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ONSOZ

“Hicbir seye ihtiyacimiz yok, yalniz bir seye ihtiyacimiz vardir; caliskan olmak”
Gazi Mustafa Kemal ATATURK

[statistikler, Diinya niifusunun her gegen giin arttigim gostermektedir. TUIK'in 6 Temmuz
2023 tarihinde web sayfasindan yayimladig1 Haber Biilteni’'ne gore; 2022 yilinda; 1 milyar 425
milyon 887 bin 337 kisi ile Cin Diinyanin en fazla niifusa sahip iilkesi iken, 1 milyar 417 milyon
173 bin 173 niifus ile Hindistan diinyanin ikinci, 338 milyon 289 bin 857 niifus ile Amerika
Birlesik Devletleri de diinyanin {li¢ilincli kalabalik niifusuna sahip iilkeleri olarak ilk ii¢ sirada
yer almaktadirlar. Bu {ig iilke diinya toplam niifusunun %39,9'unu olustururken Tiirkiye, 85
milyon 279 bin 553 Kisilik niifusuyla 194 iilke icerisinde en kalabalik 18. Ulke olarak yerini
aldig1 goriilmektedir.

Niifus oranlarimin artisiyla birlikte yasanan; ekonomik, sosyal ve Kkiiltiirel degisimler de
bireysel diizeyde; duygusal, davranissal acidan pek ¢ok sorunlara yol agmaktadir. Duygusal
zorlanmalarla bas etmek i¢in “savags-kag tepkisi” olarak adlandirilan ve belirli bir diizeye kadar
yararli olan stresin biyolojik yapimizda destekleyici olarak bulunmasi gerekir. Bu yararh
mekanizma zararl dlizeye varinca saglig1 bozmamasi i¢in de bas edilmesi gereken bir durum
olmaktadir. Olumsuz stresle bas etmede sporun olumlu etkisi pek ¢ok arastirma ile ortaya
konmustur. Glinliik yasam icerisinde psikolojik, sosyal ve fiziksel acidan olumlu sonuclari olan
sporun bilimsel acidan arastirilmasi; hem yasam kalitesi artisi ile sagligin kazanilmasi, hem de
performans sporunu gii¢lendirici veriler saglayacaktir. Bu acidan spor ister rekreatif amach
yapilsin ister profesyonel diizeyde performans amacgh yapilsin konuyla ilgili bilimsel veriler ve
farkli fikirler sunan arastirmalar onemlidir. Literatiirde sporla ilgili cok cesitli konular
calisilmis olsa da her zaman multi-disiplinli arastirmalar alana zenginlik kazandiracak ve
uygulamalar1 daha donanimli hale getirecektir.

Gerek niifus istatistikleri gerek toplumsal yasam biciminin degisimlerinin yarattig1 sorunlar
acisindan farkl bilimsel ¢alismalarin yapilmasi gereklidir. Bu gerekliliklerden yola c¢ikilarak
yapilan arastirma sonuglarinin toplumun hizmetine sunulmasi da 6nemlidir. Bu agidan; 9
yazarin 8 ayr1 boliim halinde hazirladigi ve farkli konulari ele alan bu kitap ile spor bilimlerine
katki sunulmak istenmistir. Hem rekreatif, hem de performans sporuna hizmet edecek sekilde
hazirlanan ve birincisini 2022 yilinda yayimladigimiz “Degisen Diinyada Farkli Konularla Spor
Bilimleri-2” adli eserde farkli konularda ¢ok degerli calismalar yer almistir. 8 ana bdliimden
olusan bu kitapta, gliniimiizde spor bilimleri agisindan ihtiya¢ duyulan; “Madde Bagimliligiyla
Basa Cikmada Rekreatif Etkinliklerin Kullanimi”, “Rekreasyonel Elektronik Sporlar ve
Genglerde Sosyallesme”, “Egzersiz ve Melatonin lliskisi”, “Deloitte Futbol Para Ligi
Raporlariyla Avrupa’daki Futbol Gelirlerinin Karsilastirmali Analizi”, “Life Kinetik

o«

Hareketlerinin Kullanim Alanlari ve Sporcular Uzerindeki Genel Etkileri”, “Uzun Kulvar ve Kisa
Kulvar Yiizme Performansindaki Farkliliklarin incelenmesi”, “Sporda Ebeveynlik Stilleri” ile
“Hakemlik ve Etik” gibi bagliklar1 iceren konulara yer verilmistir. Tim bu degerli calismalarda
emek veren boliim yazarlarina tesekkiir eder, kitabin alana, uygulamacilara ve tiim okurlara

katki saglamasini temenni ederiz.

EDITOR
Prof. Dr. Elif KARAGUN
Aralik 2023
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BOLUM 1

MADDE BAGIMLILIGIYLA BASA CIKMADA REKREATIF
ETKINLIKLERIN KULLANIMI

Biisra OZCAN

Dr. Ogretim Uyesi, Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
E-posta: busra.ozcan@siirt.edu.tr

0000-0003-3619-8840

GIRIS

Bagimlilik, bireyin beynini ve davranislarini derinlemesine etkileyen karmasik bir
sorundur. Madde bagimlis1 bireyler, kullanilan maddenin yarattig1 zararlara ragmen bu
maddeleri kullanma diirtiistine karsi koymakta glicliik cekerler. Madde bagimliligl, 6ziinde
belirli kimyasallarin zevk almak amaciyla diizenli ve kontrol dis1 bir sekilde kullanilmasini
ifade eder. Bu siire¢ genellikle maddeyi ilk kez kullanma ve bunun getirdigi hos hislerle
baslar. Bu asamada, kullanim dozaji ve sikliginin kontrol altinda tutulabilecegi disiintilir.
Ancak, zaman gectikce kullanilan maddeler beynin isleyisini degistirerek fiziksel
degisikliklere yol acar. Bu degisiklikler genellikle uzun stireli olup, kontrol kaybina ve zarar

verici davranislara neden olabilirler.

Bagimliligin kokeni, bir bireyin bir seye ya da faaliyete "asir1 baghlik" gostermesi

veya olumlu ya da olumsuz etkileri olabilecek bir davranisi aliskanlik haline getirmesidir.

Genel anlamda bagimlilik, bir bireyin kullandig1 obje ya da gerceklestirdigi herhangi bir
eylem tizerindeki kontroliint kaybetmesi olarak tanimlanir. Madde kullaniminin azaltilmasi
veya kesilmesi, davranis sikliginin degistirilmesi durumunda huzursuzluk ve 6fke gibi
yoksunluk belirtileri ortaya ¢ikabilir (Sussman ve Sussman, 2011). Bagimlilik, daha ¢agdas
tanimlarla bir bozukluk olarak ele alinmaktadir ve bu tanimlar, yoksunluk belirtileri veya
tolerans gelistiren ilaglarla zararl iliskilere dikkat cekmektedir (Alexander ve Schweighofer,

1988).

Kagakeilik ve Organize Suclar Raporu'nda yer alan bagimlilik yapici madde
tanimlamasina gore; belirli bir dozajda viicuda alindiginda bireyin sinir sistemi lizerinde
etki gostererek fiziki, akli ve psikolojik dengesini alt tist eden, toplum ve fert icinde sosyal
ve iktisadi ¢okiintli yaratan, bagimliliga ve aliskanliga sebep olan kanunlar tarafindan

bulundurulmasi, kullanimi ve satis1 yasaklanmis olan narkotik ve psikotrop kelimeleri ile de
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tanimlanabilen maddeler, bagimlilik yapan maddeler olarak bilinmekte ve ifade

edilmektedir (Kagakeilik ve Organize Suclarla Miicadele Daire Baskanligi, 2003).

Bu tanimlamadan hareketle bagimlilik yapici maddeler, dozaja bagh olarak bireyin
sinir sistemini etkileyerek fiziki, zihinsel ve psikolojik dengesini bozabilir, toplum icinde
sosyal ve ekonomik ¢okiintiilere yol acabilir. Bu maddeler, bagimlilik ve aliskanlik yaratma
potansiyeli nedeniyle, yasalar tarafindan bulundurulmasi, kullanimi ve satis1 yasaklanmis

maddelerdir.

Madde bagimlilig, zararl sonuglarina ragmen ilgili maddeyi almaya devam etmek
icin tekrarlayan bir istek ile tanimlanan bir noéropsikiyatrik bozukluktur. Bu madde arama
davranisi, asir1 istek ve kontrol kaybi ile iligkilidir Bagimlilik, madde kullanimi
eylemlerinden kaynaklanmakta ve genellikle tekrarlanan maddeye maruz kalmay:
gerektirmektedir. Bu siireg, kisinin genetik yapisi ve uyusturucu kullaniminin gergeklestigi

psikolojik ve sosyal baglamdan giic¢lii bir sekilde etkilenmektedir (Zou ve ark., 2017).

Madde bagimlihigimin baslangic, cesitli faktorlerin etkisi altinda gerceklesebilir. i1k
madde kullanimi, arkadas baskisi, merak, sosyal pazarlama faktorleri, kolay ulasilabilirlik,
kisilik ozellikleri gibi faktorlerin sonucu olabilir. Bagimlilik yapici maddenin 6zellikleri ile

bireyin biyolojik yapisi1 ve ¢cevresel etmenler, sonraki madde kullanimini belirleyebilir.
MADDE BAGIMLILIGININ SONUGLARI

Madde bagimliligin durumunda bireylerde genellikle asagidaki durumlar

gozlemlenmektedir (Sussman ve Sussman, 2011).

Farkli Hissetme: Madde kullanimi, bireylerde normalden farkli duygu ve algilar
yaratir. Bu durum, maddenin psikoaktif etkileri nedeniyle ortaya c¢ikar ve kullanicinin

gerceklik algisini degistirir.

Davranigssal Mesguliyet: Bagimli bireyler, maddenin sagladig: gecici doygunluk ve
haz arayisi icinde biiyltik bir zaman ve enerji harcarlar. Bu durum, giinlik yasam

aktivitelerini ve sorumluluklarini ihmal etmelerine yol agabilir.

Gecici Doygunluk: Madde kullanimi, anlik doyum ve rahatlama saglar, ancak bu

duygu gecicidir ve birey kisa siire sonra tekrar madde arayisina girer.

Kontrolii Kaybetme: Bagimhlik ilerledikce, bireyler kullanim iizerindeki

kontroliinii kaybeder ve maddenin etkisi altinda zarar verici davranislar sergileyebilir.

Diger Olumsuz Sonuglar: Madde bagimliligy, kisinin sagliginy, iliskilerini ve sosyal

durumunu olumsuz etkileyebilir.
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Psikodinamik bakis a¢isina gore, bagimlilik, bireyin psikoseksiiel gelisiminin oral
doéneminde yasadig1 asir1 doyum ya da karsilanmamis ihtiyaclar sonucunda ortaya ¢ikan
gelisimsel bir fiksasyon (saplanma) veya regresyon durumudur. Bireyin gelisimi ile birlikte,
oral hazza ve doyuma neden olan objelerin dontiistimii bagimlilik davranislarinin bir pargasi

haline gelir.

Bagimliligin belirtileri, ruhsal ve psikolojik problemler seklinde kendini
gosterebilmektedir. Uyusturucu kullanimina basvuran kisiler, maddeyle karsilasmadan
once cogunlukla psikolojik problemler yasayabilirler. Ornegin, bir yakinin vefati, yalnzlk,
timitsizlik, basarisizlik gibi duygularin yogun yasanmasi sonucu ice kapanan bireyler,
toplumdan soyutlanarak yasamaya baslayabilirler. Madde kullanmaya baslamalariyla bu
psikolojik ve ruhsal sorunlar daha da derinlesir ve farkli boyutlara tasinir. Alisilmis tutum
ve davranislardan, deger verdigi esyalardan, karakteristik huylarindan ve ailesinden

uzaklasmaya baslar (Babuna ve Bayhan, 2009).

Madde bagimliligi, bireyde cesitli psikolojik etkilere de neden olmaktadir. Bunlar
arasinda biling¢ diizeyinde degisiklikler, bozulmus kisa siireli hafiza, dikkat eksikligi, motor
becerilerde bozulma, reaksiyon siiresinde yavaslama, motor koordinasyonunun azalmasi ve
psikomotor aktivitelerin bozulmasi yer alir. Biling diizeyindeki degisiklikler; bozulmus kisa
streli hafiza ve dikkati igcerir. Bunlar, kullanicinin hos hayallerin icinde kaybolmasini
kolaylastirir ve hedefe yonelik zihinsel aktiviteyi siirdiirmeyi zorlastirir (Beardsley ve Kelly,
1999; Solowij, 2006). Kullanici bagimhisi oldugu maddenin etkisi altindayken, motor
beceriler, reaksiyon siiresi, motor koordinasyon ve bircok yetenekli psikomotor aktivite
bi¢cimi bozulur (Jaffe, 1985). Bazi madde bagimlilarinin deneyimleri sonrasi anksiyete,
panik, delirme korkusu ve depresyon gibi psikolojik etkiler altinda kaldig1 belirtilmektedir
(Hall, 1994).

Erken madde kullanimi, siirekli uyusturucu kullaniminmi tesvik edebilir. Kandel,
Davies, Karus ve Yamaguchi'ye gore, esrar ve diger yasadisi uyusturucu kullanimi, okulu
erken birakma, suc isleme, istihdam sorunlari ve kisiler arasi iliskilerde zorluklar gibi cesitli
kisisel bozulmalara yol acabilecegini ortaya koymustur (Hall, 1994) (Kandel ve ark., 1986).
Madde kullanimina iliskin klinik calismalarda yiiksek derecede madde kullaniminin,
evlenme olasiligin1 azaltabildigi, birlikte yasama oranini arttirdigi, bosanma riskini
yukselttigi ve basarisiz kisisel iliskilere yol actigin1 gostermektedir (Robbe, 1994). Bahsi
gecen bulgular, yapilan cesitli uygulamali arastirmalarla da dogrulanmistir (Kandel ve ark,,

1986).
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MADDE BAGIMLILIGI iLE MUCADELE YONTEMLERI

Madde bagimliligina yonelik dnleyici yaklasimlar, temelde madde kullaniminin
azaltilmasina odaklanmaktadir. Bu alanda madde kullaniminin azaltilmasina iliskin
calismalar giderek artsa da madde kullaniminin yayginlasmasina yonelik 6zellikle madde
kullanimindan ¢ikar saglayan cevreler tarafindan alternatif yollar da paralel olarak
olusturulmaktadir. Madde kullanimi ile miicadeledeki baslica yaklasimlar sunlardir (Sayim,

2000).

Talebin Azaltilmasi: Uyusturucu madde kullanim riski bulunan kisilerde

farkindalik olusturarak, uyusturucuya baslamalarini engellemek.

Arzin (Sunumun) Azaltilmasi: Bagimlilik yapici maddelerin kontrolli bir bicimde

iretilmesi ve dagitilmasi.

Uyusturucu Trafigini Kontrol Altina Almak: Ulusal ve uluslararasi diizeyde

uyusturucu madde ticaretini kontrol altina almak i¢in gerceklestirilen calismalardir.

Madde Bagimlilarinin Rehabilitasyonu: Madde bagimliligi olan bireylerin tedavi
edilmesi ve topluma yeniden kazandirilmasini amaclayan yaklasimdir. Bu yaklasim
maliyetli, zor ve basari orani diisiik olsa da bireylerin topluma kazandirilmasinda 6nemli rol

oynamaktadir.

Genel olarak, madde bagimlligi sorunu, diinya genelindeki en o6nemli saghk
sorunlarindan biridir Bu sorunun yayilma hizi da dikkate alindiginda, énemi giderek
artmaktadir. Kisinin serbest zamaninda yapacagi rekreasyonel faaliyetler, madde
kullaniminin azaltilmasi ve 6nlenmesine yonelik etkin bir yaklasim olabilir. Fiziksel ve
zihinsel yoksunluklarin bu tiir faaliyetlerle giderilmesi konusunda yaygin bir goriis
bulunmaktadir. Ozellikle gesitli organizasyonlarin yapacag farkindalik ¢alismalari, bireyler
ve aileler icin iyilesme siirecinde ve sonrasinda topluma uyum saglamalarinda buyiik

faydalar saglayacaktir (Ertiiziin ve ark.,2016).
Rekreatif Faaliyetler

Insanlik tarihi boyunca yasanan kokten degisimlere bakildiginda tarim toplumuna
gecis, dlinya genelinde gerceklestirilen cografi kesifler ile beraber ortaya ¢ikan merkantilist
hareketlilikten sanayi devrimine ve daha sonra ise kiiresel ekonomi sistemi icinde meydana
gelen pek ¢ok degisime ragmen; uyuma, is sahibi olma ve yasamsal fizyolojik ihtiyaclar gibi
bazi temel olgular degismeden kalmistir. Bu temel olgulardan sonra geriye kalan vakit, bos
zaman olarak adlandirilmakta ve bireylerin bu vakitlerini degerlendirmek amaciyla

yaptiklari faaliyet ve aktivitelerin tiimii rekreasyon olarak tanimlanmaktadir (Bayer, 1974).
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Rekreasyon, bireyin dogasina uygun olarak var olan ve uygularken zevk alacagi
etkinliklere katilarak giinliik sade ve sikici rutinlerden siyrilma, hem fiziksel hem de ruhsal
olarak bir nevi terapi gorme ve diger bireylerle iletisime gecerek sosyallesmesi olarak

tanimlanabilir (Mirzeoglu, 2003).

Rekreasyon temel olarak, bir kisinin bedensel ve zihinsel yorgunluklardan veya
stresten uzaklasmasini saglayan faaliyetlerdir. Bir kisinin hayatinda zorunlu olarak yaptigi
faaliyetler bir stire sonra bedeninde veya diisiincesinde yorgunluk ve strese neden olabilir.
Kisinin fiziksel veya zihinsel yorgunluklarindan kurtulmasinin yollarindan biri, eglenceli ve
zevk alinacak faaliyetlere katilmaktir. Boylece kaybedilen enerji yenilenir ve kisi yenilenmis
hisseder. Bu durumda rekreatif etkinliklerin kiside yenileyici ve yapici bir roli oldugu

soylenebilir.

Rekreasyon faaliyetleri, sadece insanlarin serbest veya bos zamanlarim
degerlendirmekle sinirli kalmayip, yaraticilik ve tiretkenlik gibi 6zelliklerin gelistirilmesine
de katki saglar. Bu faaliyetler, fiziksel gelisimin 6tesine gecerek bireylerin kisisel ve sosyal

gelisimine de katkida bulunur.
Madde Bagimhihig ile Basa Cikmada Rekreatif Etkinliklerin Kullanimi

Madde bagimliligi ile basa ¢ikmada rekreatif etkinliklerin kullanimi1 6nemli bir yere
sahiptir. Bu baglamda Ercan, Yargi¢ ve Karag6zoglu tarafindan yapilan ¢alismada, egzersiz
faaliyetlerinin, 6zellikle alkol ve madde bagimlilarinda goriilen depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik etkilerin giderilmesinde ve yasam kalitesinin artirilmasinda 6nemli bir rol
oynadigini vurgulamaktadir. Arastirmada, madde bagimlilarinda goriilen semptomlarin
ortaya cikisi ve risk faktorleri konusunda egzersizin etkili oldugu belirtilmistir (Ercan ve

ark.,, 2016).

Arastirmada, egzersiz faaliyetlerine katilan bagimh bireylerin psikolojik
diizeylerinde iyilesme gozlemlenmistir. Ozellikle depresyon tamisi konulan ve egzersiz
yapan katilimcilarda depresyon diizeylerinin azaldigi tespit edilmis, ancak bu azalmanin
istatistiksel olarak anlamli olmadigl gozlemlenmistir. Buna ragmen, egzersizin genel

psikolojik iyilesmeye katki sagladig tartismasiz bir gercektir.

Bichler ve digerleri tarafindan yapilan baska bir arastirmada ise, alkol kullanim
bozuklugu olan hastalarda egzersizin olumlu tepkiler yarattifimi ve madde bagimlisi
bireylerin tepkilerini iyilestirdigini ortaya koymustur. Bu arastirmada, katilimcilarin
yaptiklar1 egzersiz tiirleri secimlerinin etkisinin de o6nemli oldugu vurgulanmistir.

Calismanin sonuglarina gore, egzersizlerin kisa vadeli motivasyon sagladigr ve alkol
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kullaniminin tekrarlanmasini engellemede etkili ve 6nemli bir faktér oldugu belirlenmistir

(Bichler ve ark., 2017).

Glinlimiizde, egzersiz saglik iyilestirmesi icin 6nemli bir arac¢ olarak kabul edilmekte
ve psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik acidan faydalar1 bilimsel c¢alismalarla
desteklenmektedir (Stathopoulou ve ark. 2006). Bu sebeple, madde bagimlilig1 ve alkol
tedavisinde kullanilan farkl iyilestirme teknikleri arasinda fiziksel aktivite agirlikli serbest

zaman faaliyetleri sikca yer almaktadir (Alam ve ark., 2015; Kristijansson ve ark., 2010).

Marlatt, fiziksel aktivitenin psikolojik olarak faydali oldugunu ve riskli durumlarla
basa ¢ikmada yardimci bir ara¢ oldugunu belirtmektedir (Marlatt 1985; Weinstock, 2008).
Bu baglamda aktif serbest zaman aktivitelerinin psikolojik, sosyal ve fizyolojik olarak pozitif
degisime katkida bulundugu bilinmekte ve madde ile alkol bagimlilig1 tedavisinde kullanimi

arastirmalarin odak noktasidir (Cuenca-Amigo ve ar. 2017; Heintzman, 2009).

Egzersiz, bagimlilik ve baglantili psikolojik sorunlar icin potansiyel bir tedavi
stratejisi olarak dikkat cekmektedir. Uygulamasi nispeten kolay olan ve kolayca erisilebilen
bir secenek olarak kabul edilen egzersiz, bagimliliktan kurtulmada yardimci olabilecek
faydali etkiler yaratmaktadir (Ussher, 2004). Ancak, egzersizin kullanimi ve etkinlik
derecesinin, bagimliligin farkli asamalarinda - 6zellikle bagimhliga gecis, relaps (niiksetme)
ve cekilme donemlerinde- efektif olarak nasil uygulanabilecegi, hangi evrede etkisinin daha
kullanish olacag lizerine tartismalar devam etmektedir (Linke ve Ussher, 2015; McDaniel,

2016; Weinstock ve ark., 2017).

Sosyal fobi 6zellikleri gosteren liniversite 6grencileri tizerinde yapilan bir calismada,
rekreatif aktivitelerin fobik tutumlar tlizerindeki etkilerini arastirmis ve bu etkinliklerin
sosyal fobi 6zelliklerinin giderilmesinde etkili oldugu sonucuna varmistir (Karagiin ve ark.,

2020).

Bu nedenle, fiziksel aktivite veya egzersizin bagimliligin hangi evresinde daha
kullanish ve etkili oldugunu belirlemek tlizere daha fazla arastirma yapilmasina ihtiyag

duyulmaktadir.
SONUC VE ONERILER

Madde bagimliligi ile basa ¢ikmada geleneksel yontemlere ek olarak rekreatif
etkinliklerin kullanimi, bagimliligin ortaya c¢ikardigi psikolojik ve sosyal problemlerin
coziimiinde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Rekreatif etkinliklerin, bagimliligin yol
actign psikolojik ve fizyolojik sorunlara karsi etkili bir miicadele ydntemi olarak
uygulanmasi, bagimlilikla miicadeledeki basari oranini pozitif yonde etkilemektedir.

