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Bolum 1

Spor Psikolojisinde Kisilik ve Performans

Deniz Unver!

Ozet

Fiziksel aktiviteye katilim ister elit diizeyde olsun ister amator diizeyde olsun
eglenceli ve cezbedicidir. Katilimcilar kendilerindeki gelisimi ve bagarilari
gordiikge, keyif alirken her seferinde daha iyi olmak i¢in caligirlar. Spor
psikolojisi, bu siireg igerisinde bulunan sporcularin davraniglarini incelemek,
agiklamak, yonlendirmeyi amaglayan bir disiplin olarak goriilmektedir. Bu
boliimde fiziksel aktiviteye katthm gosteren bireylerin kigiliklerinin teorik
olarak agiklanmas1 amaglanmugtir. 21.yiizyilda spor psikolojisinin performansa
olan katkisinin artirilmas: hedeflenirken, teoriden o6te uygulamanin bir
pargasi oldugu belirtilmektedir ( Tiirkay ve Demir, 2021). Bu nedenle
fiziksel aktiviteye devam etmek, elit bir sporcu olarak yarigmaya hazirlanmak
gibi siiregler ile aktivite veya miisabaka anindaki problemleri giderebilme
becerilerinin gelistirilmesi spor psikolojisinin uygulama alanindaki etkisi
ile kazanilabilecegi diigiiniilmektedir. Dogru analizler, uzun bir siireg,
iligkiler; iyl veya kotii deneyimler, sporcu da gelismesi beklenen psikolojik
becerilerin seviyesini belirler. Bu boliimde sporculari taniyabilmek, onlari
gelistirilebilmek ve performanslarini artirabilmek igin bilinmesi gereken,
belki de spor psikolojisinin baglangici olarak tanimlanabilecek kisilik
kavramindan bahsedilmektedir. Kigilik bireyin tam kendisini ifade etmektedir.
Spor Psikolojisinde sporcunun kisiligi dogru analiz edilir ve galigmalar bu
dogrultuda planlanirsa geligimi desteklenebilir. Kisiligin, spor ortaminda
performansa olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

1.Giris

Spor psikolojisi ve igiresindeki kisilik 6zelliginden bahsetmeden 6ne
psikolojisinin tanimini  yapmak gerekmektedir. Psikoloji bireyin zihni
ve zihnini yonettigi tutum ve davranglarin biitiinii olarak agiklanabilir.
Temelinde yunanca “psyche” (akil, ruh) ve “Logos” (akil yolu ile anlama,
kavrama) kelimeleri vardir. Psikoloji bir bilimdir. Bilimsel yontemler,

1 Ogretim Gorevlisi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, ORCID: 0000-0003-1927-528
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psikolojinin siirdiiriilebilirligi agisindan ¢ok Onemlidir. Temelinde zihinde
meydana gelen siireglerin, bireyin tutum ve davraniglarina olan etkisi,
bu tutum ve davraniglarinda bireyin gelisimine olan etkisi psikolojisi ile
agiklanabilmektedir. Bu nedenle psikoloji birgok alt dalda bilimsellesmigtir.
Bunlar, gelisim psikolojisi, egitim psikolojisi, adli psikoloji, saglik psikolojisi,
spor psikolojisi gibi Ozellesmektedir. Bu boliimde inceleyecegimiz disiplin
spor psikolojisidir. ~ Tanimi basit olarak, sporcu, antrendr veya spor
insanlarinin davraniglarini aragtirmak ve gelistirmektir.

Kigilik taniminin ve kavraminin inlerce yila dayanan bir yapisi vardir.
Hipokrat, Galen gibi binlerce yil 6nce yasamig bilim insanlar1 kigilikten
bahsetmiglerdir. Kigilik bireyin diger bireylerden ayiran diigiince, duygu ve
davranig yapist olarak tanimlanmaktadr.

Dogustan getirilen kalitimsal o6zelliklerin yani sira gevresel faktorlerin
kigilik iizerinde sekillendirici bir giice sahip oldugu ifade edilmektedir
(Oner, 2023). Kisiler giinliik yasamlarinda sinav, yarigma gibi ok farkh
durumlarla kargilagabilmektedirler (Devrilmez, Ciy, Bilgic ve Dervent,
2021). Bu kapsamda bireylerin davraniglari da bulundugu ortama gore
sekillenmektedir.  Spor ortamlarinda kigilik, fiziksel aktivitenin iginde olan
bireyin davraniglarina yansiyan duygu ve diigiince ve tutumlarinin biitiini
olarak agiklanabilir. Kigilik gocukluk ve genglik donemlerinde olgunlagir
ve zamanla istikrarhi bir yap1 haline gelir. Kigiligi bir¢ok faktor olumlu ya
da olumsuz etkileyebilir. Yagam deneyimleri, sosyal ortam, iligkiler, bireysel
geligim bunlarin baginda gelir.

Spor ortamina bu durumun yansimasiyla, kigiligi, performansa ve bunu
etkileyen psikolojik unsurlara dogrudan etki edebilir. Bunun nedeni spor
ortamindaki bireyin kisilik 6zellikleri igerisinde bulunana odaklanma, rekabet
edebilme giicli, zihinsel dayaniklihk gibi 6zelliklerinin seviyesi olabilir.
Psikolojik performans uzmanlarinin 6nemle tizerinde durduklari, bireyin
dogru kisilik analizi ile giiglii ve zayif yonleri tespit edilmektedir. Bu nedenle
spor psikolojisinde 6ncelikli konulardan birisi kisilik olabilir.

Tarihsel kronolojide spor psikolojisi ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde,
Oncelikli ve en ¢ok aragtirmasi yapilan konulardan birinin kisilik ile ilgili
oldugu belirtilmektedir (Korug ve Bayar, 1997). Bunu kirk sene 6nce
dogrular nitelikteki bagka bir ¢aligmada kigilik ile ilgili galiymalarin bini
gectigi belirtilmistir (Fisher, 1984). Sporu yetistiren antrenorlerin ortak
sozlerinden elde edilen “Buraya yeteneginiz ile gelir karakteriniz ile kalirsiniz”
gibi yeni mottolar bu fikri dogrular niteliktedir. Bu kadar ¢aliymanin
yapilmasi sonucunda spor psikolojisinde kigilik kavraminin 6nemini yitirdigi
diisiiniilebilir. Bir bagka bakig agisiyla bu kadar farkli ¢alismanin yapildigt
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bir alanda kisiligin sportif performans i¢in 6nemini asla yitirmedigi de
soylenebilir.

Spor Psikolojisi igerisinde aragtirma konusu olan kigilik, sporcunun
aktivite Oncesi, esnasinda ve sonrasinda gosterdigi tepkiler, davraniglar
ve zihnindeki siiregler ile ilgilidir. Bu kisiligin tanimindan da yola ¢ikarak
sporculart birbirinden farkli kilan 6zelliklerden kaynaklanan farkhiliklar
olabilecegi diisiilmektedir. Sporcularin zihinsel olarak farkliliklar gostermesi
sonucu bazi fikirler ortaya ¢ikmistir.

* Kisilik, bireyin ¢evresindeki ve sosyal ortamindaki olaylar1 algilama
bigimiyle ve davraniglarina egilimiyle tanimlar.

* Bireyin ¢ogu davraniglart diger insanlara benzese de ozelliklerinin
karigimlart sayesinde diger insanlardan farkli olur.

Spor ortaminda bulunan bireylerin kisilik 6zellikleri birbirine benzese de
ince farkliliklar vardir. Bunun bir 6rnegini ¢alisigim futbol kuliiplerinden
birinde kargilagtigim birbirine tip olarak ¢ok benzeyen ve ikiz kardes olan
Tuna ve Tung ile ¢aligma deneyimimde uygulama da yagadim. Onlardan
maksimum performans: alabilmek igin farkll iletisim kurmak ve farkli
davranmak zorunda kalmigtim.

Kisilik kavrammin ¢ok karmagik oldugu soylenebilir. Kardes bile
olsalar spor ortamindaki insanlarin farklilik gosterdigi psikolojik ozellikleri
oldugu diigiintilmektedir. Psikolojik alanda ¢aligan aragtirmacilarin kisiligin
nasil gelistigi, kisiligin ozelliklerini tanimlama, inceleme ve agiklama ile
ilgili birgok teori gelistirdikleri gortilmektedir. Psikoloji aragtirmalarinda
spor ortamindaki bireylerin kigiliklerini anlamak igin sikga karsilagilan
yaklagimlardan bazilar1 gunlardir.

1.1. Psikodinamik Yaklagimlar
Bireyin kigiligi ile ilgili olarak psikodinamik yaklagimlarda kisilik

ozelliklerinin  ve davraniglarin  bireyin  bilingaltindaki  etkilegimlerden
dolay1 etkilenerek degisimler gosterebilecegi ifade edilir. Bireyin ihtiyaglar
dogrultusunda, i¢giidiileri, diirtiiler ve zihinde meydana gelen siireglerden
bahsedilir. Sigmund Freud, psikodinamik kuraminin ilk savunucularindan
biri olarak bilinir. Psikodinamik kelimesi, psikoanaliz kelimesinden geligmistir.

Pskiodinamik kavramin igerisinde, bilingdiginin rolii, kisiligin yapisi,
gelisim evreleri, yasanmisglik deneyimleri, ego vardir (Hough, 2014).
Psikodinamik yaklagimlarda bireyin yagadiklar1 igeresinde gelisen tutum
ve davraniglarin iliskilerine nasil yansidigi incelenir. Bu nedenle fiziksel
ve biyolojik yaklagimlar kadar 6nem kazanan bir yaklagim big¢imidir.
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Kimligin zihinsel enerjinin kaynag: oldugu diisiiniilmektedir. Kimligin, iki
diirtiistinden s6z edilmektedir. Bunlardan birisi kiginin yagamui ve ig¢indeki agk
diirtiistidiir. Agk diirtiisii ayn1 zamanda cinsellik igerir. Digeri ise, 6liim ve
saldirganhik diirtiisiidiir. Kimlik, tatmin ister, zevke tegvik eder. Siiperego ise
kimligin ahlaki kismudir. Kiginin ahlak standartlarini temsil eder. Ego, kimlik
ve siiperego arasindaki etkilesime aracilik eder. Aralarindaki anlagmazliklar
kimlik, siiperego ve ego kaygiyla sonuglanir.

Bireyler bu gatigmalar ile baga gtkamiyorsa kaygilarini gidermeye yonelik
bagka savunma mekanizmalar1 geligtirmeye baglarlar. Bazen gergekler,
goriislerini degistirebilir veya bu goriigleri tamamen reddedilirler. Tstemedigi
diisiinceleri genellikle bilingaltina iterek, saklamaya galisirlar. Tlerleyen
stiregler ruhsal bozukluklara neden olabilir. Psikodinamik yaklagimlarin,
ilk baglangicindan bu yana biiyiik 6l¢lide gelistigi modernlesen tekniklerle,
spor ortamindaki bireylerin bir¢ok yoniinii anlamaya yardimci olabilecegi

belirtilmektedir (De Queiroz ve Andersen, 2020).

Psikodinamik yaklagimlar neticesinde, sporcularin kisiliklerinde ve spor
ortamindaki davraniglarinin temel nedenleri bilemediklerini savunmaktadr.
Bu durumu normal olarak kabul edip, ihtiyaglar dogrultusunda davraniglara
yon verilmesi savunulmaktadir. Ornegin; bir futbol miisabakasini kaybeden
takimin antrenori olarak, mutsuz oyuncularin olusturdugu negatif ortamu,
daha siki ¢aligmaya motive ederek pozitif bir seviyeye ¢ikarmak igin strateji
gelistirmesi gerekir.

1.2. Biyolojik Yaklagimlar

Son yillarda spor psikologlarin iizerinde durdugu 6nemli konulardan biri
de spor ortamindaki bireylerde fizyolojik, biyolojik faktorlerin ve genlerin
kisilik ve davramiglardaki etkisidir. Atletik performans tizerine olumlu etkileri
kanitlanan genetik faktorlerin, psikolojik performans iizerine olumlu katkilar
yapabilecegi diigiiniilmektedir. Bu dogrultuda biyolojik yaklagimlar, kisiligin
incelenmesinde 6nemli gosterilebilir. Kigilik ile ilgili arastirmalarda, diger
bireylerden ayiran 6zelliklerden bahsedilirken anne ve babasindan getirdigi
genetik ve biyolojik 6zelliklerin farkhiliklar: belirtilmektedir (Kusan, 2023).
Bu dogrultuda kisilik ile ilgili ¢aliymalarda bireyde kisiligin nasil gelistigini
ve sorunlarin tespitin ve ¢oziim yollar1 igin biyolojik yaklagim teorisinin
onemli oldugu soylenebilir.

1.3. Hiimanist Yaklagimlar

Hiimanist yaklagim, egitimde ve psikolojide kullanilan bir perspektif
olarak goriilmektedir. Hiimanist yaklagim bireyin kisiligini vurgular. Bireyin
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i¢ diinyasini tanimasini, sahip oldugu degerli 6zelliklerin 6n plana ¢ikmasini
tegvik eder. Hiimanist yaklagim genelde psikologlarin goriigmelerde siklikla
bagvurdugu bir yaklagim modelidir. Amag, bireyin sahip oldugu potansiyeli
agiga ¢ikarmaktir. Hiimanist yaklagim, bireyin kendini gerceklestirmesini
saglar. Cogu spor psikologu spor ortamindaki bireylerle yaptigi seanslarda
hiimanist yaklagimlarda bulunmay1 tercih etmistir (Katz ve Keyes, 2020).
Spor Psikologlar1 bu sayede bireylerin farkindalik geligtirmelerine yardimar
olmaktadirlar. Bireylerin olaylara bakis agilarini gelistirerek algilarinin,
tutumlarinin, eylemlerinin  veya davraniglarinin  degismesine yardimci
olabilirler. Bu sayede spor ortamindaki kisilerin kendilerini tanima, mutlu
olma, zevk alma duygular1 gelisebilir. Hiimanist yaklagimda bir futbol
kalecisinin miisabakalarda kaygilarin1 nasil kontrol etmesi gerektigini
soylemek yerine, neden kaygilandigini kesfetmesine yardim etmek gerektigi
inanci hakimdir. Bu da kendini tanima olarak tanimlanabilir.

1.4. Ozellik Yaklagimlari

Kisilik, tanim itibari ile bir bireyi digerlerinden ayiran genel bir 6zelliktir.
Ancak bireye 6zgii incelendiginde kigiligi belirleyen 6zelliklerden bahsedilir.
Bireydeki bu i¢ ve dig oOzellikler diger bireylerden ayiran, bireye o6zgii
ozelliklerdir. Kisiligi olugturan tiim 6zellikler; bireyin i¢ ve dig diinya ile
iletigimi sonunda ortaya ¢ikan diisiince ve davraniglarin tamamudir (Sayar
ve Ding, 2013).Spor ortaminda kisilik ozelliklerine gore farkli tutum ve
davraniglarin olugmast olduk¢a normal bir durum olarak goriilebilir. Takim
sporlarinda goklu kisilik 6zellikleri ve bunlarin senkronizasyonu konusunda
liderler sorun yasayabilirler. Spor psikologlari bilimsel ¢aligmalar1 daha
etkili yapabilmek ve sporcular1 daha iyi taniyabilmek igin gegerliligi olan
envanterlerden yararlanmak istemiglerdir. Bu envanterlerin en popiileri
Bes faktorli kigilik modelidir (Goldberg, 1981). Tiirkgeye uyarlanmig beg
faktorlii kisilik modelindeki kigilik 6zellikleri sunlardir: Gelisime Agiklik;
Oz Disiplin/Sorumluluk; Diga Doniikliik; Uyumluluk; Nevrotiklik. Bu
ozelliklerin performansa olan etkilerinin aragtirilmasi: devam etmektedir.

1.5. Sosyal Biligsel Yaklagimlar

Sosyal-biligsel teorisyenler insanlarin Ozelliklerini ve davramiglarin
anlamada biligsel siireglere vurgu yaparlar. Biligsel siiregler, insanlarin bilgiyi
nasil ele aldigini, davraniglarini nasil diizenledigini ve olasi sonuglart nasil
degerlendirdigini igerir. Sporcularin hal ve hareketleri, tutumlar1 onlarin
miisabaka oOncesi, siras1 ve sonrasinda neler yapabilecekleri hakkinda bilgi
verebilir. Ornegin, sabahlar1 kahve i¢gmeden uyanamadigini diisiinen bir
sporcunun bu tutum davraniglar1 goz Oniine alindiginda, miisabakaya
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cikarken bir uyarici alma olasihigl vardir. Sporcu kendini bagkalarryla
kiyaslayabilir, Yarigmaya hazirlanma siireci, inanci, performansi belirleyebilir.
Sosyal biligsel yaklagimin spor psikolojisi alaninda yapilan birgok aragtirmayi
desteklemistir. Psikolojik performans uzmanlari ¢alistiklar: bireylere yardimei
olmak igin siklikla biligsel stireglerinin degisimi igin, hayal etme becerilerinin,
0z diizenleme becerisi gibi becerilerini geligtirmeye ¢alisir (Eubank ve
digerleri, 2020).

Spor psikologlarinin kisilik ile ilgili tercih ettikleri yaklagimlar igerisinde
kargilastirma e tartigma yapmak gerekirse, her bir yaklagimin giiclii ve zayif
yonleri oldugunu soyleyebiliriz. Bu yiizden spor psikologlar tek bir yaklagim
tizerinden ¢aligmay1 kabul etmeyebilir. Bu onlar igin bireyi tagimada tek
diize bir durum yaratabilir. Bu yiizden birden ¢ok yaklagimi kullanabilirken,
bazilar1 psikolojinin temel prensiplerinin digina ¢tkmadan farkli yaklagimlar
gelistirebilirler. Bu yiizden 6ncelik her zaman sporcunun kigiliginin dogru
tespiti yapilarak, onlara yardim etmek ve yol gostermek olmalidir.

Spor psikologlar1 ilgilendikleri bireyin kisiligini tespit etmek igin
standart anketler veya projektif testler kullanabilirler. Ancak hazir kalip
sorularin kisinin gercek oOzelliklerini yansittigy, literatiirdeki gegerligi ve
giivenirliligi aragtirilmalidir. Hazir anketlerin avantajlart ve dezavantajlar
goz oniinde bulundurularak yapilmahdir. Bunu orneklendirmek gerekirse
yiiksek kalitedeki bir kaygr anketi motivasyonu 6l¢gmeyebilir. Bunun yaninda
gokga tekrarlanmig bilimsel anketler kaliteli bir standart olusturabilir ve her
sporcuya ayni yaklagimu saglayabilir. Spor psikologlar1 anket veya test olsun
hangi yaklagimda olurlarsa olsunlar, anketi dolduranlarda 6n yarg1 olabilir.
Ya da beklentilere cevap verebilmek adina kendini tanimalarinda eksiklikler
olabilir. Bu durumda kisiligi tanimlamak igin devreye davramigsal gozlemler
girebilir.

Davramigsal gozlemler, psikolojik performans igin 6nemli olabilir.
spor psikolojisi uygulayicilarinin  gozlemlenebilir sporcu veya antrenor
davraniglarini  izlemesini, kaydetmesini ve degerlendirmesini igerir.Bir
bagka deyisle spor psikologlar1 miisabaka, antrenman veya saha diginda
antrenor, sporcu, yonetici, taraftar, sosyal ortam sirasindaki davraniglarini,
performanslarini ve bagkalariyla olan etkilesimlerini izler. Spor psikolojisinde
sporcular1 gergek ortamlarda gozlemlemenin birgok faydas: vardir. (Holder
ve Winter, 2017). Gozlenen davraniglar kayit edilip gelecekte bireyle
tartigtlabilir. Bu durum bireyin gelisimine destek olabilir. Bireyin i¢inde
bulundugu dogal ortamlarda sosyal ve fiziksel faktorler tespit edilebilir okga
veri toplanabilir. Davramigsal gozlemler sayesinde sporcularin bilingli ya da
bilingsiz davraniglari ile dogal olarak gozlemlenebilir.
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Sonug olarak kisiligi degerlendirmek, sadece teorik olarak gergeklesirse,
eksik eya yanlg bilgiler alinabilme riski olabilir. Mevcut degerlendirme
yontemlerinin sinirlamalari olabilecegi gibi dezavantajlari ile avantajlar1 da
vardir. Uygulayicilarin, hangi yaklagimla, hangi test ve anketi kullanacagini
belirlemesi isin standartlagtirilmig yontemleri kullanmalarinin en dogru
kisilik analiz sonucunu verebilecegine inanmaktadirlar ( Tod, 2022).

2. KISILIK VE PERFORMANS

2.1 Kisilik Ozelliklerinin Spor Performansina Etkileri

Kigilik ve performans arasindaki iligki uzun yillaridir spor psikoloji ile
ilgilenen aragtirmacilarin tizerinde durdugu konulardan biri olmustur.
Sporun kigilik {izerindeki etkileri veya kisiligin sportif performans iizerine
etkisi merak konusudur. Bireyin ¢ocukluktan ergenlige, hatta genglikten
olgunluga dogru psiko-sosyal geligim siiresince spor ortamlarinin ve
aktivitelerinin olumlu katkis1 oldugu belirtilmektedir ( Kiigiik ve Kog,
2003). Sporcunun performansint etkileyen unsurlardan birisinin de kigilik
ve kigilik ozellikleri oldugu belirtilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2008;
Giivendi vd, 2018; Samur, 2018). Kisiligin, spor performansina etkisinin
varligini ortaya koymanin oldukga zor oldugu disiintilmektedir. Ciinkii
spor ortamlarindaki spor aktivitelerinin ve miisabakalarinin zorluk dereceleri
oldukga genis bir yelpazeyi olugturmaktadir. Takim veya bireysel spor olmasi
bile basl bagina karmagik bir yapi olugturabilir. Temash temassiz spor dallari
da aym durumunda da durum farklilagmaktadir. Bu kadar genig sorulara
cevaplar bulmak ve net konugmak spor psikolojisi aragtirmacilari igin zor bir
durumdur.

Sporda performansi etkileyen kisilik ve bireyde bulunan kigilik 6zellikleri
karmagik bir konsepttir ve bireyler arasinda degiskenlik gosterebilir. Yapilan
bir¢ok ¢aliymada bazi kisilik Ozelliklerinin sporda performans: etkileyen
taktorler arasinda yer aldigy belirtilmistir. Bunlardan en 6nemli 6zelliklerden
birisi motivasyon olabilir. Motivasyon 6zelligi gelismis sporcularin bagari
elde ettikleri konusunda ortak bir kani vardir (Singh ve Pathak,2017).
Rekabetgi bir yapiya sahip olan sporcularin, rakiplerine kars1 daha istekli ve
miicadeleci olabilecekleri gibi miisabaka sonucuna olumlu etkileri olabilecegi
de belirtilmektedir (Deaner vd., 2011).

Bir diger kisilik Ozelligi olarak gosterilen 6z-denetim sporcunun
durumlar kargisinda kendini kontrol etme ve disiplinli davranma 6zelligi
olarak goriilmektedir. Oz-denetim spor ortamindaki kisinin giinliik
hayatindaki planlanmasina da yon vermektedir (Englert, 2020). Performansi
olumlu etkileyen ozelliklerden birisi de stresle Baga Cikma Becerileridir.
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Uygulamacilar stresin tamamen ortadan kaldirilamayacagini belirtmektedir.
Ancak stres seviyesini diigiik tutabilme becerisi geligmig bireylerin olumlu
performans gosterebildigi  belirtilmigtir  (Bali, 2015; Singh, 2017).
Spor ortamindaki bireylerin diiriist ve etik bir tutuma sahip olmalarinin
performanslarina olumlu katkisi oldugu diigiintilmektedir.

Performansi olumlu etkileyen Ozelliklerden birisi de istikrar olarak
belirtilmigtir. Performans igin istikrarl ¢aligmanin 6nemli oldugu ve bunun
miisabakalara yansidigi, hedefler ve basart igin istikrarin 6nemli oldugu
belirtilmektedir. Bununla birlikte bagar1 ve hedefler i¢in Ozellikle takim
caligmasinin da 6nemi belirtilmistir (Afacan ve Afacan, 2023). Bagar1 igin ne
kadar iyi performans sergilenirse sergilensin bazi anlarda alinacak risklerin
bbagariy: belirledigi goriilmektedir. Bu risklerin ne kadar biiyiik veya kiigtik
oldugunun ¢ok biiyiik 6nemi oldugu diigiiniilmemektedir. Ancak sporcunun
risk almaya karar vermesi onemli bir kisilik 6zeligini yansitmaktadir. Bu
nedenle, 6zellikle bazi sporlarda, risk almay:r gerektiren durumlarin sikhig
fazladur.

Risk alma egilimine sahip sporcular, yeni stratejiler denemeye ve zorlayici
hedeflere yoneldikleri soylenebilir. Risk alma 6zelliginin performansa
etkisinin olabilecegi ifade edilmektedir ( Willinger vd, 2023). Takim
sporlarinda ve bireysel sporlarda sporcularin kigilik ozellikler arasinda
liderlik Ozellikleri de bagariyr etkileyen bir Ozellik olarak goriilmektedir.
Yine sporcularin performansmni etkilen Ozellikler arasinda “Duygusal
Zeka™dan bahsedilmektedir. Sporcularda geligmis duygusal zeka ozelligi
temelde duygusal durumlar1 anlama, yonetme ve etkili bir sekilde kullanma
yeteneklerini igerir. Geligimi bir duygusal zeka stresle baga ¢ikma, takim igi
iligkileri giiglendirme ve zor durumlarla baga ¢ikma konusunda 6nemli bir
rol oynayabilir.

Bu kisilik 6zelliklerinin branga, yaga, kiiltiire, iginde bulundugu gruba,
spor yagina ve benzeri faktorlere gore degisebilecegi diisiiniilmektedir.
Bu nedenle performansa etki eden kigilik faktorlerinin diger etkenlerle
birlikte degerlendirilmesi daha anlaml olabilir. Kigilik 6zellikleri ve sportif
performans arasindaki iligki, sporcularin bagarilarini etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Her bireyin kisiligi farklidir ve bu kisilik 6zellikleri, sporcularin
antrenman, rekabet ve liderlik becerilerini sekillendirir. Bu noktada, bireyin
karakteri ve sportif performansi arasindaki karmagik etkilesimleri anlamak,
hem sporcular hem de antrendrler igin biiyiik bir 6neme sahiptir.

Sporcular arasindaki farkli kisilik tipleri de goz Oniine alindiginda,
bazi spor dallarimin belirli kigilik 6zelliklerine daha uygun olabilecegi
diisiiniilebilir. Takim sporlarindaki oyuncular ile bireysel sporcular arasinda
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farkliliklar oldugu diisiiniilebilir. Ancak bu durum voleybol sporcusu ile
basketbol sporcusu arasinda da gozlenebilir. Ancak Basketbol ve voleybol
sporcu arasindaki bu farkliik bagka bir kisilik 6zelliginde benzerlik
gosterebilir. Bu durumda kisilik 6zellikleriyle sportif performans arasindaki
iligkiler karmagik ve ¢ok yonliidiir denilebilir. Aynmi kigilik 6zelligine sahip
iki sporcu farkli performans seviyelerine sahip olabilirler. Bu durumda farkl
birgok 6zellik durumu ortaya ¢ikabilir. Genetik faktorler, antrenman gegmisi
ve gesitli dig etkenlerin de bu durumda performans tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Sonug olarak, kisilik 6zellikleri ve sportit performans arasindaki iligki,
bireylerin sporda bagarili olup olmamasinda 6nemli bir rol oynar. Ancak bu
iligkiyi anlamak i¢in dikkate alinmasi gereken bir¢ok faktor bulunmaktadir.
Antrenorler ve sporcular, bu faktorleri degerlendirerek, kisilik 6zelliklerini
giiglendirebilir ve sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmak igin
uygun stratejiler gelistirebilirler.

Kigiligin ve kisilik 6zelliklerinin performansa tek bagina etkisi olabilir
diye net bir sonug soylenemeyebilir. Ancak gelistirilmig kisilik ozelliklerin
agagidaki bazi psikolojik 6zellikler ile birlestiginde sporda iyi performans
sergilenebilecegi ifade edilebilir.
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Bolim 2

Beden Egitiminde Kullanilan Ogretim Stlleri:
Mosston ve Ashworth Yelpazesi

Adem Karatut!

Ozet

Ogretmenlik mesleginde farkli 6gretim yontem ve tekniklerini kullanmak dersi
planlamak ve uygulama siiregleri igin 6nemli derecede kolaylik saglayacaktir.
Derslerin daha verimli islenmesinde dogru yontem ve teknigin segimi son
derece 6nemlidir. Beden egitimi derslerinin uygulama siireci diger branslarin
uygulamasina oranla daha aktif katilim gerektirmektedir. Bu sebepledir ki
beden egitimi derslerinde kullanilacak 6gretim yontem, teknik ve 6gretme
stilleri hem Ogretmenin hem de 6grencinin aktif olmasini saglamalidir. Bu
boliimde beden egitimi dersi 6gretim stilleri konusunda yapilmig en kapsaml
caligmalardan olan Mosston ve Ashworth’un beden egitiminde kullanilan
ogretim yaklagim ve stilleri yer almaktir.

GIRIS

Beden egitimi dersi biligsel, duyugsal ve psikomotor becerilerin ayni anda
kullanildig1 interaktif bir derstir. Beden egitimi derslerinde bilinen 6gretim
yontemlerinin Otesinde farkli ve etkili Ogretim yontemleri kullanmak
onemlidir. Bu gergevede alternatif Ogretim yaklagimlarinin kullanilmasi
hem 6greten hem de 6grenen igin gesitli avantaj ve kolayliklar saglayacaktir.
“Beden egitiminde kullamilan 6gretim yaklagimlar1 ve stilleri Mosston ve
Ashworth’un Ogretim Stilleri Yelpazesine gore “Sunus” ve “Bulus” olmak
tizere iki ana 6gretim yaklagimi iginde toplam 11 6gretim stilini igermektedir.
Sunug yolu yaklagiminda beg stil (Komut Stili (A), Aligtirma Stili (B), Esli
Caligma Stili (C), Kendini Denetleme-Kontrol Stili (D) ve Katilim Stili
(E)), Bulug yolu yaklagiminda ise 6 stil (Yonlendirilmig Bulug Stili (F),
Problem Cozme Stili: Tek Dogru (G), Problem Cozme Stili: Farkli Yollar
Uretimi (H), Ogrencinin Tasarimi Stili (I), Ogrencinin Baglatmast Stili (J)

1 MEB, Ogrctmcn, ademkaratut4641 @gmail.com, https://orcid.org/0000-0003-1927-5656
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ve Kendine Ogretme Stili (K) yer almaktadir. Stiller 6gretmen merkezliden
ogrenci merkezlige dogru bir siralama izler (A-K) (Yanik, 2021).

1. Komut Stili (Stil A)

Komutla 6gretim stilinde 6grenciler, 6gretmen tarafindan sunulan bir
gorevi dogru ve hizli bir gekilde yerine getirmeyi 6grenirler. Komutla 6gretim
stilinde 6grenciler, 6gretmen tarafindan sunulan bir gorevi dogru ve hizli bir
sekilde yerine getirmeyi 6grenirler. Ogretmen 6grencilere hareket etmeleri igin
isaret verir ve Ogrenciler hareketi hep birlikte gergeklestirir. Hareket dizisinin
tamamlanmasinin ardindan 6gretmen tarafindan geri bildirim verilir. Bu 6gretim
tarzi genellikle lideri takip etmek olarak adlandirilir. A stilinde 6gretmenin
karar verme yetkisi maksimum diizeydeyken Ogrencinin karar verme yetkisi
minimum diizeydedir. Tiim hazirlik evresi, uygulama evresi ve degerlendirme
evresi sonrasi kararlar 6gretmen tarafindan verilir. Ogrencilerin rolii ‘6gretmen
tarafindan verilen kararlart takip etmektir (Mosston & Ashworth, 1992).
Bu stilde her dersin giris asamasinda 6gretmen Ogrencilere ne yapacaklarini,
rollerinin ne oldugunu ve kullanilan 6gretim stiline 6zgii olarak 6gretmenin
roliiniin ne oldugunu agiklar (Byra, Sanchez & Wallhead, 2014).

Komut stilinin belirleyici 6zelligi hassas performanstir-ongoriilen bir
vanitin ya da performansin isaret iizerine yeniden iretilmesidir. Komut
stilinin anatomisinde Ogretmenin roli tim kararlar1 vermek, 6grencinin
rolii ise igaret iizerine bu kararlar1 takip etmektir. Bu davranig saglandiginda,
konu ve davranigta agagidaki hedeflere ulasilir.

Tablo 1. Komut Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu Hedefleri Davramg Hedefleri

Bir modeli aninda  performansla Bireyi grubun normlarma  gore
yeniden tiretmek sosyallestirmek
Performansin dogrulugunu ve Uygunluk saglamak

Tekdiizelik elde etmek
Grup kimligi ve gururu olugturmak -

hassasiyetini elde etmek

Aninda sonug elde etmek

Senkronize bir performans elde etmek
Onceden belirlenmis bir modele bagl:
kalmak

bir aidiyet duygusu

Birlik ruhunu geligtirmek

Isaret {izerine talimatlar1 takip etmek
Belirli estetik standartlara ulagmak
Aligkanliklar ve rutinler gelistirmek
Kiiltiirel ~ gelenekleri, torenleri  ve
ritiielleri stirdiirmek

Konu becerilerinde uzmanlagmak
Kiiltiirel — gelenekleri  ve  ritiielleri
stirdiirmek

Zamani verimli kullanmak

Daha fazla malzemeyi kapsamak
Digerleri

Gruplar1 veya bireyleri kontrol etmek

VYV YV VYVV V VY

Giivenlik prosediirlerini agilamak
Belirli bir disiplin tiiriine baglh kalmak
Digerleri

VYVY VVVVY VVY V¥V
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Asagidaki adimlarda, Komut stilinin anatomisinin uygulama igin kilavuz
olarak nasil kullanilacag agiklanmaktadir. Bu stire¢ hazirlik evresi, uygulama
evresi ve degerlendirme evresi sonrasi kararlar igerir.

1.1. Hazirlik Evresi

Hazirhik evresi kararlarinin amaci planlama yapmaktir. Planlama seti
sirasinda anatomideki tiim kararlar segilen 6gretme-6grenme davranigina
uygun olarak almir. Hangi spesifik 6gretme-6grenme  davraniginin
secilecegine karar vermek, gorev ve davranisa iligkin hedefler hakkinda
kararlar alinarak belirlenir. Asama sonunda bir ders planiyla sonuglanacaktir.

1.2. Uygulama Evresi

Uygulama Evresi, ger¢ek yiiz yiize uygulama zamanidir. Uygulama
Evresi kararlarinin amaci, 6grencileri aktif katilima dahil etmek ve Hazirlik
evresi sirasinda alnan kararlari uygulamaktir. Diistinceyi eyleme gegirme
zamandir.

1.3. Degerlendirme Evresi

Degerlendirme evresi, 0grenciye gorevin performansi ve Ogretmenin
kararlarin1 takip etmede Ogrencinin rolii hakkinda geri bildirim sunar

(Mosston & Ashworth, 2008).

2. Alistirma Stili (Stil B)

Algtirma stili beden egitiminde en sik kullanilan stillerden biridir. Bu stil
ile yapilan cahigmada agirhik aktiviteye verilir. Ogrenciler kullanacaklari aletleri
ve hareketleri 6grenebilir ve pratik yapmak igin yeterli zamana sahip olurlar.
Amag Ogrencilere miimkiin oldugunca ¢ok uygulama firsat1 saglamaktir. Bu
stilde 6gretmen konu ile ilgili 6n bilgileri verir, arag ve geregleri, disiplinleri
ve kontrolleri tanitirken, bazi konularda karar verme yetkisi 6gretmenden
ogrencilere aktarihir (Nebioglu, 2006). Alstirma stilinin anatomisinde
Ogretmenin rolii, tiim konu ve mantiksal kararlar1 vermek ve 6grencilere
ozel geri bildirim saglamaktir. Ogrencinin rolii ise bireysel ve 6zel olarak bir
hatiza/yeniden iiretim gorevini uygulamak ve bu sirada dokuz spesifik karar
vermektir. Bunlar sirasiyla;

1. Konum
2. Gorevlerin sirasi
3. Gorev bagina baglangig zamani

4. Tempo ve ritim
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5. Gorev bagina durma siiresi

6. Aralik

7. Agiklama i¢in sorularin baslatilmasi
8. Kiyafet ve gortiniim

9. Durug olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Uygulama stili, bu karar yapisina
dahil edilebilecek sinirsiz gesitlilik nedeniyle belki de smifta en yaygin
olamidir. Uygulama stili, 6grenciyi sorumluluklara ve bagimsizhiga katilmaya
davet eden bir 6gretmen-6grenci iligkisidir. (Mosston & Ashworth, 2008).

Bu stil sonunda;
J Ogrctmcn ihtiyatl karar vermenin gelistirilmesini vurgular.

J Ogrctmcn hem 6gretmenin hem de 6grencinin bir stilin degerlerinin
otesine gegebilecegini kabul eder.

e Ogrenciler bireysellestirme siirecinde yer alirken kendi kararlarinin
sonuglarindan sorumlu tutulabilirler.

¢ Ogrenciler bagimsiz caligmanin baglangicini  deneyimleyebilirler
(Mosston & Ashworth, 2008).

3. Esli Caligma Stili (Stil C)

Esli galigma stilinin tanimlayici 6zellikleri sosyal etkilesimler, kargilik verme,
aninda geri bildirim alma ve vermedir (6gretmen tarafindan saglanan belirli
kriterlere gore yonlendirilir). Kargilikli stilin anatomisinde, 6gretmenin rolii
tiim konu, kriter ve istatistiki kararlar1 vermek ve gozlemciye (gozlem yapan
ogrenci) geri bildirim saglamaktir. Ogrenenlerin rolii ise ortaklik iligkileri
icinde cahigmaktir. Ogrenenlerden biri gorevi yerine getiren ve Uygulama
stilinin dokuz kararini veren kisi iken, diger 6grenen 6gretmen tarafindan
tasarlanan bir kriter tablosunu kullanarak gorevi yerine getiren kigiye aninda
ve stirekli geri bildirim sunan gozlemcidir (Mosston & Ashworth, 2008).
Bu tarzda 6gretmen dersten once karar verir ve performans kriterlerini
ogrencilere aktarir. Ancak 6nceki stillerde 6gretmenin sorumlulugunda olan
degerlendirme, bu stilde gozlemleyen 6grenci tarafindan yapilir. Egli ¢aligma
stilinin temel amaci Ogrenciler arasinda sosyal hoggoriiniin ve iletigimin
gelismesini saglamaktir (Nebioglu, 2006).

Stile 6zgii ¢ikarimlar;

 Ogretmen, gozlemci ve uygulayici arasindaki sosyallesme siirecini
egitimde arzu edilen bir hedef olarak kabul eder.
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¢ Ogretmen, ogrencilere birbirlerine dogru ve objektif geribildirim
vermeyi ve 0gretmenin onemini kabul eder.

¢ Ogretmen, esli galigma stili boliimleri siiresince geri bildirim verme
giicinii 6grenciye kaydirabilir.

 Ogretmen, gorevi yerine getiren (yapan) ile dogrudan iletisimden
kaginmay1 gerektiren yeni bir davranig gosterir.

* Ogretmen, kendilerine verilen ek karar verme siirecinde 6grencilere
glivenir.

¢ Ogretmen, davraniglarini Komut ve Uygulama stillerinin &tesine
genigletmeye isteklidir ve Ogrencilerin ek kararlar alirken bu yeni
rolleri 6grenmeleri igin gereken zamani ayrir.

. Ogretmen, kendisinin bilgi, degerlendirme ve geri bildirim kaynag:
konusunda tek merci olmadigr gergekligini kabul eder (Mosston &
Ashworth, 2008).

4. Kendini Denetleme Stili (Stil D)

Kendinidenetlemestilinde 6grenciler, 6gretmeninbelirledigikriterlere gbre
kendi eylemlerini degerlendirirler. Boylece kendi performanslarinin diizeyi
hakkinda yargilarda bulunurlar. Kendi performans geligimlerini belirlemek
igin hareketlerini 6gretmenin belirledigi kriterlerle kargilagtirirlar. Bu tarzda
ogretmenin gorevi Ogrencilerin  kendilerini dogru degerlendirmelerine
yardimci olmaktir. Ancak Ogretmen Ogrencilerin performanslarina iligkin
herhangi bir degerlendirme yapmaz (Nebioglu, 2006). Kendini Kontrol
stilinin tanimlayict Ozellikleri, bir gorevi yerine getirmek ve Ogretmen
tarafindan saglanan belirli kriterlerin rehberliginde 6z degerlendirme
yapmaktir. Kendi Kendini Kontrol stilinin anatomisinde 6gretmenin rolii
tiim konu, kriter ve istatistiki kararlari vermektir. Ogrencilerin rolii ise
bagimsiz olarak ¢aligmak ve 6gretmen tarafindan hazirlanan kriterlere gore
kendi performanslarini kontrol etmektir. Bu davranig saglandiginda, konu ve
davranigta agagidaki hedeflere ulasilir:
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Tablo 2. Kendini Denetleme Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Hgili Hedefler

Davranig Hedefleri

Gorevi yerine getirirken bagimsizlik
kazanmak
Bireysel olarak pratik yaparak ve
performans: degerlendirerek fiziksel
performansta  kinestetik farkindalik
gelistirmek
Igsel diziyi uygulamak

bildirim
siralamay1

Degerlendirme ve  geri

becerilerine ozgii
uygulamak

Gorev  performansindaki  hatalar
diizeltebilme

Aktif gorev siiresini artirmak
Otomatik

igerige hakim olmak

performansa yol agan

> Ogretmcnc veya bir ortaga daha az

bagimh hale gelmek ve geri bildirim

ve igerik edinimi igin kendine
giivenmeye baglamak
Kiginin performansmnt  dogrulamak

i¢in kriterler kullanmak

Kisinin ~ performanst  hakkinda
diirtistliigiinii korumak

Kisinin kendi sinirlamalar ile baga
¢ikabilmesi

Kisinin ~ performans  yeterliligi

hakkinda 6z farkindalik kazanmasi
Bagimsizligr ve kisisel motivasyonu

gelistirmek
Igsel motivasyon kapasitesini
benimsemek i¢in  geri  bildirim

becerilerini gelistirmek
yaparak  bireysellestirme  siirecine

devam etmek

Stile 6zgii ¢ikarimlar;

Ogretmen 6grencinin bagimsizligina deger verir.

