru tamamlar.
Test skorlamasi bagarili ve basarisiz giktilar iizerinden degerlendirilir. Bireyin
test sirasinda yaptigi sigramalar sonrasinda herhangi bir isaretlenmis noktay1
kapatamamasi durumunda test basarisiz olarak kaydedilir. Testin bagarili
kabul edilmesi igin bireyin tiim isaretlenmis noktalari dogru bir sekilde
kapatmasi gerekmektedir. Bagarili ve bagarisiz sonuglar arasinda ayrim
yapilarak, bireylerin sigrama becerileri ve denge yetenekleri objektif bir
sekilde degerlendirilir.
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Bass testi, bireylerin atletik yeteneklerini, denge, koordinasyon ve sigrama
kabiliyetlerini 6l¢mek i¢in kullanilan etkili bir testtir. Test sonuglari, sporcularin
performanslarini degerlendirmek, antrenman programlarmi uyarlamak ve
ilerlemelerini takip etmek i¢in kullanilir. Bu test hem profesyonel sporcular
hem de amator sporcular i¢in 6nemli bir 6l¢lim aracidur.

Sekil 2. Bass Testi
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(Kaynak: Olmesz, 2019)

1.4.6. Yildiz testi

Kurtay (2022)a gore; Yildiz denge testi, sporcularin viicut durugunu
test etmek amaciyla kullanilan bir yontemdir. Bu test, bir goniilliiniin bir
ayagiyla sabit kalarak, diger ayagiyla farkli yonlere dogru uzanabildigi en ug
noktaya dogru uzanmay1 igerir. Dinamik dengeyi degerlendirmede gegerli
bir kontrol teknigi olarak kabul edilmektedir.

Cakir (2022)’a gore; yildiz testi, zemin {izerine yapistirilan 4 adet
120 cm uzunlugundaki bantin birbiri {izerine kesigtigi ve kollar1 arasinda
esit agilar olugturan bir yildiz seklindeki diyagramla gergeklestirilir. Birey,
bir ayagini yildizin merkez noktasina sabitleyerek diger ayagiyla yildizin
kollarina uzanir ve hafifce dokunur. Test uygulayicist tarafindan dokunulan
her nokta igaretlenir ve test sonunda 8 kolu dokunulan nokta ile merkez
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arasindaki mesafe Olgiilerek aritmetik ortalamasi aliir. Skorlamada bu
aritmetik ortalama kullaniir. Daha sonra elde edilen veri, goreceli bir
veri oldugu igin normalize edilir. Bu normalizasyon igin “% (aritmetik
ortalama / bacak uzunlugu * 100)” formiili kullanilir. Bu sekilde elde
edilen skor, bireyin yildiz testindeki denge performansini gosterir. Yildiz
denge testi, bireylerin denge yeteneklerini degerlendirmek, dengesizliklerin
belirlenmesi ve denge becerilerinin geligtirilmesi i¢in kullanilan etkili bir test
yontemidir. Test sonuglari, sporcularin denge performansini objektif bir
sekilde degerlendirmek ve uygun antrenman programlarinin tasarlanmasina
yardimci olmak i¢in kullanilir.

Sekil 3. Yildiz Denge Testi

(Kaynak: Olmesz, 2019).

1.4.7. Y denge testi

Kurtay (2022)’a gore; Y denge testi, islevsel beceriler diizeneklerinin
onemli bir pargast olarak kullanilan ve bireylerin yaralanma riskini kontrol
altina almak igin tasarlanmig bir testtir. Y Denge Testi- Alt Ceyrek (YBT-
LQ), giig, esneklik, merkez kontrolii ve propriosepsiyon gerektiren tek bacak
duruguyla yapilan dinamik bir testtir. Bu test, kontrol motor becerilerini
gerektirir ve yidiz denge testinin daha miitevazi bir versiyonudur. Y
denge testi, dinamik denge Ol¢limii yaparak gerceklestirilir ve aktivite
performansini, dinamik dengeyi ve performans gelistirme veya iyilestirme
programlarini degerlendirmek gibi gesitli uygulamalarda kullanilabilir. Bu
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test, {ist ekstremitelere de uygulanabilir. Cakir (2022) tarafindan agiklanan
Y denge testi, hareketli minik istasyonlara sahip olan 3 ¢ubugun bir merkez
tizerinde 120 derecelik agilarla birlegtirilmesinden olugur. Merkezde, bireyin
bir ayagini koyabilecegi bir stant bulunur. Birey, bir ayag: sabitlenmis olan
stant itizerinde dururken diger ayagiyla kollardaki hareketli istasyonlar:
iterek miimkiin oldugu kadar uzaga itmeye ¢ahgir. Her kolun merkez
istasyonu arasindaki mesafelerin aritmetik ortalamasi alimir. Bu degerin
bacak uzunluguna oramim gostermek igin “% (aritmetik ortalama / bacak
uzunlugu * 100)” formiilii kullanihr. Bu test, bireyin denge becerisini
degerlendirmek amaciyla kullanilir. Bireyin merkez kontrolii, giig, esneklik
ve propriosepsiyon gibi motor becerileri gerektiren bir tek bacak duruguyla
yapilir. Test sonucunda elde edilen deger, bireyin denge performansini
yizdelik olarak ifade eder ve bacak uzunluguna gore normalize edilmig bir
veri elde etmek i¢in kullanilan formiil kullanilir. Y denge testi, bireyin denge
becerisini objektif bir sekilde degerlendirmek ve uygun denge geligtirme
programlarinin tasarlanmasina yardimer olmak igin kullanilan etkili bir test
yontemidir.