Rekreatif etkinliklerin, bireylere 6zgii ve zorlayici olmamak kosuluyla dikkatli bir sekilde
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uygulanmasi, iyilesme stlirecinde 6nemli bir fark yaratarak bagimlilikla miicadelenin etkisini

arttirmaktadir.

Dogan tarafindan yapilan arastirmada, rekreatif etkinliklerin ruhsal ve bedensel
gerginlikleri azalttigin1 gostermistir. S6z konusu bulgular 1s181inda, rekreatif etkinliklerin
saldirganlik diizeyini azaltmada ve algilanan problem ¢6zme becerilerinin gelisiminde etkili

olabilecegi sdylenebilir (Dogan, 2009).

Sar1 ve Karagiin tarafindan yapilan arastirmada; Belediyelerin diizenledigi spor
faaliyetleri ¢ocuklarin bos zamanlarinin verimli degerlendirilmesi acisindan internet
bagimliliginin azaltilmasi, iletisim becerilerinin gelistirilmesi ve iyimserlik duygusunun
arttirilmasi amaciyla ¢ocuklarin spora tesvik edilmesi ve spor faaliyetlerinin arttirilmasinin

o6nemli oldugu sonucuna varimistir (Sar1 ve Karagiin, 2020).

Karamehmetoglu ise, beden egitimi 6gretmenlerinin problem c¢6zme becerileri
tizerindeki etkilerini inceleyen bir g¢alisma yapmis ve olumlu sonuglara ulasmistir. Bu
bulgular, rekreatif etkinliklerin, madde bagimliliginin yarattigi etkilerin giderilmesinde

o6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir (Karamehmetoglu, 2017).

Bu calismalardan yola c¢ikarak, madde bagimlilig1 ile basa ¢ikmada rekreatif

etkinliklerin kullaniminin daha da artirilmasi gerektigi sonucuna varilabilir.

Rekreatif etkinliklerin cesitlendirilmesi, kisiye 6zgii ve bireyin ihtiyac¢larina uygun
sekilde tasarlanmasi, bagimlilikla miicadelede daha etkili bir yol haritas1 sunacaktir. Bu
etkinliklerin uygulanmasi, bireylerin yasam kalitesini artiracak, psikolojik ve sosyal
becerilerini gelistirecek ve madde bagimliligi ile miicadelede 6nemli bir destek
olusturacaktir. Dolayisiyla, madde bagimlilig1 ile basa ¢ikma calismalarinda rekreatif
etkinliklerin kullanimi, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli faydalar saglayacak

bir strateji olarak degerlendirilmelidir.
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GIRIS

Espor, son yillarda diinya ¢apinda milyonlarca gencin ilgisini ¢cekerek 6nemli bir
ivme kazanmistir (Jonasson ve Thiborg, 2010). Biiylik turnuvalar ve sampiyonalarin genis
kitleleri cekmesiyle birlikte artik kiiresel bir fenomene doniisen esporun popiilaritesi,
teknolojinin erisilebilirligi, ¢evrimi¢i oyun topluluklarinin yiikselisi ve yayin
platformlarinin ¢ogalmasi gibi cesitli faktorlere baglanabilmektedir (Cranmer ve dig.,

2021).

Espor ile ilgili turnuvalar, yayin platformlar1 ve oyun topluluklari son yillarda
o6nemli bir bliylime gdstermis ve ¢ok sayida genc aktif olarak espor etkinliklerine katilim
gostermektedirler (Lehnert ve dig., 2022). Bu durum o6zellikle rekabetci oyunlarin
ylikselisi ve profesyonel espor liglerinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte, bir¢cok geng birey icin
bir hobiden daha fazlasi haline gelmeye baslamistir (Wattanapisit ve dig., 2020).
Takimlarin birbirlerine karsi yaristigit video oyunu turnuvalari araciligl ile espor,
sosyallesme icin sayisiz firsat sunmakla birlikte bireylerin gelisimleri lizerinde de birgok

etkiye sahip olabilmektedir.

Bu sebeplerden dolayr da rekreasyonel elektronik sporlar ve genclerde
sosyallesme siireclerinin incelenmesinin 6nemli oldugu kanisina varilmistir. Belgesel
tarama yonteminin kullanildigt bu derlemede, rekreatif amacgh elektronik sporlarin
genclerin sosyallesme siireclerinde nasil bir rol oynadigi aciklanmaya ve tartisilmaya
calisilmistir. Bu sayede rekreatif amagh elektronik spor yapan genclerin sosyallesme
stiregleri ile ilgili bilgilendirici ve gelecekteki calismalara kilavuz olabilecek bir ¢alisma

ortaya konmaya calisilmistir.
SOSYALLESME

Sosyallesme siireci, bireylerin duygu, disiince, tutum, davranis, eylem, amag ve
beklentileri ile bireylerin temel Kisilik yapisina, psiko-sosyal ozelliklerine, yasanilan

cevrenin sosyal, kiiltiirel, ekonomik 6zelliklerine baghdir. Aile, okul, toplumsal gruplar ve
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kitle iletisim araclar1 bu kavrami etkileyen en énemli etmenlerdendir (Sahin ve Ozcelik,

2016).

Espor, gengler icin rekabetci bir etkinlik olmanin o6tesine gegerek sosyal
baglantilar1 tesvik eden rekreatif amach bir ugras haline de gelmistir. Gengler, kendilerini
popiiler oyunlarda yer alarak, sosyallesmek ve benzer diisiinen oyunculardan olusan
topluluklar kurmak i¢in de ¢esitli yollar aramaya baslamiglardir (Seo, 2016). Rekreasyonel
esporun 6nemli avantajlarindan birisi de gencler arasindaki sosyallesmeyi artirmasidir.
Cevrimici oyun platformlar1 ve topluluklari araciligiyla gencler, diinyanin dért bir
yanindan benzer disiinen bireylerle baglanti kurabilmekte ve etkilesime
girebilmektedirler. Arkadashklar kurarak takimlara ve turnuvalara katilim

gosterilebilmektedir (Wong ve dig., 2021).

Rekreatif amagh elektronik sporlara katilmak, genclerin geleneksel sosyal
statiilerine olan baghliklarindan da uzaklasabilmelerini saglamaktadir. Sanal diinyada,
gercek hayattaki gecmisleri veya sosyal statiileri ne olursa olsun herkes esit bir sekilde yer
alabilmektedir. Bu esitlik¢i ortam, acik iletisimi ve is birligini tesvik ederek kapsayici ve
destekleyici bir topluluk olusturulmasina katki saglamaktadir. Geleneksel ortamlarda
sosyallesme hususunda zorluk yasayabilecek olan gengler, yargilanma korkusu olmadan
kendilerini 6zgilirce ifade edebilecekleri espor topluluklarinda teselli bulabilmekte ve

kabul gorebilmektedirler (Vilasis-Pamos ve Pires, 2022).

Rekreatif amagh elektronik sporlarin gengler iizerinde derin bir etkisi
bulunmaktadir ve sosyal yasamlarini hem olumlu hem de olumsuz yo6nde
sekillendirmektedir. Bir yandan da bu oyunlar kendini ifade etme, yaraticilik ve Kkisisel
gelisim icin bir cikis noktasi saglamaktadir. Gengler sanal bir takim iginde farkh rolleri
kesfedebilmekte, liderlik becerilerini gelistirebilmekte, baskalariyla etkili bir sekilde nasil
iletisim kuracaklarini ve is birligi yapacaklarimi 6grenebilmektedirler. Oyunlardaki
zorluklar ve basarilar sayesinde, hayatlarinin diger yonlerine de tasinan bir basar ve

6zgliven duygusu kazanmaktadirlar (Fabricatore ve Lopez, 2013).

Rekreasyonel esporlar organize etkinlikler ve yarismalar yoluyla da sosyallesmeyi
saglayabilmektedir. Bircok espor turnuvasi, farkli gecmislerden ve topluluklardan
oyuncular1 bir araya getirmektedir. Bu etkinlikler genclere yeni insanlarla tanisma,
arkadas edinme ve yliz ylze etkilesime girme firsati sunmaktadir. Ortak oyun sevgileri
tizerinden bag kurulabilmekte ve sanal dilinyanin Otesine uzanan baglantilar

gelistirilebilmektedir (Riatti ve Thiel, 2022).

11
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Rekreasyon amacli esporun kiiresel yapisi, genclerin farkhi kultiirel gecmislere
sahip bireylerle etkilesime girmesine de olanak tanimaktadir. Gengler farkli geleneklere,
degerlere ve bakis agilarina saygi duymayi ve bunlar takdir etmeyi 6grenerek is birligini
ve empatiyi tesvik eden kapsayici bir ortami tesvik etmektedir. Cok kultiirlilige bu
sekilde maruz kalmak, kaliplar1 yikarak, acik fikirliligi tesvik ederek ve genglerin diinya
goriisiinii genisleterek sosyallesmeyi gelistirebilmektedir (Ribeiro, 2023). Cevrimici
topluluklara katilmak, genclerin sosyal aglarimi yakin cografi cevrelerinin o6tesine
genisletmelerine de olanak tanimaktadir (Stallkamp ve Schotter, 2021). Bu topluluklar,
genglerin baglar kurmasina ve cografi engelleri asan anlamli baglantilar kurmasina olanak
taniyarak sosyal gelisimleri i¢cin olduk¢a dnemli olan birlik duygusunu tesvik etmektedir

(Xue ve dig., 2019).

Rekreatif amach elektronik sporlara katilmak gencler icin ¢ok sayida fayda
saglayabilmektedir. Ilk olarak, Kkisisel gelisim ve beceri gelistirme icin bir olanak
saglamaktadir. Diizenli oyun oynama ve pratik yapma yoluyla gencler problem ¢dzme,
elestirel diisiinme ve ¢oklu gorev gibi bilissel yeteneklerini gelistirebilmektedirler. Bu
beceriler akademik ve gercek hayattaki durumlara aktarilabilmekte, genel gelisimlerine ve
basarilarina katkida bulunmaktadir (Banyai ve dig., 2020). Ayrica, takim tabanli oyunlarda
basari i¢cin agik ve 6zl iletisim sart oldugundan, etkili iletisim becerileri gelistirmelerine
yardima olmaktadir (Zhong ve dig., 2022). ikinci olarak, espor genglerin problem ¢ézme
becerilerini gelistirebilmektedir. Birgok oyun hizli diisiinme, uyum saglama ve karmasik
durumlar1 analiz etme becerisi gerektirmektedir (Baltezarevi¢ ve Baltezarevi¢, 2019).
Gengler espora katilarak elestirel diisiinme ve karar verme gerektiren zorlayici oyun
senaryolarina maruz kalmaktadirlar. Bu beceriler daha sonra gergek hayattaki durumlara
aktarilabilmekte, sorunlara mantiksal ve analitik bir zihniyetle yaklasmalari
saglanabilmektedir. Son olarak ise espor genclerin baskiyla basa ¢ikma ve duygularini
yonetme becerilerini de gelistirebilmektedir. Rekabetci oyunlar genellikle yiiksek baski
iceren durumlar ve yogun anlar icermektedir. Bu durumlarda sakin ve sogukkanl kalmay1
O0grenmek, hayatin ¢esitli yonlerinde daha gelismis bir duygusal kontrole
dontisebilmektedir (Beres ve dig., 2023). Bu duygusal esneklik, gen¢lerin hem ¢evrimigi

hem de ¢evrimdisi iliskilerini olumlu yonde etkileyebilmektedir.
EKIP CALISMASI VE SOSYALLESME

Rekreatif amach elektronik sporlara katilmanin en énemli faydalarindan birisi de
takim calismasi ve iletisim becerilerinin gelistirilmesidir. Rekreasyonel espor, genglerin
iletisim ve is birligi becerilerini gelistirebilecekleri etkilesimli ve is birligine dayali bir

ortam saglamaktadir. Tek oyunculu oyunlarin aksine takim tabanl espor oyunlarinda,
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espor genellikle oyuncularin zafere ulagsmak icin takim arkadaslariyla is birligi ve
koordinasyon yapmasini gerektirmektedir. Bu da etkili iletisim, stratejik planlama ve farkh
oyun tarzlarina uyum saglama becerisi gerektirmektedir (Freeman ve Wohn, 2019). Bu
dinamik, genglerin kendilerini etkili bir sekilde ifade etmelerini, catismalari ¢c6zmelerini ve
farkli bakis acilar1 gelistirmelerini saglayarak temel kisilerarasi becerilerin artmasini da

saglamaktadir (Tang, 2018).

Ayrica bir¢ok dijital oyun, oyuncularin ortak bir hedef dogrultusunda birlikte
calismasini gerektirdiginden, espor takim c¢alismasin ve is birligini tesvik etmektedir. Bu
isbirlikci yon sadece iletisim ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmekle sinirh
kalmamakta, ayn1 zamanda gengleri takim arkadaslariyla sosyal baglar gelistirmeye de
tesvik etmektedir. Ek olarak liderlik, is birligi ve catisma ¢6ziimii gibi farkli beceriler de
gelistirebilmektedirler. Gengler, takim arkadaslariyla siirekli etkilesim halinde olarak
birlikte calismayi, gorevleri gerceklestirmeyi ve baski altinda hizli karar vermeyi

o6grenmektedirler.

Takim tabanli espor miisabakalari, oyuncularin takim arkadaslarina giivenmelerini
ve itimat etmelerini arttirarak karsilikli sayg1 ve is birligi duygusunu da gelistirmektedir
(Musick ve dig., 2021). Takim tabanli oyunlarda basari1 genellikle oyuncularin ¢abalarini ne
kadar iyi senkronize edebildiklerine, bireysel giiclerini ne kadar iyi kullanabildiklerine ve
birbirlerinin zayifliklarini ne kadar iyi telafi edebildiklerine bagl olmaktadir. Genglerin
eylemlerinin takimin performansini dogrudan etkiledigi konusunda farkindaliklari
arttikea, bu durum bir yoldashik ve karsilikli bagimlilik duygusunu tesvik etmektedir. Bu
degerli ekip ¢alismasi becerileri oyun oynamanin dtesine gecerek grup projeleri, spor ve
gelecekteki kariyerler gibi cesitli gercek yasam senaryolarinda faydali olabilmektedir.
Farkl bireylerle calismay1 6grenmek ve onlarin benzersiz gli¢lii ve zayif yonlerinin ortaya
cikmasi, esporda basari icin oldukca oOnemlidir. Bu beceriler egitim ortamlarina, is
yerlerine ve diger sosyal ortamlara tasinarak saglikh iliskiler ve etkili is birligini

kolaylastirabilmektedir.
PLATFORMLAR, TOPLULUKLAR VE SOSYALLESME

Rekreatif amacli elektronik sporlarin cazibesi sadece oyunlarin rekabetci
dogasinda degil, ayn1 zamanda tesvik ettikleri topluluk duygusunda da yatmaktadir. Espor,
genclere ilgi alanlarin1 paylasan diger kisilerle baglanti kurma ve sosyallesme firsatlar
sunmaktadir (Kelly ve Leung, 2021). Bu durum, gencglerin sanal ortamlarda iletisim
kurmasina, strateji gelistirmesine ve is birligi yapmasina olanak taniyarak sosyallesme icin
bir temel olusturmaktadir (Stuetz ve Waddell, 2020). Cevrimici oyun topluluklari, ortak

ilgi alanlarina sahip bireylerin baglanti kurmalar, fikir alisverisinde bulunmalar1 ve
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arkadagliklar kurmalar icin ortak bir platform saglamaktadir. Bu plaformlar genellikle
sanal diinyanin 6tesine uzanmakta ve oyuncular gercek hayatta bulusmalar, turnuvalar ve
sosyal etkinlikler diizenlemektedirler (Leonhardt ve Overa, 2021). Oyun topluluklarinda
aidiyet duygusu gelistirilerek, cevrimdisi etkilesimlerinde daha giiclii iliskilere ve sosyal
becerilere doniistiirilebilmektedir (Freeman ve Wohn, 2019; Hayday, 2021). Bu
topluluklar, oyuncularin baglanti kurmalari, deneyimlerini paylasmalari ve kalici iliskiler
kurmalari icin bir merkez gorevi gormektedir. Sosyal medya platformlarinin, ¢evrimici
forumlarin ve 6zel oyun web sitelerinin ortaya c¢ikmasiyla, gencler artik benzer diistinen
bireylerle etkilesim kurmak icin cok sayida kaynaga ve platforma erisebilmektedirler

(Xue, 2019).

Cevrimici topluluk icinde meydana gelen sosyallesme slirecleri ayrica espor
taraftarlarim1 da ilgilendirmektedir. Taraftarlar ilgi alanlari, deneyimleri, goriisleri ve
takim degerleri hakkinda konusmak iizere bir araya getirebilmektedir (Thompson ve dig.,

2022).

Ayrica, ¢evrimici topluluklar hayatlarinda zorluklarla karsilasabilecek gencler i¢in
bir destek sistemi de saglamaktadir. Oyun topluluklari, kapsayiciligli ve empatisi ile
bilinmekte ve oyuncular zor zamanlarda genellikle birbirlerinin etrafinda
toplanmaktadirlar. ister duygusal destek saglasin ister tavsiye versin ya da sadece kulak
versin, bu topluluklar c¢evrimdisi yasamlarinda kendilerini izole edilmis veya yanlis
anlasilmis hissedebilecek gengler icin bir rahatlama ve teselli kaynagl olabilmektedir

(Rheingold, 2008).

Okullar ve topluluklar, gengler arasinda rekreatif amach elektronik sporlarin ve
sosyallesmenin tesvik edilmesinde énemli bir rol oynamaktadir. Oyun oynamanin sosyal
bir faaliyet olarak degerini kabul ederek, destek ve kaynak saglayarak olumlu bir oyun

kiltiriniin gelisimine katkida bulunabilirler (Jin, 2021).

Okullar, espor kuliipleri veya takimlari kurabilmekte, okullar arasi turnuvalar
diizenleyebilmekte ve oyunlarla ilgili ders dis1 etkinlikler sunabilmektedir. Bu sadece
genclere saglikli rekabet firsatlar1 sunmakla kalmaz, ayni zamanda takim galismasini,
disiplini ve sportmenligi de tesvik etmektedir. Becerilerini ve ilgi alanlarini1 destekleyici bir

ortamda sergilemelerine de olanak saglamaktadir.
DiKKAT EDILMESI GEREKEN CESITLI KONULAR

Rekreasyonel elektronik sporlarin sosyallesme iizerindeki olumlu etkisinin
giderek daha fazla kabul gérmesine ragmen, bu fenomeni cevreleyen yaygin 6n yargilar da

bulunmaktadir. Ge¢miste video oyunlari genellikle sosyal etkilesimleri engelleyen izole
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edici faaliyetler olarak goriilmekte iken cevrimici ¢cok oyunculu platformlarin yiikselisi ve
espor turnuvalarinin artan popiilaritesi bu algiy1 degistirmeye baslamistir (Wong, 2022).
Baz1 arastirmalar video oyunlari oynayarak asir1 zaman gecirmenin sosyal izolasyona
(Kelly ve Leung, 2021) ve bagimhiliga (Ohno, 2022) yol acabilecegini belirtmektedirler.
Esporda olasi sosyallesme sorunlarini kabul etmek ve onlara dengeli bir bakis agisiyla
yaklasmak olduk¢a 6nemlidir. Her hobi veya etkinlikte oldugu gibi, 6l¢tilii olmak oldukea
onemlidir. Gengleri espor katilimlarini diger sosyal aktiviteler, fiziksel egzersiz ve yiiz ylize
etkilesimlerle dengelemeye tesvik etmek, olasi olumsuz etkileri azaltmaya yardimci
olabilmektedir. Sinirlarin belirlenmesi ve saglikli oyun aliskanliklarinin olusturulmasi,
esporun genclerin sosyal gelisimlerini engellemeden hayatlarinin olumlu bir yonii olarak
kalmasini saglanabilmektedir (Kanat, 2019). Nawaz ve arkadaslar1 (2020) ise esporun
sosyallesme konusunda olduk¢a destekleyici oldugunu belirtmektedirler. Bir diger
calismada ise rekreatif amacl elektronik sporlarla ugrasan genglerin, oyun oynamayanlara
kiyasla daha genis sosyal aglara sahip olma ihtimalinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Trepte ve dig., 2012). Rekreatif amach esporlarin genclerin sosyallesmesi
tizerinde olumlu etkileri olsa da oyun ile hayatin diger yonleri arasinda bir denge
kurmanin da olduk¢a Onemli oldugunu belirtmek gerekir. Genglerin diger sosyal
faaliyetlere katilmalari, fiziksel sagliklarini korumalar1 ve akademik sorumluluklarina
oncelik vermeleri oldukca 6nemlidir (Ferguson, 2015). Her rekreasyon aktivitesinde
oldugu gibi, esporlara asir1 katiimin potansiyel dezavantajlar1 olabilecegini belirtmek
onemlidir. Ote yandan, rekreatif amach elektronik sporlara asir1 katihm, bagimhlik,
izolasyon ve hayatin diger 6nemli alanlarinin ihmal edilmesi gibi olumsuz sonuglara yol
acabilecegi hususunda da uyari yapilmaktadir (Choi ve dig., 2018). Bu nedenle, genclerin
espor katilimlari ile aile ve arkadaslarla vakit gegirmek, hobilere katilmak veya fiziksel
aktivite yapmak gibi diger sosyal aktiviteler arasinda bir denge kurmalari oldukg¢a

o6nemlidir (Cummings ve Vandewater, 2007).

Bir baska yanlis kani da rekreatif amagcl elektronik sporlarin genclerin akademik
performansini ve Kisisel gelisimini engelledigi yoniindedir. Genglerin oyun arayislari ile
hayatlarinin diger yonleri arasinda bir denge kurmalar1 oldukc¢a 6nemli olsa da espora
katilimin akademik performans {izerinde zararl bir etkisi olmadigini, aksine pozitif yonde
bir etkisinin oldugu belirtilmektedir (Rothwell ve Shaffer, 2019). Aslinda, oyun oynamak
problem ¢6zme, stratejik diisiinme ve el-g6z koordinasyonu gibi belirli bilissel becerileri

gelistirilebilmekte ve bu da hayatin diger alanlarina aktarilabilmektedir.

Bir baska zorluk da oyun topluluklarinda toksik davranislara ve ¢evrimici tacize

maruz kalma potansiyelidir. Gencler siber zorbalik, nefret sdylemi veya diger olumsuzluk
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bicimleriyle karsilasabilir (Tseng, 2019). Ebeveynler, egitimciler ve oyun platformlarinin,
genglerin taciz korkusu olmadan oyun oynamanin keyfini cikarabilecekleri giivenli
ortamlar yaratmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Olumlu iletisimi tesvik etmek ve c¢evrimici

davranis icin net kurallar belirlemek bu riskleri azaltmaya yardimci olabilmektedir.
KARIYER

Esporun hizli biliyiimesi, oyun endiistrisinde yeni Kkariyer firsatlarinin 6niinii
acmistir. Esporun popiilaritesi artmaya devam ettikce oyuncular, antrendrler, analistler,
yayincilar, etkinlik organizatoérleri ve pazarlamacilar gibi cesitli rollerdeki profesyonellere
olan talep de artmaktadir (Johnson ve Woodcock, 2021). Espor tutkunu gengler bu kariyer
yollarini kesfederek, oyun endiistrisinde tatmin edici bir kariyer yapmak icin kendilerini
gelistirebilmektedirler. Espor aracilifiyla gelistirilen takim calismasi, iletisim, problem
¢ozme ve uyum saglama gibi beceriler diger alanlara da aktarilabilmektedir. Baski altinda
calisma, elestirel diistinme ve etkili bir sekilde is birligi yapma becerisi bircok sektérde
degerli olmakla birlikte, esporu gelecekteki kariyerlerine hazirlanan gencler i¢in degerli

bir deneyim haline getirmektedir (Tang, 2018).