Ogretmen, ogrencinin kendi kendini izleme sistemleri gelistirme

becerisine deger verir.

Ogretmen, 6grencinin bu siiregte diiriist olacagina giivenir.

Ogretmen, gorevin performansina oldugu kadar 6z kontrol siirecine

de odaklanan sorular sorma sabrina sahiptir.

Ogrenci 6zel olarak ¢alisabilir ve kendini kontrol etme siirecine

katilabilir.

Ogrenci kendini kontrol etmeyi gelisim igin geri bildirim olarak

kullanabilir.

Ogrenci kendi sinirlarin, bagarilarini ve basarisizhiklarim belirleyebilir

(Mosston & Ashworth, 2008).
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5. Katilim Stili (Stil E)

Kapsayici stilin  belirleyici Ozelligi, farkli beceri derecelerine sahip
ogrencilerin, performans gosterebilecekleri bir zorluk seviyesi segerek
ayni goreve katilmalaridir. Kapsayicr stilin anatomisinde 6gretmenin roli,
gorevlerdeki olast seviyeler ve lojistik kararlar da dahil olmak iizere tiim
konu kararlarin vermektir. Ogrencilerin rolii ise gorevdeki mevcut seviyeleri
aragtirmak, bir girig noktast segmek, gorevi uygulamak, gerekirse gorev
seviyesinde bir ayarlama yapmak ve performans: kriterlere gore kontrol
etmektir. Bu davranisa ulagildiginda, konu ve davranig agisindan agagidaki
hedeflere ulagilmis olur:

Tablo 3. Katdun Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Tlgili Hedefler Davrams Hedefleri
Bireysel performans farklihiklarini | > Baglangic  performans  seviyesini
kargilamak segerek bir goreve giris noktast

Ayni gorevdeki tiim 6grenciler igin
farkli igerik girig noktalart saglayan
bir dizi segenek tasarlamak

Stirekli katilim igin firsatlar saglayarak
igerik edinimini artirmak

Igerik ayarlama kararlar1 igin firsatlar
sunmak
Aktif  gorev

stiresinin  kalitesini

vV V V VY

hakkinda karar vermeyi deneyimlemek
Bir performans olgiitii kullanarak 6z
degerlendirme becerilerini uygulamak
Stirekli igerik katilimint - siirdiiren
uyum kararlar1 almay1 deneyimlemek
Performans yeteneklerindeki bireysel
farkliliklarin gergekligini kabul etmek
Kiginin istekleri ile performansinin

artirmak gergekligi  arasindaki  uyum  veya
uyumsuzlukla baga ¢ikmay1 6grenmek
Ozgiivene 6zgii becerileri uygulamak
Uygun seviye segiminde diiriistlitk ve 6z

degerlendirmede diiriistlitk uygulamak

YV

5.1. Stilin Amaglar:

¢ Ogrencilerin aktif katilimini saglamak.

* Bireysel farkliliklar1 g6z tintinde bulunduram bir ortam olusturmak.
* Kisiye beceri seviyesinde harekete baslama olanagi sunmak.

* Harekette bagarili olmak igin geri donme firsati vermek.

* Kisinin amagladig1 sonug ile performansin gergekligi arasindaki
baglantiyr gormesini saglamak (Demirci, 2006).

Bu tarzin amaglari, bir goreve katilmak ve gorevi yerine getirebileceginiz
bir zorluk seviyesi segmeyi 6grenmek ve kendi galiymanizi kontrol etmektir
(Mosston & Ashworth, 2008).
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Tablo 4. Katdum Stili ogretmen ve ogrenci volleri (Mosston & Ashworth, 2008)

Ogrencinin rolii

Ogretmenin roli

Uygulama Tarzimin dokuz kararini
vermek

Gorevin farkl seviyelerini incelemek
Kendisine uygun seviyeyi segmek
Gorevi gergeklestirmek

YVVVYVY VY

Kendi calismasini Ogretmen
tarafindan hazirlanan kriterlere gore
kontrol etmek

» Ogretmene agiklama igin  sorular

sormak

Gorevi ve gorev igindeki seviyeleri
hazirlamak

Gorev  seviyeleri  igin  kriterler
hazirlamak

Ogrencilerin  sorularim  yamtlamak
i¢in

Ogrenci ile iletigimi baslatmak igin

6. Yonlendirilmis Bulus Stili (Stil F)

Yonlendirilmig bulug stilinin belirleyici 6zelligi, kisiyi 6nceden belirlenmis
bir yanit1 kesfetmeye yonlendiren sorularin mantiksal ve sirali tasarimidir.
Yonlendirilmig bulug stilinin anatomisinde, 6gretmenin roldi, kesfedilecek
hedef kavram ve 6grenci igin sorularin sirali tasarimi dahil olmak tizere tiim
konu kararlarin1 vermektir. Ogrencinin rolii ise cevaplari kesfetmektir. Bu,
Ogrenenin ogretmen tarafindan segilen konu dahilinde konunun boéliimleri
hakkinda karar verdigi anlamina gelir. Bu davraniga ulagildiginda, konu ve
davranigta asagidaki hedeflere ulagilmig olur:

Tablo 5. Yonlendivilmis Bulus Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

» "Hedef "i, kavram, ilkeyi ve fikri
kesfetmek

» Adm  adim  bulug
deneyimlemek mantiksal olarak daha
genig kavramlara gotiiren sirali kesif
becerileri geligtirmek.

siirecini

Konu ile Tigili Hedefler Davranmig Hedefleri
» Belirli bir gorev icindeki adimlarin Bulug esigini gegmek
birbiriyle baglantisini kesfetmek igin Ogrencinin ~ yakinsak ~ diisiinmeyi

temsil eden kavram ve ilkeleri
kegfetmesini saglamak

Ogrenciyi uyarici  (6gretmen  veya
vekil tarafindan verilen) ve kesfedilen
yanit arasinda kesin bir biligsel iliskiye
dahil etmek

Hem 6gretmene hem de 6grenciye
biligsel ekonomiyi, yani bir hedefe
ulagmak i¢in minimum, dogru ve
mantikli adimlar kullanmay1 6gretmek
Bulug eylemine katilima elverigli etkili
ve duygusal bir iklim gelistirmek
Ogrenciye "Bulug" anini yagatmak
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7. Problem Co6zme Stili ( Tek Dogru) (Stil G)

Ogretmen tek cevapli bir problem tasarlar ve dgrencilerin 6gretmenin
hazirladigy gorevleri tek bagina, ikili veya grup halinde yerine getirirken
problemi kesfetmelerine olanak tamir. Ogretmen problemi tasarlar ve
ogrencilerin cevabr kesfetmelerine yardimcr olacak gorevleri planlar.
Ogrenci problemin ¢oziimiinii bulmaya caligirken dgretmenin hazirladig
gorevleri yapmaya galisir. Kavramlar1 ve stratejileri 6grenmek igin oyunla
isbirligi yapmak igin harika bir stildir (Araci, 2007). Problem ¢6zme stilinin
tanimlayici 6zelligi, yakinsak bir siire¢ kullanarak dogru (6nceden belirlenmis)
yanit1 kegfetmektir. Problem ¢6zme stilinin anatomisinde 6gretmenin roli,
kesfedilecek hedef kavram da dahil olmak iizere konuya iliskin kararlar
vermek ve ogrenciye iletilecek tek soruyu tasarlamaktir. Ogrencinin rolii
ise, cevaplar1 kesfetmek tizere igerikle ilgili baglantilari sirayla kurmak igin
akil yiiriitme, sorgulama ve mantik yiiriitmektir. Bu davraniga ulagildiginda,
konu ve davranig agisindan agagidaki hedeflere ulagilmig olur:

Tablo 6. Yonlendivilmis Bulus Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Tlgili Hedefler Davranis Hedefleri
» Bir sorunun tek dogru cevabint veya | » Tek bir dogru yanitin iiretilmesi olan
bir sorunun tek dogru ¢oziimiinii yakinsak kegifle mesgul olmak
kesfetmek » Mantik, muhakeme ve siralt problem
» Mantiksal ~ olarak  baglandiginda ¢ozme becerilerini etkinlestirmek
nihai yanita gotiiren igerik dizisini | » Belirli bir dizi olugturmak ve sorunu
kesfetmek ¢ozecek gecici  hiyerarsiyi  {ireten
> Icerik hakkinda diisiinmek icin bir biligsel islemleri aragtirmak
model kegfetmek » Biligsel ve duygusal heyecan

deneyimlemek i¢in bulug deneyimine
eslik etmek

8. Problem CQozme Stili (Farkli Yollar Uretimi) (Stil H)

Ogrenciler tek bir soruya bir veya daha fazla cevap iiretirler. Bu sorunun
durumuna baghidir. Yonlendirilmis Bulustaki gibi yol gosterici ipuglari
verilmez. Ogrenci, belirli parametreler cergevesinde segilen konu iizerinde
birtakim g¢aligmalar yapar; onu bilmenin Otesine gegmeye tegvik eder.
Aragtirma sonucunda ortaya bir bulug ¢ikar (Araci, 2007). Problem Cozme
Stilinin tanimlayici 6zelligi, belirli bir biligsel islem dahilinde tek bir soruya/
duruma yonelik farkli (goklu) yanitlar kestetmektir. Problem Cozme Stilinin
Anatomisinde, 6gretmenin rolii, konu baghg1 ve 6grenciye iletilecek belirli
sorular ve lojistik hakkinda kararlar vermektir. Ogrencinin rolii ise belirli
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bir soruya yonelik ¢oklu tasarimlari/goziimleri/yanitlart kesfetmektir. Bu
davraniga ulagildiginda, konu ve davramig agisindan asagidaki hedeflere
ulagilmig olur:

Tablo 7. Problem Cizme Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Tigili Hedefler Davramg Hedefleri

» Bir soru veya soruna yonelik birden | » Farkli kegiflerde bulunmak - bir

fazla yanit veya ¢oziim kesfetmek ve
iiretmek

Belirli biligsel iglemlerde farkl: iiretim
deneyimlemek

Igerik siirlarini genisletmek-herhangi
bir igerikte alternatif olasiliklarin var
olabilecegini kegfetmek

Igerikteki  bazi  unsurlari  statik
olmaktan ziyade gelisen ve evrilen
unsurlar olarak gérmek

Coziimleri  dogrulama ve  belirli
amaglar i¢in diizenleme becerisini
geligtirmek

uyariclyr tatmin edebilecek birden
fazla yanut {iretmek

Uyaran tarafindan belirlenen biligsel
islemlerde raksak
etkinlestirmek
Alternatif fikirler tiretme riskini goze
alarak hafizanin Otesine gegmek igin
duygusal, biligsel ve sosyal olarak
yeterince giivenli olmak

Bir bireyin sorunlara veya konulara
farkli  gekillerde
kabul etmek
Bagkalarinin ~ fikirlerine  tahammiil

diigtinmeyi

yaklagabilecegini

etmek
» Fikir
duygusal ve biligsel enerjiyi hissetmek
» Uygun  oldugunda,  Indirgeme
Siirecine dahil olmak (P-F-D siireci:
Coztimleri incelemek igin; Olast —
Uygulanabilir — Arzu Edilen siireg)

tiretiminin yaratabilecegi

9. Ogrencinin Tasartmu Stili (Bireysel Program Stili) (Stil )

Ogrenci bireysel kapasitesini artirmak amacyla 6gretmen rehberliginde
etkinlikleri kendisi planlar, uygular ve degerlendirir. Soruyu diizenleyen
kigi 6gretmen oldugundan Ggretmen ile 6grenci arasinda giiglii bir bag
kurulur. Ogrenci soruyu ve problemi bulur ve diizenler (Araci, 2007).
Ogrenen tarafindan tasarlanan bireysel program (B.P) stilinin belirleyici
ozelligi, her bir 6grenenin bir konuyu veya sorunu ¢6zen bir yapiy1 kestetme
bagimsizligidir. Ogrenci tarafindan tasarlanan bireysel program stilinin
anatomisinde, 0gretmenin rolii 6grenciler i¢in genel konu lojistik kararlari
vermektir. Ogrencinin rolii ise genel konu bagliginin nasil aragtirilacagina dair
kararlar vermektir: genel konu igerisinde belirli bir odaga yonlendiren sorular
iiretmek, siireg ve prosediirlerin belirlenmesiyle sonuglanan sorular tiretmek,
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¢oziimleri/hareketleri kesfetmek ve performans kriterlerini belirlemek. Bu
davraniga ulagildiginda, konu ve davranista asagidaki hedeflere ulagilmis olur:

Tablo 8. Ojvencinin Tasarmma Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Tigili Hedefler Davranis Hedefleri

» Fikirleri bagina
yaratmak ve diizenlemek
» Karmagik bir konuyu uzun bir siire
boyunca ele alan bir konu gelistirmek
» Bir konuyu aragtirmak ve incelemek
i¢in sistematik bir siirece dahil olmak
» Derformans  ve  degerlendirme
standartlarint kendi bagina belirlemek

» Diisiinme ve performanstaki bireysel
farkliliklara uyum saglamak

» Ogrencinin  nispeten  uzun  bir

boyunca artan bagimsizlig
deneyimlemesi igin bir firsat saglamak

» Azim ve kararhlik gostermek

kendi kesfetmek,

stire

» Bireylerin kendi kendilerini

yonetmeleri igin firsatlar saglamak

10. Ogrencinin Baglatmas: Stili (Stil J)
Ogrencn inisiyatiﬂi stilin - belirleyici  6zelligi, Ogrenenin 6grenme
deneyimini  baglatmasi1  ve

Ogrencinin baglatmast stilinin anatomisinde, 6grenenin rolii bu davranist
bagimsiz olarak baglatmak ve etkide hangi 6gretme-6grenme davraniglarinin

tasarlama  sorumlulugunu  {istlenmesidir.

kullanilacag1 da dahil olmak iizere etki 6ncesi tiim kararlar1 vermek ve etki
sonrast igin kriter kararlarin olugturmaktir. Ogretmenin konu hakkinda yeterli
olmas1 koguluyla, 6gretmenin rolii artik 6grenenin 6grenme deneyiminde
maksimum karar vermeye hazir oldugunu kabul etmek, destekleyici olmak
ve 6grenenin isteklerine gore katilim saglamaktir. Bu davranig saglandiginda,
konu ve davranista agagidaki hedeflere ulagilir:

Tablo 9. Ojrencinin Bagslatmass Stilinin Anatomisi (Mosston & Ashworth, 2008)

Konu ile Tigili Hedefler Davrams Hedefleri

Su kigileri onurlandirmak igin:

» Kendi sectigi bir alanda fikirleri
kesfetmek, yaratmak ve gelistirmek
i¢in bir 6grenme deneyimi baglatmay1
segen.

» Cok yonli bir ogrenme deneyimi
baglatmayz segen.

Bireyi onurlandirmak igin:

» Bagimsiz olmay1 segen.

» Kendi 6grenme deneyimini yaratma
sorumlulugunu iistlenerek kendisine
meydan okumay1 segen.

» Smifin  geri  kalanina
faaliyetlerin sinirlarinin Stesine gegme
ihtiyact duyan.

sunulan
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11. Kendi Kendine Ogretme Stili (Stil K)

Kendi Kendine Ogretme stilinin tanimlayicr Ozelligi bireysel azim ve
ogrenme arzusudur. Kendi Kendine Ogretme stilinin anatomisinde birey
hem 6gretmen hem de 6grenci rollerine katilir ve tiim kararlar1 etki 6ncesi,

etki ve etki sonrasi setlerde alir. Bu davranig gergeklestiginde bireyin konu
ve davranista belirledigi hedeflere ulagilmig olur. Bu davranmigin kesin olarak
belirlenmig bir hedefleri yoktur: birey hedefleri seger. Spektrum’un ig

mantig1, bir kiginin -anatomideki- tiim kararlar1 kendisi adina vermesinin
aslinda miimkiin oldugunun farkina varilmasina yol agar. Bu davranig sinifta
bir 6gretmen tarafindan baglatilamaz veya atanamaz. Ancak bireyin kendi
kendine 6gretmeyle mesgul oldugu durumlarda bu durum ortaya ¢ikar.

Tablo 10. Ogretme stilleri kiimelerinin ozellikleri (Mosston & Ashworth, 2008)

A-E Stillerinin Ortak Ozellikleri
Hedefleri

F-K Stillerinin Ortak Ozellikleri
Hedefleri

1. Ogretmen ve/veya Ogrenci tarafindan
bilinen bilgi ve becerilerin yeniden
iiretilmesi.

2. Konu somuttur, temel olarak gergekleri,
kurallar1 ve belirli becerileri igerir. (Temel
bilgi, sabit bilgi).

3. Sunulan modele Oykiinerek gorevi
yerine getirmek igin dogru bir goriintii
(yakinsak ya da rraksak yol) vardir.

4. Pratik yapmak ve modele uymay:
ogrenmek igin zamana ihtiyag vardir.

5. Hafiza ve haurlama ana biligsel
islemlerdir.

6. Geri bildirim spesifiktir ve gorevin
performansima ve modele uygunluguna
atifta bulunur.

7. Bireysel farkliliklar sadece 6grencinin
fiziksel ve duygusal smurlar1 dahilinde
kabul edilir.

8. Sinuf iklimi (6grenme ortaminin ruhu)
modelin uygulanmasi, tekrar ve hatalarin
azaltilmast tizerine kuruludur.

1. Ogrenci ve/veya Ogretmen igin yeni
olan bilgi ve becerilerin iiretilmesi.
2. Konu degiskendir, temel
kavramlar, stratejiler ve ilkelerden olugur.
3. Tasarim ve uygulamada alternatifler
gereklidir. Taklit edilecek tek bir model
yoktur.

4. Tigili biligsel siiregler igin zamana

olarak

ihtiyag vardir.

5. Alternatifler ve segenekler iiretmeye ve
kabul etmeye elverigli duygusal bir sinif
iklimi gelistirmek igin zamana ihtiyag
vardur.

6. Biligsel iglemler karsilagtirma, zithik
kurma, kategorize etme, problem ¢6zme
ve icat ¢tkarmadir.

7. Kesif ve yaraticilik bu biligsel iglemlerle
beslenir.

8. Ogrencinin  kesfi, yakinsak ve
wraksak siiregler veya her ikisinin bir
kombinasyonu yoluyla gelistirilir.

9. Geri bildirim, tek bir ¢oziim degil,
alternatifler iiretmeyi ifade eder. Uretimin
miktar;, hizi ve tiirlindeki bireysel
farkliliklar, bu tarzlarin siirdiirtilmesi ve
devam ettirilmesi igin esastir.

10. Sinuf iklimi (6grenme ortaminin ruhu)
aragtirmaya, alternatiflerin = gegerliligini
incelemeye ve bilinenin 6tesine gegmeye
yoneliktir.
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SONUC

Beden egitimi dersinde kullanilan 6gretme stilleri 6gretmen merkezliden
ogrenci merkezliye ilerlemekte ve kullanilan stile gore ana unsurun kim
olacag belirlenmektedir. Ilk olarak 6grenme agamasinda 6gretmenin etkililigi
fazla iken sonraki agamalarda 6grenci roliiniin daha ¢ok oldugu stiller etkili
olmaktadir. Sunug yontemlerinden bulug yontemlerine dogru ilerlenmesi
her agamadan sonra 6grenciyi daha ¢ok yaparak yasayarak 6grenme adimina
ilerletmektedir. Bu yontemlerle 6gretmenin rehberliginde 6grenen 6grenci
ilerleyen agamalarda kendini kesfederek bulug yoluyla daha kalic1 bir 6grenme
gergeklestirmektedir. Mosston ve Ashworth stilleri giiniimiizde hala en etkili
ogretim stilleri olarak kullaniglhiligini korumaktadir.
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Bolum 3

Oryantiring Sporunda Kondisyon
Antrenmanlari

Goniil Babayigit Irez!

Ozet

Oryantiring sporu her yasta herkesin yapabilecegi bir arazi sporudur. Isveg’te
ortaya gikan bu spor her tiirlii arazide (sehir, park, okul, vb) yapilabilir. Biitiin
diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de popiilerligi artan bir spor olma yolunda
ilerlemektedir. 2006 yilinda Tiirkiye Oryantiring federasyonu kurulmus ve
yapilan faaliyetlerle sporcu katilim sayisi hizla artmugtir. Harita ve pusula
yardimiyla en kisa siirede belirlenmis kontrol noktalarini bulmay1 hedefleyen
bu sporda kondisyon diizeyi olduk¢a 6nemlidir. Farkli arazi yapilar: ve farkh
oryantiring mesafeleri bu spora 6zgii bir kondisyon antrenmani gerektirir. Bu
sporda sporcu hem iyi bir harita okuma yetenegine hem de iyi bir kondisyona
sahip olmalidir. Dayanikliligin iyi olmast gerekirken ayni zamanda sprint
ve kuvvet ozelligine ihtiyag duyulan bir brangtir. Erken yaglarda bu spora
basglamak, 6zellikle harita okuma becerisinin geligmesi igin oldukca 6nemlidir.
Boylece, erken yaslarda oryantiring sporu ic¢in gerekli olan uzamsal
gorsellestirme becerisi de gelismis olur. Bu yiizden oryantiring sporunda da
uzun doénemli sporcu gelisim modeli 6nemli bir yere sahiptir. Oryantiring
sporunda aerobik antrenman, aerobik antrenmanlar, kuvvet, denge ve esneklik
caligmalart 6nemlidir. Ayrica devamli kosu antrenmanlar1 yapilirken harita ile
yapilacak ¢aligmalar da tercih edilmektedir. Bu kitap boliimiinde oryantiring
sporunda 6nemli olan kondisyonel beceriler ele alinmugtir.

1.Oryantiring Sporunda Kondisyon

Oryantring sporu her tiirlii arazide, sporcularin 6nceden belirlenmis
kontrol noktalarini harita ve pusula yardimiyla, en hizli ve en iyi rotay
izleyerek gergeklestirdikleri bir doga sporudur. Bu spor dalinda arazide
stirat (~15-20dak), orta (~40-50dak) ve uzun mesafe(~70-90dak yarislari
yapilmaktadir. Ozellikle son yillarda sehirde yapilan siirat brangi da epey
popiiler olmugtur.

1 Prof. Dr, Mugla Sitki Kogman Universitesi, bigonul@mu.edu.tr, 0000-0001-6298-0516
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Oryantiring sporcularinin basarili bir gekilde yarigmasi igin yiiksek
seviyede harita okuma becerisi, kogu yetenegi ve fiziksel uygunluk 6zelligine
sahip olmasi gereklidir. Oryantiring antrenmanlarina baglamadan 6nce
belirli bir hedef plani iginde hareket etmek 6nemlidir. Diizenli bir antrenman
programiyla hedeflenen basartya daha rahat ulagihr ¢iinkii bu sekilde hem
zayif yonler gelistirilebilir hem de var olan kondisyon korunarak performansi
daha da ileriye tagimig oluruz.

Kondisyon, sporsal verimliligi artirmak, sporcunun 1ig yapabilme
kapasitesini arttirabilmek ve motorik o6zellikleri gelistirmek igin yapilan
planli ve siireli yiiklenmelerdir.

Oryantiringe 6zel antrenman programi planlanirken arazide ve diger spor
alanlarinda yapilan ¢aligmalarin eklenmesi 6nerilmektedir. Bunlar;

* Genel kuvvet antrenmant,

* Arazide uzun kosular, interval antrenmanlari,

* Degisken arazilerde hizli kogular,

* Fartleks kosulari,

* Yokus yukar: ve agag1 yapilan kogular, pliometrik antrenmanlar,

* Esneklik ve koordinasyon ¢aligmalari ve ayrica harita ve pusula miimkiin
oldugunca bu antrenmanlara dahil edilmelidir.

Oryantiring antrenmanlarinin viicut {izerinde gesitli fizyolojik etkileri
olabilir. Bunlarin bazilar1 sunlardir:

1.1. Kardiyovaskiiler sistem: Oryantiring sporunun kalp- dolagim
sistemi {izerine genel faydalar1 arasinda, kalp saghgim korumak yer alir.
Oryantiring brangi, genellikle hizli bir tempoda siirekli hareketi igerir. Bir stire
sonra ise kalp te egzersize uyum olusturularak, kalp kasini giiglendirir, bu da
kan dolagiminin iyilesmesine ve ¢aligan kaslara daha ¢ok oksijen verilmesine
yol agar. Lei Wu (2023) oryantiring sporunun fiziksel dayanikhlik iizerine
yaptig1 aragtirmaya 30 kolej 6grencisi katilmistir. Bu aragtirmada egzersizin
kardiyovaskiiler ve pulmoner sistem tizerine etkileri aragtirilmugtir. Bu amagla
katilimcilar, oryantiring sporuna (8 kist), beden egitimi derslerine katilan(10
kigi) ve higbir etkinlige katilmayan (12 kisi) kiz kolej 6grencileri olarak
gruplara ayrilmigtir. Sonug olarak, oryantiring sporcularinin kardiovaskiiler
ve pulmoner degerleri diger katilimcilara gore daha ¢ok gelisme saglamustir.
Bu agidan da bakildiginda oryantirng sporunun okullarda da uygulatilmasi,
bir takim fizyolojik faydalar saglayabilecektir.
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1.2. Kassal dayanikliik ve kuvvet: Oryantiring, kogma, tepeleri
tirmanma ve farkli(engebeli araziler) zeminlerde hareket gerektirir. Bu tiir bir
antrenman, uzun siireler boyunca tekrarlayan kas kasilmalarini i¢erdiginden,
ozellikle bacaklarda kas dayaniklihginin ve kuvvetinin gelistirilmesine
yardimct olur.

Oryantiring doga da, sehirde, parkta yarigma olarak diizenlenebilir. Yarigma
performansi iginde sporcuda hiz, denge, reaksiyon zamani, koordinasyon,
aerobik-anaerobik giic, kuvvet ve fiziksel, mental ve sosyal gelisim diizeyinin
yiksek olmasi beklenir. Oryantiring antrenmanlar1 esneklik, g¢eviklik ve
proprioseptorleri gelistirerek, denge mekanizmasini aktif tutar.

Kondisyon antrenmanlarinin yine o6nemli bir pargasi olan zihinsel
dayaniklilk, odaklanma, konsantrasyon becerilerini de, zorlu arazilerde
kogarken bir taraftan fiziksel bir taraftan da mental olarak miicadele ile
gelistirmig olur.

Oryantiring antrenmanlar1 sonucunda olugacak fizyolojik adaptasyonun,
antrenmanin giddetine, siiresine ve sikhgmna ve ayrica sporcunun temel
kondisyon diizeyine baglh olarak degisebilecegini de dikkate almak gereklidir.
Oryantiring brangi, sporcularin harita ve pusula bilgilerini kullanarak
arazi iizerinde bir rota belirleyip parkuru en kisa stirede tamamlamalarini
hedefleyen bir doga sporudur. Dogada miicadeleyi de gerektiren bu brangta
bagarili olmak i¢in fiziksel ve biligsel yeteneklerin yani sira liderlik, maceraya
ve yenilige agiklik gibi kisilik/mizag Ozellikleri de etkili olabilmektedir
Oryantiring sporcularinin rekabete dayili ve heyecan duyulan bir miicadeleye
hazirlanmasinda odaklanma, duygu durumlari ve stres yonetimi gibi psikolojik
taktorlerin de goz oniinde bulundurulmasi onerilmektedir. Oryantiring
her yasta, herkesin yapabilecegi bir aktivitedir. Ozel gereksinimli bireyler
igin gergeklestirilen oryantiring etkinlikleri ile hareket yetenekleri kisitl
kigilerin aktivitelere katilimi hedeflenmektedir. Ayrica oryantiring brangini
deneyimleyen ve bu bransta ilerleme gosteren 6zel gereksinimli bireylerin
sporcu kimligi kazanmas: ile “Otekiler” olma yerine toplumla biitiinlestigi
diistiniilmektedir.

2. Anaerobik Antrenman

Oryantiring sporcularina uygulatilan anaerobik antrenman yiiksek
siddetli, aralikli antrenmanlardan olugur. Bunlara ek olarak uygulatilan agirlik
caligmasi ve pliometrik egzersizler ile desteklendiginde daha ¢ok olumlu
etkileri olmaktadir. Tabi ki bu antrenman programinda aerobik metabolizma
da olduk¢a 6nemlidir ve bu nedenle ey zamanl olarak planlanmalidir.
Anaerobik antrenmanlar sonunda ger¢eklesen adaptasyonlar arasinda kas
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giiclinde artig, kassal hipertrofi, kassal dayaniklilik ve motor beceri geligimi
yer almaktadir. Fosfojen sisteminden enerji elde etmeyi hizlandiran 10sn ve
altinda yapilan bazi kisa sprintler ve pliometrik ¢aligmalar (5-7 dak. Dinlenme
ile) antrenman programina dahil edilerek, sporcunun sprint oryantiring ve
kisa hedef aralarinda daha hizli olmasina katki saglanabilir.

HIIT(Yiiksek yogunluklu interval antrenmani) antrenmanlarinin
oryantiring sporcularinda maxVO02 yi arttirdig1 arastirmacilar tarafindan
bildirilmektedir. Ayrica, Lilian Roos (2015) ve arkadaglarinin yapmug
oldugu bir aragtirma sonuglarina gore Oryantiring sporcularinda yapilan
HIIT antrenmanlarinin sakathk riskini daha ¢ok azalttig: ifade edilmistir.
Oryantiring sporu farkli arazi yapilarinda da gergeklesebilen bir spor oldugu
igin aerobik enerji ihtiyact bile anaerobik gii¢ ve dayanikhilik ta bu spor
dalinda olduk¢a 6nemlidir. Bu yiizden oryantiring sporcularinin kondisyon
antrenman planlar1 yapilirken hem dayaniklilik hem de laktik aside direng
gerektiren aktiviteler eklenmelidir.

3. Aerobik Antrenman

Oryantiringciler, dayanikhlik sporcularina kiyasla daha yiiksek seviyelerde
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ve diger sporculara kiyasla daha iyi bir
kosu ekonomisi sunma egilimindedir. Oksijen alimi (veya tiiketimi), viicudun
dokular tarafindan oksijen alma ve kullanma yetenegi olarak ifade edilebilir.
Akut bir egzersiz esnasinda ¢aligan kaslarin ihtiyag duydugu oksijen miktari,
egzersizin siddeti, aktif kaslarin orani ve metabolik yeterliliklere gore farklilik
gosterebilir. Bityiik kaslarin aktif olmasini saglayan aerobik egzersizler, yiiksek
oksijen alimu ile iligkilidir. Artan metabolik yeterlilik maksimal bir egzersizde
oksijen aliminda artiga neden olur. ATP olusumu igin gereken enerji igin
egzersiz sirasinda ihtiya¢ duyulan oksijen, (VO2), birkag kaynaktan birden
elde edilir. Viicuttaki O2 depolarimin aerobik kullanimini saglayan bu
kaynaklar, kandaki hemoglobine bagli O2’den, kastaki miyoglobin, viicut
sivilarinda ¢oziinmiiy O2 ve akcigerlerde bulunan O2’dir. ATP’nin ikinci
kaynagi egzersiz yapan kaslarda depolanan fosfokreatinin pargalanmasindan
olusur. Ugiincii kaynak ise glikojenin laktata indirgenmesidir ki bu da laktat
metabolizmasi olarak ifade edilebilir.

Genellikle 60 sn ye kadar tapilan eforlu ¢aligmalarda anerobik enerji
sistemi birincil enerji saglama sistemi olarak 6ne ¢ikarken aktivite devam
ettikge etkinligini yitirerek aktivite siiresi ve siddetine gore artik aerobik
sistem etkin olmaya baglar.

Diizenli yapilan aerobik antrenmanlar ile gergeklesen en 6énemli kronik
adaptasyon (6-12ay) kardiovaskiiler sistemde goriilen kardiak debi ve
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kalp atim hacminde goriilen artiglardir. Bunlarin sonucunda da dinlenme
kalp atiminda diigligler gergeklesir. Bu adaptasyonu saglayan en onemli
antrenmanda aerobik dayaniklihk ¢aligmalaridir. Yapilan aerobik enerji
sistemini  gelistiren egzersizler ile gergeklesen metabolik degisiklikler,
sporcularin solunum kapasitesinde artig, kilcal damar sayist ve mitokondride
artiga neden olarak kogu ekonomisinin atmasim saglar. Bununla birlikte,
acrobik dayaniklilik antrenmanlari, viicut yag ylizdesinin azalmasina, maxVo2
ve solunum kapasitesi artigina ve diigiik kan laktat konsantrasyonlarina
neden olur. Mitokondriler hiicrede aerobik iglerin gerceklestigi, kas
igerisinde oksidatif metabolizma aracilig: ile oksijen iiretiminin saglandigi
yerlerdir. Diizenli egzersizlerle mitokondri sayisi artmakta ve buda aerobik
metabolizmay1 olumlu yonde etkilemektedir. Genel olarak bakildiginda
oryantiring sporunda aerobik metabolizma olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.

Bird ve ark.(1993) 15-62 yas arast oryantiring sporcularinda yarigma
boyunca kalp atimlarimni izlemislerdir. Her bir yarigmacimin 3 etapta
gozlemlendigi (hizli kosu, yavas kosu, yiiksek fiziksel zorlanma) bu aragtirma
bulgularina gore nerdeyse biitiin yaglarda ve biitiin etaplar elde edilen kalp
atimlart (ort.140-180atim/dak) aerobik diizeyde kalmistir ve sadece ara
ara egzersiz yogunlugu degigmistir. Daha teknik rotalarda sporcular daha
yavag gittigi i¢in kalp atim sayilar diisiik olmugtur. Hizli olduklar: rotalarda
ise anaerobik egzersiz tarafina gegilmigtir, fakat genele bakildiginda biiyiik
diizeyde aerobik egzersiz boyutunda kaldigi rapor edilmistir. Bird ve
ark(2003) yapmis oldugu bir diger ¢aligmada ise oryantiringin 23-67 yas
araligindaki hem kuliip hem de ulusal yarigmalara katilan kadinlar igin fiziksel
agidan zorlu bir aktivite oldugunu gostermektedir. Yarigmacilar oryantiring
yariglart sirasinda nispeten yiiksek kalp atig hizi yanitlar1 (HRzirve ve HRort)
sergilediler. Bu bulgularda kadinlarin yarigma boyunca olduk¢a 6nemli bir
kisimda anaerobik diizeyde kaldigini gostermektedir. Bu yiizden oryantiring
sporculart atletizm brangt olan 800m-1500m yariglarina  hazirlaniyor
gibi kondisyon antrenman programlarini diizenlemelidir. Oryantiring
sporundaki bagarili performans, sporcunun yiiksek fiziksel kondisyonuna,
yiiksek aerobik enerji gereksinimine ve ara arada anaerobik enerji gerektiren
performansina (arazi sekline gore) bagl oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Fizyolojik gereksinimlerin yani sira biligsel kapasite ve deneyim de oryantiring
yarigmalarinda bagar1 igin belirleyici faktorlerdir glinkii bu sporda kosarken
sporcunun haritayr okumasi ve uygun rotayr se¢mesi gerekiyor ve bunu
yaparken de yiiksek oranda bir dikkat ve konsantrasyon diizeyi gerekiyor.

Genel olarak bakildiginda Oryantiring bir dayaniklilik kogusu etkinligidir.
Sporcu hem biligsel hem de kargilagilan arazi tiirii agisindan bunlarin
tistesinden gelebilecek kapasiteye sahip olmahdir. Somatotip ozelliklerine
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bakildiginda ise elit oryantiring sporcular1 ve yol kosucular: kiyaslandiginda
oyrantiring kadin sporcularin daha yiiksek diizeyde yaglanma (>9%19)
diizeyine sahip oldugu ifade edilmistir.

Oryantiringgiler yiiksek aerobik gii¢ (63 (kadinlar) ve 76 mVkg/dk’ya
(erkekler) kadar daha diisiik anaerobik performansa sahiptirler. Bacak
kuvveti diger atletik branglarla kargilastirldiginda genellikle yiiksek olmasa
da, kadin oryantiring sporcular1 nispeten daha iyi bacak fleksiyon giiciine
sahiptir. Engebeli arazide kogmanin enerji harcamasi ve ihtiyac diiz kogulan
bir zemine gore biiyiik ol¢lide artar. Ayrica, Oksijen gereksinimi engebeli
arazide kogarken yolda kogmaya kiyasla %26 oraninda daha yiiksektir. Yarigma
esnasinda oryantiring sporcularinin ortalama kalp atig hizlar1 dakikada 167
ile 172 arasinda kalacak gekilde biiyiik dalgalanmalara ugrar. Kurt Jensen
ve ark.(1999), pist kosucular1 ve oryantiringcilerde kosu ekonomisini
degerlendirmek igin yaptiklar1 arstirmada, kogu ekonomisinin arazi
kosucularinda pist kogucularina gore daha az etkilendigini belirtmislerdir.
Oryantiring sporculari antrenmanlarini daha gok arazilerde yaptiklar1 igin bu
tarz zemin degisikliklerinde kogu ekonomileri daha az etkilenmigtir.

Oryantiringte kogulan engebeli araziler sadece yiiksek enerji gereksinimine
yol agmakla kalmaz, ayni zamanda bu spora 6zgii sakatliklarin(6zellikle
ayak bileginde yaralanmalar, kesikler ve morluklar gibi) daha yiiksek oranda
goriilmesine de neden olur.

4. Oryantiring Sporunda Uzun D6énemli Sporcu Gelisimi

21-25
17-21 Kazanmak
i¢in
antrenman
14-17 Yarig igin
antrenman
10-14 Antrenman
i¢in
antrenman
<10 Antrenman
ogrenme

Temel Antrenman

https: //www.stefanoraus.cloud/asc/docs/Dev%20Plan%20Raus.pdf
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Yagam boyu sporu da hedefleyen uzun donemli sporcu gelisim modeli,
pek ok spor dalinda bir siirii sporcuyu gozlemleyerek elde edilen 6nemli
bir modeldir. Témel antrenman dineminde oryantiringe uygun eglenceli
temel becerileri gelistirmek 6nemlidir. Kizlar 6-8 yag ve erkekler 6-9 yag
arasinda temel hareket becerilerini gelistirebilecek etkinliklere katilmalidir.
Bunlar arasinda, geviklik, denge ve koordinasyon becerileri yer almaktadir.
Bu dénemde yapilacak etkinlikler daha ¢ok eglence odakli olmahdir. Cocuk
atletizm etkinlikleri bunun igin giizel bir arag olabilir. Antrenmans dgrenme
donemi, oryantiring brangi igin 10-14 yag arasidir. Bu donemde gocuk bir
spor dalina dogru yonlendirilmig olur ve ¢ocuklar bu dénemde temel spor
becerilerini gelistirmeye baslamak i¢in hazirdir. Antrenman icin antrenman
doneminde ise, artik uyaranlara ve antrenmana fizyolojik olarak yanit alinmaya
baglanir. Cocuklar bu agamanin sonuna dogru dayanikhlik temeli olugturmali
ve stirat ve kuvveti arttirarak spora 0zgi teknik ve taktik becerilere sahip
olmalidir. Bu agama {ist diizey sporcu yetistirmek ve uzun vadede fiziksel
etkinligi stirdiirmek igin onemlidir. Yarimak igin antrenman donemi ise
sporculara nasil daha iyi olabileceklerini 6gretme donemidir. Bu donemde
artik tek bir spor bransinda oOzellegirler. Sporcuya hedefe o6zgii yiiksek
performans alacagr yillik bir antrenman programi diizenlenir. Kazanmak
igin antrenman doneminde ise belirli yeteneklere sahip tist diizey sporcular
artik uluslararas: yarigmalarda bagari elde etmek i¢in daha yogun antrenman
programina hazirdirlar ve bu siiregte kendi branglarina 6zgii yiiksek teknik
ve taktiksel beceriye sahip olurlar. Diinya siralamast igin antrvenman ozellikle
oryantiring sporunda ne kadar ¢ok harita kogtugunla ilgilidir. Artik bu
agamada sporcu yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 kaldirabilir ve daha gok
mental ve fiziksel yetilerini zorlar. Uzun donemli sporcu modelinde planlama
yapilirken dikkat edilmesi gereken 6nemli seylerden biride sporcunun kisisel
ve tiziksel gelisim ozellikleridir.
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Ornek Kondisyon antrenman programi

Pazartesi |Salt Carsamba  |Persembe  |Cuma Cumartesi |Pazar

1.Hafta {Dinlenme |-20dak. -Haritaile |20dak. Kuvvet -Engebeli  |-Oryanti-
1s1nma, sehirde yada |1snma Cahgmasi  |arazide ring par-
-streching  |Parkta kogu |-6x1km 10km kogu |kuru
-8x200m 45 dak.
yokus ant.-  |-Esneklik ve
10.dak. Koordinas-
jogging yon galig-

mast

2.Hafta |Dinlenme |Harita ile Haritaile  |Dinlenme  |-20dak Oryantiring | Orta mesafe
hazirlanan |1 saat arazi 1s1nma sprint oryantiring
parkurda kosusu -4x2km parkuru parkuru
6x300m
(yaklagik
300m siire-
cek,kontrol
noktalari ile)

3.Hafta |Dinlenme |20dak.ismnma |Haritaile  |30dak. Dinlenme | Oryantiring | Uzun
-6x300m sehirde 1s1Inma sprint mesafe
yokus yada parkta |Stretching parkuru oryantiring
Yukari gtkus  [45dakika  |ve denge parkuru
ve 45sn devamlt Galigmast
restile inig  |kosu -10x600m
antrenmant aralar 3-5

dakika
dinlenme ile

4.Hafta |Dinlenme |20 dak. Haritaile |30 dakika |Uzunkosu |Oryantiring |Orta mesafe
1sinma 1 saat trail  [1s1nma, sprint oryantiring
-farkli yapida |kosusu stretching parkuru parkuru
arazide (rahat -4x1km,
10x150m tempo) 2x2km
%80’lik ve aralar
aralar 150m 3-5 dak.
yiirtime ile dinlenme

Sezon baginda antrenman programina dayaniklihgi geligtirmek igin
uzun kogular daha g¢ok eklenebilir. Bu antrenman programi yetiskin ve
orta seviye sporcular i¢in uygundur. Daha ileri seviye sporcular igin zorluk

seviyesi arttirilabilir. Mutlaka bazi giinler ¢ift antrenman eklenebilir ve bu
giinlerde agirhk caligmalari, direng egzersizleri ve kalistenistik egzersizler
eklenebilir. Bazi giinler dinlenme yerine bisiklet yada ytizme etkinlikleri
cklenebilir. Yapilan aragtirmalarda tist diizey sporcularin oryantiring ve kogu

antranmanari diginda bisiklet yada yiizme gibi farkl etkinlikleri yaptig1 da
goriilmistiir.
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5. Oryantiring Sporcular1 i¢in kullanilan Kondisyon Antrenman
Cesitleri

5.1. Interval Antrenmanlar

Interval antrenmanlar1 anaerobik dayaniklilik igin en 6nemli antrenman
metotlarindan biri olarak goriilmektedir. Anaerobik dayaniklilik antrenmani
dinlenme esnasinda glikojen kullanimini, dinlenme glikojen depolarini ve
glikolitik enzim aktivitelerini arttirmaktadir. Kaslarda ve kanda tamponlama
kapasitesini artirir ve buda yorgunlugu geciktirir. Interval antrenmanlar
yaygin (extensive) , yogun (intensive) ve yiiksek yogunluklu aralikli interval
(HIIT) antrenmanlart olarak siniflandirilabilir.

