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Bolum 1

Cocuklarda Hareket Egitiminin, Motor Beceri
Gelisimine Etkisi

Baha Engin Celikel

Siireyya Yonca Sezer?

Ozet

Hareket egitimi, ¢ocuklarin motor becerilerinin gelistirilmesinde 6nemli bir
rol oynar. Motor beceriler, biiyiik kas gruplarinin koordinasyonunu igeren
kaba motor beceriler (6rnegin kogma, ziplama) ve kiigiik kas gruplarinin
kontroliinii gerektiren ince motor beceriler (6rnegin yazi yazma, nesneleri
tutma) olarak ikiye ayrilir. Bu beceriler, ¢ocugun genel gelisimi, sosyal
uyumu ve akademik bagarist tizerinde dogrudan etkili olabilir. Hareket
egitimi programlari, ¢ocuklara fiziksel aktiviteler yoluyla beceri kazandirmay1
ve bu becerileri gelistirmeyi hedefler. Yapilandirilmig egzersizler, oyunlar
ve spor etkinlikleri ile ¢ocuklarin denge, koordinasyon, esneklik, kuvvet ve
ceviklik gibi fiziksel yetenekleri desteklenir. Ayni zamanda, bu aktiviteler
cocuklarin ozgiivenlerini artirir, sosyal becerilerini gelistirir ve saglikli bir
yagam tarzini benimsemelerine katkida bulunur. Aragtirmalar, erken yasta
diizenli olarak hareket egitimi alan ¢ocuklarin motor becerilerinde belirgin bir
gelisme kaydettigini ve bu becerilerin uzun vadede siirdiiriilebilir oldugunu
gostermektedir. Ayrica, hareket egitimi ¢ocuklarin biligsel gelisgimine de
katkida bulunarak dikkat, hafiza ve problem ¢6zme gibi yeteneklerini
destekler. Sonug olarak, gocuklarda hareket egitimi, motor beceri gelisimini
tesvik ederken fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimi de destekleyen biitiinciil
bir yaklagim sunar. Bu nedenle, okul 6ncesi donemden itibaren hareket
egitiminin bir rutin haline getirilmesi onemlidir.

1 Ars. Gor. Dr., Firat Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, becelikel@firat.edu.tr
ORCID ID: 0000-0002-8429-969X

2 Prof. Dr.,, Munzur Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, sureyyayoncasezer@munzur.edu. tr

ORCID ID: 0000-0003-3945-095X

) O d. || htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub614.c2628
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1. GIRIS
Hareket ve Erken Cocukluk Dénemi

Insan, saghkl ve kaliteli bir yasam siirebilmek igin harekete ihtiyag
duyar. Dogum oncesinde reflekslerle baglayan basit hareketler, zamanla
yerini daha karmagik becerilere birakir. Cocukluk donemi, biiyiimenin ve
viicutta degisimlerin en hizh gergeklestigi donem olmasinin yani sira, digsal
etkenlerden en fazla etkilenen siiregtir. Bu donemde kazanilmayan fiziksel
aktivitelerin, yetiskinlik ¢aginda yapilan aktivitelerle telafi edilemeyecegi
unutulmamalidir. Erken yaglardan itibaren diizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler, saglhikli bir fiziki yap1 olusturmanin yani sira, bu yapinn yaglilik
doneminde bozulmasini da geciktirir (Ozbar ve ark., 2004).

Hareket Egitiminin Onemi

Gallahue’ye (1982) gore, “Hareket egitimi; motor davramiglarda degigim
meydana getiren yonlendirme, cesaretlendirme, deneme firsatlari ve gevresel
faktorlerin biitiintidiir.” Hareket egitimi, ¢ocugun viicudunu tanimasina,
hareket sinurlarini kesfetmesine, kas gerilimini ve gevseme mekanizmalarini
harekete gegirmesine olanak tanir. Ayrica fiziksel uygunlugu artirmayi,
sinir-kas koordinasyonunu gelistirmeyi, sosyal-duygusal ve biligsel geligimi
desteklemeyi, algisal-motor gelisimi ve Ogrenme yetenegini gelistirmeyi
hedefler (Mengiitay, 1999).

Hareket egitimi sadece fiziksel becerilerin 6grenilmesini degil, aym
zamanda hareketle 6grenmeyi de kapsar. Piaget, ozellikle bebeklik ve erken
cocukluk yillarinda biligsel gelisimin hareketle yakindan iliskili oldugunu
vurgulamugtir. Cocuklar hareket ederek (6rnegin, tutarak, emekleyerek,
yiirliyerek) ¢evrelerini tanir, algisal-motor ve biligsel beceriler gelistirir,
sosyal bir varlik olmanin temelini olugturur (Gallahue, 1982).

Temel Hareket Becerileri ve Erken Cocukluk

Okul 6ncesi donemde ¢ocuklar, enerjik ve hareketli yapilartyla dikkat
gekerler. Bu donemde kazanmilan temel hareket becerileri, ileriki yillarda
edinilecek motor beceriler igin bir temel olugturur. Gelisim, tek bir boyutta
ele alinamaz; motor gelisim, biyolojik ve fizyolojik degisimlerle sekillenirken
diger gelisim alanlartyla da etkilesim halindedir (Haywood ve Getchell,
2009). Cocuklar, hareket ederek gevrelerini kesfeder, iletigim kurar ve uyum
saglar; bu siiregte sosyal, duygusal ve biligsel gelisimleri de ilerler.

Cocuklukta edinilen deneyimlerin yetiskinlikteki davranig ve degerleri
etkiledigi bilinmektedir (Cole ve Cole, 2001). Ancak, motor becerilerin
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gelistirilmesine yonelik egitim programlarinin yeterince 6nemsenmedigi ve
bu stirecin genellikle ¢ocuk ve aile inisiyatifine birakildigi goriilmektedir.
Gallahue’ye (2002) gore, motor gelisim agisindan 2-7 yas donemi kritik
bir 6neme sahiptir. Bu donemde temel hareket becerileri (kogma, ziplama,
atlama, top firlatma, yakalama gibi) kazanihir. Okul 6ncesi ¢ocuklar, bu
donemin ilk agamasi (4-5 yag) ve olgunlagma agamasi (6-7 yas) igerisindedirler

(Ozer ve Ozer, 1998).

Planli Hareket Egitimi ve Katkilar1

Erken gocukluk doneminde planlanmig hareket egitimi programlari, temel
hareketlerin gelisimine, diizgiin durug aliskanhklarinin kazandiriimasina ve
tiziksel aktiviteye yonelik olumlu bir tutumun geligmesine yardimcr olur.
Ayrica, yaraticilik, problem ¢6zme, dikkat, hayal giicii kullanimi, odaklanma
gibi yeteneklerin gelisimini destekler. Bu siireg, ¢ocuklarin olumlu bir benlik
algis1 gelistirmesine, isbirligi, hoggorii ve sorumluluk bilinci kazanmasina
olanak saglar (Colakoglu, 1986; Bilir, 1993; Giiven, 1994; Can, 2002).

Degisen Oyun Aliskanliklar: ve Teknolojinin Etkisi

Teknolojinin geligmesiyle birlikte gocuklarin oyun oynama ve zaman
gecirme aligkanhklart degismistir. Giivenlik kaygilari ve oyun alanlarinin
yetersizligi nedeniyle ¢ocuklar giderek daha fazla kapali alanlarda ve hareketsiz
bir gekilde zaman gegirmektedir. Bu durum, temel hareket becerilerinin
kazanilmasini olumsuz yonde etkilemektedir.

Tiim bu faktorler gbz 6niinde bulunduruldugunda, ¢ocuklarin temel
hareket becerilerini kazanmast igin planh ve sistematik egitim programlarinin
hazirlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir. Hareket egitimi yalnizca fiziksel
gelisim igin degil, sosyal, duygusal ve biligsel gelisim igin de biiyiik bir 6nem
tagimaktadir.

2. COCUKLARDA HAREKET EGITIMININ, MOTOR
BECERI GELISIMINE ETKISI

Dort-alt1 yag donemde, ¢ocuklarin motor becerilerinin hizla gelistigi
kritik bir evredir. Bu donemde ¢ocuklar, kaba ve ince motor becerilerini
gelistirirler. Kaba motor beceriler, biyiik kas gruplarimi kullanarak
gergeklestirilen hareketleri igerir. Ornegin, kogma, ziplama, tirmanma gibi
aktiviteler bu donemde gocuklarin fiziksel giiciinii ve koordinasyonunu
artirir. Bu tiir aktiviteler, gocuklarin denge ve kas kontroliinii geligtirmelerine
yardimci olur.
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Ince motor beceriler ise kiigiik kas gruplarmin kullamimini gerektiren
hassas hareketlerdir. Ornegin, kalem tutma, kesme, yapboz parcalarini
birlestirme benzeri etkinlikler, gocugun el- géz koordinasyonu ve parmak
becerilerini geligtirmeye yardimci olur. Bu beceriler, okul yagaminda yazma,
¢izme ve diger akademik faaliyetlerde 6nemli bir rol oynar. Dort-alti yag
donemde ince motor becerilerin desteklenmesi, gocuklarin yaratict ve
sanatsal faaliyetlere katilmini tegvik eder, 6zgiivenlerini artirir ve bagimsizlik
duygularint gelistirir. Bu nedenle, okul 6ncesi egitim programlarinda hem
kaba hem de ince motor becerileri gelistiren aktivitelerin yer almasi biiyiik
onem tagir. (Goodway, Branta, 2003)

Motor gelisim hem kalitimm hem de gevrenin 6nemli katkilariyla
sekillenir. Kalitim, ¢ocuklarin motor becerilerini etkileyen genetik faktorleri
kapsar. Genetik yapi, kas gelisimi, kemik yapis1 ve sinir sistemi gibi temel
fizyolojik 6zellikleri belirler. Ornegin, bazi gocuklar genetik olarak daha giiglii
kaslara sahip olabilir ve motor becerilerde daha hizli ilerleme kaydedebilirler.
Kalitim, ayn1 zamanda ¢ocuklarin koordinasyon, denge ve refleks gibi motor
becerilerini de etkileyebilir. Bu nedenle, genetik miras, motor gelisimin
temelini olugturan biyolojik altyapiy1 saglar.

Bununla birlikte, gevresel faktorler de motor gelisim iizerinde biiyiik
bir etkiye sahiptir. Cocugun i¢inde bulundugu ortam, motor becerilerin
gelisimini  destekleyen firsatlar ve deneyimlerle dolu olmalidir. Oyun
alanlari, spor aktiviteleri ve fiziksel oyunlar, ¢ocuklarin motor becerilerini
pratik yaparak gelistirmelerine olanak tanir. Ayrica, ailelerin tegviki,
gocuklarin motor becerilere yonelik motivasyonunu artirabilir. Ebeveynler
ve Ogretmenler, ¢ocuklart gesitli fiziksel aktivitelerle meggul ederek motor
geligimlerini destekleyebilirler. Sosyoekonomik durum, kiiltiire] normlar ve
egitim imkanlar1 gocugun motor becerilerini gelistirme firsatlarin1 dogrudan
etkiler. Hem kalitim hem de gevre, birlikte etkilegim iginde olarak gocugun
motor geligimini sekillendirir ve optimize eder.

Bu donemde teknolojinin kullanilmasi, ¢ocuklarin egitim ve gelisim
stireglerine farkli bir boyut kazandirmaktadir. Egitimde teknoloji kullanimu,
gocuklarin - 6grenme  deneyimlerini  zenginlegtirir ve gegitli becerilerin
gelistirilmesine yardimci olur. Ornegin, egitici oyunlar ve uygulamalar,
cocuklarin biligsel yonlerini gelistirir ve sorun ¢6zme yeteneklerini destekler.
Interaktif ekranlar ve dijital hikdye kitaplari, ¢ocuklarin dikkat siirelerini
artirabilir ve Ogrenme motivasyonlarini yiikseltebilir. Bunun yani sira,
teknoloji sayesinde ¢ocuklar erken yagta temel bilgisayar becerilerini
kazanabilir, bu da onlar1 gelecekteki egitim ve ig hayatina daha iyi hazirlar.
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Ancak, teknoloji kullaniminin okul 6ncesi donemde dengeli ve kontrol
alunda olmasi onemlidir. Asirt teknoloji kullanimi, ¢ocuklarin fiziksel
aktivitelerini kisitlayabilir ve sosyal etkilegimlerini azaltabilir. Bu donemde
cocuklarin hareket etmeye, disarida oynamaya ve akranlariyla yiiz yiize
iletisim kurmaya ihtiyaglari vardir. Ayrica, ekran siiresinin fazla olmast,
gocuklarin goz saghgini olumsuz etkileyebilir ve uyku diizenlerini bozabilir.
Ebeveynler ve egitimciler, teknoloji kullanimimni denetleyerek, ¢ocuklarin
hem teknolojik hem de ger¢ek diinyada dengeli bir gelisim gostermelerini
saglamalidir. Teknolojinin sundugu firsatlar, ¢ocuklarin dogal oyun ve kesif
stiregleriyle harmanlanarak en verimli sekilde kullanilmalidur.

Artig gosteren teknoloji kullanimi ve sehirlesme nedeniyle ¢ocuklarin
oyun oynayacak alanlarinin azaldigr gozlenmektedir. Her ¢ocugun ayrica
spor egitimi alamadig diisiiniildigiinde gocuklarin hareket alanlarinin
kisitlanmasiyla birlikte motor beceri gelisimlerinin okulda, smnufta, evde,
parkta desteklenmesi gerekmektedir. Cocuga dis mekianda oyun oynama
firsat1 verilmelidir. Motor gelisimi desteklemek igin ortamin nitelikli olmasi
gerekmektedir. Cocugun motor beceri diizeyi gelistikge kendine olan giiveni
artacaktir.

Teknoloji ile birgok Ogrenmeyi kolaylagtirabilmek —miimkiindiir.
Smuflardaki akilli tahta ya da bilgisayarlar egitim akisinda kolaylik
saglamaktadir. Ogretmenlerin  teknolojiyi dikkatli ve dogru sekilde
kullanmasi gocugun gelisimine katki saglayabilir. Motor beceriler, ¢ocuklarin
giinliik yasam aktivitelerinde bagimsiz olmalarini saglar ve kendilerine olan
giivenlerini artirir. Bu nedenle, ¢ocuklarin motor gelisimini desteklemek,
onlarin genel gelisimine katki saglayan bir unsur olarak kargimiza ¢ikar.
Aragtirma, motor gelisimin Onemini vurgulayarak bu alandaki eksiklerin
tespit edilmesine yardime olacaktir.

Tim gelisim alanlar1 ¢ok hizli ilerleme gostermektedir. Bu donemde
gocugun her gelisim alan1 dogru desteklenmeli, degerlendirilmeli ve takibi
yapimalidir. Tiim gelisim alanlar1 birbiri ile etkilesim i¢indedir, bu nedenle
bir denge iginde geligmesi saglanmalidir. Motor gelisim, ¢ocuklarin fiziksel
ve zihinsel saglig1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu donemde kazanilan
motor beceriler yasgam boyu siiren hareket aligkanliklarinin temelini
olusturmaktadir. (Merig, 2021) Arastirma, ¢ocuklarin kaba ve ince motor
becerilerinin degerlendirerek, bu becerilerin okul tiiriine gore farklilik
gosterip gostermedigini analiz etmeyi amaglamaktadir.

Motor geligim alaninin desteklenmesi igin evde, okulda uygun ortam
hazirlanabilir fakat bu ortamin nitelikli hareket alani olmas: gerekmektedir.
Okullarda  motor becerilerinin  desteklenmesine  yonelik  galigmalar
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yapilmakta ve egitim programinda da yer almaktadir. Tiim g¢ocuklarin
esit egitim firsatlarina sahip olmasi gerekmektedir. Okul 6ncesi donemde
sunulan egitim ortamlari, ¢ocuklarin motor becerilerinin  gelisgiminde
kritik bir rol oynamaktadir. Okullar arasindaki farkliliklar, bu ortamlarin
sundugu imkanlar ve kaynaklar agisindan belirgin olabilir. Bu ¢aligmanin
sonuglari, egitimde firsat esitligi ilkesinin motor gelisim agisindan ne derece
saglandigini ortaya koyarak, bu alandaki eksikliklerin giderilmesine yonelik
onerilere katki saglayacaktir.

2.1. Gelisim

Literatiirii  inceledigimizde, gelisimin  birden fazla tammmu ile
kargilagmaktayiz. Bu tanimlardan bazilarina deginmek gerekirse; geligim,
anne karnindan yasamin sonuna kadar organizmada goriilen siirekli
ve diizenli degigikliklerdir (Aydin, 2007). Bagka bir tamimla geligim;
zamanla biyolojik ve ¢evresel nedenlere bagl olarak, yapida, diisiincede ve
davraniglarda meydana gelen ve siireklilik gosteren degisimler olarak ifade
edilir (Bayhan, 2005). Bir bagka ifade ile gelisim, zamanla olgunlagsma,
bityiime ve 6grenmenin etkilegimi ile insanda meydana gelen nitel ve nicel
degisimleri kapsar (Siegelman, 1999; Payne ve Isaacs, 2005; Gallahue ve
Ozmun, 2006; Shafter ve Kipp, 2007). Gelisimin genetik olarak belirlenen
sinirlara ulagabilmesinde uygun ortam ve kosullarin olugturulmas: 6nem
arz etmektedir (Kalkavan, 2007). Gelisgim alanlar1 birbirinden bagimsiz
diisiiniilemez. Biitiin gelisim alanlar1 birbirinden etkilenmektedir (Yavuzer
ve ark., 2006). Geligim siireklidir. Bazilar1 gozlenebilir olmasa da biitiin canlt
varliklar bir gelisim siireci igerisindedir. Geligim yag ile yakindan iligkili olsa
da tamamen yaga bagimli degildir (Haywood ve Getchell, 2005). Geligimin
hizi bireyden bireye farklilik gosterebilir. Ornegin ayni yas gurubundaki
iki gocugun boylar1 esit hizda uzamayabilir (Kalkavan, 2007). Bu farklihk
bireylerin olgunluk diizeyleri arasindaki farklihik ile alakalidir (Ulgen,
1997). Geligim digsal faktorler ve genetigin etkilesiminin bir {iriintidiir.
Gelisim her zaman ardigik bir diizen igerisinde ilerler. Bir onceki evre bir
sonrakinin temelini olugturur. Bu diizenin tersi yonde ilerlemesi miimkiin
degildir (Haywood ve Getchell, 2005). Geligme bireyin yasami sonlanana
kadar devam eder. Olgunluk seviyesinin zirvesine ulagilsa dahi bu durum
degismez. Gelisimin higbir evresinde gerileme s6z konusu degildir, yalmzca
geligim yavaglar ya da hizlamir ama daima vardir (Hasircr ve ark., 2009).
Geligimin tiim tanimlarini inceleyip ortak ozelliklerine baktigimizda en
temel tanim olarak, bireyin belirli bir siireg icerisinde igsel kalitiminin digsal
gevreden etkilenerek fiziksel ve iglevsel yapilarindaki degisimlerin tamami
olarak tanimlayabiliriz.
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2.1.1. Geligim ile Tlgili Temel Kavramlar

2.1.1.1. Biiyiime

Biiylime fiziksel olarak gozle goriilebilen, hiicrelerin biiyiimesi ve
gogalmasinabagli olarak boy, kilo ve hacim Olgiilerinde meydana gelen
yiikseligtir (Gallahue, 1982). Biiyiime bireyin yas1 ile ok yakindan iliskilidir
(World Health Report, 2002; Yavuzer, 2006). Aydin (2007) biiyiimeyi,
kiginin bedensel yapisinda zaman i¢inde meydana gelen sayisal degigimler
olarak tanimlamistir.

2.1.1.2. Olgunlagma

Olgunlagma, bireyin ya da bir organin, 6grenme yagantilarindan
bagimsiz ve kalitimdan etkilenerek, yapmasi beklenen fonksiyonlari yerine
getirebilecek diizeye gelebilmesi i¢cin meydana gelen biyolojik ve niteliksel
bir gelisim siirecidir (Senemoglu, 2005) Bireyin, belli bir yagta rastlanmug
bir fonksiyonu yerine getirebilecek yetkinlikte olmasidir (Ulusoy, 2008).
Fizyolojik agidan bakildiginda insan ya da belirli bir organ, bir eylemi veya
davrani1 yapabilecek diizeye ulagtiginda olgunlagma gergeklesmis demektir.
Olgunlagma o6grenmeden bagimsiz olarak gergeklesir ancak o6grenme
agisindan olgunlagma sarttir (Kuru, 2009). Genel bir gercevede bakacak
olursak; biiyiime, bireyin fiziki yapisinda niceliksel degismeler gosterirken;
olgunlagma, bir eylemi yapabilme yetisi olarak tanimlanan niteliksel
degisimler gosterir ve 6grenme igin On koguldur diyebiliriz.

2.1.1.3. Ogrenme

Ogrenme, bireyin gegmis yasantilart ve bu yasantilari etkileyen gevresel
etkilerle beraber davraniglarda olusan kalict degisikliklerdir (Senemoglu,
2004). Bir bagka tanima bakacak olursak 6grenme, yeni davranislar kazanma
stirecidir (Ertiirk, 1993; Kalkavan, 2008). Olgunlagma olmadan 6grenmenin
ger¢eklesmesi miimkiin degildir. Olgunlagma 6grenmenin 6n kogulu olarak
kabul edilirken, 6grenme olmadan da gelisimin belli bir seviyenin iizerine
cikmasi beklenemez (Yildirim, 2008; Ozer ve Ozer, 2012). Kisacast bu
iki kavram birbirini tamamlar ve birbirinden bagimsiz diigiiniilemez.
Olgunlagmaya gore daha kapsamli bir kavram olan hazir bulunugluluk,
bir ¢ok kosulun bir araya gelmesiyle ortaya gikar (Payne ve Isaacs, 2005;
Gallahue ve Ozmun, 2006). Bu kosullardan bazilar1, olgunlagma diizeyleri ve
gecmis yagantilar bagta olmak tizere, yetenek, ilgi, tutum, saglik durumu ve
motivasyon diizeyidir (Aydin, 2001). Teoride 6grenme igin olgunlagmanin
sart oldugu gergegi olsa da pratikte piaget, olgunlagmanin yanina bir bagka
on kogul olarak da hareketi koymugtur. Ona gore hareket olmadan 6grenme
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miimkiin degildir ve ¢ocuk yaparak 6grenir ( Ginsburg ve Opper, 1988;
Gallahue ve Ozmun, 1998).

2.1.1.4. Hazor Bulunusluk

Hazir bulunugluk, bireyin organizmasimnn belirli bir olgunluga ulagip,
ogrenmenin ger¢eklesmesinin ardindan, belirli bir davranisi ortaya koymaya
hazir olmas1 demektir (Yildirim, 2008; Selcuk, 2010).

2.1.2. Gelisim Alanlar1

2.1.2.1. Bilissel Gelisim

Biligsel gelisim, bireyin dogumundan itibaren, gevresi ile etkilesimini
ve diinyayr anlamasini, bilginin edinilmesini ve kullanilmasini, hafizada
depolanmasini, degerlendirilmesini ve yeniden yorumlanmasini saglayan,
biitlin zihinsel siiregleri iginde barindiran bir geligim alanidir (Yavuzer,
2012). Biligsel gelisim, gocugun, duyu organlari yardimi ile gordiigi,
duydugu, tattigi, hissettigi nesneler ve olgular hakkinda diisiinmesini, etki
tepki iligkisini, olaylarin olug sirasini, nesnelerin benzerlik farkliliklarini
algilamasi ve siniflandirmasi gibi birgok zihinsel siireci igerir (Seker, 2015).
Jean Piaget, biligsel gelisim ile ilgili bir¢ok galiyma yapmug ve biligsel geligim
kuramini ortaya koymugtur. Okul 6ncesi donemi de igine alan 2-7 yag
arast doneme“iglemler 6ncesi donem” adini vermigtir. Ona gore ¢ocuklarin
tamamen kendilerinedzgii bir bakis agilart ve zihinsel isleyisleri vardir
(Ozgelebi, 2008).

2.1.2.2. Bedensel Gelisim

Bedensel geligim viicudun kas-iskelet, dolagim-sindirim, solunum-sinir ve
bogaltim sistemleri ile ilgili organlarin degisim ve gelisimlerini kapsar. Bu
gelisim hayat boyu devam eder (Kuru, 2009). Bedensel gelisim, ¢ocugun
tiziki yapisindaki, boyunu uzamasi, kilosunun ve hacminin artmas, diglerinin
¢tkmast gibi niceliksel degigimleri igerir (Bayhan ve Artan, 2007). Okul
oncesi donemde bedensel geligim, biitiin bir insan yagamu diigiiniildiigiinde
gok hizli olsa da bebeklik dénemine oranla yavaglamistir. 0-3 yag arasindaki
bedensel gelisim hizi, 3-5 yag arasindaki bedensel gelisim hizinin yaklagik
iki katidir. Genel olarak ¢ocukluk déneminde yavaglayan bedensel gelisgim
hiz1 ergenlik doneminde tekrar hizlanir ve yetigkinlik doneminde en yavag
seviyelerde devam eder (Bektag, 2001; Kuru, 2009).
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2.1.2.3. Duyugsal Gelisim

Duyugsal geligim, sosyal ve duygusal gelisim terimleri ile de birlikte
kullanilan genel bir kavramdir. Duygu, kiginin i¢ ve dig diinyasindan
etkilenmesiyle mutluluk, hiiziin, 6fke, korku, ac1 duyma veya hoglanma
seklinde verilen tepkilerdir. Bu tepkilerin kigiler arasinda olmasi ise sosyal
gelisim kapsamu igerisinde degerlendirilir (Ozer ve Ozer, 2009). Bagka bir
tanimla duygu, belirli bir olay; kisi ya da nesnelerin, bireyin igsel diinyasinda
agiga cikardigi izlenimler olarak tanimlanabilir. Insan ve gevrenin etkilesimi
ile ¢gesitli duygular agiga ¢ikar ve bu yagam boyu devam eder (Ciiceloglu,
2010). Bireylerin yagamlari boyunca anlamli deneyimler edinebilmeleri;
kigisel amaglarina bagliliklar1 ve bu kisisel amaglara ulagmak igin,
harekete gegebilecek giiven ve kararhliga sahip olmalar1 halinde miimkiin
olabilmektedir (Karakulak ve Tazegiil, 2020). Duyugsal geligim olgunlagma
ve ogrenme ile olugur ve biyolojik temellere dayanir. Duygusal gelisim ayni
zamanda sosyal gelisgimin temellerini olugturmaktadir(Diken, 2010).

2.1.2.4. Dil Gelisimi

Kelimelerin, seslerin, sayilarin ve sembollerin edinilmesi, depolanmasi ve
kurallarina uygun bir sekilde kullanilmasini kapsayan, yagam boyu devam
eden ve 6grenmeyi kolaylagtiran bir siiregtir (Bayhan ve Artan, 2007). Dil
gelisimi agisindan, 0-1 yas prelingustik donem, okul 6ncesi donem ise temel
dil becerilerinin edinildigi donem olarak tanimlanir (Karacan, 2000). Jean
Piaget, biligsel geligimin dil gelisgimi igin 6nemli bir etmen oldugunu 6ne
stirerek dilin biligsel olgunlagma neticesinde ortaya gikabilecegini sOylemistir.
Piaget’ye gore dil geligimi, bilisteki gelismeler ile yapilanir. Dil gelisiminin
hiz1 da biligsel geligim ile iligkilidir (Kiziltag, 2009).

2.1.2.5. Psikomotor (Devinissel) Gelisim

Psikomotor gelisim, fiziksel yapida ve kas-sinir fonksiyonlarindaki
farklilagma siireglerini kapsar. Bedensel biiyiime ve sinir kas sisteminin
gelisimi ile birlikte organizmanin hareket kazanmasi seklinde tanimlanir.
Psikomotor gelisim ve motor geligim terimleri sik sik birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir (Ozer ve Ozer, 2005; Diken, 2010). Psikomotor geligim,
basit reflekslerden, iist diizey hareket becerilere kadar uzanan bir siireg izler.
Cocuklarda motor gelisim, merkezden digariya ve bagtan ayaga dogru gelisen
bir sira izler. Kas — sinir sisteminin geligimi motor becerilerin edinilmesiigin
ihtiyag olan temeli hazirlar (Tepeli, 2007).
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2.1. MOTOR GELISIM

Motor geligim anne karninda baglar ve hayat boyu devam eder. Cocugun
boyunun uzamasi, kilo ve kas kiitlesinin artigtyla birlikte motor beceri
edinimi ve kullanimui da artar. (Bayraktar, Siileymanogullar1, 2020, s. 146)

Okul oncesi donemde g¢ocugun gelisiminin  saghkli olmasi igin
bilinmesinin gerekli oldugu bir konudur. Motor gelisim anne karninda
baglar, erken ¢ocukluk doneminde etkisini arttirir ve yagamin sonraki
stireglerinde etkisini giderek azaltir. Dogum 6ncesinde bile bebek ve annenin
ilk iletisimi bebegin hareket etmesiyle baglar. Cocugun biiyiime ve gelisme
stireci motor gelisimin en 6nemli 6zelligidir. Motor beceriler bireyin tiim
hareketlerini kapsar. Bireyin once biiyiik kas yani kaba motor becerileri ve
sonra kiigiik kas yani ince motor becerileri gelisir. Bu donemdeki fiziksel
hareketler motor gelisimi dogrudan etkiler. Saglikli bir motor becerinin en
onemli 6geleri denge, koordinasyon, tepki yetenegidir. Ayrica hareket etmek
de saglikli olmay1 saglar. (Ayan, Orhan, 2018) Kaslarin gelismesi ile bebek
emekleme, donme, stirtinme gibi motor hareketleri yapmaya baglar. Cocuk
etrafi merakla kesfeder. Bu gelisim daha 6zgiir ve bagimsiz duruma gelmesini
saglar. Bu durumda gocuk kendini olan glivenini geligtirir. Etrafta gordiigii
nesneleri agzina gotiiriir ve onlar1 tanimaya, anlamaya ¢alisir. (Kihg, 2016,
s. 139) Davramig1 gelisimin gostergesi olarak tanimlayabiliriz. Bireyin hangi
yolla ve yonde gelisim gosterdigi davraniglarina bakarak anlayabiliriz. Birey
farkli gelisgim alanlarinda ve ¢esitli hizda yetisiyor gibi goriinse de davranig
ve hareketler arasinda baglanti vardir. Motor gelisim hareket ve fiziksel
becerilerle ilgili bir¢ok konunun anlagilmasini saglar. Motor geligim ¢ocuk,
geng yash tiim insanlar1 igine alir ve giinliik hayatta gereken biitiin hareket
becerini kapsar. (Coknaz, 2020, s. 2)

Motor beceri ¢ocugun basarisina yanstyan miithim bir yetisme alanidir.
Zihinsel ve duyussal yeterliliklerin edindirilmesindeki amag hareketi dogru,
diizgiin ve hizli gekilde yapabilmektir. Bu sebeple motor beceri 6gretimi,
tim 6grenme yagantilarinin mithim bir pargasidir. (Aydin, 2016, s. 282)
Motor hareketlerde bedenin birtakim kisimlari birlikte ve koordinasyon
halinde galisir. Eggiidiimiin gelisimi, beden olgunlugu, yapilan tekrarlar ile
dogru orantihidir. Her hareket belli kuvvete gereksinim duymakta ve giiciin
artmasi kemik, kas biiyiimesi ve fiziksel gelisime baghidir. Bu nedenle motor
gelisim ile fiziksel gelisim birbiri ile yakindan iligkilidir. ($ahin, 2015, s. 118)

2.1.1. Motor Gelisimde Temel Kavramlar

Form (hareketin sekli): birden fazla hareketin belli sira igerisinden
diizenlenmesiyle ortaya ¢ikar (Sahin, 2015, s. 118). Performans: hareketin
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sonucunu belirtir. Siire ya da mesafe olarak 6lgtilebilir. Kuvvet, esneklik, hiz,
koordinasyon, kuvvet ve dayaniklilik performansi etkileyen bazi etmenlerdir
(Sahin, 2015, s. 118). Hareket: viicudun bir pargasinda olusan pozisyon
degisimidir. (Sahin, 2015, s. 119) Hareket geligimi: siirecte olugan her yeni
durum hareket gelisimiyle ilgilidir. Hareket gelisimi farkli bir gelisme siireci
degildir (Sahin, 2015, s. 119). Motor 6grenme: hareket 6grenimine bagh
olarak performansta meydana gelen degisim ve ilerlemedir (Sahin, 2015, s.
120).