1.4.8. Denge Tahtas1 ve Dinamik Denge

denge tahtasi, plastik ya da ahsap malzemeden yapilmug, yaklagik 40-42 cm
capinda ve 1-2 cm eninde dairesel bir platformun yine ayn1 malzemelerden
yapilmig yarmm kiirenin yatay kesiti lizerine birlestirilmesiyle olugur. Bu
tasarimin amaci, dinamik bir temas ytizeyi olugturmaktir. Dinamik bir yiizey,
digaridan etki edilen kuvvetlere bagl olarak kolaylikla konum veya sekil
degistirebilen bir yiizeydir. Denge tahtasi {izerinde duran bir birey, agirhg:
sebebiyle en ufak bir salinimda daha fazla denge bozucu kuvvet iiretecektir.
Bu torku dengelemek igin digaridan bir kuvvet temasi olmadigindan, birey,
denge tahtasini istenilen pozisyonda tutmak igin siirekli olarak agirhik
merkezini denge tahtasinin destek yiizeyi iginde tutacak sekilde farkli postiiral
pozisyonlar almak zorunda kalacaktir. Insanin néromiiskiiler yapisi ve viicut
biyomekanigi geregi, statik bir pozisyonda bile (6rnegin ayakta dururken),
agirlik merkezi sabit bir konumda kalmaz. Denge tahtasi, gocuklarda fiziksel
gelisimi desteklemek, sedanter ve yetigkin bireylerde genel kuvveti ve dinamik
dengeyi artirmak, sporcularda yaralanmalara karg1 koruyucu bir yaklagim
benimsemek ve spora 6zgii becerileri geligtirmek, geriatrik bireylerde kas-
iskelet yaralanmalarini 6nlemek igin dinamik dengeyi artirmak, postiiral
kontrol ve tepki stiresiyle ilgili kusurlar1 diizeltmek amaciyla kullanilmaktadir.
Denge tahtasi, kullanictya denge ve postiir kontrolii becerilerini gelistirme ve
tyilegtirme imkan1 sunan etkili bir aragtir.
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Sonug

Sporda denge, bir sporcu veya atletin viicut kontroliinii saglama yetenegini
ifade eder. Denge, statik (sabit durus) veya dinamik (hareket halinde)
olarak degerlendirilebilir ve pek ¢ok spor dalinda bagarili performans igin
kritik 6neme sahiptir. Sporda denge degerlendirmesi, bir sporcunun denge
becerilerini 6lgerek, zayif noktalar: belirlemek ve performansi artirmak igin
uygun antrenman programlari olugturmak amaciyla yapilan bir siiregtir.

Bilindigi tzere dengenin degerlendirilmesinden birgok test yer
almaktadir. Bu testler; 6zellikle sporcularin denge becerilerini objektif bir
sekilde degerlendirmek igin kullaniimaktadir. Test sonuglari, sporcularin
denge giicii, koordinasyonu ve stabilitesi hakkinda bilgi vermektedir. Bu
bilgiler 6zellikle, antrenman programlarinin ve rehabilitasyon siireglerinin
tasariminda  kullanilabilmektedir. Ayrica, denge testleri sporcularin
ilerlemelerini takip etmek ve performanslarini gelistirmek igin bir referans
noktast da olugturmaktadir. Ozetle dengenin degerlendirmesi ve denge
testleri, sporcularin denge becerilerini 6lgmek ve gelistirmek igin 6nemli
bir aragtir. Bu testler, sporcularin performansini artirmak, sakatlik riskini
azaltmak ve spor dallarinda bagar1 elde etmek igin kullanilan etkili antrenman
programlarinin hazirlanmasina olanak tanimaktadir.
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Boliim 10

Bagkanlarin ve Yoneticilerin Spor Kuliibi
Yonetiminde Yasadigi Sorunlar

Tugay Yilmaz'
Ali Yildirim?

Ozet

Bu aragtirma da giiniimiizde spor kuliiplerinde idarecilik ve baskanlk yapan
bireyleri spor kuliiplerini yonetirken ne gibi sorunlarla karsilagtirdiklarin
incelemek amaglannmugtir. Caligma yapilirken gegmisten giintimiize alan
vazindaki ¢aligmalarin yani sira bagkan ile yoneticilerin gorsel ve yazili
basina yanstyan réportajlari taranmugtir. Bunlara ek olarak spor kuliiplerinin
yagadigr yonetimsel sorunlar ele alinmistir. Yonetimsel olarak bu durum;
yaganan finansal sorunlar, sponsorluk sorunlari, uzmanlagmamig yonetici,
tesis problemleri, yanlig transfer politikalar1 ve geleneksel kuliip anlayist
bagliklar1 altinda incelenmigtir. Calismamiz neticesinde spor kuliiplerimizin
bagkan ve yoneticilerinin yagamug oldugu genel problemler belirlenerek bu
durumun 6nlenmesi veya ¢oziilmesinde gerek alan yazindan gerekse olumlu
orneklerden Oneriler getirilmistir.

Giris

Spor yonetimi; genel yonetim tarafindan ortaya konulan kural, ilke ve
yontemleri spor yonetimi alanina uyarlayarak, sporla alakali politikalara
olusturarak bu yonde abelirlenen hedef ve kararlarin uygulanmasina dair
etkinliklerin bilim ve akilin igerisinde oldugu bir ¢at1 altinda yiiriitiilmesi

i¢in gerekli olan biitiin kriterleri aragtirarak bulmak ve bunu genellestirerek
birer ilke haline getirmekle alakalidir (Sunay, 2009).

Tiirkiye’de sportif faaliyetler igersinde yer alan bir ¢ok spor kurum ve
kurulugu devlet yonetiminde yer almaktadir. Bunun diginda 6zel sektor

1 Dr Ogretim Uyesi, Kilis 7 Aralik Universitesi, tugayyilmaz027@gmail.com
ORCID ID: 0000-0003-3335-5361

2 Dogent Doktor, Kilis 7 Aralik Universitesi, aliyildirim2784@gmail.com
ORCID ID: 0000-0002-7626-5828
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igerisindeki spor kurum ve kuruluglar1 bile faaliyetlerini yiiriitiirken devlet
tarafindan denetlenmekte ve devletin gozetimi altin da faaliyetlerine devam
etmektedir. Spor yoOnetimi inceledigimizde; bir kurum veya kurugun
belirlenen sportif hedeflere ulagmasinda gerekli olan insan ve maddi
kaynaklar1 o hedef dogrultusunda etkin ve verimli bir sekilde kullanmaktir.
Sportif hedeflere ulagmak ve bagarili bir hizmet verebilmek i¢in alinan
yonetimsel ve politik kararlar1 etkin bir sekilde uygulamaktir. Devlet
tarafindan belirlenen sportif hizmet ve faaliyetlerin genel ve 6zel olmak tizere
biitlin amaglarini gergeklestirerek devletin spor ile ilgili politikasint yerine
getirmekle sorumludur. (Dogar, 1997).

Giiniimiizde insanoglunun bireysel olarak geligim diizeyinde ve yagadiklar:
vatandagt olduklar tilkelerinin tanitiminda degerli bir yere sahip olan spor
yayginlagtirilarak ve hedeflenen bagarilara ulagmada biiyiik 6neme sahip bir
durumdur. Bu ise iyi ve giiglii temelleri olan bir tegkilatlanmaya ve yonetimle

olabilir (Sunay, 2009).