HIIT antrenmanlarinin oryantiring sporcularinin oksijen kullanabilme
kapasitesini gelistirdigi daha 6nceki konularda belirtilmisti. Ayrica Tonnessen
ve ark. (2015) 8 diinya sampiyonunu inceledikleri bir ¢aligmada, literatiirde,
yiiksek yogunluklu antrenman ve yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin
siklikla birbirinin yerine kullanildigini ancak onlarin yaptigi mevcut ¢aliymada
inceledikleri diinya sampiyonu oryantiring sporcularinin antrenmanlarinin
yiksek yogunluklu kismini sadece aralikli antrenman olarak degil aym
zamanda siirekli antrenman ve yarigma olarak degerlendikleri belirtilmistir.
Lilian Roos ve ark.(2015) Oryantiring sporcularinda kas-iskelet sistemi
yaralanmalar1 ile antrenman modelleri arasindaki iligkiyi aragtirmuglardir.
Bu amagla, aragtirmaya 8-19 yaslari arasindaki 31 Isvigre’li elit oryantiring
sporcusu ¢aligmalarina dahil edilmistir. Tiim yaralanmalarin %93’tinde
alt ekstremite etkilenmigti ve diz (%33) en sik yaralanan bolge olarak
belirlenmigtir. Antrenman ¢egitlerine bakildiginda ise HIIT antrenmanlari
daha sik yapilmasi yaralanmalara kargi koruyucu bir faktor olarak tespit
edilmigtir.

5.2. Fartleks Antrenmanlari:

Fartleks antrenmanlar1 genellikle dayanikhlik sporcularinin tercih ettigi
bir antrenman yontemidir. Dayanikliik kosuculari genellikle diizensiz
hizlara hazirlanmak igin Fartlek antrenmanini kullanir. Bu antrenman
metodunda sporcular farkli hizlarda ve farkli dinlenme araliklarinda ve hatta
degisen arazi kosullarinda antrenman yaparlar. Bu antrenman ¢esidinde hem
anaerobik dayaniklilik hemde aerobik dayaniklilik i¢in olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir. Oryantiring sporcular1 orta ve uzun mesafe yariglarinda farkl
arazi kogullarinda ve zorlu engelleri agarak performans sergilerler. Bu yiizden,
fartleks antrenmanlar1 farkli arazi yapilarinda farkli hizlarda kogabilme
becerisiniz gelistirmek i¢in olduk¢a 6nemlidir. Oryantiringciler yarigma
sartlarina benzer arazi tipinde fartleks antrenmani yapmalidir. Oryantiring
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kosusunda kogunun faktorii, hi¢bir adimin digerine benzememesidir. Tagh
zemin, bitki tipleri, dik inigler gesitli engebeler, “rahat gli¢” gerektiren
alanlardan oldugu igin ayrica sporcu hem sakatlanmamak hem de bu arazi
yapilara proprioseptif uyumlar igin fartleks antrenmanlarina ayr: bir 6nem
vermelidir.

5.3. Yokus antrenmanlar1:

Oryantiring sporu her tiirlii arazi tiiriinde yapilabildigi igin yokus yukari
ve yokus agag1 kosular bu spor igin olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Yokug
antrenmanlar1 kisa yokus ve uzun yokus antrenmanlari olarak iki gekilde
planlandig1 gibi, ayrica horizantal kogularda programa amag dogrultusunda
eklenebilir. Degisken arazi yapisi ayni zamanda iyi bir denge becerisi de
gerektirir. Bu yiizden haftalik planlara yokus antrenmanlari ile birlikte
proprioseptif duyulart da geligtirerek denge becerisinin artmasi ve boylece
sakatlik riskinin azaltilmasi saglanabilir.

Lauenstein ve ark. (2013), engebeli arazileri hizla ge¢meyi igeren
oryantiring sporunun dogast geregi, yokus yukart kogma yetenegi
performansin belirleyici bir faktor oldugunu, oryantiring miisabakalarinda
sporcunun kogma kabiliyetine gore en hizli rotayi seyretmek genel performansi
etkileyecegini ifade etmislerdir. Ayrica yapmis olduklar1 aragtirmalarini,
oryantiring sporcularmnin yokug yukar1 ve yatay koguda test edilerek, kogu
performansinda Olgiilen farkliliklara izin verip vermeyecegini belirlemek ve
dolayistyla yarigma sirasinda rota se¢imi Onerilerine yardimer olmak amaciyla
gergeklestirilmistir.

5.4. Kuvvet Antrenmanlari:

Oryantiring branginda da diger spor dallarinda oldugu gibi farkli
arazi yapilarinda yarisan sporcular i¢in kuvvet antrenmani antrenman
programlarinin vazgegilmezidir. Kuvvet antrenmanlarinda amag kas kuvveti
ve gabuk kuvveti gelistirmektir. Ilk baglanilan dénemde viicut agirhg
kullamilarak yapilan caligmalara sonrasinda serbest agirliklarda eklenerek
antrenman verimli hale getirilmeye ¢aligilr. Serbest agirliklarla yapilan
caligmalara zamanla plyometrik, saglik topu ve gesitli ¢eviklik antrenmanlari
eklenebilir. Ayrica yine kuvvet ¢aligmasinda direng bantlart ile yapilan
antrenmanlar oldukga tercih edilen bir yontemdir. Branga 6zgii antrenman,
performansin gelisimini saglayan spor becerisinin kazanimi i¢in yapilan
direng egzersizlerine uyum igin olduk¢a onemlidir. Cogu direng egzersizi
programlar1 kas kuvveti ve kas lifi gapinin geniglemesinde gerekli uyaranlari
saglar.
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Asamali artan yiiklenme ilkesine gore, serbest agirliklar, kiiglik
agirhiklar ve agirhik makineleri devreye sokularak bir planlama yapilabilir.
Tekrarlar, set sayisi, set arasi dinlenme sporcunun kondisyon diizeyine gore
ayarlanmaktadir. Yeni baglayan ve orta diizey sporcular igin bir antrenmanda
pek ¢ok kas grubunu igeren 6zel alistirmalar, hafta da 2-3 giin, biraz daha
ileri seviye sporcular igin 3-4 giin olarak 6nerilmektedir. Eklemler arasindaki
uygun kas dengesini hesaba katarak hem iist hem de alt viicut kas gruplari
yeterince kuvvetlendirilmedir. Tki kuvvet antrenmani arasinda en az 24 saat
olmalidir. Issnma setleri i¢in ¢ok hafif bir direng kullanilmalidir.
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Bolum 4

Futbolda Gol Beklentisi (Xg) Nedir: Sut ve Gol

Alper Kartal
Yasin Yildiz?

Ozet

Futbolun olmazsa olmazi goldiir. Gol futbol sanatinin en keyifli unsurudur.
Sampiyonluklarin ve maglarin kazanilmasi, oynanan oyundan keyif alinmas:
veya maga kargt heyecanin artmasi igin takimlarin rakiplerden mutlak bir gol
daha fazla atmas: gerekmektedir. Bunun bilincinde olan teknik ekipler daha
tazla nasil gol atilabilecegi konusunda saha ¢aligmalar1 yapmaktadir. Teknik
ckipte olan veya disaridan ekibe destek veren analizciler ise saha digindan
ckibe bu konu hakkinda destek olmaktadirlar. Yapilan bu galigmalar son 20
yilda artig gostermigtir. Gol olusumu konusunda alan yazin incelendiginde
gollerin penalti bolgesi civarindan, set oyunundan veya 4’ten daha kisa
pas sonucunda geldigi goriilmektedir (Wright ve ark. 2011). Gol olusumu
hakkinda literatiirde ¢aligmalara rastlanirken gol beklentisi (xG) konusunda
tazla ¢aligmaya rastlanmamaktadir, ancak xG’yi anlamak demek oyuncularin
gol i¢in sahada konumlanacaklari bolgeleri, sut ¢ekecegi noktalar: veya pas
verecekleri alanlart anlamast demektir. Elde edilen xG istatistiklerini sahaya
aktarabilen takimlar gole daha yakin olacaklardir. Ciinkii xG’yi anlayan
antrenorler mevkisel farkliliklart ortadan kaldirarak, bek oyuncularinin orta
saha gibi konumlandig1, stoper oyuncularinin ileri daha fazla giktigi oyun
tarzini yaratmaktadir. Futbolda her sey daha fazla gol atabilmek icindir.
Ciinki futbol sahalarinda ki en giizel duygu sut ve goldiir.

Giris

Futbol diinyada en fazla seyirciye sahip olan evrensel bir spordur. Gerek
yapilan yatirimlar, futbolculara 6denen yiiksek bonservis bedelleri gerekse
antrenman bilimindeki degisiklikler ile oyunun hizlanip, daha heyecanli hale

gelmesi ile diger spor branglarindan ayr bir noktada durmaktadir (Dereceli
ve ark. 2019). Futbol diinya {izerinde milyonlarca lisansh sporcu, taraftar,

1 Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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hakem ve ¢alisaniyla oldukga popiiler bir spor brangidir (Kilci, Yalginer,
Aydin ve Ozday1, 2023). Futbolun heyecan verici yani oyunun degiskenlikler
lizerine kurulu olmasindan kaynakhidir. Ornegin; maga favori cikan bir
takim sahadan beklenmedik bir maglubiyet ile ayrilabilir. Cok iyi oynayarak
kaybeden takimlara futbol tarithinde sik¢a rastlanir, stirpriz sampiyonluklara
ulasan takimlarda futbol tarihinde sik¢a goriilmektedir. Yunanistan’in 2004
yilinda yagadig1 Avrupa Sampiyonlugu (2004 Avrupa Sampiyonasi), Lille’in
Fransa liginde 2020-2021 yilinda yagadig1 sampiyonluk (Ligue 1) veya son
diinya kupasinda Fas Milli Takimr’min yari final oynamasi (Katar 2022)
futbolda yaganan stirprizlerdendir. Futbol da siirprizlerin yani sira heyecan
verici noktalardan bir tanesi de goldiir. Her transter doneminde ozellikle
takip edilen forvet transferleri ve onlarin kag gol atacaginin hayallerinin
kurulmasi futbol taraftarlar1 igin vazgegilmez aktivitelerdendir. Antrenorler
takima daha fazla gol attirabilmek ve pozisyona girebilmek igin birgok taktik
varyasyon lizerinde ¢aligirlar. Takim biitiinliigiinii saglamak, oyun setleri, 6n
alanda baski, kaybedilen toptan sonra daha hizli top kazanarak yeniden atak
kurgulamak, top hakimiyeti, dribling ile ceza sahasina girmek, defans hattini
6n alanda kurgulamak, gol beklentisini (xG) arttiran taktik faktorler arasinda
yer alir. Taktik faktorlerin iyi uygulanabilmesi igin fizyolojik gerekliliklerin
yerine getirilmelidir. Ag¢ik uglu beceri oyunu olan futbolda fizyolojik ve
taktiksel 6zellikler, gol atabilmek ve xGyi arttirmak adina denge igerisinde
olmalidur. Tstatistik alaninda “xG” olarak goziiken gol beklentisi antrendrlere
takimin gol girigkenlikleri hakkinda bilgi verebilecek yiizdelerdir.

Diinyanin dort bir yaninda ilgi ile takip edilen futbol, siirekli gelisim
gostermektedir. Aragtirmacilarda istatistik ve antrenman bilimine katki
vererek futbolun gelisiminde rol oynuyorlar. “xG” olarak belirtilen gol
beklentisi de bu geligimlerden biridir. Bu aragtirmanin amaci da antrenorler
ve futbol istatistik bilimcileri tarafindan hakim olunan ancak futbolcular
ve futbol izleyicileri tarafindan heniiz tam anlamu ile bilinmeyen xG’nin ne
oldugu hakkinda alanda katki yazis1 vermektir.

1.Futbol

Spor, giiniimiizde giderek 6nemli bir hale gelen toplumsal dinamiktir
(Goksel, Zorba, Yildiz ve Caz, 2020). Ozday1 (2019)’ya gore spor, yakin
iliski kurma imkan1 ve firsat1 yaratan ¢ok 6nemli iletisim aracidir. Iginde
bulundugumuz yiizyilin en ilgi ¢ekici spor brangi olmasinin yani sira izleyenler
igin heyecan verici, katilimi zevkli ve bilim-teknoloji yoniinden her gegen giin
daha da geligen futbol, arastirmacilarin ilgi odagidir (Serin ve ark. 2020).
Futbolun degigimi, amator veya profesyonel sporcudan, g¢aliganlara kadar
tutbolun igerisinde bulunan herkesin gelisimine katki saglamaktadir. Futbol
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oyun alanmnin genigligi, ayak ile oynanan tek spor olmasi, oyuncu sayisinin
tazlalig: ile diger spor branglarindan ayrilmaktadir. Kargit ve tezatlar oyunu
olmasi, izleyenleri ve oynayanlart yeni heyecanlara siiriiklemesi nedeniyle
diger spor dallar1 arasinda 6zel bir yere sahiptir (Giirkan ve Karabiyik,
2023). Giiniimiizde bilgiye daha kolay ulagilabilmesi futbolcular ve takimlar
arasindaki rekabeti arttirmaktadir. Elde edilen bilgilerle futbolcular eskiye
gore daha profesyonel sekilde g¢aligmalar yapmakta ve yasamaktadir.
Sporcuya 0zgii tiim 6zellikler, sporcunun segtigi spor dalin1 kolaylikla icra
etmesine ve ayni zamanda bu alanda daha etkili sonuglar elde etmesine
olanak saglayabilir (Ulug¢ & Durukan, 2023). Sporun dogasinda oldugu gibi
futbolda da yerel liglerde bile sampiyonluk hedefleyen kuliipler vardir ve
bu sebepten dolay: yapilan yiiksek harcamalar beraberinde futbolun bilimsel
yanim yiikseltmektedir. Artik hemen hemen her kuliipte bir performans
antrenorii ve analizci yer almaktadir. Futbolda basari, beceri ve yetenek ile
birlikte iistiin fiziksel, motorsal ve fizyolojik performans seviyesine ihtiyag
duyulmaktadir (Goktepe, Durukan & Coten, 2019). Durukan Goktepe ve
Akga (2019)’ya gore, Futbol; kontrol gerektiren bir takim ve temas sporu
olmasi nedeniyle iist diizey dayaniklilik kuvvet, siirat ve gabukluk gibi sportif
performans istemektedir.

Bilindigi tizere genig antrenor gruplart futbolun geligimine katki vermek
igin galigmaktadirlar. Futbolda tiim fiziksel, teknik ve taktiksel parametreler,
savunma ve hiicum performansinin  bagarili bir sekilde uygulanarak
miisabakanin kazanilmasi amaciyla incelenir ve analiz edilir. Ayrica, futbolda,
oyuncularin ve miisabakanin analiz edilmesi antrendrlerin odaklanmasi
gereken en 6nemli konulardan biridir (Coban ve ark. 2016). Futbol agik
uglu becerileri ile ¢ok yonlii davranislar gerektirmektedir. Oyun igerisinde
uygulanan birgok teknik karmagik hareket ¢esitliligi arttirmaktadir bu durum
futbolun zenginligini ve seyir keyfini arttiran unsurdur (Bilgin ve ark. 2022).
Bugiiniin futbolu, giderek artan karmagiklikta teknik becerilere, taktiksel
diisiincedeki geligmelere ve fiziksel taleplerdeki artiga dayanmaktadir
(Durukan, Goktepe & Akga, 2019). Futbolda her iki enerji sistemide
yizdesel olarak kullanilmaktadir, ancak baskin olarak aerobik enerji sistemi
kullanilmaktadir. Ozellikle 60. Dakikadan sonra aerobik dayanikliligi daha
iyi olan oyuncularin performans bilegenlerinde farklilik gortilmezken,
diger sporcularin performansinin diistiigii giyilebilir teknolojiler vasitastyla
kanitlanmistir (Atasever ve Kiyici, 2023; Dios-Alvarez ve ark. 2023). 90
dakikalik bir miisabakada futbolcular mevki farkliliklart ve oyunda kalma
stirelerine gore ortalama 8 ile 13 kilometre arasinda mesate kat ederler (Giiler
ve Erdil, 2018). Motorik 6zelliklerde performansa dogrudan etki etmektedir.
Siirekli olarak tekrarli gergeklestirilen hareketler, ivmelenme, ¢eviklik gibi
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ozelliklerin olmasi futbolun zenginliginin artmasina katki saglamaktadir.
Bu 6zellikler futbolda bagar1 igin mutlak faktorlerdir (Sahin ve ark. 2022).
Verilen bu bilgiler ve literatiir de daha fazla konu incelendiginde futbolda
basariy1 etkileyecek pek ¢ok farkli faktor goriilebilir. Futbolda istatistik de bu
faktorlerden bir tanesi olarak oniimiize ¢tkmaktadr.

1.1. Futbolda Istatistik

Futbolun son yillarda tiim diinya da kitleler tarafindan takip edildigi
bilinmektedir (Ozday1 ve Ugurlu, 2015). Mat Taibbi (2012) “Spor Neden
Kaybedenler I¢indir” yazisinda soyle demistir; “eger bir spor taraftariysaniz
sistem sizi kaybetmeye aligtirmigtir. Eninde sonunda size satilan sey: ac1 ve
kaybedigtir. Ancak siz bunu bilemezsiniz glinkii spor sizi ¢ocukluktan itibaren
i¢ine alir. Hentiz acinin ne oldugunu bilmezken...

Taibbi’nin yazis1 dikkate alindig1 zaman diinyanin en popiiler sporu olan
tutbolda da her sene kazanmak igin milyon dolarlik yatirimlar yapilir ancak
liglerde bulunan ortalama 18 takimdan sadece biri sampiyon olabilir ve diger
17 takim bir sonraki sene igin yatirim yapmaya devam eder. Ayrica bir sene
Oncenin gampiyon olan takimi biiyiik ihtimalle bir sonraki sene sampiyonluk
ipini gogiisleyemez. Iste bu kadar fazla yatwrimin yapilarak sonunda
kaybedilen bir ortamda takim yonetimleri, teknik ekip ve futbol bilimciler
ac1 gekmemek igin bagarinin siirekli hale getirilmesi {izerine galiymaktadirlar.
Bu galigmalar sadece sahada antrenman yapmanin digina ¢ikmigtir. Sayisal
veriler ve video analizlerde sampiyonluk igin faktor olmustur. 20 sene
Oncesine gore bilgisayar ortami teknolojinin de yardimi ile futbolda ¢ok
daha fazla kullanilmaktadir. Takim analistinin verdigi kargilastirmali sayisal
degerler dikkate alinmalidir. Analiz ve istatistik yontemleri, maglarda elde
edilen bulgularin teknik ekipte gorevli antrendr tarafindan analiz edilerek
futbolculara ve teknik direktore servis edilen sayisal bilgiler basarida fark
yaratan unsur olarak 6ne ¢ikabilir. Bilim ve futbol, matematik ve futbol son
10 yilda en yiiksek seviyelere ¢ikmigtir. Sayisal verilerin igerisinde; gol sayisi,
bagarili orta sayisi, pas sayisi, koge vurugu ve serbest atiglar, topla dribling
sayilar1 gibi ornekler yer almaktadir. Bu veriler islenerek analizleri yapilir ve
istatistik degerler olarak futbolculara sunulur. Sayisal ve gorsel veriler olarak
tutbolculara iletilen bu veriler sonraki maglar i¢in futbolculara anlaml farklar
ortaya koyabilir.

Mag analizleri, tutulan istatistikler ge¢misten giiniimiize degisim
igerisindedir. Eskiden ¢etere yontemi ile yapilan analizler, giiniimiizde
teknolojinin gelisimi ile, bilgisayar ve video tabanl analiz programlar
ile yapimaktadir. Miisabaka analizi, spor branglarinda aksiyonlarin
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kaydedilmesini ve taktiksel acidan degerlendirilmesini saglamaktadir.
Tanimlayict ve nicel verilerle yapilan performans analizinden elde edilen
bilgiler, uygun sekilde degerlendirildiginde performansi arttirabilen yararh
geribildirimler saglayabilir (Njororai, 2014). Bu durum analizlilerin
giivenilirligini arttirmaktadir (Yolgérmez ve Kayatekin, 2023). Magtaki tiim
aktiviteler analiz yontemleri ile yararli verilere doniigtiiriilmektedir. Elde
edilen veriler oyuncularin fiziksel, teknik ve taktik yeterliliklerini gelistirmesini
saglarken, rakip oyuncularin da zayif yonlerini tespit ederek o eksikliklerin
tistiine gidilmesini saglar (Akgiil, 2017). Analiz programlar1 ofans ve defans
verileri olarak ikiye ayrilarak incelenebilir. Bir goliin nasil olugtugunu, gole
giden en kisa ve mantikli yolun olusumunu ve mag¢ kazanmak igin gerekli
hiicum istatistiklerini vermektedir. Futbolda hiicum istatistikleri ayrintili
sekilde incelenerek takimlar daha bagarili hale getirilebilir.

1.2. Futbolda Hiicum Istatistikleri

Futbolu neden seviyoruz? Goller atiliyor, miicadeleler veriliyor, sevingler
ve tiziintiiler yaganiyor, bunlar olurken miisabakalarin heyecani son diidiige
kadar yaganiyor ve her zaman favori olan kazanmiyor. Diinyanin en popiiler
oyunu insanlara derin duygular yagatiyor.

Son dakikada atilan ve yenen goller futbolun kaderini temsil eder.
Bagarihi hiicum aksiyonlarnin ve gol organizasyonlarinin belirlenmesi,
miisabaka analizi yoluyla elde edilen en 6nemli bulgular arasindadir (Zhao
ve Zhang, 2019). Futbol milyonlarca insanin ortak duygusunu ategleyip
ilham vermektedir. Her sey bir fazla gol atabilmek igin, futbolda zihin her
zaman hazir olmali, hazir olan zihinler bir fazla goliin nasil atilacagini her
zaman ¢Ozebilir. Diinyanin en iyi teknik direktorleri arasinda gosterilen Pep
Guardiola farklr hiicum varyasyonlari ile bolgelerde, rakipten bir fazla oyuncu
olarak gol bulmanin yollarini aramaktadir ve bu durum diger antrenotrlerde
ilham vermistir. Ayni gekilde Jurgen Kloop hiicum varyasyonlarinda
rakiplerinden her zaman farkli organizasyonlar denemektedir. Tiim fiziksel,
taktiksel ve teknik parametrelerin bagarili bir sekilde ayni1 anda uygulanmasi
sonucunda rakip takimdan daha fazla gol atilmasi ve daha az gol yenilmesi
ile miisabaka kazanilmig olur. Basarili hiicum stratejilerinin ve atilan gollerin
profilinin tespiti, futbolda miisabaka analizinin en 6nemli sonuglarindan
birini olugturmaktadir (Ar1 ve ark. 2022). Bu durum takimlarda hiicum
istatistiklerine yansimaktadir. Futbolda hiicum istatistikleri olarak gol,
toplam sut sayisi, ceza alaninda toplam pas sayisi, ceza alaninda olumlu pas
say1si, kaleyi bulan sut sayisi, orta sayisi, bagaril orta yiizdesi, topla dribling,
pas sayisi, bagarili pas yiizdesi gibi metrikler verilebilir (Giirkan, 2023). Bu
metrikler igerisinde dogal olarak en 6nemli olan mag kazanmak igin mutlak
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taktor olan takimin kaydettigi gol sayisidir. Futbolda son zamanlarda golle
beraber ¢ikan bir diger analizde xG yani gol beklentisi olmugtur.

Tablo 1. Futbolda biicum pavametreleri

Parametre Aciklama
Gol Atilan Sayilar Bir takimin mag boyunca attig1 gol sayisi.
Kaleye isabet eden ve rakip kaleye gergek bir tehdit
Kaleye Giden Sutlar olugturan sut sayist.
Sut Basar1 Oran1 Toplam sutlarin iginde hedefe isabet eden sutlarin yiizdesi.

Gol atma sanslar (kaleye isabet eden sutlar) icinde
Gol Cevrim Oram gergeklesen gollerin yiizdesi.

Sutun yerlesimi, oyun tipi ve diger faktorlere dayal olarak
Beklenen Gol (xG) belirlenen bir istatistik.

Oyunu kontrol etmek ve daha fazla gol sans1 yaratmak igin
Topa Sahip Olma Siiresi [topa sahip olma siiresi.

Pas Bagar1 Oram Denenen paslarin bagarryla tamamlanan paslarin yiizdesi.

Anahtar Paslar Gol pozisyonlarina dogrudan yol agan pas sayisi.

Dribbling Basar1 Oram1  [Defans oyuncularini gegerek bos alan yaratma becerisi.

Tablo1l’de verilen bu hiicum performans parametreleri takimlarin gole
vatkinliginda yardimer olmaktadir

1.3. Futbolda xG (gol beklentisi) Nedir?

Tiim diinyada ve iilkemizde popiiler olan futbol oyunun temeli ‘gol atmak
ve gol yememeye’ dayanmaktadir. Gol, milyarlarca insanin futbola baglanma
noktasidir. Sahadaki sporcular bir gol atip mag1 kazanabilmek igin 90 dakika
boyunca sabirli bir gekilde ¢aligabilir veya hi¢ beklenmeyen bir anda gol
tretebilirler. Bu durum maglarda xG olarak adlandirilan gol beklentisine etki
eder. Futbolda gol olusumu hakkinda simdiye kadar yapilmig birgok ¢alisma
mevcuttur (Sonmeyenmakas, 2008; Yi ve ark. 2019; Bagkaya, 2023; Yavuz
ve Saygin, 2018). Ancak gol beklentisi hakkinda fazla bir literatiir mevcut
degildir. Ingilizce’de Expected Goal’iin kisaltmasi olan xG, dilimize gol
beklentisi olarak gegmistir. xG’yi kisaca anlatmak gerekirse de bir gol sansinin
(sut) kalitesinin Olgiilmesidir. Sutlarin gol olma olasiliklarinin metriklerle
ifade edilmesidir de denilebilir Futbolda bir sutun ortalama gol beklentisi
orant 0.12°dir. Bu durumda her 8 suttan bir tanesinin yiiksek olasilikla gol
olmasi beklenir. xG adi verilen bu veri, bir futbolcunun girdigi pozisyonlarin
zorluk derecesini ortaya koyuyor. xG ile bir futbolcunun, bir magta veya
sezonda kag gol atmasinin beklendigi verisi ¢ikarihyor (Caglayan, 2021).
Veriler oyuncularin pozisyona girme agilar1 ve kafa vurugu, ayak vurusu
farkliliklarina gore degisiklikler gostermektedir. Ayrica kaleye olan mesafe,
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pas ve golden 6nceki aksyona gore de xG orani degisiklik gostermektedir.
Her pozisyonun gol beklentisi orani farkhidir 6rnegin penalti vurusunun
xG’s1 0.77°dir bu da penaltinin %70 oraninda gol olabilecegi anlamina gelir.
xG orani topa sahip olmayla beraber pozitif xG olarak artig gostermektedir.
Ayni zamanda topa sahip olan kendi aleyhine olugacak durum iginde topa
sahip oldugu zaman negatif xG oranina sahip olmaktadir (Resim 1.) (Hei
Ho. 2018). Saha igerisindeki her sut mesafesinin oran degerlendirmesi
farklihik gostermektedir.
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Resim 1.de pozitif ve negatif xG oranlar: gosterilmistir.

xG O ile 1 arasinda degisiklik gostermektedir. 0 gol sans1 olmamasi anlamina
gelir. 1 ise oyuncunun her an gol atabilecegi oran olarak verilmektedir. Ancak
her xG orani magta takimun attig1 skorun karsiligini vermemektedir. Ornegin;
son oynanan Fifa U-17 Diinya Kupasi Ingiltere- Ozbekistan maginda Ingiltere
U-17milli takiminin xG orant 1.67°dir ve 20 isabetli sut gekmistir, ancak 1 gol
bularak Ozbekistan kargisinda 2-1 maglup olarak turnuvaya veda etmistir. xG
verilerinin antrenorlere bitiricilikteki aksakliklar, girilen pozisyonlarin kalitesi,
sut kalitesi ve skor tiretiminin en bagarili oldugu bolgeler hakkinda bilgiler
vermesi sebebi ile detayli olarak {istlinde durulmasi gereken istatistik verisi
oldugu distiniilmektedir (Stanley, 2020).
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Sonug

Diinya iizerinde degisim kaginilmazdir. Eskiye gore birgok olay ve olgu
degisim gostermektedir. Futbolda giintimiizde artik eski futbol degildir.
Kiiresellesme ile kendi degerlerini yaratan futbolda bagar1 faktorleri birgok
degiskene gore farklihk gosterir (Giingor, 2014). Elde edilen verilerin
kullamimi da bu faktorlerden bir tanesidir. Istatistik verilerin futbolculara
dogru aktarildigr zaman futbolculara yarar saglayacagi diistiniilmektedir.
Caliymamizda da ele alinan ve giiniimiizde saha diginda heniiz fazla
islenmemis olan xG’de bu verilerden bir tanesidir. XG verilerini dogru
sekilde anlamlandiran futbolcular nereden sut gekmesi gerektigini, sahanin
hangi bolgesinde topla bulugursa gole yakin olabilecegini, hangi bolgenin
gol bolgesi oldugunu veya topla bulustugu bolgenin gol olma olasiliginin
oransal durumunu bilebilir. Sonug olarak degerleri ve olasiliklar1 bilen
tutbolcular gole daha yakin olabilirler sut gekmesi gereken yeri daha rahat
anlayabilir veya arkadagina pas vermesi gereken yeri daha iyi anlayabilir. Bu
¢aligmanin xG’nin saha disinda anlagiimasi ve futbolculara daha iyi aktariimasi
konusunda 6ncii olacak nitelikte oldugu diigiiniilmektedir.
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Bolum 5

Sporda Kayg1 ve Sportif Performans

Burgin Olgiicii'

Ebru Dereceli?

Ozet

Sporcularda performansi artirmak igin psikolojik faktorlerin etkisi biiytiktiir
ve bu alanda birgok caligma yapilmaya devam edilmektedir. Kayg: bireyde
meydana gelen, birey tarafindan meydana ¢ikan ve sebebi belli olmayan bir
korku halidir. Kayg, insanlarin fiziksel sagliklar1 tizerinde 6nemli bir etkiye
sahip olabilecegi gibi onlarin yagam kalitelerini de diigiirebilir. Miisabakanin
sonucunu genellikle olumsuz yonde etkileyen kayginin bazen de olumlu
yonde etkiledigi goriilebilmektedir. Sporcular ve antrendrler, 6zellikle
performans kaygisini, spor miisabakasinin sonucunu etkileyebilecek en
onemli faktorlerden bir tanesi olarak gormektedirler. Bazen Kayg bir itici
gii¢ olarak goriinmekte ve bazi sporcular tizerinde olumlu etkiler birakmakta
ve kaygili sporcu iyi bir performans gostermektedir. Kayginin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmacilar kaygr ile performans arasinda
herkesin hem fikir oldugu bir sonuca varamamuglardir. Bu baglamda kayg:
ve performans iizerine yapilan aragtirmalarda ¢ogunlukla farkli sonuglara
ulagildigr igin yorumlanmasi zordur. Bu ¢aligmada, sporda kaygi ve sportif
performans literatiir 1s1¢1nda incelenmistir.

1. GIRIS

Spor kelimesinin kokeni hayli geriye dayanmakla birlikte Latince
dagitmak, birbirinden ayirmak anlamma gelen “Disportere” kelimesinden
gelmektedir ve zaman igerisindeki belirli degisikliklerden sonra 17.yy dan
itibaren “Sport” olarak anilmaya baglanmistir (Inal, 2003). Bir tanimda spor;

dengeli, estetik ve saglikli bir viicut i¢in yapilan, organizmada psikolojik
ve fiziksel degisiklikler saglayan hareketler biitlinii seklinde karsimiza

1 Prof, Dr., Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
ORCID:0000-0003-0140-6451

2 Ogr. Gor., Aydin Adnan Menderes Universitesi Aydin Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu,
ORCID:0000-0002-7021-1001
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cikar (Gaglayan, 2007). Bu kavram, Bozdemir Kilci ve Ozday1 (2021)’ya
gore Insanlarin eglenip sosyallesmeleri icin uyguladiklari bir yol olarak
goriilmektedir. Bunun yaninda, sporun, beden, ruh ve kafa birlikteliginin
koordineli ¢aligim1 geklinde de tanimlandigini gérmekteyiz (Sarialp, 1990).
Daha kapsamli bir tanima gore spor; bireyin beden ve psikolojik geligimini
saglayan, kigiye bilgi ve beceri kazandiran, kisilik ve karakter ozelliklerini
gelistirmeyi hedef alan, kigisel ve toplumsal kaynagmaya tegvik eden,
belirli bir miicadeleyi iginde barindiran, gesitli kurallar biitiinii seklinde
tanimlanmaktadir (Gokalp, 2007).

Sporda bagari, sporcunun fiziksel yapisina, zihinsel ve duygusal
ozelliklerine bagh olarak degiskenlik gostermektedir (Yiicel ve Ozday,
2019). Insan hayatinda gok 6nemli yeri olan duygular fiziksel ve ruhsal
saghgin yaninda kisilerarasr iliskilerin de vazgegilmez unsurudur (Altinigik ve
Celik, 2022). Kaygi, tehdit kargisinda kiginin korkmasi ve gerilmesi seklinde
tarif edilmigtir (Biyiikoztiirk, 1997). Kaygi duygusal bir durum olarak
bilinmekte, gerginlik ve endige gibi duygular1 iermekte ve kiginin gelecege
yonelik duymus oldugu korkudan ve endiseden dolayr strese kargi gostermig
oldugu dogal tepkidir (Toy, 2021). Genel olarak tanimlara baktigimizda
kayginin olumsuz bir kavram oldugu ile ilgili fikirler daha agirliktadir fakat
kaygiyr sadece olumsuz bir kavram olarak tanimlamak kayg: igin yeterli
anlam ifade etmemektedir. Diger bir degisle kavrami agir1 basitlestirmektedir.
Cilinkii kaygi, bir tehdit kargisinda bireyi savunma mekanizmasi iglevi goren
bir kalkandir (Ohman, 2000).

Performans, bir yarigmanin ya da miisabakanin herhangi bir yerinde
gozlemlenen ve sporcunun bagarili olmasina katki saglayan davranmig
ifade etmektedir ve bireyin her hangi bir zorlugun {istesinden gelmesi ve
tekrar eden miisabakalar veya uzun mesafelerde bu zorlugu agarak giiciinii
stirdiirebilme yetenegidir denebilir (Bushman ve digerleri, 2013). Sportif
performans ise; yapilmasi gerekli olan atletik bir vazifenin gerceklestirilmesi
aninda bagartya ulagmak igin ortaya konulmus olan ¢abalarin biitiiniidiir
seklinde tamimlanabilir (Bayraktar & Kurtoglu, 2004). Birgok faktor
nedeniyle performans, degisiklik gosterebilir ve saha sporlarinda performans
analizi s6z konusu olunca performansa etki eden faktorler daha karmagik bir
durum alabilir (Reilly, 2001).

2. KAYGI

Antik Yunanca, anxietas diye gecen kaygi kavrami merak, korku, endige
duyma anlamlarina gelir ve Freud tarafindan fiziksel ya da gevre tarafindan
kargilagilan tehdit kargisinda kigiyi uyarma, yagamsal faaliyetini devam
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ettirme ve gerekli uyumun organizma tarafindan gosterilmesi seklinde
tanimlanir (Gegtan, 1999). Kisiligin yapisim1 ve davraniglarini inceleyen
kavramlar ve psikoloji 6gretileri daima kaygiya 6nem vermislerdir (Koknel,
2005; Dereceli, 2019). Kaygt; organizmanin digtan gelen {iziintii, endise
ya da korku sonucu bilememe gibi heyecan olusturan durumlar kargisinda
ya da tehditlere karg1 gelistirmig oldugu fizyolojik ve psikolojik tepkilerin
tiimiidiir (Ciiceloglu, 1991). Genel olarak bakildiginda kayginin performans
tizerinde olumsuz bir etki yarattig: diigiiniiliir (Eysenck, 1996). Kaygi giinliik
hayatimizla i¢ igedir. Farkli dereceleri olan kayginin birgok tiirii vardir ve
kayginin kontrolii saglanabilirse organizma igin faydali olabilir. Aksi yonde
baktigimizda kiginin hayatini ele gegirecek hale donerse bireyde davranig
bozukluklar1 gibi sonuglara kadar kendisini gosterir (Ciiceloglu, 2006).

2.1. Kayg Cesitleri

Spielberger kaygiyr, durumluk ve siirekli kaygi seklinde smniflama
yapmakla birlikte spor ile iliskili olan kayg: tiiri olarak durumluk kaygiy:
hedef alir (Spilberger, 1972). Akla mantiga uygun olmayan bir takim olay ve
davraniglarin zihni rahatsiz etmesi kaygiy1 olumsuz olarak nitelendirir, kaygry1
kargimiza olumlu olarak gosteren seyler ise stres ile kars1 kargiya kalindiginda
tedbirli olmamuzi saglamasi, kigilik gelisimimize katki saglayip daha mutlu
olmamuz ile ilgili bize destek olmasidir (Ersevim, 2005). Bagar1 baskisinin
yogun oldugu ortamlar, farkli diizeylerde stres faktorlerini igermektedir
(Senel, Yildiz & Baykose, 2019). Hayatin her doneminde var olan kaygi
bizimle i¢ i¢e bir yasam siirer ve bir duygu durumu olarak gegen kaygi
kontrol altinda tutulabildigi siirece hayatimizda bagarili olabilme imkani
saglamakla birlikte hayati 6neme sahip olumsuz olabilecek degisikliklere de
yol agabilmektedir (Zaichkowsky & Fuchs, 2021).

2.1.1. Durumluk Kayg1

Tanim olarak baktigimizda durumluk kaygi her zaman var olmayan
olumsuz bir durum ile karsilagtigimizda ortaya ¢ikan kaygi gesididir
(Spielberger, 1966). Kisi igin 6nemli durumlar ile daha g¢ok hissedilen
durumluk kaygi bazen sinavi bekleyen bir 6grencide, bazen bir disci
koltugunda, bazen bir yolculuk igin binilen bir aragta, bazen hastanede
yakinimizi beklerken kendisini hissettirir (Ozgiil, 2003). Kayg: zihinsel
yorgunluk ya da yogun bir uyarilma sonrast sinirlilik hali, titreme, iy1
hissetmeme gibi cesitli duygu durumlart seklinde kargimiza gikar (Oner
& Compte, 1983). Bu kaygi kargilagilan yogunluk siddetine gore gesitlilik
gosterir ve siddetinde olumlu ya da olumsuz dalgalanmalar olabilmektedir.
Sakin bir ruh hali kayginin ¢ok alt seviyelerde oldugunu gosterirken sinirli
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olma, gerginlik, korku ve yogun stres kayginin siddetinin yiiksek oldugunu
gosterir (Engiir, 2002). Yiikselen kayg: diizeyi ile uyarilan sinir sisteminde
terleme, titreme gibi belirtiler gézlemlenmektedir, kaygilanmaya neden olan
olaym ya da durumun ortadan kalkmaya baslamasiyla birlikte kayg: diizeyi
de diisiise geger (Arslan, 2007).