2.1.2. Motor Gelisimi Inceleme Modelleri

Bireyin gelisimi genellikle bolmeli bakig agist ile incelenir. Geligimin
incelenmesinde, boyutlar, yasa iliskin davraniglar, biyolojik, ¢evresel ya da
harekete iligkin faktorleri ayr1 olarak ele almaktadir. Bireyin gelisiminin
biitiinsel agidan ele alinmast, gevre ile ilgili kalitimsal faktorlerin etkilegiminin
onemli oldugu goriisiinde olan ¢aliymacilar, fiziksel geligimi incelerken
fiziksel gelisimin birbiriyle iliskili (interrelated) dogasindan yararlanarak bu
gelisgim alanini, zihinsel ve duyugsal davraniglarin biyolojik ve gevre ile ilgili
ogelerinin motor gelisime etkisini degigik yag evreleri boyunca ele almiglardir
(Coknaz, 2020, s. 8). Birbiriyle iliskili bakig agisin1 gelistiren aragtirmacilar
daha sonra devinimin bedensel ve mekaniksel niteliklerinin biyolojik ve
cevresel faktorlerle baglantilarinin da motor gelisimin incelenmesinde ele
alinmasini vurgulamuglardir. Newell tarafindan ortaya konan “Sinurlayicilar”
modeline gore, 6miir boyu hareket davraniglarinda olusan gelen degigim,
insan, g¢evre ve yapilan davranigin ozelliklerinin baglantilar1 g6z Oniine
alinarak incelenmektedir. Ona gore bu ii¢ seyden birinin degismesi hareketi
de degistirmektedir. Bu {i¢ madde arasinda dongiisellik vardir. Bireysel
sinirlayicilar, fonksiyonel sinirlayicilar ve gevresel sinirlayicilar bu modelde
dongii halindedirler. Bir yandan harekete izin verirken bir yandan hareket
siirlanir. Bu sinirlayiclar kilo, boy, motivasyon, yer ¢ekimi, 1s1 151k gibi
faktorleri kapsar. (Coknaz, 2020, s. 9)

2.1.3. Motor Gelisim Donemleri

Motor gelisim donemleri incelendiginde Refleks Hareket Donemi,
Ilkel Hareket Donemi, Temel Hareket Donemi, Spor Hareketler Donemi
seklinde dort evreye ayirabiliriz.

Refleks hareketler donemi: Refleksler dogum ile ortaya gikar ve yok
olurlar. Istemli hareketler bagladiginda bazi refleksler yine devam eder.
Oksiirme, nefes alma, hapsirma, esneme gibi hareketler 6miir boyu devam
eder. Refleksler donemi ve diger donemlerin dolayli baglantis1 oldugunu
soyleyebiliriz. (D. Ozer, M. Ozer, 2019, s. 93)
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Tlkel hareketler Dénemi : 0-2 yag donemini kapsar. Istemli hareketlerin
bagladigr donem olarak bilinir. Bu donemde ¢ocuk emekleme, siiriinme,
donme, uzanma, tutma, birakma gibi hareketlerde gelisim gosterir. (Tepeli
2008b’den aktaran Baysal, 2017) Bu hareketler beden boliimleri arasinda
koordinasyon ve dengeyi gerektirir. Bireysel farkliliklar olmasina ragmen
bu donemde ¢ocuk belirli bir sira halinde gelisimleri kazanir. (Cardak,

2015, s. 61).

Temel Hareketler Donemi: 2-7 yas donemini kapsar. Daha onceki
donemde geligen ve gelismekte olan hareketlerin devamidir. Bu donemde
gocuk viicudu hareket ettirmeye yonelik olan lokomotif becerileri, nesne
kontrolii becerilerini ve denge becerilerini kazanir. (Tepeli 2008b’den
aktaran Baysal, 2017)

Spor Hareketler Donemi: Beceriyi uygulama yetenegi, nesneyi kontrol
edebilme becerilerinde uzmanlik kazanilan ve hareketlerin spora doniistiigii
donemdir. (Tepeli 2008b’den aktaran Baysal, 2017)

2.1.4. 0-3 Yas Aras1 Motor Gelisim
Dogum Oncesi

Dollenme ile zigot olugur. Embriyon donemi ikinci haftanin sonundan
baglar ve sekizinci haftaya kadar devam eder. Organizma yavag yavag seklini
almaya baslar ve bu donemde ¢ok hizli gelisim gosterir. Fetlis donemi
dokuzuncu haftadan baglayarak doguma kadar devam eder. Ozellikle tigiincii
ve besinci aylar arasi fetiis gok hizli biiyiime gergeklestirir. Bu donemde
kulak, burun ve diger organlar belirginlegir. Dordiincii ayda anne artik
gocugun hareketlerini hisseder. (Selguk, 2007, s. 32)

Yeni Dogmus Bebek

Anne karnindaki geligimin ardindan fiziksel geligimin en siiratli oldugu
zaman bebegin dogumundan sonraki iki yildir. Yeni dogan bebekte bag
govde orani yetiskinlere oranla farklhilik gostermektedir. Yeni dogan bebegin
bag govde orani daha biiyiiktiir. Bireyin sinir sistemi incelendiginde, gelisim
ilkelerine uygun bir sekilde gelisim gosterdigi goriilmiigtiir. Dolagim
sistemi incelendiginde kan basincinin dogustan diisiik oldugu ancak altinci
haftadan sonra artmaya bagladigi gortilmiistiir. Bebek dogdugunda ilk
vaptigt davranig solunumdur. Sindirim ve bogaltim sistemi incelendiginde
bebek anne siitiinde bulunan besinleri sindirebilecek ve bobrekleri de zararh
maddeleri atacak giigtedir. Iskelet sistemi ise kemikler kikirdak halinde olup
daha sertlesmedigi igin kirilgan yapidadir. Yanhs durug ve tutma yapilmasi
bigimlerini bozabilir. (Senemoglu, 2005, s. 21)
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Psikomotor gelisim

Cocugun viicudunun en 6nemli 6zelliklerinden biri devamli biiyiimesi ve
gelisim gostermesidir. Gozle goriilebilen ve goriilemeyen bu siire¢ ¢ocugun
gelisimini kapsar. Birey daha diinyaya gelmeden dogum 6ncesinde bedensel
agidan gelismeye baglar ve dogumun ardindan hizla devam eder. Bebek
dogdugunda refleks olan bazi hareketler motor gelisim ile birlikte bilingli
kullanima doniisiir. (Cardak, 2015, s. 59) Kaba motor (biiyiik kas) beceri:
Biiyiik kas gruplarimin kullanilmasina yarayan beceridir. Ince motor (kiigiik
kas) beceri: Kiigiik kas gruplarinin kullanilmasina yarayan beceridir. Bireyin
ilk yillarinda adim atma, yiiriime becerilerine dair motor gelisim siirecini;
ilk hareketler, oturma, emekleme, destekle yiiriime, bagimsiz yiirtime olarak
siralayabiliriz. (Cardak, 2015, s. 59)

Ik hareketler: Bebek dogdugunda tamamen bagkalarma bagimh
haldedir.

Oturma: Bebek {ii¢, dort aylikken destek yardimu ile oturabilir. Yedi, sekiz
aylikken tek bagina oturabilir.

Emekleme: Bireysel farklihiklar olsa da bebekler yedi, sekiz aylikken
emeklemeye baglarlar. (Cardak, 2015, s. 60) Emekleme ile gocuk yalniz
bagina hareket edebilmeye baglar, kendine giiveni gelisir.

Destekle yiiriime: Bebek onuncu ayina baglamasi itibari ile tutunarak
hareket edebilir.

Bagimsiz yiiriime: On ikinci ayda bebek bir yardim almadan serbestge
ylrtiyebilir. (Cardak, 2015, s. 60)

2.1.5. 3-6 Yag Motor Gelisim

Bu donemde gelisme stirati 6nceki doneme oranla daha yavagtir. Bu
donemde biiyiik kas becerileri kiigiik kas becerilerine gore daha fazladir.
Cocuk rahatlikla kosup ziplayabilir ama denge tahtasi tizerinde yiiriimek,
kogmak gibi daha zor motor becerileri yapmakta zorlanabilir. Cocuk hareket
ve becerilerinin ¢ogunu bu donemde kazanir. (Bilgin, 2015, s. 65)

Cocuklar bu dénemde biiyiiklerin davraniglarini test ve taklit ederler.
Bedensel becerilerin  gelismesi ile bu donemde ¢ocuk dikkat ¢ekici
davraniglarda bulunma, sGylenenin tersini yapma, inat¢ilik gibi davraniglarda
bulunur. Tlk evrede kontrol ve koordinasyon arttigindan gocuk hareketleri
daha uyumlu ve kontrollii yapsa da abartma ve siirlama mevcuttur. 5-6
yagina gelen gocuklar olgunluk evresine ulagir ve aktif, ahenkli ve kontrol
sahibi olarak hareket sekillerini sergiler. (Deger, 2015, s. 53)



14 | Cocuklarda Hareket Egitiminin, Motor Beceri Gelisimine Ethisi

Cocuk bu dénemde kalem tutma, boyama, kesme gibi ince motor becerisi
gereken etkinlikleri yapar. Kendi yemegini gatal, kagik kullanarak yiyebilir ve
ckmegine bigak kullanarak bir geyler siirebilir. Kiyafetini, ayakkabisini giyip
cikarabilir fakat bagcik baglama, diigme ilikleme, fermuar ¢gekme gibi kiigiik
kas becerisi gerektiren etkinlikleri yapamayabilir.

2.1.6. Motor Gelisim Kuramlar1
Arnold Gesell’in Olgunlagsma Kurami

Olgunlagma kurami gelisime yon veren kuramlardan biridir. Temel
diisiince, bireyde zaman iginde olusan degisimlerin ¢ogunun onceden
belirlenmig bir plana gére meydana geldigidir. Goriige gore olgunlagma,
planin dogal agiliminin ortaya ¢tkmasidir. Geligimlerin dogal ve biyolojik
agilmlarinin  kendi kendine diizenlendigini savunur. Dogumdan once
ve sonra gelisimi yonlendiren bir mekanizma oldugu disiiniiliir. Geligim
hizlar farkli olsa da biitiin gocuklar ayni geligim siras1 ile geligim gosterirler
(oturma, yiirtime, konugma gibi). Bu kuramda 6grenmenin ¢ok az etkisi
oldugu savunulurken, ¢evresel kosullarin gerekliligi de kabul edilir.
Olgunlagma zarar goriirse normal gelisimin engellenecegi savunulur. Gesell
insanoglunun diinyaya biyolojik evrenin {iriinii olan programla geldigine
inanir. (Adams, 1995’ten aktaran Ozer, Ozer, 2019)

Robert Havighurst’iin Gelisim Kurami

Geligimin sosyal, kiiltiirel ve biyolojik kuvvetlerin birbiri ile etkilesimi
sonucunda olustugunu oOne stirer. Bireyin belirli donemlerde bagarmasi
gereken belirli gorevler vardir. Bireyin bebeklik ve ¢ocukluk doneminde
edindigi gorevler, fiziksel aktivite oyun ve harekettir. Biiyiime ve yagamanin
ogrenme olduguna inanarak Omiir boyu devam eden bir 6grenme siireci
olarak geligimi tamimlar. Bir sira iglemde uzmanlagmak basarili geligim
gostergesidir. Tim yag donemlerini kapsamaktadir. Bedenin olgunlagma
zamani, toplumun istek zamani ve gocugun islemi yapmak, bagarmak i¢in
hazir oldugu zamanin iizerinde durur. Cocuk hazir oldugunda birbiri ile
etkilesim halinde olan biyoloji, benlik ve kiiltiir ile ilgili faktorler tarafindan
etkilendigini bilir ve donemine uygun gorevler saptanabilir (Ozer, 2019).

2.2. HAREKET EGITIMI

2.2.1. Temel Kavramlar

Nesnenin her form ve yer degisikligi hareket olarak degerlendirilir.
Hareketin genel olarak meydana gelmesindeki inceleme stireci, farklh
bilimlerden faydalanmaktadir. Hareket egitiminde bazi temel kavramlar
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vardir. Bunlar; motor 6grenme, motor geligim, motor kontrol, duyusal-
motor, psikomotor, beceri, hiz, adapte olabilme yetenegi, kesinlik,
taksonomi, neuro-muscular (sinir-kas ile ilgili), perceptual (algisal) motor,
beceri, hiz, form, biliateral motor entegrasyon, siniflandirma, egitimsel
amaglar, yetenek, psikomotorik gorevler, motor performans, gorev
siniflamasi, bireysel farkliliklar, yas, cinsiyet, kaygi, yorgunluk, ismnma,
motor koordinasyon, gevresel manipiilasyonlar, motivasyondur. Bazilarini
agiklamak gerekirse; Motor Ogrenme, kisinin kendisinden ya da etrafindan
gelen bilgileri kendinde var olan bilgilerle gesitlendirmesi veya yeni becerileri
kazanmasidir. Form, hareketin uygulanmasina yonelik sekil. Yetenek, bireyin
kalitsal yolla, tizerine ¢aligmadigr halde beceri diizeyinin normalin ¢ok altinda
ya da tistiinde olmas1 durumudur. Yas, yapilan ¢aligmada bireyin yagini bilmek
gelisim donemi ile ilgili fikir sahibi olunmasina yardim eder. Yorgunluk,
bireyin beceriyi istenilen seviyede ger¢eklestirmesini engelleyen durumlardir.
Isinma, bireyin hareketi istenilen performansta ger¢eklestirebilmesi igin
hazir hale getirme ¢aligmalaridir. Motivasyon, amaca yonelik ortaya ¢ikmasi
beklenen davranigin nasil ve neden olmasi gerektigini belirten ¢aligma olarak
tanimlanabilir (Eynur, Eynur, 2019.s. 1).

2.2.2. Gocukta Hareket Gelisimi Siireci

Cocuk dogum 6ncesinde hareket etmeye baglar ve bu siireg hayat1 boyunca
devam eder. Tk hareketler istemsiz olmasina karsin bu hareketler ilk yilda
istemli hareketler haline doniigiir. Bu siiregte gelisim, genetik ve gevresel
faktorlerin etkisi altindadir. Hareketlerin kazanilmasirasini - olgunlagma,
kazanilma hizini ve diizeyini ise gevresel faktorler belirler. Birey hareket
egitimi ile bedenini taniyip dogru kullanabilmeyi ve hareket potansiyelini
gelistirmeyi 6grenir. (Nalbant, 2020, s. 177)

2.2.3. Hareket Egitiminde Kullanilan Yontemler

Komutla Ogretim Yontemi, egiticinin verdigi komutlar iizerine cahigmanin
yapildig1 ve tek yerden kontroliiniin saglandigi 6gretim yontemidir. Aligtirma
Ogretim Yontemi, gocugun galisma siiresince egiticiden edindigi beceriyi
istenen zaman arahginda gergeklestirmesi sonucunda aldigr doniitler ile
gerekli diizenlemeler yaparak galismanin iginde gergeklestirdigi bir Ggretim
yontemidir. Esli Calisma (Isbirligine Dayali) Ogretim Yontemi, planlama
agamas1 onemlidir. Birey yalmiz degil akran ya da arkadag: ile faaliyet
gostermesidir. Kendini Denetleme Ogrenim Yontemi, dis doniitlerden
faydalanarak bireyin performans odakli sekilde cahigmasidir. Katilim Ogretim
Yontemi, bireyin grup igerisinde bireyselleserek, ger¢ek denemeler ile kendini
ve yapabildiklerini kesfetmesi durumudur. Yonlendirilmis Bulug Teknigi
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Ogretim Yontemi, birey egitici tarafindan hazirlanan ve istenilen kazanimi
ortaya koymasini hedefleyen sorulari cevaplar. Problem Cozme Teknigi
Ogretim Yontemi, baslangi¢ sorulari ile egitici bireyi bilis siirecine sokarak
istenilen kazanimi problemin ¢oziimiine saklar. Ogrencinin Baslatmast
Teknigi Ogretim Yontemi, égrencinin kendi geligimi igin 6gretmeni bir
bagvuru noktasi olarak gormesidir. Kendine Ogretme Yontemi, bireyin
ihtiyacini kendi belirleyerek ortaya koydugu ¢aligmalarin bulundugu egitim
faaliyetidir. Hareket Ogretiminde Kullanilan Teknoloji Destekli Ogretim
Yontemleri, egiticinin olmadigr ya da pasit durumda oldugu hazirlik,
uygulama ve 6lglimleme siirecinin iginde yer alan program ya da 6gretim
yontemidir. (Eynur, Eynur, 2019s. 208)

2.3. Tigili Aragtirmalar

2.3.1. Motor Geligim ile Tlgili Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Ciftgibagr’'nin 2004 yilinda yaptig: arastirmada bebeklerin motor geligim
diizeyleri incelenmistir. Motor geligimin zaman iginde nasil gelistigini
ve farkli degigkenlerin bu gelisime etkisini degerlendirmistir. Bebeklerin
motor becerilerinin yaga bagl olarak arttigini ve ¢evresel faktorlerin geligimi
destekledigi sonucuna ulagmistir. Arslan 2022 yilinda yaptigi aragtirmasinda
okul 6ncesi donem g¢ocuklarinin motor gelisimini etkileyen unsurlar
incelemigtir. Caliyma sonucunda aile faktoriiniin 6nemli rol oynadigt
sonucuna varmugtir. Yildiz ve Cetin’in 2018 yilinda yaptigi aragtirmada
tarama yaparak cesitli bulgu ve bilgiler elde etmistir. Cocugun genetik,
cevresel ve bireysel faktorlerin etkilesimine bagl olarak farkli hizlarda
ilerledigi sonucuna varmugtir. Akyol ve Kiigiikkelepge’nin 2023 yilinda
yaptig aragtirma gocuklarin motor beceri diizeylerini degerlendirmistir. Bu
degerlendirme sonucunda motor becerilerin bireysel farkliliklar gosterdigi ve
gesitli faktorlerden etkilendigini ortaya koymustur. Celebi’nin 2010 yilinda
yaptig1 aragtirmada fiziksel aktivite programlarinin ¢ocugun motor gelisimine
etkisini incelemistir. Diizenli aktivite yapan ¢ocuklarin motor gelisiminin
gelistigi, fiziksel ve zihinsel sagligina fayda sagladigi sonucuna ulagmistir.
Avsar, Ibis ve Aktug’un 2017 yihinda yaptig1 arastirmada sosyoekonomik
durum ile gocugun motor becerisini kargilagtirmistir. Aragtirma sonucunda
ckonomik seviyesi yiiksek olan ¢ocuklarin, ekonomik seviyesi diigiik olan
gocuklara gore daha siiratli gelistigini ortaya konmustur. Yavuz, Giiney ve
Tagtepe’nin 2021 yilinda yaptiklart aragtirmada ¢ocuklara motor beceri testleri
uygulamug ve yag gruplarina gore kargilagtirmugtir. Beceri diizeyinin yag ile
birlikte arttig1 ve diizenli fiziksel aktivitenin motor gelisimi destekledigini
ortaya koymustur. Erkenyagta baslanan fiziksel aktivitelerin olumlu etkisi
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oldugu sonucuna varmugtir. Aldemir, Ramazanoglu, Camligiiney ve
Kaya’nin 2011 yilinda yaptig1 arastirmada dans aktivitelerinin motor beceri
gelisimine etkisini incelemistir. Cocuklarr iki gruba ayirmig ve bir grup dans
aktivitelerine katilirken diger grup yalnizca fiziksel aktiviteler yapmugtir.
Dans aktivitelerine katilan ¢ocuklarin motor geligim diizeylerinde o6zellikle
denge ve koordinasyon becerilerinde belirgin iyilesmeler oldugu sonucuna
varmigtir.

2.1.3. Motor Geligimin Tanimi ve Onemi

Haywood ve Getchell (2005) motor gelisimi, “hareket ile iligkili
davraniglarda yag ile paralel olarak meydana gelen siirekli ve sirali degisimler”
olarak tanimlamistir. Bir bagka tanimla motor gelisim, dogum 6ncesinde anne
karnindan baslayarak, hayat boyu devam eden, harekete dayali davraniglarda
meydana gelen degisimleri kapsamaktadir (Gokmen, 1995). Gokmen
(2005) motor gelisimi, “kiginin organlarinin fonksiyonlarini kontrol altina
alabilmede gosterdigi becerikliligin artmas1” geklinde tanimlamaktadir.
Bagka bir tanimda ise “bireyin genetigi ve ¢evresel faktorlerin etkilesimiyle
hareket becerilerinde olugan ve hayat boyu devam eden degisimler” olarak
agiklanmigtir (Gabbord, 1996; Gallahue ve Ozmun, 2006). Bayhan ve
Artan (2004) ise motor geligimi, “bedensel biiylime ve kas sinir sistemindeki
gelisgiminin olugturdugu temel ile organizmanin istemli olarak hareketlilik
kazanmasi” geklinde tanimlanmaktadir. Motor geligim, biitiin motor
davranuslar ile ilgilenir ancak asil odak noktasi istemli ve amagli hareketlerdir.
Kephart (1960) motor ve hareket terimlerinin birbirinden farkli oldugunu
ifade eder. Hareketin disaridan gozlenebilen bir devinim, motorun ise igsel
olarak hareketin yapilmasi igin iletilen uyar1 oldugunu soyler. Gallahue’ya
(2002) gore motor gelisim yagla yakindan iligkili olsa da yaga bagli degildir.
Cevresel etmenler, yagam bi¢imi, deneme sans1 gibi unsurlar motor gelisgim
tizerinde oldukga etkilidir. Bu dogrultuda okuloncesi donemde gocuklarin
faaliyetlere etkin bi¢imde katilmasi ve motor becerilerin kazandirilmasi
oldukga 6nemlidir. Payne ve Issacs (1999) ozellikle bebeklik ve ¢ocukluk
donemlerinde zekanin hareket ile gelistigini soylemektedir. Robert (1999)
ise gocugun diinyasin1 genigletmenin yolunun, motor becerisinin hizla
gelismesinden gegtigini ifade etmektedir. Geligimin tiim alanlar1 birbiriyle
etkilesim icerisindedir (Haywood ve Getchell, 2005). Kazanilan motor
beceriler Gzellikle sosyal ve biligsel gelisim olmak tizere gelisimin diger
alanlarma pozitif olarak yansimaktadir (Piage, 1964; Emmot, 1985).
Motor geligim, gocugun gevresi ile iletisime ge¢mesi, diinyasini tanimasi
ve sosyallesmesinde 6nemli bir rol oynamakadir (Bayhan ve Artan, 2004).
Motor gelisimin bebeklik ve erken ¢ocukluk doneminde ¢ok hizli ilerledigi
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bilinmektedir (Roberton, 1978; Williams, 1983; Clark, 1994; Gallahue ve
Ozmun, 2006; Payne ve Issacs, 2007). Bu dogrultuda okul 6ncesi donemdeki
gocuklara uygun kosullar yaratilip, gerekli egitimler verilirse temel hareket
ve motor becerilerinin geligmesi kaginilmazdir. Bu becerilerin kazanilmasi,
bireyin ileriki yillardaki saglikli ve sportif bir yagam i¢in temel olugturacaktir.

2.1.4. Motor Geligim ile Tlgili Temel Kavramlar

Motor gelisim ile ilgili literatiirde en sik kargilagilan kavramlar arasinda;
motor beceri, motor davranig, motor 6grenme, motor kontrol, motor
performans, motor hareket, temel motor beceri yer almaktadir.

2.1.4.1. Motor Beceri

Beceri, bireyin ya da bir organin yapimast beklenen davramig veya
hareketi belirli yasantilar ve 6grenme sonucu dogru olarak yapabilmesidir.
Bu tanimda da vurgulandig: gibi, bireyin yapmasi beklenen davranig olmasi
onemlidir. Ornegin ilkokul ¢aginda bir cocugun emeklemesi becerikli bir
hareket olarak diigiiniilmezken ayni hareketi 8 aylik bir bebegin yapmasi
becerikli bir hareket olarak ifade edilir (Ozer ve Ozer, 2005). Yani motor
beceri yag ile birlikte gelismekte ve degismekte olan hareketler biitiinii olarak
ifade edilebilir.

Sonug olarak motor beceri, 6grenme ve yaganmighklarin etkisi ile
organizmadanbeklenilen sekilde yapilan bir grup hareketler olarak tanimlanir
(Ulutag 2011).

2.1.4.2. Motor Performans

Bir amaca yonelik olarak yapilan hareketler biitiiniine, motor gorev
denilmektedir (Mosston ve Ashworth, 1986). Belirli bir motor goreve
ulagilabilme seviyesi ise motor performans olarak adlandirilmaktadir (Ozer
ve Ozer, 2004). Motor performans dogrudan gozlemlenebilir ve sayisal
olarak ol¢tlebilir. Bir ok¢unun numaralandirilmig bir hedef tahtasina atig
yapmas1 ornek olarak gosterilebilir (Gallahue ve Ozmun, 2012).

2.1.4.3. Motor Ogrenme

Motor davraniglarin, yasanti ve uygulamalar sonucunda nispeten kalici
hale gelmesine motor 6grenme denilmektedir. (Gallahue ve Ozmun,
2006). Bir hareketin motor 6grenme olabilmesi igin, ortaya konulan
performansin 6grenme sonucu meydana gelmesi gerekir (Ozer ve Ozer,
2004). Motor performans gelistirmek i¢in alistirma ve tekrar yapmak motor
ogrenmenin ger¢eklesmesine yardimcr olmaktadir. Motor 6grenme, motor
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performans gibi kisa zamanda gozlemlenebilir bir olgu degildir. Tekrar ve
aligtirmalar sonucu motor performansta nispeten kalict bir degisiklik oldugu
diisiiniilityorsa, motor 6grenme ger¢eklesmis demektir (Balli, 2006).

2.1.4.4. Motor Hareket

Motor hareket: Motor faaliyet ve hareket i¢eren davraniglardir. Beyin
duyu organlar1 yolu ile gelen bilgileri alir, yorumlar ve uygun olan hareket,
sinir sistemi yolu ile taginarak gonderilir. Bu dogrultuda gozlenebilir bir
motor hareket ortaya ¢ikar. (Gabbard ve Trawick, 2000).

2.1.4.5. Motor Kontrol

Motor kontrol, birey hareketlerinin temelinde bulunan davranigsal, sinirsel
ve fiziksel etkenlerin incelendigi ve aragtirildig alan1 kapsamaktadir (Coker,
2004; Payne ve Isaacs, 2005; Gallahue ve Ozmun, 2006). Bu alandaki
incelemeler, hareketin arka arkaya uygulanan tutarli deneme siireglerini ve
gergeklestirilme performansini esas alir. Dinamik sistemler teorisi ile yapilan
aragtirmalarda motor gelisim, genelde kontrol mekanizmas: bakig agisiyla
incelenir (Gallahue ve Ozmun, 2012).

2.1.4.6. Motor Davranss

Motor davranis, biyolojik siiregler ve 6grenme ile etkilesim halinde, motor
gelisim, motor kontrol ve aynt zamanda motor 6grenmedeki degisiklikleri
kapsar (Payne ve Isaacs, 2005; Gallahue ve Ozmun, 2006).

2.1.4.7. Temel Motor Beceri

Tiim bireylerin ve Ozellikle ¢ocuklarin yapabilmesi beklenen ve giinliik
hayatta siirekli kullanilan becerilere temel motor beceri denilmektedir.
Yiiriime, kogma, atlama, dengede durma, atma, tutma temel motor becerilere
ornek olarak verilebilir (Gallahue ve Cleland- Donnelly, 2003).

2.1.5. Motor Gelisim Donemleri

Motor gelisim donemleri literatiirde, farkli aragtirmacilar tarafindan
gesitli sekillerde siniflandirilmugtir (Gallahue, 1982; Gabbard 1992; Sparling
ve Muratl, 1997; Lewis, 1997). Bu ¢aligmada, spor bilimciler tarafindan
genel olarak kabul goren Gallahue’nun gelisim donemleri siniflandirmasina
yer verilmigtir. Motor gelisim donemleri Gallahue(1982, 2002) tarafindan
agagidaki sekilde siniflandirilmigtir.

* Refleksif Hareketler (0-1 Yag)
e Tlkel Hareketler (1-2 Yas)
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* Temel Hareketler (2-7 Yas)
* Sporla Tliskili Hareketler (7 Yas ve Sonrast)

Tiblo 1. Gallahue’nin piramit modeline gore motov gelisim evrelevi (Kalkavan, 2007).

11-13 yas Spor Genel faz
7-10 yag Hareketleri Ozel faz

ik kontrol evresi
Reflekslerin artadan
kalknf kontrol faz

Bilgi cdzme fan

day- | yay Bilgl teplama faz

Urerus icl - 4 ay

Bu modelde her bir dénem bir diger motor gelisim doneminin {izerine
inga edilmektedir. Her beceri igin uygun olan gelisim donemleri vardir ve
bu donemler motor gelisim agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Cevresel
faktorlerin de daha etkili oldugu bu kritik evrelerde becerilerin tam olarak
gelismemesi daha sonraki evreleri olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir
(Kog, 2005). Gallahue 1982 yilinda, yalmzca g¢ocukluk donemi ile
sinirlandirdigy piramit modelini daha sonra Ozmun ile birlikte yaptig
caligma ile genisleterek, motor geligimi yagam boyu inceledigi, kum saati
modelini ortaya koymustur (Akin, 2015).

2.1.5.1. Refleks Haveketler Donems

Bu donem refleks hareketler ile baglayip, sonrasinda amagh hareketleri
igeren evrelerden olugur. Birinci evre, anne karnindan baglayip dordiincii
aya kadar siiren bilgi toplama evresidir. Refleks hareketlerin yerini stirlinme,
oturup kalkma gibi istendik hareketlere biraktigi evre ise ikinci evreyi
olugturmaktadir (Gallahue, 1982). Bu donem isminden de anlagildigr gibi
refleks hareketlerin siklikla goriildiigi bebeklik donemini kapsamaktadir.
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Bebeklerin refleksif olarak ortaya koydugu motor hareketlerin temel amaci
cevreyi tanimak ve bilgi toplamaktir. Bu donemde reflekslerin zayiflig ve ya
hi¢ olmamasi, kesin olmamak ile birlikte norolojik sorunlarin isareti olabilir

(Sahin, 2016).