Spor orgiitleri bireylerin kendi baslarina ulasamayacaklar1 hedefler igin
igsel ve digsal olarak biitiin ¢evresel faktorlerin etkisi altinda meydana gelerek
etkinliklerini devam ettirmektedir. Oyleyse spor kurum ve kuruluslart
toplum igerisinde bir ¢ok kaynag: alip kullanan ve nihayetinde yine toplum
igerisindeki gevreye geri doniistiiren bir tiir sistemler biitiintidiir (Figek,
1985)

Cagimizda bakildiginda sporun diger sektorlerle olan etkilegimlerinin ilk
baglarda geleneksel olarak kar amaci giitmeden dernek geklinde yapilmasini
aksine buyiik ticari kuruluglara ve bunun yani sira halkinda ulagabildigi
sirketlere gevrilmesi igin baskilandigi goriilmektedir. Spor kuliipleri bu gegisi
yaparken gok fazla sikint1 ve zorluk yagadiklari, bunun yani sira bu durum
kargisin da birgok yonetimsel sorun ile bag baga kalarak sikinti yagadiklar

belirtilmektedir (Akgar, 2005).

Spor igerisinde yer alan en 6nemli paydaglardan birisi yoneticiliktir. Spor
igerisinde yer alan yoneticilerin kigisel gelisim ve mesleki yeterliliklerini
artirmak i¢in seminer, konferans vb. faaliyetlere katilmalar1 biiyiik 6neme
sahiptir. Kuliibii yonetirken bireylerin sporun diger paydaglari olan sporcu ve
taraftarlar giizel bir etkilesim haline giremedigi, sporcularin motivasyonunda
problemler yasadigi ve basariin 6diillendiriimesinde sikintilar  oldugu
aragtirmalara yansimistir (Devecioglu ve ark. 2003).

Sunay (2002) spor yoneticisini gu sekilde tanimlamugtir; beden egitimi
ve spor igerisinde belirlenen amaglara ulagilabilmek ve var olan iglerin
aksamadan devam etmesi i¢in spor kurumu ¢atist altinda bulunan insanlari
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organize eden, grupla koordineli bir gekilde ayni agam igin hizmet eden,
biitiin sorumluluklar: iistlenen ve gidisati gozden gegirerek denetleyen
bireydir.

Spor yoneticilerinin icra ediyor olduklart kuliip gorevinde basartya
ulagabilmek igin mesleki ve kigisel agidan 6nemli yeterliliklere sahip olmasi
ve bu yeterlilikleri profesyonel bir sekilde uygulamalari gerekmektedir. Idare
etme ve onderlik etme becerisi, 6zglivenli, nitelikli, motive edici ve grup
caligmasma uyumlu olabilmesi gerekli ozelliklerden bazilaridir. Kendisini
gelistirmis bagarili bir spor yoneticisi, diiriist, sosyal becerileri gelismis,
insani iligkileri iyi, karar alma mekanizma yetenegi iist diizey, meslegi ile
uyumlu fiziksel uygunluga 6nem veren, sorumluluk sahibi ve giincel yontem
ve teknikleri kullanan entelektiiel seviyesi yiiksek olmak gibi nitelikler
bulundurmalidir. Oyle ki, spor kurulus ve kurumlarinin bagarma kapasitesi
spor yoneticisinin donanimlari ile dogru orantilidir (Yetim, 2002).

Spor Kuliibii Yonetimleri Finansal Sorunlar

Son birkag yili inceledigimizde Tiirk spor kuliibii baskan ve yoneticilerinin
kuliiplerinin ve kendilerinin bashca yasadigi problemleri incelemek igin
basinda ¢ikan haber ve igerikleri inceledigimizde karsimiza gikan kaynaklarda
en temel problemlerden bir tanesi ekonomik sikintilardur.

2016 yili igerisinde Kepez Cayliogluspor Kuliibiiniin o yil ki bagkan:
Zafer YALMAN Milliyet gazetesine verdigi roportajin da bu durumu
Yalman “5393 sayili Belediyeler kanunun 14. Maddesi’nin B bendinde,
belediye biitgesinin binde 12’sini amatdr spora ayirabilecegiz yaziyor. Iki
yildir bu paralar biit¢eden ayriliyor ancak amator kuliiplere 6denen herhangi
bir 6deme yok. Eregli’de yalnizca Eregli Belediyespor Spor Kuliibiiniin
olmadigini 17 amator spor kuliibii de Eregli’nin kuliibii. 2 senedir Eregli
Belediyesi’nden amator kuliiplere esofman, forma, krampon gibi hi¢bir
sekilde desteklenmedi (Milliyet Gazetesi Haber Sitesi).”

Yine yapilan bir aragtirmaya gore kuliiplere gerekli diizeyde nakdi
yardim alamama problemine ile alakali olarak spor kuliipleri kamu kurum
ve kuruluglarindan destek beklentilerinin tam olarak karsilanmadiginin
altint ¢izmiglerdir. Bununla ilgili olarak federasyonlar1 zamanla katkilarin
azalttiklarini sorununa iligkin olarak kuliipler belediyeler, belirtmiglerdir
(Erturan ve Sahin, 2017).

Bu mali sikintilar kuliip yoneticilerini yonetsel olarak sporcu transfer
etmede, hali hazirda kuliiblin sporculariin  maaglarin1  6deyememe,
kuliip igerisinde ¢alisan hizmetliden antrenore kadar galiganin maagini
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yatiramamada ¢ekilen sikintilar gibi kuliip yoneticilerinin ¢ézmeye ¢alistigt
en biiyiik zorluklarin baginda gelmektedir.

Yoneticilerin yagamig oldugu bu sikinti amator kuliiplerden baglayip
iilkemizdeki profesyonel olan kuliiplere kadar agikga goriilmektedir. Ulkemizin
spordaki lokomotif kuliipleri olan 3 biyiikler olarak adlandirdigimiz
Galatasaray, Fenerbahge ve Besiktag'in yoneticilerinin giiniimiizde en gok
vakit ayirdiklar1 konu mali sikintilar Gizerinedir. Finansal yapilar1 bozulmug
olan bu kuliipleri stirekli bir ceza ve yaptirimla karg: kargiya gelmektedir.

“Tiirk futbolunun “Dort biiyiikleri” olarak anilan Begiktag, Fenerbahge,
Galatasaray ve Trabzonspor kuliiplerinin toplam borcu 10 milyar liraya ulagt1.
Ad1 gegen kuliipler igerisinde en fazla borg 3,5 milyar lira ile Fenerbahge’de.
Galatasaray’in borcu 2,8 milyar, Begiktag'in borcu 2,1 milyar, Trabzonspor’un
borcu ise 1,1 milyar liray1 buluyor(Sabah Gazetesi Haber Sitesi).”