2.1.2. Siirekli Kayg:

Tanim olarak ele aldigimizda siirekli kayg: ¢evresel etmenlerden bagimsiz
olarak kisinin stirekli bir endige halinde olugu, karamsar bir tavir sergilemesi,
yogun heyecan halinde olugu, devam eden bir stres hali seklinde kendisini
gosteren ve bir kisilik 6zelligi olarak daha kalici bir halde seyir eden kaygi
tiriidiir (Gauron, 1982). Genellikle birey bu kaygi ¢esidinde neredeyse
giinliik hayattaki her seyi yogun stres olarak yorumlar (Ozgiil, 2003).
Yiiksek kaygt seviyesi olan kigiler bir siire sonra kaygiya bagimli hale gelirler
ve bu hallerini beslemek i¢in herhangi bir durumda kaygilanip bunu bir stres
olarak gorebilmektedirler (Toktag, 2017).

Nesnel olmayan bir nedenden dolayi bile herhangi bir geyi tehlike olarak
algilama durumuna yatkin olan bireyler gercek bir nesnel tehlikeli durumla
karg1 kargiya kaldiklart zaman ¢ok yiiksek boyutlu tepki verir ve bu gok
orantisiz da olabilmektedir (Spielberger, 1966). Sebepli sebepsiz bir hal alan
bu kaygt durumu bir siire sonra artik kronik bir hal almaktadir (Jones, 2008).
Nedensiz, bireyde uykusuzluk, tansiyon diizensizligi, dikkat daginikligs,
terleme gibi durumlar olusturan bir takim belirtiler baglantisiz anksiyete
seklinde tanimlanir, bu durumdaki bireyler stirekli bir sorun i¢inde hissetme
ve gergin bir yapt halinde olurlar (Seyhoglu, 2005). Dikkat sporcularin bagari
i¢in ihtiya¢ duymus oldugu 6nemli unsurlardan biridir (Kartal ve digerleri,
2016). Stirekli kaygt duyan birey dikkatini kaybeder. Stres meydana getiren
tehdit kargisinda durumluk reaksiyon sikliginda ve siddetindeki yiikselmenin
artiy gostermesi ve siirekli bir hal almasi sonucu siirekli kayg 6n plana ¢ikmug
olur (Ozgiiven, 1994). Bununla birlikte siirekli mutsuz olma, alingan bir
yapi, higbir seyden hosnut olmama, siirekli karamsar bir halde olma gibi
duygu durumlar1 goriilebilir ve bu durumluk kaygi yasayan kisilere gore ¢ok
daha yogun bir haldedir (Koptagel, 1991).

3. SPORTIF PERFORMANS

Sporda etkili oldugu diigiiniilen kavram sporcunun performansidir. Bu
konuda bilim insanlar yillardir sporda performansi belirleyen veya etkileyen
kavramlarin analizine 6nem vermistir. Sportif performans; bireyin yapmay1
planladig: atletik bir hamleyi yerine getirirken bagar1 i¢in ortaya koydugu
cabalarin tamamudir denilebilir. Performans miisabaka esnasinda goreceli
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bir sekilde kisa bir zaman diliminde sonucu etkileyen unsurlarla beraber
biitiin olarak ele alinarak degerlendirilmelidir (Bayraktar & Kurtoglu,
2004). Performans yarigma ya da kargilagma esnasinda goreceli sekilde kisa
stirede ve sonucu etkileyecek faktorler ile birlikte bir biitiin olarak goriilerek
degerlendirilmelidir. Sportif performansin karmagik olan yapisinin nedent,
sonucu etkileyecek olan faktorlerin gesitli olmasi ile sayr olarak goklugudur.
Biitiin bu faktorler performansi olumlu ya da olumsuz olarak etkileyebilirler.
Performans olusum kaynaklarina gore igsel faktorler ve digsal faktorler olarak
ikiye ayrilmaktadirlar (Bayraktar & Kurtoglu, 2004).

Performans1 etkileyen bazi faktorlerden s6z etmek gerekirse;
gocukluktan baglayarak ergenlik donemine degin yas ile beraber fiziksel
ve psikolojik gelisim bir iligki i¢indedir ve bunun performansa olan etkisi
fazla diizeydedir. Bu sebeplerden dolayi, geng eriskinlik donemine kadar
yapilan miisabakalar yas gruplarina gore diizenlenmektedir. Bunun nedeni
ise farkli gelisgim diizeylerine sahip bireylerin birbiriyle yaristirilmasi onlara
basarisizlik ve yetersizlik duygularini yasatabilirken, yas1 daha ileri ve gelisgim
ozellikleri farkhlik gosteren sporcuya yanlig olan veriler ile basgariy1 tattirir
ve tattirilan bu bagar1 gergegin diginda olan bir bagar1 parametresi seklinde
degerlendirilmektedir (Mulazimoglu, 2009; akt. Aktiirk & Yiiksek, 2023).
Sporcular daima performanslarini arttirmak igin ve sakathk riskini azaltmak
igin diizenli ve dogru beslenmelidirler (Kirkbir, 2020). Sporcunun spor
ortamindaki duygusal durumu da performansiyla yakindan iliskilidir (Zengin
& Kirkbir, 2020). Bedensel yapida performans: etkileyen faktorlerden bir
tanesidir (Kartal ve digerleri, 2016). Dolayisiyla genetigin, sporcunun
performansinin belirlenmesinde 6nemli bir role sahip oldugu soylenebilir
(Ipekoglu, Biilbiil & Cakar, 2021). Cinsiyet faktoriinde, kadinlar ve erkekler
igin sportif miisabakalar farkli diizenlenmektedir. Kadinin ve erkegin
birlikte miicadele etmeme sebeplerinden biri cinsiyetin sportif performansin
ana Ogelerinden fiziksel performans ve psikoloji tizerindeki etkisinin
bilinmesinden kaynaklidir. Kadin ve erkek arasinda fiziksel olarak viicut
kompozisyonundan, hormonal diizene, kas kitlesine, postiire, ve oksijen
titketimine kadar bir ¢ok farkhilik bulunmaktadir (Kayisoglu ve digerleri,
2014). Genetik, spor faaliyetlerinde ilgi duyulan konulardan bir tanesi de,
bir sporcunun performansint belirlemede genetik faktorler ile antrenman
faktorleri arasindaki iliskidir ve yetenek kismen de olsa genetik olarak
belirlenmektedir (Bouchard, 1997). Genetik mirasin performansta temel bir
rolii bulunmaktadir, yalnizca psikolojik, fizyolojik ve antropometrik 6zellikler
kismen kalitsal olmak ile kalmaz, ayni1 zamanda da egitimin sebep oldugu
gelisme kapasitesini de etkiler (Resnick, 1986). Motivasyon, 6grenmeye
istekli olan insanlar bir gey elde etmekten veya bagkalartyla kargilagtirilmaktan
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kaygi duymazlar; onlarin asil amaci, kendilerinden istenen konuyu mitkemmel
bir bi¢gimde kavramaktir (Stephenson ve digerleri, 2020). Yiiksek seviyede
motivasyon diizeyi performansi ve 6grenmeyi olumlu yonde etkilemektedir
(Pelletier ve digerleri, 1995). Ayn1 zamanda; rakibin durumu, magin 6nemi
ve taraftar tezahiiratlar1 gibi durumlar da performans: etkilemektedir (Akt.
Sahin, Biilbiil & Karaoglu, 2019).

4. SPORDA KAYGI VE SPORTIF PERFORMANS

Spor karmagik biligsel siire¢lerden olusan sosyal, fiziksel ve zihinsel
becerilerin dogru kullanimi gerektiren disiplindir (Akyol ve Tagkiran, 2023)
ve modern yasamimizin ayrilamaz bir pargasidir (Altimigik ve digerleri,
2020). Tim sportif branglar igin psikolojik faktorler 6nemli bir yere
sahiptir, bunlarin en 6nemlilerinden bazilar1 kaygt ve performanstir. Spor
bireylerin fiziki yonde geligimlerine katki saglamakla kalmayip, bireylerin
sosyal yonden ve psikolojik agidan gelisimlerine de katki saglamaktadir
(Giiler, 2022). Spor fiziksel fayda saglamasi yaninda, ruhsal yonden de insan
saghgina olumlu etkileri olan, sosyallesme ihtiyacinin kargilandig1 hareketler
toplulugu seklinde karsimiza gikar (Goral, 2001). Sporda bir takim kurallar
ve bir yarigmanin olmasi zorunludur (Aksoy, 1999).

Motive edici Ozelligi geligtirmesi amagh kontrol altinda tutulabilen
kayg1 performansi olumlu etkilerken kontrolsiiz kaygi ciddi performans
diisiikliiklerine sebep olmaktadir (Macila, 2013). Gozlenebilme 6zelligi olan
performans bagariy1 beraberinde getirmektedir (Konter, 1996). Performansi
olumsuz etkileyen; azalan dikkat ve konsantrasyon, hizli ve ¢abuk karar
verme durumunda bunu uygulayamama gibi fiziksel ve teknik eksiklikler
organizmada agir1 kayginin etkileri olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Konter,
1996). Bununla birlikte bireyin yeni kargilagtig: stres, kaygi, mutluluk gibi
duygulara yol agabilecek durumlara kargt bagarili uyum saglamaya galigmasi
olarak bilinen biligsel esneklik becerisi de performans itizerinde olumlu ve
olumsuz etkilere sahip olabilecek 6nemli bir etkendir (Akyol ve Tagkiran,
2023). Yonetimi saglanabilen kaygi gergek sahip olunan yetenegin goz 6niine
¢tkmasini saglamakla birlikte sporcu i¢in alian bir doping etkisi yaratacaktir
ve bu durum sporcu igin ciddi bir motivasyon kaynagi olacaktir. Motive
baglanilmayan bir performansin toparlanip bagar1 getirmesi ¢ok zordur,
kontrol altinda tutulan kaygi performansi olumsuz etkilerden koruyacaktir
(Gaglar, 1996). Performans: etkileyen diger faktorlerle birlikte koordineli
caligan kaygi basariyr da beraberinde getirecektir (Giinay & Yiice, 2001).

Kaygi tiim sportif branglar ve sporcu performanslarinin olumlu ya da
olumsuz olmast ile i¢ igedir. Sporcunun konsantrasyon diizeyinde, dikkat
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seviyesinde, beceri ve motivasyon diizeyinde, taktiksel 6zelliklerdeki bagarida
kayginin ciddi etkileri vardir (Lewthwaite, 1990).

Performansla bire bir iliskili olan kaygi ¢esidi durumluk kaygisidur,
bagarili olunamayacag: diiglincesi, endigse hali performans iizerinde ciddi
etki yapabilecegi igin spor branglari ile ilgili aragtirma yapilirken durumluk
kaygis1 da goz ardi edilmemelidir (Mahoney ve digerleri, 1977). Siirekli kayg1
sporcu igin performansta bagarili olmay1 saglayan tiziksel, psikolojik ve sosyal
etmenlerin hepsini olumsuz etki altina almaktadir, sporcularin bu durumdan
kurtulmalar igin biligsel ve davranigsal stratejiler goz 6niinde tutularak bir
takim onlemler alinmalidir (Kocaeksi, 2010). Bazen ¢ok iyi sergilenen bir
performans sonrast da kayg diizeyi ¢ok yiiksege ¢ikabilmektedir (Bager,
1999).

5. SONUGC

Sporda performans ok biiyiik 6nem arz etmektedir. Sporcular ve
antrenorler, ozellikle performans kaygisini, spor miisabakasinin sonucunu
etkileyebilecekenonemlifaktorlerdenbir tanesiolarak gormektedirler. Olumlu
duygularin bir sporcunun performansini biiyiik 6lgiide kolaylagtirmig oldugu
diigiiniiliirken, olumsuz duygularin ve ozellikle de kayginin performans
tizerinde olumsuz etkilerinden soz edilebilir. Bazilarina gore kaygt sporda
performansi engelleyen 6nemli bir olgudur. Bazilarina gore ise kayg bir itici
gii¢ olarak goriinmekte ve bazi sporcular tizerinde olumlu etkiler birakmakta
ve kaygili sporcu iyi bir performans gostermektedir. Kayginin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmacilar kaygr ile performans arasinda
herkesin hem fikir oldugu bir sonuca varamamuglardir. Bu baglamda kaygi
ve performans iizerine yapilan aragtirmalarda gogunlukla farkli sonuglara
ulagildigt igin yorumlanmasi zordur.
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Bolim 6

Sporda Imgeleme ve Giidiilenme

Sermin Agrali Ermis’

Ebru Dereceli?

Ozet

Bireyler yalnizca fiziksel 6zelliklerini gelistirmek ve saglhkli olmak amacryla
spor etkinliklerine dahil olmazlar. Bireylerin spora katiim nedenleri
arasinda psikolojik iyi olug nedenleri de bulunmaktadir. Sporcular psikolojik
performanslarint gelistirme amaciyla imgeleme kullanmaktadirlar. Yapilan
bir¢ok aragtirma bize sporda imgeleme ve giidiilenmenin basartya ulagmak
igin 6nemli kavramlar oldugunu gostermistir. Sporda imgelemede birey
elinden gelenin en iyisini yaptigini zihinde canlandirarak iyi bir performans
ortaya koymaktadir. Saglikli bir yagam siirdiirmek ve bireylerin psikososyal
saglk vararlarindan faydalanabilmeleri icin spora katilim biiyiik 6nem
tagimaktadir. Saglikli olmak ve sportif basart elde etmek igin spor yapmaya
yonelen bireyler hissetmis olduklar1 baskilarin hafifletilmesi ya da ortadan
kalkmast i¢in Imgeleme ve giidiilenme gibi son yillarda popiiler olan
kavramlar1 performanslarinin artirilmasinda, yapmus olduklart spor brang: ile
ilgili olumlu bir bakig agis1 kazanmada ve antrenman ile miisabakaya motive
olmada 6nemli bir gii¢ olarak kullanabilirler. Bu galigmada, sporda imgeleme
ve giidiilenme literatiir 151¢1nda incelenmistir.

1. Giris

En yalin haliyle spor, bireylerin bir araya gelmesine ve sosyallesmelerine
katki saglayan, saghkli bir yagam stirmek igin birbirlerini tegvik ettikleri ve
bosg zamanlarini saghkli bir bigimde degerlendirdikleri aktivitedir (Kartal &
Cirit, 2023). Bagka bir tanima gore ise spor, karmagik biligsel siireglerden
olusan sosyal, fiziksel ve zihinsel becerilerin dogru kullanimini gerektiren
disiplindir (Akyol ve Tagkiran, 2023). Spor kavramu insanlarin psikolojik ve

1 Dr Ogr. Uyesi, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
s.agrali.ermis@adu.edu.tr, Orcid: 0000-0002-6642-0353

2 Ogr. Gor., Aydin Adnan Menderes Universitesi Aydin Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu,
ORCID:0000-0002-7021-1001
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tizyolojik olarak saglik durumlarini iyilestiren ayni zamanda sosyal davranig
durumlarinin sirhiliklarini belirleyen, genel bilgi ve becerilerini belli bir
seviyenin iizerine ¢ikaran, biyolojik, sosyolojik ayni zaman da pedagojik
bir olgudur. Farkli bir yoniiyle ise bireylerin; fiziksel, ruhsal ve bedensel
gelisgimlerini saglayan ve bu 6gelerin igerisindeki ahenk ile sosyalligi ortaya
cikaran bir goristiir (Yetim, 2015). Bilindigi tizere sosyal iligkiler bireylerin
yasamlarinda oldukga 6nemli yer tutmaktadir (Ozday1, 2019b). Bu iligkilerin
olumlu bir gekilde gelismesinde ise sporun roliiniin oldukea biiyiik oldugu
diisiiniilmektedir. Spor her bireyin hayatinda yer eden ve yagamini etkileyen
bir kavramdir (Goksel, Zorba, Yildiz ve Caz, 2020).

Spora yonelik olugturulmak istenen davraniglarin okul ¢aginda baglayarak
bireylerin yagamlarinin ayrilmaz bir pargast olarak benimsetilmesi ve
yagam boyunca devamli hale getirilmesinin saglanmasi; iilkelerin saglik
harcamalarinin azalmasma ve saglikli bireylerin yetigmesine olanak
saglayacagy gibi bireylerin duyugsal, sosyal ve biligsel yonden gelismelerine
katki sunacagi ve ayn1 zamanda toplumsal birlikteligin artmasini saglayacagi
bir ger¢ektir (Dereceli, 2020).

Imgeleme kavramina baktigimizda; herhangi fiili bir alistirma
yapmaksizin, sadece planli bigimde zihnimizde canlandirarak yeni
hareketlerin 6grenilmesi veya bilinen bir hareketin miitkemmellestirilmesi
stirecine imgeleme denir (Feltz, & Riessinger, 1990). Sporda ortaya konmusg
olan becerilerin sonuglarinin bagarili olabilmesi i¢in dogru zamanda, dogru
yerde, dogru teknikler ile uygulanmasi gerekmektedir. Sporcularin saghkli
kararlar almalarinda, aldiklar1 kararlar1 uygulamalarinda ve yeteneklerinin
gelistirilmesinde, imgeleme ¢aligmalarinin katkilart  biiyiiktiir (Konter,
1999). Imgelemenin hangi mekanizmalarla ve ne sekilde ortaya giktig
bilim insanlari tarafindan galigilmig olup imgeleme kavramina yonelik birgok
aragtirma yapimig ve sonug olarak imgelemenin bagarida 6énemli bir arag
oldugu sonucuna ulagilmigtir (Vurgun, 2010).

Giidiilenme ise, bir olay, bir olgu ya da bir nesnenin amag edinilerek
o amaca ulagmak ve onu elde etmek i¢in yonelmeye denir. Giidiilenme ile
spor beraber kullanilabilen ve bir bakimdan eg degerli olan kavramlardir
(Balcioglu, 2003). Giidiilenmenin kokleri 6nceki yasanmugliklara bagl
ve fizyolojik kogullarda degisiklik gostererek davramiga doniigmektedir ve
genel olarak davranigimizi organizma ile digsaridan gelen uyaricilar kontrol
etmektedir (Inceoglu, 1985). Insan duygularina da bagl olan giidiilenme
bireyde basariyla gelen gurur ve zevk duygularmi yansitirken olumlu
giidiilenme ortaya ¢ikarken, bireyde bagarisizlik ile gelen agagilanma ve
utang duygularin tetikleyen caresizlik, direnme, kizginlik olarak olumsuz
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giidiilenme olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Duygularimiz davraniglarimiza
ket vurabilirken ayn1 zamanda da davranist harekete gegirebilir (Covington,
1992).

2. imgeleme

Farkli tanimlarla kargimiza gikan imgeleme kavrami, Cumming & Ramsey,
2008’ gore; “gercek deneyimleri taklit eden, gergek alginin yoklugunda
degisik duyusal modellerin kombinasyonunu igeren bir deneyim” olarak
tanimlanmaktadir. Imgeleme bir nesnenin, deneyimin durumun veya
duygunun aniden, gegmiste veya gelecekte ne zaman oldugu fark etmeksizin
tim duyularin birlikte kullanilarak imgelerin zihinde canlandirilmasidir
(Martin ve digerleri, 1999). Ancak literatiirde sikhikla kargimiza ¢ikan
“metafor” kavramu ile karigtirilmamalidir. Nesneler veya durumlar hakkinda
zihnimizde canlanan ilk tasvir olarak agiklanmasindan dolayi birbirine yakin
olmakla birlikte aradaki en biiyiik fark metaforun durum hakkindaki algiya
ya da benzetmeye doniik olmasidir. Ornegin “spor” kavramim duyan iki
bireyden birinin aklina pilates geliyorken digerinin giires gelmesi gibi. O
halde karigiklig1 6nlemek adina tanimlamak gerekirse Oxford ve arkadaglarina
(1998) gore metafor; bir kavramin, olgunun ya da olaymn bir kisi tarafindan
betimlenmesidir (Bagkan ve Akyol, 2019). Tanim itibariyle metafor ve
imgeleme arasindaki giiglii benzerlik gozler 6niindedir.

Imgeleme spor psikolojisinin énemli uygulama alanlar1 arasinda yer
almaktadir. Motorik ¢aligmalarla ve teknik ile taktigin de birlestirildigi
imgeleme galigmalari sporcularin gelisgimine katki saglar. Bu katki sporcunun
performansinin arttirtlmasinda 6nemlidir. Sporcunun kendisiyle ilgili olumlu
bir benlik algis1 olusturmasina yardimei olan imgeleme sporcunun kaygryla
bag ederek kendisine giiven duymasina katki saglamaktadir (Hall, 2001).
Ozday1 (2019a)’ya gore benlik, kisiligin 6zel yam olarak goriilmektedir.

Richardson’ a gore (1977) imgeleme; bilingli olarak farkina vardigimiz
ve igimizden gelen duyular ya da algisal benzerlik yaratmis oldugu bilinen
uyar1 durumlarinin yaganmadigr hallerde var olan benzer biitiin duyular ile
algilar1 yansitan zihinsel bir siiregtir. Bu tanimdan imgeleme de bilinglilik s6z
konusudur denilebilir (Murphy, 1994).

2.1. Imgeleme Cesitleri

Imgeleme caligmalarinin uygulama boyutunda iki farkh perspektifi
tanimlayan igsel imgeleme ve digsal imgeleme yaygin olarak bilinen iki
imgeleme ¢esididir (McNeil ve digerleri, 2021).



68 | Sporda Imgeleme ve Giidiilenme

2.1.1. Igsel Imgeleme

Igsel imgeleme kavraminda digsal imgelemeye gore duygularimizin
yogunlugu daha fazladir. Bu fazlaligin nedeni ise goriintiiyli izlemektense
goriintiiyli tekrar yagiyormuggasina zihinde canlandirmak daha yogun
seviyede his saglamaktadir (Burton & Raedeke, 2008).

2.1.2. Digsal Imgeleme

Digsal imgeleme, bireyin bir gozlemcinin bakis agiyla bir beceriyi
yerine getirdigini hayal etmis oldugu zihinsel bir uygulama bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Magill, 2001). Digsal imgeleme yontemi sporcularin
miisabakay1 analiz ederken siklikla kullandiklar1 yontemdir. Burada 6nemli
olan yalmzca kendi sergiledigimiz hareketlerin videoya gekilmesi ve imgeleme
yaparken kendimize odakli bir bigimde ¢aliymamizdir (Ekmekgi, 2017).

2.2. Sporda imgeleme Kullanimlari

Senel, Yildiz ve Baykose (2019)ye gore, Spor vyarigmalari ve
miisabakalarinda her yag gruplar1 farkli diizeylerde stres faktorleri ile
kargilagmaktadirlar. Sporda imgeleme antrenmanlarmin kullanilmasindaki
amag, yarigma esnasinda sporcuyu etkileyen bazi psikolojik faktorleri (dikkat,
algi, motivasyon, stres, baski) sistemli caligmalar ile iyilestirmektir (Ikizler &
Karagozoglu, 1997).

2.2.1. Beceri 6grenimi ve uygulama

Ogrenmenin ilk evresinde beceri 6grenimi ve uygulamasi, 6grencinin
hareket becerisi kavramini anlamlandirmaya ¢alismasinda biligsel bir
agama olarak belirlenmektedir (Gentile, 2000). En genis kullanim alanina
bakildiginda imgeleme spor becerilerinin 6grenilmesinde ve spor becerilerinin
calistimasinda goriilmektedir. Futbolda ayak i¢i pas, hentbol da diigerek atug,
teniste servis atiglari, voleybolda smag beceri 6grenimi ve uygulamasina
ornektir (Konter, 1999).

2.2.2. Psikolojik beceriler

Bireylerde imgelemenin kullanimi teknik gelisimi ve degisimi pozitif
etkilemesinin yan1 sira psikolojik gelisimi ve degisimi de pozitif yonde etkiler
(Morris ve digerleri, 2005).

Psikolojik faktorlerden bir tanesi olan dikkat sporcularin basartya ulagmak
i¢in ihtiyag duymug oldugu 6nemli unsurlardan bir tanesidir (Kartal ve
digerleri, 2016). Sporcular dikkatleri dagildiginda veya bir seyler ters
gittigi durumlarda dikkatlerini tekrar hizli bir bigimde toplayabilmelidirler.
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Genellikle kendilerini  konsantrasyonlarin1 ~ kaybetmis bir durumda
hayal edebilirler sonrasinda oyuna odaklanmig ve oyuna dahil sekliyle
kendilerini canlandirirlar. Zihinlerinde canlandirarak ne yapacaklarii ve
nasil yapacaklarini belirlerler ve performanslarina daha ¢ok odaklanirlar
(Plessinger, 2007).

2.2.3. Taktik ve oyun becerileri

Her spor branginin vazgegilmez unsuru taktiklerdir. Bireyin amaglarina
ulagmasinda ve oyunu kazanmasinda yapilacak olan planlar ya da yontemler
i¢in taktik ve oyun becerileri etkilidir (Morris ve digerleri, 2005). Yarigma
esnasinda etkili performans sergilemek, rakibin etkili olmasini 6nlemek ve
yarigmanin sonucunda galip gelmek igin gesitli stratejiler ve oyun planlar
diisiinmek, hayal etmek 6nemli bir ihtiya¢tir (Morris ve digerleri, 2005).

2.2.4. Sakatlik ve agir antrenman

Zihinsel bir aktivite oldugu igin imgeleme fiziksel hareketlerle baglantili
olmas: nedeniyle, agir antrenman ve sakatlanma ile ilgili kullanimlara
sahiptir (Hall ve digerleri, 1998). Sporcular performanslarini sergilerken
kiigiik sakatlanmalar nedeniyle rahatsizlik ve ac1 duyarlar. Sporcular yagamig
olduklar1 kiigiik sakatlanmalarla bag etmeyi Imgeleme ile 6grenebilirler
(Garry & Morrissey, 2000).

2.3. Sporda Kullanilan Bazi Imgeleme Kuramlari

2.3.1. Imgelemenin Biligsel Kuramlart

Imgelemenin biligsel kuramlari Lang (1977)in  gelistirdigi insan
beyninde canlandirilmasi ve fonksiyonel olarak tasarlanmasi yaklagimini ele
almug olan biligsel hipotezdir (Konter, 1999). Imgelemenin biligsel kuramlari
incelediginde ii¢ bashk altinda toplanabilir. Bu kuramlara baktigimizda;
“Bioinformational Kurami”, “Ikili Kodlama Kurami” ve “Uclii Kodlama
Kuram1” dir (Boz, 2019).

Bioinformational Kurami, dig uyaranlar tarafindan tetiklenen duygusal
tepki sistemlerinin zihinsel imgelemeye dayali temsiller tarafindan dogrudan
etkinlestirilebilecegini 6ne stirmektedir (Lang, & Bradley, 2010).

1mgelemenin ikili kodlama kuramina gore imgelem hem gorsel hem de
sozel olarak saklanmaktadir ve saklama sayesin de imgelemenin 6grenme
stirecinde olumlu yonde etkisi bulunmaktadir ( Paivio, 1975).

Ahsen tarafindan geligtirilmis olan tiglii kodlama kuraminda, imgelemenin
bigiminin ii¢ faktorden olustugu One siiriilmiigtiir. Bilesenlerden birincisi
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imgenin kendisidir. Tkincisi bedensel reaksiyondur. Sonuncusuysa imgenin
anlamini agiklamaktadir (Konter, 1999).

2.3.2. Imgelemeninin Ik Kuramlari

Psiko-Neuromuscular Kuram; Carpenter (1984) “n ‘ideomotor’
ilkesinden esinlenerek gelistirilmig, Jacobson tarafindan ise desteklenmistir.
Carpenter, beyin tarafindan gonderilmis olan uyaranlarin, diisiik seviyede
gonderildigi zaman digaridan goriilebilen ve belirgin kas hareketi ortaya
¢tkarmadigini ancak bu uyaranlarin kaslari programlayabildigi ve fiziksel
sekilde etkileyebildigini aym1 zamanda da performansa bazi katkilar

saglayabildigini belirtmistir (Fowler, 2000).

Sembolik Ogrenme Kurami; Sacrett tarafindan geligtirilmistir. Bu kurama
gore; bir hareketi kazanabilmek ve kavrayabilmek igin sporcular kodlama
yontemini kullanirlar. Tekrarlanan davranig oriintiileri uygulandiginda bu
sayede sporcunun sinir sisteminde motorsal olan bir program olugturulur ve
becerinin sonuglanmasi igin beyinde bir taslak meydana gelir (Weinberg &
Gould, 2003).

2.3.3. Biitiinciil Yapt Kurami - Ongérii Kurami

Biitiinciil yap1 kuraminin savunuculart psikolojik olan olaylarda biitiinii
ayirmamig, daima biitline dikkat ¢ekmistir. Kisiler gormiis olduklarin
orgiitlenmis olarak algilamaktadir (Yesilyaprak, 2011).Bireyin bir sey
yaparken ya da bir seyi goriirken yeni bir yontem iiretebilmesine “6ngorii”
ad1 verilir. Kigi deneme yanilma yolu ile en hizli bicimde dogru ¢oziimii
bulabilmektir. Cok sayida sporcu yaptigi belirli antrenman siireglerinin
ardindan 6ngoriiyli deneyimleyebilir (Grouios, 1992).

2.3.4. PETTLEP Modeli

Holmes & Collins, 2001; motor imgelemeye ait olan bu modeli
gelistirmiglerdir. Bu modelleme gesidinde yedi unsur (perspektif, fiziksel,
gevre, gorev, 6grenme, zamanlama, duygu) bulunmaktadir. Bu modele gore
vapilan galigmalar katilimcilarin uygulama durumlarinin biitiin yonlerini
ozellikle de ilgili hareketlerle iligkili duygusal etkilerini ve duyumlarini
miimkiin oldugu sekilde dogru tespit etmelidir (Holmes, & Collins, 2001).

3. Gudiilenme

Latincede ‘movere’ kelimesiyle ifade edilen giidiilenme ‘hareket etmek’
anlamini tagitmanin yani sira bir davranigi dogrudan ortaya ¢ikaran igsel bir
kuvvet olarak tanimlanir (Karageorghis & Terry, 2015)
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Giidiilenme; ihtiyag, durum, gerilim ile diirtii gibi bazi karmasik giiglerin
etkisinde bireyin baz ihtiyaglarinin kargilanmasi amaciyla doyum saglayacak
veya bireyl amacina gotiirecek bazi davraniglarda bulunmasr siirecidir (Hoy
& Miskel, 1982). Tenenbaum & Eklund, 2007, Giidiillenmeyi, “davranigin
ustalik, yon, siireklilik ve yogunlugun sebebi olarak i¢sel ya da digsal giiglerin
varsayimina dayanarak tahmin edilebilmesi” geklinde ifade etmiglerdir.
Bireylerde anlama istegi, bilme ve estetik hazlar1 yasamak duygusuna yonelik
baz1 giidiilenmeler olugmaktadir (Inceoglu, 1985).

3.1. Gudiilenme Kuramlari

Giidiillenme kuramlar1, 6grenmenin nasil olugtugunu agiklamak amacyla
olusturulmustur (Akbaba, 2012). Bu kuramlara baktigimizda; harekete
gegirici olan gizil bir giiclin varligiyla bu giiciin baz1 etkenler ile harekete
gegirilmig oldugu kabul edilmektedir. Asil temel olan tartigma konusu,
bu gizil giici harekete gegirmis olan nedenlerin neler oldugudur. Ortaya
gesitli goriisler konmug ve bu gortiglere kargi olarak, 6grenme siireglerinde
giidiilenme kavraminin 6nemli belirleyici olmug oldugu ve egitim siirecinde
istenen Ozelliklerde olmasinin giidiilerin kontroliiyle olur hale gelebilecegi
yoniindeki goriig kuramcilarin tamamu tarafindan kabul edilmigtir (Onaran,

1991).

3.1.1.Psikanalitik Kuram

Bu yaklagim giidiilenmeyi insanin temel ihtiyaglarinin diizenlenmesi ile
tatminini desteklemek amaciyla tasarlanmig olan bir dizi sistemdir (Bulut &
Ocak, 2017).

3.1.2. Davranigct Kuram

Davraniggr kuramlar giidiilenmeyi diirtiiden daha fazla uyanicilar ile
tepkiler arasinda kurulmug bir bag neticesinde meydana gelen aligkanlik

durumlariyla agiklamaya galigmiglardir (Dilekmen & Ada, 2005).

3.1.3. Beklenti-Deger Kuram

Beklenti-deger kuraminda giidii; deger ve beklenti olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bireyin davranistan yana olan beklentisi ile davranisa atfedilen
degerin miktar1 giidiilenmeyi belirlemektedir. Bir davranigin uygulanmama
olasilig1 ya da firsatlarin olmamasi, deger atfedilebilir davranigin giidiillenme
diizeyini ya da uygulanmasinmi olumsuz yonde etkileyebilir (Demiregen,

2019).
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3.1.4. Insancil Kuram

Bu goriisiin temsilcisi Maslow” dur (Bacanli, 2004). Bu kuram insan
ithtiyaglarini inceleyen ayni1 zamanda giidiilenmeye farkl: bir bakig agis1 sunan
bir teoridir. Insancil kuram, bireyin motive edilmesi siirecine 6nemli bir

bakis agisiyla bakar (Sheldon, & Kasser, 2001).

3.1.5. Basar1 Ama¢ Kuramu

Bagar1 Hedefi Kurami Nicholls (1984), tarafindan ortaya atilmig olup
Bandura’nin “Kendine Yeterlik Kuram1” ve Harter’in “Yeterlik Giidiilenmesi
Kurami1” nin mantiksal olarak genigletilmig olan halidir. Bu kuram davranigin
kigisel anlamiyla bagar1 ve bagarisizhigin bireysel olarak nasil algilanmug
oldugunu belirlemektedir (Singer ve digerleri, 2001).

3.1.6. Sosyal Biligsel Kuram

Diigiinceler, inanglar ve duygular Sosyal biligsel kurama gore giidiilenmenin
en onemli belirleyicileridir. Kisinin sosyal g¢evresi de giidiilenmeyi
etkilemektedir. Insanlar, diger insanlarla etkilesimler neticesinde becerilerini,
inanglarini, tutumlarini ve stratejilerini gelistirmektedirler. Ogrenilmis bu
davranug, bireyin bireysel yeteneklerini algilamasi ile eylemin olasi sonuglarina
iligkin beklentilerine gore gergeklesmektedir. Bu stireg, karsilikli belirleyicilik
ilkesiyle ifade edilmektedir. Bu ilke; davranig, gevre ve bireysel faktorlerin
ctkilesimine dayanmaktadir (Mizrak, 2018).

3.2. Sporda Giidiilenme Cesitleri

3.2.1. Igsel giidiillenme

Bireyler, spora ve fiziksel etkinliklere merak, eglence, zevk alma, kisisel
tatmin gibi nedenlerle katilirlar. Merak ve kigisel tatmin gibi sebeplerle spora
katihim saglayan kisiler igin giidiiler igsel giidiilerdir. Igsel giidiiler sporun
dogasinda her zaman olan miicadeleciligi, maceray1, beceri geligimini,
eglenmeyi ve kigisel bagar1 hedeflerinde yer alan bagarty1 getirmektedir (Ryan
ve digerleri, 1991).

3.2.2. Dagsal giidiilenme

Digsal giidiilenme, bireyi davramiga yonlendiren tiim unsurlarin (aile,
arkadag, 6gretmen vb. gibi) bireyin digindaki etkenlerden olugmasi durumudur
(Deci & Ryan, 1991). Digsal giidiilenme bireyin sergiledigi davranislarin
kazanilacak olan 6diil ile ya da bu 6diile bagl bi¢imde belirlenebilmesidir

(Anshel, 2006).
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3.2.3. Gudiilenmeme

Giidillenmeme, bireylerde her iki giidiilenmenin de (igsel ve digsal)
olmadig1 basarisizlik, yetersizlik ve kontrol eksikligi gibi nedenler olarak
tanimlanmaktadir (Pelletier ve digerleri, 1995). Bireyler gergeklestirdikleriyle
alakali neden-sonug iligkisine hakim olmadiklarinda devreye girmis olan
gidiilenmeme durumu tam bu noktada bireyi yetersizlik duygusuna
mahkiim etmektedir ve yetersizlik duygusu, kisi tizerinde iglerin daha kotiiye
gidecegine ve gelisen olaylar1 kontrol altina alamayacagina dair beklenti
olusturur (Vallerant ve digerleri, 1992).

4. Sporda imgeleme ve Gudulenme

Zihinsel antrenman yontemi olarak sporda kullamilan yontemlerden
bir tanesi de imgelemedir. Imgeleme kavrami; yapilmasi hedeflenen
hareketin fiziksel bir uygulama olmadan yogun ve siirekli sekilde zihinde
canlandirlmasidir (Tkizler & Karagozoglu, 1997). Blair, Hall ve Leyshon
(1993)’ e gore; imgeleme spora yeni baglamig ve profesyonel sporcularda
performansi arttiran psikolojik beceridir. Bu baglam neticesinde, psikolojik
unsurlar arasinda imgeleme sportif performansin 6nemli olan belirleyicileri
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiize kadar yapilan bilimsel galigmalara
bakildiginda imgelemenin sportif performansta etkili ve 6nemli bir uygulama
olmug oldugu gortilmektedir (Short ve digerleri, 2001).

Giidiillenme; zaman, enerji, yetenek gibi elde olan kaynaklar1 elde etmek
ve istenilen bigimde kullanmak siirecidir (Brunel, 1999). Giidiilenme Spor
psikolojisindeki spesifik ve onemli konulardan bir tanesidir. Giidiilenme
kavrami 1giginda yapilmig olan aragtirmalar, bireylerin belirli bir spor
faaliyetine katilmasi ve gergeklestirdigi fiziksel aktiviteyi stirdiirmesi veya
devam ettirmemesi gibi bazi ¢esitli nedenler ile ilgili 6nemli bilgiler
sunmaktadir (Yildirim, 2017). Giidiilenme, antrenorlerin ve sporcularin
davranuglar ile davranigsal agidan degiskenlerini gelistiren bir olgu olarak
“sabir, performans ve 0grenme vb.” sporcu ile antrenor arasindaki iligkiyi
sporun merkezinde tutmaktadir (Duda, 1989).

5. Sonug

Imgeleme ve giidiilenme kavramlari sporcu performansinin merkezinde
yer almaktadir. Ozellikle imgeleme (zihinde canlandirma) kavrami son
yillarda ilgi odag: haline gelmistir. Yapilan bir¢ok bilimsel ¢aligmanin sonucu
spor psikolojisi miidahalelerinin sporcularin performanslarinda fark yaratma
da 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu miidahaleler sportif basar: elde
etmek zorunda olan sporcularin hissetmig olduklar1 baskilarin hafifletilmesi ya
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da ortadan kalkmast igin ¢ok nemlidir. Imgeleme ve giidiilenme sporcunun
performansinin artirilmasinda, yapmig oldugu spor brang: ile ilgili olumlu
bir bakig agis1 kazanmasinda ve antrenman ile miisabakaya motive olmasinda
onemli bir gii¢ olarak nitelendirilebilir.
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Bolum 7

Farkli Bakis Acilariyla Spor ve Turizm

Yesim Bayrakdaroglu'
Berk Irfan Kadakal

Ozet

Spor, insanlarin kigisel yenilenme talepleri nedeniyle, giiglesen yasam sartlarinda
bulundugu ¢evreden uzaklagip degisik bir aktivite olarak gergeklestirecekleri
onemli bir ugrag hiline gelmistir. Ekonomik, sosyal ve kiiltiirel gelismenin
temel unsuru olan spor, insanin psikolojik ve fiziksel saghigini gelistirmek
icin yapilan faaliyetlerdir. Bu faaliyetler; kisisel gelisim ve cevreye uyumu
kolaylagtirir, bireyler, topluluklar ve uluslararasinda dayanigmayi, dostlugu ve
barig1 olusturur, belirli rekabet standartlari i¢inde yarigmak, tistiinliik saglamak,
heyecanlanmak kadar kisinin miicadele giiciinii de arttirir. Turizm, daimi
ikamete gegis yapmadiklari ve gelir getirici faaliyetlerde bulunmadiklart siirece,
bir bireyin gegici olarak konaklamasindan kaynaklanan tiim olay ve iliskiler
anlamina gelir. Spor ve turizm iligkisi ashnda turizm endiistrisinin sporun ve
spor organizasyonlarinin insanlarin hayatinda ve toplumda 6nemli bir yer
tutmasi ger¢eginden dogmustur. Uluslararasi spor etkinliklerinin kendine has
ozellikleri nedeniyle turizmle baglantih oldugu séylenmektedir. Spor turizmi,
sporla ilgili etkinliklere katilmak veya izlemek amaciyla yapilan seyahatlerdir.
Bagka bir ifadeyle spor turizmi, giinliik olarak gergeklestirilebilen veya ticari
olmayan amaglarla diizenlenebilen, ikamet edilen yerden hareket etmeyi
gerektiren her tiirlii aktf (katthmer) ve pasif (seyircili) spor faaliyetleridir.
Bu baglamda spor ile iligkisi bulunan turizm, diinyada kabul goren 6nemli
bir sektordiir. Bu boliimde amag, spor ve turizm kavramlarinin birbiri ile
uyum siirecini incelemektir. Ayrica farklt agilardan ele alinan bu iki kavramin
giiniimiiziin en popiiler spor branglarindan E-Spor ile iliskisi agiklanmaya
gahgilmustir. E-spor turizmi, ana cazibesi e-spor etkinlikleri ve faaliyetleri olan
tematik bir turizm faaliyetidir. E-spor meraklilari, e-spor etkinliklerini izlemek
ve katilmak igin e-sporu evlerinden ¢ikarak organizasyon mekanma dogru
takip etmektedir. E-spor turizmi, geleneksel etkinlik sporlart turizminden
esasen farkli olmayan, yeni ortaya gikan bir etkinlik turizmi tiiriidiir.
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1. Spor Nedir?