2.1.5.2. Tlkel Hareketler Donemi

Bu doénem bebegin dogumundan 24. aya kadar olan siireci kapsar. Tlkel
hareketler, ilk istendik hareketler olarak tanimlanir. Bu istendik hareketlerin
gelisgimi gevresel etmenlere ve olgunlagmaya bagh olarak, diizenli bir sira
izlemektedir. Bu sira ¢ogunlukla degismemekle birlikte gelisimin hizi
gocuga ozgiidiir. Bu bireye 6zgiiliigiin sebebi genellikle gevresel ve kalitsal
faktorlerdir (Ozer, 2009). Bir insamin ilk motor becerisi oturma eylemidir.
Siiriinme, emekleme ve yiiriime becerileri bu siireg takip eder. Yiiriimeyi
ogrenmek, diger motor becerilerin 6grenilmesinin de Oniinii agmaktadir
(Gallahue, 1982; Basaran, 2000). Ilkel hareketlere 6rnek olarak, emekleme,
siirlinme, yiiriime, uzanma gibi beceriler gosterilebilir (Ozer, 2009).

2.1.5.3. Temel Hareketler Donemi

Okul o6ncesi donemin de iginde oldugu 2-7 yas arast donem, temel
hareket becerilerinin edinildigi donemdir. 2 yagindan itibaren kaba motor
hareketler seklinde ortaya ¢ikan bu beceriler, saghkli her ¢ocugun yapmasi
beklenilen davranglar oldugu igin “temel hareket becerileri” adini almistir.
Bu becerilerden bazilar1, kogma, sigrama, sekme, atlama, yakalama, firlatma
gibi davraniglardir (Ozer, 2009).

Baglangic Evresi(2-3 Yas): Cocuklar kendi hareket kabiliyetlerini
anlayabilmek i¢in ¢ok fazla ¢aba gosterdikleri evredir. Cocuk bu hareketleri
yaparken bedenini ya ¢ok zayif ya da gok abartili sekilde kullanir. Motor
hareketlerin uygulanmasinda kordinasyon ve ritimsellik zayiftir (Gallahue ve
Ozmun, 2006).

Ilk Evre(4-5 Yas): Bu asama, daha kontrollii ve kordinasyonlu
hareketlerin yapilabildigi bir gegis agamasidir. Hareketlerin uygulaniginda
abarti veya sinirlihik devam etmektedir. (Ozer ve Ozer 2002; Gallahue ve
Ozmun, 2006).

Olgunluk Evresi(6-7 Yas): Hareketler biiytik 6lgtide kontrollii ve ritmik
koordinasyon igerisindedir. Bir ¢ocugun olgunluk agamasina ulagabilmesi,
motive edilmesine, gesitli faaliyet tecriibelerinin yagatilmasina ve nitelikli
egitim verilmesine baghdir (Gallahue ve Ozmun, 2006).
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2.1.5.4. Sportif Hareketler Donemi

Yedi yagindan sonrasini kapsayan bu donemde, temel motor beceriler
amag¢ olmaktan ¢ikarak daha st diizey, rekreatif ve sportif becerilerin
yapilabilmesi igin bir arag haline gelmistir (Gokmen ve ark., 1995; Aral ve
ark., 2000; Kalkavan, 2003; Gallahue ve Ozmun, 2006; Ozer ve Ozer, 2012).
Ust diizey becerilerin her gegen zaman daha da gelistirildigi, birlestirilerek
cesitli faaliyetlerde kullanildig1 bir dénemdir. Ornegin; yakalama ve firlatma
gibi temel hareketler, istop veya yakan top gibi oyunlarda bir arag olarak
kullanilir. (Top, 2012). Bu donem kendi igerisinde ii¢ evreye ayrilmistir
(Ozer ve Ozer, 2000). Sportif Becerilere Gegis Evresi: 7 ve 10 yaglarim
kapsayan bu dénemde gocugun hareketlerinin kontroliinii eline almig ve
koordinasyonunu otomatiklestirmig olmast 6nem kazanmaktadir. Bu evrede
gocuk temel motor hareketleri 6grenmekten ¢ok ogrendigi hareketleri
kombine ederek farkli beceriler kazanmaya yogunlagir (Murath, 1997).
Sportif Becerilerin Uygulama Evresi: 11-13 yag donemini kapsayan bu
donemde gocuk kendi kapasitesini ve potansiyelini fark etmeye baglar. Biligsel
ve sosyal gelisimin de etkisiyle gocuk bazi sportif faaliyetlere yakinlagirken
bazilarindan da uzak durur. Giiglii ve zayif yonlerinin bilincindedir ve bu
dogrultuda motor becerilerini gelistirmek igin ¢aliymalar yapar ( Koser,
1999). Yasam Boyu Sportif Faaliyetlere Katilim Evresi: Bireyin 14 yagindan
sonraki yagamini kapsayan sportif faaliyetler siirecidir. Motor becerilerin
zirveye ulastigl, bireye 6zgili spor dallarinda uzmanlagtigi ve kendinden
onceki biitiin evrelerin birikimi ile gekil aldig1 en st evredir (Gallahue ve

Ozmun, 20006).

2.3. Hareket Becerileri Siniflandirmasi

Literatiire baktigimizda birden fazla hareket becerisi siniflandirmasi ile
kargilagmaktayiz. Ancak genel olarak tek yonlii ve goklu hareket becerisi
siniflandirmasi olmak tizere iki siniflandirma tizerinde durulmaktadir. Bu
caliymada Gallahue’nin tek yonlii ve iki yonlii siniflandirmalar ile Gentile’nin
iki yonlii siniflandirmast tizerinde durulmustur.

2.3.1. Tek Yonlu Siniflandirma

Bu smuflandirma hareket becerilerini fonksiyon, zaman, g¢evre ve kas
basliklar: altinda siniflandirir (Gallahue ve Ozmun, 20006).
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Tiblo 2. Tek yonlii haveket beceri smiflandvimast ve ornekleri

TEK YONLU HAREKET
BECERI
SINIFLANDIRMASI

|  Kas Yonii

| Cevre Yinii |

|1'an5i}'nu Yiim'i|

i Biiyiik Kas Motor Kesik Motor Ak Motor Dengeleme
Becerileri : Beceriler Beceriler Hareketleri
Kogma ¢ ! Duran topavurma § (Giires Orturma

Ziplama Cubuk firlatma Havadaki topu ¢ Ayakta durma
Atma i yakalama i Tekayak izerinde ;
i ¢ ! Dengede yirime
Kiiciik Kas Motor § Seri Motor Kapah Motor Lokomotor
i Becerileri Beceriler Beceriler Hareketleri
Yazma Basketholda top i Golflevurus | Sirinmek
Daktilo yazma § ¢ siirme i | Bilgsayardayam | |  Kogmak
Orgii Grme i ¢ Kilitli kaprjagma ;@ f yazma it Afletizmde yiiksek :
Portre ﬁ.?_'ﬂlf H H H H atlama t
Devamh Motor Manipulatif
Beceriler Hareketleri
Bisiklet gevirme Topa wurma
Yiizme Topu karsilama
Keman calma Yam yazma ¢

2.3.1.1. Kas Yonii: Bu simiflandirma, hareketin uygulaniginda kullanilan
kaslarin biiylikliigiine ve miktarina gore sekil almigtir. Genel olarak kaba
motor beceriler olarak tabir edilen biiylik kas motor becerileri, biiylik kas
kiitlelerinin kullanildigr hareketleri igerirken kiigiik kas motor becerileri,
daha incelik isteyen hareketlerin yapildigi becerilerdir (Coker, 2004; Magill,
2004).

2.3.1.2. Zaman Yonii: Bu simiflandirma, hareketin gergeklestigi siireye
bagl olarak {i¢ grupta incelenir. Hareketin baglangicinin ve bitisinin belli
oldugu kisa siireli hareketler kesik motor becerileri, birden fazla kesik motor
becerinin bir araya getirilerek olusturuldugu daha karmagik hareketler seri
motor becerileri ve genel olarak baglangici ve sonu belli olmayan uzun siireli

hareketler ise devamli motor becerileri olusturur (Gallahue ve Ozmun,
2006).
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2.3.1.3. Cevre Yonii: Bu siniflandirma hareketin yapildig1 alanin agik
veya kapali olmasina bagl olarak ikiye ayrilarak yapilmugtir. Hareketin
yapildigi alanin agik veya kapali olmasinin 6nemi karsilagilabilecek
degiskenlerin tahmin edilebilirlik diizeyidir. Kapali bir alanda degiskenler
genel olarak sabitken, agik alanda onceden tahmin edilemeyen degiskenler
ortaya ¢tkmaktadir (Magill, 2004; Gallahue ve Ozmun,2000).

2.3.1.4. Fonksiyon Yonii: Hareket beceri siniflandirmasi fonksiyonlarina
gore manipiilatif, denge ve lokomotor olarak {i¢ grupta siiflanmistir.
Biitiin motor hareketlerin igerisinde denge vardir. Oturup kalkmak, pilates
topu iizerinde esnemek, ayakta durmak gibi biitiin hareketler bu grupta
degerlendirilir. Bedenin bir alandan bagka bir alana yer degistirmesi igin
yapilan hareketler lokomotor sinifinda yer alir. Bir nesneye gii¢ uygulamak
veya bir nesneden gii¢ alabilmek amaciyla yapilan hareketler manipiilatif
beceriler baghgr altinda degerlendirilir (Gabbord, 1996; Gallahue ve Ozmun,
2006).

2.3.2. Gallahue’nun Beceri Smiflandirmasi (Iki Yonlii)

Bu siniflandirmanin bir boyutunu Gallahue’nun motor gelisim donemleri
olustururken diger boyutunu manipiilatif, lokomotor ve denge becerileri
olusturmaktadir (Gallahue ve Ozmun, 20006).
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Tablo 3. Gallahue’nun iki yonlii becevi smiflandvimas ve ornekleri

Hareket Girevleri
Dengeleme Yerdegistirme Nesne Kontrolii
Motor Gelisim
Dinemleri
*Labyrinthine *Emekleme refleksi  *Avug ici
Refleks Hareketler  righting refleksi *Adimlama refleksi  yakalama
Dénemi *Boyun ¢evirme *Yiizme refleksi refleksi
refleksi *Plantar
vakalama
refleksi
*nzanma refleksi
kel Hareketler *Basin ve boymun  *Emekleme *Uzanma
Dénemi kontrolii *Siiriinme *Yakalama
*Govde kontrolii *Ayaga kalma *Birakma
*Desteksiz oturma
*Avakia durma
Temel Hareketler *Tek ayak fizerinde *Yiiriime *Atma
Dénem dengede durma *Kosma *Tutma
*Alcak denge alefi  *Sigrama *Avyak ile vurma
fizerinde yiiriime *Sekme (topa vs)
*Eksende *nesne ile vurma
hareketler
Ozellesmis *Cimmnastikte denge  *100 m siirat *Futbolda penalt
Hareketler Dénenn =~ alefi fizeninde kosusu veya engelli  atis1 yapmak
hareket yapma kosu *Nesne ile (raket
*Futbolda penalt: *Kalabalik bir gibi) nesneyi
atisim karsilama caddede yiiriime hareket eftirmek
*beyzbol topuna
Vurma

2.3. 2-6 Yas Donemde Temel Hareket Becerileri

Ulkemizde 3-6 yag aras1 okul 6ncesi dénem olarak kabul edilmektedir.
Bu donem Gallahue’'nun (1996) motor gelisim donemlerinde, 2-7
yaglarin1  kapsayan temel hareketler donemine girmektedir. Gallahue
(1996) temel hareket becerilerini ii¢ grupta ele almugtir. Bu becerilerin
gruplandirilmasinda gocugun fiziksel pozisyonu, alan igindeki konumu
ve nesnekullanimi degerlendirilmistir. Alan igerisinde gocugun konum
degistirmesi yerdegistirme, bir objenin yerinin degismesi saglaniyorsa nesne
kontrolii ve igcinde denge olan hareketlerin yapilmast da denge becerileri
seklinde adlandirilmustir.
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Tablo 4. Temel hareket becerileri (Gallahue, 1996)

Temel Hareket Becerileri
Yerdegistirme becerileri  Nesne kontrolii becerileri Denge becerileri

Temel Atma ile ilgili Elsende hareketler

Yiiriime Topu yuvarlama Comelme

Kosma Topu atma Uzanma

Yukan atlama Futbol vurusu Viieudunu cevirme

Asag atlama Beyzbol vurusu

Uzun atlama Hedefi vurma

Sigcrama Top stirme

Es Giidiimlii Tutma ile ilgili Statik denge-

Gallop Topu tutma Dinamik denge

Kayma Topu ayakla durdurma Tek ayak durma

Kosarak engelden atlama Agilarak sallanma

Sekme Harekete baslama-durma

Tirmanma Aldatma
Yuvarlanma

Temel hareket becerileri gelisimsel agidan bir ardigiklik igerisindedir.
Baslangigasamasi, ilk agama ve olgunluk agamasi seklinde bir sira izleyen
evreler her ¢ocukta ayni siray1 izler. Buna ragmen bir ¢ocuk her becerisinde
ayni evrede olmayabilir. Ornegin sekme becerisinde ilk asamada olan bir
gocuk, iki ayak ile ileri atlama becerisinde olgunluk agamasinda olabilir. Bu
durum dinamik sistem savinin ortaya koydugu, kisinin gevresi, gorevi ve alt
sistemlerin birbiriyle etkilegiminin 6nemini ortaya koymaktadir (Gallahue ve

Ozmun,20006).

2.3. 2-6 Yas Donemde Motor Gelisim

Insanlarda motor gelisimin en hizl oldugu donem, erkeklerde 4,6,8,13,14
yaglari, kizlarda ise 4,6,9,10 yaslaridir. 3-6 yag donemini kapsayan okul 6ncesi
caglarda motor geligim hizinin ok yiiksek oldugu goriilmektedir (Kolkhorst
ve Buono2004; Kovar ve ark., 2004). Bu donemin ilk zamanlarinda atlama,
sekme, kogma, yakalama, firlatma gibi temel beceriler, donemin ileriki
zamanlarinda bu hareketlerin de kombine edildigi manipiilatif ve lokomotor
becerilerle devam eder (Kolkhorst ve Buono 2004; Kovar ve ark., 2004).
Cocuk 3-4 yaslarina geldiginde koordinasyonu ve kontrol mekanizmalari
gelistiginden hareketlerdeki uyum ve kontrol de artmistir. Bu yaglardaki
gocuk parmaklarinin uglarinda durur, merdivenden ¢ikip iner, viicuduna
istedigi yonii verir, agaca tirmanir, yiiriir, kosar, topu atar, yakalar,
ziplatir ve dizini bitkmeden egilip yerdeki objeleri alabilir (Kovar ve ark.,
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2004). 5-6 yaslarina gelen ¢ocuk biiyiik 6lglide olgunluk evresine ulagmig
olmalidir. Temel hareket becerilerin edinilmesi ile ilgili yapilan ¢aligmalarin
gogunlugu bunu tezi savunmaktadir. Bu yaglardaki ¢ocuklarin hareketleri
3-4 yagindaki ¢ocuga gore daha geligmis, kontrollii ve uyumludur. Ince bir
¢izgi dogrultusunda vyiiriir, parmak uglarinda rahatlikla kosar, ayaklarinin
degistirerek sigrar ve ritme uygun hareketler yapar (Kolkhorst ve Buono
2004; Kovar ve ark., 2004; Mengiitay, 2005).

2.3.1. Siirat Gelisimi

6 ve 9 yaslar1 arasinda bir hareketin yapihigindaki siiratin artiginda biiytik
bir gelisim goriilmektedir. Kogu stiratin1 4 yaglarinda %30 oranlarinda
artirabilen gocuk, 5 yagina geldiginde bu degeri %70 ile %90 oranlarinda
artirabildigi gortilmiistiir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992). Bu veriler 15181nda,
stirat igeren aktivitelerin erken yaglarda uygulanmasi ve bu becerinin
egitilmesi 6nem kazanmaktadir.

Siirat geligimi ile ilgili literatiirli taradigimizda birgok ¢aliyma oldugunu
gormekteyiz. Weineck’e gore hareketin yapigindaki hiz 7 ile 13 yaslarinda
artig gostermektedir ve bu donem iyi degerlendirilmelidir. Portmann ise siirat
kogular1 galigmalarina 7 ile 8 yaglarinda baglanmasi gerektigini vurgulamistir.
Hahn, 7 ile 10 yaslarinda siirat gelisiminde 6nemli bir yiikselme oldugunu ve
10 yaginda zirveye ulagtigini savunmustur. Bu yagtan sonra geligen becerinin
hareket siirati degil tepki hiz1 oldugunu sdylemistir (Mengiitay, 2005).

2.3.2. Kuvvet Gelisimi

Kas giiciindeki artigin en yiiksek oldugu yaglar erkeklerde 6,8,13 ve
14 iken kizlarda 4 ve 9 yaslaridir. 6 ile 10 yaslarinda kas ve iskelet giiciinii
artiracak oyun formatinda aktiviteler uygulanabilir. Okul 6ncesi dénemde
biiytik kaslarin gelistirilmesine yonelik aktiviteler pek 6nerilmemekle birlikte,
makas kullanma, kalem tutma gibi kiigiik kas becerileri gerektiren aktivitelere
biiyiik 6nem verilir (Kovar ve ark., 2004).

2.3.3. Dayaniklilik Gelisimi

Yapilan aragtirmalar okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin, uygun kosullar
ve yiiklenmeler yapildigi taktirde, dayanikhilik antrenmanlarina uyum
gosterdigini  sOylemektedir (Pmar ve Erkut, 2000). Weis (1983), 20
saniyeyl gegmeyen yogun aktivitelerin, ¢ocuklarda anaerobik dayaniklilig
olgmek i¢in yeterli oldugunu soylemistir. Portmann (1993) ise gocuklarda
ATP-CP’i agiga ¢ikartan anaerobik dayaniklhilik aktivitelerinin 18 saniyeyi
gegmemesini soyler. Shar (1997), 20 saniye siiren siirat kogularinda, 40
saniyelik toparlanma siiresi ve 5-10 tekrar yapilmasini onerir.
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2.3.4. Esneklik Gelisimi

Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklar oldukga esnektir. Ancak bu ¢ocuklarin
esneklik igeren hareketleri rahathkla yapabiliyor olmalari, esneklik
caligmalarinin yapilmasina gerek olmadigt anlamini tagimaz. Ozellikle
erkeklerde 4 ile 8, kizlarda ise 4 ile 13 yaslarinda, var olan esnekligi muhafaza
etmek ve gelistirmek i¢in bu ¢aligmalara 6onem verilmesi gerekmektedir
(Mengiitay, 2005). Okul 6ncesi donemi de kapsayan yasamun ilk 8 yili,
omurgalarin esnekligini korumasi ve gelistirmesi agisindan kritik donemdir.
Bu yagtan sonra omurganin esnekliginde azalma goriiliir. Bu nedenle
okul 6ncesi donemde yapilacak esneklik ¢aligmalari biiyitk 6neme sahiptir
(Muratli, 1997).

2.3.5. Koordinasyon Geligimi

Koordinasyon gelisimdeki artigin en belirgin oldugu yaglar 7 ile 9
yaglar1 arasidir. Bu gelisim 11 yaglarina kadar devam eder. Bu yaglarda gok
yonlii hareket aktivitelerinin uygulanmasi 6nemlidir. Bu dogrultuda sportif
faaliyetlerle ugrasan g¢ocuklarda ortalamanin iizerinde reaksiyon yetenegi
goriilmiistiir (Muratl, 1997; Mengiitay, 2005).

2.4. Okul Oncesi Dénemde Hareket Egitiminin Onemi

Temel hareket becerilerinin bir¢ogunun okul 6ncesi donemde kazanildigt
diisiiniildiigiinde, bu donemde planli bir hareket egitim programinin
olmamasi, okul Oncesi Ogretmenlerinin bu konuda yeterince bilingli
olmamasi ve konuya yeterince nem vermemeleri, hareket egitimi i¢in uygun
materyallerin ve fiziksel kogullarin olmamasi egitim sistemimizde bir eksiklik
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Graham (1992), okul 6ncesi donemdeki (4-6
yag) c¢ocuklara uygulanacak hareket egitimi programinin, koordinasyon,
ritim, beden saglig1, beceri, jimnastik, oyun ve spor becerilerini gelistirecegini
vurgulamugtir. Temel hareketler doneminde yer alan bu donemde uygulanacak
hareket egitim programinin genglik donemindeki fiziksel ve motor gelisimin
anahtar1 olacag1 6ngoriilmektedir.

Pica (1997), hareket gelisiminin, fiziksel gelisim gibi otomatik oldugunu
savunan goriiglere kars1 ¢tkmugtir. Pica, “Her ne kadar olgunlagma, diistik
performanslarda bir¢ok hareket becerisinin yerine getirilmesi olsa da, stirekli
olarak pratik yapmak ve planl bir egitim almak ¢ocugun performansini ve
hareket becerilerini artirmada biiylik 6nem tagir” diigiincesini savunmaktadr.
Hareket egitimi, hareketin yapiligin1 kavramak (kogmak, sigramak, firlatmak
gibi temel hareket becerilerinin daha karmagik becerilerde birlestirilerek
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kullanilmast)ve hareket yolu ile 6grenmek (biligsel, sosyo-duygusal agidan
yararl olmasi) anlamlarini tagimaktadir (Tamer, 1987).

Hareket egitimi alan ¢ocuklar;

* Fiziksel aktivitelere katilim aliskanlig: kazanir,

* Bedeninin ve yapabileceklerinin farkinda olur,

* Motor geligsimi desteklenir hizlanur,

* Diizgiin durug alisgkanlig: kazanir, Spor yapma aligkanligi kazanr,
* Lokomotor, stabilite ve manipiilatif becerileri gelisir,
* Bir beceriye olan dikkat siiresini artar,

* Yaratic ve aragtirict diigiinmeyi becerisi gelisir,

* Sosyallesir,

* Sorun ¢ozebilme becerisi gelisir,

* Cevreye kargt duyarliligs artar,

* Bireysel duyarliligr artar ve olumlu benlik gelistirir,

* Kural, teknik ve ilkeleri 6grenir,

* Uyum saglar, bagkalarina yardim eder ve yardim ister
* Cesaret eder,

* Liderlik roliinii iistlenir veya lideri kabul eder,

* Bagsariy1 ister ve basarisizliktan ders ¢ikarir,

* Kendini kontrol edebilir ve yeteneklerinin farkina varir,
* Gruba uyum saglar ve demokratiklesir,

* Solunum ve dolagim sistemi gelisir,

* Kas kiitlesi artar ve giiglenir,

* Kuvvet ve dayaniklilig artar,

e Cevikligi ve siirati artar (Gallahue, 1982; Ozer ve Ozer, 2002; Gallahue
ve Cleland-Donnelly, 2003; Giiven, 2005; Gallahue ve Ozmun 2006;
Morano ve ark., 2011; Sarikabak ve ark., 2018).
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SONUG

Cocuklarda motor geligim ve hareket egitimi, erken yaslardan itibaren
fiziksel, biligsel ve duygusal gelisimin temelini olugturan kritik bir siirectir.
Temel hareket becerilerinin kazandirilmasi, ¢ocuklarin motor yeterliklerini
artirarak fiziksel aktiviteye katilimini tegvik etmekte ve yagam boyu aktif
bir yasam tarzi benimsemelerine katkida bulunmaktadir. Erken ¢ocukluk
donemi, motor beceri gelisimi igin “altin ¢ag” olarak kabul edildiginden,
bu donemde gocuklara hareket becerilerini deneyimleme firsatlari sunmak
biiyiik 6nem tagimaktadir.

Motor beceri geligimi, sadece bireyin fiziksel aktivitelerdeki bagarisini
degil, ayn1 zamanda o6zgiiven, sosyal etkilesim ve genel yasam kalitesini de
olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle, hareket egitimi programlarinin
bilimsel temellerle planlanmasi ve ¢ocuklara oyun temelli, eglenceli
aktivitelerle desteklenmis bir 6grenme ortami sunulmasi, uzun vadede
saghkli bireylerin yetismesine katki saglayacaktir. Sonug olarak, ¢ocuklarda
motor gelisimi destekleyen egitim yaklagimlari, bireyin yagam boyu fiziksel
aktiviteye katilimini artirmak ve saglkli bir toplum inga etmek i¢in 6nemli
bir aragtir.
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Bolim 2

Down Sendromlu Bireylerde Kronik Kalp
rahatsizligl, Damar Yetmezligi ve Egzersiz

Leman Elmas!

Polat Yiicedal?

Ozet

Bu ¢alismada down sendromlu bireylerde kronik kalp rahatsizhigi damar
yetmezligi ve egzersiz konusu literatiir taramast yapilarak gerekli bilgilere
ulagilmugtir. Aragtirma igeriginde, girig boliimii, down sendromlu bireylerde
kronik hastaliklar, down sendromlularda kalp ve damar hastaliklari, down
sendromlu bireylerde kronik hastaliklarda egzersizin rolii, down sendromlu
bireylerde kronik kalp ve damar yetmezliginde egzersiz, kronik kalp
problemi olan down sendromlu biryelerde egzersiz uygulamasi yaptirilirken
dikkat edilmesi gerekenler (bu bashk altinda, bireysellestirilmis egzersiz
programi, diigiik-orta yogunlukta egzersiz, egzersiz Oncesi ve sonrasinda
isinma yaptirilmalidir; nefes kontrolii ve egzersiz artigi, kalp hizi izlemesi,
dehidrasyon ve asir1 1stnma ve sivi tiiketimi, agri ve rahatsizlik belirtilerine
dikkat ve psikolojik durumun ve motivasyonun 6nemi gibi) konulari ele
alinmistir. Calismanin sonucunda, down sendromlu bireylerde kronik kalp ve
damar yetmezliginde yapilacak olan uyarlanmg diizenli egzersiz programlari
down sendromlu bireylerin hem saglikli olmalarinda hem de daha uzun siireli
bir hayat yagamalarinda oldukga 6nem arz ettigi sonucuna ulagilmugtir.

GIRIS

Down Sendromu (DS), ilk defaJohn Langdon Down tarafindan 1887
yilinda tanimlanmasi yapilmugtir. DS, yaklagik 700 dogumda 1 oldugu tespit
edilmigtir. Bu oran annenin yagiyla orantili olarak degismekte olup 45 yag ve

tizeri anneler igin ise bu oran 30 canli dogumda bire giktig1 goriilmektedir
(Yentiirk, 2023). DS, kromozom 21’in trizomisinden kaynaklanan yaygin
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genetik bir degisikliktir ve ayni zamanda zihinsel engellilige (ZG) neden
olan bir durumdur (Pérez-Chavez, 2014).

DSl kigiler, zihinsel iglevleri, yiiz hatlari, hiperlaksite, hipotoni ve diger
tarklilarla ilgili bir takim fiziksel 6zellikler ve sinirlamalar sergilemektedirler
(Gupt, ve ark., 2011; Lizama ve ark., 2013). DS’li olan kisilerin yaklagik
80’in iizerinde klinik ozelligi bulundugu belirtilmistir. DS’li olan bireyler
tarkl seviyelerde zihinsel engelliligi olsada da DS’ye 6zgii fiziksel 6zellikleri
benzerlik tegkil etmektedir (Senlik ve ark. 2017). En yaygin goriilen fiziksel
ozellikleri su sekildedir:

e Daha Kisa boy

e Diisiik olan bir kas tonusu

e Burun yapilar1 basik ve kiigiik

e Gozler gekik ve diga dogru egimli

¢ GOz gevresindeki derinin ise abartili kivrimli olmasi
e Genellikle hafif veya orta diizeyde obezite

e Yeterince geligmemis solunum ve kardiyovaskiiler sistem
e Bacaklar ve hem de kollar kisa

e Boyun yapilar1 daha kisa

e Kulaklar hem Kiigiik ve hem de diigiik

e Kafa ve yiiz yapilar1 daha kiigiik

e El ve ayak parmaklar1 kisa ayn1 zamanda kalin

e Daha zayif bir denge

e Algilamada bir takim giigliikler

e Bir ¢ogunda zayif gérme ve isitme (Lange ve ark. 2007; Cocchi ve ark.,
2010; Batu, 2011)

DS8li kisiler, genellikle fiziksel hareketsizlik sebebiyle zayit bir
kardiyometabolik risk profillerine, daha diigiik aerobik kapasitelere ve zayif
hipotonik kas yapisina sahip olduklar1 goriilmektedir (Paul ve ark., 2019).

Bunun yani sira DS’li kigilerde, dogustan goriilen kalp hastaliklari,
obezite, hipotoni yada eklem hareketlerinde bazi yetersizlikler gibi gesitli
hastaliklarin  goriildiigii belirtilmektedir (Ozer, 2020). Bu nedenlerden
dolayi, belirlenmis bazi fiziksel aktivite programlar araciyla bu kosullardan
kaynakli meydana gelen hastaliklarin iyilestirilebildigi soylenmektedir. DS’
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cocuklarda fiziksel aktivitelerin en 6nemli amaci, olusabilecek bazi geligimsel
yetersizlikleri onleyebilmek i¢in yiirtime, denge ve atlama gibi temel motor
becerileri iyilestirmek adina erken bir miidahale programi uygulamanin etkili

olacag bildirilmektedir (Wang ve Ju, 2002).

DS8’li olan kisilerde bir takim kronik hastaliklarinda oldukga yaygin oldugu
bilinmektedir. Kronik hastaliklar; aniden ortaya ¢ikmayan, olusumunda bazi
gesitli fizyopatolojik durumlarin bulundugu ve genellikle tam olarak bir
tyilesme siirecinin olmadigy, tedavi ve bakim siireci olduk¢a uzun stiren, bu
sebeple yonetilmesi hem hastalar ve hem de bakim yapan kisiler agisindan
zor olan tibbi durumlari ifade etmektedir. Kronik durumlar neticesinde
bireylerde uzun siireli devam eden aktivitelerde azalmalar olmakta, fiziksel
ve sosyal yonlerden engellilik durumunun ortaya ¢iktigi goriilmektedir
(Gorman ve Sultan, 2014).

Down Sendromlu Bireylerde Kronik Hastaliklar

Kronik hastaliklarin meydana gelmesinde kolesterol yiiksekligi, kan
basincr yiiksekligi, obezite ve agirlik artigi, zararli oranda alkol tiiketimi,
fiziksel aktivite yetersizligi, sagliksiz yapilan diyet ve beslenme sekli, tiitiin
kullanim1 gibi degistirilebilir olan bu risk faktorlerinin yer aldigi tespit
edilmistir (who, 2018).

Giiniimiiz agisindan bakildiginda gerek diinyada ve gerekse iilkemizde
baglica Oliim nedenleri arasinda kalp-damar hastaliklar1 ve kanserler gibi
kronik ve dejeneratif hastaliklarin yer aldigr goriilmektedir. Bulagict
olmayan veya kronik hastaliklar olarak adlandirilan ve tiim diinyada
bakim maliyetlerini arttiran hastaliklar igerisinde; Koroner Arter Hastalig
(KAH), Diyabetes Mellitus (DM), Kronik Bobrek Yetmezligi (KBY),
Kronik Obstriiktif Akciger Hastalign (KOAH), romatizmal/ dejeneratif
hastaliklar ve kanserlerin yer aldig1 belirtilmigtir. Yagam siiresinin uzamasi
ile beraber kronik hastalik sayisinin artacagi bilinen bir gergektir. Hastalarin
yagamlarinin uzun bir dénemi boyunca kronik hastaliklarin neden oldugu
semptomlardan mustarip olmalari1, farmakolojik tedavi yontemlerinin yani
sira nonfarmakolojik yontemlerin de siklikla kullanilmasi tavsiye edilmektedir
(Kapucu ve Kiitmeg, 2018).