Esporlarin profesyonel bir endiistri olarak yiikselisi, gen¢ oyunculara yiiksek
seviyede rekabet etme, taninirhk kazanma ve hatta burs veya sponsorluk kazanma
kapilarin1 da agmistir. Bu durum, oyun oynamay:1 sadece bir hobi olmaktan cikarip,
uygulanabilir bir kariyer yoluna doniistiirerek genglere sectikleri oyunlarda basarili olmak

icin bir amac¢ ve motivasyon duygusu saglamaktadir.

GENCLER ICIN POPULER REKREASYONEL ELEKTRONIK SPOR OYUNLARI VE
TURNUVALARI

Genglerin keyifle oynayabilecegi ¢ok cesitli popiiler rekreatif amach elektronik

spor oyunlar1 bulunmaktadir. En popiiler oyunlardan bazilari sunlardir:

Valorant: Takim ¢alismasi, strateji ve reaksiyon becerileri gerektiren takim tabanl

FPS tiiriinde olup igerisinde RPG 6geleri de barindiran bir oyundur.

CSGO: Takim calismasi, strateji ve reaksiyon becerileri gerektiren takim tabanli

FPS tiiriinde klasik bir oyundur.

League of Legends: Is birligi, strateji ve hizli diisiinme gerektiren takim tabanl bir

strateji oyunudur.

Fortnite Hizli tempolu bir ortamda insa etme, ates etme ve hayatta kalma

becerilerini birlestiren bir battle royale oyunudur.
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Overwatch: Takim calismasini, iletisimi ve cesitli karakter yeteneklerini

vurgulayan takim tabanl FPS tiirtinde bir oyundur.

Rocket League: Oyuncularin heyecan verici ve rekabetci bir ortamda gol atmak i¢in
arabalar1 kontrol ettigi, futbol ve yarisin benzersiz bir karisiminin sergilendigi bir

oyundur.

Bu oyunlar, milyonlarca izleyiciyi ceken ve 6nemli 6diil havuzlar:i sunan diizenli
turnuvalar ve ligler ile gelisen rekabetci sahnelere sahiptirler. Bu turnuvalara katilmak,
becerilerini test etmek ve yliksek seviyede rekabet etmek isteyen gengler icin bir hedef

olabilmektedir.

REKREASYONEL ELEKTRONIK SPORLAR VE SOSYALLESME ICIN KAYNAKLAR VE
ORGANIZASYONLAR

Rekreatif amagh elektronik sporlar ve sosyallesme ile ilgilenen gencleri

desteklemek icin ¢esitli kaynaklar ve kuruluslar mevcuttur. Bazi 6nemli olanlar sunlardir:

Elektronik Spor Ligi (ESL): Cesitli oyunlarda ve beceri seviyelerinde turnuvalara,

liglere ve etkinliklere ev sahipligi yapan en biiyiik espor organizasyonlarindan birisidir.

Twitch: Oyuncularin favori oyuncularimi ve topluluklarini izleyebildikleri ve

onlarla etkilesime gecebildikleri popiiler bir yayin platformudur.

Discord: Oyun topluluklarinda baglanti kurmak, sohbet etmek ve oyun oturumlari

diizenlemek icin yaygin olarak kullanilan bir iletisim platformudur.

Extra Life: Oyunculari sevdikleri isi yaparken cocuk hastaneleri icin fon toplamaya

tesvik eden bir hayir kurumudur.

Bu kaynaklar, genclerin benzer diisiinen bireylerle baglanti kurmalari i¢in zengin

bilgi, ag olusturma firsatlari ve platformlar sunmaktadir.
ONERILER

Ebeveynler ve egitimciler, espor araciliiyla saglikli sosyallesmeyi desteklemede
hayati bir rol oynamaktadir. Esporun olumlu yénlerini anlamalari ve gencler icin sosyal bir
platform olarak potansiyelini fark etmeleri olduk¢a o©nemlidir. Esporun verimli

kullanilabilmesi hususunda bazi stratejiler su sekilde olabilmektedir:

Acik iletisim kurulmasi: Genglerle espora olan ilgileri hakkinda a¢ik ve yargilayici
olmayan bir iletisim hatti kurulmalidir. Oyunlarla ilgili deneyimlerini, zorluklarini ve

basarilarini paylasmalar1 icin onlarn tesvik etmek gerekmektedir. Bu durum, giiven
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olusturulmasina ve onlarin ihtiyaclari ile endiselerinin daha iyi anlasilmasina yardimci

olacaktir.

Sinirlarin belirlenmesi: Genclerin espor ve diger aktiviteler arasinda saglikl bir

denge kurmalarim1 saglamak i¢in oyun oynama siiresi i¢cin net kurallar ve sinirlar
belirlenmelidir. Yiiz ylize etkilesimlere ve fiziksel egzersize 6ncelik vermelerine yardimeci
olunmalidir. Ekran siiresi, oyun programlar1 ve dnceliklerle ilgili net kurallar ve sinirlar

belirlenmelidir. Molalar, fiziksel aktiviteler ve ¢cok yonlii bir yasam tarzi tesvik edilmelidir.

Cevrimdisi sosyallesmenin tesvik edilmesi: Gengler kuliiplere, spor takimlarina

veya topluluk organizasyonlarina katilmak gibi cevrimdisi sosyal faaliyetlere katilmaya
tesvik edilmelidir. Bu, cesitli ortamlarda sosyal beceriler gelistirmelerini saglamaktadir.
Cevrimici oyun oynamak sosyal firsatlar sunsa da 6zellikle ergenlik ¢agindaki bireylerin
arkadaslar, ailesi ve akranlariyla yiiz ylize etkilesim kurmasi tesvik edilmelidir. Diger
oyuncularla sahsen tanisabilecekleri yerel oyun etkinliklerine veya kulliplerine katilimlari

tesvik edilmelidir.

Olumlu cevrimici etkilesimlerin kolaylastirilmasi: Gengler ¢evrimici gorgi

kurallari, siber zorbalik ve sorumlu oyun davranisi gibi konularda egitilmeli, diger

oyuncularla etkilesimlerinde saygili, kapsayici ve destekleyici olmaya tesvik edilmelidirler.

Bilgi sahibi olunmasi: Oynanan oyunlar, dahil oldugu topluluklar ve icerdigi
potansiyel riskler hakkinda ebeveynler egitilmelidir. Bu durum, onlarin deneyimlerinin

daha iyi anlasilmasina ve uygun destegin sunulmasina yardimci olacaktir.

Cevrimici etkilesimlerin izlenmesi: Cevrimici etkilesimler takip edilerek olumlu ve

destekleyici topluluklarla etkilesim icinde olmasi saglanmalidir. Cevrimici giivenlik,

gizliligin 6nemi, toksik davranis ve siber zorbalikla nasil basa cikilacag1 68retilmelidir.
SONUC

Rekreatif amacgh elektronik sporlar, dijital cagda genclerin sosyallesme
bicimlerinde gozle gorulir farkliliklara sebep olmustur. Literatiir bilgisi 1518inda, izole
edici olmaktan ¢ok uzak olan espor geng bireylere sosyallesme, arkadaslik ve kisisel
gelisim icin birgok farkli yontem sunmaktadir. Gengler, oyun topluluklarina katilarak
o6nemli sosyal beceriler elde etmekle birlikte, kalic1 baglar kurmakta ve aidiyet duygusu
gelistirmektedirler. Ebeveynlerin, egitimcilerin ve bir biitiin olarak toplumun rekreatif
amagh elektronik sporlarin degerini kabul etmesi ve siirekli olarak kendisini gelistiren bu

sosyallesme alaninda genglere destek ve rehberlik saglamasi olduk¢a 6nemlidir.

Rekreasyonel esporlar genclere sosyallesme firsatlar1 sunmakla birlikte,

gelisimleri iizerinde ¢ok sayida olumlu etki saglayabilmektedir. Topluluk duygusu, takim
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calismasi, iletisim becerileri, problem ¢6zme yetenekleri, dayaniklilik, farkh kiiltirleri
tanima ve potansiyel kariyer firsatlar1 sayesinde gencler, dengeli ve sorumlu bir sekilde

rekreasyonel esporlara katilmaktan yarar saglayabilmektedirler.

Rekreatif amagh elektronik sporlarin gelecegi, sektoriin katlanarak biiyiimesi ve
taninmasiyla birlikte umut verici goriinmektedir. Teknoloji ilerlemeye devam ettikge,
esporun daha da siirtikleyici ve sosyal olarak ilgi cekici hale gelecegi 6n goriilmektedir.
Rekreatif amach elektronik sporlarin genclerin sosyallesmesi iizerindeki etkisi de
muhtemelen artmaya devam edecektir. Daha fazla gen¢ oyun oynamayi rekreatif amach

bir ugras olarak benimsedikce, oyunu cevreleyen negatif algilar da giderek azalacaktir.
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GIRIS

Insanlar ilk ¢aglardan bu yana hareket halinde olmus, ¢esitli nedenlere bagli olarak
hareketlerinin yapisi degismis ve zamanla sistematik hareketler kullanarak antrenman
bicimine getirerek hayatlarina entegre etmislerdir (Yarar ve ark. 2022). Sporun insan saglig1
tizerindeki olumlu etkileri yillardir arastirma konusu olmustur (Fiuza-Luces ve ark., 2013;
Pedersen ve ark., 2015). Ozellikle orta siddette yapilan egzersizlerin viicut saghg iizerine
olumlu etkileri vardir (Sentiirk ve ark., 2022) miisabaka performansinda miisabaka anina
kadar yapilan antrenman, tiim fizyolojik ve zihinsel hazirliklar oldukca 6nemlidir (Sentiirk,
2021). Ancak, spor performansinin en iist diizeye ¢ikarilmasi i¢in fiziksel antrenmanin yani
sira biyolojik faktdrlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu baglamda sirkadyen ritim,
hiicresel islemler, fizyolojik sistemler gibi viicutta gerceklesen birtakim olaylar spor ve
performans iliskisi tizerine odaklanan 6nemli bir arastirma alanini olusturmaktadir (Ulug,
2023). Fizyolojik ve psikolojik parametreleri ve genel yasam kalitesini iyilestirmek icin
herhangi bir yas grubundaki hemen hemen her birey egzersiz yapabilmektedir (Blair, 1989;
Battaglini ve ark., 2009; Booth ve ark.,, 2012; Stults-Kolehmainen ve ark., 2014). insanoglu,
bedenini tanimaya ve ayrintili bir sekilde kesfetmeye basladikca, egzersizin viicut
tizerindeki olumlu etkileri de ortaya ¢ikmis ve zamanla egzersiz, saglik alaninda kac¢inilmaz
bir kavram haline gelmistir (Agirbas, Tatlisu ve Karakurt, 2021). Bununla birlikte tipta
egzersiz Kkisisellestirilmis bir yaklasimla uygulanmaya baslanmis ve farkli gruplarda
koruyucu tedaviye dogru ilerlemistir (Buford ve ark., 2013; Moser ve ark., 2020; Moser ve
ark., 2020). Ayrica egzersiz yapmak hastaliklar1 tedavi etme 6zelliginin yani sira saglikl
popiilasyonlarda giinliik yasamin bir parcasi haline gelmistir (Haupt ve ark., 2021). insan
fizyolojisinde bireyin glinliik yagsamini diizenleyen ¢ok sayida metabolik ve hormonal siire¢

mevcuttur (Schott ve ark., 2019). Tas Devrinden, 21. yiizyila kadar insanlar, sirkadyen ritim
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olarak adlandirilan uyaniklik/uyku doéngilisliniin temeli olan Diinya tzerindeki giinliik
aydinlik/karanlik déngtisiiyle yasamakta, fizyolojik ve davranissal faaliyetlerini bu dongiiye
gore sekillendirmektedirler (Eckel-Mahan ve ark., 2013). Bu son derece karmasik déngiiniin
biitlinciil saghigimiz lizerinde énemli bir etkisi vardir (Asher ve ark,, 2015; Challet, 2019).
Sirkadyen ritim, canlilarin viicut 1s1 regiilasyonu, uyku-uyaniklik déngiisti, kortizol, bliylime
hormonu ve melatonin gibi bazi hormonlarin salgilanmasini ve ritmik devamliligini
saglamaktadir (Rusak ve ark. 1979; Ozbayer ve ark., 2011; Akinca1 ve Orhan, 2016). Bu
nokturnal sentezi yiiksek olan ve giindizleri inhibe olan, melatonin en énemli hormondur
ve melatonin gece sentezlenip salgilanmakta, uyku dongtisiinii diizenlemekte ve sirkadyen
bir ritme uymaktadir. (Arendt, 1985; Waldhauser ve ark., 1988; Cassone, 1990; Szymusiak
ve ark., 2008; Zhu ve ark,, 2012). Hem yapilan bilimsel ¢calismalar hem de yasanan tecriibeler
sayesinde her insan gibi sporcularin da gilinlik performanslarimi tam olarak
gosterebilmeleri icin yeterli bir uykunun gerekliligi, uzmanlar ve sporcular tarafindan
bilinmektedir (Stickgold, 2005; Venter, 2014). Uyku sporcular i¢in sakatlik ve antrenman
sonrasi toparlanma icin bir dizi 6nemli psikolojik ve fizyolojik islevleri desteklemektedir

(Peake ve ark., 2017).

Bu calismada uyku dongiisiinii diizenleyici melatonin hormonuna dikkat ¢ekilerek,
sporcularin antrenman sonrasi toparlanmalarinda ve performans gelisimlerinde énemli

oldugu bilinen sirkadyen ritim ve uyku ile olan iliskisinin ortaya koyulmasi amag¢lanmistir.
Melatonin ve Sirkadyen Ritim

Sirkadyen terimi, circa (yaklasik) ve dies (giin) anlamina gelen iki Latince s6zciiglin
birlesiminden olusmaktadir. Memelilerin 24 saat icerisinde neredeyse tiim ruhsal ve
fizyolojik degisimlerini ifade etmekte kullanilir. Sirkadyen ritim, biyolojik saat olarak da
isimlendirilmektedir (Sezinler, 2018). Biyolojik saat, organizmada hiicresel ve sistemsel
islevlerin yiiriitilmesinde olduk¢a 6nemli rol iistlenmistir. Biyokimyasal, fizyolojik ve
davranigsal ritimler biyolojik saatlerin en 6nemlilerinden birisidir (Korf, 2003). Sirkadyen
ritim, uyku uyaniklik dongiistintin en temel belirleyicisi olmakla birlikte a¢lik ve toklugu,
viicut 1s1s1 degisimlerini; endokrin, sindirim, bagisiklik, solunum ve kardiyovaskiiler sistem
ile cesitli metabolik faaliyetlerin de dahil oldugu bir¢cok elzem fizyolojik olayin
diizenlenmesinde gorev almaktadir (Caliyurt, 2001; Zee ve Manthena, 2007; Selvi ve ark,,
2011; Sezinler, 2018). Bu bircok hormonal salinimin temelini olusturarak dongiisel
degisimlerini kontrol eden sirkadyen ritim, diinyanin giines etrafinda turu ile gece-giindiiz
ritmi dogrultusunda ¢alismaktadir (Reilly ve ark., 2000). Biyolojik ritimler sahip olduklari
zaman periyotlarina gore farkli isimlerle anilirlar. Ritim periyodu bir giin (24 saat) ise,

sirkadyen; periyot tahminen haftada bir tekrarlaniyorsa, sirkaseptan; ayda bir
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tekrarlaniyorsa, sirkamenstrual; tahminen yilda bir tekrarlaniyorsa, sirkannual ritim olarak

anilmaktadir (Bernard ve ark., 1998; Giliveng, 1999).

Sirkadyen dongti, anterobazal hipotalamusta bulunan kii¢iik bilateral néron grubu
olarak tanimlanan suprakiazmatik cekirdekten (SCN) koken alir (Gooley ve Saper 2005; Tao
ve ark, 2016). Retinaya en oOnemli ritim diizenleyici kaynak olan 1sik geldiginde
“retinohipotalamik yol” denilen bir sinir demeti tizerinden SCN aktivasyonu goértliir. Viicut
1s1 regiilasyonu, uyku-uyaniklik dongtisii, kortizol, bliylime hormonu ve melatonin gibi bazi
hormonlarin salgillanmasi SCN kontroliinde bulunmaktadir. Bu mekanizma, canlilarin
biyolojik faaliyetlerinin dis unsurlar ile uyumluluk icerisinde isleyisini ve ritmik
devamlihgini saglamaktadir (Rusak ve ark., 1979; Ozbayer ve ark., 2011; Akinci ve Orhan,
2016). Bu nokturnal sentezi yiiksek olan ve giindiizleri inhibe olan, melatonin en énemli
hormonlardan biridir. iceriginde Melanopsin bulunan ve retinal ganglion hiicreleri
tarafindan 15181n algilanmasiyla retinohipotalamik yolagi kullanarak suprakiyazmatik
niikleusa aktarilir. Isik uyarisi, noéral aglari kullanarak superior servikal ganglion lizerinden
pineal beze aktarilir ve 15181n algilanmasiyla birlikte melatonin sentezi azalmaya baslar.
Melatonin gece sentezlenip salgilanmakta ve sirkadyen bir ritme uymaktadir. Sirkadyen
ritim temelde aydinlik-karanlik dongiisiinii izlemektedir (Waldhauser ve ark., 1988;
Cassone, 1990; Szymusiak ve ark., 2008; Zhu ve ark., 2012). Melatonin sekresyonu gecenin
uzunlugu ile iliski icerisinde olup gece uzadik¢a melatonin salgilanmas1 da uzun

stirmektedir (Arendt, 1985).

Suprakiyarmarik Pineal Bez

Nukleus

=y MELATON

G Superior
L Servikal
Y/ Ganglion

Sekil 1. Isik uyansi ile suprakiyazmatik niikleus tarafindan pineal bezden melatonin
sentez ve salinimi baskilanir.
RHY: Retinohipotalamik yolak
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Aksam hava karardiktan sonra, melatonin salgis1 artmaya baslamakta, gece en
ylksek noktasina ulasarak sabah giin 15181n1n artmasiyla salgis1 azalmaktadir. Melatoninin
kanda ve hiicre icinde gece konsantrasyonlari giindiize gore 3-10 kat daha fazla oldugu
belirtilmektedir (Atasoy, 2019). Melatonin salgilanma ritminin, yasamin 6 ila 8. haftalari
arasinda ortaya c¢iktig1 tespit edilmistir (Gupta ve ark, 1983). Melatoninin plazma
konsantrasyonu ilerleyen yasla hizli artmakta ve ortalama 3-5 yas civarinda pik degerine
ulasmakta oldugu bildirilmistir (Waldhauser ve ark., 1984). Artis gece daha yiiksek olup
puberteden 6nce belirgin bir diisiis goriilmektedir. 35-40 yaslarina kadar bu degerler relatif
olarak degismeden kalirken, ilerleyen yaslarda amplitiidde nihai bir diisiis goriilmektedir

(Iguchi ve ark.,1982).

Melatonin hormonu oksidatif strese karsi en dogal antioksidan olmakla birlikte,
hiicrelerin yenilenmesi, bagisiklik siteminin giiclenmesi, uyku ritminin ve viicut isisinin
diizenlenmesi gibi 6nemli goérevleri de bulunmaktadir. Melatonin, insan biyokimyasal
metabolizmalarini ve sirkadyen ritmini diizenleyen, jet lag ve insomnia gibi bozukluklari
hafifleten, serbest radikal stipiirticti ve ruh halinin diizenlenmesinde 6nemli faydalar: olan
bir hormondur (Herxheimer, 2002). Kalp, diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarin
kontroliinde de melatoninin 6nemli rolii vardir. Uyku ve uyanma ddngiilerini diizenledigi,
stres ve kaygiy1 da azalttig1 tespit edilmistir (Claustrat, 2005; Atasoy, 2019; Nabavi ve ark.,
2019; Ustiindag ve ark., 2020).

Egzersiz ve Sirkadyen Ritim

Sirkadyen ritmin spor performansina etkisi, sadece fizyolojik olaylar kapsaminda
degil ayn1 zamanda zihinsel odaklanma, reaksiyon hizi ve koordinasyon gibi kritik
yetenekler bakimindan da 6nem arz etmektedir. Bu baglamda, sporcularin yarisma ve
antrenman programlarini, hastalik sakatlik durumlarini sirkadyen ritimleriyle uyumlu bir
sekilde planlamalar1 gerektigi disiiniilmektedir (Ulug, 2023). Bununla birlikte, egzersiz,
sirkadyen ritim ve metabolik saglik anlayisi ile ilgili olarak yapilan calismalar heniiz yetersiz
oldugu i¢in egzersizin "en iyi" zamaninin, metabolik saglik iizerinde en biiyiik olumlu etkiyi
elde etmek i¢in ne zaman oldugu hala belirsizdir (Schonke ve ark., 2023). Viicudumuzun 24
saat icinde gece ve glindiiz degisikliklerine uyum saglamasina yardimci olan bu sirkadyen
diizenleme, enerji metabolizmasini, hiicre onarimini, hiicre yenilenmesini ve hatta
immitinolojik siirecleri modiile eder (Cable ve ark., 2021). Bu nedenle, obezite, tip 2 diyabet
(T2D), kardiyovaskiiler rahatsizliklar gibi hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in egzersizin
sagliga faydalarini en iist dlizeye ¢ikarmada gliniin saatinin ve kisinin déngtsiintin 6nemli
bir faktér oldugu aciktir (Schénke ve ark., 2023). Bu déngi, viicut sicakligi, hormonlar,

bilissel siirecler, beslenme, uyku ve ruhsal durum gibi bir dizi fizyolojik ve davranissal
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stirecle yakindan iliskilidir (Horne ve Ostberg, 1976). Bu ritmin biyolojik cesitliligi,
"kronotip" terimiyle ifade edilir (Melo ve ark., 2020). Kronotip, genetik, cevresel ve
sosyokiiltiirel birgok faktdrden etkilenmektedir (Toktas ve ark., 2018). Her 24 saatlik dongt,

nn

bireysel diizeyde cesitlilik gosterir. Bu farkliliklar, genellikle "sabah tipi," "aksam tipi" ve "ara
tipi" olarak adlandirilan karakteristik 6zelliklerle kendini gostermektedir (Piindiik, Giir ve
Ercan, 2005). Sabahlari enerjik hissedenler “sabah tipi" aksamlari daha enerjik hissedenler
"aksam tipi" kronotipler olarak adlandirilmaktadir. Bu kronotipler, bireylerin biyolojik
saatleri ve sirkadyen ritimleri iizerindeki etkilerini belirlemektedir. Yapilan arastirmalar,
sabah tipi kronotiplerin viicutisisinin giiniin erken saatlerinde en yiiksek seviyeye ulastigini
ve melatonin saliniminin da farklilik gosterdigini bildirmektedir (Menek, 2021). Bu durum,
bireylerin fizyolojik dongiilerinin farkli zamanlarda en st diizeyde oldugunu isaret

etmektedir. Ornegin, sabah tipi bireylerin viicut 1s1s1 sabah saatlerinde yiikselirken, aksam

tipi bireylerde bu artis daha gec saatlere kaymaktadir (Ulug, 2023).