Insanhgin varolusundan bu yana hareket etmek en dogal ve en temel
ihtiyaglarimizin arasinda yer almustir ve almaya devam edecektir. Onceleri bu
hareketin koordinasyonunu iggiidiisel olarak gergeklestiren insanoglu, daha
sonralar1 viicudunu tanimaya baglamig olacak ve ihtiyaglar1 dogrultusunda
hareketlerini bir dizin haline getirecektir. Yaptiklari bedensel hareketleri,
onceleri dogaya karg1 hayatta kalmak adina, daha sonralar ise bilingli bir
sekilde yapmaya baglamiglardir. Tam olarak bu noktada giiniimiiz “Spor”
kavramma 151k tutacak bedensel hareketlerin temelini olusturmuslardir
(Ontiirk, 2020).

Sporu tanimlarken, ge¢migten giiniimiize farklilagan kiiltiir gibi spor
da ¢agin siyasi ve sosyal yapisinin doniigiimiine ayak uydurarak hem
biinyesinde barindirdig: etkinlikler genislemis hem de ona atfedilen tanimlar
cesitlenmistir (Aktag, 2023). Spor sozciigii, Ingilizce dili vasitastyla
diinyada iinlenmesine ragmen, dagitmak ve birbirinden ayirmak anlamina
gelen Latince “disportare” ve “deportare” kelimelerinden ortaya ¢ikmistir.
Orta Cag’da Fransizlar bunu keyif almak veya eglenmek anlamina gelen “Se
Desporter” veya “Se Deporter” sozctikleri ile ifade etmislerdir. Tiirkler spor
ifadesi olarak “idman” kelimesini kullanmigtir (Aylan, 2020). Kavramsal
olarak olmasa da sporun en temel tag1 olan, bedensel beceriler sporun ana
kaynagi olmaya devam ederek, siire gelen zaman igerisinde spor kavramu,
baglica yagam bigimi haline gelen tiim kesimin kabul ettigi bir olgu olarak
varhgim siirdiirmektedir (Ontiirk, 2018). Bu kavram Oner (2023a)%
gore, fiziksel performansin Gtesinde bireylerin psikolojik, sosyal ve kisisel
gelisimine de katkida bulunan bir aktivite olarak goriilmektedir. Spor,
insanlarin kendi muhakeme ve miicadele yeteneklerini kullanarak bagarili
olmak ve kazanmak igin yaptiklar1 diizenli kural tabanli eylemleri yapisi
igerisinde barindirmaktadir (Oner, 2023b).

(Yesil, 2015) ve beden egitimi etkinliklerinin 6zellestirilmesi sonucu
farkli branglarda sekillenen, kati kurallar1 olan, rekabetgi bir etkinlik olup,
st diizeyde yapildiginda bir takim fizyolojik, psikolojik, estetik ve teknik
yeterlilikler gerektirir. Spor, (Albayrak ve ark., 2014).

Insanhik tarihinden giiniimiize kadar kiiltiirler arast kaynagma ve
gelenekleri canli tutmanin araglarindan biri olan spor, baglangi¢ta korunma,
savaga hazirlanmak ve avlanma amaciyla yapilarak zaman icerisinde bireysel
sporlara doniigmiistiir. Spor ge¢misten giiniimiize gelisgim gostererek hem
bireysel hem de takim sporu olarak 6n plana ¢ikmig, insanlarin kazanma
isteklerini  ortaya koyabilecekleri yarigma ve organizasyonlar olarak
goriilmektedir (Yasun ve Kaynar, 2022). Birgok spor aktivitesi hem aerobik
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hem de anaerobik fazlarin karigimindan olugur (Atag ve Can, 2022). Spor,
fiziksel aktivite ve egzersizle es anlaml degildir. Fiziksel aktivite, dinlenik
enerji harcamasinin iistiinde bir artig saglayan, iskelet kaslarinin kasilmasiyla
tiretilen bedensel hareket iken egzersiz de fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla bilesenini geligtirmek igin yapilan planl, yapilandirilmig ve tekrarlanan
bedensel hareketlerden olugan bir fiziksel aktivite tiiriidiir (Kaya ve Can,
2022). Fiziksel aktivite veya egzersiz, yogun ¢aliyma temposuna uyum
saglayan kigilerin, harcadiklari enerji sonucu olusan gerilimleri bir sekilde
ortadan kaldirmalar1 psikolojik dengelerini korumak igin gereklidir (Songiin
ve ark., 2016).

Baslangigta toplum Kkiiltiiriiniin bir pargas1 olarak kabul edilen sporun,
kiiltiire] agidan doniigtiiriici ve Oziimleyici gliclinii  giiniimiizde tiim
tilkeler kabul etmektedir. Bunun sonucunda iilkeler sporu toplumun ig
dinamiklerini canlandiracak bir itici giig, siyasi, sosyal ve kiiltiirel degisimin
bir aract olarak kullanmaya baglamislardir. Boylelikle ulusal bir politika
haline gelen spor, mikro diizeyde bireyler arasi rekabetin, makro diizeyde
ise uluslararasi rekabetin sembolii héline gelmistir. Bu durum iilkelerin spora
biiyiik ekonomik yatirimlar yapmasina yol agarak sporun popiilaritesini
arttrmigtir. Spora atfedilen siyasi boyutun yani sira ekonomik boyutu da
vardir. Kiiresellesmenin etkisiyle kiiltiirel hegemonya alani ve ticari amagh en
biiyiik endiistrilerinden biri haline gelmistir. “Spor endiistrisi; tesis yonetimi,
spor organizasyonlar1, sponsorluk, profesyonel spor ve ligler, sampiyonalar,
fitness ve saglik gibi pek gesitli dallara ayrilan bir endiistridir” (Tanriverdi,
2012).

2. Turizm Nedir?

“Turizm ” Latince “Tornus” kelimesinden gelir. Manasi “donme hareketi”
dir. Ingilizce “tour”(tur) ve “touring” (turing) kelimeleri de bu kelimeden
kaynaklanmaktadir. “Tour” dairesel hareket anlamina gelir. Is veya eglence
amaciyla belirli bir bolgeyi ziyaret etmek veya bu bolgeye seyahat etmek
anlamna gelir. Turizmin birgok farkli tanimi bulunmaktadir. Diinya Turizm
Orgiitii (DTO) turizmi su sekilde tanimlamaktadr:

Bu tarz konaklamalarda kazang elde etmek temel amag¢ degildir.
Konaklamalar gegicidir. Seyahat edip geceyi orada gegirenler bir siire sonra
ikamet ettikleri yere geri donerler. Uzun siireli egitim amagh veya ig bulmak
amaciyla yapilan seyahatler turizm niteligi tagimaz. Turizme yol agan olaylar
agagidakileri igerir.

1. Insanlarin eglence ve huzur arzusu;

2. Saglik veya hava durumuyla ilgili nedenlerle seyahat etmek,



82 | Earkl Bakis Agilarsyla Spor ve Turizm

3. spor, sanat ve kiiltiirel etkinlikler,
4. Aragtirma amagl seyahat,

5. Kutsal yerleri ziyaret etmek,

6. Parlamento veya Konferans,

7. 1s gezisi.

Konaklama endiistrisi, turistlerin ¢ok gesitli ihtiyaglarini kargilamay1
amaglayan tiim igletmeleri ifade eder. Bu durum hizmet sektoriinii de iginde
barindiran spor ile turizmin de i¢ ige olmasini saglamistir.

3. Spor ve Turizm Iligkisi

Tarith boyunca spor ve turizm arasindaki iliski, insan ihtiyaglarina,
ekonomik, sosyal, kiiltiirel, gevresel ve teknolojik kogullardaki degisikliklere
paralel olarak degiserek giiniimiize kadar geligmistir. Giiniimiiz turizm
sektoriinde spor etkinliklerine katilim gesitli sekillerde gergeklesmektedir.

Giiniimiizde spor aktivitelerinin  gogunlugu seyahatle karakterize
edilirken, turizm faaliyetlerinin gogunlugu da sporla ilgili aktivitelerle
karakterize edilmektedir (WTO, 2000).

Diinya Turizm Orgiiti‘'ne (UNWTO) gére spor turizmi en hizl biiyiiyen
sektorlerden biridir. Ancak spor endiistrisi ile bu alan arasindaki iligki
hakkinda gok az sey bilinmektedir. (Oren,2018). Spor endiistrisi bugiin,
kiiresel bir olgu olarak tiim diinyaya yayilmig ve 6nemli bir ekonomik faaliyet
olarak kargimiza ¢ikmaktadir Kiiresel spor endiistrisinin biiyiikliigii bugiin
100 milyar Dolar1 agmig durumdadir. Bu rakam sadece bilet satiglari, medya
haklar1 ve sponsorluk gelirlerinin olusturdugu rakamdir. Spor malzemeleri,
spor giyim ve ekipmanlar, lisansl tiriinler ve spor tesisleri gibi diger unsurlar
eklendiginde diinya spor endiistrisinin toplam biiyiikliigiiniin 600 milyar
dolara yaklagtig1 tahmin edilmektedir (Gsb.Gov, 2023).

UNWTO (Birlesmis Milletler Diinya Turizm Orgiitii) verilerine gore;
diinya genelinde 2016 yilinda uluslararasi seyahat ve turizm gelirlerinin %10
unun spor turizminden kaynaklandigi, bazi destinasyonlarda spor turizminin
turizm sektorii igindeki payinin % 25 oldugu ve bu oranin Avustralya ve Yeni
Zelanda gibi tilkelerde % 55 seviyelerine ulagtigi belirtilmektedir. Diinyada
kiiresel turizmin yillik biiyiime oran1 %4-5 seviyelerinde seyrederken, spor
turizminin yillik biiyliime orani yaklagik % 14 civarindadir

Onceleri spor ve turizm iki farkli sektor olarak diisiiniiliirken artik bu
iki sektor arasindaki iliski daha iyi anlagilmaktadir. Spor turizmi son yirmi
yilda hizla artmigtir. Spor turizmi bu nedenle sadece turizm igin degil ayni
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zamanda spor sektoriindeki sirketler i¢in de gok 6nemli hale gelmistir. Spor-
turizm yakinlig1 son zamanlarda geligtirilen bir olgudur ancak genel kabul
gormiig bir tanimi yoktur. Spor turizmi, ekonomik ve sosyal faaliyetler olarak
spor ve turizm arasindaki arayiizdiir. Spor turizmini sporun bir turizm araci
olarak kullamlmas: seklinde tamimlanmaktadir (Oren, 2018).

Sporun gelismesiyle, spor turizm alaninda da degisimler goze
Carpmaktadir. Turizmdeki Rekreasyonel amagh gergeklestirilen doga
sporlart faaliyetleri artik bir turizm tiirii haline gelmistir. Bu gekilde spor ve
turizm birbiriyle baglantilidir. Spor miisabakalar1 ve spor organizasyonlari
aracihgiyla gergeklesen spor turizmi, giiniimiizde hem yurt igi hem de yurt
dig1 turizm olarak 6nem kazanmaktadir ($ebin, 2019).

4. Spor Turizminin Tarihsel Gelisimi

Spor giintimiizde oldugu gibi tarih boyunca da bir ¢ok insani bir
araya getiren bilyilk organizasyonlara ev sahipligi yapmugtir. Spor
organizasyonlarinin tarthinde, donemin yasam sartlar1 ile alakali olarak
saldir1 ya da savunma sporlari oldugu bilinmektedir (Yasun ve Kaynar, 2022).
Tarihsel olarak spor turizminin ilk 6rneginin M.O. 766 yilindaki Olimpiyat
Ovyunlari sirasinda yagandigi varsayilmaktadir. Ancak Yunanistan’in Olympia
kentinde diizenlenen Pan Hellenic Games, bu yarigma veya festivallerin en
onemlisi olarak kabul edilmistir (Yesil, 2015).

Spor, medeniyetlere bagl olarak farkli donemlerde farkli sekillerde dikkat
gekmigtir. Tarih igerisinde toplumun varlikli kesimleri sevdikleri sporlarla
ilgili etkinlikleri takip edebilmek igin seyahat etmiglerdir. 19. yiizyillin
sonlarinda golf sporunun yayginlagmasiyla konaklamali seyahatler artmaya
baglamistir (Yesil, 2015).

Yeni icatlarin tiretimi etkiledigi 18. ve 19. yiizyillarda Avrupa’da meydana
gelen Sanayi Devrimi’nden giintimiize kadar spor turizminin gelisgimi dort
sekilde goriilmiigtiir:

1- Spor katilimcilarinin demografik bakis agilari gesitlenmigtir.

2- 1970’ yillardan itibaren Bati toplumunun saghga ve fiziksel iyilige
olan ilgisi giderek artmugtir.

3- 1980l yillardan bu yana gezginler arasinda tatilleri sirasinda bog
zaman aktivitelerine yonelik giiglii bir talepleri bulunmustur.

4- Sehirlerin gelisiminde ve imajinda sporun ve spor etkinliklerinin roliine
olan ilgi giderek artmistir (Yesil, 2015).
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Turizm ve spor, 1950’lerden bu yana diinya ¢apinda 6nemli endiistriler
haline gelmistir. Ancak iki sektor arasindaki ortak degerlendirmeler 1990°h
yillarin sonlarina dayanmistir. Bu donemde (1950-1990) sporun turizm
tzerindeki etkisi heniiz gozle goriilmese de, 1990l yillardan itibaren
insanlarin spor faaliyetlerine aktif veya pasif katihmlari nedeniyle etkisi
giderek artmugtir (‘Turgut, 2021).

4.1. Diinya’da ve Tiirkiye’ De Spor Turizmi Gelisimi

Kiiresel sporun etkisi gbz oniine alindiginda, spor ve seyahati birlegtiren
spor turizmi arasindaki ¢izgiyi ¢izmek zordur. Ote yandan spor, turizm
trtinlerinin gegsitliligine ¢esitli yonlerden katki saglamakta ve seyahat
destinasyonlar1 ig¢in onemli bir konudur. Ayrica yilin her déneminde
yapilabileceginden yil boyunca turizm sezonunun ¢esitlenmesine de katki
saglanmaktadir. Spor turizmi, 6zellikle gelismekte olan iilkelerde degigen
turizm beklenti ve ihtiyaglarina cevap verme oOzelligine sahip, yeni bir
turizm tiiri olarak dikkat ¢ekmektedir. Ulkeler kendi iilkelerinde spor
turizminin geligtirilmesi igin yogun ¢aligmalar yapmakta ve destinasyonlar
spor faaliyetlerine agirlik vererek spor turizminin dikkatini g¢ekmeye
caligmaktadirlar. Diinya Turizm Orgiitii, spor turizmini en hizh biiyiiyen
alternatif turizm tiirlerinden biri olarak listelemektedir (WTO, 2020).
WTO’nun 2030 tahminine gore turizm sektoriinde 6nemli bir rol oynamasi
beklenen spor turizmi, talep artigt gorecek alternatif turizm tiirlerinden
biridir. Ayrica “Tirkiye Turizm Stratejisi 2023” hedefleri dogrultusunda,
planlama ¢aligmalarinda 6nem verilen alternatif turizm tiirlerinden biri de
spor turizmidir. Spor turizmi ayn1 zamanda kirsal alanlarin sosyo-ekonomik
kalkinmasini saglayacak 6nemli araglardan biridir (Cetiner, 2022).

Tiirkiye’de spor turizminin gelisimine bakildiginda son 25 yilda yasanan
gelismeler dikkat ¢ekmektedir. Spor turizminin Tiirkiye i¢in gelisgiminde
i¢ temel faktor etkili olmaktadir. Bahsedilen faktorlerden birinci unsur,
uluslararasi organizasyonlara ev sahipligi yapmasidir. Tiirkiye, birgok spor
ctkinligine ev sahipligi yapmustir. Bu organizasyonlar arasinda 17. Akdeniz
Ovyunlari, 25. Diinya Universite Kig Oyunlari, FIFA U20 Diinya Kupast,
Tiirkiye Cumhurbagkanligi Bisiklet Turu, 2017 Diinya Isitme Engelliler
Olimpiyatlar1 ve Uluslararasi Istanbul Maratonu gibi mega etkinlikler
yer almaktadir. Bir diger faktor ise rafting, yamag parasiitii gibi sporlarin
Tirkiye’de yaklagik 20-25 yil 6nce spor turizmi kapsaminda degerlendirilip
hizla popiiler hale gelmesidir. 2000’li yillarda spor turizminin son etken ise
Tiirkiye’de spor turizmin ger¢eklesmesinde ana unsur olan kamp turizmidir.
Tiirkiye’de gelismesinde ana unsurlar olan golf ve futbol kamp turizmi
ortaya ¢ikmugtir. Antalya Belek 6zellikle konsepti spor turizmi olan otelleriyle
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taninmaktadir (Giidiik, 2019). Ulkemizde Abant, Kizilcahamam ve Uludag
gibi rakimi ytiksek olan yerler, spor takimlarinin sezon oncesi kamplari i¢in
en popiiler alanlar arasinda yer almaktadir. Spor kamp turizmi faaliyetlerinde
oncelikle kamp vyeri se¢imini etkileyen bir takim cografi faktorler
bulunmaktadir. Erzurum sehri ve yakin gevresinin s6z konusu faaliyet igin
gesitli tstiinliiklere sahip oldugu; alt yapi, organizasyon ve amaca uygun
begeri yatirim varligi yoniinden ise gelistirilebilir oldugu diigiiniilmektedir
(Altag, Altag, Cavus, ve Zaman, 2015)

5. Spor Turizminin Altyap1 Unsurlar:

Turizm, hem bir {lkenin halkinin hem de o iilkeyi ziyaret edenlerin
yarart igin gerekli olan yollar, limanlar, havaalanlari, miizeler, oteller, ¢evre
diizenlemeleri, dinlenme tesisleri gibi temel hizmet unsurlarinin gelismesini
amaglamaktadir. Turistlere mal ve hizmet saglayan ve turizmin etkisiyle
onem kazanan faaliyet sektorleri, gelirleri etkiledigi igin altyapr faaliyetlerinin
gelismesi tizerinde baski olugturmaktadir. Ayni zamanda konaklama,
beslenme ve eglence tesisleri de turizm iist yapisini olugturmaktadir (Yasun

ve Kaynar, 2022). Ust ve alt yapiy1 destekleyen 6zellikler agagidaki gibidir:

Dogal Ozellikler: Parklar, daglar, kayalar, sahiller veya denizler, goller,
nehirler, agik alanlar ve kirsal alanlar.

Hizmetler: Seyahat acenteleri, tur operatorleri, eglence liderleri/
antrenorler/egitmenler, ekipman ve giyim magazalari, seyahat refakatgileri/
temsilcileri/rehberler, turist bilgi merkezleri, tesis veya etkinlik yoneticileri,
pazarlama; doviz ofisleri, sigorta, catering, yonetim bilgi sistemleri, ekipman
kiralama, haritalar ve rehberler, spor saglik klinikleri.

Eglence: Etkinlikler, yarigmalar, gosteriler, festivaller.

Ulasim: Demiryollari, milli otobiis aglari, otomobiller, havayollari, deniz
hatlari, feribotlar.

Tesisler: Marinalar, golf sahalari, buz pistleri, arenalar, stadyumlar,
yizme havuzlari, spor kamplari, eglence merkezleri, yapay kayak pistleri,
yapay tirmanma duvarlari, spor alanlari, bowling salonlari, kogu alanlari,
spor araglari, teleferikler.

Konaklama: Oteller, moteller, villalar, tatil kamplari, kuliipler, kamp
alanlari, yurtlar, tekneler, misafirhaneler, dag kuliibeleri.

Miras: Arkeolojik alanlar, miizeler, tarihi arenalar/stadyumlar

Konfor Yerleri: Otoparklar, tuvaletler, igaret tabelalar1 ve barmnma
alanlart.
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Organizasyon: Ulusal hiikiimet otoriteleri, yasal ve diizenleyici otoriteler,
yerel otoriteler ve spor dernekleri. Seyahat pazarlama organizasyonlari,
mesleki dernekler ve goniillii organizasyonlar (Argan, 2004).

6. Spor Turizminin Ekonomik, Politik ve Kiiltiirel Etkisi

Spor turizm etkilerinin anlagilabilir olmasi igin insanlar1 turizm
faaliyetlerine iten taleplerin bilinmesinde yarar vardir. Insanlar1 turizm
taaliyetine iten giizel yerler gorme istegi, yeni deneyimler kazanma istegi ve
dinlenme istegi vb. dogustan gelen motivasyonlar ve sayginlik kazanma, spor
etkinliklerine katilma ve macera arama gibi sonradan edinilmis motivasyon
kaynaklar1 olmak iizere iki temel giidiidden olusmaktadir (§engel, 2019).

Spor turizmi faaliyetleri, yeni sosyal ve eglence firsatlarinin saglanmasi
ve yeni altyapinin tegviki ve geligtirilmesi yoluyla bolge sakinlerinin artan
ckonomik faydalardan ve bagislardan dogrudan yararlanmasi nedeniyle
toplumu zenginlestirme konusunda biiyiik bir potansiyele sahiptir (Gonzailez-
Garcfa, An6-Sanz,Parra-Camacho ve Calabuig-Moreno, 2018).

6.1. Spor Turizminin Ekonomik Etkisi

Spor organizasyonlarinin turizmin gelisgimi ve markalagmasi tizerinde etkisi
oldukga fazladir. Bunlarin en 6nemlilerinden biri isin ekonomik yoniidiir.
Spor turizminin ekonomik etkileri; Kiiresel ve yerel etkinlikler sayesinde
diinyanin farkli yerlerinden miihim i§ adamlarini, sporculari, spor severleri
ve gazetecileri aymi ¢atida kavugturan bu organizasyonlar, iilkeye doviz girisi
saglamakta ve harcamalar1 sayesinde iilke tamitimina katki saglamaktadir.
Kamuoyu, ozellikle kiiresel etkiye sahip olan spor organizasyonlarinin,
diizenlendikleri iilkenin tamitimina, ckonomik kalkinmasina, istthdam
olanaklar1 yaratilmasina, ticari faaliyetlere, spor sektoriiniin biiytimesine
aktif olarak katki saglamasini beklemektedir. Ulkeler spora olan ilgileri
ve iilkenin spor turizmini etkileme konusundaki itibar1 nedeniyle bu tiir
organizasyonlara ev sahipligi yapabilmek i¢in kiyasiya bir yarisa girmektedir
(Duman, $ahin, Ulug ve Bulut, 2021). Spor turizmi etkinliklerinin olumlu
ckonomik etkileri temel olarak turizminin geligimine odaklanmaktadir,
ornegin: Turizm gelirinin artmasi, turizm kaynaklarinin ve altyapisinin
gelistirilmesine olanak saglamaktadir. (Tomino, Peri¢ ve Wise, 2020).

Olimpiyat Oyunlar1 spor turizminin en onemli organizasyonu olarak
kabul edilmektedir. Olimpiyatlar bir tilkenin itibarini artirir ve ayni zamanda
ev sahibi iilkenin ekonomisini de giiglendirmektedir. Olimpiyat oyunlar
diizenlenecegi sehre, biirokrat, gazeteci, gesitli TV kanallari, seyirci ve sporcu
olmak iizere birgok yerli ve yabanci turisti de gekerek, olimpiyat oyunlarinin
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turizmicanlandirmasinave turistik gelirinartmasina da katkida bulunmaktadir.
Bu da sehrin ekonomisinde bir hareketlenme meydana getirecektir. Boylece
kent yillarca gergeklestiremeyecegi ekonomik biiylimeyi, olimpiyat oyunlar:
sayesinde bir anda gerceklestirebilecektir. Glinlimiizde spora yonelik artan
toplumsal istek, uluslararasi spor etkinliklerinin 6nemi ve spor faaliyetlerinde
yazili ve gorsel medyaya artan ilgi, gesitli tilke ekonomilerine kayda deger
bir canlanma ve dinamizm getirmektedir. Olimpiyat Oyunlarina ev sahipligi
yapan gehirlere devlet yetkilileri, gazeteciler, ¢esitli televizyon kanallari,
seyirciler ve sporcular dahil olmak {izere ¢ok sayida yerli ve yabanci turistin
gelmesi turizmin canlanmasina ve turizm gelirlerinin artmasina katki
saglamaktadir. Bu da gehrin ekonomisinin canlanmasina yol agacak. Bu da
sehrin yillardir bagaramadigr ekonomik biiyiimeyi Olimpiyatlar sayesinde
yakalamasini saglamaktadir (Toramanl, 2016).

Spor seyahati ve turizmi yalmzca Amerika Birlesik Devletleri’nde 118,3
milyar dolarlik bir pazar olusturmaktadir. Avustralya’da yapilan aragtirmalar,
spor turizminin toplam turizm pazarmnin %55’ini olugturdugunu ayrica yillik
3 milyar dolara yakin ekonomik etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
kadar 6nemli sonuglar doguran spor turizminin iilke ekonomisine hem kisa
hem de uzun vadede pek ¢ok pozitif faydasi bulunmaktadir. Genel olarak
ele alirsak g tiir kisa vadeli etki vardir: Dogrudan Etki: Spor turistleri, spor
etkinliklerine katildiklar1 alanlarda dogrudan harcama yaparak istihdami ve
geliri artirmaktadir. Dolaylt etkiler: Spor etkinliklerinin diizenlenmesine
katki saglayan diger sektorlerin bu harcamalar1 yoluyla gelir ve istihdam
Artmak. Tegvik etkisi: Etkinlik harcamalar1 nedeniyle yerel halkin gelirinde
artiy saglamak. Ulkelerin ekonomilerine spor turizminin sagladigi vadesi
uzun olan ekonomik faydalar da kiymetlidir (Duman, $ahin, Ulug ve Bulut,
2021). Ulkelerin gelirlerine spor turizmi uzun vadede fayda saglamaktadur.

Su anda diinya turizm ekonomisinin %25-30’unun turizmden geldigi
tahmin edilmektedir. Oniimiizdeki yillarda spor seyahati ve turizminin
gelisecegine iligkin ongoriiler bagka gelismelere de igaret etmektedir; Spor
amaglh seyahatlerde artig ya da  artan spor etkinlikleri sayisi. Diinyanin
hemen hemen her kogesinde mevcut olan yeni spor disiplinleri, spor
turizminin daha dinamik ve modern bir olgu haline gelmesini saglamaktadir
(Malchrowicz-Mosko ve Poczta, 2018).

6.2. Spor Turizminin Politik Etkisi

Spor etkinliklerine ev sahipligi yapmak igin iilkeler birbirleri ile yaris
igindedir. Spor etkinlikleri 6nemli yatirimlara onciiliik eder. Bu durum
devletlerin maddi destegini gerektirmektedir. 2000 Sidney Olimpiyatlari igin
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Avustralya hiikiimeti spor ve destekleyici altyapinin masraflarini iistlenmig
ve organizatOrlere etkinlik harcamalari igin birkag kez kurtarma programlar:
saglamistir. Hiikiimetler ve politikacilar da spor organizasyonlarini siyasi
propaganda aract olarak kullanabilirler. Politikacilar siyasi kariyerlerinin
baglangi¢ noktasi olarak spor organizasyonlarina ev sahipligi yapmak,
hiikiimetler toplumla, spor otoriteleri ve ticari kuruluglarla iliskilerini
gelistirmek, yerel ve merkezi hiikiimetler ise ekonomik ve politik
organizasyonlara ev sahipligi yapmak, kiiltiir bilgisini ortaya koymak isterler
(Can ve Degirmen, 2017).

Olimpiyat Oyunlar1, katilan tilke sayisi, etkinligin biiyiikliigii ve ev sahibi
tilkenin kendi tarihini diinyaya aktarmada 6nemli bir rol oynamasi nedeniyle,
ozellikle dig politika hedeflerine ulagmak isteyen iilkeler arasinda, popiiler
sahne olarak yorumlanmaktadir. Etkinliklerde Uluslararast medya araciligryla
kiiresel kiiltiire] ortam olusmaktadir. Bu nedenle, Olimpiyatlar ve FIFA
Diinya Kupas gibi 6nemli uluslararasi spor etkinlikleri, kamu diplomasisi
ve spor diplomasisi yoluyla bir iilkenin imajini etkileyebilmektedir (Adamus,
2022).

6.3. Spor Turizminin Kiiltiirel Etkisi

Spor organizasyonlart ekonomik faydanin otesinde iilkelere ve sehirlere
uzun vadeli katkilar saglamaktadir. Ciinkii ev sahibi iilke veya sehir,
organizasyon gergevesinde teknik, sosyal, kiiltiirel, turistik zenginliklerini
ve sanatsal degerlerini tamitma olanagina sahiptir. Uluslararasi spor
etkinliklerinin bir diger katkis1 da ev sahibi iilke veya sehirde spor kiiltiiriiniin
olugmasini saglamaktir. Clinkii bu organizasyonun hem katilimcilara hem de
izleyicilere biiyiik faydalari vardir. Spora ilgi duyan kisi sayisinin fazlalagmasi,
yerli sporcu sayisint ve iilkenin uluslararast miisabakalardaki basarisini da
Artirmaktadir. Uluslararasi organizasyon, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
(IOC) ve Uluslararast Spor Federasyonlarinin kontrol ve denetimi altinda
yapilan bu etkinlikler iilke imajin1 olumlu yonden etkilemektedir (Silik ve
Gliger, 2016).

Spora yeni baglayanlar, turistler ve yerel hayranlar organizasyonlara
katilmakta ve organizasyonlardan keyif almaktadirlar. Ister yerel bir festival
ister biiyiik olgekli bir etkinlik olsun, etkinligi izlemek veya bir sekilde
katilmak i¢in diinyanin her yerinden ziyaretgiler gelmektedir. Bu sayede
etkinlikler ve festivallerin de giderek daha popiiler hale gelmesi bolgesel
kalkinmaya yonelik turizm stratejisinin popiiler bir unsurudur (Clark ve
Misener, 2015).
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Spor etkinlikleri ayrica belirli kigiler (katilimcilar ve seyirciler) ve belirli
yerler arasinda giiglii iligkiler geligtirme potansiyeline sahiptir. Ayrica
sporun mekan kimligi agisindan artan 6nemine ve ‘otantik kiiltiire] mekan
deneyimleri’ saglama potansiyeline destek vermektedir (Knott, Fyall ve
Jones, 2015). Bu tiir bir istthdam, yalnizca serbest meslek gelirinin artmasina
katkida bulunmakla ve yerel toplumun kiiltiir ve geleneklerini desteklemekle
kalmaz, ayn1 zamanda destinasyon igin bir biitiin olarak olumlu bir imaj
da olusturur. Spor ve rekreasyon igerigi turizmdeki yeni trendlerle uyumlu
olmalidir. Pazar ihtiyaglar1 ve geleneklerin yani sira potansiyel turistler,
el sanatlari, etnografik degerler, gurme {irlinler, gelenekler ve kiiltiir de
bolgedeki spor etkinliklerini olumlu yonde etkilemekte ve kiiltiirel sporlar1
canlandirmaktadir (Markovié, Peri¢, Mijatov, Dragin ve Doljak,2021) .

7. Spor Turizminin Desteklenmesi Politikalar Sponsorlar ve
Beklentiler

Sponsorluk faaliyetleri, devletin himayesinde gergeklestirilen sosyal bir
gorev olarak kabul edilmekle birlikte, yarattigi ekonomik fayda ve hedefler
daha ticari bir boyut kazanmaktir. Bu durum o6zel sektoriin de ilgisini
gekmektedir. Kurumsal sponsorluk son yillarda diinyada en hizli geligen
ve biiyliyen iletisim unsuru haline gelmistir. Spor sponsorlugu, kiiresel
sponsorluk faaliyeti igerisinde %70’lik payla ilk sirada yer almakta ve ¢ok genig
bir kitleye hitap etmesi nedeniyle isletmelerin en ¢ok tercih ettigi sponsorluk
Cesidi olugturmaktadir. Hizla sanayilesen spor faaliyetleri rekabetgi piyasa
kosullarina uyum saglayarak tiiketim kiiltiiriiniin tagryicist haline gelmistir.
Biiytik tiiketici gruplarinin olugmasmna ve birlesmesine olanak saglayan
spor, her gegen giin daha da ticarilegerek igletmelerin ilgisini ¢ekmekte ve
giderek yayginlagan bir pazarlama araci olarak kullanilmaya baglamaktadir.
Spor ve sportif etkinliklerle ilgili sponsorluk faaliyetlerine spor sponsorlugu
ad1 verilmektedir. Spor sponsorlugu, bir spor etkinligi ile sponsor sirket
arasinda bir ig iligkisi ve karsgilikli fayda olarak ortaya ¢tkmaktadir. Daha genig
bir tiiketici tabanina ulagmamzi saglayan spor sponsorluklari, son yillarda
giderek daha popiiler hale gelerek sirketlerin farkli spor sektorlerinde farkli
kitlelere ulagmasini saglamaktadhr.

2014 Brezilya Diinya Kupast sirasinda FIFA, biiyiik sirketlerle imzaladig:
20 sponsorluk anlagmasindan 1,4 milyar dolar kazandi. Bahsedilen miktar,
Giiney Afrika’da diizenlenen 2010 Diinya Kupasr’'ndan elde edilen sponsorluk
gelirlerinden %10 daha fazla oldugu manasina Gelmektedir. 2020 yilinda
kiiresel spor sponsorluk geliri 57 milyar dolar olurken, pazar biyiikliigtiniin
2027 yiinda %6,72 artarak 89,6 milyar dolara ulagmasi beklenmektedir.
Televizyon, 2019 yilinda spor sponsorluk gelirlerinin %80,8’ini olugtururken,
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buoranin2024yilinda%72,9adiisecegitahminedilmektedir. Sporsponsorlugu
harcamalar1 zaman igerisinde artig gostermektedir ¢linkii sponsorluklar genig
ve gesitli kitlelere ulagmaya yardimci oluyor. Spor sponsorluguna yatirim
yapmanin ikinci nedeni, kurumsal spor sponsorlarinin yaklagik dortte {igiiniin
genel olarak spor ligleri, takimlar1 ve organizasyonlartyla olan iligkilerinden
memnun olmasidir (Gedik, 2022).

8. Spor Turizmin Tiirkiye Ac¢isindan Ekonomik Boyutu

Giiniimiizde spor turizmi ¢ok genig bir alandir ve her gegen giin
bityiimektedir. Ulkeler ve hatta sehirler birbirleriyle yarisarak bu alandaki
paylarini artirmak igin gesitli projeler gelistirip uygulamaya ¢aligmaktadirlar.
Bu rekabet ortami Tiirkiye’yi de olumlu etkilemektedir. Aslinda Tiirkiye,
spor turizmi alaninda 6nde gelen iilkelerden biri ve konumunu genisletmek
igin bu alanda gesitli adimlar atmaktadir (Eroglu ve Kaynar, 2021).

Spor turizmi Tiirkiye’ye bir¢ok agidan ekonomik katki saglamaktadr.
Yapilan aragtirmalar Tiirkiye’nin dogal giizellikleri ve konumu nedeniyle spor
turizmi potansiyelinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Onemli olan
bu potansiyelin, spor ve turizm alaninda gelistirilen insan kaynaginin spor
turizminin gelistirilmesi igin dogru sekilde kullaniimasidir (Turgut, 2021).

Tiirkiye’nin turizm iskolu, dumansizendiistri olarak degerlendirilmektedir.
Ekonomik biiylimenin siirekliliginin saglanmasi {ilkemiz agisindan son
derece Onemlidir (Duman, Sahin,Ulu¢ ve Bulut,2021). Arastirmalar,
turizm sektoriiniin 1960’tan 2010°a kadar Tiirkiye’deki en 6nemli biiyiime
taktorlerinden biri oldugunu vurgulamaktadir. Diinyada onciiliik eden spor
ve turizm kuruluglar, kiiresel turizm gelirlerinin %32’lik kisminin spor
turizminden geldigi konusunda hemfikirdir. Tiirkiye’nin bu pastadan aldig1
pay ise yaklagik %1,5°tir (Salici ve Ozdasli, 2016).

Tiirkiye Seyahat Acentalar1 Birligi (TURSAB), 2014 yilinda 550.000°den
fazla yabanci turistin Tiirkiye’yi spor etkinlikleri igin ziyaret ettigini ve 900
milyon dolardan fazla harcama yaptigin, spor turistlerinin ise ortalama olarak
turistlerin iki kat1 kadar harcama yaptiklarini belirtmektedir. Diinya Turizm
Orgiiti‘'niin kiiresel turizm ekonomisinin 2020 yihnda 2 trilyon dolara
ulagmig ve bu pastadan paylarini artirmak igin kendi turizm politikalarini
gelistirmelerini amagladiklarini agikladilar. Ayrica spor turizminin sagladig:
ekonomik boyutlar da su sekilde ifade edilmektedir.

v Kiiresel spor turizminin degeri neredeyse 200 milyar dolardir.

v Tirkiye’ye gelen turistler ortalama 824 dolar, spor amagh seyahat
edenler ise ortalama 1.648 dolar harcamaktadir.
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v Tirkiye’ye spor amagh gelen yabanc turist sayis1 550.000’1 agiyor ve
bu turistlerin toplam harcamasi 1 milyar dolar1 bulmaktadir.

v Gelecekte diizenlenecek uluslararast spor faaliyetleri dikkate alinarak
hesaplanan Kiiresel Spor Endeksi degerine gore Tiirkiye, diinyada 14. sirada
yer almaktadir.

v Ayrica 2006-2014 yillar1 arasinda Tiirkiye’de 14 uluslararas: etkinlik
gergeklestirilmis olup, etkinlik sayis1 agisindan Tiirkiye diinyada 18’inci
sirada yer almaktadir (Eroglu ve Kaynar,2021).

9. Elektronik Spor Turizmi

E-spor, yatirnm ve teknoloji agisindan geleneksel spor alanlarindan
farklilastigr i¢in diinya ¢apinda bilinen ve her gegen giin popiilerligi artan
bir spordur. E-spor, bireylerin bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanarak
tiziksel ve zihinsel becerilerini gelistirip egittikleri bir spor faaliyetleri alani
olarak tanimlanmaktadir. Tanima bakacak olursak e-sporun bilgi ve iletisim
teknolojisi ve kigisel gelisimle ilgili oldugunu soyleyebiliriz. Bagka bir
tanima gore e-spor, oyuncularin veya takimlarin belirli sonuglara ulagmak
i¢in elektronik sistemler kullandigi ve sporun temel yonlerinin elektronik
sistemler tarafindan miimkiin kilindig: bir spordur (Pirci ve Dalgig, 2021).

E-spor, 60’tan fazla iilkede Uluslararas: e-Spor tarafindan taninmaktadir
ve dernek tarafindan 2022 yilinda madalya oyunu olarak kabul edilmektedir.
Profesyonel bir spor dali olarak kabul edilen e-sporun maliyeti diger spor
branglarina daha diigiiktiir. Gelirleri geleneksel sporlarla kargilagtirildiginda,
e-spor gelirleri gelencksel spora gore %14 oraninda artiy gostermektedir.
Afrika ve Orta Asya’da da katihmda %8,8’lik bir artig goriildii ve bu da ev
sahibi gehirler i¢in i firsatlar1 yaratmaktadir (Elsaid ve Fathallah, 2023).

E-spor ilk kez 1970’lerde 1972de Stanford Universitesi’nde ortaya gikt1.
“Uzay Savagr” oyunu, e-sporu otel endiistrisindeki en sicak trendlerden biri
haline getirdi. Ancak e-spor sektoriiniin yeterince anlagilmamasi ve yetkililerin
destek vermemesi nedeniyle pek ¢ok kisinin hala e-spor etkinliklerinden
haberi yok. E-spor etkinliklerinin bagaris1 ayn1 zamanda hiikiimetlerin aktif
katilimina da baghdir ¢iinkii hiikiimetlerin turizm gelisiminin biitge diizeyleri
tizerinde etkisi vardir (Kim, Nauright ve Suveatwatanakul, 2020).

E-spor da zamanla geliserek turizm igerisinde yerini almigtir. E spor
pazarinin her gegen giin biiyiiyerek iilkelere ekonomik katki saglama, tilke ve
destinasyon tanitiminda 6nemli bir arag haline gelme, turizm hareketliligini
artirma potansiyeline sahiptir. Bir ¢aliymada yeni bir alternatif turizm tiiriiniin
ve yeni bir turist tipinin ortaya ¢ikigindan bahsederek “ES” turistlerini 6ne
stirmektedirler (Pirci ve Dalgig, 2021).
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E-spor, ulusal ve bolgesel turizme biiyiik katki saglamaktadir. E-spor,
gelismis tilke ekonomilerine ciddi bir turizm kazandirmakta, mevcut imaj
giiglendirmekte ve 6nemli bir tanitim araci olarak degerlendirilmektedir.
Spor turizmi agisindan e-spor gergevesinde diizenlenen yarigmalara
bakildiginda, diizenlenen organizasyonlara aktif veya pasif olarak katilan
kigilerin diisiince, fikir, yenilik ve para getirdigi, ancak ayn1 zamanda karg
taraftan da beklentileri oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu beklentiler yemek,
barinma ve eglence olarak siralanabilmektedir. Ayrica bazi kisiler, spor
organizasyonlarinin sundugu hizmetler araciligryla gesitli istihdam olanaklar1
yaratilmasinin olumlu bir etki yarattigina inanirken, bazilar1 da faaliyetlerinin
sosyal ve gevresel sorunlar agiga ¢ikararak toplumsal yapr tizerinde olumsuz
bir etki yarattigina inanmaktadir (Bulut, Duman,$ahin,Duman ve Ulug,
2021).