Down sendromu, zeka geriliginin 6nemli bir genetik durumudur. Down
sendromuna yol agan 21. kromozomdaki fazla olan genetik materyal;
dismorfik bulgulara ve mental retardasyona, dogumsal kalp hastaliklarina,
gastrointestinal hastaliklara, epilepsi ve diger norolojik anormalliklere,
immiin yetmezliklere, baglica 16semi olmak tizere hematolojik hastaliklara,
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gorme ve igitme bozukluklarina, otoimmiin ve endokrin hastaliklara sebep
oldugu belirtilmistir (Pavarino Bertelli ve ark 2009; , Acar ve ar. 2014).

Bunun yani sira (DS’li kigiler biligsel yeteneklerde bozukluklar gosterir
ve ok farkli kronik saglik sorunlar1 agisindan risk tagimaktadirlar. DS’de
gozlemlenen bu yaygin hastaliklar arasinda igitme veya gorme kaybi (%60-
75), obstriiktif uyku apnesi (OSA) gibi uyku bozukluklar1 (%70), konjenital
kalp defektleri (%50), tiroid bozukluklar1 (%4-18), nobet bozukluklari
(%1-13) ve kalict pulmoner hipertansiyon (%5) yer aldig1 goriilmektedir
(Bull ve Committee, 2011; Lee ve ark. 2018).

Down Sendromlularda Kalp ve Damar Hastaliklar:

D8It bireylerde genetik ve yapisal faktorlerden dolayr kardiyovaskiiler
hastaliklar daha yaygin goriilebilir. konjenital kalp hastaliklari, DS’l1 bireylerde
siklikla kargilagilan saglik sorunlarinin baginda gelemktedir. Atriyoventrikiiler
septal defekt, ventrikiiler septal defekt ve atriyal septal defekt gibi kalpte
olulsan problemler, DS’Ii bireylerde DSiOlmayan bireylre gore yaygin
olup, kalp fonksiyonlarini etkleiemektedir (Baker et al., 2017). Ayrica,
DS8’li bireylerde erken yasta goriilen arteriyel sertlesme ve hipertansiyon gibi
kardiyovaskiiler rahatsizliklar da gozlemlenmektedir (Rimmer & Marques,
2012). Dogumsal kalp hastaliklari, DS olan bireylerin yaklagik olarak %40-
60’inda goriilmektedir. Bu hastaliklar arasinda atriyoventrikiiler septal
defektler ve konotrunkal anomaliler en sik karsilagilanlaridir (Bermudez
ve ark., 2015; Alp ve ark., 2012). Dogumsal kalp hastaligi, <20 yagindaki
DS&’li olan kigilerde 6nde gelen 6liim sebebidir ve kardiyovaskiiler hastalik,
>20 yagindaki DS’li bireylerde en sik kargilagilan Oliim nedenleri arasinda
yer almaktadir (Zhu ve ark., 2013). DS’li bireylerde dogumsal kalp
hastaliklart 6nemli morbidite ve mortalite sebebidir. Sol-sag santli dogumsal
kalp hastalig1 olan Down sendromlu ¢ocuklarda pulmoner hipertansiyonun
daha sik ve daha erken gelistigi tespit edilmigtir (Kuzucu ve ark., 2008; Ko,
2015). Bu ¢ocuklara erken tan1 ve zamaninda miidahale yapilmasi ile yagam
stireleri uzamakta ve mortalitenin azalmakta oldugu bildirilmistir (Kegeligil

ve ark., 2003).

Giiniimiize bakildiginda DS’li yetiskinlerin ortalama yagam siiresinin
gittikge arttig1 gortilmektedir (Bittles, 2007; Glasson ve ark., 2002). Bu,
diizeltici kalp cerrahisinin geligmis teknikleri ve sonuglari ile DS olan kisiler
i¢in mevcut ileri tedaviler sayesinde oldugu séylenmektedir (Duftels ve ark.,
2009).
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Down Sendromlu Bireylerde Kronik Hastaliklarda Egzersizin
Roli

Kronik hastaliklar, hemen hemen biitiin yag gruplarinda, her iki cinste
ve etnik kokenlerde artan siklikla diinya genelinde 6nde yer alan o6lim
nedeni arasindadir. Kronik hastalik oliimlerinin bir¢ogu orta ila diigiik
gelirli tilkelerde meydana gelir fakat geligmis tilkelerde de 6nemli bir saglk
problemidir. Bir¢ok kronik hastalik artik yetiskinleri etkiledigi kadar gocuklar1
ve ergenleri de etkilemekte oldugu goriilmektedir (Celikel ve ark. 2023).
Ornegin; fiziksel olarak hareketsiz olmak artan kronik hastalik riskiyle iligkili
olan bir durumdur (Anderson ve Durstine, 2019). Kronik hastalik, bulagic
bir 6zellik tagimayan, genellikle uzun bir siireyi kapsayan, yavas ilerleyen ve
tipik agidan genetik olan, ¢evre veya kotii yagam bigiminin bir sonucu olan
hastalik durumudur (WHO, 2018).

Egzersiz bu hastalik durumunun iyilestirilme siirecinde bir takim olumlu
katkilar saglayabilir. Yapilan egzersizler ile metabolik hastalik faktorlerinin
diizeldigi, fiziksel aktivite seviyesini artirarak hareketsizlikle iligkili bazi
saghk risklerini yok etmeye faydali oldugu bir¢ok bir ¢ok arastirmada yer
almaktadir (Yentiirk, 2023).

Egzersizin hem biligsel ve hemde fiziksel gelisimsel gecikmeleri olmayan
kigilerde yagam kalitesini fiziksel, duyussal, psikolojik ve genel saghk
yoniinden iyilestirdigi, yasam siiresini uzattig1 bulunmustur (Shields ve ark.,
2010, Westcot,t 2012). Bu durum DS’ li olan kigiler i¢in daha iyi bir hayat
kalitesine katki sunabilecek egzersizin aragtirilmasinda bir takim artiglara
sebebiyet vermistir. Egzersiz, ozellikle yetigkin DS’li olan bireyler igin etkil,
zevkli ve ayn1 zamanda giiven saglayan bir aktivitedir (Menear 2007; Shields
ve ark., 2010).

Tlgili literatiir taramasinda, sistematik derleme agisindan yapilan galigmalar
incelendiginde; egzersiz ve sporun DS olan kisilerde sosyal yonden uyumlu,
ruhsal agidan daha iyi, 6zgiivenli, spora katiim motivasyonu, yagam kalitesi
ve doyumu, cesaretli, motor becerilerinde gelisme, benlik saygis1 kazanma,
kilo kontrolii saglama, esneklik, denge, kas kuvveti geligtirme, kondisyon
gelistirme, reaksiyon zamani geligtirme, ylriiyiis hizi, solunum fonksiyonlari
gibi parametrelerde bir¢ok olumlu etki sagladig: goriilmektedir. Tiim bu
sayilan olumlu parametre bulgulari bu ¢ocuklarin yagam kalitesi ve sagliginin
tyilestirilmesinde egzersiz ve sporun onemini belirtmektedir. (Ugur ve
Korkmaz, 2021).

Bunun yan sira son yirmi yilda DS’li olan kigilerin yagam beklentisi,
oncelikle kardiyovaskiiler sorunlarin daha erken saptanmasi ve egzersiz
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miidahaleleri nedeniyle yaklagik olarak 60 yila kadar ¢iktig: bildirilmektedir
(Hardee ve Fetters, 2017, Ruiz-Gonzalez ve ark., 2019, Versacci ve ark.,
2018). DS’li olan bireylerin gittikge artan bu yagam siirelerindeki uzunlukta
cle alinip degerlendirildiginde hem kronik hem de kardiyovaskiiler
rahatsizliklarin erken teshis edilmesi ve bunlarin 6nlenmesi igin gerekli olan
bilingli miidahaleler ile bu siirecin verimli bir sekilde yonetilmesi 6nem arz
ettigi sOylenebilir.

Down Sendromlu Bireylerde Kronik Kalp ve Damar Yetmezliginde
Egzersiz

Kalp Yetmezligi, giderek artan siklig1 ve yayginligi sebebiyle tiim diinyada
meydana gelen 6liim nedenlerinin baginda yer almaktadir. (Degertekin ve
ark., 2012). Kalp yetmezliginin ilk tanimi Thomas Lewis tarafindan “Kalbin
igeriginin yeterince bogalamamasi durumu” geklinde yapilmugtir. Paul Wood,
ise “Kalbin viicudun ihtiyaci igin gereken yeterli dolagimi saglayamamasi
durumu” olarak ifade etmigtir. Ventrikiiler dolum veya kanin ejeksiyonunda
yapisal ya da fonksiyonel bozuklukla neticelenen kompleks klinik bir sendrom
olarak da agiklanmaktadir (Jackson ve ark., 2000).

Kalp yetmezligi; dinlenim ve egzersiz sirasinda kardiyak output azalmasi
va da intrakardiyak basmncin yiikselmesi ile sonuglanan yapisal ya da
tonksiyonel anormallikten olugan, bazi belirtilerin (juguler venéz basincin
artmasi, anormal pulmoner sesler, periferal 6dem vb.) eslik edebildigi
siradan semptomlarla (nefes darligi, ayak bilegi 6demi ve yorgunluk)
karakterize edilen karmagik klinik bir sendromu tanimlamaktadir. Buna ek
olarak kalbin dokularin metabolik gereksinimlerini kargilayacak seviyede
oksijen kullanamamasina neden olur. Klinik semptomlar belirgin bir
duruma gelmeden o6nce hastalarda asemptomatik yapisal ve fonksiyonel
kardiyak bozukluklar (diyastolik ya da sistolik ventrikiiler disfonksiyon)
hastaligin belirtileri olmaktadir. Kalp yetmezligi teshis edilmesinde altta
yatan kardiyak nedenin belirlenmesi esas olarak alinmaktadir (Biger ve
ark. 2005). Bu hastahigin baglica sebebi genellikle sistolik veya diyastolik
ventrikiiler disfonksiyona neden olan miyokardiyal etkilenimdir. Ayrica
perikardiyum, endokardiyum, kalp kapakgiklari, biiyiik damarlarin ve kalp
ritm bozukluklar1 da kalp yetmezligi nedenleri arasinda yer almaktadir (Task
ve ark., 2016).

Kronik Kalp yetmezligi (KKY) ise biiyiikk oranda mortaliteye neden
olan diinyada yetiskin niifusun biiylik bir kismini etkileyen, en 6nemli
saghk sorunlarindan birisidir (Braunwald ve ark., 2001). Diinya Kalp
Federasyonu‘nun 2002 raporunun bildirimine gore neredeyse her iig
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oliimden birinin sebebinin kalp hastaliklar1 oldugu agiklamast yapilmigtir
(WHO, 2002).

Biitiin insanlarda var olabilecegi gibi DS’li kisilerde de kronik kalp ve
damar yetmezlikleri goriilmektedir. DS’li bireylerdeki zayit kardiyovaskiiler
sistem fiziksel aktiviteler ve egzersizler igin risk tegkil etmektedir (Rimmer
ve ark., 2004). DS’li olan kisiler, zirve oksijen titketimi (VO2peak), zirve
dakika ventilasyonu (VE peak), zirve kalp hiz1 (HR peak), solunum degisim
orant (RER) ve genellikle stres testlerinde daha kisa siireler gibi sonuglarla
belirtildigi gibi, daha diistik kardiyovaskiiler uygunluk sergileme egiliminde
olduklar1 goriilmektedir (Pietti ve ark., 2013).

Diigiik bir diizeyde yapilan fiziksel egzersizler, kardiyovaskiiler problemler
igerisinde en 6nemli faktorlerden biri olarak agiklanmaktadir. Yeterli bir
seviyede fiziksel aktiviteye devam etmek DS’li olan kisilerde genel saghigi
korumak ve kronik hastaliklar1 engellemek igin ¢ok 6nemli bir yer tegkil
etmektedir (Bahiraei ve ark., 2023). Bununla ilgili daha 6nceki yapilan
caligmalar egzersizin, fiziksel hareketsizligin sebep oldugu kardiyovaskiiler
hastaliklarin  giddetini ve oranmm azalttigini  bildirmiglerdir  (Cabeza-
Ruiz ve ark., 2019). Aragtirmacilar, ayrica DS’li yetigkin bireylerin iyi
tasarlanmug fiziksel aktivite ve egzersiz uygulamalarinin saghk agisindan bir
takim faydalar saglayabilecegi sonucuna da ulagmiglardir (Ballenger ve ark.,
2023). Bunun yani sira Diizenli olarak yapilan egzersiz egitimlerinin kalbin
otonomik diizenlenmesindeki iyilestirmeler yoluyla kardiyovaskiiler
saglig: iyilestirebilir ve koruyabilir oldugu da tespit edilmistir (Mendonca,
Pereira ve Fernhall, 2013).

Egzersiz esnasinda enerji tiiketimi yapilan egzersizin siiresi ve giddetine
bagli olmaktadir. Kalp hastalarinda genel kural ise kardiyovaskiiler
dayaniklihig: gelistirmek iin, diisiik siddette egzersizin uzun stire uygulanmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Konukeu, 2013).

Kronik kalp yetmezliginde egzersiz; miyokard fonksiyonunun ve iskelet
kasinda metabolik fonksiyonun artmasi, arteriyoler vazokonstriksiyonun
azalmast ile tepe VO2 degerlerinde bir artis sagladigi goriilmektedir (Stewart
ve ark., 2003).

Amerikan Kardiyoloji Koleji/Amerikan Kalp Dernegi, kardiyovaskiiler
hastalik riskini en aza indirgemek igin birkag giine yayilan ve en az 30 dakika
stiren orta giddette (maksimum Ongoriilen kalp atig hizinin %50-70’inde)
egzersiz yapilmasi gerektigini belirtmiglerdir (NCEP, 2002). Yapilan
bazi aragtirmalarda, kronik aerobik egzersiz rejimlerinin kardiyovaskiiler
fonksiyonu iyilestirdigi agik¢a belirtilmektedir. Bu, sadece saghkli bireyler
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i¢in degil (Clarkson ve ark., 1999), ayn1 zamanda yagl insanlar (Benjaminve
ve ark., 2004) ve kardiyovaskiiler risk faktorleri olan kisiler (Hambrecht ve
ark., 1998) i¢in de gegerli olmaktadir.

DS8’li kigilerde egzersiz kapsaminin azalmasi 6nemli bir sorun tegkil edebilir.
Clinkii diigiik diizeydeki zindelik ve fiziksel aktivite_bu sendromda hayatta
kalma oranlarinin azalmasiyla iligkilendirilmig bir durumdur (Bahiraei ve
ark., 2023).

Bir diger agidan bakildigindan, DS’li olan bireylerin genellikle tekrarlayan
ve uzun vadeli fiziksel aktivitelere katilmak igin gerekli motivasyondan ve
zevkten yoksun olmaktadirlar. Bu durum da kardiyovaskiiler hastaliklar
igin 6nemli bir risk tagiyip daha da bireyi gittik¢e kotiilestiren hareketsiz bir
yagam tarzina sebebiyet vermektedir. Bunlar gbz ontine alinip DS’li kisilerin
ozel gereksinimlerine ve tercihlerine gore gesitli, ilgi gekici ve uyarlanmug
egzersiz programlari tasarlamak oldukga 6nem arz etmektedir (Bahiraei ve
ark., 2023).

Yapilan aragtirmalarda diizenli yapilan farkli egzersiz uygulamalarinin
DS8’li kigilerin kardiyovaskiiler sisteminin iyilestirilmesinde; su egitimi, su
bazl egzersizler ve ylizme ( Naczk ve ark., 2021a ), kosu band1 ve sabit
bisiklet kullanarak aerobik egitim ( Seron ve ark., 2017 ), su aerobigi ve
karma egitim ( Boer ve Moss, 2016 ), iist ve alt ekstremitelerin kas giicii
ve iglevselligi ( Shields ve ark., 2013 ), kademeli direng egitimi ( Cowley ve
ark., 2011 ) ve plyometrik egitim ( Gonzilez-Agiiero ve ark., 2014b ,olmak
tizere onemli gelismeler gosterdigi bulunmustur.

Kronik Kalp Problemi Olan Down Sendromlu Biryelerde Egzersiz
Uygulamas: Yaptirilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

DS’Ii Bireylere egzersiz yaptirilrken dikkat edilemsi gereken unsurlar: 8
alt baghkta topladik;

1. Bireysellestirilmis Egzersiz Programi

DS’Ii bireylere uygulanacak egzersiz programlari, kisiye o6zel olarak
tasarlanmalidir. Kalp hastaliginin tiirti ve siddeti dikkate alinmali ve egzersiz
oncesinde dinlenik durumda, bireyin egzersiz kapasitesi belirlenmelidir.
Egzersize baslamadna 6nce doktor onayr alinmasi 6nemlidir (Rimmer
& Marques, 2012). Yapilacak egzerislerde performansin  artmasi
beklenmektedir. Core egzersizlerinini  fiziksel performansin arttirdig
bilinmektedir (Bakyarak ve ark., 2024) Core egzersizleri ayni zamanda
viicudu genel olarak giiglendiriren ve stresi yoneterek kalp krizi riskini
azaltan bir egzersiz tiiriidiitir (Thompson, 2009). Bu tip egzersizler kombine
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olarak uygulanirsa kalp problemlerinin azalmasi ve performasin artmasina
yol agabilir.

2. Diisiik-Orta Yogunlukta Egzersiz

DS’li bireylerde genellikle diisiik-orta yogunlukta aerobik egzersizler kalp
saghgini iyilestirmek igin 6nerilmektedir. Kalp iizerindeki baskiy1 arttirmadan
yapilacak egzersizler kalp sagliginin iyilestirilmesi bakimindan 6nemlidir. Bu
egzersizler Yiriiyiig, hafif tempolu bisiklet siirme gibi egzersizlerdir. Bu tiir
egzersizler, hem kardiyovaskiiler dayanikliligr arttirir hem de agir1 yorgunluk
ve kalp tizerinde olumsuz etkileri azaltarak kaliteli egzersiz yapma imkani
sunar (Kozlowski et al., 2016). Yapilacka egzersizde kalp hizinin izlenmesi,
bireyin saghginin korunmasi igin 6nemli bir etkendir. Kalp hiz1 istenmeyen
saylya ulastiginda ki bu limit egzersiz 6ncesi belirlenmis olmahdir, egzersiz
durdurlarak ara verilemli ve dinlenmesi saglanmalidir. bu durumun 6niine
gecek adina gezersiz siiresi genellikle 20-30 dakika arasinda tutulmali ve
zamanla arttirlmalidir (Rimmer & Marques, 2012).

3. Egzersiz Oncesi ve Sonrasinda Isinma Yaptirilmalidar

Kalp saglhiginin karounmasi adina 1sinmave soguma egzersiz igin onemli
bir stiregtir. Egzersiz oncesinde yapilacka 1sinma kalp, kas ve diger yapilari
egzersize hazir hale getirir. Bu 1sinmalar statik yada dinamik olarak kombine
edilebilir. Isinma stireci diisiik yogunluklu olmalidir. Egzersiz sonrasinda
yapilan 1sinma ve soguma egzersizleri sporcularin daha az sakatlanmalarini ve
toparlanmalarina etki etmektedir (Celikel ve ark. 2020). Egzersiz sonrasinda
ise kalp hizinin normale donmesine yardimc olmak igin soguma aktiviteleri
yapilmalidir. Bu 1sinma ve soguma siiregleri kalp {izerinde olugabilecek
agirt yiiklenmeleri engeller ve egzersiz sonrasi iyilesme siirecini destekler
(Baker et al., 2017). Egzersiz sirasinda ve sonrasinda olugabilecek kompleks
durumlarda doktora bagvurulmasi gerekmektedir.

4. Nefes Kontrolii ve Egzersiz Artist

Dogru nefes hayatimzda 6neml ibir yere sahiptir. Her birey igin egzersiz
sirasinda dogru nefes almak, kalp tizerindeki yiikii azaltabilir. DS211 bireyler
i¢in, derin nefes alma teknikleri ve yavag ilerleyen egzersiz artiglari uzmanlar
tarafindan 6nerilmektedir. Kisa siireli dinlenme periyotlarini Interval egzersiz
programlarina yer vermek, DS’ bireylerin kalpleri tizerinde olugabilecek ani
baskiyr hafifletebilir ve daha siirdiirtilebilir egzersiz yapmalarina yardimeci
olur (Kozlowski et al., 2016).
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5. Kalp Hiz1 Izlemesi

Kalp rahatsizlig1 olan DS’ bireylerde egzersiz sirasinda kalp hizi izleme
cok onemlidir. Bireyin egzersiz yapmasina engel olmayacak kalp atig hizi
monitorleri veya kollarina takilacak akilli saatler, kalp hizinin izlenmesinde
yardimci olacaktir. Egzersiz sirasinda kalp hizinin ani sekilde yiikselmesi,
stirekli yiiksek kalmast veya anormla durumlarin gozlemlenmesi egzersizin
durdurulmas gerektigini igaret eder (Baker et al., 2017).

6. Dehidrasyon ve Asir1 Issnma ve Sivi Tiiketimi

Asir1 1sinma ve dehdirasyon, kalp problemi olan her birey igin tehlikeli
bir durumdur. Bundan dolayl, egzersiz sirasinda sivi alimina dikkat
edilmelidir. Egzersiz yapialacak ortamin Asir1 sicak yada havanin agir1 sicak
olunmamasimna dikkat edilmelidir. Yapilan galigamalar kortizolun birikmesi
ve agirt laktik asit birikiminin kalp krizine yol agabilecegini gostermektedir
(Sapolsky, 2004;Gladen 2004). Kafein gibi laktikasit ve kortizolii
etkileyebilecek takviyelerin tiikketiminde genetik faktorler de dahil olmak
tizere bireysel degiskenlik dikkate alinarak kullanmasina izin verilmelidir
(Giir ve ark. 2024). Bunun Oniine ge¢mek i¢in egzersiz oncesi sirasi ve
sonrasinda su tiiketilmelidir. Bunlara dikkat etmek, kalp tizerindeki ek yiikii
azaltarak, egzersizin daha giicenli stirdiitirtilmesine yardimci olur (Rimmer

& Marques, 2012).
7. Agr1 ve Rahatsizlik Belirtilerine Dikkat

DS’Ii bireylerde egzersiz sirasinda olugabilecek bir agri, gogiis agrisi,
nefes darligi veya bag donmesi gibi belirtiler gozlemendiginde, egzersiz
hemen durudurlup sonlandirlarak bir saglik profesyoneline bagvurulmalidir.
Bu belirtiler kalp hastahigiyla iligkili ciddi durumlarin habercisi olabilir ve
zamaninda miidahale gerektirir (Kozlowski et al., 2016).

8. Psikolojik Durumun ve Motivasyonun Onemi

DSIi bireylerde egzersizin fiziksel saglik tizerinde oldugu kadar
psikolojik saglik iizerinde de etkisi biiyiiktiir. Egzersiz, kaygt ve depresyon
gibi psikolojik sorunlarin azalmasinda yardimci olur ve 6zgiiveni artirabilir.
Bu nedenle egzersiz sirasinda motivasyonu artirict bir ortam saglanarak
egzersize devam edilmesi tegvik edilmelidir (Herman et al., 2012).

SONUC VE ONERILER

Down sendromlu bireylerde kronik kalp ve damar yetmezliginde
vapilacak olan uyarlanmig diizenli egzersiz programlar1 bu bireylerin hem
saghkli olmalarinda hem de daha uzun siireli bir hayat yagamalarinda



Leman Elmas / Polat Yiicednl | 45

olduk¢a 6nem arz etmektedir. Kronik kalp ve damar yetmezligine sahip
olan DS’li bireylere yaptirilacak olan fiziksel aktivite uygulamalari, bireylerin
aniden artan kalp atis hizim olumsuz etkileyecek tarzdan egzersizlerden
uzak durulmasi gerekmektedir. DS’li bireylerin diizenli olarak egzersizlere
katilmini saglayabilmek i¢in egzersizlerin bireyin seviyesine uygun, zevkli
ve bireyi bir sonra ki egzersiz giinii igin motive edici bir gekilde yapilmasinin
uygun olacagi soylenebilir. Ozellikle kronik rahatsizligi bulunan DSl
bireylere egzersiz uygulamalar1 yaptiracak olan spor egitmenlerinin bu
konuda kendi gelisimlerini tamamlamalar1 gerektigi diigiiniilmektedir. Kalp
hastaliklarinin erken tanisi ve zamaninda miidahalelerin yapilabilmesi igin bu
konuda gerekli bilgilendirilmeler yapilmalidir. Ozellikle DS’li ¢ocugu olan
ebeveynlerin mutlaka ¢ocuklarinin ayrintili kardiyak degerlendirmelerini
yapmalar1 gerekmektedir.
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Bolum 3

E-Spor ve Saglik

Ramazan Alp!
Ozan Esmer?

Abdurrahman Alp?

Ozet

E-spor, hizla biiyiiyen ve milyonlarca insami etkileyen bir sektor haline
gelmistir. Ancak bu alanda, oyuncularin fiziksel ve zihinsel saghgini korumasi
biiyiik 6nem tagir. Uzun siire ekran baginda kalmanin yol agabilecegi durug

bozukluklari, goz yorgunlugu ve stres gibi sorunlara karsi, diizenli egzersiz,
dengeli beslenme ve mindfulness egzersizleri 6nerilmektedir.

E-spor oyuncularinin, performanslarmn: artirirken sagliklarini da korumalari
i¢in ergonomik ¢aliyma ortamlari, diizenli uyku ve sosyal etkilesimlere 6nem
vermesi gerekir. Saglik ve e-spor arasindaki denge, yalnizca bireylerin degil,
sektoriin de siirdiiriilebilir biiyiimesine katki saglar. Bu yazida, e-spor ve
saglik iligkisi ele almarak oyuncular igin pratik oneriler sunulmaktadir.

E-Sporun Yiikselisi ve Saglik Perspektifi

E-spor, dijital ¢agin sundugu firsatlar sayesinde hizla biiyiiyen ve kiiresel
bir fenomen haline gelen bir sektor olmustur. Geleneksel sporlardan farkl
olarak, e-spor, fiziksel aktivitenin yerine dijital platformlarda gergeklestirilen
rekabeti koyarak yeni bir eglence ve rekabet alan1 yaratmugtir. Uluslararasi
turnuvalar, milyonlarca dolarlik odiiller ve devasa izleyici kitlesiyle e-spor,
kendine 6zgli dinamiklerle biiyiik bir popiilerlik kazanmigti. Bu hizh
ylkselig, sadece oyun diinyasinda degil, ayn: zamanda geng nesillerin spor
algisinda da koklii bir degigim yaratmigtir. Artik pek gok geng, geleneksel

1 Milli Egitim Bakanhg:, e-Mail Adresi: ramazan.alp@yahoo.com
ORCID: 0009-0006-7813-8116

2 Mardin Artuklu Universitesi, e-Mail Adresi: ozanesmer@gmail.com
ORCID: 0000-0001-5062-4995

3 Milli Egitim Bakanhgs, e-Mail Adresi: arahmanalp@hotmail.com
ORCID: 0009-0006-2068-8748

) O d. || htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub614.c2630 53



54 | E-Sporve Snylik

sporlara kiyasla e-sporu bir kariyer firsati olarak gormekte, birgok sporcu da
e-sporun sundugu olanaklardan faydalanmaktadir.

Elektronik sporlarin ge¢mis donemlerden bugtine gelmesini saglayan tig
onemli etmen vardir. Bu {i¢ etmen insanlari tek bir gatr altinda toplayarak yan
yana oynanan atari salonu anlayigint bir adim ileriye tagimaktadir. Bunlar,
internetin yayginlagmasi, lan (yerel ag) kafelerin ve rekabet¢i oyunlarin
ortaya gikigidir. (Argan ve Akin, 2007).

E-sporun yiikselisi, beraberinde saglikla ilgili 6nemli sorunlari da
getirmistir. E-sporcularin saatlerce bilgisayar baginda kalmalari, fiziksel ve
zihinsel sagliklarini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle, yogun antrenmanlar ve
rekabet¢i ortamlarin stresi, yalnizca oyun becerilerini geligtirmekle kalmaz,
ayni zamanda ciddi saglk sorunlarmni da tetikleyebilir. Uzun siireli ekran
kullanimi, g6z yorgunlugundan bag agrilarina, uyku diizensizliklerinden
boyun ve sirt agrilarina kadar gesitli saglik problemlerine yol agabilir. Ayrica,
tiziksel hareketsizlik ve kotii postiir, kas-iskelet sistemi sorunlarinin ortaya
¢ikmasina neden olabilir.

Bununla birlikte, e-sporun hizla biiyiiyen bir endiistri olmasi, bu saglik
sorunlarinin daha fazla giindeme gelmesini ve ¢6ziim yollarinin aragtiriimasini
da zorunlu hale getirmistir. E-sporcular, sadece oyun igindeki becerilerini
gelistirmekle kalmamali, ayni zamanda fiziksel sagliklarin1 da goz oniinde
bulundurmalidir. Ozellikle uzun siire bilgisayar baginda kalan oyuncular
igin ergonomik ¢aligma alanlarmin olusturulmasi, diizenli ara vermelersi,
tiziksel aktiviteleri giinliik rutinlerine dahil etmeleri ve zihinsel sagliklarini
destekleyecek yontemler gelistirmeleri biiyiik 6nem tagir.

E-sporcularin, fiziksel aktiviteleri artirarak ve ergonomik ¢oziimlerle oyun
sirasinda yaganan saglik sorunlarini en aza indirerek, daha siirdiiriilebilir
bir kariyer yapmalar1 miimkiin olacaktir. Ayrica, stres yonetimi ve zihinsel
dayaniklilik {izerinde c¢aliymak, oyuncularin psikolojik saglklarini da
destekleyerek daha uzun ve verimli bir kariyer yolculugu sunabilir. (Argan
ve Akin, 2007).

E-spor sektoriiniin genel siirdiiriilebilirligi agisindan, saghik odakli bir
yaklagim benimsemek, yalnizca oyuncularin performanslarini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda e-sporun gelecegini daha saglam temeller iizerine
kurar. Egitimler, profesyonel destekler ve saglik bilincinin yayginlagtirilmast,
bu alandaki gelismeleri daha dengeli ve saglikli bir bigimde yonlendirebilir.
Gelecekte, bu saglik odakli ¢oziimlerle e-spor, daha genis kitleler tarafindan
kabul goren ve stirdiiriilebilirligi saglanan bir spor dali haline gelebilir.
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1. Fiziksel Saglik Sorunlar:

E-spor, uzun siire bilgisayar baginda vakit gegirmeyi gerektiren bir spor
dali oldugu igin fiziksel saglik tizerinde gesitli olumsuz etkiler yaratabilir.
Hareketsiz bir yagam tarzinin getirdigi postiir bozukluklari, goz saghgi
problemleri ve genel fiziksel aktivite eksikligi, e-sporcularin en ok kargilagtig
fiziksel sorunlar arasinda yer almaktadir. Bu sorunlarin onlenmesi hem
bireysel saglik hem de uzun vadeli kariyer planlamasi agisindan biiyiik 6nem
tagir. (Piedra ve Pena, 2023).