Siiper ligden diisen Kardemir Karabiik Spor Kuliibii bagkan1t Mehmet
Aytekin kuliip binasinda tertip etmis oldugu basin agik demegte bu konudaki
yasadigi sorunu su sekilde ifade etmistir: “Tiirk futbolunu katledenler hakem,
futbolcu yada oyun sahalar1 degildir. Tiirk futbolunu katledenler kuliip
bagkanlar1 ve yoneticileridir. Bu sozlerim benim tarafimdan agiktir, bagkanlar
ve yoneticilerdir. Ulkemize gelen futbolculara 6denen menajer iicretleri,
yurt digindan getirilen futbolculara iist diizey iicretler, kendi liglerinde gok
diigiik ticretlere oynayan futbolcularin bizim ligimizde, 600-700 bin Euro
tcretler almasina neden olan kim varsa Tirk futbolunu katleden onlardir.
Benim bagkanligimda ve yonetimimizin Karabiik’ten bir gey istiyorum.
Yazigmalarina ilerleyen zamanda basglayacagim. Bunun da bir baglangig
olarak bilinmesini istiyorum. Oncelikle Ticaret ve Sanayi Odasina ve serbest
muhasebeciler odasinin kuliibiimiiz igerisinde ¢aliymak tizere bir tane sivil
mali sekreter atanmasini istiyorum.

Kuliip bagkaninin ve yoneticisinin paraya temas etmesini arzu
etmiyorum. Bu bizimle birlikte son bulsun istiyorum. Kimse kuliibiin
parasina dokunmasin. Biz su anda kuliibii digaridan gelen yardimlarla idare
etmekte olan ¢alisan bir kuliibiiz. Su anda kuliibiimiiziin hi¢cbir maddi geliri
kalmamugtir. Bu futbolcular1 ve bu takimi Mayis aymin sonlarina kadar
gotiirmemiz gerek. Oraya kadar gotiirebilmemiz iginde bu kuliibe acilen
1,5-2 milyon TL para gerekli. Elimizdeki oyuncularin maddeleri geregi
elimizde kalmasi i¢in maaglarini 6deme yapmamamiz gerekli. Maaglarini
Odeyemezsek futbolcularimiz serbest statiiye gegerek ayrilacaklar.”

Bu roportajda net bir sekilde spor kuliibii bagkanlarinin ve yoneticilerinin
kuliip yonetiminde yagsadigi en biiyiik sikintinin finansal olarak oldugunu
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ornekleriyle Kardemir Karabiik bagkani dile getirmigtir. Ciinkii her kuliip
bagkani goreve ilk geldiginde kendinden onceki baskanlarin birakmig
oldugu enkazla kendisini bag baga buluyor. Zaten iilkemizde spor kuliibii
yoneticilerinin en biiyiik sorunsali da tam olarak bu durumu gozler 6niine
sermektedir.

Ulkemizde kuliip bagkanlari ve yoneticileri borg batagina saplanmuig
kuliipleri mali agindan nasil daha kolaylagtiririz, kuliibiin borglarini
nasil hafifletiriz ve borglarin ana sebebini arastirarak bir ¢Oziim arayist
icerisinde kuliibii diize ¢ikarmaya galismaktadirlar. Ulkemizde spor kuliibii
yoneticilerinin bir¢ogu mali agidan yonetimde problem yasayip bu siireci
yonetemedigi igin koltuklarini devretmek zorunda kalmuglardur.

Spor kuliiplerinin yonetimleri ve bagkanlar1 degisirken bir sonraki
yoneticilere yonetimi devrederken tilkemizde kuliip yonetiminde yapilmig
olan yanlg yonetim tarzi ve alinmig olan kararlardan dolayr higbir sekilde
denetlenip sorgulanmamaktadirlar. Bu konuda higbir kurum veya kuruluga
kuliibiin bu durumu hakkinda hesap vermemektedirler. Bu durumda kuliip
yonetiminde karar alirken daha rahat davranip kuliibiin harcamalarin
kolayca yapabilmektedirler. Yapilmig olan tiim harcamalar1 kimi zaman giinii
kurtarmak igin yapilan hamleler oldugu kuliiplerin mali tablolarinda ki gelir
gider bilangolarina baktigimizda agik¢a gormekteyiz.

Ulkemiz igerisinde ekonomik ve ticari rekabetinde ok biiyiik seviyede
oldugu, futbolun en st futbol ligi olan Siiper Lig’in igerisinde var olan spor
kuliiplerinin de herhangi bir bireye bagh kalmaksizin faaliyetlerine devam
edebilir. Kuliipler igerisindeki organizasyonun diizenli bir sekilde oldugu,
belirli bir gelir seviyesine sahip, bagar1 odakli bir olugumigerisinde olmalidirlar.
Ancak son yapilan galiymalar bakildiginda, iilkemizde spor kuliiplerinin
mevcut yonetim geklinin, modern spor endiistrisinin gerektirdigi gibi her
agidan gelismis bir mekanizmaya ulagmadigi goriilmektedir. Ulkemizdeki
spor kuliiplerinin yonetim yapilarini inceledigimizde, finansal ve sportif
olarak yanlig bir gekilde yonetilme imkanina uygun bir yapiya sahip oldugu
gozlenmektedir (TKYD, 2009).

Spor kuliibii bagkan ve vyoneticilerinin mali olarak yonetimdeki
adimlarinin daha kararli bir sekilde atilmasi ve spor kuliiplerine alinan yanl
kararlarla verilen zararlari minimal seviyeye getirebilmek igin tilkemizde
oncelikle bu yapinin diizeltilere degistirmesi gerekliligi ve kuliiplerin
finanssal yonetimde aldig: kararlar1 devlet tarafindan digsaridan denetleyecek
kurumlarin olugturmasi gerekmektedir. Ancak bu sekilde tilkemizde ki spor
kuliiplerinin bor¢ batagindan ¢ikarak mali agidan basarili hale gelebilir ve
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mali agidan daha giiglii bir spor yonetimine sahip kuliiplerimiz olur bu biz
sportif bagariyr getirmek i¢in bir 6n adim olur.

Kuliip bagkan ve yoneticilerinin mali agidan elini kolaylagtiracak en
onemli etkenlerden bir tanesi kuliibe siirekli gelir getirebilecek sponsorluk
anlagmalaridir.

Spor Kuliibii Yonetimi ve Sponsorluk

Spor kurum ve kurulusunun amaglar igerisinde pazarlama tutundurma
gibi bir takim amaglar igererek bir spor faaliyetinin igerisinde sporcu, takim
veya diizenlenen bir etkinlige yatirnmla katiim gosterilmesi sponsorluk
olarak tanimlanir (Teleke, 2011).