9.1. E-spor ve Turizm Tligkisi

E-spor turizmi, ana cazibesi e-spor etkinlikleri ve faaliyetleri olan tematik
bir turizm faaliyetidir. E-spor meraklilari, e-spor etkinliklerini izlemek ve
katilmak igin e-sporu evlerinden ¢ikarak organizasyon mekanina dogru takip
etmektedir. E-spor turizmi, geleneksel etkinlik sporlar turizminden (6rnegin
NBA, Diinya Kupasi, Formula 1 yariglar1 vb.) esasen farkli olmayan, yeni
ortaya ¢ikan bir etkinlik turizmi tiiriidiir. E-spor turizmi, esas olarak e-spor
ve turizm endiistrilerinin etkilesimi ve entegrasyonuna dayali olarak ortaya
¢tkmig olup, “spor + turizm” modunun entegrasyonunun iiriiniidiir.
E-spor ve turizm endiistrilerinin entegrasyonu pazar talebi ve karina gore
sekillenmektedir. COVID-19’dan etkilenen kullanicilar ¢evrimigi eglenceye
daha fazla zaman harcadi ve mobil e-spor oyun pazarinin biiyiime orani
2020’de %36,8’¢ ulagti. E-spor organik pazar1 %45,2ye yiikseldi. Turizm
endiistrisinin entegrasyonu bir turizm bagarisidir (Xu,Xu ve Wang, 2022).

E-spor etkinliklerinin toplumsal siirdiiriilebilirlikteki rolii, bireylerin
tarkli ihtiyaglarimin karsilanmasiyla agiklanmaktadir. Durum bu agidan
degerlendirildiginde, profesyonel sporcular performanslarina gore odiiller ve
ticret almakta ve diger sporcular tarafindan taninmaktadir. Ote yandan e-spor
tutkunu olan taraftarlar da bilingli olarak kendilerini e-spora adayabilirler.
E-spor etkinliklerini deneyimlemek, destekledikleri oyuncularla tanigmak ve
tutkularini ayni ilgi alanlarina sahip bog zamanlarini ve finansal kaynaklarini
diger e-spor meraklilartyla paylagsmaktadirlar. E-spor turistleri ig¢in canh
e-spor etkinlikleri, eglenenlerin katildig1 benzersiz ve unutulmaz deneyimler
olarak degerlendirilebilmektedir. E-spor turistlerine yonelik etkinlikler
diizenlemek maliyetlidir ve turizm endiistrisini dogrudan etkilemektedir:
konaklama, ulagim, igecekler, yiyecek vb. Ortaya ¢ikan maliyetler yerel
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ckonomileri ve e-spor etkinliklerine ev sahipligi yapan destinasyonlarin
diger destinasyonlarla kargilagtirildiginda rekabet giiciinii destekleyen e-spor
kuruluglariyla yapilan anlagmalar araciligr ile kargilanir. Bu nedenle e-spor
etkinlikleri, turistik destinasyonlarin imajini iyilegtirmede itici bir gii¢
olarak degerlendirilmektedir. Bu, bir destinasyonun turistik tesislerini ve
hizmetlerini rakiplerine kiyasla gelistirmemizi saglar. Tatmin edici bir e-spor
etkinligine ev sahipligi yapan bir tesisteki oyuncu deneyimleri ve algilanan
hizmet kalitesi, ayn1 zamanda e-spor turistlerinin destinasyona yonelik
algilarin1 ve gelecekteki tercihlerini de gekillendirmektedir (Dilgaroglu,
2023). Ote yandan e-spordaki biiyiik ilerlemeler tiiketici davranig ve turizm
tercihlerini de etkilemis ve bu da turizme yol agmaktadir. Tiim bu faktorlerin
bir araya gelmesi ve spor etkinligi turizmi olarak simiflandirilan e-spor
turizminin ortaya ¢ikmasi, e-spor etkinliklerini kesinlikle ilgi ¢ekici hale
getirmektedir (Elsaid ve Fathallah, 2023).

10. Spor Turizmi ve Goniilliiliik

Spor turizmi gergevesinde birgok spor organizasyonu diizenlenmekte ve
bu organizasyonlarin katilimcilar: farkl iilke ve bolgelerden gelmektedirler.
Ayrica ulusal ve uluslararasi diizeyde diizenlenen spor organizasyonlarina
¢ok sayida gonillii katilmaktadir. Goniilli terimi Latince “voluntas”
kelimesinden gelir. Goniilliiler, zorunlu bir ihtiyacin Otesinde maddi bir
getiri beklemeden, bagkalarina yardim etmek i¢in harekete gecen kigilerdir.
Goniilliiler, maddi kazang gozetmeden zamanlarini ve ¢abalarini bagkalarinin
yararina yatirirlar. Spor organizasyonlarinda goniillii olarak gorev alan kisiler,
spor organizasyonu igerisinde bir takim gorev ve sorumluluklar1 yerine
getirmektedir. Bu goniilliiler ayn1 zamanda spor organizasyonlar: araciligryla
spor turizmine de katkir saglamaktadirlar (Duman, Duman, Sahin, Ulug ve
Bulut, 2021).

Goniilliler, biyiik spor etkinliklerinin bagarili bir sekilde organize
edilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Goniilliiler becerilerini ve ¢abalarini
kargihiksiz olarak sunarlar. Goniilliiler, personel seviyelerini azaltarak
spor mega etkinliklerinin operasyonel maliyetlerini azaltir (Ahn, 2018).
Uluslararas1 spor organizasyonlarinda goniillii olarak gorev alan kisiler;
pazarlama, yemek ve konaklama, medya, ekip yonetimi ve iletigim, goniillii
denetleme ve yonetimi, etkinlik alani yonetimi, topluluk yonetimi, finans
ve biit¢eleme, ilk yardim, etkinlik operasyonlari, risk yonetimi ve kayit gibi
boliimlerde goniillii olabilirler. Uluslararasi spor organizasyonlarinin en iist
diizeylerinden biri olan olimpiyat oyunlarinda en ¢ok goniillii ihtiyact vardir.
Ek olarak, spor organizasyonlar1 etkinliklerini yiiriitmek i¢in goniilliilere
giivenmektedir (Duman, Duman, $ahin, Ulug ve Bulut, 2021).
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Bolim 8

Sporda Ruminasyon

Yavuz Ontiirk!

Ozet

Insanlik tarihi boyunca davranis, duygu ve diisiinceler merak konusu olup
bilimsel aragtirmalara konu olmustur. Giinliik hayatin akis1 i¢inde insana yon
veren duygu ve diisiinceleri olarak kabul edilirken, zihninde canlandirdig: ya
da unutamadig1 bazi olaylarin etkisinde kalindiginda duygu ve diisiinceler
degisiklik gosterebilmektedir. Ruminasyon kavrami endigeli diigiincelere
takilip kalma ve tekrar eden olumsuz diisiinceler olarak ifade edildigine
gore insan davraniglarina yon veren duygu ve diisiinceler ruminasyon
algistyla olumsuz etkilenebilmektedir. Spor olgusu iginde fiziksel performans
bilesenleri arasinda zihinsel beceriler ve performans onemli unsulardan
olarak kabul edilmektedir. Dolayisiyla sporda hedeflenen kazanma ve sportif
basar: i¢in gereken performans: duygu ve diisiincelerin dogrudan etkiledigi
bir ger¢ektir. Ruminasyon algisi bu noktada 6zellikle sporcularin ge¢miste
yagadiklar1 olumlu veya olumsuz deneyimlere takilip kalmasi istenilen
performansa ulugma noktasinda kilit rol almaktadir. Sporda ruminasyon,
sporcularin zihinsel sagligina ve performanslarina olumsuz etki edebilir.
Farkindalik, zihinsel giiclendirme ve biligsel davranig terapi teknikleri
kullanilarak sporcularin ruminasyonla basa ¢ikmalart ve daha iyi bir zihinsel
saglik ve performans elde etmeleri miimkiindiir.

Giris

Insanoglu hayati boyunca gesitli durumlardan etkilenerek yagamina
devam etmektedir. Siirdiirdiigii yasaminda etkilendigi durumlar baz1 duygu
ve diigiinceleri yagamalarina sebep olurken kisilik, karakter, sosyo-ekonomik
durum, statii, rol ve benzer degiskenlerine paralel farklilik gosterse de insan,
bu duygu diigiincelerin etkisinde kalmaktadir. Gerek i yasami gerek 6zel ve

sosyal hayatimiz boyunca tesiri altinda kaldigimiz olumsuz ve endisge verici
duygu ve diisiinceleri yasadigimiz bir gergektir.

1 Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0001-5472-8652
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Giiniimiiz diinyasinda sosyal iligkilerin azaldig1 ve elektronik iliskilerin
(sosyal medya, e-ticaret, gevrimigi egitim vb.) yiikseldigi bir yasam
stirmekteyiz. Dolayisiyla sosyal iligkilerden uzak ve olumsuz duygu
diigtinceleri uzaklastirmaya yonelik faaliyetlerden yoksun bir yagam bigiminde
stirekli olarak endiseli ve olumsuz diigiincelere takilip kalma durumu giderek
yayginlagmaya bagladigr ifade edilebilmektedir. Bahsedilen olumsuz ve
endigeli diigiincelere takilip kalma, ge¢miste yaganilan negatifliklere takil
kalip tekrar tekrar diiginme durumunu bilim insanlart “ruminasyon” olarak
agiklamaktadir.

Ruminasyon kavrami hakkinda genel bir ifade olarak; kisaca zihnimizin
stirekli olarak tekrarlayan diigiincelerle dolu olmasidir. Zihnimizin stirekli
doluluk (megguliyet) durumu iglevi olmayan diisiincelerle bogusmamiza ve
tiim duygu ve davraniglarimiza olumsuz etki yapabilmektedir.

Ruminasyon kavramsal olarak kontrol edilemeyen, yinelenen ve
tekrarlanan diiglince olarak tanimlanirken, bilgi iizerinde diisiinmek yada
diisiinceye dalmak olarak ifade edilmektedir (Cann vd., 2011; Brinker vd.,
2013; Demirci, 2023). Ruminasyonun bir¢ok olumsuz etkisinin olabilecegi
bilinmekle beraber, bireylerde tanisi konulmug duygusal bozukluklara yol
agtig1 bilinmektedir. Demirci’(2023) yapmis oldugu ¢aligmasinda literatiirde
ruminasyonun; “anksiyete (Cox vd., 2001; Yapan, 2018), endise (Segerstrom
vd., 2000), travma sonrast stres bozuklugun (Nolen-Hoeksema & Morvow, 1991),
depresyon (Treynor vd., 2003) ve otomatik diisiinceler (Yapan, 2018)” gibi
durumlarla iligkili oldugunu ifade etmistir.

“Davramslar kelimelerden daha fozia konusuy, daba cok sey ifade eder”

Oscar Wilde

Ruminasyon, siirekli olarak olumsuz ve endiseli diigiincelere takilip
kalma olarak ifade edilirken, bireylerin psikolojik sagligini ve yagam
kalitesini oldukga etkilemektedir. Ruminasyon kavrami, insanin tekrarl
olarak bir diisiinceyi akla getirmesi olarak kabul edilmektedir. Yine zihinde
tekrarlanan olumsuz diigiinceleri akla getirmek olarak veya diistinmek olarak
ifade edilmektedir. Kontrol altina alinmadig: takdirde birgok duygusal
bozukluklara neden olabilen ruminasyon basarisiz olma ve garesizlik duygu
durumuyla iligkili olarak tanimlanmaktadir (Joormann, 2005; Kirkegaard-
Thomsen, 2006; Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky, 2008; Nolen-
Hoeksema, 2000; Chen, Rapee & Abbott, 2013). Negatif diigiincelerden
uzaklagmak, yagamin olumsuz yonlerini en aza indirmek ve yagam kalitesini
arttirmak igin fiziksel aktivite ve rekreasyon uygulamalarinimn etkili oldugu

belirtilmektedir (Satilmig vd., 2022).
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Ruminasyon kavrami bireyin odak noktasini kontrolii diginda olumsuz
durumlara yonelten diigiincelerin biitiinii olarak, ileriye doniik degil, anlik ve
gecmiste yaganilan olumsuz diigtincelere yani siirekli olarak ge¢miste yaganilan
kotii olaylar1 zihinde tekrar etmeyi ifade etmektedir. Bireyde birgok duygu
durumunu etkiledigi kabul edilen ruminatif diistinceler kisilik ve bilingli
farkindaliktan etkilenebilmektedir. Zihinde tekrar eden olumsuz diisiinceleri,
“tek bir konuwya odaklanma ihtiyace olmast gevekmeden tekrvavianmasi, icinde
olumsuz dwyyulars barmdirmase olarak nitelendivilebilir” Ruminatif diigiince
i¢inde olan bireyler, kargilarina ¢ikan olaylar esnasinda olumsuz durumlara
odaklandiklar1 i¢in, ¢6ziim tiretmek yerine olumsuz diistinlerle zihinlerini
mesgul ederler. Buna bagli olarak, ruminatif diisiincelere meyilli olan bireyler,
olumsuz diisiince ve duygulara odaklandiklarindan o6tiirii problem ¢6zme
becerileri etkilendigi kabul edilmektedir. (Gold ve Wegner, 1995; Martin
& Tesser, 1996; Nolen-Hocksema, 2000; Flett vd., 2016; Josefsson vd.,
2017; Kara, Kara & Ozsar1, 2022). Bu durum bireyleri kargilagabilecekleri
en kiigiik olumsuzluklara baga ¢tkmalarini olumsuz etkileyecektir.

Ruminasyon, zihnin tekrar tekrar belirli bir konuyu diisiinmesi ve analiz
etmesi olarak tanimlanabilir. Bu diistinceler genellikle olumsuz olaylar,
endigeler veya stresli durumlarla ilgilidir. Ruminasyon, kiginin zihinsel
saghgini olumsuz yonde etkileyebilir ve ¢esitli ruh saghig sorunlarina neden
olabilir. Ornegin, depresyon, anksiyete ve travma sonrast stres bozuklugu
gibi durumlarda ruminasyonun arttig1 gozlemlenmistir. Ruminasyon ayni
zamanda, kiginin problemlerle bagsa ¢ikma yetenegini de zayiflatabilir ve
sosyal iligkileri olumsuz etkileyebilir. Ruminasyon ile baga ¢itkma metotlar:
olarak, biligsel davranig terapisi, meditasyon ve mindfulness teknikleri gibi
tarkli yaklagimlarla yapilabilmektedir. Bu metotlar, kisinin ruminasyonu
nasil tanimladigini, ne zaman ve nasil bagladigini anlamasina yardimei olur
ve bu diigiincelerle baga ¢ikmasi igin stratejiler gelistirmesine yardimcr olur.
Ruminasyon, zihinsel saghig: etkileyen 6nemli bir faktordiir ve kiginin ruh
saghgina dikkat etmesi ve ihtiya¢ duydugunda yardim almasi 6nemlidir.

Sporda Ruminasyon

Yagadigimiz diinyada, yeryiiziindeki her insan1 etkilemesi ve diinyaya bakig
agisint degistirmesi bakimindan sporun 6nemi oldukga biiyiiktiir (Durukan,
Can, Goktag & Arikan, 2005). Oner (2023)’c gore spor, yapisi igerisinde
miicadele unsurunu barindiran ve bagarili olmak igin yapilan eylemlerin
tiimiinii igermektedir. Senel, Yildiz ve Ulag (2018)’a gore, sporcularin takim
arkadagi, antrenorlerinde elde edebilecegine inandig1 ya da elde ettigi sportif
agidan performansa da etki edebilmektedir. Yildiz ve Senel (2018)’e gore,
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sporcularin performanslarinin artirilmasinda psikolojik agidan ihtiyaglarin
giderilmesine baghdir.

Fiziksel olarak miikemmel olmak artik sporda performansi en st
diizeye cikarmak igin yeterli faktér olarak sayilmamaktadir (Ontiirk vd.,
2020). “Sporcularin yiiksek performans seviyesine ulagmalar1 ve fiziksel
ve zihinsel gelisgimleri oniindeki engellerden biri olarak degerlendirilen
olumsuz takinti diigiinceler, kontrol altina alinmadig1 takdirde sporcunun
hem zihinsel hem de fizyolojik saglig1 tizerinde olumsuz etkiler olugturabilir.
Sporcularin performanslarini dogru bir sekilde yonetebilmesi ve bagarili
olabilmeleri, sporcularin ve antrenorlerin bu disiinceleri dogru bir sekilde
yonetebilmesi ile miimkiin olabilecektir.” Sporcularin gegmiste yagamig
olduklar1 olumsuz duygu ve diislincelerin etkisiyle olusturulan endiseli
diisiinceler, sporcunun istenilen performans seviyesine ulagamamasina yol
agabilmektedir. Ruminasyon olarak tanimlanan bu olumsuz diisiincelerle
basa ¢ikabilmek, tespit edip iistesinden gelmek ile miimkiin olabilir (Karafil
& Pehlivan, 2023). Sportif performansin belirleyicileri arasinda yer alan
onemli unsurlarin baginda sporcularin zihinsel durumunun geldigi bilinen
bir gergektir (Yildiz vd., 2017; Giilsen vd., 2019; Ciftgi vd., 2021).

Sporcular belirledikleri hedefler ile mevcut performanslari arasinda
tutarsizlik durumunu yagadiklarinda ruminasyon gibi olumsuz diigiincelerin
ortaya ¢ikmasina etken olabilmektedir. Bu diigiinceler sporcularin
hedeflerindeki bagariya ulagma noktasinda engel teskil edecegi bir gergektir.
Bu durum ve diisiinceleri dogru yonetip iistesinden gelmek sporcularda
tarklilik gosterebilmektedir (Krohler ve Berti, 2019; Michel-Krohler, Krys
& Berti, 2021;Y1lmaz, 2023). Sporcular da diger insanlar gibi ruminasyon
yasayabilirler. Sporcularda ruminasyon, performans kaygisi, sakatlanma,
takim baskisi, medya ilgisi ve diger faktorler gibi gesitli nedenlere bagh
olarak ortaya gikabilir. Bu durum, sporcularin performansini ve zihinsel
sagliklarini etkileyebilir. Ozellikle yiiksek diizeydeki sporcularda ruminasyon,
stres, kaygt ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢itkmasina neden
olabilmektedir.

Baglica stres olmak ftizere bu sorunlar ¢agdas spor psikolojisinde
onemli bir ¢aligma alani olusturmustur. Gergeklestirilen aragtirmalarda ise
sporcularin, performans esnasinda kargilagtiklar: stresli durumlarla anksiyete
tepkileri ortaya ¢ikartilmigtir (Sahin & Yarag, 2021). Sporda ruminasyon,
sporcularin zihinsel saghgina etki eden bir durumdur. Sporcular, yarigma
Oncesi veya sonrasinda, performanslari ile ilgili tekrar tekrar diigiincelere
dalarlar. Bu diigiinceler bazen olumlu olabilirken, ¢ogu zaman negatif
diisiinceler ve kaygilarla doludur. Sporda ruminasyonun artmasi,
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sporcularin motivasyonunu diisiirebilir, performanslarini kotiilegtirebilir ve
antrenmanlarini olumsuz etkileyebilir. Ayrica, ruminasyon, sporcularda daha
fazla stres, endige ve depresyon gibi psikolojik sorunlara neden olabilir. Bu
nedenle, sporcularin zihinsel sagligina yonelik destek hizmetleri sunan spor
psikologlar1 veya danigmanlari ile galigmalart 6nerilir. Ontiirk ve Satilmig
(2021) kaygisi olmayan sporcularin, mevcut durumuna kiyasla daha bagarili
olmak i¢in miicadele edecegini ifade etmiglerdir.

Ruminasyon, sporcularin antrenman ve miisabakalara odaklanmalarin
zorlagtirabilir. Gegmisteki hatalara veya basarisizliklara siirekli odaklanmak,
mevcut gorevlere konsantre olmay1 engelleyebilir. Ruminasyon, genellikle
performansla ilgili endigeleri igerir. Sporcular, gegmisteki bagarisizliklart
diisiinerek gelecekteki performanslart konusunda endise duyabilirler, bu
da performanslarini etkileyebilir. Siirekli olarak ge¢mis hatalar iizerinde
diisiinmek, sporcularin 6z giivenini azaltabilir. Bu da performanslarini
olumsuz yonde etkileyerek kendilerini gergeklestirmelerini engelleyebilir.
Ruminatif diigiinceler, sporcularin zihinsel enerjisini tiiketebilir. Bu durum,
performans sirasinda gerekli olan zihinsel tazeleme ve konsantrasyonu
zorlagtirabilir. Ruminasyon, sporcunun siirekli olarak olumsuz diisiince
dongiilerine girmesine neden olabilir. Bu dongiiler, olumsuz bir performans
beklentisi yaratip bu beklentiyi gergeklestirebilir. Sporcularin ruminatif
diisiincelere saplanmasi, gelecekteki hedeflere odaklanmalarini zorlagtirabilir.
Bagartya odaklanmak yerine, basarisizlik korkulariyla mesgul olabilirler.
Ruminasyonun agir1 oldugu durumlarda, sporcularin  miicadeleci bir
performans sergilemeleri beklenir. Hatalara ve zorluklara odaklanmak,
olumlu bir rekabet ortaminin olugturulmasini zorlagtirabilir.

Sporcularda ruminasyonun azaltilmasi igin, zihni mesgul eden faaliyetler
yapmak, olumlu diigiinceleri tegvik etmek, kaygiyr azaltmak igin derin nefes
alma ve meditasyon gibi stres azaltma teknikleri kullanmak faydali olabilir.
Ayrica, sporcularin, psikolojik danigmanlarla galisarak, kaygiyr yonetmek, 6z
giivenlerini artirmak ve stresle baga ¢ikmak igin etkili stratejiler geligtirmeleri
de onerilir. Ruminasyon, bir kiginin agir1 diigtinme, tekrar tekrar diigiinme
veya endige etme egilimi olarak tanimlanabilir.

Sporda ruminasyon, bir sporcu veya antrendriin performansla ilgili
diisiincelerini siirekli olarak tekrarlamasi veya {izerinde yogunlagmasidir. Bu
durum, sporcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir ve antrenman
verimliligini  azaltabilir. Sporcularin  ruminasyonla baga ¢ikmasi igin,
farkindahk, zihinsel giiglendirme ve biligsel davranig terapisi teknikleri
kullanilabilir. Farkindalik teknikleri, sporcularin olumsuz diistincelerinin
farkinda olmalarini ve bunlari zihinlerinde tekrar etmek yerine, bunlar1 fark
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etmelerini ve zihinlerindeki disiinceleri degistirmelerini saglar. Zihinsel
giiclendirme teknikleri, sporcularin zihinlerini daha pozitif diigiincelere
yonlendirmelerine yardimeci olur. Biligsel davranis terapisi ise, sporcularin
diigtincelerini tanimlamalarina, belirlemelerine ve onlar1 degistirmelerine
yardimcr olur. Sporcularda olumsuz ruminasyon, yani siirekli tekrar
eden, genellikle olumsuz diistincelerle dolu diigiince dongiileridir. Bu tiir
ruminasyonlar, sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir.
Genelleme yapildiginda sporcularda goriilebilecek olumsuz ruminasyon
ornekleri:

Hata Odakli Diisiinceler:

e “Geg¢en magta yaptigim hata beni hala etkiliyor. Ayni hatay: bir daha
yaparsam ne olur?”

* “Bir onceki oyunun kotii performansi benim yeteneklerim hakkinda
bir seyler soyliiyor olabilir mi?”

Kendiyle Asir1 Elestirel Olma:
e “Diger oyuncular gibi olamiyorum, yeteneksizim.”

¢ “Kogum benim performansimdan memnun degilse, asla bagarili
olamam.”

Gelecekteki Basarisizlik Korkusu:

* “Oniimiizdeki biiyiik turnuva veya magta basarisiz olursam, kim beni
takiminda ister?”

¢ “Rakiplerim benimle basa ¢ikabilir. Acaba yeterince iyi miyim?
Rekabet Baskis1 ve Endiseler:

* “Rakiplerim beni stirekli izliyor ve degerlendiriyorlar. Bir hata
yaparsam, hepsi beni elestirecek.”

e “Eger bu mag1 kazanmazsam, taraftarlar beni asla affetmez.”
Motivasyon Kaybu:

e “Antrenmanlarda siirekli ayn1 hatalar1 yapiyorum. Ne yaparsam
yapayim, bir ilerleme kaydedemiyorum.”

* “Bu kadar ¢aba harcamaya deger mi? Higbir sey degismiyor gibi
hissediyorum.”
Bu tir olumsuz ruminasyonlar, sporcularin zihinsel saghgini ve

performansin1 olumsuz etkileyebilir. Bu durumlarla baga ¢ikabilmek ve
daha olumlu bir zihinsel durumda olmak igin sporcular genellikle zihinsel
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antrenman tekniklerine bagvururlar. Zihinsel antrenman, olumlu diigiince
modellerini giiglendirmek, stresle baga ¢tkmak ve odaklanmayi artirmak igin
kullanilan bir dizi teknik i¢ermektedir;

Mag Oncesi Ruminasyon:

* “Bugiin oyun planin1 nasil uygulayabilirim? Hangi stratejileri
kullanmaliyim?”

e “Rakip takimin giiglii ve zayif yonleri nelerdir? Bu bilgileri nasil
kullanabilirim?”

Performans Sonrast Degerlendirme:

* “Mag sirasinda hangi konularda bagarili oldum? Hangi becerilerimde
gelisme saglayabilirim?”

* “Taktiksel kararlarbm dogru muydu? Eger degilse, neleri
degistirebilirim?”

Antrenmanlardaki Diisiinceler:

* “Antrenmanlarda ne kadar motive oldum? Motivasyonumu artirmak
i¢in neler yapabilirim?”

*  “Teknik becerilerimdeki gelismeleri nasil 6lgebilirim? Hangi alanlarda
daha fazla galigmaliyim?”

Sakatlik Sonras1 Zihinsel Hazirlik:

» “Sakatlik siirecinde nasil bir rehabilitasyon plan1 uygulamaliyim:?”

* “Sakatliktan sonra geri donerken giivenimi nasil artirabilirim?”

Takim Ii Tletigim ve Isbirligi:

e “Takim igi iletigimimiz nasil? Ekip arkadaglarimla daha iyi nasil igbirligi
yapabilirim?”

e “Takimin hedeflerine ulagmak igin bireysel olarak nasil katkida
bulunabilirim?”

Rekabet ve Baskiyla Baga Cikma:

* “Biiyiik bir rekabet ortaminda nasil sakin kalabilirim?”

* “Baski altinda performansimu artirmak igin hangi mental stratejileri
kullanabilirim?”

Sporcularda ruminasyon, bir hata yaptiktan sonra kendilerine siirekli
olarak hatirlatmalar1, gelecekteki maglar veya antrenmanlar hakkinda
endigelenmeleri veya ge¢misteki performanslarini stirekli olarak tekrarlamalari
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seklinde kendini gosterebilir. Bu, sporcularda stres, kaygi ve motivasyon
kaybina neden olabilir ve sonugta performanslarini olumsuz etkileyebilir.
Antrenorlerde ruminasyon, gegmisteki antrenmanlarin veya maglarin
sonuglarini siirekli olarak diisiinmeleri, takimin gelecekteki performansi
hakkinda endigelenmeleri veya kendi antrenman yontemleri hakkinda agirt
diisiinmeleri seklinde kendini gosterebilir. Bu durum, antrendrlerin yaratict
olmalarini engelleyebilir ve takimin genel performansini etkileyebilir.
Sporcularda ve antrendrlerde ruminasyonu Onlemek igin birkag yontem
onerilebilir. Bunlar arasinda, dikkati bagka yone ¢evirme, pozitif diigiinme,
nefes alma egzersizleri, hedefler belirleme ve stres yonetimi teknikleri
sayilabilir. Bu stratejiler, sporcularda ve antrendrlerde stresi azaltabilir,
motivasyonu artirabilir ve performanst iyilestirebilir.

Sporcularda ruminasyon algisi, performans kaygilar1 ve zihinsel saglik
sorunlarina neden olabilir. Kuliipler, sporcularina destek olmak ve bu tiir
sorunlarla baga ¢tkmalaria yardimer olmak igin gesitli onlemler alabilirler.
Spor kuliiplerine yonelik ruminasyon algis1 iizerine galigmalarin yapilmasi
hedefe ulagma ve sportif basar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Agagida yer
alan oneriler uygulandiginda genel olarak ruminasyon algisinin daha az
olabilecegi diisiiniilerek ifade edilmistir.

Spor Psikologu veya Mental Antrendr Istihdami: Kuliipler, profesyonel bir
spor psikologu veya mental antrenor tutarak, sporcularin zihinsel sagliklarini
gii¢lendirebilirler. Bu uzmanlar, ruminasyonla baga ¢tkma konusunda bireysel
destek saglayabilirler. Kuliipler, sporculara ve takim personeline yonelik
mental saglik kaynaklar1 saglayabilirler. Brogiirler, bilgi panolar1 veya online
kaynaklar araciligryla bilgi erisimini kolaylagtirabilirler

Egitim Programlari: Kuliipler, sporculara zihinsel saglik konusunda
egitim programlari diizenleyebilirler. Bu programlar, ruminasyon algisi,
stresle baga ¢itkma ve motivasyon gibi konular1 igerebilir. Grup galigmalar:
ve seminerler, sporcularin bir araya gelerek deneyimlerini paylagmalarina ve
birbirlerine destek olmalarina olanak tanir. Bu tiir etkinlikler, ruminasyon
algistyla basa ¢tkmada farkindaligy artirabilir. Kuliipler, sporcularin bireysel
hedeflerine ulagmalarina yardimer olacak kogluk programlari olugturabilirler.
Bu programlar, sporcularin hedeflerine odaklanmalarina ve ruminasyonu
azaltmalarmna yardimci olabilir.

Sosyal Destek Gruplar: Kuliipler, sporcular arasinda sosyal destek
gruplar1 olusturabilirler. Bu gruplar, sporcularin birbirleriyle duygusal
destek paylagmalarina ve benzer zorluklarla baga ¢ikmalarina olanak tanir.
Kuliipler, sporcularin kargilagabilecegi zor durumlar igin kriz yonetimi
planlar1 olusturabilirler. Bu planlar, acil durumlarda hizli ve etkili destek
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saglamayr amaglar. Kuliipler, agik ve saghkli iletigimi tegvik etmelidir.
Sporcularin antrenorleri, yoneticileri ve diger takim arkadaglariyla sorunlarimni
paylagmalarini saglamak, ruminasyon algisini azaltabilir.

Sporcularin zihinsel sagliklarini diizenli olarak degerlendirmek, potansiyel
sorunlari erken agamada tespit etmeye yardimci olabilir. Bu degerlendirmeler,
profesyonel bir uzman tarafindan yapilmalidir. Her sporcu farkhdir, bu
nedenle ruminasyon algisiyla baga ¢ikma stratejileri kigisellestirilmelidir.
Kuliipler, sporcularin bireysel ihtiyaglarin1 anlamak igin diizenli olarak
iletigim kurmahdir.

Bu 6nerilerin, kuliiplerin sporcularinin zihinsel saghigini desteklemelerine
yardimci olacag: digiiniilmektedir. Ayrica profesyonel yardim almak ve
sporcunun 6zel durumunu anlamak igin bir spor psikologu veya mental
antrenorle igbirligi yapmak Onemlidir. Ruminasyon, spor performansi
tizerinde dogrudan ve dolayl etkileri; Azalmig Konsantrasyon: Ruminasyon,
sporcularin odaklanma ve konsantrasyon becerilerini azaltabilir, bu da
performanslarini olumsuz yonde etkiler, zihinsel Yorgunluk: Stirekli olarak
olumsuz diigiincelere takilip kalan sporcular, zihinsel olarak daha yorgun
hissederler ve bu durum, performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir,
motivasyon kaybi: ruminasyon, sporcularin Ozgiivenini azaltabilir ve
motivasyonlarini diigiirebilir, bu da performanslarinin diigmesine neden
olabilir. Sonug olarak, sporda ruminasyon, sporcularin zihinsel saghgina
ve performanslarina olumsuz etki edebilir. Ancak, farkindalik, zihinsel
giiclendirme ve biligsel davranig terapisi teknikleri kullanilarak sporcularin
ruminasyonla baga ¢ikmalar1 ve daha iyi bir zihinsel saglk ve performans
elde etmeleri miimkiindiir.
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Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik
Olgiimler

Seyed Houtan Shahidi'

Ozet

Antropometrik Ol¢iimler, pediatrik ve yetiskin popiilasyonlar, 6zellikle
de sporculart igeren ¢esitli gruplarda insan viicudunun gesitli 6zelliklerini
degerlendirmekte kritik bir rol oynamaktadir. Bu 6lgiimler, risk faktorlerini
teshis etmek, spor performansini optimize etmek ve hastalarin tedavi
sonrasinda ilerlemelerini degerlendirmelerine yardimci olmak gibi ¢esitli
amaglara hizmet eder. Dogru degerlendirmeler saglamak i¢in, Uluslararas:
Kinantropometri Ilerleme Dernegi (ISAK) tarafindan savunulan standart bir
protokol icinde dogrulanmis ve giivenilir yontemlerin kullanilmas: esastir.
Yedi on yil 6ncesine kadar antropometri, viicut biiyiikliigiinii ve oranlarini
nicelendirmek igin kullanilan temel bir teknik olarak varhigini siirdiirdii.
1921°de gelistirilen ilk denklemler, viicut yagini tahmin etmek igin viicut
uzunlugu, genislik, ¢evre ve deri kivrim kalinlig 6l¢timlerine dayaniyordu. Bu
teknik, tagmabilirligi, invaziv olmamasi, maliyet etkinligi, saha ¢alismalar1 igin
uygunlugu ve mevcut genis bir literatiirii igindeki avantajlariyla 6ne gikar. Bu
boliim, dogrulanmig yontemlerin standart protokoller icinde kullaniimasinin
ve Ozellikle viicut yagmni tahmin etme baglaminda antropometrinin tarihi
oneminin vurgulandig bir akademik 6zet sunar. Ayni zamanda antropometrik
araglarin tagmabilirlik ve maliyet etkinligini vurgular, bunlari hem aragtirma
hem de pratik uygulamalarda degerli araglar olarak konumlandirir. Genel
olarak antropometriyi, dogru ve anlamli antropometrik Ol¢iimler elde etmeye
dahil olan uygulayicilar, aragtirmacilar ve bireyler igin kapsamli bir rehber
olarak konumlandirir.

1 Dr Ogr. Uyesi, Faculty of Sports Science, Department of Sports Coaching, Istanbul Gedik
Universitesi, Istanbul, Tarkey, https://orcid.org/0000-0001-5379-3567
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1. GIRIS

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi tip gibi ¢ok gesitli alanlarda
yaygindir, antropoloji, ergonomi, spor performans: ve ¢ocuk biiytimesi.
Hala viicut yag oranmi 6lgmeye odaklanirken saglik durumu ve spor
performansiyla iligkilendirilmesine ragmen, viicudun diger bilesenlerinin
miktarint 6l¢gmek igin gegerli sebepler bulunmaktadir. Sonug olarak, viicut
bilesimini degerlendirmeye yonelik ilgi, son yillarda yeni teknolojilerin
kompozisyon problemlerine uygulanmasiyla belirgin sekilde artmugtir
(1, 2). Geleneksel dansitometri yontemi, temel varsayimlarindan birinin
sik sik ihlal edildiginin daha iyi anlagilmasi nedeniyle artik viicut yag
yiizdesini belirlemede ‘altin standart’ olarak goriilmemektedir. Viicut
kompozisyonunu degerlendirmeye yonelik metotlarin sayisinda bir artig
olmasina ragmen, hala en 6nemli problem dogrulama stirecidir. Bu kisimda,
oncelikle 6nemli metodlar1 gozden gegirecek, bu metodlarin dogrulugunu
inceleyecek, ¢esitli viicut bilesenlerini degerlendirmek igin pratik bilgiler
sunacak ve gelecekteki aragtirmalar igin yonlendirici 6nerilerde bulunmay:
amaghiyoruz (3). Organizasyonel karmagiklik bakimindan artan bir yapi
olarak insanin yapisini, atomlardan baslayip hiicre, doku, organ, sistem
ve organizma diizeylerinde tanimlanan anatomik diizenlemeyi agiklamak
olduk¢a yaygindir. Viicut bilesimi, bilesenlerin dogasina bagh olarak
herhangi bir organizasyonel diizeyde ele aliabilecek temel bir kantitatif
anatomi problemi olarak gorilebilir (Sekil 1). Belli bir seviyedeki veya
seviyeler arasindaki unsurlarin kargilikli iligkilerinin bilinmesi 6nemlidir
ve belirli bir bélmenin biiyiikliigiiniin dolayli olarak tahmin edilmesine
yardimei olabilir. (4).
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Sekil 1 Wanyg ve ekibinin (1992) calismasina dayanavak, insan viicut bilesenlerini bes
farkls seviyede tanumlayan biv grafik bulunmaktadw: Bu grafik, viicut kompozisyonunu
anlamanwn ve farkls ovganizasyon seviyelevini govsellestivmenin bir yolu olarak
tasavianmagsto:

1.1. YAKLASIM SEVIYELERI

Maddenin temel seviyesinde, yaklagitk 50 element atomik seviyeyi
olusturur. Toplam viicut kiitlesinin %981, oksijen, karbon, hidrojen,
nitrojen, kalsiyum ve fosforun birlesimi tarafindan belirlenirken, geri
kalan 44 element viicut kiitlesinin %2’sinden daha azini olusturur. Insan
viicudunda bulunan tiim ana elementlerin canli olarak 6lgiimii igin teknoloji
bulunmaktadir. Mevcut yontemler genellikle denegin iyonlagtirici radyasyona
maruz kalmasini gerektirmekte ve bu da bu yaklagimin kullanimina ciddi
kisitlamalar getirmektedir. Bu agamada, viicut kompozisyonu analizi igin
ornek olarak, tiim viicut potasyum 40 (40K) sayimi ile toplam viicut
potasyumunun belirlenmesi veya viicuttaki nitrojenin tahmin edilmesi
igin notron aktivasyonunun kullanilmasi  6rnek olarak gosterilebilir.
Ayrica, kalsiyamun da ayni amaca hizmet ettigi goriilebilir. (5). Atomik
seviyenin kritik onemi, ornegin nitrojen igerigi aracihigiyla toplam viicut
protein depolarinin tahmin edilmesi gibi, diger organizasyon seviyeleriyle
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iligkilendirilerek belirli elementlerin rol aldigidir. Bu seviyeye erisim, gereken
ozel araglarin sinirli olmasi nedeniyle birkag aragtirmaci diginda genel olarak
herkes i¢in miimkiin olmamaktadir. Organizasyonun molekiiler diizeyi,
100.000’den fazla kimyasal bilesenden olugur ve bu bilegenler genellikle
lipid, su, protein, karbonhidrat (¢ogunlukla glikojen) ve mineraller gibi iki
ana kimyasal gruba ayrilabilir. Suda ¢6ziinmeyen ancak organik ¢oziictilerde,
ornegin eterde ¢oziinebilen lipid terimi ile ilgili bazi karigikliklar ortaya
cikabilmektedir. Tnsan viicudunda birgok lipit formu bulunmasina ragmen,
en yaygin olani, viicudun ana kalori deposu olan ve nispeten sabit bir
yogunluga sahip 0,900 g. ml-1 olan trigliserittir(6). Lipid genellikle temel
veya temel olmayan olarak islev temelinde kategorize edilir. Temel (veya
adipoz olmayan) lipidler, hiicre zarlar1 ve sinir dokusunda bulunur; bu
lipidler olmadan diger yapilar islev goremez. Genellikle viicut kiitlesinin
yaklagik %3-5’ini olusturdugu kabul edilse de, adipoz olmayan lipidlerin
Olgiimii sadece iki kadavradan elde edilen verilerle daha fazla degigkenlik
gostermektedir. Terim ‘yag’, bazen adipoz dokuyu ifade etmek amaciyla
kullanilirken, karigikligr engellemek igin ‘lipid’ terimi ile e anlamli olarak
kullanilacak ve yag dokusuna atifta bulunulmayacaktir. Toplam viicut yaginin
herhangi bir Ol¢iimii (deri kivrim kaliperi ile yag yiizdesi gibi), amalga’nin
islev veya konumdan bagimsiz olarak tiim viicut yagini eglestirdigi tek bir
deger verir. Tiim yaglar ¢ikarildiktan sonra geriye kalan, yagsiz kas, yagsiz
kemik, yagsiz yag dokusu ve benzerlerinden olugan yagsiz kiitledir (FFM).
Yagsiz viicut kiitlesi (LBM), temel (yagsiz) lipitlerin dahil edildigi FEM’dir;
ancak LBM bazen yanlglhkla FFM ile esanlaml olarak kullanilmaktadir
(7). Yag kompartmaninin dogrudan in-vivo ol¢limii miimkiin degildir. Bu
nedenle, genellikle viicut yogunlugunun olgiildiigii dolayli yontemlerle yag
miktar1 tahmin edilir. Diger molekiiler kompartmanlar, izotop diliisyonuyla
(toplam viicut suyu), dual enerji X-151n1 absorpsiyometrisi (DXA, kemik
mineral igerigi) ve nitrojenin notron aktivasyon analiziyle (toplam viicut
proteini) tahmin edilebilir. Hiicresel diizeyde, viicut toplam hiicre kiitlesi,
tarkli hiicre tiirlerinden olugur, ancak bu farkli hiicre kiitlesi dogrudan
Olgiilemez. Ayrica, hiicre dist sivi (ECF) ve hiicre digt kati maddeler (ECS)
gibi kompartmanlar da vardir. ECE intravaskiiler plazma ve ekstravaskiiler
plazma (interstisyel siv1) igerir. ECS, organik ve inorganik maddeleri igerir.
ECS kompartiman1 dogrudan olgiilemez, ancak bazi bilegenleri belirlenebilir
(8). Dordiincii organizasyon diizeyi, dokular1, organlari ve sistemleri igeren
ve farkli karmagiklik seviyelerine sahip olsa da iglevsel diizenlemeleri olan
dokular1, organlar1 ve sistemleri kapsar. Bag dokusu, kas dokusu ve sinir
dokusu gibi dort temel doku kategorisi bulunmaktadir. Adipoz ve kemik,
viicut kiitlesinin yaklagik %75’ini olusturan bag dokusu formlaridir. Yag
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dokusu, adipositlerin (yag hiicreleri) bir araya gelmesiyle olusur ve kolajen
ile elastin lifleri tarafindan desteklenir. Genellikle deri altinda bulunur;
ancak, vicuttaki organlarin etrafinda, kaslar arasinda (interstisyel) ve
kemik iliginde (sar1 ilik) daha az miktarda bulunabilir. Yag dokusunun
yogunlugu, lipid ve su oranlarina bagl olarak yaklagik olarak 0,92 g.ml-
1 ile 0,96 g.ml-1 arasinda degigir ve viicut yag oram arttikga azalir. Su
anda, yag dokusunun dogrudan in-vivo Ol¢limii igin spesifik bir yontem
bulunmamakla birlikte, tibbi goriintiileme teknolojileri (6rnegin, ultrason,
manyetik rezonans goriintiileme, bilgisayarli tomografi) viicudun kesitlerini
inceleyerek yag ve diger dokularin alanlarini dogru bir gekilde tahmin etmeyi
miimkiin kilmaktadir. (9). Dokudan elde edilen alanlar, bitisik taramalarin
birlestirilmesiyle geometrik modeller kullanilarak tiim viicut i¢in bolgesel
ve genel hacimleri dogru bir gekilde tahmin etmek amaciyla birlestirilebilir.
Bu tekniklerin uygulanabilirligi sinirli ve maliyetli olabilir, ancak viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesi igin daha erigilebilir ve maliyet agisindan
daha uygun yontemlerin dogrulanmast igin alternatif kriter yontemleri olarak
hizmet edebilirler. Kemik, osteositler tarafindan iiretilen elastik bir protein
matriksiyle kapli 6zellegmis bir bag dokusudur ve kalsiyum fosfat bazli bir
mineral olan hidroksiapatiti igerir, bu mineral kemikte gii¢ ve sertlik saglar.
Kemik yogunlugu, yas, cinsiyet ve aktivite diizeyi gibi faktorlere bagh olarak
onemli Ol¢lide degigebilir. Kadavralardaki taze kemik yogunlugu araligi
genellikle 1.18 ila 1.33 g/ml olarak raporlanmugtir. (10). Kemik mineral
kiitlesi, ¢ift enerji X-151n1 absorpsiyometrisi (DXA) ile tahmin edilebilir.
Ancak, DXA tarafindan verilen kemik yogunluklar1 alansal yogunluklar
oldugundan (g.cm-2), bu ol¢limler bazi durumlarda kemik boyutundan
etkilenebilir. Kas dokusu viicutta iskelet, visseral ve kardiyak sekillerde
bulunur ve genellikle 1,065 g.ml-1 civarinda yogunluga sahiptir. Ancak,
dokudaki interstisyel yag miktari, bu yogunlukta bazi farkliliklara yol agabilir.
Viicuttaki kas kiitlesini 6lgmek igin sinirli sayida yontem bulunmaktadir;
tibbi goriintiileme teknikleri dogru sonuglar saglarken, antropometri ve
idrarla kreatinin atilimi da bazi durumlarda kullanilmigtir. Diger dokular,
sinirsel ve epitelyal olarak kabul edilir ve viicut kompozisyonu analizinde
daha az 6neme sahiptir. Bu tiir dokular genellikle Olgiilmeyen dokular
arasinda yer alir. Tim viicut veya organizmik diizey, viicut ozelliklerini
igeren bir birim olarak goriiliir; genellikle boy, viicut kiitlesi ve hacim gibi
olglilebilir nitelikleri kapsar. Viicuttaki bes farkli organizasyon seviyesi, viicut
kompozisyonu anlayiginda ¢esitli yaklagimlarin kullanilabilecegi bir ¢ergeve
sunar (11). Seviyeler arasinda, daha once bilinmeyen boliimlere iliskin
tahminleri kolaylastiran niceliksel iliskiler saglayabilecek karsilikli iligkiler
olmasi gerektigi agiktir. Karmagiklik diizeyleri arasindaki karsilikli iligkilerin
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anlagilmasi, farkli diizeylerde belirlenen verilerin hatali yorumlanmasina
molekiiler diizeyde degerlendirilirken, viicuttaki yag miktart kas dokusu,
saghk ve fitness ortaminda, gevre olglimleri ve deri kivrim kalinliklarinin
diizeltilmesi yoluyla doku veya sistem diizeyinde ele alinmaktadir. Bu iki
yontem, her ikisinin de interstisyel lipid kompartimanini igermesi nedeniyle
birbiriyle 6rtiigmemektedir.