1.1. Postiir Bozukluklar: ve Kas-Iskelet Sistemi Rahatsizliklar1

E-sporcular, oyun oynarken saatlerce sabit bir pozisyonda otururlar. Bu
durum, zamanla postiir bozukluklarina ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina
yol agabilir. Ozellikle sirt, boyun ve bel bolgeleri bu sabit durug nedeniyle
yogun bir baski altinda kalir.( Internet Gaming, 2018).

* Omurga Saghg: Uzun siire kotii oturma pozisyonunda kalmak,
omurlarin hizasini bozarak kamburluk ve omurga egriligi gibi ciddi
saglk sorunlarina yol agabilir. Disk kaymasi veya fitik gibi problemler,
e-sporcular arasinda siklikla goriilen rahatsizliklar arasindadir.

* Kas Yorgunlugu ve Gerilimi: Siirekli hareketsiz kalmak, kaslarin
zayiflamasina ve zamanla dayanikhiligini kaybetmesine neden olur.
Boyun, omuz ve bel ¢evresindeki kaslarda olugan gerginlik, agr1 ve
kramplarla kendini gosterebilir (Korkmaz ve ark. 2020).

* Onleme ve Miidahale: Bu sorunlari en aza indirmek igin oyuncularin
ergonomik bir oyun alanina sahip olmalar1 gereklidir. Ayarlanabilir
sandalyeler, sirt destekleri ve uygun masa yiiksekligi, dogru durusun
saglanmasinda 6nemli rol oynar. Ayrica diizenli araliklarla esneme
hareketleri yapmak, kaslarin dinlenmesine ve kan dolagiminin
hizlanmasina yardimcr olur. Gerekli durumlarda bir fizyoterapiste
danigarak profesyonel destek alinmasi 6nerilir.

1.2. Goz Saglig: ve Dijital G6z Yorgunlugu

Bilgisayar ekranina uzun siire maruz kalmak, e-sporcular arasinda goz
saglhg sorunlarmin artmasina neden olmugtur. Ekrandan yayilan mavi 131k,
g6z kaslarinin yorulmasina, uyku diizeninin bozulmasina ve uzun vadede
gorme kaybina yol agabilecek riskler tagir. (Piedra ve Pefa, 2023).

* Dijital G6z Yorgunlugunun Belirtileri: Gozlerde kuruluk, yanma
hissi, 1518a karg1 agir1 duyarlilik, bag agrilar1 ve odaklanma problemleri
dijital goz yorgunlugunun en yaygin belirtilerindendir. Siirekli ekran
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kargisinda kalmak, goz kaslarinin dogal hareketlerini sinirlayarak bu
belirtilerin siddetlenmesine neden olabilir.

* Mavi Isik Riskleri: Mavi 1518a uzun siire maruz kalmak, retinada
hasara yol agabilir ve uyku diizenini olumsuz etkileyebilir. Bu durum
hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde 6nemli bir yiik olugturur.

¢ Korunma Yontemleri: Goz sagligini korumak igin diizenli araliklarla
gozlerin dinlendirilmesi, aydinlatma kogullarinin optimize edilmesi
ve mavi 1gik filtreli gozliikler kullanilmast onerilir. Ayrica, her 20
dakikada bir 20 saniye boyunca 20 metre uzaga bakmay igeren “20-
20-20 kural1” uygulanarak goz yorgunlugu azaltilabilir.

1.3. Fiziksel Aktivite Eksikligi

E-spor, genellikle masa baginda uzun saatler gegirmeyi gerektirir ve bu
da sedanter bir yagam tarzini beraberinde getirir. Fiziksel aktivite eksikligi,
zamanla gesitli saglik sorunlarmna yol agabilir.

* Hareketsizligin Saglik Uzerindeki Etkileri: Bireyler saghkl
bir yagam tarzina sahip olmak i¢in saghkla ilgili aliskanliklarin
diizenleyebilmeli, diizenli fiziksel egzersizler yapabilmeli ve giinliik
vagamlarinda sagliklarina faydali hareketler segebilmelidir (Celikel
ve ark. 2023). Siirekli oturmak, kas kaybi, kilo alimi, metabolik
bozukluklar ve kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir. Ayrica, uzun
vadede hareket eksikligi insiilin direnci gibi kronik saglhk sorunlarina
neden olabilir.

* Egzersizin Onemi: E-sporcularin giinliik yasamlarinda diizenli
egzersiz yapmalari, kas kiitlesini korumak, kan dolagimini artirmak
ve genel enerji seviyelerini yiikseltmek agisindan 6nemlidir. Pilates
ve yoga gibi esneme odakli egzersizler, kaslarin esnekligini artirirken
kardiyo aktiviteleri kalp sagligini destekler.

e Aktivite Planlamast: Insanlarin hedefleri dogrultusunda amagladig
sonuglara ulagmada etkin rol oynayan, zamani verimli kullanma
cabasina da, zaman yonetimi denmektedir (Sezer ve Celikel, 2021).
Fiziksel aktiviteleri oyun rutininin bir pargast haline getirmek, hem
saghkli bir yagam tarzi benimsemeyi hem de oyuncu performansini
artirmayr saglar. Kisa vyiirtiyligler, evde yapilabilecek egzersizler
veya spor salonunda gegirilecek diizenli seanslar bu konuda etkili
yontemlerdir.

E-sporcularin, fiziksel sagliklarini koruyarak kariyerlerini siirdiirebilmeleri
i¢in bu konulara dikkat etmeleri biiylik nem tagir. Saglikli bir viicut, yalmzca
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oyun igi performansi artirmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli bagar1
i¢in saglam bir temel olugturur. (ScienceDaily. ScienceDaily, 2019).

2. Zihinsel Saglik ve E-Spor

E-spor, yogun rekabet ortami ve uzun ¢aligma saatleri nedeniyle
oyuncular itizerinde zihinsel saglik agisindan 6nemli etkiler yaratir. Stirekli
performans gosterme baskisi, sosyal izolasyon ve oyun bagimhligr gibi
unsurlar, zihinsel yorgunluk ve psikolojik sorunlara zemin hazirlayabilir.
Ancak bu zorluklarin yani sira e-sporun zihinsel saglik tizerinde bazi olumlu
etkileri de bulunmaktadir (Celebi, 2020, Akbas ve ark. 2019; Sagin, Ustiin
& Mergan, 2023).

2.1. Stres ve Anksiyete

E-sporcular, bireysel performanslarint yiiksek tutmaya ¢ahigirken aymni
zamanda takimlart igin sorumluluk tagirlar. Siirekli antrenman yapma
gerekliligi ve rekabetin yogun oldugu turnuvalar, oyuncular iizerinde ciddi
stres ve kaygi vyaratabilir. (Healthcare, 2022). Bireysel performanslarin
yiksek tutulma gayreti ve siirekli antrenman yapma gerekliligi sporcularin
antrenmana ara verdiginde fiziksel ve motorik performansin gerilemesine
yol agabilecegi korkusundan kaynaklanabilir (Korkmaz ve ark. 2020).

* Rekabetin Getirdigi Baskilar: E-sporcular, oyun esnasinda hatasiz
bir performans sergilemek ve rakiplerini yenmek igin biiyiik bir baski
altindadir. Turnuvalarda kaybetme korkusu veya yiiksek beklentilere
yanit verme zorunlulugu, zihinsel yorgunluga ve stres bozukluklarina
neden olabilir. (Leis, O. 2020). Basgarili bir performans ortaya koymak
igin de oyuncularin stirekli uyanik durumda olmalar1 ¢ok 6nemlidir

(Aslan ve ark., 2017)

* Tiikenmislik Sendromu: Uzun siiren antrenman seanslar1 ve pes
pese katildiklar1 turnuvalar, oyuncularda titkenmislik sendromuna yol
agabilir. Motivasyon kaybi, kronik yorgunluk, odaklanma sorunlar1 ve
ozgiiven eksikligi, bu durumun yaygin belirtilerindendir.

* Stres YoOnetimi Teknikleri: Stresi yoOnetebilmek, oyuncularin
bagarilarini siirdiirmesi agisindan biiyiik 6nem tasir. Meditasyon,
nefes egzersizleri ve yoga gibi rahatlama teknikleri stres seviyelerini
azaltabilir. Ayrica, profesyonel bir spor psikologuyla ¢aligmak, stresin
kaynaklarini belirlemek ve etkili baga ¢tkma yontemleri gelistirmek
igin oldukea faydalidir. (Healthcare 2022).
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2.2. Sosyal Izolasyon ve Bagimlilik

E-sporcular, oyunlara ve ¢evrim igi platformlara biiyiik bir zaman
ayirdiklart igin sosyal yagamdan kopma riskiyle kars1 karsiya kalabilirler. Bu
durum, yalmizlik hissi ve sosyal becerilerde gerileme gibi olumsuz sonuglar

dogurabilir (Saritkabak ve Celebi, 2019).

* Sosyal Izolasyonun Etkileri: Uzun siire yalniz oyun oynayan
e-sporcular, sosyal etkinliklerden ve yiiz yiize iletisimden uzaklagabilir.
Bu durum, zamanla yalmzlik hissini artirabilir ve depresyon gibi
zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir.

* Oyun Bagmmliligi: Siirekli oyun oynama ihtiyaci, giinlik
sorumluluklarin  ithmal edilmesine ve bireylerin yagamin diger
alanlarindan kopmasina neden olabilir. Oyuna agir1 derecede baglilik,
sosyal ¢evreden uzaklagmanin yani sira kiginin kendine olan saygisini

da etkileyebilir.

* Sosyal Dengeyi Saglama: E-sporcularin sosyal etkinliklere katilmasi,
aile ve arkadaglariyla zaman gegirmesi, oyun ile gercek hayat arasinda
bir denge kurmalarina yardimec olabilir. Diizenli olarak gevrim dig1
etkinliklere katilmak, oyuncularin hem zihinsel saghklarini destekler
hem de sosyal baglarini giiclendirir.

2.3. Olumlu Psikolojik Etkiler

E-spor, olumsuz etkilerinin yani sira, oyuncularin zihinsel becerilerini
gelistiren bazi pozitif Ozelliklere de sahiptir. Oyunun dogast geregi,
oyuncularin hizli diiginme, etkili karar verme ve takim iginde ig birligi
yapma becerileri gelisir. Egzersiz sirasinda teknolojik cihazlar1 daha sik
kullanan bireylerin yapay zekaya kargi daha olumlu bir tutuma sahip oldugu
kesfedilmistir. Bu bulgu, teknoloji kullanim yogunlugunun yapay zeka
algisina olumlu yonde etki edebilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, erkek
katilimcilarin kadin katilimeilara gore yapay zeka konusunda daha iyimser
bir bakig agisina sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar, teknoloji
kullanimi ile yapay zeka algis1 arasindaki baglantiyr net bir sekilde gozler
oniine sermektedir. Egzersiz sirasinda teknolojik cihazlari siklikla kullanan
bireylerin teknolojiye daha asina olduklar: ve sonug olarak yapay zekaya kars:
daha olumlu bir tutum iginde olduklar1 varsayilabilir. Bu durum, teknoloji
kullaniminin yapay zeka teknolojilerinin benimsenmesini ve kabul edilmesini
etkiledigini gostermektedir (Karakug ve ark., 2023).

e Hizli Karar Verme ve Stratejik Diisiinme: E-spor oyunlarinda anlik
kararlar almak ve strateji gelistirmek, oyuncularin analitik diigiinme
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yeteneklerini gii¢lendirir. Bu beceriler, yalnizca oyun iginde degil,
giinliik yagamda da problem ¢6zme yetenegini artirir.

e Takim Cabismast ve Iletisim: Cok oyunculu oyunlarda bagari,
takim igindeki uyum ve iletisime baghdir. Oyuncular, ekip tiyeleriyle
etkili bir gekilde is birligi yapmay1 6grenirken sosyal baglarini da

giiclendirebilirler. Bu tiir oyunlar, bireylerin hem liderlik hem de
takim oyunculugu yeteneklerini gelistirmelerine yardimec olur.

* Duygusal Dayaniklilik: E-sporcular, oyunlarda kazanma ve kaybetme
stireglerini sik¢a deneyimler. Bu siiregler, oyuncularin duygusal kontrol
mekanizmalarini gelistirmelerine ve stresle baga ¢ikma becerilerini
giiglendirmelerine olanak tanir. Sorunlarin ustalikla agilmasinda veya
zorluklarin basartyla {istesinden gelinmesinde, duygusal durumun iyi
yonetilmesinin pay1 yadsinamaz (Sartkabak ve ark., 2019). Oyuncular,
bu deneyimlerden edindikleri dayaniklilig: hayatin diger zorluklarinda
da kullanabilirler. (Bonnar, 2019).

Zihinsel saglik, e-sporcularin yalnizca performansini degil, genel yasam
kalitesini de etkileyen kritik bir faktordiir. Bu nedenle, stres yonetimi, sosyal
denge ve olumlu psikolojik etkilerin farkinda olmak, e-sporcularin daha
saghkli ve stirdiiriilebilir bir kariyer inga etmelerine yardimei olacaktir.

3. Beslenme ve Performans Iliskisi

Beslenme, e-sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel performanslarin
dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir. Uzun siire oyun oynayan
oyuncularin, genellikle diizensiz ve sagliksiz beslenme aligkanliklar: geligtirdigi
goriilmektedir. Ancak, performansi en {iist diizeye ¢ikarmak igin bilingli
ve dengeli bir beslenme programina ihtiyag vardir. (Mustafaoglu, 2018;
Tosun ve ark., 2024). Oyuncularin yasam aligkanlklarini diizenlemesinde
e-O0grenme siireglerinin destekleyici rolii onemlidir (Sagin ve ark., 2023).

3.1. Kotii Beslenme Aliskanliklar:

E-sporcularin yogun oyun seanslari sirasinda beslenmeye yeterince zaman
ayrrmamalar1 yaygin bir sorundur. Bunun sonucunda hizli hazirlanabilen
abur cuburlar, sekerli igecekler ve yiiksek kalorili islenmig gidalar sik¢a
tiketilir.

* Sagliksiz Segimlerin Etkileri: Cogunlukla seker ve yag orani yiiksek
atigtirmaliklarin tercih edilmesi, enerji dalgalanmalarina ve uzun
vadede obezite riskine yol agabilir. Bunun yani sira, yeterli miktarda
vitamin, mineral ve diger besin 6gelerinin alinmamasi, bagigiklik
sisteminin zayiflamasina neden olur.
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e Asir1 Kafein Tiiketimi: E-sporcular, enerjilerini koruyabilmek igin
genellikle enerji igecekleri ve kahve gibi yliksek kafein igeren igecekleri
titketirler. Ancak bu aligkanlik, zamanla anksiyete, uykusuzluk ve kalp
ritmi bozukluklar1 gibi sorunlara yol agabilir.

* Diizensiz Yemek Aliskanliklari: Yogun oyun temposu, 6giinlerin
atlanmasina veya diizensiz saatlerde yemek yenmesine neden olabilir.
Bu durum, metabolizmay1 olumsuz etkileyerek enerji dengesizliklerine
yol agar. (Abant Saglik Bilimleri ve Teknolojileri Dergisi, 2024).

3.2. Performans Odakli Beslenme

E-sporcularin fiziksel ve zihinsel kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarmak
igin dengeli ve bilingli bir beslenme diizeni benimsemeleri 6nemlidir. Dogru
besinleri tiiketmek, yalnizca performansi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
uzun vadede sagliklarini da korur.

¢ Beslenme Stratejileri:

o Kompleks Karbonhidratlar: Tam tahilli ekmek, kahverengi
piring, yulaf gibi gidalar, uzun siireli enerji saglayarak oyun
sirasinda odaklanmay destekler.

o Protein: Yumurta, tavuk, balik ve baklagiller gibi protein
kaynaklari, kas onarimi ve dayanikliligr artirmak igin gereklidir.

o Saghkli Yaglar: Omega-3 yag asitleri igeren somon, ceviz
ve avokado gibi besinler, beyin fonksiyonlarini destekleyerek
konsantrasyonu artirir.

o Vitamin ve Mineraller: Taze sebze ve meyve tiiketimi, oyuncularin
bagigiklik sistemini gii¢lendirmelerine yardimer olur. Ozellikle B
vitaminleri ve magnezyum, stres yonetiminde etkilidir.

e Sivi Tiiketiminin Onemi: Dehidrasyon, e-sporcularin dikkat ve tepki
stirelerini olumsuz etkileyebilir. Oyun sirasinda ve sonrasinda diizenli
olarak su igmek, hidrasyonu saglamak igin temel bir gerekliliktir.
Ayrica gekerli ve gazli igeceklerin yerine sade maden suyu veya bitki

caylar gibi saglikli segenekler tercih edilmelidir.
o Ogiin Planlamast:

o Diizenli araliklarla dengeli 6giinler tiiketmek, kan gekerinin sabit
kalmasini saglar.

o Awngtirmalik olarak findik, badem ve kuru meyve gibi dogal enerji
kaynaklari tercih edilmelidir.
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o Oyun o6ncesi ve sonrast beslenme, performans ve toparlanma
stirecini optimize etmek i¢in planlanmalidir.

Sonug olarak, saghkli bir beslenme diizeni, e-sporcularin  hem
performanslarini artirir hem de uzun vadeli sagliklarini korur. Bilingli segimler
yapmak ve profesyonel bir beslenme uzmanindan destek almak, bu siirecte
oyuncular i¢in biyiik fayda saglayabilir. Saglikli beslenme aligkanlklari,

e-sporda bagaryr siirdiirtilebilir hale getiren en 6nemli unsurlardan biridir.

4. Uyku Diizeni ve E-Spor

E-sporcularin oyun performanslari, sadece beceri ve stratejiye dayal degil,
ayni zamanda fiziksel ve zihinsel sagliklarina da baghdir. Uyku diizeni, bu
denklemin 6nemli bir pargasi olup, e-sporcularin oyun igindeki bagarilarini
dogrudan etkileyebilir. Diizenli ve yeterli uyku almayan bir oyuncu, hem
antrenmanlarinda hem de turnuvalarda daha diigiik performans sergileyebilir.
Uyku eksikligi, oyunlarin hizla degisen ve dikkat gerektiren dogasinda daha
belirgin hale gelir. Bu, sadece oyun iginde degil, oyuncunun genel yagam
kalitesini ve sagligim da olumsuz yonde etkileyebilir. (Ozkan, 2021).

4.1. Uyku Eksikliginin Zararlar1

Yetersiz uyku, e-sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarinda kisa vadeli ve
uzun vadeli etkiler yaratabilir.

* Kisa Vadeli Etkiler: Uyku eksikligi, en belirgin sekilde oyuncunun
konsantrasyon yetenegini azaltir. E-sporlar, siirekli hizli diigtinmeyi,
karar vermeyi ve odaklanmay gerektiren oyunlardir. Yetersiz uyku, bu
yetenekleri zayiflatarak dikkat dagilmalarina ve reaksiyon siirelerinin
uzamasina yol agar. Ayrica, oyuncularin oyun sirasinda stratejileri
dogru sekilde uygulamalar zorlagir, bu da bireysel ve takim bagarisini
olumsuz etkiler. Siirekli yorgunluk hali, iletisimde de sorunlara yol
acgabilir; ¢iinkii oyuncularin birbirlerini dogru sekilde koordine
etmeleri, net kararlar alabilmeleri ve oyunun gidigatina gore hareket
edebilmeleri zorlagr.

* Uzun Vadeli Etkiler: Kronik uyku eksikligi, e-sporcularin sadece
oyun performansini degil, genel saghik durumlarini da tehdit eder.
Uzun siireli uyku eksikligi, bagigiklik sisteminin zayiflamasina neden
olabilir, bu da oyuncular1 sik sik hastalanma riskiyle kargi karsiya
birakir. Bagisiklik sisteminin zayiflamasi, e-sporcularin hastaliklara
kargi daha savunmasiz hale gelmelerine yol agar. Ayrica, uyku
bozukluklar1, zamanla daha ciddi zihinsel saglik sorunlarina neden
olabilir. Uzun siireli stres, kaygi, depresyon gibi durumlarin ortaya
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¢tkmasi, oyuncunun hem kariyerini hem de yagam kalitesini olumsuz
etkiler. Boyle bir zihinsel saglik durumu, e-sporcunun motivasyonunu
diigiirerek, kariyerinin siirdiirtilebilirligini tehdit eder.

4.2. Uyku Hijyeni

Saglikli bir uyku diizeni, yalnizca e-sporcularin oyun performansini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda yagsam kalitelerini de iyilestirir. Uyku
hijyeni, saghkli bir uyku aligkanligina ulagmak igin gereken temel davraniglar
ve ¢evresel diizenlemeleri ifade eder.(Giineg, 2018). E-sporcularin saglikli
bir uyku diizeni olusturabilmesi i¢in birka¢ 6nemli strateji vardir:

e Diizenli Bir Uyku Programu: E-sporcularin uyku ahskanlklarin
belirli bir programa oturtmalar1 ¢ok 6nemlidir. Ayni saatte uyumak
ve uyanmak, biyolojik saatin diizenlenmesine yardimci olur. Diizenli
bir uyku rutini, viicudun uyku-uyaniklik dongiistine adapte olmasin
saglar, bu da daha derin ve kaliteli bir uyku anlamina gelir. Her giin
ayni saatte uyumak, oyuncunun daha iyi dinlenmesini ve oyun igindeki
verimliligini artirmasini saglar. Ayrica, uyku diizeni, oyuncularin
turnuva giinleri veya antrenman seanslar1 gibi yogun donemlerde de
konsantrasyonlarini stirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir.

¢ Yatmadan Once Ekran Kullanimmi Azaltmak: E-sporcularin
gece yatmadan oOnce ekranlardan uzak durmalari, uyku kalitelerini
tyilestirebilir. Bilgisayar, telefon ve televizyon gibi cihazlardan
yayllan mavi 151k, melatonin iiretimini engelleyerek uykuya gegisi
zorlagtirir. Melatonin, viicudun uykuya gegisini destekleyen dogal bir
hormondur, ancak mavi 151k bu siireci bozarak uykusuzluk ve uyku
diizensizliklerine yol agabilir. E-sporcular, yatmadan en az bir saat
once ekranlardan uzak durarak bu durumu 6nleyebilirler.

 Uyku Ortamini Tyilestirmek: Uyku ortami, uyku kalitesini 6nemli
olgtide etkileyen bir faktordiir. Uyku ortaminin sessiz, karanlik ve serin
olmasi, derin ve kesintisiz bir uyku saglar. Ayrica, yatak sadece uyku
ve dinlenme amagh kullanilmalidir; ¢aligma veya oyun aktiviteleriyle
iligkilendirilmemelidir. Bu, beynin yatak ile uyku arasindaki iligkiyi
giiglendirir ve uykuya gegisi kolaylastirir. Birkag basit degisiklik ile
e-sporcular, uyku ortamlarini daha elverisli hale getirerek daha verimli
bir uyku deneyimi yasayabilirler.

Saglikli bir uyku diizeni benimsemek, sadece e-sporcularin oyun
performanslarini degil, genel sagliklarini da iyilestirir. Yeterli ve kaliteli
uyku, zihin ve beden saghgini destekleyerek, oyuncularin kariyerlerini
stirdiiriilebilir hale getirir. Ayrica, iy bir uyku diizeni, e-sporcularin stresle



Ramazan Alp | Ozan Esmer | Abdurrabman Alp | 63

baga ¢ikmalarini kolaylagtirir ve oyunlardaki baskiy1r daha iyi yonetmelerini
saglar. Uzun vadede, uyku kalitesini artirmak, e-sporcularin hem profesyonel
hem de kigisel yagamlarinda daha yiiksek bir bagar1 potansiyeline ulagmalarini

saglar. (Gilines, 2018).

5. Ergonomi ve Sakatliklarin Onlenmesi

E-sporcular, uzun saatler boyunca bilgisayar baginda oyun oynayarak
yogun bir odaklanma siireci yagarlar. Bu siireg, kas ve iskelet sistemini siirekli
olarak zorlayarak, fiziksel saglik sorunlarina yol agabilir. Bu tiir problemleri
engellemek ve saglkli bir ¢aligma diizeni saglamak, e-sporcularin uzun stireli
kariyerlerini siirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir.

* Fiziksel Riskler ve Etkileri: Bilgisayar baginda uzun siireli oturmak,
kaslar tizerinde agir1 gerilme yaratabilir, 6zellikle eller, kollar, sirt ve
bel bolgesinde rahatsizliklar ve yaralanmalar goriilebilir. Ayni sekilde,
stirekli tekrar eden hareketler, tendinit ve karpal tiinel sendromu gibi
sakatlanmalara yol agabilir.

* Ergonomik Diizenlemeler: E-sporcularin, ¢alisma alanlarim
ergonomik olarak diizenlemeleri olduk¢a 6nemlidir. Ekipmanlarin
dogru konumlandiriimasi, bilgisayar monitoriiniin  goz hizasinda
olmas, klavye ve mouse’un rahatga kullanilabilir sekilde yerlestirilmesi,
fiziksel rahatsizliklar1 6nlemek igin gereklidir.

* Dogru Oturma Pozisyonu: Sandalyenin yiiksekligi ve sirt destegi
dogru sekilde ayarlanmalidir. E-sporcular, oturduklar: siire boyunca
dogru durusu benimsemeli ve bel, omuz gibi bolgelere fazla yiik
binmesini engellemelidir.

* Diizenli Molalar ve Egzersizler: Uzun siireli oturmalarda, her 30-
60 dakikada bir kisa molalar vermek ve kaslar1 rahatlatmak, saglik
sorunlarini 6nlemeye yardimcr olur. Ayrica, diizenli egzersizler, kas
dayaniklihigini artirarak, kas-iskelet sisteminin giiglenmesini saglar.

Ergonomik diizenlemeler, yalnizca fiziksel sagligi korumakla kalmaz,
ayni zamanda oyun performansini da artirir. E-sporcular, dogru ergonomik
yaklagimlar ve diizenlemeler ile sagliklarin1 koruyarak, daha verimli bir oyun
deneyimi elde edebilirler. (Mustafaoglu, 2018).

5.1. Karpal Tiinel Sendromu

Karpal tiinel sendromu, uzun siire boyunca mouse ve klavye gibi
ckipmanlar1 yanlig sekilde kullanmanin yaygin bir sonucudur. Bu durum, el
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bileginde sinirlerin sikigmasiyla ortaya ¢ikar ve zamanla agri, uyusma ve giig
kaybina neden olabilir.

* Risk Faktorleri: E-sporcular, hizli ve yogun klavye-mouse kullanimi
nedeniyle karpal tiinel sendromuna kargt yiiksek risk altindadir.
Bilegin siirekli ayn1 pozisyonda tutulmasi veya yanls agiyla galigilmast,
bu sorunu tetikleyebilir.

e Belirtiler: Tlk asamalarda el ve bilekte hafif karincalanma ve uyusukluk
hissedilirken, ilerleyen durumlarda el giiciinde azalma ve ince motor
becerilerde zayiflama goriilebilir.

* Koruyucu Onlemler:

o Ergonomik Ekipman Kullanimi: Klavye ve mouse ergonomik
olmaly, bilek destegi saglayan 6zel tiriinler tercih edilmelidir.

o Diizenli Molalar: Uzun siireli kullanimlarda, her 30-60 dakikada
bir mola vererek el ve bileklerin dinlenmesi saglanmahdir.

o Egzersizler: Bileklerin esnekligini ve gliciinii artirmaya yonelik
germe ve giiglendirme egzersizleri diizenli olarak yapilmalidir.

(Ogztiirk, 2024).

5.2. Tendon iltihaplanmalarl

Tendonlar, kaslar1 kemiklere baglayan giiglii doku yapilaridir. Ancak
stirekli tekrarlayan hareketler, tendonlarda agir1 yiiklenmeye ve iltihaplanmaya
neden olabilir. Tendinit olarak da bilinen bu durum, tedavi edilmediginde
kronik bir hal alabilir.

* E-Sporlarda Tendon Problemleri:

* E-sporcular, fareyi hareket ettirme, klavyede hizli tug kombinasyonlari
yapma gibi sik tekrar eden hareketlere maruz kalir. Bu aktiviteler
ozellikle eller, kollar ve omuz bolgelerinde tendon sorunlarina yol
acabilir.

* Belirtiler: Tendon iltthaplanmasi durumunda agri, hassasiyet
ve etkilenen bolgede siglik goriilebilir. Hareket sirasinda tendon
gevresinde sicaklik artig1 hissedilebilir.

¢ Koruma ve Tedavi:

o Hareketlerin  Cesitlendirilmesi:  Tekdiize  hareketlerden
kagimlmali, farkli kas gruplarint galigtiran aktivitelerle tendonlar
dinlendirilmelidir.
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o Dogru Oturma Pozisyonu: Kollarin ve ellerin dogal bir
pozisyonda tutulmasi, tendonlar iizerindeki baskiyr azaltir.
Sandalye ve masa yiiksekligi buna uygun ayarlanmahdur.

o Soguk-Uygulama ve Dinlenme: Tendonlarda agr1 veya sislik
olustugunda bolgeye soguk uygulama yapilmali ve iltihap gegene
kadar dinlenmeye 6zen gosterilmelidir.

o Fizyoterapi ve Masaj: Profesyonel destek alarak tendonlarin
giiglendirilmesi ve hareket agikhiginin korunmasi saglanabilir.

Genel Oneriler

Sakatlanmalar1 6nlemek igin e-sporcularin ¢aligma alanlarini ergonomik
bir sekilde diizenlemeleri ve diizenli olarak viicutlarini dinlendirmeleri gerekir.
Bilingli bir gekilde yapilan germe hareketleri, dogru ekipman kullanimi ve
kaslar1 destekleyen egzersizler, uzun vadeli saglik ve performans igin kritik
oneme sahiptir. Boylece e-sporcular, hem sagliklarin1 koruyarak hem de
performanslarini artirarak kariyerlerini stirdiirebilirler. (Mustafaoglu, 2018).

6. Sagliklt Bir E-Spor Kariyeri I¢in Stratejiler

E-sporculuk, sadece zihinsel becerilerle degil, ayn1 zamanda fiziksel
saghk ve genel iyilik haliyle de ilgilidir. Uzun siireli ve yiiksek odaklanma
gerektiren oyun seanslarr, dogru stratejilerle dengelenmediginde saghk
sorunlarmna yol agabilir. E-sporcularin kariyerlerini siirdiiriilebilir bir sekilde
devam ettirebilmeleri i¢in agagidaki stratejiler biiyiik 6nem tagur.

Fiziksel Egzersiz

E-sporcular, uzun siire oturarak oyun oynadiklar1 igin kas dayanikhliklar:
ve genel fiziksel sagliklari zayiflayabilir.

* Giinliik Egzersizler: Her giin 30 dakika siiren fiziksel egzersizler
hem kas dayanikliligini artirir hem de genel viicut sagligini iyilestirir.
Diizenli egzersiz yapmak, kaslarda gii¢ kaybii engeller, durug
bozukluklarini 6nler ve kan dolagimini hizlandirir.

* Egzersiz Tiirleri: Ozellikle omuz, sirt ve bel kaslarini giiglendiren
egzersizler, bilgisayar baginda uzun saatler gegiren e-sporcular igin
taydalidir. Ayrica esneme hareketleri, kaslardaki gerginligi azaltarak
cklem sagligini korur.