Spor etkinliklerine sponsorluk yapilmasi, sponsorluk tiirleri igerisinde
en fazla biit¢e ayirilan alanlardan bir tanesidir. Ciinkii sporun gok
biiyiik topluluklart igerisinde barindirmasi nedeni ile bu alanda yapilan
sponsorluklarda iirtinlerinin bu biiylik topluluklara tanitimini yapmak
isteyen firmalar tarafindan tercih edilmektedir (Ulu, 2011).

Sponsorluk olayma kuliipler ekstra bir gelir kalemi ve birgok kullanilan
hizmeti sponsor aracihigiyla halletmeye bakarken diger yandan sponsor olacak
kurulug ve sirketlerde bu durumu reklam olarak goérmekte ve yatirimlarini
bu yonde kullanmaktadirlar. Bu siire¢ kuliip yoneticileri agisindan ciddi
bir yonetim siireci istiyor ki hem istenen nitelik bir sponsorluk anlagmas:
yapilsin hem de kuliip bu sponsorluk anlagmasinda gerekli destegi maksimum
seviyede saglamig durumda olsun. Ciinkii gliniimiizde sponsor firma ve
kuruluglar kuliiplerin gogu ihtiyacini karsilamaktadir. Bunlara baktigimizda;

¢ Ulagim giderleri,

¢ Reklam ve tanitim giderleri,

* Saglk ve sigorta giderleri,

* Tage ve ibate giderleri,

* Kirtasiye giderleri,

« Qdiiller ve promosyon iiriinleri giderleri,
* Malzeme alim giderleri,

* Tesis kiralama giderleri vb.

Sponsor kurum veya kurulug kuliipleri bir¢ok alanda kuliipleri
desteklemektedir. Sponsorlar1 bu denli 6nemli kilanda bu durumdur.
Bundan dolayr kuliip yoneticileri sponsorlarla bu yiikleri kuliibiin mali
kiilfeti olmaktan kurtarilmasinda 6nemli bir 6nem arz etmektedir.
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Sponsorluk anlagmalar1  giinimiizde kuliip yOneticilerini en ¢ok
zorlayan yonetim siireglerindendir. Bu anlagmalar kuliibiin en 6nemli
gelir kalemlerinden birisi oldugu gibi ayn1 zamanda bu gelirin miktar
kuliip yoneticilerini bu siire¢ de daha iy1 bir sponsorluk anlamasi yapmaya
yonlendirdigi gibi diger yandan kuliibiine hi¢ sponsor bulamayan, sponsorluk
anlagmayas1 yapamayan kuliip yoneticilerimiz de bulunmaktadir.

Sponsorluk kuliip yoneticilerini bu baglamda ciddi sekilde zorlamaktadir.
Kuliip yoneticilerinin iyi bir destek¢i ve sponsor bulmast tilkemizde gok zor
hale gelmektedir. Biiyiik kuliiplerde bile bu sikint1 kendini agik bir sekilde
gostermisken kuliipler kiigiildiik¢e ve daha alt siradaki veya daha alt kiime
gruplarindaki kuliiplere baktigimizda bu sorun ¢ig gibi biiylimektedir.

Fanatik gazetesi haberinde verildigi tizere “Fenerbahge, 2017-18
sezonunda 8 ayin sonunda ligin ikinci boliimiiniin baginda forma gogiis
sponsorlugu i¢in Acibadem Saglik Grubu ile 3+ 3 yillik anlagmaya varilmugt1.
Yapilan bu anlagma da Fenerbahge bir sezonun yarisi sezon igin kasasina 7.5
milyon euroyu koyan sar1 lacivertliler, kalan 2 y1l igin de ilk y1l i¢in 15 milyon
euro, ikinci yil 15 milyon euro olmak iizere kasasina 30 milyon euro (161.7
milyon TL-*bugiinkii kurdan) koyacakti.

Diger 3 yillik opsiyonlu anlagmanin ayrmntilart da ilk 3 yilin sonunda
gortiglilecekti. Sozlesmedeki bir madde de olduk¢a dikkat gekiciydi.
Anlagmaya gore, fesih olmast halinde iki taraf i¢in de herhangi bir cezai
sorumluluk bulunmuyordu. Acibadem Saglik Grubu, sozlesmede yer
alan fesih maddesini kullanarak, Fenerbahge Futbol Takimrnin gogiis
sponsorlugundan gekilince kuliip biitgesine biiyiik zararlar1 oldu.

Kuliibiin kasasina sadece yarim sezon ficreti olan 7.5 milyon euro (40
milyon TL) girdi. Sozlesmenin feshedilmesiyle Fenerbahge, gelecek 2
sezonda Acibadem Saghk Grubu’ndan alacagr 30 milyon euroyu alamadi.
Bu durum segim 6ncesi Aziz Yildirim ve yonetimini hiisrana bogdu(Fanatik
Gazetesi Haber Sitesi).”

Ulkemizin biiyiik kuliiplerin birisi olan Fenerbahge spor kuliibiiniin
2017-2018 Futbol sezonunda yapmug oldugu sponsorluk anlagmasinda
kuliip biit¢esine sadece yarim sezonda 7.5 milyon euro gibi bir bedel girdi
yapmistir. Acibadem forma sponsoru oldugu bu anlagmada toplamda 37.5
milyon euro bir bedeli Fenerbahge kuliibiine 6deme olarak yapacakti ama
anlagmanin ilk 6 ayindan sonra tek tarafli fesh ederek anlagsmadan gekilmig
ve kuliibiin formasini sponsorsuz birakmistir. Bu durum Fenerbahge spor
kuliibii yoneticilerinin bir bakima yonetimde bagarisizhigi gostermektedir.
Yapilan anlagmaya baglayict maddeler eklenmedigi igin ve herhangi bir tek
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tarafli fesih bedeli eklemedikleri gibi kuliibii 6nemli bir gelir kaleminden
etmiglerdir.

Milliyet Gazetesinin bir haberinde “ Gegen sezon Ziraat Tiirkiye
Kupasr’ni, bu sezon baginda ise TFF Siiper Kupa'y: biiyiik rakiplerini gegerek
tarihinde ilk defa kazanarak tarihi bagar1 elde eden Akhisarspor, buna ragmen
formasina reklam dahi alamadh.