Bu siniflandirmalar temelde bireyler arasindaki farkliliklarin cesitli yonlerinin aciga
cikartilabilmesi icin kullanilmaktadir. Bireyler arasindaki bu farkliliklar sonucunda sportif
performanslari, psikolojik, fizyolojik ve zihinsel yonleri, sirkadyen ritimlerinin etkisiyle giin
icerisinde degisiklik gdstermektedir (Winget ve ark. 1985). Bunun yaninda; antrenman
planlamasinda zamanlamanin, sporcularin performanslarini en iist diizeyde sergilemeleri
icin kritik bir faktor olabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin yapilan ¢alismalar sonucunda
hem kuvvet hem de dayanikliik antrenmanlarinda maksimum performans ve kas
kiitlesinde daha fazla kazanimin 6gleden sonra, viicut sicakliginin arttigi saat diliminde
gozlendigi ortaya koyulmustur (Bayraktar ve ark., 2009; Kuusmaa ve ark., 2016). Anaerobik
performans ve kas glicli testlerinin uygulandig1 arastirma sonugclari her zaman tutarh
sonuclar vermemektedir. Ancak arastirma sonuglari en yliksek performansin 6gleden sonra
saatlerinde yani en verimli termoregiilasyon zamanlarinda en biiyiik aerobik performansin
gozlemlenme egiliminde oldugunu da géstermektedir. Ogleden sonraki saatlerde en yiiksek
performans kas giicii testlerinde de gozlemlenebilmektedir (Douglas ve ark, 2021).
Bununla birlikte, sabah saatlerinde yapilan orta yogunluklu aerobik egzersizlerin, aksam
saatlerine gore daha tistiin bir performans artisi sagladigi da bilinmektedir (LeGates ve ark.,
2014). Cogu egzersiz tird icin arastirmalar devam etmekte ve arastirma sonuglari
performansin icsel faktorlerden kritik derecede etkilendigini gostermektedir. Ayrica
kronotip bilgisinin, termoregiilasyonun ve genel sirkadyen ritmikliginin, 06zellikle
antrenman seanslarinin miimkiin olan en disiik yaralanma riskiyle maksimum yiikte
gerceklestirilmesi gereken durumlarda egzersiz planlamasinda 6nemli bir siire¢ oldugunu
gostermektedir (Haupt ve ark, 2021). Bu nedenle, sporcularin sirkadyen ritimlerini

anlamalarinin ve antrenman programlarini buna gore ayarlamalarinin, daha etkili sonuclar

26



| DEGISEN DUNYADA FARKLI KONULARLA SPOR BiLIMLERI-2 |

elde etmelerine olanak saglayacagi diistiniilmektedir (Ulug, 2023). Ayrica kronotipe uygun
olarak belirlenen en uygun egzersiz zamanlamasinin, metabolik hastaliklarin tedavisinde
biiylik bir 6neme sahip oldugu ortaya koyulmustur (Gabriel ve Zierath 2019; Cai ve ark,

2023; Schonke ve ark., 2023).
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Sekil 2. Sirkadyen ritim diyagrami (Gabriel ve Zierath, 2019).

Melatonin, Uyku ve Egzersiz

Hem yapilan bilimsel ¢calismalar hem de yasanan tecriibeler sayesinde her insan gibi
sporcularin da giinliik performanslarini tam olarak gésterebilmeleri icin yeterli bir uykunun
gerekliligi, uzmanlar ve sporcular tarafindan bilinmektedir (Stickgold, 2005; Venter, 2014).
Uykunun spor performansi tizerindeki fizyolojik ve psikolojik etkisini arastiran ¢alismalar
sonucunda tam ve yeterli uykunun sporcularda motor 6grenme ve hafiza tizerinde olumlu
etkileri oldugu ortaya konmustur (Stickgold, 2005; Arnal ve ark., 2016; Tuomilehto ve ark,,
2017). Yetersiz uykunun sporcunun bransa 6zgl strateji ve becerileri tam olarak
gosteremeyecegi ve bu becerilerin 6grenilme stiresini arttirdigi vurgulanmaktadir (Walters,
2002). Ayrica sporcunun uyku yoksunlugu yasamasi sonucunda misabaka oncesinde
motive olmakta zorlanacag: gibi uyarana karsi verilen tepki siiresinin, dogru karar verme
becerisinin ve maksimal alt1 (%70-90) gii¢ ve dayanikliliginin da 4-5 kat daha zayifladigini
belirtmislerdir (Preather ve ark., 2015).

Uyku, sporcular icin sakatlik ve antrenman sonrasi toparlanmada bir dizi 6nemli
psikolojik ve fizyolojik islevi desteklemektedir. Bu nedenle yillik antrenman periyodu
icerisinde planlanan antrenman hacimleri kadar toparlanma siirelerinin de dogru ve etkili

bicimde planlanmas1 6nem arz etmektedir (Peake ve ark,, 2017). Uykunun tiim stirecleri

27



| DEGISEN DUNYADA FARKLI KONULARLA SPOR BiLIMLERI-2 |

boyunca metabolik aktivite uyaniklik haline gore en diisiik durumdadir. (Yani yavas nefes
alma diisiik kalp hiz1 vb.) Bu siirecte hipofiz bezinden salgilanan biiylime hormonu
sayesinde sporcularin antrenman sonrasinda veya sakatlandiklari siiregte fizyolojik olarak
eski haline donmesi kolay olmaktadir (Walters, 2002). 2014 yilinda futbolcular tlizerinde
yapilan bir calismada elit futbolcularin %95 ‘inde uykunun toparlanma igin etkili bir strateji

oldugunu belirtilmistir (Venter, 2014).

Ozellikle ge¢ saatlerde yapilan egzersizler sporcularda uyku borglanmasi ve uyku
yoksunlugunu olusturabilmektedir. Uyku yoksunlugu, egzersiz sonrasinda toparlanma
stirecini olumsuz etkileyebilmekte, kas glikojen sisteminde bozulmalara yol agabilmekte,
kas hasar onarim siireclerin aksamasina ve zihinsel yorgunlugun artmasina neden

olabilmektedir (Nedelec ve ark., 2015).

Giin icinde parlak 1s1k kanallarina maruz kalan sporcularin melatonin diizeyleri
etkilenmekte ve uyku verimini diisiirebilmektedir (Cajochen, 2007). Maruz kalinan 1s181n
parlakligy, parlak 1s13a maruz kalinan siire ve maruz kalinan saat dilimi gibi etkenlerden
dolay1 sporcularin gece uykuya dalma siireleri uzayabilmekte ve uyku stirecindeki

melatonin salinimini engelleyebilmektedir (Cajochen, 2007).

Literatiir sonugclari, uyku periyotlamasinin bilimsel temeller baz alinarak
yapildiginda sporcuya pozitif etki eden bir stire¢c oldugunu, aksi takdirde uyku saatine yakin
bir zaman diliminde yapilan egzersizin uykuya dalma siiresini geciktirerek uyku kalitesinde
bozulma ile sonuclandigini bildirmektedir. Bu nedenle egzersizin uyumadan Once
yapilmamasi 6nerilmektedir (Stepanski ve ark., 2003; Oda ve ark., 2014). Her sporcunun
sirkadyen ritimine uyan kendi planladigi uyku programi bulunmaktadir. Sirkadyen ritim ve
uyku programi uyumsuzsa, uykunun miktar1 ve kalitesi etkilenebilmektedir (Lo ve ark.,
2017). Viicudun biyolojik saat ve ritmini ayarlayan melatoninin toplam uyku siiresini
artirdigl uyku dongiistiine etkileri oldugu bulunmustur. Ayrica melatoninin bir kronobiyotik
gorevi gordiigl disiiniildigiinden, gesitli hastalik ve bozukluklarda normal uyku-uyaniklik
dongiilerini dizenlemede basarili oldugu gorilmektedir. Ayrica melatoninin bazi uyku
bozukluklarini tedavi etmede yararli oldugu da ortaya ¢ikmistir (Atkinson ve ark., 2003).
Dogru planlamadan yapilan (¢ok erken ya da cok ge¢) egzersizlerin sirkadyen ritim
dongiistine ve homeostatik denge lizerine olumsuz etkileri bulunmaktadir (Rosa ve ark,
2016; Copenhaver ve ark., 2017). Ayrica yapilan egzersizlerle beraber strese bagh olarak
kandaki plazma melatonin diizeyinin arttifl, artan melatonin diizeyinin anti-oksidatif
ozelliklere sahip olmas1 sebebiyle de serbest radikaller kaynakli hasarlara karsi viicudu

koruyucu etki gosterdigi belirtilmektedir (Montaruli ve ark., 2017).
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Melatoninin egzersiz ile iliskisine dair insanlar iizerinde ve deneysel pek ¢cok ¢calisma
yapilmisti. Yapilan bu calismalar, egzersizin sirkadyen ritimde meydana getirdigi
degisimlerin salgilanan melatonin diizeyini azaltabildigini, artirabildigini veya etkisiz
kalabildigini gostermektedir. Bu etkilesimin, egzersiz tipine (aerobik, anaerobik,
konsantrik, direng) ve cinsiyete bakilmaksizin giin icinde egzersizin yapildig1 zamana, 15181n
siddetine ve antrenman diizeyine bagl oldugu ortaya koyulmustur (Zouhal ve ark., 2008).
Aksam gec saatlerde yapilan egzersizlerde, egzersiz siiresine ve yogunluguna bagh olarak
melatoninin salgilanmasinda gecikme olabilecegi bulunmustur. Buna karsilik olarak
aksamin erken saatlerinde yapilan yiiksek yogunluklu bir egzersiz, melatonin seviyeleri
maksimum fizyolojik degere ulasmis olsa da melatonin salimiminm arttirabilir. Melatonin
saliniminin dengelendigi noktaya yakin bir zamanda veya gilindiiz (sabah, 6gleden sonra)
egzersiz yapmanin, plazma melatonin Kkonsantrasyonunda o6nemli degisiklikler
yaratmadigina dair bilgiler bulunmaktadir (Kruk ve ark., 2021). Fiziksel egzersiz sempatik
noral aktiviteyi degistirir ve sempatik sistem uyarimi sirasinda artan noradrenalin
salgisinin neden oldugu melatonin salinimini arttirir (Escames ve ark., 2012; Kruk ve ark.,
2020). Carlson ve ark (2019) yaptiklar1 ¢alismada 6gleden sonra yapilan egzersizde
salgilanan melatonine kiyasla, sabah yapilan egzersizin melatonin salgisin1 %20 oraninda
arttigini goézlemlemislerdir. Buxton ve ark. (1997) ise glnlin saatine, egzersizin
yogunluguna, siiresine ve tiiriine bagl olarak egzersiz sonrasi melatonin diizeylerinin artip
azalabildigini bildirmislerdir (Buxton ve ark., 2003). Calismada gece egzersizi sirasinda,
melatonin seviyesinin yiikseldigi ve egzersiz yogunlugunun yiiksek oldugu durumlarda
hormon artisinin %50'ye ulasabilecegini bulmuslardir. Ayrica melatonin salgisinin bireyin
postural degisikliklerine bagli oldugu da tespit edilmistir. Deacon ve ark. (1994) 7 saghkh
bireyin ayakta durus ve sirt {istii yatis pozisyonlarinda plazma ve tiikiiriik melatonin
konsantrasyonlar1 iizerindeki etkilerini radyoimmiinoanaliz ile rapor ettikleri bir
calismada, 6l¢tilen plazma ve tiikiirtik melatonin konsantrasyonlarinin sirtiistii pozisyondan
ayakta durma pozisyonuna gecildiginde arttifi ve bu pozisyonlar tersine cevrildiginde
azaldigim1 ortaya koymuslardir. Carr ve ark (1981), 30 dakikalik egzersizin
tamamlanmasindan sonra ilerleyici dayaniklilik antrenmaninin tiim akut submaksimal
egzersiz testleri sirasinda kadinlarda melatoninin plazma seviyesinin gecici olarak arttigini
bildirmislerdir. Benzer sekilde, 28 kadin ve 28 erkekten (18-30 yas arasi) alinan melatonin
plazma seviyelerinin analiz edildigi bir ¢alismada her iki cinsiyet arasinda benzer uyku
zamanlamasi olmasina ragmen, kadinlarda melatonin sentezinin anlamli derecede daha
ylksek oldugu gozlemlemislerdir (Cain ve ark. 2010). Theron ve arkadaslari yaptiklari
calismada BMI, aydinlatma kosullari, egzersizin yapildig1 giin ve yas gibi ek faktorlerin

plazma melatonin konsantrasyonu ile egzersiz arasindaki iliskiyi etkileyebilecegini
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gostermislerdir (Theron ve ark., 1984; Escames ve ark., 2012). Egzersiz haricinde melatonin
salgisin1 sadece cinsiyet farkina inceleyen makalelerde ise genellikle gen¢ ve orta yash
kadinlarda melatonin seviyesinin erkeklerden yiiksek oldugunu (Fideleff ve ark., 2006;
Fourtillan ve ark., 2001) ve yine yash kadin ve erkekler arasinda yapilan ¢calismalarda yaslh
kadinlardaki melatonin seviyelerinin daha yiiksek olduguna isaret edilmistir (Obayashi ve
ark. 2015). Ayrica bir baska makalede ise los 1sikta kadinlarin erkeklere gére daha erken

stirelerde melatonin salgilamaya basladiklarindan bahsedilmistir (Gunn ve ark., 2015).
SONUC

Egzersizin viicut gelisimi ve ruh saglig1 lizerindeki 6nemi herkesce bilinmektedir.
Diizenli ve kisinin seviyesine uygun olarak yapilan egzersizin viicut biitiinliigiinii saglayarak,
organizmada meydana gelebilecek olumsuzluklara karsi viicut direncini arttirmaya
yardimci oldugunu, ayrica bunlari yaparken viicudun biyolojik mekanizmasini diizenleyen
hiicreler, organlar, enzimler, hormonlar ve diger viicut kimyasallar1 gibi unsurlarin
etkinligini arttirdigini sdyleyebiliriz. Ancak sporun bu olumlu etkilerinden dogru sekilde
faydalanabilmek i¢cin dikkate alinmasi gereken birgok faktoér vardir. Bu faktorlerden biri de
sirkadyen ritmdir. Sirkadyen ritmin etkiledigi hormon sistemi, egzersiz performansini
etkilemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle egzersiz ile melatonin hormonunun
islevleri birbiriyle etkilesmektedir. Ciinkii bu hormon viicudun egzersiz stresine adapte
olmasina yardimci olmaktadir (Maldonado ve ark., 2012). Spor yapma zamanlamasi, bireyin
kendine has sirkadyen ritmi géz dniinde bulundurarak planlandigi taktirde sporcularin
performansini artirarak sakatliklara karsi koruyucu etkisi olabileceginden bahsedilmistir.
Ayrica yapilan literatlir taramalart sonucunda melatonin salgisina bagh artan uyku

kalitesinin sportif performansa olumlu etkisi olabilecegi gértilmiistiir.
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Diinyanin en popiiler spor dali olan futbol milyarlarca dolarlik yayin gelirleri,
sponsorluk ve reklam anlasmalari, mag giinii gelirleri, futbolcu s6zlesmeleri ve etkilesimde
bulundugu yan sektorler ile bir is koluna doniismiis durumdadir (Saatgioglu ve Cakmalk,
2019). Bu nedenle futbolu sadece bir spor dali olarak tanimlamak yeterli olmayacaktir.
Futbol icerisinde cok biiyiik bir ekonomi barindirmaktadir. Kiiresellesmenin de etkisiyle
diinyanin her yerine kendi mali degerlerini de ulastirmistir (Aksar, 2005). Bu nedenlerle

futbol ekonomisi ayri bir arastirma alani olarak hayatimiza girmistir.

Futbol gelirlerini ¢esitli unsurlardan elde eder. Bu unsurlari belirli bagliklar altinda
gruplayarak incelemek c¢ok daha faydali olacaktir. Futbolun gelir kaynaklarina
bakildiginda en 6nde gelen kalemlerin ticari gelirler ve yayin gelirleri oldugu goriilebilir.
Ticari gelirler sponsorluk anlasmalar1 basta olmak tizere kulliplerin firmalarla kurdugu
ticari iliskilerden elde ettikleri gelirleri ifade etmekteyken yayin gelirleri ise kuliiplerin
maglarinin televizyonlardan yayinlanmasi sonucu elde edilen gelirleri kapsamaktadir. Bir
diger gelir kalemi ise mag¢ giinii gelirleri olarak ifade edilmektedir ve kuliiplerin mag
glinlerinde basta bilet satis1 olmak lizere stadyum icinde ve ¢evresinde yaptigi satislardan

elde ettigi gelirleri kapsamaktadir.

Sponsorluk, kurumsal ya da pazarlama amaclarina yonelik dogrudan medya
kanallarin1 satin almadan gerceklestirilen olay ya da nedenler i¢cin yapilan ticari bir
yatirimdir (Soygiden, 2016). Giinlimiizde futbol takimlari bir¢ok ticari firma ile
sponsorluk anlasmalar1 imzalamaktadir. Kuliiplerin giydikleri formalarda yer alacak
reklamlardan stadyum isim sponsorluguna varana kadar bir¢ok farkli anlasma
yapilabilmektedir. Hatta bir adim daha 6teye gidip kuliiplerin isimlerin onlerine ticari
sirketlerin isimlerini ekleyebildigi anlasmalara dahi imza atilabilmektedir. Bazi
anlasmalarda ise sirketler kuliiplerin isimleriyle taraftarlara o6zel riinler

cikarabilmektedir. Tabi bu anlasmalar kuliipler i¢cin maddi gelir anlamina gelmektedir.
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Sirketler icin ise kuliip taraftarlarina ulasabilecekleri bir reklamdir. Ozellikle futbol
karsilasmalarinin atmosferi, taraftarlarin hissettigi heyecan, taraftarin takimla 6zdeslesme
derecegi sponsor firmalarin tanitimlarini olumlu olarak etkileyebilmektedir (Enginkaya,

2014).

Gilintimiizde futbol karsilasmalar1 yalnizca stadyumlardan takip edilmemektedir.
Gelisen teknolojiyle beraber stadyumlarda olan biten hemen her sey canli yaymnlar
araciliglyla ekranlarimiza yansitilmaktadir. Futbol karsilasmalar1 stadyumlarda izleyen
kisi sayisinin onlarca ylizlerce kati kisi sayisina canli yayinlar araciligiyla ulasmaktadir.
Yani esasen futbolda tliretim stadyumlarda olmasina ragmen canli yayinlar araciligiyla mali
degere cevrilmektedir (Aksar, 2010). Bu nedenlerle giiniimiizde yayin gelirleri futbol
kulliplerinin gelir kalemleri icerisinde 6nemli bir yer isgal etmektedir. Yayin gelirleri
acisindan bakildiginda Premier Lig, diinyanin 200’den fazla iilkesinde izlenmesinin de

etkisiyle yi1lda 2,4 milyar Pound yayin geliri elde etmektedir (Dikici vd., 2021).

Canli yayinlar 6ncesi donemde futbolun temel gelir kalemi oynadig1 miisabakalara
gelen seyircilere/taraftarlara sattig1 biletlerden elde ettigi licretlerdir. Bu gelir kalemi ise
eski dnemini kaybetse bile glinlimiizde mag¢ glinti gelirleri ismiyle halen vazgecilemez
konumdadir. Mag giinii gelirleri maglar icin satilan biletler ve mag giinii stadyumda satilan
diger lirtinlerden elde edilen gelirleri kasteden bir tabirdir. Mag giinii gelirlerinde stadyum
kapasitesi onemli bir etkendir. Biiyiik stadyumlarda daha fazla seyirci aym1 anda mag
izleyebildigi icin daha fazla gelir elde etmek miimkiindiir. Diger taraftan bilet fiyatlar1 da
o6nemli bir husustur. Fiyat ne kadar yiiksekse gelir de o kadar yiiksek olacaktir (Kuyucu,

2021).

Kiiresel bazda hi¢bir olgunun basaramayacagl sistemi kuran futbol bugiin
diinyanin hemen her iilkesinden farkli konumlardaki kisilere ortak ilgi alan1 sunmaktadir
(Aygiin ve Ulucenk, 2019). Bu nedenle de popiilaritesini hemen her giin arttirmaktadir.
Dolasiyla ulastifi ekonomik boyut merak edilmektedir. Bu arastirma ile Avrupa futbol
liglerinde futbol ekonomisinin ulastigi boyutun ortaya konulmasi ve Avrupa futbol
liglerinde miicadele eden takimlarin elde ettikleri gelirlerin karsilastirmali olarak analiz

edilmesi hedeflenmistir.
KULUPLERE VE SON 4 YILA GORE KARSILASTIRMALI ANALIZ

Bu analizlerde kullanilan veriler Deloitte tarafindan her yil hazirlanan Futbol Para
Ligi Raporlarina dayanmaktadir. Bu arastirmada incelenen kuliipler Deloitte raporlarinda

detayll bir sekilde incelenen ilk 20 takim ile sinirli tutulmustur. Kuliip ismi siralamasi
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2023 yilinda yayinlanan rapora gore yapilmistir. Tablo icindeki rakamlar ise milyon Euro

cinsinden verilmistir.

Tablo 1. Toplam Gelirler

2022 Yihh 2021 Yihh 2020 yili 2019 Yih
Manchester City 731m € 644,9m € 549,2m € 610,6m €
Real Madrid 713,8m € 640,7m € 691,8m € 757,3m €
Liverpool 701,7m € 550,4m € 558,6m € 604,7m €
Manchester United 688,6m € 558m € 580,4m € 711,5m €
Paris Saint-Germen 654,2m € 556,2m € 540,6m € 635,9m €
Bayern Miinih 653,6m € 611,4m € 634,1m € 660,1m €
FC Barcelona 638,2m € 582,1m € 713,4m € 840,8m €
Chelsea 568,3m € 493,1m € 469,7m € 513,1m €
Tottenham Hotspur 523m € 406,2m € 445,7m € 521,1m €
Arsenal 433,5m € 366,5m € 388m € 445,6m €
Juventus 400,6m € 433,5m € 398,9m € 459,7m €
Atletico Madrid 393,9m € 335,8m € 331,8m € 367,6m €
Borussia Dortmund 356,9m € 337,6m € 365,7m € 377,1m €
FC Inter 308,4m € 330,9m € 291,5m € 364,6m €
West Ham 301,2m € 221,5m € 157,4m € 216,4m €
AC Milan 264,9m € 216,3m € 154m € 206m €
Leicester City 252,2m € 255,5m € 171m € 202m €
Leeds United 223,4m € 190,4m € 65m € 56m €
Everton 213,7m € 218,1m € 212m € 213m €
Newcastle United 212,3m € 170,1m € 185m € 200m €
TOPLAM 9,2 milyar € 8,1 milyar € 7,9 milyar € 8,9 milyar €

Kaynak: Deloitte, 2023; Deloitte, 2022; Deloitte, 2021; Deloitte, 2020

Tablo 1’de 2022 yilinda Avrupa’da en yiiksek toplam gelire ulasan ilk 20 futbol
kuliibiine yer verilmistir. Ayrica ayni tabloda bu kuliiplerin 2021, 2020 ve 2019 yillarinda

yillik bazda elde ettigi toplam gelirler de yer almaktadir.

Tablo 1’e bakildiginda 2022 yilinda en ¢ok gelir elde eden takimlarin sirasiyla
Manchester City, Real Madrid ve Liverpool oldugu, listenin en altinda yer alan takimlarin
da sirasiyla Newcastle United, Everton ve Leeds United oldugu gériilmektedir. Ik 20’de
yer alan takimlarin hangi tilkelerden olduguna bakildiginda 11 takimin Ingiltere, 3 takimin
Ispanya, 3 takimin Italya, 2 takimin Almanya ve 1 takimin Fransa takimi oldugu fark

edilmigtir.