* Enerji ve Odaklanma: Fiziksel aktiviteler, zihin {izerinde de olumlu
bir etki yapar. Egzersiz, zihinsel yorgunlugu azaltarak odaklanmay1 ve
oyun performansini artirabilir.
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Psikolojik Destek

E-spor, sadece fiziksel degil, yogun zihinsel dayaniklilik gerektiren bir
alandir. Oyuncularin mental sagligini korumak, uzun vadede performanslarin
stirdiiriilebilir kilmak i¢in 6nemlidir.

e Stres ve Tiikenmislik Yonetimi: E-sporcular, oOzellikle turnuva
ve stk mag programlart sirasinda yiiksek stres ve titkenmislik riski
ile kargilagabilir. Spor psikologlariyla yapilan ¢aligmalar, bu riskleri
azaltarak zihinsel saghig destekler.

* Zihinsel Giiglenme: Psikolojik destek, stresle baga ¢itkma, motivasyon
artirma ve odaklanma gibi becerileri gelistirir. Zihinsel saglamlik,
oyuncularin zorlu oyun kogullarinda sakin kalmalarini saglar ve
bagarilarini artirir.

* Duygusal Dayamiklilik: E-sporcular, kayiplar ve yenilgilerle baga
¢tkmakta zorlanabilirler. Psikolojik destek, bu durumlarla bag etme
becerilerini gelistirir ve duygusal dengeyi saglar. (Uzunoz, 2023,
Sarikabak, 2024).

Dengeli Beslenme

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performansi dogrudan etkileyen 6nemli bir
taktordiir. E-sporcularin, oyun sirasinda enerjilerini verimli kullanabilmeleri
igin uygun bir diyet programina sahip olmalar1 gerekir.

* Beslenme Uzmanindan Destek: Uzman bir diyetisyenle galigarak,
kisiye Ozel bir beslenme plani olusturulabilir. Bu plan, viicudun
ithtiya¢ duydugu besin maddelerini dengeli bir sekilde saglar ve enerji
seviyelerini yiiksek tutar.

* Enerji ve Konsantrasyon: Dengeli bir diyet, Ozellikle beyin
fonksiyonlar1 i¢in gerekli olan vitaminler ve minerallerle
zenginlestirilmelidir.  Yeterli miktarda protein, saglikli yaglar ve
kompleks karbonhidratlar, oyun sirasinda odaklanmay1 ve zihinsel
keskinligi artirir.

* Su Tiketimi: Yeterli su tiiketimi, hem fiziksel hem de zihinsel
performansi artirmak igin Onemlidir. Susuz kalmak, konsantrasyon
kaybi ve halsizlik gibi problemlere yol agabilir.

Ergonomik Calisma Alani

E-sporcularin oyun oynarken gegirdikleri uzun saatler, ergonomik
hatalar nedeniyle gesitli saglik sorunlarmna yol agabilir. Oyun alaninin dogru
diizenlenmesi, viicudun daha az zorlanmasini saglar. (Kartal, 2023).



Ramazan Alp | Ozan Esmer | Abdurralman Alp | 67

* Ekipman Diizenlemeleri: Klavye, mouse ve monitor gibi ekipmanlar
dogru pozisyonda konumlandirilmahdir. Klavye ve mouse kullanimu,
bileklerin dogal bir pozisyonda tutulmasimni saglayacak sekilde
yerlestirilmelidir.

* Oturma Pozisyonu: Sandalyenin yiiksekligi, sirt destegi ve oturma
agist dogru ayarlanmalidir. Bel ve sirt saghgi icin ergonomik
sandalyeler tercih edilmelidir.

* Dinlenme Alanlari: Oyun alaninin diizenli olarak havalandirilmasi,
yeterli 151k ve rahat bir oturma alani saglanmalidir. Ayrica, kisa
araliklarla mola verilmesi, kaslarin dinlenmesini ve rahatlamasin
saglar.

Bu stratejiler, e-sporcularin sadece oyun performanslarimni degil, genel
saghk ve yagsam kalitelerini de iyilestirmeye yoneliktir. Uzun vadede bagarili
bir e-spor kariyeri igin fiziksel, psikolojik ve ergonomik dengeyi saglamak,
stirdiiriilebilir bagari i¢in kritik 6neme sahiptir. (Kartal, 2023).

Sonug:

E-sporcular, yalmzca oyunlarda bagarili olmak igin degil, ayn1 zamanda
stirdiiriilebilir bir kariyer inga etmek igin de fiziksel ve zihinsel sagliklarina
onem vermelidir. Bu siireg, oyuncularin performansin1 uzun vadede
artiracak ve onlar1 sadece kisa vadeli bagarilarla degil, daha saglikli bir
kariyerle odiillendirecektir. Saglikli yasam aligkanliklart benimsemek,
dogru beslenme ve diizenli egzersiz gibi unsurlar, e-sporcularin fiziksel ve
zihinsel kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarir. Bu aligkanliklar, oyun igindeki
odaklanma ve reaksiyon hizini artirirken, stresle baga ¢tkma ve titkenmigligi
onleme noktasinda da biiyiik rol oynar. Ayrica, profesyonel destek almak,
oyuncularin yagadiklar1 zorluklarla baga ¢ikmalarina yardimei olarak onlarin

daha saglam bir psikolojik altyapiya sahip olmalarini saglar.

Bunun yani sira, ergonomik ¢aliyma alanlar1 olugturmak, e-sporcularin
fiziksel sagliklarini koruma agisindan kritik Oneme sahiptir. Bilgisayar
baginda uzun saatler gegiren oyuncular, postiir bozukluklar1 ve kas-iskelet
sistemi problemleriyle kargilagabilirler. Bu nedenle, dogru ¢aligma ortami ve
diizenli molalar, kaslarin dinlenmesini saglayarak bu tiir saghk sorunlarinin
oniine gegebilir. Ergonomik bir diizenleme, oyuncularin rahathkla uzun
stireli oyun seanslarini gegirebilmelerini saglar, béylece oyun performanslari
olumsuz etkilenmeden siirdiiriilebilir bir sekilde devam edebilir.

Sonug olarak, e-sporun saglikl bir gekilde ilerleyebilmesi igin, oyuncularin
yalnizca oyun performanslarini degil, yasamlarim1 da dengeli bir sekilde
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yonetmeleri gerekmektedir. Fiziksel, psikolojik ve ergonomik agidan saglikli
bir yasam siirdiiren e-sporcular, hem bireysel olarak daha verimli olur hem
de e-spor endiistrisinin siirdiiriilebilir gelisimine katkida bulunurlar. Bu
tiir yaklagimlar, e-sporun daha genis bir kitle tarafindan kabul edilmesini
ve uzun vadeli bagarisini saglayacaktir. Profesyonel oyuncular ve bu alanda
kariyer yapmay1 hedefleyen yeni oyuncular igin, saglik odakli bir yaklagim,
hem kariyerlerini uzun vadeli hale getirecek hem de e-sporun toplumda daha
saghkli ve prestijli bir yer edinmesine yardimer olacaktir.
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Bolum 4

Fiziksel Aktivitenin Cocuklar Uzerindeki Rolii

Siireyya Yonca Sezer!

Baha Engin Celikel?

Ozet

Fiziksel aktivite, gocuklarin saglkl biiyiime ve gelisiminde kritik bir rol oynar.
Diizenli fiziksel aktiviteler, kas ve kemik gelisimini desteklerken obezite
riskini azaltir ve kalp-damar sagligini korur. Ayni zamanda ¢ocuklarin enerji
seviyelerini artirarak fiziksel dayanikliliklarini gelistirir. Fiziksel aktiviteler,
motor becerilerin (denge, koordinasyon, esneklik gibi) gelismesine katki
saglarken gocuklarin 6zgilivenlerini artirir ve sosyal becerilerini giiglendirir.
Ovyunlar ve grup aktiviteleri, ekip ¢aligmasi, iletisim ve problem ¢6zme
gibi sosyal yetenckleri geligtirmek ig¢in bir firsat sunar. Bunun yam
sira, fiziksel aktivitenin biligsel gelisim iizerindeki etkileri de biiyiikeiir.
Aragtirmalar, diizenli egzersiz yapan ¢ocuklarin dikkat, hafiza ve akademik
performanslarinda belirgin iyilesmeler oldugunu gostermektedir. Ayrica,
tiziksel aktivite stres ve kaygiyr azaltarak ¢ocuklarin duygusal saglhklarim
da olumlu yonde etkiler. Sonug olarak, fiziksel aktivite, ¢ocuklarin fiziksel,
sosyal, biligsel ve duygusal geligimini destekleyen biitiinciil bir aragtir. Saghkh
bir yagam igin erken yaglardan itibaren diizenli fiziksel aktivite aligkanliginin
kazandirilmas1 6nemlidir.

Giiniimiizde Saglikli Yasam ve Fiziksel Aktivitenin Onemi

Giiniimiizde insanhigin en 6nemli sorunlarindan biri, saghkli bir yasam
stirme arayisidir. Saghikli yasam genel olarak, ¢alismayi, yorulmamayi,
hayattan keyif almayi, anlar1 verimli degerlendirmeyi, iyi dinlenmeyi ve
yasamin gerektirdigi becerileri kazanmay igeren giiglii bir isteklilik hali
olarak tanimlanabilir (Yan, 2007: 21).
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Fiziksel aktivite, giinliik yasamda kas ve eklemlerin yardimiyla yapilan,
kalp atis hizin1 ve solunum oranini artiran, enerji harcamasi gerektiren
ve yorgunluga neden olabilen tiim hareketleri kapsar (Ozer, 2001: 54).
Caspersen ve ark. (1985) gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla
olusan ve enerji harcanmasii gerektiren viicut hareketleridir. Benzer bir
sekilde, Baranowski ve ark. (1992), fiziksel aktiviteyi viicudun kaslarina
dinlenme seviyesinin iizerinde gii¢ uygulayan ve enerji harcatan kuvvet
olarak tanimlamaktadir.

Enerji harcamast, tiim viicut hareketlerinde dogal bir olgudur ve harcanan
enerji miktar1 yapilan aktivitenin tiiriine ve yogunluguna bagh olarak degisir.
Giin iginde uzun siire hareketsiz kalan bireyler ¢ok az enerji harcarken, fiziksel
olarak aktif olanlar daha fazla enerji tiiketirler (Baysal, 2007: 23). Fiziksel
aktivite, kaslar ve eklemler araciligiyla siirekli hareket etmeyi igerir ve bu da
kalp ile solunum hizini artirarak gesitli derecelerde yorgunluga neden olur.
Dolayisiyla, giinliik hayatimizdaki isler ve aktiviteler de bedensel aktivite
kapsaminda degerlendirilebilir (Bek, 2008: 24).

Fiziksel aktivite, sadece fiziksel sagligi korumakla kalmaz, ayn1 zamanda
birgok hastaligin 6nlenmesi ve kontrol altina alinmasinda 6nemli bir rol
oynar. Ornegin, diizenli fiziksel aktivite, yag dokusunu azaltarak kalp-damar
hastaliklarinin olugsmasini Onler. Yas ilerledikge, fiziksel aktivite seviyesi ile
orantili olarak viicutta depolanan yag miktar1 da azalir (Yabanci, 1999: 17).

Insan metabolizmasi, uyku ve dinlenme sirasinda bile enerji tiiketir.
Ancak modern teknolojinin gelisimi, giinliik hayatta fiziksel aktiviteyi ve
enerji harcamasini minimum diizeye indirmistir. Bu durum, viicutta fazla
enerji birikmesine ve saghigi tehdit eden ciddi sorunlara yol agar. Saghkli bir
yasam igin en etkili ¢oziim, diizenli fiziksel aktivitedir. Ne yazik ki, bedensel
hareketlerin faydalarina iliskin bilgi eksikligi ve teknolojik ilerlemenin
yarattig1 hareketsizlik, diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve tansiyon
sorunlar1 gibi ciddi saglik problemlerine neden olmaktadir (MacAuley,
1994: 32).

Fiziksel Aktivite ve Saghk: Giincel Bir Degerlendirme

Fiziksel aktivite, insanlarin saghgini, sosyal kimligini, Ozgiivenini ve
Ozsaygisini olumlu yonde etkileyen onemli bir faktordiir. Ayni zamanda,
saglikli bir neslin yetismesine katkida bulundugu i¢in toplum iizerinde biiytik
bir etkiye sahiptir (Yildiran ve Yetim, 1996).

Saglik bilincinin erken yaslarda kazandirilmasi, bireylerin ve toplumun
gelecekteki saghigi agisindan kritik 6neme sahiptir. Cocuklarda fiziksel aktivite
aliskanhigi kazandirmak, yalnizca obeziteyi 6nlemekle kalmaz, ayn1 zamanda
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onlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini destekler. Ozellikle ergenlik 6ncesi
donemde fiziksel aktivite, obeziteyi 6nleme agisindan hayati bir role sahiptir
(Saygin, 2003).

Bununla birlikte, modern yasam tarzinin getirdigi degisiklikler, fiziksel
aktiviteye ayrilan zamani giderek azaltmaktadir. Teknolojik cihazlarin yaygin
kullanimi, okullardaki beden egitimi derslerinin yetersizligi ve akademik
beklentiler gibi faktorler, hareketsiz yasam tarzimi artirarak gocuk ve
ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini diisiirmektedir (Karademir, 2017).

Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerindeki Roli

Diinya Saghik Orgiiti‘ne (DSO) gore saglik, yalmizca hastalik ya da
sakatlik durumunun yoklugu degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir
tyilik halidir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004). Fiziksel aktivite, bireylerin viicut
saghgini korumasina, uyum kapasitesini artirmasina ve saghkli bir yasam
stirmesine katki saglar (Akdur ve ark., 2003).

Modern teknolojinin etkisiyle hareketsizlik yayginlasmus, insanlar giinliik
yasamda daha az enerji harcamaya baglamistir. Bu durum, fiziksel aktivitenin
azalmasina bagh olarak diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve tansiyon
gibi saghk sorunlarini artirmistir (MacAuley, 1994). Bunun aksine, diizenli
fiziksel aktivite, kilonun korunmasindan kalp-damar saglhigina, kanser riskinin
azalmasindan ruhsal saghigin desteklenmesine kadar genis bir yelpazede
olumlu etkiler saglar (Dishman ve ark., 2006; Torbeyns ve ark., 2014).

Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fiziksel aktivite eksikligi, gengler arasinda 6nemli bir halk sagligi sorunu
haline gelmistir. Diizenli fiziksel aktivite, genglerin psikolojik, fiziksel
ve sosyal refahimi gelistirerek daha saglikli bireyler olmalarina katkida
bulunur. Ancak teknolojinin yayginlasmasiyla birlikte genglerin hareketsiz
bir yasam tarzina yoneldigi ve buna bagh olarak obezite oranlarinin arttig
gozlemlenmektedir. Bu durum, ulusal saglik kuruluslar1 ve medya tarafindan

dikkatle ele alinmaktadir (Wang ve Biddle, 2001).

Diizenli fiziksel aktivitenin, sosyal sagligi destekledigi, kronik hastaliklar
onlemekte etkili oldugu ve her yastan bireye fiziksel, psikolojik, sosyal ve
ruhsal faydalar sagladigi kanitlanmistir. Obezite, diyabet, kanser ve kalp
hastaliklar1 gibi saghik sorunlarinin 6énlenmesinde fiziksel aktivitenin rolii
biiyiiktiir. Fiziksel aktivite, ¢esitli mekanizmalar araciligiyla bu hastaliklarin
riskini azaltabilir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).
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Fiziksel aktivitenin baslangici genellikle aerobik egzersizlerle olur ve
zamanla hiz veya yogunluk bireyin kapasitesine gore artirilabilir. Yavas
tempolu egzersizlerin bile insan fizyolojisinde olumlu etkileri bulunmaktadir
(Miiftiioglu, 2003):

* Kardiyovaskiiler sistemin diizgiin ¢alismasini destekleyerek yiiksek
tansiyon, diyabet ve asir1 kilo gibi hastaliklarin 6nlenmesine katki
saglar.

* Rubhsal ve enerjik gelisimi destekler, stres ve gerginligi azaltir.
* Kalp hastaliklar1 ve kanser riskini diistirtir.

* Osteoporoz ve romatizma gibi hastaliklarin etkilerini hafifleterek kas
ve kemik gelisimini tesvik eder.

Tiirkiye’de fiziksel aktiviteye yonelik biling eksikligi, giinliik sorunlar ve
ckonomik nedenler, saghkli bir yasam tarzi olusturmayi zorlastirmaktadir.
Cocuklara spor aliskanhigini kazandirmanin en etkili yolu, ailelerin ve
okullarin bu konuda tesvik edici rol oynamasidir (Sarikabak, Recep ve
Ayranci, 2018). Fiziksel aktivitenin yetersiz oldugu bir yasam tarzi, fiziksel
ve zihinsel hastaliklarla miicadele yetenegi diisiik bireylerin yetismesine
neden olmaktadir (Kusgoz, 2005).

Diizenli fiziksel aktivite, kalp-damar hastaliklar1, diyabet ve baz1 kanser
tiirlerini 6nlemede etkili bir koruma saglar. Ayrica dengeyi gelistiren ve
kaslar1 giiglendiren egzersizler, yetiskinlerde diisme riskini azaltir ve hareket
kabiliyetini artirir (Miiftiioglu, 2003).

Fiziksel aktivite sadece fiziksel saglik tizerinde degil, bireylerin psikolojik
durumlart iizerinde de olumlu etkiler yaratir. Spor yapmanin stresi azaltict
ve ruh saghgim iyilestirici etkileri oldugu; ayrica anksiyete ve depresyon
gibi rahatsizliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynadig gozlemlenmistir
(Berger, 1984). Fiziksel aktiviteler, bireylerin saldirganhk diizeylerini
azaltarak daha sakin ve uyumlu bireyler olmalarini destekler (Kuru, 2000).

Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, yasamin her doneminde saghigin korunmasinda kritik bir
rol oynar. Cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivite, saglikl
biiyiime ve gelismeyi desteklerken; yetiskinlikte kronik hastaliklar: 6nler ve
yashlikta yasam kalitesini artirir (Tunay, 2008).

Diizenli fiziksel aktivite:

* Kardiyovaskiiler hastahk riskini azaltir ve kas-iskelet sistemini
giiglendirir.
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* Yiiksek tansiyonu kontrol altina alir ve acrobik kapasiteyi artirir.

* Kaygi ve depresyonu azaltarak bireylerin zihinsel saghgini destekler
(Lelieveld vd., 2010).

Fiziksel aktivitenin beyin saghg: tizerindeki etkileri de Onemlidir.
Arastirmalar, diizenli egzersizin bilissel islevleri iyilestirdigini ve zihinsel
kapasiteyi artirdigini gostermektedir (Uysal vd., 2005). Aktif bir yasam
tarzi, kronik hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunurken, ayni zamanda
bireylerin yasam siiresini ve kalitesini artirir (Warburton vd., 2006).

Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghga Katkilari

* Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir ve kilonun korunmasina
yardimci olur.

* Kas ve iskelet sistemini destekler, yaslanmaya bagh islev kayiplarin
geciktirir.

* Diyabet, fel¢ ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin olugma
riskini azaltir.

* Stres, depresyon ve anksiyete diizeylerini diisiirerek ruh saghgin
destekler.

* Diisme ve yaralanma riskini azaltir, kemik ve kas gelisimini destekler
(WHO, 2004).

Arastirmalar, haftanin ¢ogu giinii en az yarim saat orta yogunlukta
tiziksel aktivite yapan bireylerin, yapmayanlara gore %20-30 oraninda daha
diistik 6liim riskine sahip oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite, hem
bireysel hem toplumsal diizeyde sagligin korunmasi ve gelistirilmesi igin

kritik 6Gneme sahiptir (WHO, 2004).

Fiziksel aktivitenin pek ¢ok faydasi bulunmakla birlikte, bu yararlar
biyolojik (fizyolojik), bilissel ve psikososyal olmak iizere ii¢ ana baslikta
incelenebilir. Fizyolojik yararlar agisindan, arastirmalar fiziksel aktivitenin
gocuklarin biiylime ve gelisme siireglerini olumlu yonde etkiledigini,
metabolik fonksiyonlar1 artirdigini ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde
etkili oldugunu gostermektedir (Booth ve ark., 2002; Chakravarthy ve
Booth, 2004; Ozer ve Baltaci, 2008). Aymi zamanda fiziksel aktivitenin
kemik mineral yogunlugunu artirarak ilerleyen yaslarda osteoporoz riskini
azalttigi da en bilinen faydalarindan biridir (Ozer ve Baltact, 2008).

Sportif performansin en Onemli bilesenlerinden biri  sporcunun
beslenmesidir (Esmer, 2020). Diizenli hareketlilik ve aktif bir yasam tarz,
beslenme ile birlikte bireyin viicut agirhigini ve kas kiitlesini etkileyen 6nemli
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bir faktordiir. Diizenli fiziksel aktivite, yiiksek tansiyon, diyabet, kalp
hastaliklar1, astim, akciger ve kolon kanseri gibi kronik hastaliklara karsi
etkili bir koruma saglar (Baranowski ve ark., 1992; Saglam ve ark., 2014,
WHO, 2002; WHO, 2003). Adolesanlarda yapilan bir galismada, 12-19
yas grubundaki ¢ocuklarin kardiyorespiratuar diizeyleri submaksimal kosu
bandi testi ile Olgiilmiis ve az fit olan gruplarda kolesterol riskinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Carnetthon ve ark., 2005).

Cocuklar ve Fiziksel Aktivite

Cocuklar, dogalar1 geregi hareket etme istegiyle doludur ve miimkiin
oldugunca hareket etmek isterler. Hareket, onlarin yasam sevincinin bir
yansimasidir. Hayatin ilk 10 y1li, fiziksel aktivitenin yagam boyu bir aligkanlik
haline gelmesi agisindan kritik bir donemdir. Bu donemde edinilen davranis
kaliplarinin genellikle yasam boyu devam ettigi gozlemlenmektedir (Zahner
ve ark., 2013). Hareket yalnizca gocugun fiziksel gelisimini desteklemekle
kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel gelisimine de katkida bulunur. Boylelikle
¢ocugun hem kisiligi hem de davranislar sekillenmis olur.

Graf ve Klein (2011), okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin giinde yaklasik 2
saat hareket etmelerini ve bu hareketlerin hem serbest hem de yonlendirmeli
olmasi gerektigini belirtir. Ancak, bu donemde yiiksek performans gerektiren
sporlar veya baskili egzersizlerden kaginilmasi onerilmektedir. Egzersiz ve
spor programlarinin eglenceli ve keyifli bir sekilde uygulanmasi esastir. Ayni
zamanda anaokulu donemi, temel hareketler, kombinasyonlar ve tekniklerin
ogrenilmesi agisindan olduk¢a uygun bir yas araligidir (Meinel ve Schnabel,

2007).

Egitmenler ve antrendrler, ¢ocuklarin 6zgiivenini artirmak ve kendi
yeteneklerini fark etmelerini saglamak adina bagimsiz hareket etmeleri igin
alanlar yaratmahdir. Bu durum, kazalar1 6nleme konusunda da etkili olabilir.
Cocuklar, deneyim kazandik¢a yeteneklerini ve sinirlarin1 daha iyl tamir
ve buna uygun hareket eder. Breithecker (2002), ¢ocuklarin deneyim ve
tecriibe kazanmalari igin yeterli alan ve zamana ihtiya¢ duydugunu vurgular.
Kat1 kurallar yerine, gocuklarin bagimsiz hareket etmelerine olanak saglayan
giivenli bir ortam olusturulmas: 6nemlidir.

Merak, hareket etme istegi, yenilik ve kesif arzusu, taninma ve kabul
gorme ihtiyact gibi diirtiiler ¢ocukluk doneminin karakteristik ozellikleri
arasindadir (Zimmer, 1998). Bu diirtiiler, ¢ocuklarin fiziksel aktivite
alisgkanliklarini ve egitim siireglerini sekillendirebilecek degerli unsurlardir.
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Fiziksel Aktivitenin Cocuk Gelisimi Uzerindeki Islevleri

Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisiminde
sayisiz fayda saglar. Zimmer (1998), fiziksel hareketin iglevlerini su sekilde
siniflandirir:

Kisisel Tslevi: Cocuklarin kendi bedenlerini tamimalari, fiziksel
yeteneklerinin farkina varmalari ve kendilerine yonelik bir alg:
gelistirmeleri.

Sosyal Islevi: Diger insanlarla etkilesim kurma, birlikte hareket
etme, iletisim kurma, esnek davranma ve kendini savunma becerileri
gelistirme.

Yaraticihk Islevi: Bedenini kullanarak bir seyler iiretme ve sportif
beceriler gelistirme (Ornegin amuda kalkma veya dans etme).

Anlatimsallik Islevi: Hareket yoluyla duygu ve diisiincelerini ifade
edebilme ve bunlari fiziksel olarak sergileyebilme.

Etkileme Islevi: Zevk, mutluluk, yorgunluk ve enerji gibi duygulari
deneyimleme.

Arastirma Islevi: Cevresel ve mekansal unsurlari kesfetme, nesnelerle
etkilesim kurma, bunlarin 6zelliklerini anlama ve gevresel sartlara
uyum saglama.

Karsilastirma Islevi: Kendini baskalariyla karsilastirma, rekabet
etme, basariy1 kutlama ve yenilgiye katlanmay1 6grenme.

Uyarlama fslevi: Fiziksel sinirlari tamima, yorgunluga dayanma ve
hem igsel hem de dissal taleplere uyum saglama.

Fiziksel Aktivite ve Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

Hareket etmenin ve fiziksel aktivitenin ¢ocuk gelisimindeki roli,

modern ¢agla birlikte daha da belirgin hale gelmistir. Giiniimiizde

teknolojik gelismeler, yasamu kolaylastirirken aymi zamanda hareketsizlik

ve saglik sorunlarini da beraberinde getirmistir. Erken yaslardan itibaren

yeterince fiziksel aktivite yapmayan ¢ocuklar, ilerleyen donemlerde saglik

problemleriyle karsilasabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin gesitli gelisim alanlarina olan katkilar1 su
sekilde siralanabilir:

1.

Bedensel Gelisim: Kas-iskelet sistemi, koordinasyon ve genel fiziksel
dayaniklihig: destekler.
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2. Zihinsel Gelisim: Dikkat, odaklanma ve problem ¢6zme yeteneklerini
gelistirir.

3. Duygusal Gelisim: Ozgiivenin artmasina, stresin azalmasina ve
pozitif bir ruh halinin olusmasina yardimc olur.

4. Sosyal Gelisim: Takim ruhunu, is birligini ve liderlik becerilerini
destekler.

5. Ruhsal Gelisim: Cocuklarin i¢sel huzur ve mutlulugunu artirir, stres
ve anksiyeteyi azaltir (Orhan, 2019).

Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite, ileriki yaslarda birgok
hastaliga kargt koruma saglamaktadir (Raitakari ve ark., 1994; WHO,
2004). Uzun donemli galismalar, ¢ocukluktan itibaren aktif olan bireylerin
kas ve eklem stabilitesinin daha iyi oldugunu, bu sayede kalga ¢ikig ve kirtk
riskinin azaldigini ortaya koymustur. Agirhik tasiyan egzersizlerin yasa bagh
kemik kaybini azalttig1 da vurgulanmustir (Warburton ve ark., 2006). Ayrica
gocuklara 6zel fiziksel aktivite programlarinin bruksizm tizerinde koruyucu
etkisi oldugu belirlenmistir (Kastal, 2021). Giinliik hayatta kosan, ziplayan
ve aktif olan gocuklarin kemik mineral yogunlugunun daha yiiksek, eklem
mobilitesinin daha fazla oldugu ve bu durumun durus bozukluklarim
onlemede etkili oldugu belirtilmistir (Saleschke, 2017).

Sardinha ve ark. (2008), fiziksel aktivite diizeyi ile femur gelisimi
arasindaki iliskiyi inceledikleri bir gahismada, giinliik en az 25 dakika yogun
tiziksel aktivite yapan gocuklarin femur gelisiminin daha iyi oldugunu tespit
etmistir. Motor beceriler ise gevresel fiziksel etkilere verilen tepkiler olarak
tanimlanabilir ve fiziksel aktivitenin bu becerilerin kazanilmasinda 6nemli
bir rol oynadig1 ortaya konulmustur (Timmons ve ark., 2007). Tiirkiye’de
yapilan bir arastirma, fiziksel aktivite diizeyi ile motor beceriler arasinda
pozitif bir iliski oldugunu gostermistir (ibis ve ark., 2019). Ayrica basketbol
gibi diizenli spor yapan ¢ocuklarin motor becerilerinin, spor yapmayanlara
gore daha ileri diizeyde oldugu tespit edilmistir (Ozsaydi ve ark., 2015).

Psikososyal agidan bakildiginda, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda stres,
anksiyete ve depresyon gibi olumsuzluklarla bas etme becerisini artirdigi,
ayn1 zamanda 0z giiven, 0z saygi ve kendine yetebilme becerilerini gelistirdigi
kanitlanmistir (Albayrak, 2016; Meydanhoglu, 2015; Senbakar, 2021).
Aksaray Universitesi’nde yapilan bir arastirma, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek
olan 6grencilerin psikolojik iyi olus skorlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur (Elmas ve ark., 2021). Ruhsal bozukluklarin tedavisinde de
fiziksel aktivitenin olumlu etkileri oldugu, diizenli egzersiz yapan bireylerde
ruhsal sorunlarin azaldig belirlenmistir (Bay, 2020; Guszkowska, 2004).
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Sonug olarak, fiziksel aktivite ve spor, ¢ocuklarin hem bireysel hem de
sosyal yasam kalitesini artirarak, saglikli bir nesil yetismesine katki saglar.
Bu siiregte aileler, egitmenler ve toplumun diger bireyleri, ¢ocuklarin bu
aliskanliklar1 kazanmasinda onemli bir rol oynamaldir. Fiziksel aktivite
cocuklar ve genglerin sosyallesmesine, kotii aliskanliklari birakmasina,
yetiskinlikte kronik hastalik riskini azaltmasina ve daha kaliteli bir yasam
stirmesine olanak tanir. Bu nedenle, bireylerin hayatlarina diizenli fiziksel
aktiviteyi dahil etmeleri saghk agisindan vazgecilmez bir gerekliliktir.
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Bolum 5

Sporda Yapay Zeka Teknolojisi Kullanimi ve
Sportif Performans

Ozan Esmer!

Ozet

Bilim, teknoloji ve uzay caginda yapay zekd (AI) kullanimi her alanda
yayginlagmakla beraber spor endiistrisi alaninda da oldukga biiyiik yer
edinmistir. ~ Giyilebilir  teknolojiler araciligiyla  sporcu  performanslari
gozlenmekte, antrenoér ve yoneticilere raporlar sunulmakta ve bu sayede
sporcu performanslarinda artig, iyilestirme saglanmaktadir. Al teknolojileri,
sporcu sakatlanmalarinin oniine gecmesi ya da minimize edilmesi adina da
biiyiik 6neme sahiptir. Ayrica, izleyici bilgilendirmeleri, teknolojik verilere
dayal iyi bir miisabaka seyri saglanmasi admna yapilan girisimler gibi pek
¢ok alanda yapay zeka teknolojileri kullanilmaktadir. Bu galiymada yapay
zeka teknolojisinin spor endiistrisine kazandirdig1 yenilikler, 6zellikle sporcu
performansinin optimize edilmesindeki rolii ve 6nemi konu edilmistir.