Manisa’nin miitevazi ilge takimi olarak son yillarda kazandig: bagarilar ve
ulastig1 noktayla tiim Tiirkiye’nin takdirini toplayan Akhisarspor, Konya’da
5 Agustos’ta oynanan Stiper Kupa finali, Stiper Lig’deki ilk 8 ma¢ ve UEFA
Avrupa Ligi’ndeki 2 miisabakaya formasinda gogiis reklami yer almadan
oynad.

Tarihinde ilk defa yer alarak hem kendisini hem de tilkemizi temsil ettigi
UEFA Avrupa Ligi’nde Belgika’daki Standard Liege deplasmanina kuliip
renkleri arasinda yer almasina ragmen Ay-Yildizli bayragimizin renklerini
sembolize eden kirmizi-beyaz formayla ¢ikan Akhisarsporun formasinda
sponsor olmadan oynadi. Yonetim forma reklami verecek firma bulabilmek
i¢in arayislarina devam ediyor(Milliyet Gazetesi Haber Sitesi).”

Bir yanda sportif basariyr saglamis antrenor ve futbolcu grubu diger
yanda bu sportif bagartya karsihk verememis bir bagkan ve yoneticiler,
Akhisarspor durum tam olarak bu sekilde olmus durumdadir. Isinde uzman
bagarili bir sistem ve ¢aligma metoduyla kuliibii bagartya tagimig profesyonel
calisanlar ve sponsor bulma siirecini diizgiin ve planh sekilde yonetemeyen
bir yonetim. Akhisarsporun sportif bagarisini kullanamayan, avrupaya agilan
bir spor kuliibiinii sponsorsuz birakan yetersiz yoneticiler.

Spor Kuliibii Yonetimleri ve Uzmanlagsmamis Yoneticiler

Spor kuliibii bagkanlarinin ve yoneticilerinin yagadigr bir diger sorun
kuliip yonetiminde alaninda uzmanlagmamug, yoneticilik egitimi almamug
ve yeterli yonetim tecriibesine sahip olmamug yoneticilerle kuliip yonetimini
sagmaya ¢aligmaktir.

Uygun bir orgiit ikliminin olmasi igin iyl bir organizasyonun yani
sira bu organizasyonlar1 yonetebilecek kapasitede uzman profesyonel
yonetici ve personellerle de orgiit igerisinde yer almast gerekmektedir. Spor
orgiitleri igerisinde yer alan personellerin tamamu ile spor alanindan gelen
egitimini bu yonde almug nitelikli elemanlarin ¢aligtirilmasi sporda istenilen
bagarilara ulagma da kaliteyi ve verimliligi yiikselterek, sportif hedeflerin
gergeklestirilmesine biiyiik Olgiide katki sunacaktir (Devecioglu ve ark.
2011).
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Alaninda uzman kalifiye ve nitelikli personel eksikligi bu alandaki
sektorlerdeki yoneticiler tarafindan biiyiik bir sorun olarak yapilan ¢aligmalar
da dile getirilmistir. Tecriibesiz ve alandan olamayan personel alimi spor
orgiitlerinin yanhs sekilde kaynaklanan uygulamalarindan olugmaktadir.
Ayrica tecriibesiz ve gerekli diizeyde olmayan personeller orgiit igerisinde
iletisimde konusunda gerekli bagariyr yakalayamamakla birlikte hedeflerin
yerine getirilmesinde problem olusturabiliyorlar. Kurumun siirekliligi ile
alakali olarak da birgok sorun bu durumdan dolayr ortaya ¢ikmaktadir.
Bunun yani sira tesislerdeki bakimlarin diizenli bir gekilde yapilmamasi
spor kuliiplerine veya spor organizasyonlarina katilmak isteyen iyelerin
diisiincelerinin  aksi yone etkiledigi goriilmektedir (Kocak, Settar ve
arkadaglar1 1999).

Spor kuliibii yonetiminde bagkan ve yonetim kurulu igerisinde yer alan
tiyelerin mevcut igleri ile kuliibiin yonetim isleri arasinda dengeli bir zaman
yonetimi olugturamamalar1 durumunda bu bireylerin kuliibiin yonetim ve
etkinliklerine digaridan maddi destek olusturacak sekilde yer almalari, kuliip
yonetiminin ise zamaninin tamamint kuliibe ayiracak bu yone egitim almug
kisilerce profesyonel yoneticilere birakarak, sadece digsaridan desteklemeleri
daha uygun ve mantikli bir durum olusturacaktir Erkenci 1997).

Bir spor kuliibiinde hem yonetsel hem de sportif bagar1 bekleniyorsa
bu ancak bir profesyonel ekibin yonetiminde gergeklesebilir. Giiniimiiz
spor kuliiplerin de ne yazik ki bu durumun aksine kuliipler amator kisilere
emanet edilmis ve bu kigilere bu mevkilere bilgisi ile degil sadece toplum
igerisindeki maddi giictin destegini arkasina alarak spor kuliiplerinin
yonetiminde kendilerine yer edinmiglerdir. Bu durumdan dolay iilkemizde
spor kuliiplerinin yonetiminde genellikle bu tarz yoneticiler kargimiza
¢tkmaktadirlar.

Spor kuliiplerinin yonetiminde yonetsel problemlerin ortaya gtkmamasi
igin kuliip igerisindeki yoneticiler profesyonel ve iginin uzmani kisilerden
olusturulmahdir. Ciinkii sadece bu gekilde kuliipler igersinde bulundugu
zorluklardan siyrilarak sportif ve idari bagariya ulagabilirler.

Spor Kuliibii Yoneticilerinin Tesis Sorunsali

Spor kuliibii yonetici ve bagkanlariin yagadigi sorunlardan biriside
yonetmek de oldugu kuliiplerinde tesislerin yetersiz olmasi yoneticilerin elini
kolunu baglayan sorunlardan bir tanesidir. Bir kuliibiin sportif faaliyetlerine
devam edebilmesi igin en temel gerekliliklerin baginda tesisler gelmektedir.
Ulkemizde hali hazirdaki tesislerinde sorunlar yasayan kuliiplerin yani sira
bir tesis birkag kuliibiin kullanmak zorunda oldugu ve hig tesisi olmayip
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da kamuya ait tesisleri randevuyla kullanmak zorunda kalan kuliiplerde
bulunmaktadir. Bundan dolayr spor kuliibii yoneticileri bu durumu
agabilmek gesitli problemlerle karg1 karsiya gelerek bu problemlere ¢6ziim

tretme arayigi igine girmektedirler.