Futbolun yarattig1 toplam gelirler agisindan bakildiginda 2019 yilinda 8,9 milyar €
olan gelirin 2020 ve 2021 yillarinda biraz diisiis gosterdigi, 2023 yilinda ise 2019’un
tizerine ¢iktig1 gorilebilir. 2020 ve 2021 yillarindaki bu diisiistin ana sebebinin tiim

diinyay1 etkileyen Covid-19 Pandemisi oldugu rahatlikla tahmin edilebilir.
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Tablo 2. Ticari Gelirler

2022 Yili 2021 Yihh 2020 yili 2019 Yihh
Manchester City 373m € 308m € 285m € 261m €
Real Madrid 318m € 322m € 360m € 355m €
Liverpool 275m € 238m € 243m € 211m €
Manchester United 309m € 262m € 322m € 317m €
Paris Saint-Germen 383m € 337m € 299m € 363m €
Bayern Miinih 378m € 345m € 361m € 357m €
FC Barcelona 284m € 277m € 338m € 384m €
Chelsea 209m € 176m € 199m € 210m €
Tottenham Hotspur 215m € 171m € 183m € 152m €
Arsenal 167m € 154m € 162m € 126m €
Juventus 194m € 189m € 190m € 186m €
Atletico Madrid 108m € 98m € 83m € 100m €
Borussia Dortmund 174m € 150m € 150m € 145m €
FC Inter 87m € 113m € 99m € 155m €
West Ham 59m € 37m € 38m € 41m €
AC Milan 87m € 69m € 58m € 65m €
Leicester City 50m € 46m € 33m € 41m €
Leeds United 59m € 38m € 37m € 24m €
Everton 59m € 53m € 87m € 42m €
Newcastle United 33m € 26m € 32m € 31m €
TOPLAM 3,8 milyar € 3,4 milyar € 3,5 milyar € 3,5 milyar €

Kaynak: Deloitte, 2023; Deloitte, 2022; Deloitte, 2021; Deloitte, 2020

Ticari gelirler acisindan futbol ekonomisine baktigimizda en ¢ok gelir elde eden
kullibiin toplam gelir siralamasinda 5. sirada yer alan Paris Saint-Germen kuliibti oldugu

tespit edilmistir. Paris Saint-Germen'’i Bayern Miinih ve Manchester City izlemektedir.

Y1l bazli baktigimizda ise toplam ticari gelirlerde tipki toplam gelirlerde oldugu
gibi 2020 ve 2021 yillarinda 2019 yilina gore azalma tespit edilmistir. 2022 yilinda ise

toplam rakam 2019 yilinin tizerine ¢ikmistir.

Tablo 3. Yayin Gelirleri

2022 Yihh 2021 Yihh 2020 yihh 2019 Yihh
Manchester City 294m € 336m € 217m € 287m €
Real Madrid 308m € 311m € 224m € 258m €
Liverpool 314m € 304m € 233m € 299m €
Manchester United 254m € 288m € 160m € 274m €
Paris Saint-Germen 139m € 202m € 150m € 157m €
Bayern Miinih 207m € 255m € 203m € 211m €
FC Barcelona 251m € 290m € 249m € 298m €
Chelsea 277m € 309m € 208m € 227m €
Tottenham Hotspur 182m € 233m € 155m € 277m €
Arsenal 172m € 208m € 136m € 211m €
Juventus 175m € 237m € 167m € 209m €
Atletico Madrid 255m € 231m € 199m € 209m €
Borussia Dortmund 145m € 187m € 170m € 167m €
FC Inter 177m € 216m € 136m € 159m €
West Ham 193m € 184m € 94m € 144m €
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AC Milan 146m € 147m € 72m € 105m €
Leicester City 177m € 208m € 123m € 145m €
Leeds United 137m € 150m € 10m € 11m €

Everton 136m € 165m € 112m € 152m €

Newcastle United 146m € 144m € 132m € 141m €

TOPLAM 4,1 milyar € 4,6 milyar € 3,1 milyar € 3,9 milyar €

Kaynak: Deloitte, 2023; Deloitte, 2022; Deloitte, 2021; Deloitte, 2020

Yayin gelirlerine baktigimizda en ¢ok gelir elde eden ilk 3 kuliiblin sirasiyla
Liverpool, Real Madrid ve Manchester City oldugu gorilmektedir. Toplam gelirlerde 3.
sirada kalan Liverpool yayin gelirlerinde ilk siradadir. Yil bazhi toplam rakamlara
bakildiginda 2019 yilinda listedeki takimlarin 3,9 milyar € olan toplam yayin gelirleri
2020 yilinda 3,1 milyar €, 2021 yilinda 4,6 milyar €, 2022 yilinda ise 4,1 milyar € olarak
gerceklesmistir.

Tablo 4. Mac Giint Gelirleri

2022 Yili 2021 Yihh 2020 yih 2019 Yihh
Manchester City 64m € 1m € 48m € 62m €
Real Madrid 88m € 9m € 108m € 145m €
Liverpool 112m€ 8m € 83m € 95m €
Manchester United 126m€ 8m € 98m € 121m €
Paris Saint-Germen 132m € 17m € 92m € 116m €
Bayern Miinih 68m € 12m € 70m € 92m €
FC Barcelona 103m € 16m € 127m € 158m €
Chelsea 82m € 9m € 62m € 76m €
Tottenham Hotspur 125m € 2m € 108m € 93m €
Arsenal 94m € 4m € 90m € 109m €
Juventus 32m € 8m € 42m € 66m €
Atletico Madrid 61m € 4m € 50m € 59m €
Borussia Dortmund 38m € 1m € 46m € 60m €
FC Inter 44m € 2m € 57m € 50m €
West Ham 49m € 1m € 26m € 31m €
AC Milan 32m € Om € 24m € 36m €
Leicester City 25m € 1m € 15m € 17m €
Leeds United 28m € 2m € 18m € 21m €
Everton 9m € Om € 14m € 17m €
Newcastle United 33m € Om € 21m € 28m €
TOPLAM 1,3 milyar € 105 milyon € 1,2 milyar € 1,3 milyar €

Kaynak: Deloitte, 2023; Deloitte, 2022; Deloitte, 2021; Deloitte, 2020

Son olarak mag giinii gelirlerine bakildiginda ise ilk 3 sirada Paris Saint-Germen,
Manchester United ve Tottenham Hotspur takimlari yer almaktadir. Toplam gelir
siralamasinda 5. sirada yer alan Paris Saint-Germen kuliibii mag¢ giinii gelirlerinde ilk

siradadir.

Tabloda yer alan rakamlara yillik bazli olarak bakmak yerinde olacaktir. Bu
perspektiften bakildiginda mag giinii gelirlerinden 2019 yilinda toplam 1,3 milyar €, 2020
yilinda 1,2 m €, 2021 yilinda 105 milyon €, 2022 yilinda 1,3 milyar € gelir elde edildigi

goriilebilir.

40




| DEGISEN DUNYADA FARKLI KONULARLA SPOR BiLIMLERI-2 |

SONUC YERINE

Profesyonel futbol kuliipleri futbolun popiilaritesinin artmasi ve modern hayatin
getirdigi teknolojik gelismeler ile futbola olan ilgilerini arttirmis ve sirketlesme yoluna
giderek kir elde etmeyi amaclara sirketlere doniismiislerdir (Soygiiden, 2016).
Transferler icin yapilan harcamalar, futbolcularla yapilan sozlesmeler, sponsorluk
anlagmalari, reklam anlasmalari, stadyum gelirleri futbol piyasasini olusturan unsurlardir
(Aslan, 2018). Hi¢ siliphesiz ki futbol ekonomisi futbolun binlerce insana ulasabilme
biiyiisiiniin de etkileriyle giiniimiizde ¢ok biiyiik rakamlara ulasmistir. Ilerleyen senelerde

bu rakamlarin daha da artacagi 6ngoriilmektedir.
Ticari Gelirler

Bu gelir kalemi c¢ogunlukla sponsorluk faaliyetlerini icermektedir. Takim
oyuncularinin formalarinda veya taraftar1 olduklarn takimin stadinda sponsor marka
adlant ile karsilasan taraftarlar ilgili markalarla psikolojik baglar kurabilmektedir
(Enginkaya, 2014). Ticari gelirlerde ilk sirada yillik 383 milyon € geliriyle Paris Saint-
Germen yer almaktadir. Paris Saint-Germen kuliibtintin ilgili yilda bu denli bir ticari gelir
elde etmesinin sebepleri arasinda iki 6nemli sebep 6ne ¢ikmaktadir. Bunlardan birincisi
Messi, Neymar, Mbappe gibi yildiz oyunlar1 kadrosunda bulundurmasidir. Yildiz
oyuncularin varligt mevcut kuliip taraftarlarin ilgisini c¢ektigi gibi diinyanin cesitli
yerlerinden diger futbol taraftarlarinin da Paris Saint-Germen kuliibiine ilgi duymasina
sebep olmaktadir. Bu biiyiik etkiyi kacirmak istemeyen ticari sirketler de Paris Saint-

Germen kuliibiiyle ticari iligkilerini kuvvetlendirmis olabilir.

Bir diger sebep ise kuliibiin sahibinin Qatar Sports Investments isimli Katar
merkezli bir spor yatirim firmasi olmasidir. Diinyanin en zengin iilkeleri arasinda yer alan
Katar’dan bir firmanin kuliiblin sahibi olmasi da Katarli firmalarin Paris Saint-Germen
kuliibiinii sportif agidan yukar1 tasimak adina ve elbette kendi bilinirliklerini arttirmak

adina kuliiple ticari iliskilerini arttirmalarina yol agmistir.
Yayin Gelirleri

Yayin gelirlerinde 2019 yilinda 3,9 milyar € olan toplam miktarin 2020 yilinda 3,1
milyar €, 2021 yilinda 4,6 milyar €, 2022 yilinda ise 4,1 milyar € oldugu goriilmiistiir.
Burada Covid-19 pandemisinin etkileri goriilmektedir. 2020 yilinda pandemi tiim diinyada
yeni yeni etkilerini gostermeye baslamisken alinan 6nlemler ve insanlarin kendi
sagliklarin1 her seyin oniine koymasi gibi nedenlerle futbola olan ilgilerinde yasanan
azalma sonucunda 2020 yilinda yayin gelirlerinde ciddi bir azalma oldugu goriilmiistiir.

Tedbirlerin devam ettigi ancak insanlarin kosullara alistig1 2021 yilinda ise stadyumlarda
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mag izleyemeyen insanlarin televizyon, dijital yayincilik gibi alternatiflere yoneldigi ve bu

nedenlerle de 2021 yilinda yayin gelirlerinin tavan yaptig1 diisiiniilmektedir.

Yayin gelirlerinde 2022 yilinda 314 milyon € gelir elde eden Liverpool kuliibii ilk
siradir. Burada hem Premier Lig'in diinyanin en ¢ok izlenen ligi olmasi hem de
Liverpool'un Sampiyonlar Ligi'nde final oynamasinin etkili oldugunu sdylemek yerinde
olacaktir. 2022 yilinda Real Madrid hem Sampiyonlar Ligini hem de Ispanya Ligi
sampiyonlugunu kazanmistir. Bu cifte sampiyonluk Real Madrid’in yayin gelirlerinde
ikinci sirada yer almasi saglamistir. Yayin gelirleri siralamasinda 3. sirada Manchester City
kuliibii yer almaktadir. Manchester City, 2022 yilinda Ingiltere Premier Lig'de

sampiyonluga ulasmistir.

Burada en c¢arpici rakamlara sahip olan takim Leeds United’tir. 2019 ve 2020
yillarin 10-11 milyon € olan yayin gelir gelirleri 2021 yilinda bir anda 150 milyon €
seviyesine ¢ikmistir. Hi¢ sliphesiz ki bunun nedeni Leeds United takiminin 2020 yilinda
Ingiltere’nin ikinci diizeydeki futbol ligi olan Championship'ten birinci diizeydeki futbol
ligi olan Premier Lig'e cikmis olmasidir. En {ist diizey futbol liglerinin ekonomik biiyikligi

alt liglerden ¢ok daha fazla olmaktadir.
Mac Giinii Gelirleri

Mag gilintii gelirleri takimlarin basar1 durumlar1 ve popiilerliklerine dair ciddi
bilgiler saglamaktadir. Mac¢ giinii gelirlerinde ise kulliplerin kazandigi miktarlar
birbirinden farkli degiskenler etkileyebilmektedir. Takimlarin yildiz oyunculara sahip
olmasi, o yil igerisinde oynadigi maclarda yakalanan basari durumu, stadyumlarin

biiytikligi, bilet ticretleri vb. degiskenler toplam miktarlar iizerinde etkili olabilmektedir.

Yildiz futbolcu etkisini gorebilmek i¢in Paris Saint-Germen takimina bakmak
yerinde olacaktir. Mag giinii gelirlerinde listenin ilk sirasinda yer alan Paris Saint-Germen
takimi maglarini yaklasik 48.500 kisi kapasiteli Parc des Princes stadinda oynamaktadir.
Ancak buna karsin maglarim1 yaklasik 99.000 kisi kapasiteli Nou Camp stadyumunda
oynayan Barcelona takimindan daha yiiksek mag giinii gelirlerine sahiptir. Burada Paris
Saint-Germen takimi adina 6n plana c¢ikan etken hi¢ siiphesiz ki takimdaki yildiz
oyuncularidir. Messi, Neymar, Mbappe gibi yildizlar: izlemek isteyen insanlar maglara ilgi

gostermektedir.

Mag giinii gelirlerinden 2019 yilinda toplam 1,3 milyar €, 2020 yilinda 1,2 m €,
2021 yilinda 105 milyon €, 2022 yilinda 1,3 milyar € gelir elde edilmistir. Ortalama 1,2
milyar € seviyesinde olan mag giinii gelirlerinin 2021 yilinda yalmizca 105 milyon €

olmasinin sebebi de hi¢ siiphesiz ki Covid-19 pandemisi nedeniyle alinan tedbirlerdir.
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Ozellikle stadyumlarin taraftarlara uzun siireler boyunca kapatilmis olmasi 2021 yilindaki
bu rakamin ortaya ¢ikis nedenini aciklamaktadir. Nitekim Dikici vd. (2021) arastirmalari
sonucunda Covid-19 siirecinin mag¢ giinii gelirlerini dogrudan etkiledigini ifade

etmislerdir.

Sonug olarak tablolarda yer alan verileri bir arada degerlendirdigimizde en ¢ok
gelir elde eden ilk 20 kuliibiin 11’inin Ingiltere takimi olmasi ¢arpici bir sonugctur. Aslinda
Ingiltere Premier Ligi’'nin diinyanin en ¢ok izlenen futbol ligi olmasi gerceginden yola
¢ikarsak boyle bir sonucun ortaya cikmasi beklendik bir durum olarak da nitelendirilebilir.
Ayrica 2020 ve 2021 yillarinda ekonomik ac¢idan yasanan diistislerde Covid-19 pandemisi
ve pandemi etkisiyle diinyada etkili olan olumsuz ekonomik Kkosullarin -etkileri

goriilebilmektedir.
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GIRIS

Life kinetik, Lutz tarafindan gelistirilmis bir gorsel alg1 egzersizidir (Lutz, 2010).
Life kinetik, Avrupa'da olduk¢a gelismis ve popiiler olan modern bir psikolojik egitim
yontemidir (Waldemar, 2017). Life kinetik, bilissel zorluklar1 ve gorsel algiy1 tek bir
sistematik hareket modelinde birlestiren bir egzersizdir (Komarudin ve Awwaludin,
2018). Bu hareketler beyni uyarma, alisiimadik koordinasyon egzersizleri ve zihinsel
egzersizlerin birlesimi, beyni, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar yaratmasi icin
bilissel islevi gelistirme islevi goriir (Coban, 2019). Life kinetik hareketlerinin amaci,
glinliik yasamda daha verimli olmak icin farkli gorevler aracilifiyla beyin hiicreleri
arasinda bir¢ok yeni baglanti olusturmaktir (Arslan ve Ermis, 2023). Life kinetik, her
bireyin yasamin farkli alanlarindaki gorev ve sorumluluklarini yerine getirirken, uzman
olup olmamalarina bakilmaksizin yasamin tadini ¢ikarmalarini saglamayi, onlar1 motive
etmeyi ve hedeflerine ulasmalarina yardimci olmay1 hedefler. Life kinetik hareketleri,
insanlarin bu hedeflere ulasmalarina yardimci olur. Psiko motor ve kinematik tekniklerin
birlesimiyle ortaya ¢ikan life kinetik hareketleri zihin gelisimine katkida bulunmaktadir

(Lutz, 2017).

Insanlar, zihinsel kapasitelerinin sadece kiicik  bir boliimiinii
kullanabildiklerinden, sahip olduklar1 tiim zihinsel potansiyeli ortaya koyamazlar.
Insanlar eglendiren, goérsel uyaricilar ve koordinasyon gerektiren etkinlikler, beyin
fonksiyonlarini canlandirarak zihinsel gelisime katki saglar, noral baglar giiclendirir ve
ayni zamanda yeni sinir baglantilarinin olusmasina olanak tanir, sonug olarak daha fazla

sinirsel baglanti elde etmemize yardimci olur (Lutz, 2014).

Life kinetik, zihinsel ve gorsel gorevleri aynm1 anda yerine getirerek aktiviteyi
artiran bir tiir egzersizdir (Komarudin vd., 2020). Bu egzersiz yontemleri, sporcularin
dikkatini ¢cekmeyi, eglendirmeyi ve onlar1 devamli olarak aktif ve motive tutmay1 amaglar.

Life kinetik, farkli seviyelerdeki hareketlerle bireylerin yeteneklerine uygun hedefleri
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gerceklestirmeye yardimci olur (Peker, 2014). Life kinetik hareketleriyle kisinin beceri
seviyesi arttikca zihinsel gelisimi daha da gelistirmek amaciyla hareketler giderek daha
zorlu hale gelir (Coban, 2019). Bu karmasik yapidaki hareketler, fiziksel aktiviteyi ve
siirekli 6grenmeyi bir arada dengelemeyi amagclar (Giir vd., 2022). Bu 6zel hareketler,

noral 6grenmeyi tesvik eder ve beyinde yeni hiicre olusumunu tetikler (Yarim vd ., 2019).

Life kinetik hareketlerinin temel amaci, egzersiz yoluyla koordinasyonu, dengeyi
ve gorsel zayifliklar1 gelistirmek ve diizeltmektir (Kocaoglu vd., 2022). Life kinetik
hareketleri, sporculara c¢esitli gorsel ve fiziksel aktivite gorevleri sunarak, beyin ve
bedenin bu cesitlilikteki gorevlere odaklanmasini ve yeni ndéron baglantilar1 kurmasini

veya mevcut sinir baglantilarini iyilestirmesini tesvik eder (Coban, 2019).

Avrupa'da life kinetik hareketleri rutin olarak futbol sporculari tarafindan
gerceklestirilmektedir (Faris vd., 2022). Life kinetik hareketleri sporcularin antrenman
slirecinde, o6zellikle bilissel islevin gelistirilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir
(Indonesia ve Java, 2019). Life kinetik hareketleri sporcularin bilissel islevlerini
gelistirmesine, stresi azaltmasina, fiziksel rahatlamayi, konsantrasyonu, ozgiiveni
artirmaya ve bagimsiz c¢alisma yetenegini tesvik etmesine yardimci olmaktadir (Lutz,
2017). Igbal ve Tafaqur (2020) life kinetik egitiminin becerileri gelistirebilecegini
belirtmislerdir. Life kinetik egitimi, fiziksel aktivitelerin kombinasyonunu ve
koordinasyonunu vurgulayan, nesneleri firlatma ve yakalama hareket kaliplari yoluyla
gerceklestirilen, bilis ve gorsel algiy1 zorlayan bir egzersizdir (Lutz, 2010). Bu
egzersizlerin dikkat, mekansal yetenekler, hafiza gibi bilissel yeteneklerin

gelistirilmesinde etkili bir yontemdir (Ozsengezer ve Top, 2022).
Life Kinetik Hareketlerinin Kullanim Alanlari

Life kinetik hareketleri, spor, okul, is ortami ve hatta ¢ocuklardan yetiskinlere,
ebeveynlerden hastalara kadar daha genis bir topluluk dahil olmak tzere ¢esitli amaclar
icin performansi artirmak amaciyla genis bir yelpazedeki alanlarda uygulanabilir (Lutz,

2014).

Bu hareketler, beyin egitimi niteligi tasidig1 i¢in ¢esitli alanlarda
kullanilabilmektedir. Avrupa iilkelerindeki insanlar life kinetik egitimini yaraticilik,
konsantrasyon, hafiza, giiven ve hatta iyilesme stirecinde kullanmak gibi ¢esitli hedefleri

gelistirmek icin uygulanmaktadir (Arslan ve Ermis, 2023).

Life kinetik algisal gorevleri bilissel zorluklarla ve sira disi, eglenceli hareketlerle
bilissel 6zellikleri gelistirmeyi hedeflemektedir (Chib, 2000). Life kinetik egzersizleri pek
cok farkli malzemelerle yapilabilir. Farkli boy top, géz bantlar, ip, futbol topu, kurdele gibi
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malzemeler kullanilabilir. Ayrica bireysel veya takim sporlarina gore de farkli malzemeler

kullanilabilir (Yarim vd., 2019).
Life Kinetik Antrenmanlari

Life kinetik hareketleri {i¢ ayr1 grupta incelenebilir. Bu gruplar; bireysel hareketler,

esli hareketler ve toplu hareketler olarak siniflandirilabilir (Arslan ve Ermis, 2023).

Life kinetik antrenmanlari, bireysel veya esli calismalarindan daha fazla keyif
almamz1 saglayabilecek bir grup etkinligi olarak tercih edilebilir. Bu yontem, sporcularin
sadece kisisel gayretlerle sinirli olmadigini gérmelerine yardimci olur (Peker, 2017).
Bireysel ya da esli gerceklestirilen hareketler, grupla bir araya gelindiginde daha eglenceli
bir hale doniisebilir. Her sporcu, diger sporcularla karsilastirildiginda daha fazlasini
basarmak isteyecek ve bu durum sadece kisisel ¢aba gerektiren degil, ayni zamanda takim
icin de zorluklar barindiran bir hareket oldugu anlamalarina sebep olacaktir. Bu
farkindalik, sporcularin hareketin sadece bireysel ¢caba gerektiren bir aktivite olmadigini
kavramalarina yardimeci olarak stresli duygular azaltabilir (Adiyaman, 2006). Tek basina
life kinetik hareketlerini yapmak genellikle mantikli goériinse de, amaca yonelik ve daha
etkili bir ¢calisma icin grup aktiviteleri veya ortak egzersizler de gerekli olabilir. Aslinda,
bireysel hareketler, egzersizin zorluk seviyesini artirmak ve rutinlesmeden kaginmak icin
onemlidir (Kocaoglu vd., 2022). Grup ¢alismalarinda ise, egzersizin zorluk seviyesini
bireysel olarak kisisellestirmek zordur; 6nce tiim grup lyelerinin hareketi dogru bir
sekilde wuygulayabilmesi ve daha sonra zorlugu artirma asamasina gecilmesi

gerekmektedir (Adiyaman, 2006).