1.2. Deri kivrim kalinligs

Viicuttaki en biiylik yag deposunu temsil eden bir Olgiiniin (6rn
subkutanoz) toplam viicut yaginin makul bir tahminini saglayabilir. Deri
alt1 yag depolarinin ¢esitli modellerine ve dort ana depo alanindaki farkl
vag oranlarina iliskin daha fazla bilgi ortaya ¢iktik¢a bu diistince daha
az savunulabilir hale gelmektedir (12). Bununla birlikte, deri kivrim
kalinligindan viicut yag yiizdesini tahmin etmek i¢in bu kadar ¢ok denklem
tiiretilmig olmasi dikkatli olunmasi gerektigini gostermektedir ve deri kivrim
kaliperlerinin kullaniminin altinda yatan varsayimlarin incelenmesi bunu
giiclendirmektedir. Deri kivrimi yontemi, bir dizi kalinlik {izerinde sabit bir
pres sure uygulayan kumpaslar araciligiyla deri ve deri alt1 yaginin gift katini
Olger. Bu dogrusal mesafeyi yiizde yag degerine doniigtiirmek igin gesitli
varsayimlar gereklidir (13). Oncelikle, stkistirilng bir gift deri ve deri alti yag
tabakasinin sikigtirilmamug tek bir yag dokusu tabakasini temsil ettigi kabul
edilmelidir. Bu durum, deri kalinhiginin goz ardr edilebilir veya sabit oldugu
ve yag dokusunun ongoriilebilir bir sekilde yerlestigi anlamina gelmektedir.
Deri kalinhiginin ince bir deri kivriminda kalin bir deri kivrimina kiyasla daha
biiyiik bir oran olusturacag agiktir ve bu iliski sabit olarak kabul edilemez.
Buna ek olarak, deri kalinligmnin bireyden bireye ve bolgeden bolgeye
degistigi gosterilmigtir, bu da ihmal edilebilir olarak kabul edilemeyecegini
gostermektedir. Yag dokusunun sikistirilabilirligi, yas, cinsiyet, bolge,
doku hidrasyonu ve hiicre boyutu gibi faktorlere bagh olarak degistigini
gosteren kanitlara dayanir. Sikistirilabilirlik, kaliperler bir deri kivrimina
uygulandiginda ve igne gostergesinde hizli bir diisiis gergeklestiginde
belirgin bir gekilde gozlemlenebilir. Deri kivrimi kalinhiginin, toplam viicut
lipidlerinin bir gostergesi olabilmesi igin yag dokusunun lipid fraksiyonunun
da sabit olmasi gereklidir. Yag dokusu sadece yag molekiillerini degil, ayni
zamanda hiicre zarlar1, ¢ekirdekler ve organeller gibi diger yapilar1 da igerir.
Goreceli olarak bog bir adipositte, yagin diger yapilarla orani oldukga
diisiik olabilirken, gorece dolu bir adipositte bu oran daha biiyiik bir hacmi
kaplayacak sekilde daha yiiksek olabilir (14).
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1.3. Dort kompartmanli bir model kullanilarak deri kivrimi1
kalinlig1 tahmin denklemlerinin dogrulugu test edilmistir

En yaygin kullanillan genellestirilmis deri kivrimi kalinligi tahmin
denklemlerinden ti¢ii Durnin ve Womersley (15), Jackson ve Pollock (16) ve
Jackson ve digerleri (17) tarafindan gelistirilen denklemlerdir. Bu denklemler,
iki kompartmanli bir model olan hidrodensitometriyle gelistirilmig ve
dogrulanmistir. Ancak, bu denklemler yagsiz yogunlugun (viicut hidrasyon
seviyeleri ve kemik mineral yogunlugu gibi faktorler) sabit oldugunu varsayar.
Ancak, farkli yag, cinsiyet, irk ve egzersiz durumlarindaki gruplar arasinda
hidrasyon seviyeleri ve mineral igeriklerinde 6nemli farkliliklar bulunmaktadir,
bu da bu varsayimin siklikla gegerliligini yitirmesine neden olur. Bu durum,
viicut yag yiizdesi tahminlerinde potansiyel olarak biiyiik hatalara yol agabilir.
Bu sebeplerden dolayi, 681 saglikli Kafkas yetigkinden elde edilen verilerle
dort kompartmanli (4C) bir model kullanilarak yeni denklemler geligtirilmig
ve yukarida bahsedilen denklemlerle karsilagtirilmistir. Bu yeni denklemler,
hidrodensitometriye dayali ii¢ deri kivrimi kalinlig1 yonteminden daha dogru
sonuglar vermistir. (18).

1.4. Antropometri

Anthropometri, insan viicut olgiisii boyutlarini, uzunluklar, genislikler,
gevreler ve deri kivrimlart gibi ylizey isaretleri kullanarak 6l¢me iglemidir.
Diger bilim alanlar1 gibi, bu prosediirler ve siiregler 6l¢iim kurallarina baghdir
ve bu kurallar ulusal ve uluslararas: standart kuruluslar: tarafindan belirlenir.
Bu boliimdeki tanimlamalar ve talimatlar, Uluslararast Kinantropometri
Ilerleme Dernegi (ISAK) adh uluslararasi antropometri - standartlari
kurulugu ile uyumludur. Bununla birlikte, bagka standartlara sahip diger
gruplarin da var oldugu unutulmamalidir (19). Bu kisim, uygulayicilara bir
bireyin kapsamli antropometrik profilini elde etmek i¢in gerekli teknikleri
tanitmaktadir. Tslemi gerceklestirmek bir deneyimli antropometrist igin
yaklagik 25 dakika siirerken, deneyimsiz bir kisgi neredeyse 1 saat veya daha
fazlasina ihtiyag duyabilir. Dahil edilen 6l¢iim noktalari, sporcularin izlenmesi
amactyla diizenli olarak alinanlar, biiylime, gelisme, yaslanma ve hareketlilik
izleme, fiziksel aktivite ve beslenme miidahalelerini viicut biiytikligii, sekil

ve kompozisyon degisiklikleriyle iligkilendirmek i¢indir.
1.5. Antropometri Ekipmanlar1

Stadyometre

Bu kutu, giiglii ve dayanikli malzemeden yapilmig olup, tiim kenarlar
yaklagik olarak 40 ila 50 cm arasinda bir uzunluga sahip olmalidir.
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Laboratuvar ortamlarinda kullanilan kutularin gergek yiiksekligi kesin
olarak bilinmelidir. Onerilen bir tasarim, kutunun bir tarafinda kesilmis
bir boliim bulundurmasidir; bu sayede Iliospinale yiiksekligi 6lgtimlerinde
bireyin ayaklarini kutunun altina yerlestirmesine olanak tamr. Ozellikle
segmometre gibi araglarla Iliospinale ve Trochanterion gibi yiiksekliklerin
Olgiimii igin kutu oldukga faydali olabilir. Bu durumlarda, kutudan o6lgiilen
yiksekligin belirlenen isaretlenmis noktaya eklenmesi gerekmektedir. Bu
yontem, antropometristin daha verimli ¢aligmasina ve Olglim yaparken
sadece kutunun iistiine egilerek, yerde egilme ihtiyacinin ortadan kalkmasina
olanak saglar. Ayrica, diger viicut uzunluklar ve genislikleri 6lgerken de kutu
kullanigh olabilir. Sekil 6a’da daha fazla detay bulabilirsiniz.

Sekil 4. Bir stadyometre



Seyed Houtan Shahidi | 119

Tart1

Geleneksel tercih edilen enstriiman, en yakin 100 gve kadar dogru
olan bir kollu denge idi. Ancak, su anda daha yaygin olan modern kaliteli
elektronik teraziler igerdikleri yiik hiicreleriyle donatilmigtir. Bu aletlerin
dogrulugu 50 gve kadar. Taginmasi kolaydir, bu nedenle laboratuar ve
sahada kullanilabilirler. Standart ekipman olarak bir hiikiimet agirlik ve 6lgii
birimleri departman: tarafindan onaylanmis ve en az 150 kg’yi toplamug
kalibrasyon agirliklar1 gereklidir. $ekil 5°e bakiniz.

Sekil 5. Bir tart:

Antropometri kutusu

Bu kutu, giiglii ve dayanikli malzemeden yapilmis olup, tiim kenarlar
yaklagik olarak 40 ila 50 cm arasinda bir uzunluga sahip olmalidir.
Laboratuvar ortamlarinda kullanilan kutularin  gergek yiiksekligi kesin
olarak bilinmelidir. Onerilen bir tasarim, kutunun bir tarafinda kesilmig
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bir boliim bulundurmasidir; bu sayede Iliospinale yiiksekligi 6lgtimlerinde
bireyin ayaklarini kutunun altina yerlestirmesine olanak tamr. Ozellikle
segmometre gibi araglarla Iliospinale ve Trochanterion gibi yiiksekliklerin
Olgiimii igin kutu oldukga faydali olabilir. Bu durumlarda, kutudan 6lgiilen
yiksekligin belirlenen isaretlenmis noktaya eklenmesi gerekmektedir. Bu
yontem, antropometristin daha verimli ¢alismasina ve Olgiim yaparken
sadece kutunun {istiine egilerek, yerde egilme ihtiyacinin ortadan kalkmasina
olanak saglar. Ayrica, diger viicut uzunluklar: ve genislikleri 6lgerken de kutu
kullanigh olabilir. $ekil 6a’da daha fazla detay bulabilirsiniz.

Sekil 6. Kesik boliim igeven Antvopometri kutusu

Antropometri Olgii Seridi

Cevre oOlglimleri igin santimetre cinsinden milimetre gradasyonlu ve
esnek bir gelik serit onerilir. Antropometristler genellikle, 6nerilen Lufkin
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gibi metal seritleri tercih ederler. Eger fiberglas seritler kullanilacaksa,
metal olmayan geritlerin zamanla uzayabilecegi i¢in diizenli olarak bir gelik
seritle kargilagtirilmas: ve kalibrasyonu gerekebilir. Farkli bir gerit tiirii
kullanilacaksa, bu gerit esnek olmalidir, ancak esneyemez ve 7 mm’den daha
genis olmamalidir. Ayrica, sifir ¢izgisinden 6nce en az 4 cm’lik bir bog alan
(sap) bulunmalidir. Cevre 6lglimlerinin yani sira, antropometrik bir gerit,
deri kivrim vyerlerini dogru bir sekilde belirlemek ve kemik igaretlerinden
uzakliklart isaretlemek igin gereklidir. Seridin otomatik geri ¢ekilme
ozelligine sahip bir kilif iginde olmasi tercih edilir. Daha fazla detay igin Sekil
7’ye bakabilirsiniz.

Deri Kwrim Kaliperi
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Harpenden kaliperi, antropometristler tarafindan standart bir 6l¢tim cihaz1
olarak kullanilir, ancak piyasada daha ekonomik tipler de bulunmaktadir.
Yeni kaliperler genellikle 10 g/mm2 sikigma seviyesi sunar ve yaklagik olarak
50 mm’ye kadar 0,2 mm boliimlerle kalibre edilir, bu da en yakin 0,1 mm’ye
dogru interpolasyon yapilabilir anlamina gelir. Bazi kaliperler 80 mm’ye kadar
hassas Olgiim yapabilir. Kalibrasyon kontrolleri yilda bir kez yapilmalidir
ciinkii yaylar zamanla bozulabilir. Ozellikle belirtilmesi gereken bir nokta,
deri kivrimi verilerinin, viicut yogunlugu regresyon denklemleriyle veya
kargilagtirmalarla degerlendirilirken, eger orijinal kaliperden farkli kaliperler
kullaniliyorsa, bu durumda ekstra dikkatli olunmasi gerektigidir. Daha fazla
detay i¢in Sekil 8’e goz atabilirsiniz.

AvAIoN
_ H

Sekil 8. Holtain ve Holway deri kwrun kaliperi

Segmometre

Bu alet, gelikten yapilmig yaklagtk 100 cm uzunlugunda ve 15 cm
genigliginde bir geritten olugur. Eklenmis olan iki diiz dal ise yaklagik 7-8
cm uzunlugundadir. Bu alet, segment uzunluklarimni 6lgmek igin kullanilir.
Kiginin belirli noktalarindan 6lgiilen ytikseklikler, antropometri kutusuna
(kutu yiiksekligi bu uzunluga eklenir) segilmis 6lglim yerlerine (6rnegin,
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Tliospinale ve Trochanterion yiikseklikleri) dogrudan bir segmometre
kullanilarak aktarilabilir. Segmometre, antropometri kutusuna alternatif
olarak daha uygun maliyetli bir segenektir (13). Sekil 9a bakarak aletin
ozelligini daha iyi anlayabilirsiniz.

Sekil 9. Segmometre

Biiyiik kayar kaliper

Bu cihaz genellikle insan viicut olgiimlerinin iist segmentini olugturur.
Iki diiz kol veya gubuktan olusur ve Biiiliokristal ve Biakromiyal gibi genis
kemik noktalarinin 6l¢iimiinii saglar. Bu kollar, kemik boyutlarinin dogru
bir sekilde Olgiilmesini saglayan saglam bir metal cetvele baghdir. Kollar
arasindaki mesafe, diizgiin bir gekilde yerlestirilip yerlestirilmedigini kontrol
etmek igin periyodik olarak dogrulanmalidir. $ekil 8a’a bakarak aletin yapisini
daha detayli gorebilirsiniz.

—

HOLWAY

Sekil 8. Biiyiik kayar kaliper
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Kiigiik kayar kaliper

Bu kaliper, Biepikondiler humerus ve Femur genisliklerinin 6lgtimii igin
tasarlanmugtir. Mithendislik perginli kaliperler, bu 6l¢iimler igin uyarlanabilir
ve ideal bir alet olarak kabul edilir. Bu kaliperler, femur ve humerusun
biepikondiler genigligini kapsayabilen daha uzun kollar eklenmis gekilde
tasarlanmugtir ve son derece hassas Olgiimler saglar (0.1 mm’ye kadar). Dal
uzunluklar1 en az 10 cm olmali ve Olgiim yiizeyi 1.5 cm olmalidir. Aletin
yapisini daha iyi anlamak igin Sekil 9%a bakabilirsiniz.

HOLWAY

Sekil 9. Kiigiik kemik kaliper

1.5. DERI KIVRIMLARININ OLCULMESI

tandart ISAK (Kinantropometri Geligimi Uluslararast Dernegi) tam
profilinde 8 farklt deri kivrimi Ol¢limii yer almaktadir. Herhangi bir test
oturumunun diizenli ve sorunsuz geg¢mesi ile birlikte, deneklerin 6lgtim
esnasinda rahat olmalarin1 saglamak igin belirlenmis bir dizi prosediir
mevcuttur. Bu prosediirler, agagidaki adimlar1 igermelidir:

1. Olgiim esnasinda, katilimer dik bir durug sergilemeli ancak omuzlari ve
kollart dogal bir rahatlik i¢inde olmalidir. Sicak bir ortam, katilimcinin
gevsemesine yardimcei olabilir ve bu durum, 6lglim gorevlisinin deri
kivrimi tizerinde daha hassas bir ¢aligma yapmasina yardimer olabilir.

2. Tsaretlemenin yapilabildigi durumlarda, bblgenin isaretlenmesi tercih
edilir, ancak kesinlikle zorunlu degildir.
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3. Oncelik, altinda yatan kast etkilemeden, gift kat deri ve deri alt1 yag
dogru bir sekilde ytikseltmektir.

4. Tim deri kivrimlari, viicudun sag tarafinda olgtilmelidir ve ardigik
dliimler yapilmalidir. Olgiimler arasinda bolge degisimi, protokol

tamamlanana kadar devam etmelidir.

5. Olgiiyii gerceklestiren kisi, cildin dogal kivrim hatlarini takip ederek sol
elin bagparmag ve igaret parmag; arasindaki deri katmanini almalidir.

6. Kaliper, sag elde tutulur ve baski plakalari, deri kivrimina dik olarak
ve kaldirlan deri kivriminin yoniine bagli olarak parmaklarin yaklagik
1 cm altina veya sagina yerlestirilir.

7. Olgiim, kumpasin 2 saniye boyunca sabitlenerek ve kavrama korunarak
enyakin 0,2 mm’ye kadar kaydedilir. Biiylik deri kivrimlarinda, ignenin
hafif bir hareketi miimkiindiir ancak yine de deger kaydedilmelidir.

8. Onerilen yontem, gift 6lglimlerin ortalamasi veya ilk iki 6lgiim arasinda
%5’ten fazla fark oldugunda tigiincii bir 6lgim alarak ortanca degerin
belirlenmesidir.

A. Triceps (Arka Ust Kol)

Triceps deri kivrimi, bagparmak ve isaret parmag ile belirlenen bolgeden
kaldirilir. Kivrim, st kolun uzun eksenine paralel bir konumda yer alir.
Olgiim 6ncesinde belirlenen deri kivrim yeri, kas yapisini ve yag dokusunun
seviyesini degerlendirmek igin el ile kontrol edilir.

Olgiim esnasinda, kol rahat bir sekilde uzatilmali ve dirsek viicudun
yaninda olacak sekilde orta pozisyonda olmalidir. Antropometrist, konunun
arkasinda dururken 6l¢timii gerceklestirir. Detaylar igin sekle bakiniz.
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B. Subskapular (Sirt)

Olgiimden 6nce, isaretlenmis deri kivrim yeri, kas yapisini ve yag
dokusunun seviyesini degerlendirmek igin palpe edilmelidir. Konu, kollarini
yanlarina sarkitarak rahat bir pozisyon almalidir. Antropometrist, konunun
arkasinda durur.
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C. Biceps (On Ust Kol)

kolunu rahat bir sekilde agsagi sarkitarak ve dirsegini uzatarak durur.
Kivrim, sag kolun yiizeyinin en 6ne ¢ikan bolgesinde bulunur. Biceps deri
kivrimui igin igaretlenmig nokta, Midacromiale-radiale® ¢izgisinin seviyesinde,
bicepsin 6n yiizeyinin orta hattinda kas karincag tizerindedir.

D. Iliac crest

Sag kolunu yatay bir sekilde agar veya kolu gogsiiniin izerine yerlestirir.
Derinin dogal kivrimi hafif¢e viicudun medial yoniine dogru asag: dogru
uzanir.
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E. Supraspinale (Yan)

Konu, kollarmni yanlara dogru sallayarak rahat bir pozisyon alr.
Supraspinale deri kivrim yeri igaretlenmistir ve genellikle yetiskin bireylerde
Iliospinale’in yaklagik 5-10 cm iizerinde konumlanir. Ancak, kiiglik bir
gocukta bu mesafe daha az olabilir. Kivrim, medial (orta hatta) bir agiyla
agagiya ve one dogru yaklagik 45 derecelik bir agiyla uzanur.
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E. Abdominal (Karin Bolgesi)

Kollarini yanlarina dogru sarkitarak rahat bir durug alir. Bu bolgede
oOlciim yapilirken, Olgiicii 6zellikle baglangi¢ kavramasinin saglam ve genig
oldugundan emin olmalidir. Ciinkii bu bolge, genellikle kas yapisinin zayif
geligmis oldugu igin altta yatan dokunun subkutan tabakasinin kalinliginin
yanhg alt tahmin edilmesine neden olabilir. (Not: Kaliperi gobegin igine
yerlestirmeyin)

G. Mid Thigh (On iist bacak)

Konu, yan tarafa doniik bir gekilde uylugunu yan tarafta duran bir kutuya
veya oturarak diiz bir pozisyonda dinlenmis olarak yerlestirir. Deri kivrimi
olgiimii, bacagin uzatilmig oldugu bir pozisyonda yapilir. Eger kivrimi
kaldirmak zor goriiniiyorsa, konudan uylugun alt tarafini hafifce kaldirmasi
istenebilir, bu da derinin gerilmesine yardimar olabilir. Eger deri kivrimlar:
oldukga sikiysa, bir yardimci kaydedici (konunun uylugunun i¢ tarafinda
duran) dogru anatomik belirginlikteki kivrimi kaldirmak igin iki elini
kullanarak yardimci olabilir; sag el parmaklart dogru anatomik belirginlikteki
kivrimu kaldirirken, sol el ise farkli bir kivrimi hafif¢e kaldirabilir. Kaliper
daha sonra kaydedicinin elleri arasinda, kaydedicinin bag parmag ve isaret
parmagindan 1 cm uzaklikta yer alir.
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H. Medial calf (Baldir)

Konu ya oturur ya da sag ayak kutuya yerlestirilmis ve sag diz yaklagik 90°
agryla olacak sekilde durur. Bu sirada, baldir kasi rahat olmali ve bacak uzun
ckseniyle paralel bir kivrim, bacagin medial tarafinda, maksimum ¢evrimin
oldugu bir seviyede kaldirilir (viicut kiitlesi her iki ayak iizerine esit olarak
dagildiginda isaretlenirken, ayakta dururken).
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1.6. Yiizde Yag Denklemleri

1. Durnin ve Womersley (1974) tarafindan 6nerilen bu test, triceps,
biceps, subskapula ve suprailiak deri kivrim dl¢iimlerini kullanarak
erkekler, kadinlar, erkek ¢ocuklar ve kiz ¢ocuklar igin viicut yag
yiizdesini tahmin eder. Viicut yogunlugu hesaplama formiilii,
cinsiyete ve yasa gore belirli deri kiveim Olglimlerini igerir.
Elde edilen viicut yogunlugu degerleri, Siri (1956) tarafindan
gelistirilen formiil ile viicut yag yiizdesine doniistiiriiliir.

Viicut yogunlugu formiilleri cinsiyet ve yaga gore farklilik gostermektedir:

Erkekler i¢in: Viicut yogunlugu = 1.1610 — 0.0632 Log24

Kadinlar igin: Viicut yogunlugu = 1.1581 - 0.0720 Log4

Erkek gocuklar igin: Viicut yogunlugu = 1.1533 — 0.0643 Log4

Kiz gocuklar igin: Viicut yogunlugu = 1.1369 - 0.0598 Logz4

%VY (Siri, 1956) = [(4.95 / Viicut Yogunlugu) — 4.5] x 100

Burada 34, belirtilen triceps, biceps, subskapula ve suprailiak deri kivrimi
Olgtimlerinin toplamidir (mm).

2. JACKSON-POLLOCK 3-SITE DERI KIVRIM FORMULU
TANIMI

Jackson ve Pollock (1978) - ii¢ olciim yeri (erkekler)
3 Olgiim Yeri Deri Kivrim Denklemi

Viicut Yogunlugu = 1.10938 - (0.0008267 x gogiis, karin ve bacak deri
kivrimlarinin toplami (mm)) + (0.0000016 x gogiis, karin ve bacak deri
kivrimlarinin toplaminin karesi) - (0.0002574 x yas)

(kaynak: Jackson, A.S. ve Pollock, M.L. (1978), 18-61 yas araligindaki
bir 6rnege dayanmaktadir)

%VY (Siri, 1956) = [(4.95 / Viicut Yogunlugu) — 4.5] x 100

Jackson ve Pollock (1978) - yedi olgiim yeri

Viicut Yogunlugu = 1.112 - (0.00043499 x deri kivrimlarinin toplamu)
+ (0.00000055 x deri kivrimi yerlerinin toplaminin karesi) - (0.00028826

X yag), deri kivrimi yerleri (mm cinsinden 6lgiilen) sunlardir: Gogiis, Orta
koltuk Alt1, Trisep, Subskapular, Karin, Suprailiac ve Bacak.

(kaynak: Jackson, A.S. ve Pollock, M.L. (1978), 18-61 yas araligindaki
bir 6rnege dayanmaktadir).
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%VY (Siri, 1956) = [(4.95 / Viicut Yogunlugu) — 4.5] x 100
Jackson ve Pollock (1980) - ii¢ 6lciim yeri (kadinlar)
3 Olgiim Yeri Deri Kivrim Denklemi

Viicut Yogunlugu = 1.0994921 - (0.0009929 x triceps, thigh ve suprailiac
deri kivrimlarinin toplami) + (0.0000023 x triceps, thigh ve suprailiac deri
kivrimlarinin toplaminin karesi) - (0.0001392 x yas)

(kaynak: Jackson, ve digerleri (1980), 18-55 yas arahiginda bir 6rnege
dayanmaktadir).

%VY (Sir1, 1956) = [(4.95 / Viicut Yogunlugu) — 4.5] x 100
23F = Kadinlar i¢in belirtilen 3 deri kivrimlar: (mm)
Jackson ve digerleri (1980) - yedi 6l¢iim yeri

Viicut Yogunlugu = 1.097- (0.00046971 x deri kivrimlarinin toplama)
+ (0.00000056 x deri kivrimi yerlerinin toplaminin karesi) - (0.00012828
X yag), deri kivrimu yerleri (mm cinsinden 6lgiilen) sunlardir: Gogiis, Orta
koltuk Alti, Trisep, Subskapular, Karmn, Suprailiac ve Bacak.

(kaynak: Jackson, ve digerleri (1980), 18-55 yag araligindaki bir 6rnege
dayanmaktadir)
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Boliim 10

Spor Tesisi Calisanlarimin Orgiit Iklim Algilart

Erdem Ayyildiz'

Ozet

Orgiitsel iklim, galiganlar, orgiitsel olaylara, politikalara, uygulamalara ve
prosediirlere yonelen paylagilan algilamalar olarak tanimlanir. Bu algilamalar,
bireysel seviyeye dayanmaktadir ve galisanlar, organizasyonel 6zelliklerin 6rgiit
tarafindan onaylanan davramislar ve tutumlar tizerindeki etkilerini anlamay1
amaglayan mantikli hareket etmeleri nedeniyle, grup diizeyinde paylasilabilecek
sekilde ortaya cikabilir. Boylece, paylasilan bu algilamalar, organizasyonun
ozellikleri ile ¢ahisanlarin ortak tutum ve davraniglar arasindaki arabuluculuk
mekanizmasi olarak goriiliir. Tklim igerigi {izerinde &zel bir bakig agistyla
benimsemesine bakilmaksizin, iklim algilamalari, ¢aliganlarin toplu tutum
ve davraniglarina etkileri oldugunun tanimlanmasinin orgiitsel performans
i¢in etkileri olmasi beklenmektedir (Boyce, 2010). Bu aragtirmanin amaci
spor tesisi ¢aliganlarimin algiladiklar: rgiit iklimi diizeylerinin yapilan diger
caligmalarla iligkilendirilmesine yoneliktir. Aragtirma yontemlerinden ise,
nitel aragtirma teknigi kullanilmugtr.

SPOR TESISI CALISANLARININ ORGUT IKLIMI
ALGILARI

Cagdas spor igletmeleri olarak hizmet veren donanimli ve giiniimiiz
sartlarina uygun kapali ve agik spor tesisleri bulunmaktadir. Ancak igletmenin
biiyiikliigii ve yeterli donanima sahip olmasi yeterli degildir. Ciinkii kalifiyeli
i§ gliciiyle miigterilere iyi bir hizmet verilmesi bu igletmelerin ayakta
kalabilmesi i¢in 6nemli bir unsurdur. Bu nedenle alaninda uzmanlagmig
kisilerin spor tesislerinde hizmet verirken 6n planda olmasi ve miisterilere
kaliteli bir spor hizmeti vermesi igin gerekli insan giiciine sahip olunmasi
gerekmektedir. Fiziksel olarak biiyiik olan isletmelerde yeterli sayida kalifiyeli
elemanin bulunmamas: durumunda, miisteriler tarafindan yetersiz hizmet
olarak goriiliir ve bunun sonucunda kar orani azalabilir. Ancak yeterli ig

1 Dr, Tekirdag Namik Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, eayyildiz@nku.edu.tr,
Orcid ID:0000-0002-0805-1529
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giicline sahip igletmeler uzmanlik alanlarina yonelik hizmet verdigi takdirde
kar orani artacaktir (Sunay, 2017:299). Bu is giicline sahip olmanin yaninda
isletmeler orglit yapisina da 6nem vermesi gerekmektedir.

Son zamanlarda Orgiitlerin yonetilme sekillerinin incelenmesi amaciyla
birgok ¢aligma yapilmigtir.  Spor orglitlenmelerinin - kendini = yeniden
yapilandirilmasi siirecinde orgiit iklimi 6nem kazanan konulardan birisidir.
Bu siireg igerisinde, spor yonetiminin temel sorunlari tartigma konusu
olmugtur (Bilir, 2007). Bu tartigma konularindan biri olan 6rgiit ve orgiitiin
psikolojik yapisi; orgiit kiiltiirii, orgiit iklimi, orgiitsel baglilik gibi gesitli
basliklar altinda aragtirilma konusu olmustur.

Yapilan aragtirmalarda gostermektedir ki, degisen ¢evre kosullar: ve artan
rekabet ile daha fazla kar elde etmek igin ¢alisanlara aligagelmis yonetim
metotlarinin uygulanmasi kisa siireli fayda sagalamaya yardimci olabilecektir.
Ileriye doniik kar elde edebilmek igin galisanlarin 6neminin artirilmast ve
orgiit ikliminin iyi bir gekilde olugturulmas: gerekmektedir. Etik bir gekilde
yonetilen orgiit iklimi sayesinde ¢alisanlarin igletmelerine olan aidiyet, grup
dinamizmi ve orgiit igerisindeki etkilesim artacak ve isletmenin verimliligi
iin pozitif etkiler olugturabilecektir (Erogluer ve Yilmaz, 2015).

Orgiitsel iklim, cahganlarin cahgtiklari kurumu  psikolojik —olarak
algilartyla  hareket ederek gozlemlemesini saglar. Iklimin  kiiltiirden
etkilendigi diigiiniiliirse ve Kkiiltiirtin genellikle Orgiitler arasinda daha
istikrarli oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, orglitsel iklimin 6nemi
de gozden kagirlmayacak kadar 6nemlidir. Ornegin iklim, calisanlarin
caligtiklar1 organizasyonu psikolojik olarak nasil deneyimledigini temsil
ettiginden, insanlarin bir organizasyonda ilk etapta ¢aligmak isteyip
istemedikleri, bunun sonucunda ayrilmaya karar verip vermeyecegi gibi
onemli kararlarin verilmesinde etkin rol oynar. Ayrica, son yillarda bu bakig
agis1, organizasyonel igleyisin 6nemli yonleriyle (genellikle stratejik iklimler
olarak anilacaktir) ilgili iklimlere bakmak igin bir organizasyonun genel
iklimine bakmaktan uzaklagmugtir. Stratejik iklimler hakkinda ok fazla sey
sOylenebilir. Ancak organizasyonel igleyisin 6nemli yonleriyle ilgili iklimlerin
negatif olmasi durumunda bir organizasyonun basarili olmasi zordur (Jex

and Britt, 2014:512).

Orgiit iklimi ile ilgili 6nemli bazi durumlar bulunmaktadir. Bunlarin
birincisi; orgiit iklimiyle ilgili tiim tanimlar orglitlerin birer alt grubu
olarak belirlenmese de, ¢evresinde bulunan herkesi kendi sosyal grubunun
igerisinde bir alg1 olusturur. Tkinci 6nemli nokta ise, soyut olan bu kavram
orgiit igerisindeki kigilerin davraniglarinin sonucu olarak ortak bir orgiit
iklimi algis1 olugturmaya ¢alisirlar. Ugiincii 6nemli nokta ise, yapi ve kavram
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olarak soyut olan orgiit iklimi, bulundugu 6rgiit igerisinde diger psikolojik
kavramlara benzer sekilde olusturulabilir. Son olarak, iklimler ¢evresini
bi¢imlendirmekten ziyade tarif etmeyi veya belirtmeyi amaglamaktadir. Orgiit
iklimi ile ilgili aragtirma yapan kisiler kurum igerisinde gozlemledikleri olumlu
veya olumsuz hareketleri gbz 6niine almaktan ziyade neyi gozlemlediklerini
dile getirirler (Demirbag, 2017:28).

Calisanlarin psikolojik yapisi orgiit iklimine yon verdigi gibi, orgiit iklimi
de kurum igerisinde etkilesim sonucunda orgiit iklimini olusturmaktadir.
Bu da aralarinda birbirlerini etkileyen etkilesimin oldugunu gostermektedir

(Eréz, 2014).

Ulkemizde orgiit iklimi arastirmacilar tarafindan genellikle liderligin
konusu olarak algilamasindan dolay1 iklim kavramina yeterli 6nemin
verilmedigi, daha ¢ok 6gretim kavrami iizerinden sonuca gidilmeye galigildig:
goriilmektedir. Bu ylizden egitimsel amaglara 6nem vererek, liderlik gizil
giicliniin var olmasini veya gelisme gostermesini 6nlemesi sonucuna varilabilir
(Memduhoglu, Seker, 2011). Birbiriyle yakindan iligkili olan orgiit iklimi
ile liderlik kavramlar1 6rgiit igin 6nemli konulardan sayilmaktadir. Orgiit
igerisinde liderin davranig bi¢imi 6rnek davranig olarak benimsendigi igin,
ortak amaglara ulagma stireci igerisinde Orgiit igerisindeki kisiler pozitif veya
negatif bir gekilde etkilenebilirler. Beklentilerin karsilandig orgiit igerisinde
iyl izlenimlerin birakildig bir ortamda galisanlar kendini daha iyi hissederek
orgiitsel diger alanlara da katkida bulunabilecektir (Erogluer, Yilmaz, 2015).

Sadece kurum iginde faaliyet gosteren sosyal sistemin 6nemli oldugunu
degil, ayni zamanda bunun nasil nemli oldugu da belirtilmelidir. Orgiit
igindeki sosyal doku, grup dinamigi ve rekabet avantajnin temeli olarak
oneminin vurgulanmasi gerekir. Kurum iginde sosyal aligveris sistemi, toplu
ogrenme ve eylemi gekillendirmenin yani sira, dinamik yetenekler kurumun

bakig agis1 igin daha fazla dikkat gerektirir (Fainshmidt, Frazier, 2017).

Yapilan birgok ¢aliymada da goriilmektedir ki, orgiit iklimi hem ig
performansinthem de galiganlarin tatmin ve doyum diizeylerini etkilemektedir.
Kurum igerisinde orgiit iklimi olugturulurken hedeflere ve amaglara uygun
bir gekilde orgiit iklimi gekillendirilebilir. Bu sekillendirme igleminin en
dogru sekli orgiit igerisindeki kigilerin kiiltiirel yapisi, tutumlari, beklentileri
ve degerleri gibi soyut yonlerini ortak bir payda da toplayarak yon verme
islemiyle uygun hale getirilebilir. Orgiitii diger 6rgiitlerden ayiran en 6nemli
nokta Orgiit igerisindeki kisilerin davranig bigimleridir (Bucak,2002).

Yapilan ¢aligmalar sonucunda, orgiit iklimi ile ilgili birgok g¢aligma
yapilmugtir. Ozellikle de, iilkemizin diginda saglik, egitim, bankacilik ve
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ozel sektorler gibi bir¢ok alanda orgiit iklimi ile ilgili 6nemli ¢aligmalar
yapimugtir. Bu ¢aliymalar ve yapilan tanimlar nihayetinde orgiit iklimi
kavrami; kurumun ig yapisinin 6zellikleri, isgorenlerin algilar: ve bu algilarin
davraniglart etkileme bigimi ile Orgiitiin iklim yapisini diger orgiitlerden
ayran Ozellik olarak tanimlanabilmektedir. Yani, orgiitiin igindeki yapinin
benimsedigi degerler, tutumlar ve diger davranig bigimleri ¢alisanlarin ortak
orgiit iklimi yapisini gosterir (Yiiksekbilgili, 2016:30).

Pozitif psikolojinin kapsamig oldugu orgiitsel alanlardan birisi olan pozitif
orgiitsel davranig, kurum igindeki Orgiitlerin pozitif yon ve kapasitelerini
icermektedir. Orgiitlerin pozitif yonlerini ortaya cikarmasi, psikolojik
kapasitelerini artiracak ve iiretimin digerlerine gore daha iyi olmasinda
onemli rol oynayacaktir (Ozer ve ark., 2013).

1.1. Spor Tesisi Calisanlarinin Orgiit Tklimi Algilarina Yonelik
Sonuglar

Yukardaki bilgilerden anlagildigi gibi Orgiitsel tanimlamanin galiganlar
iizerinde psikolojik yapisini etkileyen tek onemli kaynaklardan biri oldugu
goriilmektedir. Teorik tanimlamalardan da yola ¢ikarak, orgiit igerisindeki
negatif psikolojik durumlarin galisanlar iizerinde psikolojik dengeyi birey
olarak ele alindiginda davranis yoluyla kismen geri yiiklendigi, ancak orgiitsel
iligkilerine zarar verdigini gostermektedir (Ning ve Zhaoyi, 2017).

Yapilan bir¢ok g¢ahiymada da goriilmektedir ki, orgiit iklimi hem
i performansini hem de c¢aliganlarin tatmin ve doyum diizeylerini
etkilemektedir. Kurum igerisinde orgiit iklimi olusturulurken hedeflere ve
amaglara uygun bir gekilde orgiit iklimi gekillendirilebilir. Bu sekillendirme
isleminin en dogru gekli 6rgiit igerisindeki kisilerin kiiltiirel yapisi, tutumlari,
beklentileri ve degerleri gibi soyut yonlerini ortak bir payda da toplayarak
yon verme islemiyle uygun hale getirilebilir. Orgiitii diger orgiitlerden ayiran
en onemli nokta orgiit igerisindeki kigilerin davranmig bigimleridir (Bucak,

2002).