Spor Tesisleri hakkinda gereken diizeyde destek olunmamasindan 6tiirii
problemler oldugu, amator diizeyde faaliyetlerinin siirdiiren spor kuliiplerine
yeterli destegin olmadigi, kamunun idaresi altinda olan spor tesislerinin
diger biitiin kuliiplerin kullanimma sunulmasinin  gerekliligi iizerinde
durulmustur. Bu durum bir nevi de olsa Spor Genel Miidiirliigii tarafindan
kendi biinyesindeki tesisler bazi kogullar ile herhangi bir iicret almadan
devredilebilmektedir. Ancak bu durum spor kuliipleri tarafindan her zaman
olumlu olarak degerlendirilmemektedir. (Erturan ve $ahin, 2017).

Zafer Yalman yine ayni konugmasinda sunlari soyledi; “Stad ile ilgili
stkintimiz ¢ok biiyiik. Bizim antrenman yapabilecegimiz sadece Beygayir
stad1 var. Eregli Belediyespor A Takimi idman yaparken sahaya giremiyoruz.
Onlarin idmani bitiyor, bayan futbol baghiyor ve biz saatlerce sahayi
kullanamiyoruz. Ug takim ayni sahada ayni anda antrenman yapmak zorunda
kaliyoruz. Stadin 1giklandirmasi yok. Soyunma odalari, banyo ve tuvaletler
berbat halde. Bunlarin bir an 6nce diizeltilmesini istiyoruz.”

Yapilan aragtirma ve roportaj gormekteyiz ki tesis bulma problemi kuliip
yoneticileri igin biiyiik bir sorun teskil etmektedir. Ulkemizde son yillarda
bir tesislegme faaliyeti artmig goriinse de yine yapilan yatirrmlar bunu
kargilamaya yetmemektedir. Ciinkii halen iilkemizde bir ¢ok kuliip yoneticisi
kuliibii i¢in her zaman diizenli antrenman yapacak saha, salon veya tesis
olugturmada ve bulmada sorun yasamaktadir. Bu sorunu agabilmek igin
kuliip yoneticilerimizin bu alanda galigmalar yapmasi gerek ve spora bu
alanda yapilan devlet tegviklerinin daha da artmasi gerekmektedir. Ancak
bu sekilde spor yoneticilerimiz kuliip yonetiminde baglica sorunlardan bir
tanesi halledilerek yoneticilerin kuliip diger faaliyetlerine yonelik yonetim
stirecini gergeklestirebilmesi igin onlara gereken zaman ve imkanlar taninmug
olacaktir.

Spor Kuliibii Yoneticileri i¢in Biiylik Engel Geleneksel Kuliip
Yapisi

Spor kuliiplerimizdeki sorun aslinda temelden baglamaktadir. Peki
nedir bu temel sorun kuliiplerin kurulug sekli yani tilkemizdeki kuliiplerin
dernekler statiisiinde kurulmasidir. Bundan dolay: da yoneticilerin yapacagi
yonetsel hamleler de engellerle kargilagmaktadirlar.

Spor ekonomisti Tugrul AKSAR bu durumu su sekilde agiklamugtir:
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“Ug biiyiiklerin bugiinkii geleneksel ve kurumsal yapilari Tiirk futbolunu
daha ileri noktalara tasiyabilecek yetenek ve nitelikten uzak kalmugtir.
Endiistriyel doniigiim dinamiklerini yakalayamayan ve gelismelerin gerisinde
kalan bu yonetsel yapr sportif basarty1 da yakalayamamugtir. Avrupali
kuliiplerle rekabet etmekten uzak bu organizasyonel yapi, mali yapinin da
bozulmasinin temel nedeni olarak kargimiza gikmaktadir. Ozellikle kuliiplerin
iilkemiz Ozelinde dernek statiisiinde oOrgiitlenmis olmalarina ilaveten,
mevcut geleneksel yapinin da sorunlari, kuliipleri i¢inden ¢ikilmasi zor borg
bataklarina siiriiklemigtir. Kaynaklari etkin kullanmayan bu verimsiz orgiitsel
yapi, Tiirk futbolunun da 6niinii kesmektedir.

Geleneksel yapr igerisinde yonetsel yetenek ve nitelikleri bakimindan
profesyonel kadrolarin yer almayzsi; klasik yonetim anlayiginin tiim agirhigini
genel kurul ve kuliip iginde hissettirmesi; mevcut yapinin kurumsalliktan ve
seffafliktan uzak olmasi, yonetimlerin hesap vermekten kaginmasi ve ilgili
kurullarin bu anlamda saglikli ¢alisamamasi, futbolun giderek hastalanmasina
ve bagisiklik sisteminin ¢6kmesine neden olmustur.

Bu baglamda konuya yaklastigimizda, futbolumuzun oniimiizde duran
en 6nemli sorun: Yonetsel yapilanma sorunu olarak kargimiza ¢ikiyor.

Futbol kuliiplerimizin mevcut Orgiitsel yapilarimin  genel analizini
yaptigimizda;

* Uzun vadeli kalicr plan ve stratejilerden yoksun, kisa vadeli giinii
kurtarmaya yonelik bir planlama igerisinde yonetildigini,

* Denetim mekanizmasinin olmadig bir yonetim anlayig1 oldugunu,

* Kuliipler denetlenirken her geyin diizgiin bir sekilde olmadiginin, kuliip
ibralarinin uygun bir gekilde olmadiginin,

* Benmerkezci, yoneticilerin sorumluluk almadan karar verdigini,

* Bu anlayisa sahip yoneticilerin makro bakis agisindan yoksun
olmalarindan dolayz, futbol endiistrisini gelisim ve degisim ritmine uyabilecek
kabiliyet ve kapasitenden mahrum olmalari,

* Sorumluluk duygusundan uzak yoneticilerin bagarisiz olunmasi halinde,
hatalarin1 rakip takimlara yitkmaya ve bunun akabinde kasitli olarak hayali
diigmanlar olugturan bir yaklasim gergeklestirdikleri,

* Yetki devir etmediklerini ve bagkanlarin adeta “tek adam” konumunda
kuliipleri yonettiklerini,

* Demokrat bir ortamimn olugmasmna izin vermedikleri igin, kigisel
kararlarinda ~ genellikle yanhg kararlar vermelerine ragmen stratejik
danigsmandan yardim istememeler,
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* Bu anlayiga baglh olarak siirekli bir gekilde teknik adam ve oyuncu
degisimi yaptiklarini,

* Ekonomik ve ticari rasyonalitenin gereklerinden daha ok, bireysel rant
maksimizasyonu pesinden kogan bir yonetici sinifinin kuliipleri sevk ve idare
ettiklerini, gozlemliyoruz.

Tirk futbolunun genel sorunlarmm temelinde, kurumsallagma
cksikliginden kaynaklanan yonetim problemi yatiyor(Diinya Ekonomi
Gazetesi Haber Sitesi).”