Life kinetik egitimi {i¢ bilesenli egzersizin birlesimidir. Bunlar;

Esnek viicut kontrolu

Gorsel sistem

Life
Kinetik

Biligsel beceriler (Lutz, 2010).

Sekil 1: Life kinetik egzersizlerinin ii¢ bileseni
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Esnek Viicut Kontrolii

Bu egzersiz birleseninde dis diinyadan gelen uyarilara yanit verme yeteneklerini
gelistirme ve bu uyaranlara hazir olma becerileri gelistirilir (Yildirim, 2023). Esnek viicut
kontrolii, beynin ve viicudun teknikleri daha esnek bir bicimde uygulamasina olanak tanir
(Lutz, 2017). Sporcular, antrenmanlarinda yarisma sartlarini deneyimlemenin
pesindedirler. Bu deneyim, yarisma aninda énceden 6grenilmis hareketlerin daha iistiin

bir performansla sergilenmesini saglar (Coban, 2019).

Esnek viicut kontrolii, bazi durumlarda, belirli bir egzersiz rutinini veya hareket
mekanigini 6grenmek icin yetersiz kalabilir (Aktas, 2023). Hem deneyimli hem de
deneyimsiz bir¢ok sporcu, belirli teknik hareketleri antrenman esnasinda miikemmel bir
sekilde gerceklestirebilmelerine ragmen yarisma sartlarinda zorluk yasayabilmektedir. Bu
durumun temel sebebi, yarisma kosullarina uygun antrenman formatinin
kullanilmamasidir (Mugan, 2019). Ayni zamanda, yarisma aninda ortaya ¢ikan
degiskenliklerin g6z ardi edilmesi veya Onemsenmemesi, sporcularin ani ve farkl
durumlarla karsilastiginda stres yasamalarina neden olmaktadir (Luszki, 1982). Sporcular
genellikle deneyimlerini gecmis tecriibeleriyle karsilastirarak yarisa hazirlanir. Benzer
sartlar tekrar ortaya ¢iktiginda, sporcular zihinsel olarak 6grendikleri hareketleri
uygularlar (Akandere vd. 2018). Sporcunun belleginde benzer bir durum varsa, stres
seviyesine bagl olarak teknikleri daha rahat bir sekilde gergeklestirebilirler (Akman,
2019). Sporcular, antrenmanlarda dgrendikleri teknikleri stres olmadan uygulayabilirler,
ancak bunun igin stres seviyelerini ve 06zgiivenlerini kontrol etmeleri gerekmektedir
(Bastug vd., 2016). Beyin stressiz oldugunda ve viicut esnek oldugunda hareketlerin
teknik bir sekilde gerceklestirilmesi miimkiin olur (Ozdevecioglu ve Yal¢in, 2010). Sonug
olarak, beyin serbest kaldiginda ve stres yapmadiginda esnek viicut kontrolii saglanabilir.
Life kinetik hareketleri, yeni 6grenme yontemleri bulmalarina ve zor hareketlerle basa

¢ikmalarina yardimci olarak 6grenmeyi kolaylastirma imkani sunar.

Esnek viicut kontrolii egzersizleri, iki farkli hareket arasinda degisiklik yapmayi
(hareket degisimi), iki hareketi birlestirmeyi (hareket zinciri olusturmay1) ve diizenli ile

diizensiz hareketleri bir araya getirmeyi (hareket akisi olusturmayni) icerir (Lutz, 2010).
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Life kinetik amacina ulagsmasi icin
farkli hareketleri ti¢ hareketle

birlestirir.
iki diizensiz hareket iki hareketi Diizenli ve diizensiz
arasinda degisiklik birlestirmek hareketleri baglamak
yapmft.k' . (hareket zinciri) (hareket akig1 )(Lutz, 2010).
(hareket degisikligi)

Sekil 2: Esnek viicut kontroliiniin li¢ birleseni
Gorsel Sistem

Gorsel sistem, cevresel kosullarin etkisi, zemin 6zellikleri, mesafe ve kullanilan
ekipman gibi durumlar adaptasyon gerektirdiginde 6ne ¢ikar (Graven ve Browne, 2008).
Bu tiir durumlarda sadece veri saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda beden parcalarinin
islevleri, aralarindaki iliski ve gereken hareket miktar:1 hakkinda da bilgi sunar (Kurt ve
Colak, 2022). Hareket hiz1 ve zorluk seviyesi arttifinda, gorsel sistemin bilesenlerinin

onemi daha belirgin hale gelir (Lutz, 2010).

Gorsel sistem, psikolojik ve fizyolojik olarak karmasik ve sistemli bir siirectir
(Nashner, 1997). Bu silireg, nesnelerin belirlenmesi, algilanmasi, kodlanmasi1 ve
ozelliklerinin analiz edilmesi gibi farkli asamalardan olusur (Bezrukikh ve Terebova,
2009). Herhangi bir gérme uyaraninin yorumlanmasi, gorsel organlarla degil, zihinsel
islevlerle gergeklesir (Susan vd., 2005). Bir dizi ¢izgiden olusan bir form gozler araciligiyla
algilanir, ancak bu formun bir kare oldugunu kavrama ve tanimlama siireci, disiinsel

eylemlerle beyin islevlerinde meydana gelir (Sagol, 1998).
Biligsel Beceriler

Hizli degisimlerin meydana geldigi zaman dilimleri genellikle erken cocukluk
cagina rastlar (Atkinson vd., 2008). Bilissel gelisim, meydana gelen ilerlemelerden biridir
ve genel gelisim silirecinin tim alanlarin etkileyerek gergeklesir (Senemoglu, 2011).
Gelisim, baslangicini dogumdan alir ve cevreyle etkilesime girerek bilginin islenmesi,
saklanmasi ve kullanilmasini iceren tim zihinsel siirecleri kapsayan genis bir alandir

(Canbulat, 2009). Life kinetik, bilissel Kkabiliyetleri gelistirerek gorevler {izerinde
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devamliligt saglamak icin odaklanma becerisini 0greterek mevcut potansiyelin

artirillmasini hedefler (Lutz, 2014).

Life kinetik hareketleri, bilissel gelisimi en giiclii sekilde etkileyen aractir. Bu temel
ilkeye dayali olarak gerceklestirilen life kinetik hareketleri, bilissel yetenekleri
gelistirmeyi amaglar (Chib, 2000). Life kinetik, bilissel becerilerin ilerlemesine katki saglar
ve algi, problem ¢6zme, dikkat ve muhakeme gibi kritik unsurlarin gelisimine odaklanarak
performansi artirir (Lutz, 2017). Ozellikle, life kinetik hareketlerinin kademeli olarak
zorlasmasi ve hareketlerin siirekli degistirilmesi, egitim siirecinin daha etkili olmasina
katki saglar. Bu hareketler, sporcularin durumlar1 hizli bir sekilde analiz etmelerine ve
buna gore tepki vermelerine olanak tanir (Komarudin ve Awwaludin, 2018). Sporcular, life
kinetik hareketlerini siirekli degisen, zorlasan ya da giderek daha kolay hale gelen
hareketlere uyum saglamak icin alisilmadik durumlarla basa ¢cikmaya calisirlar. Ozellikle,
life kinetik hareketlerinin kademeli olarak zorlasmasi ve hareketlerin siirekli
degistirilmesi, egitim siirecinin daha etkili olmasina katki saglar (Yarim vd., 2019). Bu
hareketler, sporcularin durumlar1 hizli bir sekilde analiz etmelerine ve buna gore tepki
vermelerine olanak tanir. Life kinetik hareketlerinde bilissel beceriler, ti¢ farkli grup

altinda incelenmektedir.

[ Bilissel Beceriler ]

Alg Hafiza Bellek (Peker, 2014).

Sekil 3: Bilissel becerinin ii¢ birleseni
Algi

Zeka olusumunda etkili faktorlerden biri, algidir (Kaya, 1989). Kisinin cevresindeki
soyut ve somut nesnelerle etkilesim kurabilme yetenegi, bu nesneler hakkinda
diisiincelere ulasabilme yetisi ve nesnelere karsi davranislar gelistirebilme yetisi, algilama
stireciyle baslar (inceoglu, 2004). insanlar dogumdan itibaren yasamlar1 boyunca duyular:
kullanarak cevrelerinde olanlar1 anlama, yorumlama ve yeni karsilastiklar1 durumlara
uyum saglama amaciyla algiy1 kullanirlar (Sagol, 1998). Algi gelisimi, bilissel gelisimin

anlasilmasi igin kritik bir alandir. Duyu organlar1 araciligiyla elde edilen bilgilerin
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islenmesi, yorumlanmasi1 ve anlam kazandirilmasi algilama siireci olarak tanimlanir

(Bayhan ve Artan, 2005).

Algilama, disaridan  gelen uyarilarin  zihinsel olarak  yorumlanip
anlamlandirilmasiyla ilgilidir ve cevremizde olan biteni kavramamizi saglar (Omeroglu,
2005). Bu durum, gordiiklerimizi, yorumlama bigimimizi, inan¢larimizi ve davranislarimizi
fark etmemize yardima olur (Inceoglu, 2004). Zihinsel zorluklar1 ¢6zmek, algilarimizin
islevlerinden biridir. Arastirmacilar, algiy1 genellikle "gerceklik" olarak da adlandirir. Bu
kavram, zihinsel sorunlara ¢6ziim bulmada 6énemli bir rol oynar (Johansson ve Xiong,

2003).

Life kinetik antrenmanlarinin temel hedefi, cesitli hareketleri daha hizlh
algilayabilme yetenegini gelistirmek, diisiinceleri daha cabuk isleyebilmek ve bu sayede en
dogru kararlar1 verebilmektir. Bu antrenmanlar ayni1 zamanda bireylerin anlik olarak

dogru kararlar alabilmelerini saglayarak algi siireglerini iyilestirir (Lutz, 2010).
Hafiza

Bilgiyi depolama ve ileride tekrar kullanma becerisi olarak tanimlanan hafiza,
insanin yasaminda énemli bir role sahiptir. Ge¢cmiste deneyimlenen durumlar kasith ya da

istemsiz olarak hatirlama kapasitesi de hafiza ile iliskilidir. (Gokbel, 2000).

Zihnimiz ayn anda birden fazla secenek barindirabilir. Insanlar genellikle en dogru
olarak kabul edilen secenekleri dikkatlerini toplayarak se¢meye calisirlar. Onceki
deneyimler ve eylemler, insanin yasaminda gec¢miste yer almis olup beyinin arka
béliimiinde saklanir (Ziylan, 2001). Aniden olusturulan tepkiler ve yanitlar, beynin 6n

kisminda kisa stireli bellegin yardimiyla depolanir (Peker, 2014).

Life kinetik hareketleri, temel olarak kisa ve uzun vadeli bellegin hizli, diizenli ve
dogru bir bicimde kullanilmasini amaglar. Bu hareketler, bireyin zihinsel kapasitesini
artirmak icin kisa ve uzun siireli bellegi etkin bir sekilde koordine etmeyi hedefler
(Yildirim, 2021).

Bellek

Bellek, bilgilerin edinilmesi, hatirlanmasi, depolanmasi ve gerektiginde geri
cagrilmasini iceren bir dizi siirectir (Andrade ve May, 2004). Bellek duyusal bilgilerin
zihinsel olarak depolanip ihtiya¢ duyuldugunda geri ¢agrilabildigi bir siirectir (Omeroglu,
2005). Bellegin temel gorevlerinden biri, gecmiste yasanan deneyimlerle su anki ve
ilerideki deneyimler arasinda bir koprii olusturmaktir, boylece bu deneyimler arasinda
baglantilar kurulur. Cocuklarin zihinlerindeki bilgileri tutma becerileri gelistikge,

deneyimledikleri bilgilerin daha kolay hatirlanmasini ve yeni bilgilerin daha kolay
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edinilmesini saglar. Bu, cocuklarin giiclii bir bellege sahip oldugunu gésterir. (Omeroglu,

2005).

Bazen, kritik bir karar almak i¢in énceden 68renilmis 6nemli bir bilgiyi hatirlamak
veya zihinde mevcut olan alternatifler arasindan birini se¢mek gerekebilir. Life kinetik
egitimi, antrenman sahasinda dogru ve hizli hatirlama becerilerimizi artirmayi hedefler
(Lutz, 2010). Life kinetik, zihinsel bilgilerin 6grenilip depolanma bigimlerini kullanarak
hatirlanmasim1 ve ihtiyaca goére wuygulanmasini hedefleyen aktiviteler barindirir
(Komarudin ve Awwaludin, 2018). Bu tiir hareketler, bellegin gelisimine katkida

bulunabilir ve bilgiyi geri cagirma yetenegini destekleyebilir. (Peker,2017).
Life Kinetigin Faydalari

Life kinetik hareketleri, sporcularin psikolojik kapasitelerini artirarak, yarisma
boyunca zekéalarini stirekli olarak kullanmay1 6grendikleri, bunun hizl ve dogru bir karar
oldugunu fark ettirdikleri bir egzersiz tiiriidiir (Aktas, 2023). Life kinetik, sporcularin hizl
bir sekilde birlik, uyum ve hizli karar verme diizeylerini etkilemektedir (Lutz, 2010). Life
kinetik hareketleri viicut koordinasyon egitimi, cocuklarin ve yetiskinlerin zihin gelisimi
tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Pelatihan, 2016). Yapilan arastirmalarda elit
sporcular ve farkli branslardan takimlar, life kinetik egzersizlerinin etkilerini
hissettiklerini ve life kinetik egzersizlerinin koordinasyon becerilerini olumlu yo6nde
etkiledigini ve bu egzersizlerin reaksiyon stiresi ve 6grenme lizerinde olumlu etkileri
oldugunu ortaya koymustur (Hoyo, 2016; Komarudin ve Awwaludin, 2018; Lutz, 2017;
Vural, 2016).

Life kinetik, konsantrasyon, motivasyon ve 6grenme c¢iktilarin1 artirmada 6nemli
bir etkiye sahiptir (Komarudin, 2016). Life kinetik, sporcularinin kritik diisiinme
becerileri, dngoriileri ve performanslari olumlu yonde etkilemektedir (Mulyana, 2016).
Life kinetik hareketleri yaraticilik, konsantrasyon, hafiza, giiven ve hatta iyilesme
slirecinde kullanmak gibi cesitli hedefleri gelistirmek icin uygulamaktadir (Lutz, 2014).
Sporcular tizerinde yapilan bir c¢alismada life kinetik hareketlerinin sporcularda
konsantrasyon artisi, reaksiyon hizinda artis ve sporcu hatasini azaltma becerisi dahil

olmak tlizere sporculara fayda sagladigi belirtilmistir (Lutz, 2017).
Life Kinetik Hareketlerinden Beklenen Faydalar

> Ozgiiven arttirir.

» Gerginligi azaltir.

» Konsantrasyon diizeyini arttirir.
>

Hafizay1 gelistirir.
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Beceri 68renme siirecinin kalitesini arttirir.
Fiziksel ve zihinsel performans niteliklerini gelistirir.
Yaraticilik diizeyini gelistirir.

Odaklanma diizeyini ytikselir.

YV V V V V

Sporcular, spor bransina o6zgii hareketleri daha etkili bir sekilde
anlayabilirler.
» Stresle basa ¢ikma kapasitesini giiclendirir (Lutz, 2015).
Cocuklar Uzerindeki Genel Etkileri: Life Kinetik Hareketleri
» Motorik beceri gelistirir.
» Cesitli durumlar ve olaylar karsisinda sakin ve etkili performans sergileme
yetenegini gelistirir.
Yetenek ve becerilerdeki eksiklikleri hizli bir sekilde giderir.
Cocuklardaki sporla ilgilenme istegini artirir.
Dikkat, hafiza ve bilgi edinme yetenegini gelistirir.

Hata diizeyini azaltir.

YV V V VYV VYV

Akademik alandaki basar1 seviyesinin yilikselmesi ve etkili calisma
kosullarinin olusturulmasini saglar.

Yiiksek diizeyde hareketlilik ve performans sergileme 6zelligini gelistirir.
Duygusal anlamda giiclii olma yetenegini destekler.

Denge performansini gelistirir.

YV V VYV V

Fiziksel acidan daha 6zgiivenli ve rahat olma gibi durumlan gelistirir (Tasci,

2019).
Life Kinetik Uzerine Yapilan Calismalar

Peker (2014) 8 hafta boyunca yaz okulundaki ¢ocuklara life kinetik uygulamalarini
yaptirmis ve arastirma sonucunda ¢ocuklarin koordinasyon becerileri ilizerinde denge,
ritim ve oryantasyon yeteneklerinin olumlu yénde etkilendigi sonucunu bulmustur. Gras
(2011) life kinetik hareketlerinin hentbolcularin dogru karar verme becerisini énemli
Olcliide etkiledigini ortaya koymustur. Coban (2019) life kinetik hareketlerinin bilissel,
motor koordinasyon ve psikolojik etkileri tizerine yaptig1 arastirmasinda life kinetik
hareketlerinin etkili ve kalici 6grenmeye katkida bulunarak beyin kapasitesini zorlayan
sinir kas koordinasyonunu gelistirdigi sonucunu bulmustur. Lutz (2014) life kinetik
hareketlerinin tepki verme, denge, ritim, uyum ve bilissel yetileri olumlu etkiledigi
sonucunu bulmustur. Eskrim sporculari lizerinde yapilan bir arastirmada life kinetik
hareketlerinin denge parametrelerine olumlu katkisi oldugu belirtilmistir (Mugan, 2019).

Cimen (2021) life kinetik antrenmanlarinin geleneksel standart antrenmanlardan daha
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etkili bir sportif 6grenme atmosferi sagladigini ve hentbol sporcularinda motor
koordinasyon ve beceri 6greniminde olumlu gelismelerin yasandigini belirtmistir. Yilmaz
(2022) basketbol oyuncularinda, life kinetik antrenmanlarinin nérotrofik faktorlerin
gelisimini ve motor becerileri olumlu bir sekilde etkiledigini belirtmistir. Aycan (2022)
futbolculara uygulanan 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin, Illinois cevikligi, reaktif

ceviklik, beceri parkur siiresi puan degerlerini arttirdigi sonucunu bulmustur.
Genel Degerlendirme

Yapilmis arastirmalar incelendiginde, life kinetik hareketlerinin etkileri acik¢a
gorilmektedir. Ayni zamanda, life kinetik hareketlerinin motor becerileri ve c¢esitli
fizyolojik parametrelerin sporcularin performans gelisimine olumlu bir katki sagladigini
soylemek miimkiindiir. Bu egzersiz modelinin antrenman programlarina dahil edilmesi,
teknik 6gretimin alt yap1 ¢alismalarinda desteklenmesi ve iist diizey sporcularda daha iyi
bir performans sergilenmesi amaciyla degerlendirildiginde, pozitif yonde etkileyecegi
soylenebilir. Ayn1 zamanda life kinetik hareketleri, sporcularin performanslarini
artirmakla kalmayip sporcularin motivasyonlarini giiclendirmek icin zorlayici, yeni ve

farkli egzersizlerle programlar zenginlestirilebilir.
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BOLUM 6
UZUN KULVAR VE KISA KULVAR YUZME PERFORMANSINDAKI
FARKLILIKLARIN iNCELENMESI

Askin SENTURK

Arastirma Gérevlisi, Kocaeli Universitesi, askin.senturk@kocaeli.edu.tr
0000-0002-4549-7626

GIRIS

Yliizme bransinda miisabaka diizenlenen tUg¢ farkli ylizme havuzu uzunlugu
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, 50 metre uzunluga sahip olan Diinya Sampiyonasi ve
olimpiyatlar gibi iist diizeyden temele dek bir¢cok miisabakanin gerceklestirildigi uzun
kulvar ylizme havuzudur. 25 metre uzunluga sahip olan kisa kulvar ylizme havuzu da Diinya
Kisa Kulvar Sampiyonasi, Avrupa Kisa Kulvar Sampiyonasi gibi {ist diizeyden temele dek bir
cok miisabakanin gerceklestirildigi tesislerdir. Ayrica sadece Amerika’da bulunan, kiiciikler
miisabakalari, kolejler arasi miisabakalar, liniversiteler arasi miisabakalar ve rekreatif
miisabakalarda kullanilan 25 yard (22,86 metre) uzunluga sahip olan kisa kulvar yard

ylzme havuzu da aktif olarak ylizme miisabakasi diizenlenen havuz tiirlerinden biridir.

Uzun kulvar ylizme havuzlari ile kisa kulvar yiizme havuzlari arasindaki en temel
fiziksel farklilik ayn1 mesafede daha fazla doéniis olmasi(Francisco vd., 2023; K. L. Keskinen
vd., 2005) ve bu durum dolayisiyla kesintisiz yiiziilen mesafenin farklihgidir. Kisa kulvar
yluzme havuzlarinda saptanan tiim dereceler ve rekorlar genellikle bir¢ok sporcu i¢cin uzun
kulvar derecelerinden daha hizlidir. Kisa kulvarda gerceklesen daha fazla ddniis,
yuziiciilerin sualti hareketi ile tim yilizme formlarindan daha yiliksek hizda hareket
etmesine ve uzun kulvara oranla ayni mesafedeki yaris icin daha uzun bir sualti mesafesi
olusturmasina olanak tanmimaktadir(Marinho vd., 2020; Veiga vd., 2016). Donilisler hizi
artirir ve bir stire hareketsiz kalmaya izin verir. Duvar itisi ise, tiim yiizme formlarindan ve
sualti hareketinden de daha hizlidir. Duvar itisinden hemen sonraki dénem, kollar ve
bacaklar i¢in yiizme formunun kesildigi ve viicudun toparlanmasina izin veren bir dinlenim
periyodudur. Bu periyot yliziicliye daha hizli bir itis yapma imkani saglar. Ancak bu sathada
ortam, hipoksik oldugundan ve anaerobik aktivite barindirdigindan, pozitif olarak duragan
bir an yaratirken negatif olarak da uzun kulvara gore daha fazla anaerobik faaliyet
barindiran bir form yaratmaktadir. Bu durumlar, uzun kulvar ve kisa kulvar yilizme

performanslari arasinda kalp atis hizi, kan laktat konsantrasyonu, kulag hizi ve kulag indeksi
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gibi cesitli fizyolojik ve biyomekanik farkliliklara neden olur(Craig vd., 1988; O. P. Keskinen
vd., 2006; Lowensteyn vd., 1994; Wirtz vd., 2013). Tiim siiregler pozitif ve negatif yonleri ile
ele alindiginda duvar itisinin ve daha az ylizmenin yarattig1 fark nedeniyle kisa kulvar

icerisinde yiiziilen mesafeler, uzun kulvara gore daha kisa stirede tamamlanmaktadir.
UZUN KULVAR VE KISA KULVAR FARKLILIKLARI

Yiizme performansi genel hatlan ile ¢ikis, ylizme ve doniis kisimlar1 olarak
tanimlanmakta ve bu kisimlar da kendi icerisinde ayri1 olarak degerlendirilmektedir. Yiizme
bransi ¢ikisi; blok asamasi, ugus asamasi, (sualti asamasi ve sualt1 hareketinin bitisi ile ilk
kol cekisleri ve ayak vuruslarinin basladig1 yiizeye c¢ikis asamasi) breakout asamalarini
icerir(Tor vd., 2014; Vantorre vd., 2010). Cikis performansi, 50 metrelik yarislarin
sonucunda %26,1 gibi belirleyici bir etkiye sahipken(]. Cossor & Mason, 2001) 100 ve 200
metre yarislarinda mesafe uzadike¢a bu etki azalma gostermistir(Marinho vd., 2020; Morais,
Marinho, vd., 2019). 1500 m serbest icinse cikis performans: kiiciik bir etkiye sahip
olabilir(Morais, Barbosa, vd., 2019). Yon degistirme igeren, her turda duvar itisi ile
gerceklesen, yiizlicliyli yeniden hizlandirmak icin kullanilan déniisler, yaris sonucunu
onemli 6lciide etkileyebilir(Nicol vd., 2019). Ddniis kismi1 genellikle duvarla temastan 5 m
oncesinden, uzunlugu yaris mesafesine baglh olarak degisen sualt1 hareketi sonrasi yeniden
ylizeye cikana kadar incelenmektedir(Silveira vd., 2011; Veiga vd., 2013). Cikis ve doniisler
arasindaki mesafe ise yiiziilen mesafeyi belirler(Kjendlie vd., 2006; Morais, Marinho, vd.,

2019; Smith vd., 2002).