GIRIS

Yapay zeka; “gesitli teori, teknoloji ve bilim sayesinde, bilgisayar ya da
bilgisayar kontroliindeki bir robot gibi makinelerin, insanlarin bilhassa
biligsel yeteneklerini insanogluna benzer big¢imlerde yerine getirebilme
kabiliyeti”  geklinde  tamimlanmaktadir  ((https://www.coe.int/en/web/
artificial-intelligence/glossary). Yapay zekanin istiinde hem fikir olunan
bir tanimi bulunmamakla birlikte, Ingilizce “Artificial Intelligence (AI)”

olarak ifade edilen teknoloji, bilisgim sistemlerinde ¢ok sik kullanilmaktadir
(Rotenberg, 2019).

Yapay zekd; esasen bir problemin ¢oziimii i¢in izlenecek yol olan
algoritmadir ve ilgili ¢6ziimiin adim adim yazilmasr ile meydana gelmektedir.
Bagka bir ifade ile, bir bilgisayar programi ya da makinenin diigiinmesi
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ve ogrenmesidir (Esenal, 2018). Bir bilgisayar programi veya makinenin
verilen problemi, o problemin ait oldugu ortamdan elde ettigi dataya gore
modelleme yaparak algoritmalar yaratmasina da “machine learning (makine
ogrenmesi)” ad1 verilmektedir (Atalay ve Celik, 2017). Makine 6grenmesi,
genellikle makinelerin insan zekas ile iliskilendirilen gorevlerinden biri olan
“dogal dil isleme (NLP- Natural Language Proccessing)” gorevlerini yerine
getirmek igin egitildigi yapay zeka tekniklerinden biridir (Adali, 2016).

Bir yapay zeka iiretilirken temel amag kendisine verilen donelerden yola
ctkarak Ogrenme yetisi elde etmesi, Ogrendiklerini analiz ederek ortaya
koydugu yeni datalar1 degerlendirmesi ve bu degerlendirmeler sonucunda
uygun kararlar1 verebilmesidir (Diilger, 2018).

Yapay zeka, makineler marifetiyle yiiriitiilen bir gesit insanoglu zekas:
olarak ifade edilmektedir. Makine 6grenmesi, derin 6grenme ve yapay zeka alt
kategorilerinde son yillarda ¢ok biiyiik gelisimler ve atihmlar gozlenmektedir
(Nguyen vd., 2019). Astronomi, matematik, tip, savunma, turizm, sanayi,
pazarlama, egitim, iletisim, hukuk ve daha pek ¢ok degisik alanlarda yapay
zekd insanligin hizmetine sunulmustur (Dolag, 2019). Cagimiz diinyasinda
devletlerin igerisinde yer aldiklar1 bazi krizlerin yonetimi ve ¢oziilmesi amaci
ile hazirlik, engel olma, miidahale ve iyilestirme gibi degisik agamalarda yapay
zeki teknolojilerini aktif bir sekilde kullandiklar1 goriilmektedir. Ornegin;
Covid-19 salgin siirecinde miicadele, karantina 6nlemleri ve salginin degisik
bir¢ok boyutunda yapay zeka teknolojisinden yararlanilmigtir (Uzun, 2020).

Yapay zeka kullanimi, bir¢ok bilim ve teknoloji alaninda oldugu gibi,
spor bilimleri alaninda da son yillarda oldukga yayginlagmistir. Sportif
antrenmanlarda, sporcularin performans analizi ve artirimi, antrenman
programlarinin  optimize edilmesi, sakatlanma risklerinin minimize
edilmesi ve sporcu beslenmesi gibi pek ¢ok alanda yapay zeka kullanimina
rastlanmaktadir.

Yapay zeka yontemleri ve teknikleri, ¢ok miktarlarda veri ve bu
verileri pratik ¢oziimlere ve faydal bilgilere doniigtiirmeye yonelik acil
ihtiyaglar sebebi ile toplumda ve Ozellikle bilgi endiistrisinde biiytik ilgi
gormektedir (Russell & Norvig, 2016; Witten ve ark., 2017). Ancak, pek
¢ok alanda oldugu gibi spor bilimleri alaninda da verinin etkin kullanimi
hala gelistirilmeye ¢aligilmaktadir. Sporun hemen her alaninda artan
seviyelerde veriler toplanmig, otomatik data analizi hizli geligen, 6nemli bir
alan haline gelmistir. Bu veri setlerinin hassas bir bigimde analiz edilmesi,
spor bilimleri alaninda bilgi birikimi arttirabilir, ayn1 zamanda antrenman
programlar1 ve optimizasyonu, oyun ¢oziimlemesi, giyilebilir teknolojiler
ve performans analizi iizerinde yapilan galigmalarda, aragtirmacilarin karar
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verme mekanizmalarina yardimer olabilir (Passtield ve Hopker, 2017; Rein
ve Memmert, 2016).

Sportif verimliligi artirma agisindan teknoloji ve bilimi birlestirmenin ¢ok
parlak bir gelecegi oldugu diisiiniilmektedir. Sporcular ve takim hakkinda
etkili ve hizli bir bigimde karar alma siirecinin en verimli yolu ispata dayanan
bilgiyi etkin bir bigimde kullanmaktir. Analiz edilmek amaci ile elde edilen
datalar kapsaminda; antrenmanlar ve miisabakalar esnasinda sporcular gok
sayida farkli sensor vasitasiyla takip edilmekte ve bunlar islenmektedir. Spor
bilimlerinin alt disiplinleriyle alakali olarak, biyomekanik, spor hekimligi
ve antrenman bilimleri alanlarinda da uygulamalar bulunabilir (Me ve
Unold, 2011). Sporda hizli hareket edilen bir ortam bulundugundan
dolayi, sporcular hakkinda karar vermek igin teknik, taktik ve fiziksel veriler
uzman gortigleri ile birlestirilir (Sitti ve ark., 2023; Apaydin ve ark., 2022).
Yapay zeka, sporda siirekli miktar1 artan verilerden otiirii, olduk¢a biiyiik
onem arz eden bir teknoloji haline gelmistir. Antrendrlerin, sporculari ve
hatta yoneticilerin aragtirma bulgularini ve yenilikleri 6ziimsemesi, sporcu
performansinin gelistirilmesi ve sakatlik 6nlemede 6nemli bir rol oynar

(McCall ve ark., 2016).

Yapay zekd Ogrenmesi, sporun temel Ogretiminde sporcularin
giivenligini, saglhigini ve performansini arttirmak amaciyla yararlanilan bir
yontemdir. Bu 6grenme tiirii; verilere ihtiyag duyan ve veriden 6grenen bir
algoritmaya sahiptir (Bing, 2023). Bu veriler, sporcularin davranislarini,
durumlarini, hareketlerini ve bunlarin sonuglarindan olugan biiyiik miktarda
veriyi kapsamaktadir. Yapay zeka 6grenmesi yolu ile bu veriler iglenerek
oyunculara geri bildirimler verilir, yapilarina uygun antrenman programlari
diizenlenir, performanslar iyilestirilir ve sakatlik riskleri minimuma indirilir
(Bing, 2023).

Birgok disiplin igin, yapay zeka 6grenmesi 6nemli bir aragtirma konusu
haline gelmistir. Basketbol, futbol, atletizm, yiizme, tenis gibi spor
branglarinda bu uygulamalar gelistirilmigtir. Bu uygulamalarda, sporcularin
hareketleri kameralar, giyilebilir cihazlar veya sensorler vasitast ile kaydedilerek
analiz edilir ve kendilerine kigisellestirilmis 6neriler sunulur. Ayrica, rakip
takimlar1 veya sporculari tanimalarna ve stratejiler gelistirmelerine de
olanak saglamaktadir (Bing, 2023). Bu teknoloji, insanlarin 6grenme
sekillerini, makinelerin modellemesi olarak ifade edilebilir. Bu vesileyle,
makineler sporculara daha verimli bir egitim deneyimi sunarak, onlarin
ogrenme siireglerine katkida bulunur. Sporun temel 6gretiminde yapay zeka
teknolojisinin kullanilmasi spor endiistrisinde ¢1gir agmustir (Bing, 2023).
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Spor branglarinda yapay zekd uygulamalari, antrendrlerin, hakemlerin,
sporcularin, taraftarlarin ve gazetecilerin spor deneyimlerine zenginlik
katmak i¢in olusturulan teknolojik siireglerdir. Bu uygulamalar, 4 ana
kategoride ele alinabilir;

Chatbotlar: Taraftarlara ve sporculara anlik mesajlagma yolu ile hizmet
ve bilgi sunan sohbet robotlaridir. Bunlar, kullaniciyla konugsma veya
metin yoluyla diyalog kurarak bir islemi gergeklestiren veya bilgi veren
yazilimlardir. Mesela, NBA chatbotu, maglar hakkinda istatistikler, videolar,
sonuglar ve fikstiirler sunar. Bunlar yapay zeka teknolojisi ile yaratilir ve
insan diigiincesini, karar vermesini taklit edebilen ¢ok kanalli bir deneyim
sunabilir (Bing, 2023).

who has the most points right now?

Willie Cauley-Stein currently leads all scorers
@e with 9 points against the Lakers.

who has the most assists for Lakers today?

Jordan Clarkson currently leads in assists with 3
assists against the Kings.

i

what quarter is it?

@E‘ There is 1 minute left in the 1st Quarter.

Sekil 1. Sacramento Kings Chatbotu- KAI (https://www.yapayzekatr.com/2018/06/04/
spor_ve_yapay_zeha/)

Bilgisayar Vizyonu: Oyunlarin ve sporcularin goriintiilerini igleyerek
inceleyen sistemlerdir. Yapay zeka destekli bu goriintii isleme sistemlerine
ornek olarak tenis, futbol ve kriket gibi spor branglarinda topun hareketini ve
konumunu takip ederek hakem kararlarina yardimc olan Hawk-Eye sistemi
verilebilir (Bing, 2023). Ayrica yine futbolda kullanilan “yar1 otomatik
ofsayt sistemi” ve “gol ¢izgisi teknolojisi” de bu sistemlere 6rnektir. 2022
FIFA Diinya Kupasr’nda, taraftarlar igin stadyum deneyimini daha cazip hale
getirmek amaci ile FIFA bir AR (Artirilmig Gergeklik) uygulamasi baglatti. Bu
uygulamada, sahada yer alan futbolcular1 gergek zamanlh olarak tanimlamak
icin bilgisayar vizyonundan yararlanildi. Tzleyicilerin telefonlarini aksiyonun
gerceklestigi yere dogrultarak 1s1 haritalarina, detayli oyuncu bilgilerine ve
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istatistiklere dogrudan akilli telefonlarindan erigme imkani sagland: (www.
ultralytics.com).

Sekil 3. Hawk- Eye Teknolojisi (bttps://es.pintevest.com/pin/288371182366431785/)

Otomatik Gazetecilik: Spor miisabakalarinin sonuglarini ve 6zetlerini
otomatik bir sekilde yazan metin iiretme sistemleridir. Ornegin; Associated
Press ajansi igin beyzbol miisabakalarinin raporlarini yazan “Wordsmith
Sistemi” bu alanda onciilerdendir (Bing, 2023).

Giyilebilir ~ Teknoloji: ~ Sporcularin  performanslarii  ve  viicut
fonksiyonlarini 6lgen ve takip eden yapay zeka teknolojisine sahip giyilebilir
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akallr yelek, Whoop bilekligi vb. cihazlardir. Bu cihazlar, sporcularin kalp
atim hizi, stres seviyesi, uyku kalitesi, viicut sicakligi, kalori harcamas: ve
adim sayis1 gibi datalar1 toplayarak onlara antrenman ve miisabakalara
hazirlanma siire¢lerinde yardimcr olmaktadir (Bing, 2023).

Sekil 4. Giyilebiliv Teknoloji (https://wt-obk.wearable-technologies.com/2016/10/
the-hottest-weavables-for-sports-medicine-at-medica-2016/)

Spor bilimlerinde performans analizi, miisabaka veya antrenman
performanslarinin eylemsel olarak incelenmesidir. Performans incelemesini
oteki disiplinlerden farkli kilan sey, laboratuvarlarda gergeklestirilen
etkinliklerden ya da odak gruplari, anketler, goriismeler ve hesaplardan
toplanan datalardan ziyade fiili olarak sportif performansla ilgilenmesidir.
Laboratuvar merkezi temelli biyomekanik egzersizlerin sportit’ performans
analizi olarak kabul edilebilecegi durumlar da s6z konusudur; eger tetkik
edilen teknik ugragilan spor branginda 6nemli bir beceri unsuru ise, o
teknigin detayll biyomekanik incelemesi ayni zamanda becerinin analizi
olarak da ifade edilebilir. Ornegin; tenis servisi, golf vurugu veya kogu adim1
gibi becerilerin ilgili sportif brangta basarili olmak igin kritik bir neme sahip
oldugu ve gereken detayl verilerin gergek miisabaka aninda elde edilemedigi
zamanlarda bilhassa kuvvetli bir argiimandir. Performans analizinin esas
sebebi, sportif performansi artirmak isteyen kisilerin karar verme siireglerini
gelistirebilecek bir anlayis yaratmaktir. Pek gok spor branginin dinamik yapisi
ve karmagikligi, sportif performans anlayigimizi ileriye tagimak igin 6lgtim
ve gozlem yapma gerekliligini ortaya koyar. Modern performans analizi
yontemleri sporcularin, antrendrlerin ve spor bilimcilerin sportif performansi
nesnel bir bigimde degerlendirmelerini ve dogal olarak gelistirmelerini saglar
(O’Donoghue, 2009, Celebi, 2022).
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Profesyonel sporun yogun siddetli rekabetgi temelde olmasi sebebiyle,
kazanmak ile kaybetmek arasindaki fark bazen saliseler ile ol¢iilebilmektedir.
Herhangi bir psikolojik veya fizyolojik parametrede saglanacak bir iyilestirme
ve gelistirme sporcuya rakiplerine karsi kazanma gansi saglayabilmektedir
(Ride vd., 2013). Antrenman ve teknolojik gelismeler arasindaki iliski goz
oniine alindiginda ise sporcularin antrenman performanslarini iyilestirmek ve
ileriye tagimak dogru orantili olarak motivasyonu da arttirmakta ve boylece
miisabakalara daha iyi ve verimli hazirlanabilme olanag: sunmaktadir (Ayas,
2020b). Antrenman ve bu teknolojik gelismeler performansin geligimini
saglamada devamliliga baglanmaktadir aksi takdirde fiziksel ve motorik
performansta gerileme gozlenebilir (Korkmaz ve ark. 2020). Artik hemen
hemen tiim sporcularin spor hayatlarinin 6nemli bir kismi antrenman
teknolojileri ile baglantili bir hale gelmistir (Fister vd., 2015). Ciinkii,
sporcularin kendi spor dallarinda optimum performans: sunabilmeleri igin
rakiplerini tanimalar1 biiylik 6nem arz etmektedir.

Giiniimiizde, antrenman bilimciler sporcularin yeteneklerini gelistirmek
ve oOgretilerine deger katmak igin teknolojiyi siklikla kullanmaktadir.
Laboratuvar ortamlarinda sporcularin hareket ve antrenman bilgilerine
sahip olabilmek i¢in bazi testler yapilarak kinematik ve kinetik veriler
toplanmaktadir (Diindar ve Murathan, 2022). Sanal gergeklik (VR) ve
artirlmig gergeklik (AR) teknolojileri ile bilgisayarlarda oyun ortamlar:
yaratilmakta ve spor dinamikleri simiile edilerek sporcularin gercek
bir deneyim yagsamalar1 saglanmaktadir. Sanal gergeklik teknolojisi ile
olusturulan sanal ortamlar uzak yerlerde antrenman ve spor yapmak igin
imkanlar sunmaktadir (Sanchez Pato & Davis Remillard, 2018).

VR (Virtual Reality- Sanal Gergeklik) Teknolojisi ile Antrenman

Ivan Sutherland tarafindan 1965 yilinda gelistirilen VR (Virtual Reality-
Sanal Gergeklik) teknolojisi; gercek diinyanin dijital bir ortama aktarilmast ile
kullananlarin yaratilan o diinya ile birebir etkilesimde olabilmelerine olanak
saglayan, ayn1 zamanda siiriikleyici ve ilgi uyandirici 6zellikleri olan medya
uygulamalar1 olarak tanimlanmaktadir. Sanal ger¢ekligin egitim alanindaki
stiriikleyici tabiati, bu alandaki psikolojik siireglerin, insanoglunun gergek
diinyadaki olaylar ve objelerle etkilesim yoluyla bilgi meydana getirdikleri
psikolojik siireglere benzer olmasindan dolay1 ortaya ¢ikar (Pang vd., 2021,
Koszalka vd., 2019).

Sanal gergeklik uygulamasinin esas amaci, kullanan kiginin bagka bir
ortamda bulunduguna ikna edilmesidir. Bu durum, kullananlarin tamamen
bilgisayarlar tarafindan meydana getirilen alternatif ortamlarda bulunma
yetenegi ile alakalidir (Nakono, 2017; Muikku & Kalli, 2017). Bilgisayar
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yazilimi ve donanimui ile olusturulan, kullanan kisiye gercek bir ortammug
hissini yaratacak sekilde sunulan bu sanal ortamlara giris yapmak i¢in 6zel
kulakliklar, gozliikler, eldivenler gibi giyilebilir teknolojiler kullanilmaktadur.

VR, immersion (daldirma), interactivity (etkilesim) ve visualization
(gorsellestirme) olarak 3 ana karakterden olugmaktadir. Daldirma; sanal
diinyada kullanicilarin bilgisayarlar ile dogal bir bigimde etkilesime girmesi
ancak bilgisayarlarin ara yiizleri ile higbir etkilesimi olmamasi demektir.
Etkilesim; kullanicilarin bilgisayar verilerini pasif olarak alamadiklar1 ancak
sanal nesneleri diinyayr degisiklige ugratacak bi¢imde caligtirabilmeleri
anlamna gelir. Bu kavram, VR sistemini geleneksel 3D (li¢ boyutlu) ¢izgi
tilmlerden farkli kilan 6zelliktir. Gorsellestirme ise kullanan kigilerin kavrama
gibi hislerine derinlik katmak adina akil yiiriitme ve niteliksel teghisin
birlestirilmig halinden rasyonel ve algisal tanima elde etmelerine yardimci
olur (Wang, 2012).

Son yillarda yayginlagan sporda egitim odakli VR uygulamalari, amator
ve profesyonel sporcular i¢in oldukga faydali oldugu kadar antrenérler igin
de antrenman planlamasi bakimindan biiyiik bir 6neme sahiptir. VR egitimi
sayesinde rakip oyuncularin ve takimlarin performansi, tarzi, oynamig
olduklar1 maglarin tekrar1 ya da gelecek miisabakalar igin gesitli senaryolar
simiile etme olanag1 bulunmaktadir. Bu sayede, her bir sporcunun bireysel
olarak gereksinimleri igin egitim programlar1 hazirlanabilmektedir. Tenis
ve beyzbol gibi branglarda VR uygulamalar igin ek olarak bazi fiziksel
ekipmanlar da olmak zorundadir. Sporcunun VR araciligr ile yaptigi
antrenman, senkronize olarak monitore yansitilabilmekte, oyuncunun

bakig agis1 antrenorii, takim arkadaglar1 ve yoneticileri tarafindan da takip
edilebilmektedir (Duman, 2022).

Sekil 5. Futbol antvenmanwndn VR (bttps://www.zveality.com/
virtual-veality-soccer-training-an-envichment-in-sports-training/?lang =en)
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AR (Augmented Reality- Artirilmig Gergeklik) Teknolojisi ile
Antrenman

AR (Artirilmig  Gergeklik), kullanmilan ger¢ek zamanlh goriintiilerin
dogal hallerini ya da bagk bir deyisle asillarin1 temsil edememesi halinde,
gercek goriintiilere metin, video, ses, 2 veya 3 boyutlu goriintiileri yapay
olarak ekleyerek kullanan kigilerin maksimum seviyede natiirel gercekligin
artirilmig hissetmesini saglayan teknolojik bir cihazdir (Baysan, 2015). Bu
teknoloji buz hokeyi, tenis ve bilardo gibi spor dallarinda bagarili bir bigimde
kullanilmaktadir. Bazi miisabakalarda, oyun alanlarina yansitilan reklam
argtimanlar1 ve grafikler de AR teknolojisinin 6nemli giincel uygulama
yontemlerinden biridir. Futbolda, frikik kullanimi sirasinda topun kaleye
olan uzaklig1 ve oyuncularin kurdugu baraj mesafesi alana yansitilan gizgiler
vasitastyla seyircilere gosterilebilmesi AR alanindaki en biiyiik 6rneklerden
birini tegkil eder. Yine, giiniimiiz miisabakalarinda saha kenarlarinda yer alan
reklam panolarina yerlestirilen 3D (3 boyutlu) reklamlar AR teknolojisinin
spor bilimleri alaninda kullanilan 6rneklerinden birini olugturmaktadir
(Baysan, 2015).

AR teknolojisi, spor bilimleri alaninda Ozellikle teknik-  taktik
becerilerin  gelistirilmesi  vb. hedefler dogrultusunda kullanim imkani
saglamaktadir (Kondo, 2006; Diinser & Hornecker, 2007; Liu vd., 2007).
Artirilmug - gergeklik konusu ile ilgili glintimiize kadar ulagan ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ornegin; PingPongPlus adli AR uygulamasi, masa tenisi
sporcularinin tekniklerini incelemeyi ve daha katilimcer bir miisabaka ortaya
koymay1 amaglarken, 6te yandan oyuncularin antrenman programlarin
kigisellestirebilmeleri ve performans analizleri de yapan bir yapay zeka
yazilim programidir. Masa tenisi masasinin altina yerlestirilen 8 mikrofon ile
ses dalgalarinin mikrofonlara ulagma siiresi hesaplanmig ve bunun tizerinden
topun vurdugu noktalar tespit edilmigtir. Elde edilen veriler bilgisayar
ortamima aktarilmig, topun masada vurdugu noktalar iistte bulunan bir
projektor araciligr ile yansitilmugtir. Boylelikle masa tenisi sporcularinin
taktiksel becerilerinin = geligimi {izerine antrenmanlar programlanmaya
baglamistir (Ishii vd., 1999). Yapilan galiyma ve arastirmalarin hemen
hepsinde AR teknolojisi kullaniminin 6grenmenin dinamik bir hal almasina
katkida bulundugu ve spor disiplinlerinin kavramsal esaslarinin daha kolay
ozlimsenmesine imkan tanidig1 sonuglart elde edilmigtir (Orozco vd., 2022;
Sohail vd., 2022).
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Sekil 6. Ghost Pacer (Kisisel holografik antvenman pavineri) hitps://bigumigu.com/
haber/kisisel-holografik-antrenman-partneri-ghost-pacer/

Sporda Giyilebilir Teknolojiler

Giyilebilir teknolojiler kavrami eglence, tekstil, savunma sanayi, saglik,
elektronik ve spor vb. farkli alanlarda uzun zamandir kullanilmaktadir.
Internet ve sensor teknolojisinin sundugu olanaklar sayesinde son yirmi yilda
giyilebilir teknolojiler 6nemli bir agama kaydetmig ve giinliik yagantimizin
iginde siklikla kullandigimiz cihazlar haline evrilmigtir. Bu kavram; spor,
saghk ve miihendislik gibi disiplinleri igeren disiplinler arast bir alan1 tegkil
etmektedir. Yine bir baska ifade ile giyilebilir teknoloji; deri altina herhangi
bir uygulama geregi duyulmadan insanlarin saghk durumlarinin takip
edilmesini saglamak igin viicutlarina takabilecekleri, invaziv olmayan sensor
ve cihazlar1 tanimlamaktadir (Segkin, Seckin ve Genger, 2023). Ayrica; bu
teknolojiler, kullananlarin giysilerine ilistirilebilen veya viicutlarina rahatlikla
takilabilen mobil elektronik aygitlar seklinde de tanimlanmaktadir (Rana ve
Mittal, 2020). Biitiin tanimlarin ortak noktasi ise; giyilebilir teknolojilerde
sensorlerin gli¢ kaynagi ve iglem birimleri igermesi ve insan viicuduna
giyilebilir tarzda olmasi gerektigidir.

Giyilebilir teknolojik cihazlar gittikge daha kompleks bir hal almakta ve
sporcu performansinin ivmesi, hizi, biyomekanigi ve kalp atim hizi gibi gesitli
parametreleri hakkinda gergek zamanli datalar saglamaktadir (Rowlands,
James ve Lee, 2013). Bu cihazlar arasinda;

Akilli Saatler: Bu saatler klasik akilli saat fonksiyonlarina ilaveten
gelismis performans izleme 6zellikleri sunmaktadir. Bisiklete binme, ylizme
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ve kogu gibi etkinlikleri izleyebilir, GPS takibi yapabilir ve hatta baz1 ipuglar
da vererek sporcunun performans: hakkinda detayh bilgilendirme yapabilir.
Ayrica kat edilen mesafe, atilan adim sayisi, kalp atim hiz1 ve yakilan kalori
gibi fiziksel aktivite 6l¢iimlerinin takibini yapabilir (Lokliioglu, 2024).

Bisiklet Bilgisayarlari: Wahoo Element, Garming Edge vb. 6zel bisiklet
programlarinin bisikletgiler tarafindan performans takibi i¢in kullanilmasidir.
Bu cihazlar ve programlar antrenman ve yarig stratejilerini belirlemek ve
tyilestirmek i¢in gii¢ ¢ikigi, rota, yiikseklik, kadans, rota haritalama ve hiz
gibi parametreleri izler (Lokliioglu, 2024).

Biyometrik Sensorler: Polar H10 vb. KAH (Kalp atim hizi1) monitorleri,
BSXinsight vb. kas oksijeni olgiim sensorleri gibi biyometrik sensorler
antrenman ve miisabaka esnasinda fizyolojik datalar iireterek sporcularin
antrenman performansini, yogunlugunu ve toparlanmayi optimize etmesine
imkan saglar.

Canli Takip Cihazlarr: Genellikle takim sporlarinda tercih edilen
bu cihazlar sayesinde antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda hizlanma,
yavaglama, hiz, oyuncu pozisyonu ve kat edilen mesafe gibi detayl
performans olglimleri yapilabilmektedir. STATSports, PlayerTek, Catapult

Sports gibi sistemler bunlara ornektir.

Takim Sporlar: igin Giyilebilir Teknolojiler: Bu cihazlar takim sporu
ile ugragan sporcularin kalp atig hizi degigkenligini, iyilesme durumunu,
efor seviyelerini ve uyku kalitesi gibi parametreleri izlemek igin kullanilir.
Boylece antrenman yiiklerinin yonetiminde ve sakatlik risklerinin minimuma
indirilmesinde antrenorlere destek saglar. Polar Team Pro System ve
WHOQOTP Strap gibi cihazlar bunlara 6rnektir (Lokliioglu, 2024).

Yiiziiciiler icin Takip Cihazlart: Yiizme sporu ile ugrasanlar igin tur
sayist, kulag bagina mesafe, SWOLF skoru (yilizme verimliliginin olgiimii)
ve kulag tipi gibi ylizme performansi parametrelerinin takibinde kullanilir
ve yliziiciilerin tekniklerini ileri seviyeye tagimalarinda biiyiik katkilar saglar.
Garmin Swim 2, FORM Swim Goggles gibi giyilebilir takip cihazlari
bunlara 6rnektir.

Sporcu Beslenmesinde Yapay Zeka

Yapay zekd, sporcularin fizyolojik durumu, besin tercihleri, hedefleri ve
fizyolojik durumlarin1 goz Oniine alarak onlara kigisellestirilmis beslenme
plan ve programlar1 olusturmaktadir. Al algoritmalari, sporcularin enerji
ihtiyacini, mikro- makro besin ihtiyaglarini ve metabolizma hizlarini
analiz ederek en uygun ve kullanigh beslenme stratejileri sunmakta, bu
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stratejilere uygun veri analizi ile antrenman performans sonuglar1 ve
beslenme aliskanliklar belirlenmekte ve gelecekteki performans beklentileri
tahmin edilebilmektedir. Bu sayede, sporcularin hangi tiir beslenme
planinin  performanslarini  gelistirme adina optimum katkiyr sunacagi
ongoriilebilmektedir. Sakatlanmalardan korunma, yaralanmalarin 6nlenmesi
ve toparlanma siiregleri gibi konularda AI olasi riskleri degerlendirebilir ve
beslenme programlarini bu verilere gore diizenleyebilir. Ayrica, sakatlik
sonrasi toparlanma evresini hizlandirmak adina uygun beslenme 6nerileri
sunabilir (Gengoglu ve Asan, 2023).

SONUC

Bilisim ve teknoloji ¢aginda yapay zekd uygulamalari ¢ok biiylik bir
oneme sahiptir. Hayatin hemen her alaninda bu uygulamalara rastlamak,
onlar1 kullanmak ya da etkilenen tarafta yer almak artik kagimilmaz olmustur.

Spor bilimlerinde yapay zeka kullanimi artik sadece aragtirma boyutunda
degil ayn1 zamanda uygulama boyutuna da ulagmig ve giinden giine biiyiik
gelisimler gostermektedir. Alanda kullamlan Al teknolojileri sporcularin
antrenman programlarini kigisellestirmek, takim stratejilerini gelistirmek,
yaralanma risklerini azaltmak, yapilan spor brangina ve ihtiyaca Ozgii
beslenme programlarini diizenlemek ve en 6nemlisi tamamen rekabete dayali
bir diinyada galip gelmek igin en 6nemli unsur olan performansi gelistirmek
gibi ¢ok biiyiik bir potansiyele sahiptir. AT uygulamalar1 sayesinde, sporcular
daha hedef odakli ve bilingli antrenman yaparken, antrenorler de veri odakl
kararlar alma gansi elde ederek antrenman programlarini lehlerine olacak
sekilde optimize ederler.

Sonug olarak; yapay zeka teknolojisi ve uygulamalar1 spor bilimleri
alaninda inovasyonu tegvik ederek, daha iistiin performans, daha etkili takim
stratejileri, daha amaca uygun beslenme 6nerileri ve daha diigtik sakathk riski
gibi avantajlar saglayarak spor endiistrisini gelistirecek en 6nemli unsurlardan
biri olarak kabul edilebilir.
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Bolim 6

Tirkiye’de Egzersiz ve Spor Psikolojisi Alaninda
Yapilmig Caligmalar: Zihinsel Dayaniklilik,
Kaygi, Imgeleme, Motivasyon 3

Merve Koger Sarikaya'
Ferhat Cifci?

Ozet

Egzersiz ve Spor Psikolojisi, konu kapsami olarak gok genis bir disiplindir.
Bu caligmada zihinsel dayaniklilik, kaygi, imgeleme ve motivasyon olmak
tizere dort baghk ele alinmistir. Baghiklar incelendiginde literatiirde yer alan
caligmalarin cinsiyet, yag grubu, spor yasi, spor brang1 gibi degigkenlerinin
daha fazla incelendigi goriilmiistiir. Nicel ¢aligmalara agirhik verildigi, nitel
ve deneysel galismalara az yer verildigi gozlemlenmigtir. Yapilan ¢aligmalarin
bireysel ve takim sporculari, miicadele sporculari, engelli sporcular iizerinde
yogunlagmis oldugu tespit edilirken yaghlarla yapilmig olan bir caligmaya
rastlanmamustir.