Tugrul Aksar’in da yazisinda agik bir gekilde belirttigi gibi tilkemizde spor
kuliiplerinin en biiyiik sorunu olan yapilanma sekli ve yoneticilerin bu yapida
kendilerini hem bir kisir dongii igerisinde bulmalar1 hem de bu kisir dongtiye
sebep olmalar1. Ciinkii bu yapiy1 olugturan yine ayni sistem igerisinde farkl
yoneticilerdir. Bu yap: yoneticilerin hamlelerini etkiledigi gibi basarisizliga
stirtiklemektedir. Bu yonetim probleminin agilabilmesi i¢in spor kuliiplerini
kurumsallagmaktir.

Spor Kuliipleri Yonetimleri ve Transfer Fiyaskolar1

Spor kuliibii bagkanlar1 ve yoneticilerin kuliip yonetimde en gok bagini
agritan olaylardan birisi de uygulamig oldugu yanlg transfer segimleri ve
bunun sonunca ortaya ¢ikan yiiksek borglardir. Ulkemizde birgok spor
kuliibliniin uygulamis oldugu yanlig transfer politikalar1 kuliiplerini
batirmaya kadar gotiirmiistiir ve gotiirmektedir.

Galatasarayli eski futbolcu Umit Karamin AA muhabirine o dénem
Dursun Ozbek yonetiminin yaptigi transferler hakkinda verdigi ropartaj;

“Galatasaray’da anlamadigim durum su; Wesley Sneijder gitti ama onun
gibi hepsini satarsaniz anlarim. Geng takim kurarsiniz bunu anlarim ama
aldigin oyunculara bak, Bafetimbi Gomis’i aldiniz sanki Didier Drogba’y:
almig gibi hava yapiyorsunuz. Galatasaray hayatinin en biiyiik transfer
yanliglarini yapiyor. Birileri Galatasaray’dan hala para ¢almaya devam ediyor
ve para ¢almayr birakmayacaklar. Gelen futbolcularin yararli olmasinin
imkan1 yok. Sabri Sarioglu’nu gonderdiniz. Ne oldu. Yerine 31 yagindaki bir
oyuncuyu aldiniz. Kag para verdin. Haksizlik yapiliyor, hak yeniyor. Dursun
Ozbek iyi niyetli ama kotii yonetiyor (Webaslan Haber Sitesi).”

2018 Mart aymnda basin toplantis1 diizenleyen Trabzonspor’un o
donemdeki baskant Muharrem USTA kendinden Onceki bagkanlarin kuliibe
biraktig1 borglart rakamlarla birlikte yaptig1 basin toplantisinda agiklamugtir;

“ Muharrem Usta barkovizyonda bagkanlarin borglarini agiklads;
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* Nuri Albayrak - 22 milyon Euro (2008)

* Sadri Sener - 75 milyon Euro (2013)

¢ Ibrahim Haciosmanoglu - 156 milyon Euro (2015)
* Muharrem Usta - 150 milyon Euro (2018)

Sen bir gekilde yonetime gir, bagkanlik yap. Daha sonra borglandir, bir
sekilde ayril. Daha sonra ‘ben yapmadim ki, o yaptr’ boyle olur mu ya? $imdi
yeni trend, ‘kafamiz uymadi, ben ayrildim’ boyle bir sey olabilir mi ya? Bir
yonetime giriyorsun, sonra ben yokum kiistiim diyorsun. Niye kiistiin,
ritmik horonu beraber oynayamadik. Falan filan. Hi¢bir sey yokmug gibi
devam ediyoruz sonra.

Kuliipler neden batar? Yanhs transfer politikalar1 yiiziinden. Eger bonservis
bedeli fazla 6deyip, futbolcuya, menajere paralar 6deyip, gelirlerden daha

fazla bir ticrete doniigtirse kuliipler batar.

Biz bu transferleri kimle yaptik? Ilk dénem transfer komitesinin baginda
Nevzat Aydin vardi. O zaman Nevzat Aydin da var. Ona da yazdim, bu
borcu beraber kapatacagiz, oyle kiistiim diyerek gitmek yok. Aydin, ben
ayrildim artik dedi ama bu camialar 6yle camialar degil. Ama kendisi derse
ki, ben gittim bagkan, ben 6demem. O zaman s6z veriyorum ben derim.
Ama ilk bagta soyledim etik, ahlak gibi degerler varsa birlikte 6deriz. Ben
ayrildim diyerek igten kagilabilecek Gyle camialar degil bu camialar(Giines
Gazetesi Haber Sitesi).”

Muharrem Usta’nin degindigi gibi kuliip yoneticilerinin kuliipleri yiiksek
borglar altinda birakmanin en biiyiik sebeplerinden birisi yonetilmis olan
yanlig transfer sitiregleridir. Spor kuliipleri yonetimdeki bu hatanin bedelini
agir bir sekilde 6demektedir. Bir 6nceki yonetimin yaptigi yanlg transferlerin
bedelini bir sonraki yonetim ¢ekebilmektedir. Bu da daha 6nce bahsetmis
oldugumuz gibi kuliiplerin yapilanmasindan kaynaklanmaktadir. Ciinkii
spor kuliiplerinden higbir bagkan veya yonetici yapmig oldugunu hatanin
kargihigini gormiiyor. Onun igin itilkemizde kuliipler de Tek adam bagkan
sistemini degigtirerek yetki devri olan kurumsal kuliiplere doniistiirmeliyiz.
Ancak bu sekilde iilke sporunda yaganan yonetimde problemleri en aza
indirgenir. Kuliiplerde yonetsel agidan bir bagar1 ve diizenin gelmesiyle bu
sorunlar agilabilir.

Sonug olarak spor kuliibii yonetiminde yoneticiler birgok problemle karst
kargiya gelmektedir. Bu problemlerin ¢ogunu finansal problemler olugtursa
da bu finansal problemlerin arkasinda yatan ise yapilan yanliy yonetim
kararlar1 ve hatalaridir. Spor kuliibii yoneticileri bu problemleri asabildigi
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oOlgiide bagarili olmakta ve yonetim siirecini, koltuklarini koruyabilmektedir.
Ulke sporunun ve kuliiplerinin gelisebilmesi igin daha profesyonel bir
kuliip ortamina ve uzman yoneticilere ihtiya¢ vardir. Ciinkii bu sekilde
kuliiplerimizde sportif bagar1 gelir ve kuliip yoneticilerinin, bagkanlarinin eli
giiclenir idari bagar yakalanir.
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