Doniislin; duvara temastan 6nceki 5 metre ve duvar sonrasi FINA kurallari(FINA,
2023) kapsaminda izin verilen en uzun sualti mesafesi olan(serbest teknik i¢in) 15
metrenin baz alarak tanimlandig iki arastirmada, 100 ve 1500 metre uzun kulvar serbest
dontislerinde harcanan siire, toplam yaris siiresinin sirasiyla %19,7’sini(Morais, Marinho,
vd., 2019) ve %36,9'unu(Morais vd. 2023) olusturmaktadir. Ancak 1500 metre serbest
yariglarinin ortalama breakout mesafesi sadece 5,48 metredir(Morais vd., 2023), oysaki
duvar sonrasi 15 metrelik dilim baz alindiginda yiizme becerilerinin doniis performansini
ciddi 6lciide etkilemis olmasi kaginilmazdir. Bu nedenle, doniisii duvara giris dncesi ilk 5 ve
son 5 metre olarak alinmasinin en azindan uzun mesafe yarislari i¢in daha uygun olacagi

Onerilmistir(Blanksby vd., 2004; ]. M. Cossor vd., 1999).

Kisa kulvar havuzlarda uzun kulvara oranla iki kat daha fazla donis
gerceklestiginden, doniis performansi uzun kulvara oranla yaris sonuclari tizerinde daha
biiytik bir etkiye sahiptir. Yiiziiciiler kisa kulvarda daha fazla déntis yaptigindan daha uzun

sualti mesafesi hakkina sahip olup uzun kulvara oranla, kesintisiz ylizme bakimindan daha
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az tekrarlara maruz kalacak, yiiziilen mesafe temelli daha disiik diizeyli yorgunluk

yasayacaklardir(Polach vd., 2021).

Duvar itisi, doniis sonrasinda hareket hizini (2,96 + 0,14 m/s) su i¢i sadece yliziilen
(1,41 + 0,06 m/s) kisimlara kiyasla iki katina ¢ikarir (Cuenca-Fernandez vd., 2022; Olstad
vd., 2020). Bu sebeple, kisa kulvar yarislarinda artan doniis sayisi, ortalama yaris hizini
uzun kulvar yarislara kiyasla ortalama %2 oraninda arttirmakta(Wolfrum vd., 2013) ve
dontisti takip eden ilk 10 m ile toplam yaris siiresi arasinda yakin bir iliski
yaratmaktadir(Olstad vd. 2020). 2018 ve 2019 yillarindaki diinya ylizme
sampiyonalarindaki yiiziiciiler ile yliriitiilen, doniisiin 1500 metre ylizme performansindaki
etkisini inceleyen bir arastirmada(Polach vd. 2021) yiziicllerin uzun kulvar doéniis
zamanlar1 kisa kulvara oranla 0,07 saniye daha hizli gerceklestirilmistir. Bu durum
potansiyel olarak kisa kulvar doniisleri icin pozitif olarak goriinse de kisa kulvarda ¢ok
tekrarli gerceklesen doniisler, doniis bakimindan daha yavas olsa da sonrasinda
gerceklesen itis ile kisa kulvar ve uzun kulvardaki performansin farkliligini en net bir
bicimde tayin eden faktordiir. Antrenorler, sporcular ve performans analistleri yaris analizi
yaparken, sadece yiizme parametrelerini degil donilis performansini da dikkatle

degerlendirmelidir.

Uzun kulvar ve kisa kulvar ylizme zamanlar1 her doniis icin sabit olarak olusturulan
belirli ek zamanlar ile birbirine doniistiriilmektedir. Bu zaman doniisiim egrilerinin alana
olan yansimasi incelendiginde, 6rnekle 100 metre kelebek yiizme bransi i¢in kisa kulvarda
en fazla 7 kol dongiisiinde duvara gidilmesine karsin, uzun kulvar yiizme esnasinda bu
durum ortalama 18-20 kol dongiisiine ulasmaktadir. Bu durum yiiziilen mesafe bakimindan
farklilik yaratmakta miisabaka sonucunu etkilemektedir. Ayrica sporcunun istenilen hizda
su alt1 hareketi yapip-yapamama durumu da kisa kulvarin yarattig: itisten kaynaklanan
farklilig1 pozitife cevirme imkani tanimaktadir. Yiizme bransinda kisa kulvar dereceler uzun
kulvara cevrilirken 50 metre basina her bir doniiste fazladan bir siire eklenmektedir ancak
bu durum bahsedilen farliliklarin yarattig1 potansiyeller nedeniyle dogru bir hesaplama
sunmayacaktir. Bu sebeple kisa kulvar ve uzun kulvarda yiiziilen dereceler kendi icerisinde
degerlendirilmelidir. Elit diizeyde doniislerin yarattig1 ihtimaller hemen hemen her sporcu
icin aym seviyelerde kullanilabildiginden bu sporcularin uzun kulvar ve kisa kulvar
dereceleri arasindaki farkliliklar sabit olarak gozlenmektedir. Ancak yas gruplar1 ve geng
yuzuciilerde bu becerilerden istifade etme ytzdesi elit diizeye oranla daha degiskenlik
gosterdiginden elit diizeydeki gibi dereceleri sabit olarak doniistiirmek uygun sonuglar

yaratmayacaktir.
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Francisco ve arkadaslarinin (Francisco vd., 2023) yapmis oldugu bir calismada uzun
kulvar ve kisa kulvar ylizme hizlar1 arasindaki farklar yas grubu ve yetiskin yiiziiciilerde
kiyaslanmis. Calisma sonuclarina gére yas arttikea, kadinlarda ve erkeklerde, kisa kulvar ve
uzun kulvar ylizme siireleri arasindaki fark daha da agilmaktadir. Yetiskin ve yas grubu
yuziiciiler arasindaki farklarin anaerobik sistemdeki fizyolojik farkliliklardan
kaynaklaniyor olabilecegi ileri siiriilmiis, doniis sonrasi itisteki kuvvet lretimindeki
farklilk ve sualti hareketi gelisimi bu fizyolojik gelisimin bir ¢iktis1 olarak
gosterilmistir(Hermosilla Perona vd., 2020; Jones vd., 2018; Ruiz-Navarro vd. 2021).
Ozellikle yas grubu yiiziiciilerde kisa ve uzun kulvarda farklihik bakimindan yasla birlikte
artis olmasina karsin, 14-15 yas grubu yiiziiclilerde, 12-13 yas grubu yiiziiciilere oranla
ciddi bir farklilik gorilmiistiir. Yazarlar bu durumu, 14-15 yas grubunda viicut
ekstremitelerinin uzamasi, kas hipertrofisi, anaerobik giic ve kuvvette en hizli biiytime
donemlerinin goriilmesi(Strzala vd., 2019) ile aciklamislardir. Genel sonuclarda ise yasla
birlikte artan kisa kulvar ve uzun kulvar yiizme farkliligini pubertal donemdeki fizyolojik,
teknik (doniis ve sualt1 becerilerindeki gelismeler) ve antropometrik olgunlasmayla iligkili

faktorlerin etkisi ile agciklamislardir(Latt vd., 2010; Morais vd., 2017; Zacca vd., 2020).

Daha hizli doniis becerisi ve yliksek kas kuvvetine sahip ytziictler i¢in kisa kulvar
miisabakalar1 se¢gmek ciddi 6l¢iide avantaj saglayabilir(Hermosilla vd., 2021; Keiner vd.,
2021) Ayrica buna ek olarak sualt1 becerileri, hem mesafe hem hiz bakimindan gelismis,
breakout mesafesi ve siiresi olimpik dilizeydeki sporculara; kisa kulvar yarislari uzun

kulvara oranla 6nemli 6l¢lide avantajlar yaratacaktir.

Lowensteyn ve arkadaslar1 (Lowensteyn vd., 1994) benzer yogunluk ve mesafede
uyguladiklar1 ylizme testleri icin uzun kulvarda kisa kulvara kiyasla %13,8 daha yiiksek pik
kan laktat1 tiretildigini bildirmislerdir. Bu durum da iiretilen laktat bakimindan uzun
kulvarda ayni diizeydeki antrenmanlar ile daha yiiksek laktatin yaratmis oldugu fizyolojik
yukiin daha fazla olacagini ve uygun yiiklenme ve dinlenme sartlari saglandigi miiddetge,
fizyolojik gelisim ve adaptasyonun da kisa kulvarda yapilan antrenmanlara oranla daha
yliksek olacagini gosterir. Bu veri uzun kulvarda gerceklestirilen antrenmanlarin miisabaka
gerekliliklerini karsilamada bilhassa anaerobik temelli yarislar i¢in gerekli kazanimlarin

daha hizli saglanmasina olanak taniyacaktir.

Hem ulusal hem de uluslararasi diizeydeki elit kurbagalama yiiziiciilerinin, 50 ile
200 metre arasindaki mesafeler icin uzun kulvara oranla kisa kulvar yarislarinda yaklasik
%3 daha hizli performans gosterdikleri saptanmistir(Koch-Ziegenbein vd., 2013). Bu veri
yetiskin yiiziiciilerde genellikle sabit seyretse de yas grubu yiiziiclilerde degiskenlik

gostermektedir.
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Misabaka oncesi elit diizey yiiziiciilere verilen giidiiliime ve strateji yaklasimlari
miisabaka performansinda ciddi bir degiskenlik yaratmazken, yas, deneyim ve duygusal
olgunluk olarak daha kiiciik olan yas grubu yiiziiciilerde bu durum daha farkli sonuglara
sebebiyet verebilmektedir. 200 metrelik ylizme miisabakalarinda so6zlii olarak
giidiillemenin, giidiilleme verilmeme durumuna gore; Ozellikle az deneyimli ve diisiik
performans seviyesine sahip yiiziiciilerde performansi1 daha ¢ok arttirdif1 ve bununla
birlikte, kassal yorgunlugu da arttirdig1 saptanmistir. 10 yildan daha uzun antrenman yasi
olan ytliziciiler icin giidilemenin, ylizme performansina daha az pozitif etki gosterdigi
saptanmistir. Glidiilemenin, daha iyi fizyolojik adaptasyon saglayarak antrenman kalitesini
artirmak icin faydali bir yontem olabilecegi ileri striilmiistiir(Puce vd., 2022).
Antrendorlerin, sporcu lizerinde yarattigl giiven duygusu(Alp vd., 2021) ve giidiileme
yaklasimi sportif performans i¢in sonuca etki eden dnemli birer parametredir. Ancak
unutulmamalidir ki gereginden fazla sunulan giidiileme ve yaris stratejisi doniit ve
bilgilendirmeleri, sporcuda karmasa yaratip miisabaka performansini bozabilir. Ayrica
miisabakalar dncesinde daha 6nce denenmeyen bir durumu denemek, denenmemis bir
strateji uygulatmay1 istemek sporcularda karmasa yaratip var olan potansiyelin de
yansitilmasini engelleyip, sportif performansi bozabilir. Tiim uyari, yaklasim ve giidiileme
durumlarinin yaratacagi etki durumlarinin bireysel oldugu ve bireysel algilarin, tepkilerin

farkli durumlarda da vuku bulabilecegi unutulmamalidir.
SONUC

Yetiskin ve elit yliziiciilerde havuz tirii sabit ve dengeli farkliliklar yaratirken yas
grubu ve genc¢ sporcularda antrenman yapilan, yarisilan havuzun tiiri miisabaka
performansinda daha degisken durumlar géstermektedir. Kisa kulvar havuzlarda yapilan
antrenmanlar, duvar itisinden daha fazla faydalanma, sualt1 hareketinin daha fazla tekrari
ve teknik diizeltmelerin sporcuya kisa tekrarlarda sdylenebilir olmasi, fiziksel sartlar
dolayisiile daha kolay teknik takip/analiz yapabilme, ayni hacimde yapilan antrenmanlarda
uzun kulvara oranla ylizme mesafesinin daha kisa olmasi ve dayanikhilik diizeyi kisitls,
gelisim cag1 sporcularda uzun kulvarda yapilan antrenmanlara gére teknik bozulmalarin
ontine gecmesi bakimindan uzun kulvarda yapilan antrenmanlara oranla avantajlar
saglamaktadir. Ancak su i¢i ylizme dayanikliligy, su ici yiiziilen mesafenin artmasi, list diizey
yarislara yonelik algisal ve fiziksel hazirlik siirecinin deneyimlenmesi, 6zellikle elit diizeyde
miisabakalara yonelik hazirlik bakimindan uzun kulvar havuz kullanimi sporcular ve
antrenorler tarafindan da oldukea degerli goriilmektedir. Daha 6nce uzun kulvar havuzda
ylizme deneyimine sahip olmayan, kisa kulvarda antrenmanlarini siirdiiren sporcular, uzun

kulvar yarisina girdiklerinde su ic¢i yiiziilen mesafe bakimindan kaygi yasamakta
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adaptasyon konusunda sikintilar yasayabilmektedirler. Ancak kisa vadeli olan bu alisma
slireci sonunda sporcular hizlica yeni duruma adapte olmaktadir. Bu konuda antrenérlerce
sporculara destek verilmesi sporculari daha hizli uyum saglayabilir bir duruma getirecektir.
lleriki yaslara yénelik her iki havuz tiiriiniin de kii¢iik yaslardan itibaren tecriibe edilmesi,
sporcularin yarisma deneyimini de arttiracagi gibi miisabaka icerisinde enerji tedariki
yonetimi becerisini de daha hizh kazanmasina olanak tanmyacaktir. Ozellikle cikis
sonrasinda en yiiksek ylizme hizlarinin ulasildigi safha olmasi sebebiyle dontis becerilerini
hizlandirmak amaciyla ¢alismalar sik sik yapilmali, bu beceri nitelik ve nicelik olarak takip
edilmeli. Sadece uygun teknikte bir doéniis yapabilmek degil zaman olarak duvara temas
edilen asamadan itibaren hizli bir doniis istenmelidir. Sualt1 becerileri kazandirilirken amag
olarak yasal sinirlar icerisinde en uzun sualtini yapmak degil, ylizme hizindan daha hizh
olan bir sualti formu olusturmaya calisilmalidir. Doniis becerileri belirli bir hizda ve
mesafede gergeklestirildigi stirece uzun kulvar ve kisa kulvar dereceleri arasindaki farklar
da belirli bir sabitlik kazanacak, yiizme gelisimine bagh olarak bu farklar da dogru orantili

bir degisimi izleyecektir.
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GIRIS

Spor alaninda ebeveynlerin varligi uzun siire boyunca sporcularin ve antrendrlerin
hatta seyirciler ile yoneticilerin gélgesinde kalmistir. Basariya ulasildigi anda ilk 6zne
sporcu ve devaminda antrendrii isaret edilmis ve kazanilan basari sik sik sporcu-antrenor
arasindaki iliskiye veya iletisimlerinin kuvvetli olmasina baglanirken ebeveynler bu
ikilinin bulusturucusu olarak gortilmiistiir. Yahut sporu rekabetci seviyede yapmayip spor
aliskanligl kazanan insanlar bireysel olarak takdir gérmiislerdir. Ancak zaman ilerledik¢e
ve konu iizerindeki arastirmalar arttikca ebeveynlerin yalnizca ¢ocugunu sporla tanistiran
rastgele biri olmadig1 ve onun temel ihtiyaclarini karsilayan kisi roliinden ¢ok daha

fazlasini ifade ettigi anlasilmistir.

Gorinirlikleri ve etkileri taninmaya baslayan ebeveynlerin, spor ortamina
dahiliyetlerini arttirdikca spor ortamlarindaki rolleri ve gorevleri de tartisilmaya
baslanmistir. Zira spor ortaminda yer alan ebeveynlerin bu alanda var olus sekilleri tipki
sporcularin spora katilim motivasyonlarinda oldugu gibi birbirlerinden oldukg¢a farklilik
gosterebilmektedir. Ornegin bazi ebeveynler spor ortaminin yeteri kadar giivenilir
olmadigini diisiindiigli icin spora dahiliyetini arttirirken bazi ebeveynler ise eskiden
kendileri de spor yaptiklar1 icin aym1 heyecana kapilip gitmeyi 6zledikleri icin spora
dahiliyetlerini arttirmistir. Bu gibi farkliliklarin varligi sporda aile dahiliyeti konusunda
arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Dahasi arastirmacilar tarafindan ebeveynlerin spor
ortaminda yiirittiikleri ebeveynlik stilleri de sorgulanmistir. Ebeveynlik stillerinin
sporcuya ve spor ortamina etkileri gézlemlenerek ebeveynlik stillerinin 6zellikleri ortaya
konmustur. Bu boliimde spora aile dahiliyeti ¢ercevesinde, spor ortaminda ebeveynlik

stillerine dair yapilan ¢alismalar incelenecektir.
Ebeveynlik?

Ebeveynlik terimi, kelime dagarcigimiza girdiginden beri ¢ocuk yetistirmenin en
baskin konusma bicimi haline gelmistir. Ebeveynlik ¢ok cesitli disiplinleri ve medyay1 da

kapsayan biiyiik bir endiistrinin konusu haline gelmekle kalmayip annelik (motherhood),
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anne-babalik (parenthood), ebeveyn rolii (parental role) gibi kavramlarin da yerini
almaya baslamistir. Kapsayic1 gibi gorlinse de esasinda nispeten dar anlam alani i¢in
kullanilan 6zel bir séylemdir. Ornegin Kellett ve Apps (2009; Akt. Daly, 2017),
uygulayicilarin (egitim, saglik ve sosyal bakimdakiler de dahil olmak iizere) ebeveynlerin
rollerini yerine getirip getirmediklerini nasil degerlendirdikleri konusunda genis bir fikir
birligi icinde olduklarini tespit etmistir. Bu amacla {i¢ ana davranis Kkriteri

kullanmaktadirlar:
» ebeveynlerin ¢ocugun ihtiyaclarina dncelik vermesi ve bu ihtiyaglari karsilamas;,
» ebeveynlerin ¢cocuklari i¢in tutarli bakim ve rutin saglamasi ve

» ebeveynlerin sorunlar1 kabul etmeye ve hizmetlerle iliski kurmaya istekli

olmasu.

Halihazirda bir dizi 6zellige isaret edilmektedir: birincisi, ebeveynligin ebeveyn-
cocuk iliskisi acisindan diisiiniilme egiliminde olmasi; ikincisi, ebeveyn sorumlulugunun
cocuklarin ihtiyaglarini  karsilamaya odakli olarak c¢ercevelenmesi; {igiinciisi,

profesyonellere basvurmaya atfedilen énem.

Literatiirde daha evvel ebeveynlik kelimesinin kullanimi “annelik” kavramina
dayandirilsa da 1990’lara gelindiginde bile feminist calismalarin da etkisiyle yaygin olarak
kullanilan ve kabul goéren bir referans cergevesi haline gelmemisti. Kisaca ebeveynlik
lizerine yapilan ¢alismalarin kaynagi annelik literattirii degildir. Couchman (1983),
ebeveynlik kullanimindaki patlamanin baslangicini, 1970'lerde ¢ogu kendi kendine yardim
ve tavsiye niteliginde olan bir dizi popiler literatiiriin ve radyo yayinlarinin ortaya
c¢ikmasina dayandirmaktadir. Ancak malzemelerini bir yerlerden elde etmek durumunda
olduklarindan bunlar da orijinal kaynaklar degildir. Ebeveynlik literatiiriiniin ana
kaynaklari, basta gelisim psikolojisi, davranis psikolojisi ve son zamanlarda néropsikoloji
olmak tzere ¢ocuk gelisimine odaklanan bir dizi psikolojik alt disiplinden kaynaklanan

arastirmalardir (Berardo, 1990; Crosnoe ve Cavanash, 2010: Demo ve Cox, 2000).

Ebeveynlige dair kavramsal karisikliklara mahal vermemek ve mevcut sdylemde
tutarl olarak temsil edilebilmesi icin Daly (2017) ebeveynlige dair kavramlari su sekilde

ayristirmistir:

Anne-babalik (parenthood): Ebeveynligi atfedilen bir rol ve statii olarak insa
etmenin kultiirel senaryolar1 ve kurumsallasmis yollar1 (beklentiler, normlar, degerler

vb.);

Ebeveynlik (parenting): ebeveyn olma deneyimi ve pratikleri.

66



| DEGISEN DUNYADA FARKLI KONULARLA SPOR BiLIMLERI-2 |

Buradan hareketle ebeveynlik genel anlamda ebeveynlik siirecini temsil ederken,
anne-babalik ebeveyn olma durumunu tanmimlamaktadir. "Ebeveyn" ismi genellikle dogal
veya biyolojik ebeveyni ima etse de ebeveynligin biyolojik olmayan ebeveyn figiirleri
tarafindan saglanabilecegi vurgulanmalidir. Bir ¢ocugun bakimiyla ilgilenen herkes
ebeveynlik siirecinin bir pargasi olarak goriilebilir. Herhangi bir ortamda ¢ocugun bakimj,
kontrolii ve gelisiminin herhangi bir kismiyla ilgilenen herkesin ebeveynlik yaptigi

soylenebilir (Hoghughi ve Speight, 1998).
Ebeveynlik Stili?

Darling ve Steinberg (1993) ebeveynlik stilini, ebeveynlerin ¢ocuklarin
yetistirdikleri duygusal iklim olarak tanimlamistir. Baumrind (1991) ise ebeveynlik
stillerini iki merkezi boyuta gore karakterize etmistir: duyarlik (responsiveness) ve
talepkarlik (demandingness). Dr. John Gottman tarafindan tanimlandigi sekliyle
ebeveynlik stilleri, ebeveynlerin cocuklarinin duygularina tepki verme ve yanit verme
bicimlerini tanimlamaktadir. Ebeveynlik stilleri, bir catisma ani gibi bireysel olaylarla
belirlenmez. Bunun yerine, bir ebeveynin oriintiisii ve ¢ocuklarina karsi takindiklari

tavirla tanimlanmaktadir (Sooriya, 2017).

Ebeveynlik stili, ebeveynlerin ¢ocuklariyla etkilesime girme bi¢imini temsil
etmekte, ebeveynin uygun ebeveyn-cocuk -etkilesimleri etrafindaki degerlerini ve
beklentilerini yansitmaktadir (Darling ve Steinberg, 1993). Dolayisiyla ebeveynlik stili,
ebeveynler tarafindan yaratilan genel duygusal iklim olarak kabul edilen kiiresel/genis bir
kavramdir. Ebeveynlik stilleri ve ¢ocuklar arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar,
cocuklarin ve ergenlerin akademik basarilar1 ve yeterliliklerinden (6rn., Spera, 2006),
depresif belirtilere (6rn., Milevsky ve ark. 2007) kadar degisen konular1 icerecek denli

kapsamhdir.