Stres kavraminin orgiit iklimi ile iligkisi yapilan g¢aliymalarda net bir
sekilde ifade edilmekte ve iletisim, ekip ¢aligmasi gibi faktorlerle olumsuz
yonde ve anlamli bir iliski iginde oldugu, ancak kararlara katihmda olumlu
yonde anlamh bir iligki i¢inde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglardan
hareketle, Orgiit igerisinde stresin artmasi ekip ¢aligmasi ve iletigimi negatif
yonde etkilemektedir (Bilir, 2005:122). Stresli bir ortam igerisinde, orgiit
yapist negatif bir psikolojik yapisina sahip olur. Bunun sonucunda iletigim
kanallari, empati giicli ve Orgiit psikolojisi olumsuz yonde etkilenir.
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Karar verme siirecine katilim ile stresin anlamli bir iliski gostermemesinin
sebebi, {iilkemizin kiiltiirel yapisindan dolayr ¢aliganlarin karar verme
stireglerinde  geride kalip sorumluluk iistlenmekten  gekindiklerini
gostermektedir.

Orgiit iklimi, insanlarin isyerindeki deneyimlerini kavrama ve anlama igin
yararh yollardan birisidir. Tklim, yoneticilerin etkinlik igin ihtiyag duyduklar:
davraniglart tiretmek igin odaklayabilecegi maddi bir yaklagim sunar.
Kiiltiir, muhtemelen bir ortamda insanlara derin bir psikoloji tiretmek igin
maddi olmayan bir ortam sunmaktadir. Insanlarin galigma ortamlarini nasil
deneyimledikleri psikolojisini degerlendirmek zordur, ancak muhtemelen
onlar1 dolayl! olarak giinliik yasantilarinda yonlendirmektedir ve bu nedenle
anlamak 6nemlidir. Insanlar1 ve giinliik hayatlarini yonlendiren seyde bir
degisiklik yapilmasi gerektiginde maddi imkanlara odaklanmak ve ¢aliganlarin
hayatlarinda olumlu degisiklik yapilmasi gerekmektedir. Bu nedenle, iklim ile
kiiltiir arasindaki kavramsal iliski agiktir ve gelecekteki aragtirmalarda 6nem
derecesi yliksektir (Schneider ve ark., 2013).

Calisanlar tizerinde olugturacag: pozitif etki, psikolojik yapilarini olumlu
bir yonde devam ettirip yenilige agik ve degisime hizl bir sekilde adapte
olabilen giiclii bir yapr olugturacaktir. Bu nedenle Orgiit ikliminin iyi
olabilmesi i¢in ¢aliganlarin psikolojik yapisini artiracak gerekli uygulamalar
yapilmalidir (Yahsi ve Ozbek, 2016). Dolayisiyla, bilgi paylagiminin
yenilikgilik tizerindeki etkileri, sadece yaratici gabalar1 vurgulayan daha iist
diizey bir yenilikgi iklimle birlikte ger¢eklestiginde daha az telaffuz edilebilir.
Buna ek olarak, bilgi yaratma ile orgiitsel iklimin iki faktorii arasindaki
etkilesim terimleri de 6nemsizdir. Bunun nedeni, muhtemelen, orgiitsel
iklimin, paylagilan anlayiy ve normlar olarak, bilgi yaratiminin yenilikle
uzun vadede doniigiimiinii kesinlikle etkileyecegi, ancak kisa vadedeki
iliskide giiglii bir etkisi olmayabileceginden kaynaklanmaktadir (Chen ve
ark., 2010). Ayrica, lider ile ¢aliganlar arasinda bir bagin olmamas yenilikgi
ikliminde olumsuz etki biraktigini gostermektedir. Bunun yani sira, lider ile
bir bag olugturan ¢alistiranlarda ise yenilikgi iklimleri olumlu bir etkiye sahip
oldugu goriilmektedir  (Wang ve Rode, 2010).

Yoneticiler igletme igerisinde ¢aliganlarinin iletigim diizeyi, iy doyumu ve
grup dinamizmini iyi bir gekilde yonetmesi gerekmektedir. Aksi durumda
tatmin seviyesi diigiik ¢aliganlar 6rgiit igerisinde problem yasayabilirler.

Orgiitsel iklim, cahganlarin, yagadigi politikalara, uygulamalara ve
prosediirlere ve odiillendirilen, desteklenen ve beklenen davraniglarin
gozlemledigi anlam tagtyan sosyal bir bilgi prosediirii araciligiyla kuruluglarda
ortaya gikar (Schneider ve ark., 2013).
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Calganlarin  diigiincelerine 6nem  verilmesi, Orgiit iginde paylagilan
degerlerin, vizyon olugturmanmn ve koordineli bir gekilde hareket etmenin
yolunu agmaktadir. Orgiit icerisinde goniillii ve giiclii bir baglilik tiirii olan
duygusal baglilik 6rgiit yapisini korudugunu gostermektedir (Cekmecelioglu,
2006). Kendisini degerli hisseden ¢aliganlarin igletme igerisinde orgiite aidiyet
duygusu artabilir ve bunun sonucunda pozitif bir orgiit yapisi olugurken
isletmenin verimlilik diizeyinin de arttig1 gozlemlenebilir.

Sonug olarak, c¢aliganlarin orgiitler igerisinde hiyerarsik bir yap1
igerisinde, kati politikalarla yonetilmesi ve resmi igleyisin diginda goriig
belirtmeden, esneklige izin verilmemesi olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Ancak ¢alisanlarin goriiglerinin belirtmesi ve daha esnek bir yapida ig
ortaminin saglanarak yaraticiliga izin verilmesi 6rgiit iklimini olumlu yonde
ctkileyecektir.
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E-spor Uzerine Betimleme
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Ozet

Insan hayatinda teknoloji 6nemli bir noktada yer alirken, geligen ve ilerleyen
durumu yasam dongiisii iginde kendine yer edinmistir. Tim sektorlerde
oldugu gibi ilerleyen teknoloji bazi farklilik ve yeniliklere 6n ayak olurken,
spor alaninda bambagka gelismelerin yaganmasina etken olup, spor kavramina
tarkli bakis agilar1 getirmistir. Elektronik kelimesinin spor kavramu ile bir
araya gelip olusturdugu e-spor spor literatiiriine yeni bir kavram getirmekle
beraber birgok soru ve yaklagimlar: da ortaya gikarmustir. Sporun ana hedefi
belirli kurallar altinda fiziksel ve zihinsel ¢aba ile kazanmaya doniik bir
yarigma olmasina paralel, e-sporda elektronik ortamda uygulanmasi sporun
temel felsefe ve diigiincesine entegre edilmesi gesitli kavram karmagalarina
yol agmistir. Bu caliymada e-spor kavramu iizerine tanimlama, tasvir ve
izah yontemleriyle e-spor kavrami betimlenmeye ¢aligilarak, e-sporun
giiniimiizdeki algisina katki saglamak amag edinmistir. Sonug olarak e-sporun
diinya tizerinde kabul gordiigii, bilimsel ¢aligmalara konu oldugu, profesyonel
sporcu ve kuliiplerin giderek arttig ilerleyen donemlerin vazgecilmez bir
tutkusu olacagi seklinde ifadelerin kullanildig anlagilmaktadir. Ayrica e-spor
kavramini farkli yonleriyle de betimleme yapilmaya caligilmistir.

1. Giris

Teknoloji, bagl bagina biiyiik devrim niteligi tagiyan bu kavram 6zellikle
son otuz yil i¢inde giderek ilerleyerek nerdeyse takip edilemeyecek kadar
hizli gelismelerin yagandigy, sektor olmanin diginda insan hayatinin devamu
igin bir gereksinim haline gelmistir. Teknoloji kavrami denilince elbette
insanin aklina ilk olarak internet erigim aglari, 151kl1 ve biiyiik bir oda dolusu

1 Dogent Doktor, Yalova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, yavuzonturk@hotmail.com,
0000-0001-5472-8652

2 Dogent Doktor, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
yesimsongun@hotmail.com, 0000-0003-1460-4780
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bilgisayar veri tabanlari, akilli telefonlar ve elektronik cihazlar gelmektedir.
Aslinda zihnimizde olusan bu goriintii teknolojinin kendisidir. Geligmig
tilkeler ve gelismekte olan iilkelerin 6ncelikli hedefleri arasinda “Teknoloji”
yer almaktadir. Savunma sanayi, tiretim sektorii, tarmm, egitim, saglik,
turizm, ulagim, gida, kiiltiir, sanat ve spor gibi toplumun tiim yapr taglarinin
teknoloji ile geldigi nokta elbette tartisilamaz gergekliktedir. Yakin tarihe
bakildig1 zaman, telefon cihazlarinin sadece arama yapip kars: tarafla sesli
iletisim kurmasina yarayan cihazlarin giintimiizde geldigi nokta teknolojinin
insan hayatina dokunugunun net bir gostergesidir. Ciinkii insan algilayip
hissettigi kadarmni anlayabilir, tiim teknolojik gelismeleri takip edemeyip
anlamayabilir. En basit olarak akilli telefonlarin teknoloji seviyesine 6rnek
olarak gosterilmesi bu sebeple oldukga mantikhidir.

Yaganilan teknolojik gelismeler insan hayatina gegsitli sekillerde yon
vermektedir. Ozelllikle yeni gelismeler —ergenler ve geng yetiskinlerin
hayatlarindabiiyiik biretkiyaratmigve 5nemlibiryeredinmistir (Mammadzade
vd., 2020). Tslerin hizli ve kisa yoldan yapilmasi, kolaylastirilmast ve ulagilabilir
olmasi teknolojik bir fayda olarak kabul edilir. Toplum igerisinde teknolojik
gelismelerden rahatsiz olan bir kesim hep var olmugtur, bu insanlar teknolojik
gelismelerin, akilli cihazlarin insan duygu ve zihnini meggul ettigini, aile
baglar1 ve geleneksel kiiltiirden uzaklagtigini savunmaktadir. Diinya iizerinde
bahsi gegen insanlara ¢ok fazla 6rnek gosterilecek kesim vardir. Algilamak
ve diigiinmek, zor gibi goziikse de insanin, geligim ve ilerleme konusunda
zihnini tam olarak yonlendiremedigi konular her donemde olmugtur. Fakat
esas idrak edilmesi gereken durum, gelisen ve degisen hangi alan veya sektor
olursa olsun insanlik yarar ve faydasina ise kesinlikle kabullenip hayatin
bir pargast olarak gormek geligmislik ve ilerlemeye agik olmak olarak ifade
edilebilir. Dolayisiyla teknoloji, genel olarak insanoglu hayatina yon veren
ve hayat idamesi igin gerekli tiim alanda hizli bir gekilde ilerleyip varhigin
stirdiirmekte ve stirdiirmeye devam etmektedir.

21. yiizyildaki teknolojik gelismeler ozellikle saglik, ekonomi, egitim,
turizm, gibi sektorlerde biiylik degigimlere sebep olmustur. Bu degisimler
bilim insanlar1 tarafindan da ilgiyle takip edilmekte ve aragtirmalar
yapilmaktadir. Ornegin 2019 yilinin son ceyreginde Cin’de pnoémoni
kiimelenmeleri ile saptanan salgin 11 Mart 2020 tarihinde Tiirkiye’de
goriilmeye bagland1 ve salgin Diinya Saglik Orgiitii tarafindan “Ciddi Akut
Solunumsal Sendrom-Koronaviriis-2” (SARS-CoV-2) ve neden oldugu
hastalik ise COVID-19 (Coronavirus Disease - 2019) olarak adlandirilmustir
(Ignatowicz vd., 2019; Priya, 2020). Tiim diinyada vaka sayilarindaki hizli
yiikselis onlemleri de beraberinde getirmistir. Bu 6nlemlerden biri olan
izolasyon siireci insanlarin fiziksel aktive alanlarini 6nemli 6lgiide sinirlamug
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ve sosyal yasamlari sinirlanan bireylerin mental saglik durumlari, egzersiz ve
anksiyete diizeyleri, sosyal medya ve dijital oyun bagimliliklari, akademik
motivasyonlart gibi durumlar aragtirmacilarin yogunlastigi bir konu haline
gelmistir (Mehrsafar vd., 2020, McGuine vd., 2021; Tirker vd., 2021;
Tiirker, 2022; Tiirker, 2023). Bu olumsuzluklarin aksine kiiresel manada
egitim-Ogretim faaliyetlerinin aksatilmamasi igin bir¢ok iilke tiim egitim
kademelerinde gevrimigi 6grenme sistemlerinden faydalanmaya baglamig ve
aragtirmacilar bu donemde e-6grenme tutumlariyla ilgili birgok aragtirma
yapmustir. Yukarida bahsedilen orneklerde de oldugu gibi insan hayatinin
ve glindelik yasamin her noktasinda teknolojik gelismelerin yer almasiyla
birlikte bazi aligkanlik ve davraniglarda farklilik gostermektedir. Degisiklik
gosteren en belirgin yap1 ise “Spor” olgusu olmugtur. Spor ve egzersiz olgusu
daha ¢ok genel aktivite esnasinda 6zellikle de postiirsel ve biyomekaniksel
birtakim degisiklikleri de igerisine alan, bununla birlikte postiir ve viicut
aktivasyonunun aniden degisebildigi durumlardaki hareketli sporlar
bigiminde bir ihtiyag olarak algilanmaktadir (Yerlikaya & Atig, 2023).

Teknolojinin geligmesiyle her alanda farkhilik gosteren, degisen yada
tamamen bagka yapiya doniisen sektorlerin baginda gelen spor, yeni bir
kavram ile kargilagmigtir. Bahsi gegen bu kavram “E-spor” olarak kamuoyu
tarafindan kabul goriip benimsenmistir. 1970’1 yillarin baginda uygulanmaya
bagladig1 bilinen ve giderek tiim diinya lizerinde genis kitlelere ulagan
e-spor hakkinda 6zellikle son on yil iginde gesitli bilim dallar1 tarafindan
bazi degiskenler dikkate alinarak ¢aligmalar yapilmig ve lisansiistii tezlere
konu olarak secilmistir. E-spor hakkinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda
(Martoncik, 2015; Argiles vd., 2022; Heere, 2018; Summerley, 2020;
Hindin vd., 2020; Parry, 2019; Berndt vd., 2023; Ningning & Wenguang,
2023; Dong vd., 2023; Cheng vd., 2023; Uzuner, 2023; Giilsoy & Tunca,
2023; Yiik¢li & Kaplanoglu, 2018; Mustafaoglu, 2018; Demir & Sertbas,
2020; Bulut vd., 2021; Mentes & Saygin, 2019; Bingol vd., 2021; Can
& Demir Tekkursun, 2020; Gedik, 2023) izah ve tanimlamalar1 yapilmus,
degiskenler tizerindeki etkileri incelenmig ve insan hayatindaki yeri 6nemi
irdelenmigtir. Bu ¢aligmada ki amag; yapilan ¢aligmalarin tekrar1 olmadan
e-sporu kavramsal olarak izah edip betimlemektir.

2. Kavramsal Olarak E-spor

E-sporun ilk olarak 1972’de “The Intergalactic Spacewar” oyunuyla
ortaya ¢iktig1 kabul edilirken, giiniimiiz iletisgim ve bilgi ¢agina gegmenin
bir neticesi olarak kabul edilmektedir (Wagner, 2006; Kim vd., 2020:
Gedik, 2023; Billings & Hou, 2019). Bilir’(2022) e-spor kavramini
“bilgisayar veya oyun konsollar1 yardimiyla oyuncularin ve/veya takimlarin
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sanal ortamda kargi kargiya geldikleri rekabete dayali etkinlikler” olarak
tanimlanmistir. Biiyiikbaykal & 11i°(2020) “kargilikli rekabete dayanan,
bireysel veya takim halinde gesitli elektronik cihazlar aracihgiyla oynanan,
sponsorlarin, organizatorlerin ve izleyicilerin de dahil oldugu, eglence ve
sporun ig birliginden ortaya ¢ikan bir spor dali” olarak ifade etmislerdir.
Wagner’(2006) e-sporu “teknolojik gelismeler neticesinde ortaya ¢ikip
gelisen  ve insanlarin fiziksel-zihinsel becerilerini  gelistirdikleri spor
etkinligi” olarak tanimlamistir. Yoriik® (2021) tarafindan, Uluslararas: Spor
Federasyonlar1 Birligi Sports Accord™un kiiresel Olgekte gegerli olan spor
tanimu ile e-spor yorumuna (Rekabet 6gesi barindirmali, Canlr higbir varliga
zarar vermemeli, Tek bir tedarik¢i tarafindan saglanan bir ekipmana bagh
olmamali, O spor alani igin belirlenmis herhangi bir “sans” 6gesine bagh
olmamali) gore Balta’(2023) “e-sporu bir spor gesidi olarak tanimlarken,
temelinde rekabet olmasi ve dijital ortamda hi¢bir canliya zarar vermemesi,
ckipmanlar1 farkli birgok tedarikgi tarafindan saglanmasi sans etmeni olsa
dahi sansa bagl olmadiginda belirterek” ifade etmistir (Yoriik, 2021; Balta,
2023). Uzuner’(2021) galiymasinda e-sporun “9 ana oyun tiirii ve bu ana
tiirlerin altinda yer alan 42 alt tiirden olugan video oyunlar1 (Uzuner, 2021),
her tiirden e-spor meraklisinin ilgisini geker hale geldigini”(Uzuner, 2023)
ifade etmistir.

3. E-spor Izahi

E-spor, gevrimigi oyunlar iizerine odaklanan bir spor dahdir. Kesin bir
tanimi olmamakla birlikte, genellikle profesyonel oyunculuk ve rekabetgi
oyunlara odaklanir. Elektronik spor, insanlarin internet araciiiyla herhangi
bir yerden bir araya gelip oyun oynayabilecegi veya belirli zamanlarda
diizenlenen yerel veya uluslararasi biiyiik spor organizasyonlarina katilarak
diinyanin farkli bolgelerinden gelen oyuncularla rekabet edebilecegi bir
spor olarak tanimlanabilir (Argan vd., 2007). E-spor, rekabetgi video
oyunlarin1 oynama etkinligi olarak kabul edilir ve spor endiistrisi iginde
yer almaktadir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) ve diger spor
kuruluglari, e-sporun bir spor dali olarak kabul edilip edilemeyecegi
konusunda tartigmalar yiiritmektedir. Baz1 spor kuruluglar1 ve hiikiimetler,
e-sporu resmi olarak tanimiglardir ve bu alanda diizenlenen turnuvalar1 ve
ligleri desteklemektedirler. E-spor, elektronik spor olarak da bilinir ve video
oyunlari ile yarigmaci bir spor faaliyeti olarak bir¢ok farkli video oyununda
gergeklestirilebilir ve genellikle bir takim veya bireysel yarigmacilar arasinda
gergeklestirilen turnuvalar veya liglerde rekabet edilir. E-spor turnuvalari,
online veya offline olarak gergeklestirilebilir. Online turnuvalarda,
yarigmacilar kendi evlerinden veya farkli yerlerden bilgisayarlarini kullanarak
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birbirleriyle yarigabilirler. Offline turnuvalarda ise, yarigmacilar ayni yerde
bir araya gelerek yarigirlar. Biiyiik e-spor turnuvalari genellikle biiyiik bir
izleyici kitlesi tarafindan takip edilir ve canh yayinlar veya televizyon kanallar
tizerinden izlenebilir.

E-spor, diger spor dallar1 gibi disiplin, egitim ve antrenman gerektirir.
E-sporcularin oyunu 1iyi bilmeleri, taktik ve stratejilerini gelistirmeleri,
fiziksel ve zihinsel olarak saglikli kalmalar1 gerekmektedir. Ayrica hem
denge hemde ince motor becerilerinin gelistirilmesi kiigik kaslarinin
perfiizyonunun = saglanmasiyla birlikte sportif performans  diizeyinin
geligmesine etkide bulunabilir (Atig vd., 2023). Bu nedenle, e-spor takimlar1
genellikle antrenorler ve fizyoterapistlerle ¢aligirlar. Bu anlamda antrenorler
ve fizyoterapistlerle yapilacak her tiirlii multidisipliner gelisim E-sporun
gelisgimine katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

E-spor, diger spor dallar1 gibi, diizenli egzersiz yapmayi gerektirmez ancak
yiiksek konsantrasyon, el-goz koordinasyonu, stratejik diigiinme, hizl karar
verme ve takim galigmasi gibi fiziksel olmayan becerileri gerektirir. E-spor
oyuncularinin da fiziksel saglik ve zindeliklerini korumalart 6nemlidir ve bu
nedenle, birgok profesyonel e-spor takimi ve oyuncu, antrenman programlari
ve diyet planlarina da 6nem verirler. E-sporun popiilaritesi hizla artarken,
aynt zamanda elestirilere de maruz kalmaktadir. Baz: elestirmenler, video
oyunlarinin daha az aktif bir yagam tarzini destekledigini, agir1 oyun oynama
aliskanliklarinin saglik sorunlarina neden olabilecegini ve video oyunlarinin
siddeti tegvik ettigini iddia etmektedirler. Ancak, e-sporun taraftarlari, bu
elestirilerin sporda da var olan sorunlar oldugunu ve bu endiistrinin olumlu
etkileri hakkinda da konusulmasi gerektigini savunmaktadirlar (Mustafaoglu,
2019).

E-spor, giderek artan bir popiilerlik kazanmug ve diinya genelinde biiyiik
bir izleyici kitlesi bulunan dinamik bir alan haline gelmigtir. Bu alandaki
gelismeleri takip etmek i¢in oyuncular, izleyiciler ve endiistri profesyonelleri
arasinda biyiik bir kiiresel topluluk olugsmustur. Oyuncular, genellikle
bireysel veya takim halinde, gesitli video oyunlarinda birbirleriyle yarigir.
E-spor, geleneksel sporlara benzer bir sekilde, belirli kurallara ve bir lig veya
turnuva sistemi iginde organizasyonlara tabidir.

E-spor oyunlar1 arasinda en popiiler olanlari, strateji oyunlari, MOBA
(Cok Oyunculu Cevrimi¢i Savag Arenasi) oyunlari, FPS (Birinci Sahis
Niganci) oyunlar1 ve spor simiilasyonlaridir. Ornegin, League of Legends,
Dota 2, Counter-Strike: Global Oftensive, Fortnite ve FIFA gibi oyunlar,
e-spor diinyasinda poptilerdir (Yiik¢ii & Kaplanoglu, 2018).
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*  Oyun Tiirleri: E-spor, bir¢ok farkli video oyun tiirtinde ger¢eklesebilir.
En popiiler olanlar arasinda strateji oyunlar1 (Ornegin, League of
Legends, Dota 2), nisanci oyunlar1 (Counter-Strike: Global Offensive,
Overwatch), spor simiilasyonlar1 (FIFA, NBA 2K), doviig oyunlari
(Street Fighter, Tekken) ve digerleri bulunmaktadir.

* Tiurnuvalar ve Ligler: E-spor etkinlikleri genellikle turnuvalar ve
ligler araciligiyla diizenlenir. Bu etkinlikler biiylik 6diil havuzlarina,
sponsorluklara ve genis bir izleyici kitlesine sahip olabilir. Ornegin,
League of Legends Diinya Sampiyonasi, The International (Dota
2) ve Overwatch League gibi biiylik e-spor ligleri diinya genelinde
biiyiik ilgi ¢eker.

* Oyuncular ve Tnkimlar: E-sporun en 6nemli unsurlarindan biri,
yetenekli oyuncu ve takimlardir. Ovyuncular genellikle belirli
oyunlardaki uzmanliklariyla taninirlar. Biiytik markalar ve spor
kuliipleri, kendi e-spor takimlarini olugturarak bu alana yatirim

yapmaktadir.

o Yaymilar ve Izleyici Kitlesi: E-spor etkinlikleri, genis bir izleyici kitlesine
sahiptir. Canli yaymn platformlart (Twitch, YouTube gibi) iizerinden
oyunlari izleyebilir ve profesyonel oyuncularin performanslarini takip
edebilirsiniz. Ayrica, biiyiik e-spor etkinlikleri televizyonlarda da
yayinlanabilir.

e E-spor Endiistrisi ve Ekonomisi: E-spor, son vyillarda biiylik bir
endiistri haline gelmistir. Sponsorluklar, reklamlar, yayin haklar1 ve
ozellikle biiylik turnuvalardaki 6diil havuzlari, e-spor oyuncular1 ve
organizasyonlari i¢in ciddi bir gelir kaynag: olusturmustur.

e Egitim ve Altyapr: Profesyonel e-sporcular, genellikle yogun bir
antrenman programina ve strateji gelistirmeye tabidir. Ayrica, birgok
tiniversite ve spor okulu, 6grencilere e-spor iizerine egitim ve burslar
sunarak bu alandaki yetenekleri desteklemektedir (Akin 2008).

E-spor, uzun siireli bilgisayar kullanimini gerektiren bir aktivite oldugu
icin saghk agisindan cesitli etkileri olabilmektedir. Oyuncular, uzun stire
boyunca bilgisayar baginda oturduklari, odaklandiklar1 ve tekrarlayan
hareketleri gergeklestirdikleri igin gesitli saglik konularina dikkat etmelidirler.
E-spor ile saglik iligkisi hakkinda bazi 6nemli noktalar:

*  Goz Sayjlyjr: Uzun siire bilgisayar ekranina bakmak goz yorgunluguna,
kuru gozlere ve bag agrisina neden olabilir. Oyuncular, her 20 dakikada
bir 20 saniye boyunca uzak bir noktaya bakarak gozleri dinlendirmeli
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ve bilgisayar ekranina yaklagik 50-60 cm uzaklikta oturmalidir. Ayrica,
bilgisayar gozligl kullanmak goz saghig: agisindan 6nemlidir.

* Ergonomi ve Durus: Yanhg oturug pozisyonu, bel agrilar1 ve boyun
agrilarina yol agabilir. Oyuncular, bilgisayar baginda rahat bir oturug
pozisyonu korumali ve diizenli araliklarla kisa molalar vermeli, germe
egzersizleri yapmalidir.

* El ve Bilek Soylyr: Tekrarlayan el ve bilek hareketleri, ellerde ve
bileklerde agriya yol agabilir. Klavye ve fare ergonomisi 6nemlidir.
Ayrica, diizenli olarak elleri ve bilekleri esnetmek 6nleyici bir adimdir.

* Fiziksel Aktivite ve Egzersiz: E-spor oyunculari genellikle uzun siire
oturduklart igin fiziksel aktiviteleri az olabilir. Ancak, diizenli egzersiz
yapmak, genel saglik durumunu iyilestirebilir ve enerji seviyelerini
artirabilir.

*  Uyku Diizeni: Uzun siireli oyun oturumlari, uyku diizenini bozabilir.
Diizenli ve yeterli uyku almak, zihinsel ve fiziksel saghgt destekler.

* Dengeli Beslenme: Saglikh bir diyet, genel saglik ve performans igin
onemlidir. Oyuncular, uzun siireli oyun oturumlar: sirasinda dengeli
bir gekilde beslenmelidirler.

*  Stres Yonetimi: Rekabetgi e-spor ortamu stresli olabilir. Stres yonetimi
ve mental saghk, oyuncularin performansini etkileyebilir. Rahatlatict
aktiviteler ve stres azaltma teknikleri bu konuda yardimcr olabilir.

E-sporun psikolojik saglik tizerinde 6énemli etkileri vardir, hem olumlu
hem de olumsuz yonde. Profesyonel e-sporcularin, uzun saatler boyunca
rekabet iginde olduklari, baski altinda olduklar1 ve stirekli performans
gostermeleri gerektigi i¢in psikolojik sagliklarina 6zel bir dikkat gostermeleri
onemlidir. E-sporun psikolojik saglik tizerindeki etkileriyle ilgili bazi 6nemli
noktalar:

* Stres ve Baski: E-spor, rekabet¢i bir ortamda gergeklestigi igin
oyuncular iizerinde stres ve baski olugturabilir. Turnuvalarin 6nemi,
biiyiik odiiller ve taraftar beklentileri oyuncular1 bu konuda baski
altina alabilir. Bu nedenle, stresle baga ¢ikma becerileri geligtirmek ve
bu baskiy1 yonetmek onemlidir.

* Mental Dayamkhilik: Profesyonel e-sporcularin zihinsel dayaniklilik
seviyeleri yiiksek olmalidir. Uzun siireli oyun oturumlari, sik turnuvalar
ve yogun bir rekabet ortami, oyuncularin psikolojik dayanikliliklarin
sinayabilir. Mental dayanikhilik, basar1 ve basarisizlikla baga ¢ikma
konusunda 6nemlidir.
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* Yogun Konsantrasyon ve Dikkat: E-spor oyunlari, oyuncularin uzun
siireli konsantrasyon ve dikkat gerektiren faaliyetlerdir. Oyuncularin
dikkatlerini sitirdiirme, strateji gelistirme ve hizhi kararlar alma
becerileri 6n plandadir.

o Taksm Calismas ve Iletisim: Bircok e-spor, takim oyunlarina dayalidir.
Iyi bir takim galigmast ve etkili iletigim, oyuncular arasinda bir uyum
saglamak i¢in 6nemlidir. Ayn1 zamanda, takim igi gatigmalar ve iletigim
problemleri psikolojik saglik {izerinde olumsuz etkiler yapabilir.

*  Bagari ve Ozsayy: E-sporcularin bagarilari, 6zsaygilarini olumlu yonde
etkileyebilir. Ancak, basarisizlik veya beklentileri kargilayamama
durumlari, oyuncularin 6zsaygisini zedeleyebilir. Bu nedenle, bagar1
ve bagarisizlikla bag etme becerileri gelistirmek 6nemlidir.

o Sosyal Izolasyon ve Dengeli Bir Yasam Tarz: Uzun saatler boyunca
bilgisayar baginda gegen zaman, oyuncular1 sosyal izolasyona itebilir.
Dengeli bir yagam tarzi siirdiirmek, sosyal iligkileri korumak ve zaman
zaman mola vermek, psikolojik saghk i¢in 6nemlidir (Mustafaoglu,

2019; Bleakley vd., 2015).

Sonug olarak, e-spor, giderek artan bir popiilerlik kazanan ve kiiresel bir
fenomen haline gelen rekabetgi video oyunlarinin oynandigy ve izlendigi bir
alandir. Bu alanda yer alan profesyonel oyuncular, takimlar, turnuvalar ve
organizasyonlar, e-sporu daha 6nce hi¢ olmadigr kadar biiyiik bir endiistri
ve kiiltiirel hareket haline getirmistir. Biiytik bir izleyici kitlesi: e-spor
etkinlikleri, ¢evrimigi yaymn platformlar iizerinden milyonlarca izleyiciye
ulagabilmektedir. Biiyiik turnuvalarin ve liglerin popiilerligi, e-sporun
genig bir hayran kitlesine sahip olmasini saglamistir. Profesyonellesme ve
Kariyer Olanaklar1: E-spor, birgok oyuncu igin profesyonel bir kariyer firsat:
sunmugtur. Oyuncular, biiyiik organizasyonlar ve sponsorlar tarafindan
desteklenerek, turnuvalardan elde edilen Odiil paralari, maaglar ve reklam
gelirleri ile ge¢imlerini saglayabilirler. Ekonomik Biiyiime: E-spor endiistrisi,
sponsorluklar, reklamlar, yayin haklar1 ve ticaret gibi gesitli gelir kaynaklarina
dayanmaktadir. Bu, e-sporu sadece oyuncular i¢in degil, ayni zamanda
organizasyonlar, yaymcilar ve endiistri profesyonelleri igin de ekonomik
bir firsat haline getirmigtir. Cesitli Oyun Tiirleri: E-spor, birgok farkli oyun
tiiriinde rekabeti kapsar. Strateji, nisanci, spor simiilasyonlari, doviig oyunlari
gibi bir¢ok farkli oyun tiirii, farkli beceri setlerine sahip oyuncularin rekabet
etmesine olanak tamir. Teknolojik Tlerleme: E-spor, oyun teknolojilerindeki
ve bilgisayar donanimlarindaki gelismelerle birlikte biyiimiistiir. Yiiksek
performanslt bilgisayarlar, hizli internet baglantilari ve yiiksek ¢oztintirliiklii
ckranlar, oyunculara daha iyi bir deneyim sunmak igin kullanilmaktadir.
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Ancak, e-sporun bu bagarilarina ragmen, oyuncularin ve organizasyonlarin
psikolojik saglik, fiziksel saglik ve siirdiirtilebilir bir yagam tarzina dikkat
etmeleri 6nemlidir. Ayrica, oyun toplulugunun olumsuz davranislar,
bagimlilik ve diger sorunlarla miicadele etmek igin gesitli 6nlemler almasi
gerekmektedir. E-sporun basarili ve stirdiirtilebilir bir sekilde biiytimesi i¢in
bu konularda bilingli bir yaklagim benimsemek 6nemlidir.



152 | E-spor Uzerine Betimleme

KAYNAKCA

Akin, E. (2008). Elektronik spor: Tiirkiye’deki elektronik sporcular tizerine
bir aragtirma. Yiiksek lisans tezi, Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii.

Argan, M., Suher, H.K., Ozer, A., Akin, E.ve Tokay A.M.(2007). Game Qua-
lity: Astudy

onTurkish Game Players. 2nd International Symposium of New Technologies in
Sport. Sarajevo, Bosnia Herzegovina.

Argilés, M., Quevedo-Junyent, L., & Erickson, G. (2022). Topical Review: Op-
tometric Considerations in Sports Versus E-Sports. Perceptual and motor
skills, 129(3), 731-746.

Atig, L., Yerlikaya, G., Can, 1., Atli, A., (2023). Geng Kick Boksgularda Kuru
Kupa Uygulamasmm Bam Performans Parametreleri Uzerine Akut Etki-
sinin Incelenmesi. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 6(2), 1-11.

Balta, D. (2023). E-spor farkindalik 6lgegi gegerlik ve giivenirlik galigmas
(Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisii).

Berndt, A., Hollebeek, L. D., Kaljund, K., & Rather, R. A. (2023). Player and
Spectator Engagement and Co-Creation in E-Sports Gaming Events Du-
ring and Post-COVID-19. In Brand Co-Creation Tourism Research (pp.
139-158). Apple Academic Press.

Bilir H. (2022). E-spor ckonomisi gelisimi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 16(3),327-341

Bingol, H., Bingdl, §., & Ismail, O. (2021). Covid-19’un e-spor sektorii tizerin-
deki etkisi. Journal of ROL Sport Sciences, 2(1), 119-131.

Bleakley, C. M., Charles, D., Porter-Armstrong, A., McNeill, M. D., McDonou-
gh, S. M., & McCormack, B. (2015). Gaming for health: a systematic

review of the physical and cognitive effects of interactive computer games
in older adults. Journal of Applied Gerontology, 34(3), NP166-NP189.

Bulut, C., Duman, S., $ahin, H. M., Duman, G., & Ulug, E. A. (2021). Spor
turizminde inovasyonel yaklagimlar: E-spor. Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 6(4), 396-412.

Biiytikbaykal, N. G., & 11, B. (2020). E-spor kavramina yonelik aragtirmalarin
bibliyometrik analizi bibliometric analysis of researches for e-sport. Ulus-
lararas1 Kiiltiirel ve Sosyal Aragtirmalar Dergisi, 6(2), 572-583.

Can, H. C., & Demir, G. T. (2020). Sporcularin ve e-spor oyuncularimn dijital
oyun bagimhlig: ve dijital oyun bagimliligina iligkin farkindalik diizeyleri.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 364-384.

Cheng, M., Chen, L., Pan, Q., Gao, Y., & Li, J. (2023). E— sports playing
and its relation to lifestyle behaviors and psychological well-being: A lar-



Yavuz Ontiirk | Yesim Bayrakdarogln | 153

ge-scale study of collegiate e-sports players in China. Complementary
Therapies in Clinical Practice, 101731.

Demir, A., & Sertbag, K. (2020). E-Spor: spor endiistrisinde yeni bir ekonomi.
Uluslararas1 Sosyal Bilimler Akademi Dergisi, (3), 73-88.

Dong, Z. L., Ribeiro, C. C., Xu, E, Zamora, A., Ma, Y., & Jing, K. (2023). Dy-
namic scheduling of e-sports tournaments. Transportation Research Part
E: Logistics and Transportation Review, 169, 102988.

Gedik, Y. (2023). Sporda Yeni Bir Yildiz: E-Spor. International Anatolia Acade-
mic Online Journal Social Sciences Journal, 9(2), 52-65.

Giilsoy, S. G. & Tunca, M. Z., (2023). Spor Motivasyonu Uzerine Bir Literatiir
Taramasi: Spor ve E-spor Kargilagtirmasi. Stileyman Demirel Universitesi
Iktisadi ve Tdari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 28(2), 181-197.

Heere, B. (2018). Embracing the sportification of society: Defining e-sports
through a polymorphic view on sport. Sport management review, 21(1),
21-24.

Hindin, J., Hawzen, M., Xue, H., Pu, H., & Newman, J. (2020). E-sports. In
Routledge Handbook of global sport (pp. 405-415). Routledge.

Ignatowicz., A., Atherton, H., Bernstein, C. J., Bryce, C., Court, R, Sturt, J., et
al. (2019). Internet video conferencing for patient-clinician consultations
in long-term conditions: a review of reviews and applications in line with
guidelines and recommendations. Digit Health, (5), 1-7.

Kim, Y., Nauright, J. & Suveatwatanakul , C. (2020). The rise of e-sports and
potential for postCOVID continued growth. Sport in Society, 23(11).

Mammadzade, M., Yilmaz, C., Abig, S., imamoglu, O., & $ahin, O. (2020).
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Sosyal Medya Tutumlarinin Ofke
Diizeylerine Etkisi. Journal of International Social Research, 13(73).

Martoncik, M. (2015). e-Sports: Playing just for fun or playing to satisfy life
goals?. Computers in human behavior, 48, 208-211.

McGuine, T. A., Biese, K. M., Petrovska, L., Hetzel, S. J., Reardon, C., Kliet-
hermes, S., & Watson, A. M. (2021). Mental health, physical activity, and
quality of life of US adolescent athletes during COVID-19-related scho-
ol closures and sport cancellations: a study of 13.000 athletes. Journal of
athletic training, 56(1), 11-19.

Mehrsafar, A. H., Gazerani, P, Zadeh, A. M., & Sinchez, J. C. J. (2020). Add-
ressing potential impact of COVID-19 pandemic on physical and mental
health of elite athletes. Brain, behavior, and immunity.

Mentes, G., & Saygin, O. (2019). E-spor ve geleneksel spor ile ugragan spor-
cularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarinin incelenmesi.
International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-IJSETS,
5(4), 238-250.



154 | E-spor Uzerine Betimleme

Mustafaoglu, R. (2018). E-spor, spor ve fiziksel aktivite. Ulusal spor bilimleri
dergisi, 2(2), 84-96.

Mustafaoglu, R. (2019). E-spor ve saglk. Current Addiction Research, 3(1),
5-10.

Ningning, W., & Wenguang, C. (2023). The effect of playing e-sports games
on young people’s desire to engage in physical activity: Mediating effects
of social presence perception and virtual sports experience. PLoS One,
18(7), ¢0288608.

Parry, J. (2019). E-sports are not sports. Sport, ethics and philosophy, 13(1),
3-18.

Priya, S. (2020). Singapore Government Launches COVID-19 Chatbot. Ava-
ilable  at:https://www.opengovasia.com/singapore-governmentlaunc-
hes-covid-19chatbot/. Accessed Marc 24, 2020.

Summerley, R. (2020). The development of sports: A comparative analysis of
the early institutionalization of traditional sports and e-sports. Games
and Culture, 15(1), 51-72.

Tiirker, U. & Yilmaz, A.K. & Bostanci, O. & Sebin, K. (2021). Covid-19 Pan-
demisinde Spor Bilimleri Alanlarindaki Yiiksekogretim Ogrencilerinin
Anksiyete Diizeyleri Ve Egzersiz Bagimliligi, Atatiirk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(4).

Tiirker, U. (2022). Beden Egitimi Ogretmeni Adaylarinin SARS-CoV-2 Pan-
demisinde ve Sonrasinda Akademik Motivasyonlarinin Kargilagtirilmast.
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, S(Ozcl Say1 1), 429-443. https://doi.
org/10.38021/asbid. 1205490

Tiirker, U., & Bostanci, O. (2023). Learning Styles Of Talented Pre-Service Tea-
chers. Problems of Education in the 21st Century, Problems of Education
in the 21st Century, 81(1), Continuous. presented at the February/2023.
doi:https://doi.org/10.33225/pec/23.81.144

Uzuner, M. E. (2021). E-Sporda Kullanilan Dijital Oyun Tiirleri. Y. ILGAR
DOGAN (Ed.), Spor Bilimlerinde Giincel Konular ve Yaklagimlar 328-
354. Istanbul: Cizgi Kitabevi Yayinlart.

Uzuner, M. E. (2023). E-spor Ekosistemi ve Kente Katabilecegi Degerler. Sura
Akademi, (3), 45-55.

Yerlikaya, G., Inan, A. Denge. Can, I, Bayrakdaroglu, S., (Editorler). Kuram-
dan Uygulamaya Sportif Performans. Istanbul: Efe Akademi Yayinlart.
147-148.

Yiiket, S., & Kapllanoglu, E. (2018). UIK e-Spor endiistrisi. Uluslararasi Iktisa-
di ve Idari Incelemeler Dergisi, 533-550.

Wagner, M. (2006). On the scientific relevance of esports. International Confe-
rence on Internet Computing, 437-442.



Spor Bilimleri Alaninda
Giincel Yaklagimlar-IT

Editor:
Dr. Ogr. Uyesi Ender Ali Ulug
Doc¢.Dr. Mevliit Yildiz

‘- OZGUR
YAYINLARI