Giris

Egzersiz, viicut boliimlerinin gelistirilmesi, gili¢lendirilmesi ve viicudun
istenilen duruma getirilmesi igin yapilan bilingli ve planlanmis fiziksel
aktiviteler biitiintidiir (Tunay & Tedavi, 2008). Bir baska tanimla egzersiz,
devaml sekilde ve hazirlanmig bir program dahilinde viicudun kassal ve

tiziksel uygunluk bilesenlerini iyilestirmek ayn1 zamanda da var olan yapiy1
mubhafaza etmek igin uygulanan hareketler biitiiniidiir (Biddle, 1995).

Spor, onceden belli olan kurallara uygun bir sekilde, maddi kazang
saglamak igin veya eglence igin yapilan, bireysel veya takim olarak, aragli veya
aragsiz, rekabet ve miicadele igeren, fiziksel, biligsel ve duyugsal yeteneklerin

1 Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiit Beden Egitimi ve Spor ABD, Diyarbakar,
kocermerve36@gmail.com, https://orcid.org/0009-0002-5058-7535

2 Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Diyarbakar, ferhatcifci@gmail.com,
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kullanildig1 ve gelistirildigi faaliyetlerin tiimiine denir (Erten, 2006). Bir
bagka tanimda spor, biitliniiyle hareket ve miicadele temeline dayanan,
hedefler igin antrenman ve yarigmalar yapilan, insanin ruhundaki bagarma
azminin ve miicadelenin tabiat ve sosyal yapr ile iligki kurmasiyla birlikte
belirli kurallar ¢ergevesinde, sistemli ve adil, yasam1 pahasina fiziki, toplumsal
ve karakteristik yapisinin miisabakaya doniigmesidir (Keten, 1974).

Sporcularin antrenman, 6grenme siireci ve yarigmalarda sergiledigi
karakter, olumlu ve olumsuz davraniglar, bu davramiglarin nedenleri ve
sonuglarini inceleyen psikolojinin alt disiplini egzersiz ve spor psikolojisidir.
1980’lerde yapilan spor psikolojisi taniminda “sporun insan davranislari
tizerindeki etkisi” oldugu ifade edilmistir (Alderman, 1980). 1986 yilinda bu
tanim, spor ve egzersiz biliminin alt alan1 olan spor psikolojisi, spor yapilan
mekanlarda insanlarin tutumlarini inceleyerek merak edilen sorulara cevap
bulmaya galisir olarak tanim yenilenmistir (Gill, 2000). 1994 yilinda spor
psikolojisinin, spor yapilan ortamlarda psikoloji ilkelerinin kullaniimasini
igeren bir alt alan oldugu tamimi yapilmistir (Cox, 1996). Daha sade
bir tanimla, spor etkinliklerini igeren ortam ve kosullarda sporcularin
davraniglarini inceleyip bulgu ve verileri bilimsel ilkeler dogrultusunda
degerlendiren ¢agdag bir bilim dalidir (Giinigik, 1990). Egzersiz ve Spor
Psikolojisi ise egzersiz ve spor yapan bireylerin egzersiz ve sporu benimseyip
devam ettirilmesinde psikolojik ilkelerin uygulandigi, egzersizin psikolojik
ve duygusal ¢iktilartyla ilgilidir (Lox ve ark., 2020).

Yapilan c¢aligmalar, egzersiz ve spor psikolojisinin hem genel hem spor
ortaminda bireylerin duygu diigiince ve davramglarini pozitif bigimde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle bu galigmada Tiirkiye’de egzersiz
ve spor psikolojisi alaninda yapilmig ¢aligmalar ele alinmugtir. Literatiirde
yapilan ¢aligmalarin stres, kaygi, uyarilmighk diizeyi, benlik saygisi, 6zgtiven,
motivasyon, siddet ve saldirganlik, dikkat, egzersiz bagimlilig1 gibi konularda
yapildig: goriilmektedir. Ancak bu g¢aliymada zihinsel dayanmiklilik, kaygt,
imgeleme ve motivasyon bagliklar1 ele alinmistir.

Sporcularda Zihinsel Dayaniklilik

Diizenli fiziksel aktivitenin fizyolojik, fiziksel ve zihinsel saglik iizerinde
birgok faydast vardir (Esmer, 2020). Zihinsel dayaniklilik sporcunun
odaklanabilmesi, yaptig1 hatalardan geri donebilmesi, karsilagtigi baski
durumlartyla baga ¢ikabilmesi, konuyla ilgili 1srar etme kararlilig1 ve zihinsel
agidan saglamhhigy ile ilgilidir (Bull ve ark., 2005; Crust ve Clough, 2011;
Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008; Jones, Hanton ve Connaughton,

2002; Thelwell, Weston ve Greenlees, 2005). 31 farkli spor dalindan
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131 antrenor ve 160 elit sporcu ile yapilmig olan bir ¢aligmada zihinsel
dayaniklihgin 12 yapidan olustugu belirtilmigtir. Bu yapilar; motivasyon
diizeyi, olaylarla baga ¢ikma yetenekleri, disiplin, giiven, takim uyumu,
biligsel beceri ve hedefe yoneliklik, rekabet edebilirlik, gerekli fiziksel ve
zihinsel gereksinimlere sahip olma, hazirlik yetenekleri, psikolojik direng,
inanglar ve etiktir (Fourie ve Potgieter, 2001).

Zihinsel yonden dayanikliliga sahip sporcular, hedefine odaklanabilen,
kendinden emin ve hizli bir bigimde kendini toparlayabilen, disiplinli,
kargilastig1 zorluklara ragmen ulagmak istedigi hedefe odaklanabilen, duygu
ve davraniglarini kontrol altina alabilmede yeterli bireylerdir (Crust ve ark.,
2014; Gucciardi ve ark., 2015; Jones, Hanton, ve Connaughton, 2007;
Middleton ve ark., 2004). Zihinsel yonden dayaniklilig: diisiik olan sporcular
ise kargilagtigr belirsizlikler kargisinda vazgegme egilimindedirler (Crust
ve Clough, 2011; Gilingoérmiig, Okanli ve Kocabeyoglu, 2015). Zihinsel
dayaniklihgy yiiksek ve diisiik olan sporcularin 6zelliklerine baktigimiz da
su sonucu ¢ikarabiliriz; sporcu, performansini yiiksek seviyelere gikarmak
igin fiziksel olarak kendini geligtirmekle birlikte psikolojik agidan da kendini

gelistirmelidir (Bedir, 2008; Sari, 2015; Ayranci ve Kaplan, 2024).

Miisabakalarda sporcularin fiziksel kapasiteleri birbirine denk oldugu
durumlarda kazanan taraf, daha iyi zihinsel dayaniklihiga sahip olan taraftir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu kaniya dayanarak sportif bagar1 saglamak
i¢in zihinsel dayanikliligin ne seviyede oldugu etkili bir psikolojik faktor
kabul edilebilir (Holland ve ark., 2010; Klapper, 2011; Sorensen, Jarden
ve Schofield, 2016; Winter, 2015). Son zamanlarda zihinsel dayaniklilik
konusu, spor aragtirmacilari, antrenorler, sporcular ve spor yoneticileri
tarafindan sportif” bagartyr devam ettirebilmek igin gerekli goriilen bir 6n
sarttir (Jones ve ark., 2007; Sheard, 2012).

Zihinsel dayanmikhilik ile yapilan bir ¢aligmada, bireysel ve takim
sporcularinin zihinsel dayaniklilik ortalama puanlari arasinda benzerlik tespit
edilmigtir. Cinsiyet degiskenine bakildiginda bireysel spor yapan erkeklerin,
bireysel spor yapan kadinlara gore daha iyi zihinsel dayanikliliga sahip oldugu
ve takim sporu yapan kadmnlarin takim sporu yapan erkeklere gore daha
yiksek diizeyde zihinsel dayaniklihigi oldugu saptanmistir. Bu ¢aligmanin
verilerine dayanarak bireysel sporlarda erkeklerin, takim sporlarinda ise
kadinlarin zihinsel dayanikliliginin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmigtir

(Kayhan ve ark., 2018).

Takim ve bireysel sporcularin zihinsel dayanikhilik diizeylerinin incelenmis
oldugu bir ¢aliymada, sporcularin yag1 arttik¢a zihinsel dayaniklihgin giiven
alt boyutunda artig tespit edilmistir. Bu artiga dayanarak yag ilerledikge, farkli
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durumlarla miicadele edilmesi ve tecriibe kazamilmasinin giiven artigina
neden oldugu disiintilmektedir. Erkek sporcularin giiven, devamlilik ve
kontrol seviyeleri kadin sporculardan daha yiiksek bulunmugtur. Takim
sporlart ile ilgilenen sporcularin giiven, devamlilik ve kontrol alt boyutunda
zihinsel dayaniklilik seviyeleri bireysel sporlar ile ilgilenenlere gore daha
yiiksek seviyede tespit edilmistir. Egitim seviyesi arttikga sporda zihinsel
dayanikliigin arttigy belirtilmistir (Simgek ve Kartal, 2023).

Aragtirma grubunu 248 sporcunun olusturdugu bir ¢aligmanin aragtirma
sonuglarina gore, erkeklerin zihinsel dayaniklilik seviyesi, kadinlarin zihinsel
dayaniklilik seviyesinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor yapan
bireylerin zihinsel dayaniklilik ortalama puanlari, spor yapmayan bireylere
gore daha diigiik ¢tkmistir (Sahinler ve Ersoy, 2019).

Miicadele sporcularinin zihinsel dayanikliliginin incelendigi bir ¢aligmada,
giiven alt boyutunda erkeklerin zihinsel dayanikhiliginin yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Farkliigin olmasinin nedeni de toplumda erkeklerin kadinlara
gore daha fazla destek gormesine baglanmistir. Sporcularin yagi ve spor
yast arttik¢a giiven, devamlilik ve zihinsel dayanikliliklar: artmaktadir. Brang
degiskenine bakildiginda judo brang1 igin kontrol alt boyutunda anlamh
farklilik bulunmugtur (Demir ve Celebi, 2019).

Bisiklet sporcusu olan 100 kisiyle yapilmig olan bir ¢alismada, kontrol
alt boyutunda erkeklerin zihinsel dayanikliigi kadinlarinkinden yiiksek
bulunmugtur. Spor yapma yili degiskeni incelendiginde giiven alt boyutunda
6-15 yil bisiklet sporcusu olan bireylerin 5 yil ve alt1 siirede bisiklet sporcusu
olan bireylere kiyasla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmugtir. Sporcularin en iyi ulusal dereceleri ve giiven alt boyutu arasinda
negatif yonlii zayif iligki tespit edilmistir (Harmanci, 2019)

Aktif spor yapmakta olan tiniversite 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik
seviyelerini inceleyen bir arastirmada, cinsiyet degiskeni incelendiginde
erkeklerin lehine, spor yagi degiskeninde spor yaglari daha biiyiik olan
katihmcilarin lehine ve haftalik antrenman sayist degiskeninde ise daha sik
antrenman yapan katilimcilarin lehine sonuglar bulundugu bildirilmigtir
(Toktas ve Demir, 2023).

Sporcularda Kaygi

Bireyin kendisini tehdit durumunda hissetmesine neden olan, stres igine
sokan, hayatini etkileyen duygulanim ve his durumuna kaygi denmektedir
(Ciiceloglu, 2006). Bir bagka tanima gore kaygi; gerginlik hissi veren,
korku duyduran, sinirlilik durumu olusturan, kotii diisiinceler igine sokan
ve fizyolojik degisimlerin bir kombinasyonunu igeren heyecansal tepkilerdir
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(Bell, 1991; Raglin, 1992). Iki tiir kaygi vardir; durumluk kayg, siirekli
kaygi. Durumluk kaygi, bireylerin bir tehdit durumunda kogullara bagh
olarak hissettikleri kisa siireli ve gegici hislerdir (Ozgiiven, 1994). Her bireyin
yasayabilecegi ve bagkalar1 tarafindan yorumlanabilen, makul nedenlerle
ortaya ¢ikan gegici bir kaygy tiiriidiir (Cogkun & Akkag, 2009). Siirekli kaygi
ise durumluk kaygidan daha sikintilidir. Bu kayg tiirtinde bireyler kendini
stirekli doyumsuz, mutsuz ve karamsar hisseder, olagan olay1 kendileri igin
tehdit olarak algilayabilir ve kiginin stres seviyesinin artmastyla birlikte tutum
ve davraniglarina yansiyabilir (Biiyiikyilmaz, 2009; ibrahimoglu ve Kanan,
2017; Kuzeyli Yildirim ve Fadiloglu, 2005).

Psikanalitik kuramda kaygi; id, ego ve siiperego arasinda yaganmakta
olan ¢atigmadan dolay1 igsel diinya ve dig diinyanin getirdikleriyle beraber
meydana gelmektedir. Sonug olarak psikanalitik kurama gore kaygi, temel
bir i¢ ¢atigma olarak degerlendirilmektedir (Yildiz, Sezen, & Yenen, 2007)
Bir bagka tanima gore ise kaygi, kabul gormeyen diisiinceler, arzular ve
duygularin ortaya ¢ikarilmasindan duyulan korku sebebiyle meydana
gelmektedir. Bu kabul gormeyen duygu, fikir ve arzularin agiga ¢ikmasi
ile kigiler, ceza alacaklarini veya deger verdikleri kisilerce sevilmeyecekleri
diigtincesine kapilirlar (Piringei, 2009).

1920’lerin baglarinda psikanalitik kuramlarin yerini davranig¢t kuramlar
almugti. Davraniggr kuramlar, igsel gatismalar ve psikolojik yapidan gok
bireylerin davranglari tizerinde durmustur. Bu davraniglarin kogullanma
ve modellenme neticesinde olustugu fikrini savunmustur (Mowrer, 1960).
Davranigg1 kuramda kaygi su sekilde agiklanir; bireyin tehlikeli olmayan bir
durumu tehdit igeren ve tehlikeli bir durum olarak algilamasinin nedeni, bu
durumun tehlikeli oldugunu 6grenmesiyle ilgili oldugu 6ne siiriilmektedir
(Oztiirk, 2004). Bu bilgiye dayanarak kaygmin ortaya gikmasi igin bir
ogrenme siireci gegirilmelidir ve bu siiregte klasik kogullanma ile edimsel
kosullanma devreye girmektedir (Mowrer, 1960). Birey korku olugturan bir
duruma maruz kaldiginda fiziki bir tepki gosterir, eslesme sonucunda ise
kogullanir. Ayn1 durumla tekrar kargilagtigi zaman, 6nceden yaganmig olan
korku ve fiziki durumdan dolay1 kaygi yagamaya baslar (Mineka ve Zinbarg,
2006).

1970’lere kadar davramggt kuramlar kabul gormiistiir fakat biligsel
kuramlarin ortaya ¢ikmasiyla ve bireylerin bireysel farkhiliklarindan dolay1
yeni bir yaklagimin gerekliligi goriilmiistiir (Mineka ve Zinbarg, 2006).
Biligsel kurama gore, bireylerin kargilagtiklar1 olaylar ve daha sonrasinda
olusturduklar: biligsel semalar kaygi olusumuna neden olmaktadir (Piringci,
2009). Bu kuram bireyin gergegi farkli algilamasiyla birlikte kaygi yagadigini
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one siirmektedir (Oztiirk, 2004). Kisinin olay1 degerlendirme bigimi, kaygiyt
yaratmaktadir. Aeron Temkin Beck’in gelistirmis oldugu kuramda normal
duygusal, davranigsal, fiziksel ve biligsel unsurlara sahip bireyler igin kayg,
hayatta kalmak adina 6nemlidir. Kaygi durumunun bireyler agisindan sorun
olusturmaya bagladigr agama ise onceden kargilagilmig ve korku yaratmug
olan durumun, kigi tarafindan nasil algilandig1 ve olusturulmug gemalarla
baglantis1 bulunmaktadir (Reilly, Sokol, ve Butler, 1999).

Yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorilerinde 160 tackwondo milli takim
sporcusu ile yapilmis olan bir ¢alismada, yildiz kadin ve erkeklerin, geng kadin
ve erkeklerin ve biiyiik erkeklerin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi ortalama
puanlari, miisabaka sonrast durumluk kayg: ortalama puanlarindan daha
yiiksek tespit edilmigtir. Caliyma sonucunda Tackwondo milli takiminda yer
alan sporcularin durumluk kaygi seviyelerinin bagarilarini etkiledigi sonucuna
varlmistir (Bedir, 2008). Giires, atletizm ve jimnastik sporlarini yapan 14-
17 yas arast 119 sporcu ile yapilan galiymada giiresgilerin, diger branglara
gore en yiiksek biligsel kaygr diizeyine sahip oldugu bulunmugstur. 16 yas
grubu sporcularinin biligsel kaygi ve bedensel kaygi diizeyleri en yiiksek
grup oldugu saptanmustir. En diigiik bedensel kayg: diizeyi, 14 yas grubu
sporculart olusturmustur. Bedensel kaygisi diisiik tespit edilen sporcularin
biligsel kayg diizeyinin diisitk oldugu, bedensel kayg: diizeyi yiiksek tespit
edilen sporcularin da biligsel kayg: seviyelerinin yiiksek oldugu sonucuna
varilmugtir (Karacabey ve ark., 2017).

Yiiziiciiler tizerinde yapilan ¢aliymada, kiz yiiziiciilerin siirekli kayg: ve
durumluk kayg: diizeyleri erkek yiiziiciilere gore daha yiiksek bulunmugtur
(Agaoglu, Karakaya ve Coskun, 2006). Branslar1 basketbol, voleybol, hentbol,
tackwondo ve giires olan, 14 yaginda 324 sporcu ile yapilan bir ¢aligmada,
spor deneyimi az olan sporcularin siirekli kaygi ve durumluk kaygi ortalama
puanlari, spor deneyimi fazla olan sporculardan yiiksek bulunmustur.
Durumluk kayg: puanlari incelendiginde, basketbol sporcularinin durumluk
kayg ortalama puanlari voleybol, hentbol, tackwondo ve giireg sporcularinin
durumluk kayg: ortalama puanlarindan daha diigiik bulunmustur (Bagaran
ve ark., 2009).

Bireysel, takim ve raket sporlar1 yapan toplam 396 sporcu ile yapilan
bir ¢aligmada, miisabaka oncesindeki durumluk kaygr ortalama puanlar
incelendiginde takim sporlar1 yapanlarin ortalamasi, bireysel spor yapanlar
ve raket sporu yapanlardan diigiik olarak saptanmistir. en yiiksek durumluk
kaygi puan ortalamas:t bireysel sporcularda goriilmiistiir. Miisabaka
sonrasindaki  siirekli kaygi ortalama puanlar1 incelendiginde takim
sporcularinin stirekli kaygi ortalama puanlari, raket sporculari ve bireysel
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sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir (Civan ve ark., 2010).
Tirk durgunsu kano sporculari tizerinde yapilan bir arastirmada, kadin
durgunsu kano sporcularinin yarigma giinii daha fazla durumluk kaygi
yasadiklar belirtilmigtir (Demir, Kabak¢1 ve Korkmaz, 2024).

Tekerlekli sandalye tenis sporcusu olan 22 bedensel engeli bulunan sporcu
ve 22 tenis sporcusu ile yapilmig olan bir ¢aligmada engeli olan sporcularin
stirekli kaygilarinin engeli olmayan sporculara kiyasla daha yiiksek seviyede
bulunmugtur. Tekerlekli sandalye tenis sporcularinin miisabaka 6ncesindeki
kaygisi, siirekli kaygilarindan yiiksek oldugu ortaya ¢ikarken engeli olmayan
sporcularinda durumluk kaygilar1 yiiksek, siirekli kaygilarmnin ise diigiik
seviyede oldugu saptanmgtir (Civan ve ark., 2012). Bedensel engelli 127
yliziicii ile yapilan ¢aligmada cinsiyet, yag ve spor yili degiskenlerinin kaygi
tizerinde anlaml farkliliga sebep olmadigi sonucuna varilmugtir (Kaplan,
2018).

Sporcularda Imgeleme

Imgeleme kavraminin sozliikteki anlami, gergegi taklit etmek anlamina
gelmektedir. Gergek tecriibeleri  (hissetmek, duymak vb.) hakikaten
deneyimliyormug gibi beynimizde simiilize etmek ve diisiinmek imgeleme
olarak ifade edilmektedir (Besiktag, 2005). Imgeledigimiz herhangi bir
seyl gordiiglimiizii fark edebiliriz, hareket ettigini hissedebilir veya gergek
deneyimler yagamadan da tatlarin, kokularin ve seslerin imgelerini hissedebiriz
(Hall, 2001). Herhangi bir eylemi deneme, alistirma yapmaksizin sadece
planli ve yogun bir gekilde hayal edip zihinde canlandirma yaparak yeni bir
becerinin 6grenilmesi veya bilinen bir becerinin mitkemmellestirilmesinde
gegen siirece imgeleme denmektedir (Feltz ve Riessinger, 1990).

Milli takimdaki karatecilerin imgeleme ve kaygi diizeylerini inceleyen
caliymada kadin ve erkek karatecilerin imgeleme kullanmalar1 bakimindan
anlaml fark gortilmemistir (Boz, 2019). Elit diizeydeki takim sporcular1 ve
bireysel sporcularla yapilan bir ¢aligmada, kadin katilimcilarin motivasyonel
ozel imgeleme alt boyutunda anlamli fark elde edilmistir (Erdogan, 2009).
541 takim sporcusuyla yapilan bir ¢alijmada, kadin sporcularin imgeleme
diizeyleri erkek sporculara kiyasla daha yiiksek tespit edilmistir (Yarayan ve
Ayan, 2018). Bireysel ve takim sporlarinda imgeleme konusunu isleyen bir
caligmada, kadin sporcularin biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme
ve motivasyonel genel uyarilmiglik alt boyutlarinda erkek sporculara gore
daha yiiksek ortalama puanlara sahip oldugu bulunmustur (Kizildag, 2007).

Imgeleme ve problem ¢ozme iizerine 200 erkek sporcu ile yapilmig
olan ¢aliymada, deney grubunda olan ve imgeleme egzersizlerine dahil
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olan sporcularin problem ¢6zmenin tiim alt boyutlarinda artig saptanirken
kontrol grubunu olusturan sporcularda problem ¢6zme becerisinde degisim
gozlenmemistir (Aldemir, Biger & Kizildag Kale, 2014). Ballikaya ve Sarag
(2024) tarafindan geng kadin voleybolcularla yiiriitiilen ¢aliymada psikolojik
beceri antrenman programi uygulanan deney grubunun imgeleme becerisinin
gelistigi ve bu beceriyi Ozellikle voleybol antrenmanlarinda uyguladig:
gozlenmigtir. Aktif miisabik 12-14 yas, 26 gocukla yapilan imgeleme
caliymalar1 sonucunda top siirme becerisi, sut becerisi ve kombine futbol
becerisinde anlaml geligimler oldugu tespit edilmistir. Kombine futbol
becerinde zamana karg: yarigilmaktadir ve bu siirede de diigiis gozlenmigtir
(Akyiiz, 2017).

Kadin ve erkek sporcularin imgeleme bigimlerinin kargilagtirildigy 242
sporcunun katilmig oldugu bir galigmada, sporcularin cinsiyetinin degil
oyunculuk seviyelerinin imgeleme bigimlerine etki ettigi tespit edilmistir
(Dogan, 2019). Imgeleme becerilerinin hedef yonelimi diizeylerine iizerine
251 okguluk sporcusu ile yapilan bir galismada, okguluk sporcularinin
imgeleme becerilerinin hedef yonelimi tizerinde olumlu yonde etkisinin
oldugu tespit edilmistir. Imgeleme alt boyutlari olan motivasyonel ve biligsel
Ozel boyutta artig goriildiikge hedef yonelimi alt boyutlart olan gorev ve ego
yoneliminin artig gosterdigi sonucuna ulagilnugtir (Sentiirk & Ozmutlhy,

2023).

Sporcularda Motivasyon

Amag edinilen bir olay1, nesneyi veya olguyu elde etmek ve ona ulagmak
igin yonelme durumuna motivasyon denir (Balcioglu, 2003). Bireyin
harekete ge¢mesini, eylemini devam ettirmesini ve sonlandirmasini saglayan,
hedefine ulagmasina yardim eden ve bireyin igsel veya digsal etkilerle isteklilik
duymas: sonucunda ortaya ¢ikan giig, motivasyon olarak tanimlanir (Daft,
1999).

Sporda igsel ve digsal olmak tizere iki motivasyon tiirii vardir (Argon &
Eren, 2004). Igsel motivasyon, bireyin ¢evreden gelen higbir etki altinda
kalmadan, kendi arzu, inang, eglence, gorev bilinci ve kendini gelistirme
gibi duygularini tatmin etmek, harekete ge¢irmek, devam ettirmek iizere
kullanildigi motivasyon cesididir (White, 1959). Igsel giidiilenmesi yiiksek
seviyede olan sporcular bilgi ve beceriyi 6grenmek igin daha agiktir, bagar1
ve doyumlarini arttirmak igin daha biiyiik ¢aba girisiminde bulunurlar.
Dagsal motivasyonda ise sporcu kendi diginda olan etkenlerden etkilenir. Bu
etkenler; antrenor, seyirciler, kendi digindaki insanlar, 6dil veya ceza gibi
cevresel etmenlerden etkilenmektedir (Dogan, 2004). Odiil veya ceza gibi
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etkenlerin bireyin kendisi digindaki kigiler tarafindan belirleniyor olmast,
igsel motivasyona gore etkisinin daha diiglik olmasina neden olmustur.
Bu nedenle hedefe ulagmak isteniyorsa igsel motivasyonun yetersiz kaldigi
kigilerde, digsal motivasyonun kullanilmas: gerekir (Eroglu, 2018).

Derinlemesine goriigme teknigi kullanilarak 28 sporcu ile yapilmis
olan bir ¢aliymada sporcularin motivasyon kaynaklari; aile ortami, arkadag
gevresi, yeterlilik diizeyi, miizik, antrenor, pozitif diisiince, azim, 6zgiiven,
maddi destek, video seyretmek, amag, idol olarak tespit edilmistir.
Sporcularin miisabakaya nasil motive olduklar: soruldugunda ise sirasiyla;
antrenor, motivasyon etmek adina yapilan konugmalar, rakip, miizik, sosyal
destek, grup iletigimi, mag1 diisiinmek, magin ne derecede 6nemli oldugu,
olumlu diiglince, totem, dua, ama¢ yanitlar1 verilmigtir (Demirbag Celik,
Culha & Adal, 2020). Spor deneyimi ile motive olamama arasindaki iligki
incelendiginde, tecriibeli kadin sporcularin motive olamama puanlarinin
daha diigiik oldugu tespit edilmistir ve bu sonugtan yola ¢ikarak deneyimli
sporcularin daha kolay giidiilenebilecekleri tahmin edilmistir (Kolayis, Sar1
ve Kole, 2015). Cifgi ve Ballikaya’nin (2023) yaptig1 caliymada ogrencilerin
tiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonu arasinda
pozitif bir iliski oldugu ve erkek Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonlarmnin kizlardan yiiksek oldugu sonucuna ulagilmugtir.

Orneklemini {iniversite takimlarinda yarisan 160 sporcunun olusturdugu
bir ¢aligmada genglerin spora katilim motivasyonlarinda, digsal giidiilerden
daha ¢ok becerilerini iyilestirmek ve yeni beceriler edinmek, hareketi etmeyi
sevmek, saglikli yasam, kazanmayr arzusu, iyi olduklar diisiindiikleri
konularda ilerlemek gibi igsel giidiilerin daha etkin oldugu gézlemlenmistir.
Aktivitelerden haz ve tatmin duymalart aktivitede devamliiga neden
olmaktadir (Yildirim, 2017). Judo, tackwondo ve karate sporu yapan
234 sporcu ile yapilmig olan bu galiymada, savunma sporu ile ilgilenen
sporcularda sosyal medya ve arkadag gevresinin spora yonelmede etkisi
oldugu ve giidiilenmenin de basar1 iizerinde etkisi oldugu saptanirken bu tiir
etkilerin artmasinda spor deneyiminin artmasinin 6nemli bir sebep oldugu

goriilmiistiir (Cakmakg1 & Aydogan, 2021).

Gorme engeli olan 80 sporcuyla yapilan ¢aligmada, gorme engelli
judocularin igsel motivasyon puanlarmin haltercilerden yiiksek oldugu
saptanmugtir. GOorme engeli olan judocularin spora katilmda digsal
motivasyon puanlarinin goalball sporcularindan daha ytiksek bulunmustur
(Tekkursun Demir ve Ilhan, 2019). Engeli olan 303 sporcunun katilim
sagladigi caligmada, bedensel engeli olan takim sporcularinin igsel
motivasyon puan ortalamalarinin, gérmede engeli olan sporcular ve igitmede
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engeli olan sporculara; giidelenememe boyutunda bedensel engeli olan
takim sporcularinin puan ortalamalarinin, gérme engeli ve isitme engeli olan
sporculara kiyasla daha yiiksek saptanmistir (Tekkursun Demir ve Ilhan,
2020).

Sonug

Bu ¢aligmada Tiirkiye’de Egzersiz ve Spor Psikolojisi alaninda zihinsel
dayanikhilik, kaygi, imgeleme ve motivasyon konularinda yapilmig
olan ¢aliymalar incelenmistir. Yapilan ¢aliymalarin nicel olarak betimsel
aragtirma deseni ile yiiriitiildiigii gortilmektedir. Bu nedenle, egzersiz ve
sporun bireyler iizerindeki psikolojik etkisini daha derinlemesine ortaya
koyacak nitel ya da nicel ve nitel aragtirma desenlerinin birlikte kullanildigt
caligmalarin yiriitiilmesine ihtiya¢ vardir. Yine, yar1 deneysel ya da gergek
deneysel aragtirma desenlerinin kullanildigr ¢aligmalarin yapilmasi 6nemli
goriilmektedir.

Incelenen caligmalar, engeli olan sporcular, bireysel ve takim sporlari,
miicadele ve savunma sporlar1 yapan sporcular tizerinde yogunlagmigtir. Milli
takimlar ve tist diizey sporcular tizerinde yapilan galigmalar da bulunmaktadir
takat sinirli sayida kalmistir. Literatiirdeki boglugu doldurmak amaciyla milli
takimlar ve {ist diizey elit sporcular iizerinde yapilan ¢aligmalarin arttirtlmasi
egzersiz ve spor psikolojisi alanina degerli bilgiler sunacaktir. Caligmalarin
cocuklar, ergenler ve yetiskin bireylerle yapildigi tespit edilmigtir. Yagh
bireylerle c¢aligma eksikligi mevcuttur. Bu bireylere yonelik ¢aligmalar
yuriitiilmesi  gerekmektedir. Yine, incelenen ¢ahiymalarda yogun bir
sekilde cinsiyet, yag, spor yast, spor yapma durumu, spor tiirii degiskenleri
incelendigi belirlenmigtir. Egzersiz yapma diizeyi, sporculuk diizeyi, egitim
diizeyi gibi degiskenlerinde incelenmesi gerekmektedir. Yapilacak olan bu
aragtirmalar, egzersiz ve spor psikolojisinin spor bilimleri alaninda kullanimi
ve olasi etkilerine iligkin 6nemli bilgiler sunacaktir.
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