Ebeveynler genel stiller iginde daha spesifik ebeveynlik uygulamalar1 da
sergilerler. Ebeveynlik uygulamalan tipik olarak alana veya baglama 6zgii davranislardir
ve ebeveynlerin c¢ocuklari icin hedeflerini yansitir. Ebeveynlik stilleri ebeveynlik
uygulamalarindan tamamen farkli degildir ¢lnki stiller kismen daha spesifik
uygulamalarla ifade edilir. Bu nedenle, ebeveynlik stilleri, alanlar arasinda genel
yaklasimlar olarak anlasilabilir, oysa ebeveynlik uygulamalari - ebeveynlik stillerinin bir
alt boyutu - ebeveynlerin cocuklarina yonelik hedeflerini belirli bir baglamda yansitan 6zel
tekniklerdir. Bu ayrim g6z 6ntine alindiginda, ebeveynlik stillerinin ¢ocuklarin davranislari
tizerinde nispeten dolayli bir etkiye sahip oldugu varsayilirken, ebeveynlik
uygulamalarinin belirli baglamlardaki ¢ocuklarin davranislari tizerinde dogrudan bir etkisi

oldugu varsayilmaktadir (Holt ve ark., 2009).
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Ebeveynlik Stili Siniflandirmalar:

Arastirmalarin ¢ogu, Baumrind'in (1971) ve Maccoby ve Martin'in (1983)
ebeveynlik stilleri siniflandirmalarina dayanmaktadir. Baumrind (1971) orijinal olarak
ebeveynlik stilleri icin Ucli bir tipoloji gelistirmistir: Demokratik ebeveyn, otoriter

ebeveyn ve izin verici-ihmalkar ebeveyn.

Demokratik ebeveyn: Cocugun faaliyetlerini rasyonel ve sorun odakli bir sekilde
yonlendirmeye calisan ebeveyn olarak tamimlanmistir. Sozli etkilesimi tesvik eder,
politikasinin arkasindaki mantigi cocukla paylasir ve ¢ocuk uymayr reddettiginde
itirazlarini dinler. Hem 6zerk irade hem de disiplinli uyum demokratik ebeveyn tarafindan
deger goriir. Bu nedenle, ebeveyn-cocuk ayrismasi noktalarinda siki bir kontrol uygular,
ancak c¢ocugu kisitlamalarla kusatmaz. Bir yetiskin olarak kendi bakis agisini uygular,
ancak ¢ocugun bireysel ilgi alanlarim1 ve 6zel yontemlerini tanir. Demokratik ebeveyn
cocugun mevcut niteliklerini onaylar ama ayni zamanda gelecekteki davranislarn icin
standartlar belirler. Amaglarina ulasmak icin akil, giic, rejim ve pekistirme yoluyla
sekillendirme kullanir ve kararlarini grup uzlasisi veya ¢ocugun bireysel arzularina

dayandirmaz.

Otoriter ebeveyn: Cocugun davranis ve tutumlariny, teolojik olarak motive edilmis
ve daha yliksek bir otorite tarafindan formiile edilmis, genellikle mutlak bir standart olan
belirli bir davranis kalibina goére sekillendirmeye ve degerlendirmeye calisan ebeveyn
olarak tanimlanmigtir. itaate bir erdem olarak deger verir ve cocugun eylemlerinin veya
inang¢larinin dogru davranis oldugunu diisiindiigii seyle catistig1 noktalarda kendi iradesini
engellemek icin cezalandiricy, zorlayict 6nlemleri tercih eder. ise saygiy1 asilamak icin ev
ici sorumluluklara inanir. Diizenin ve geleneksel yapinin siirdiiriilmesini kendi icinde ¢ok
degerli bir amag olarak goriir. S6zlu etkilesimi tesvik etmez, cocugun onun séziiniin dogru

oldugunu kabul etmesi gerektigini disiiniir.

izin verici-ihmalkar ebeveyn: Cocugun diirtiilerine, arzularina ve eylemlerine
kars1 cezalandirici olmayan, kabul edici ve olumlu bir sekilde davranmaya calisan bir
ebeveyn olarak tanimlanmistir. Politik kararlar konusunda ¢ocuga danisir ve aile kurallari
icin aciklamalar yapar. Ev sorumlulugu ve diizenli davranis i¢in ¢ok az talepte bulunur.
Kendisini ¢ocuga, taklit etmesi gereken bir ideal ya da gelecekteki davranmislarini
sekillendirmek veya degistirmekten sorumlu aktif bir temsilci olarak degil istedigi gibi
kullanabilecegi bir kaynak olarak sunar. Cocugun kendi faaliyetlerini diizenlemesine
miimkiin oldugunca izin verir, kontrol uygulamaktan kacinir ve onu disaridan tanimlanmis
standartlara uymaya tesvik etmez. Amagclarina ulasmak i¢in acik glic degil, akil ve

manipiilasyon kullanmaya calisir (Baumrind, 1971).
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Baumrind’in (1991) ebeveynlik stillerinin merkezinde yer alan kavramlardan biri
olan duyarlilik, ebeveynlerin bireyselligi ve 6z diizenlemeyi ne o6lciide destekledigini,
destekleyici oldugunu ve c¢ocuklarinin ihtiyaclarina cevap verdigini ifade ederken
talepkarlik, ebeveynlerin ¢ocuklari tizerinde aileye entegre olma iddialarini temsil eder ve

kontrol, gézetim ve ¢ocuklarla ytizlesmeye istekli olmay1 icermektedir.

Demokratik ebeveynler hem talepkar hem de duyarhdir. Cocuklarinin davranislari
icin net standartlar uygularlar, iddialidirlar, ancak miidahaleci veya kisitlayic1 degildirler
ve cezalandirici disiplin tedbirleri yerine destekleyici tedbirler alirlar. Otoriter ebeveynler
talepkardir ancak daha az duyarhdir. itaat ve statiiye dnem verirler ve aciklama
gerektirmeden emirlerin yerine getirilmesini beklerler. A¢ik kurallarla diizenli bir ortam
yaratirlar ve cocuklarin aktivitelerini dikkatle izlerler. Izin veren veya yénlendirici
olmayan ebeveynler duyarlidir ancak daha az talepkardir. Geleneksel degildirler ve
hosgorulidiirler, cocuklarina énemli 6l¢tide kendi kendini diizenleme olanagi tanirlar ve
yluzlesmekten kaginirlar. Reddeden-ihmal eden veya ilgisiz ebeveynler ne talepkar ne de
duyarhdir. Cocuklarinin c¢evresini ne yapilandirirlar ne de denetlerler, ilgisiz ve
destekleyici degildirler ve ¢ocuk yetistirme sorumluluklarini aktif olarak reddedebilir veya

ihmal edebilirler (Baumrind, 1991).

Etkili olmasina ragmen, Baumrind ebeveynlik stili tipolojisi, gelisim psikologlari
tarafindan elestirilmistir. Baumrind'in ilk bulgularin1 yeniden yorumlayan Lewis (1981),
kendi basina kontrol algilarindan ziyade demokratik ebeveynler ve cocuklar: arasindaki
cift yonli iletisime ac¢ik olmanin ¢ocuklarin bagimsizlik gelistirmelerine yardimeci
oldugunu 6ne slirmiistiir. Maccoby ve Martin (1983), demokratik ve otoriter ebeveynler
tarafindan sergilenen kontrol kalitesindeki farkliliklarin, kisitlayicilik ve 6zerklik verme
gibi 6zelliklerin degerlendirmelerini icermedigi icin Baumrind'in tipolojisi tarafindan tam

olarak agiklanamadigini savunmustur.

Maccoby ve Martin (1983) daha sonra bu iiclii tipolojiyi dort ebeveynlik stiline
uyarlamistir. Bu ebeveynlik stilleri, ebeveynlik davranislarinin iki boyutuna dayali olarak
olusturulmustur: kabul/duyarlilik ve talepkarlik/kontrol. Bu boyutlara dayali dort
ebeveynlik stili, otoriter (yliksek talepkarlik ve diisiik duyarlik), hosgorili (yliksek
duyarlik ve diisiik talepkarlik), ihmalkar (diisiik duyarlik ve diisik talepkarlik) ve
demokratik (hem duyarlik hem de kontrol agisindan yiiksek) seklindeydi (bkz. Sekil 1).
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4 EBEVEYNLIK STILI

Duyarls Duyarli Olmayan
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Sekil 1. Ebeveynlik Stili, Maccoby ve Martin (1983).

Sonrasinda tipoloji yaklasiminda karsilasilan zorluklar nedeniyle, ebeveynlik stili
literatiiriiniin ¢ogu boyutsallik yaklagimimi kullanmaya baglamigtir. Ornegin Cogburn ve
Horton (2012), ilk olarak Manaster (1983) tarafindan sunulan Adleryan ilkelerin altini
cizen boyutsal bir ebeveynlik modeli gelistirmistir (bkz. Sekil 2).

Ebeveynlik

Ozellikler Ebeveynlik Stilleri Ozellikler Ebeveynlik Stilleri
Katilik Yuksek Standartlar Degerlere sahip Otoriter
Kontrol Mukemmeliyetgi Kurallara sahip
Otorite Rekabetgi Sonuglara sahip
Emirler verir

Ozellikler Ebeveynlik Stilleri Ozellikler Ebeveynlik Stilleri
Suglamay kullanma Olumsuz dugtinen Degerleri yok Hosgoralu
Ayiplanmayi kullanma Kurban Sinirlari yok Musamahali
Sulbu kelEmims Karamsar Sonuglari yok Demokratik

Artan ofke

YAPILANDIRILMAMIS

Sekil 2. Ebeveynlik, Cogburn ve Horton (2012)'dan uyarlanmustir.
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Sporda Ebeveynlik Stilleri

Ebeveynlik stili kavrami, spor psikolojisi arastirmalari i¢in nispeten yenidir. Yine
de farkl branslarda birtakim calismalar gerceklestirilmistir. Ornegin, Juntumaa ve ark.
(2005), ebeveynlik stilinin buz hokeyi oyuncularinin basari stratejileri, normlari ihlal etme
(vani oyun kurallarini ¢igneme) davranislar1 ve hokeyden memnuniyetleri {izerindeki
etkisini inceleyen bir calisma yiirtitmistiir. Sonuclar, demokratik ebeveynligin yiiksek
diizeyde ustaliga yonelik davranis, daha disiik diizeyde norm ihlali davranisi ve hokeyden
artan memnuniyet ile iliskili oldugunu géstermistir. Buna karsilik, otoriter ailelerden gelen

sporcularin normlari ihlal eden davranislarda bulunma olasiliklar: daha ytiksek ¢ikmistir.

Daha yakin tarihli bir kesitsel arastirmada, Sapieja ve arkadaslar1 (2011) ergenlik
cagindaki toplam 194 erkek futbolcu ile ebeveynlik stillerinin miikemmeliyetci yonelimler
tizerindeki etkisini incelemistir. Ebeveynlik stili 6l¢iimiinden alinan yiiksek puanlar daha
yliksek ebeveyn otoritesini (sporcular tarafindan algilandig1 sekliyle) yansitacak sekilde
hesaplanmistir. Oyuncular saglikli miikemmeliyetci, sagliksiz miikemmeliyetci ve
miitkemmeliyetci olmayan olarak simiflandirilmistir. Hem saglhikli miitkemmeliyetcilerin
hem de miikemmeliyet¢i olmayanlarin anne-baba demokratik ebeveynlik algilarinin
sagliksiz miitkemmeliyetcilere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu ortaya ¢cikmistir.
Sonuclar, yiiksek demokratik ebeveynlik stiline maruz kalmanin genclik sporunda saglikli
miitkemmeliyetci yonelimlerin  gelistirilmesinde (veya sagliksiz miikemmeliyetci
yonelimlerin  gelistirilmesi  olasihginin = azaltilmasinda) rol  oynayabilecegini

gostermektedir.

Holt ve meslektaslar1 (2009), ebeveynlik stilleri ve uygulamalarina iliskin nitel
calismalarinda ebeveynlik stillerinin karmasikligini ve genclik sporu baglamlarindaki
uygulamalarini gostermistir. Genel ebeveynlik stillerini ve benimsenen uygulamalari
belirlemek icin arastirmacilar iki geng futbol takiminin sezonlarini gézlemlemis, oyuncular
ile 56 ebeveynle yapilan goriismelerin bir kombinasyonu kullanmislardir. Diger
calismalarin aksine, Holt ve meslektaslari, Grolnick'in (2003) 6zerklik, yeterlilik ve Hiir
Irade Teorisi'nde yer alan iliskililik yapilarina dayal ebeveynlik stillerini kullanmislardir.
Grolnick (2003), ebeveynlik stillerinin, yap1 saglamalari, 6zerkligi destekleyen ortamlar ve
katilim duzeyleri araciligiyla ¢ocuklarin ihtiya¢ tatminini etkiledigini savunmustur. Dort
alternatif boyutla ilgili olarak (Maccoby ve Martin, 1983), demokratik bir ebeveynlik tarzi,
uygun yapi, O0zerklik-destek ve katilim ile yakindan uyumludur (Gurland ve Grolnick,
2005). Holt ve meslektaslar1 (2009), ebeveynlerin 6zerklik destekleyici, kontrol edici (yani
otoriter) veya karma ebeveynlik stilleriyle mesgul olduklarini ve daha olumlu ebeveynlik

uygulamalarinin kontrol edici ebeveynlik stillerinden ziyade 6zerkligi destekleyicilik ile
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iliskilendirildigini bildirmistir. Ozerkligi destekleyen ebeveynler, cocuklara secim yapma,
sorunlar1 kendi baslarina ¢6zme, belirli bir sekilde hareket etmeleri icin minimum bask1
uygulama ve cocuklar1 karar alma siireclerine dahil etme secenekleri sunmaktadirlar

(Grolnick ve Ryan, 1989).

Genel olarak, ozellikle Bati kiiltirlerinde ebeveynlik stillerini ve saglk
baglamlarini inceleyen arastirmalar, demokratik ebeveynlik tarzinin bir sonucu olarak
daha olumlu sonuglar gostermistir (6rn., Arredondo ve ark., 2006; Schmitz ve ark., 2002).
Bununla birlikte, izin verici bir ebeveynlik tarzinin daha aktif c¢ocuklarla
iliskilendirilebilecegini gosteren arastirma destegi vardir (Hennessy ve ark., 2010; Jago ve

ark., 2011).

Holt ve meslektaslarinin (2009) c¢alismasinin ilging c¢ikarimlarindan biri,
ebeveynlik stilleri arasinda tutarliligl saglayan ebeveynlerin Onemidir. Daha fazla
uzmanliga sahip ebeveynlerin bireysel olarak demokratik veya 6zerklige tesvik eden
stilleri benimsemesini destekleyen artan sayida kanit olmasina ragmen bu tiir bir

uzmanligin biitiinligi ve etkisi (iki ebeveynli ailelerde) es dinamigine bagl olabilir.

Aile bireyleri arasindaki uyum da burada devreye girmektedir. Ebeveynlerin
uygulayacaklar1 ebeveynlik stilinde sistemli ve istikrarli olmasi elzem goriilmektedir.
Ornegin, ézerkligi destekleyen ebeveynler, bazen cocuklarinin davramslarinmi etkilemek
icin kontrol uygulamalarini kullanmislardir. Ebeveynlerin uyguladig 6zel uygulamalardaki
farkliliklar, belirli durumsal taleplerin bir sonucu olabilir. Yani, belirli durumlarda
(6rnegin, ¢ocuklariyla beslenme hakkinda konusmak) 6zerkligi destekleyen ebeveynler,
genel tarzlarina zit olan kontrol uygulamalarim1i kullanabilirler. Ebeveynlik
stilleri/uygulamalar1 arasindaki bu tir ince farkliliklar, ebeveynligin ¢ocuklarin gelisimi
tizerindeki etkisini anlamak i¢in degerlendirilmesi gereken karmasik sosyal etkilesimleri
yansitmaktadir (Holt ve ark., 2009). Diger yandan ebeveynlerden anne ve babanin
durumlarinin birbirinden farklilastigi noktalara da dikkat etmek gerekir. Ornegin
yarismalarda annelerin babalara gore daha olumlu yorumlar yaptig1 (6rn., Bowker ve ark.,
2009; Holt ve ark, 2008), erkeklerin kadinlara gore ebeveynlerinden o6zellikle
babalarindan daha fazla baski algilayabildikleri vurgulanmistir (6rn., Bois ve ark., 2009;
Hoyle ve Leff, 1997). Dolayisiyla kadin ve erkek sporculardan farkli beklentilerin olmasi,

anne veya babalarin sporcu lizerindeki tutumunda degisiklik yaratabilmektedir.

Ayrica ebeveynlik stillerine ek olarak, Knight ve Harwood'un (2009) ebeveyn
tarafindan yaratilan antrenérliik stresine iliskin calismasi, ebeveynlerin etkilesimleri ve
davranislar1 yoluyla antrenorler i¢in stresi nasil en aza indirebileceklerine dair bilgiler

sunmaktadir. Bu literatiirden hareketle, cocuklarim1 antrenoérle paylasabilen, antrendériin
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otoritesini kabul eden ve 06zellikle sporcunun oOniinde onun liderligini baltalamayan
ebeveynlerin daha kabul edilir oldugu iddia edilmektedir. Bu ebeveynler antrenoéri ilgili
girdilerle destekler, ancak antrendriin miidahale olmaksizin 6grenme ve gelisme hizini
yonetmesine izin verir. Bu tiir ebeveynler aymi zamanda c¢ocuklarinin davranislarinin
sorumlulugunu alirlar. Ayrica antrendrii antrenman ve yarismada uygun tutum ve
davranislar1 giiclendirme konusunda desteklerler (bkz. Gould ve ark., 2006, 2008).
Antrendrden sporla ilgili bilgilerini gelistirme hevesinin yani sira, profesyonel ebeveynler,
cocuklarinin uygun ve periyodik bir antrenman, yarisma, dinlenme ve toparlanma
programindan yararlanabilmesi i¢in zamanlama gibi konular hakkinda antrenorii

dinleyecektir.

Ebeveyn-antrendr iliskilerinin 6tesinde, sporcu ebeveynligindeki profesyonelligin
genglik sporunda karsilasilan diger ebeveynlerle saglikl iligkilerin gelistirilmesine kadar
uzandigini iddia edilmektedir (Knight ve Holt, 2013a, 2013b). Yarismalarda ebeveynler
(ve diger bireyler) arasinda meydana gelebilecek 6fkeli etkilesimlerin potansiyeli zaten
belirtilmistir ve hem c¢ocuklar hem de ebeveynler icin zararl bir stres kaynagi olarak
hizmet etmektedir (Omli ve LaVoi, 2009, 2012). Uygunsuz miidahale, bagirma, hile ve
asagilayict yorumlarin tiimi, ebeveynler icin kacinilmaz olarak; ebeveynler arasindaki
iligkilere zarar veren, g¢ocuklarin deneyimlerini ve diger cocuklarla olan iliskilerini
olumsuz yonde etkileyebilen stres kaynaklar1 olarak belirtilmistir (Harwood ve Knight,

2009a, 2009Db).
Rekabetci ve Elit Seviye Sporda Ebeveynlik

Assor ve arkadaslar1 (2004), ebeveynlerin cocuklarinin belirli 6zelliklerine
saygilarint sartlandirmalar1 ile ilgili bir olguyu incelemislerdir. Bir dizi calismada,
tiniversite 6grencilerine cocukluklarinda ebeveynlerinin sevgi ve sefkatlerini cocugun bazi
ozellikleri ya da performansina bagh olarak gosterip gostermediklerini sormuslardir.
Arastirmacilar, ozellikle, ebeveynlerin sevgi, saygi ya da ilgiyi cocugun akademik, spor,
prososyal davranis ve olumsuz duygularin kontrolii gibi alanlardaki performansina bagh
olarak gosterip gdstermediklerini sormustur. Ornegin, bir madde séyledir: "Cocukken,
sporda basarili olursam annemin/babamin bana normalden daha fazla sefkat
gosterecegini hissederdim." Arastirmacilar, sevgi kosullandirmasinin g¢ocuklar1 kontrol
etmeye yonelik zorlayici bir girisim olarak algilanacagini ve dolayisiyla cocuklukta kontrol
edilme duygusu ve ebeveynlere yonelik ofke ile iliskilendirilecegini varsaymislardir.
Ayrica, cocuklarin bu tiir kosullar altinda bir faaliyete - 6rnegin spora - katilmalar1 halinde,
bunu bir secim ya da arzu duygusu hissettikleri i¢in degil, "zorunda olduklarini”

hissettikleri icin ya da igsel bir zorlama nedeniyle yapacaklarimi disiinmiislerdir.
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Beklendigi gibi, bulgular cocukluklarinda daha fazla kosullu saygi bildiren 6grencilerin
kendilerini daha kontrolli hissettiklerini ve ebeveynlerine daha fazla 6fke bildirdiklerini
ortaya koymustur. Analizler, ¢ocuklarin ebeveyn saygisinin performansa bagl oldugu
kosullar altinda bir faaliyete katildiklarinda, bunu se¢imden ziyade zorunluluk duygusuyla
yaptiklart modelini desteklemistir. Bu sonuglar, kosullu sevginin acgik¢a kontrol edici
olarak algilandig1 fikrini desteklemektedir. Cogu zaman belli belirsiz olsa da, etkileri
oldukca zararl olabilir. Bu agidan ebeveynlerin yiiksek beklentilere girerek kontrolcii bir
yaklasim sergilemelerinin ¢ocuk-sporcular iizerinde olumsuz etkiler birakabilecegi bu
sebeple de ebeveynlerin spor ortaminda otoriter bir ebeveynlik stili yaklasimdan uzak

durmalari gerektigi sdylenebilir.

Rekabetci genclik sporlarinin piramit seklindeki yapisinin herhangi bir sekilde
"dogal" olup olmadig1 tartismaya acik bir konudur. Diisliniildiigiinde sporun amaci yaygin
katilim ve keyif olarak goriilmektedir. Bununla birlikte, sporun yapilandirilma sekliyle
sadece bazi cocuklarin iist seviyelere cikabildigine siiphe yoktur (Grolnick, 2002). Bu
daralmayla es zamanli olarak sporun dogasinda da bir degisim yasanmaktadir. Cocuklar
biiylidiikge, spor ortamlar: yetkinlik sonuglarina ve normatif beceriye artan bir vurgu ile
karakterize olur - cocuklar digerleriyle karsilastirilir (White ve Duda, 1994). Kazanmaya
yapilan vurgu artar ve bu kazanimlarin daha somut sonuclari vardir. Spor psikologu Terry
Orlick (1978) rekabetci sporlar1 sadece "kotiileri" elemekle kalmayan, ayn1 zamanda
"{yilerin" cogunu da kapatan bir "basarisizlik faciasi” olarak tanimlamistir (Akt.: Grolnick,

2002).

Ebeveynler, genglerin neden spora katildiklarin1 goézden kag¢irmamalidir. ABD
genelinde 25.000'den fazla g¢ocuk flizerinde yapilan bir arastirma, genglik sporlarini
oynamanin en popller nedeninin 'eglenmek’ oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Spor yapmak
icin sonraki en popiiler nedenler yeni beceriler 6grenmek, arkadaslarla birlikte olmak ve
rekabetin heyecanini yasamaktir. Cocuklar kazanmay1 spor yapmak icin bir neden olarak
tanimlasalar da, bu en popiiler nedenlerden biri degildir. Bir¢ok ebeveyn, ¢ocuklarin spor
yapmak istemelerinin bir numarali nedeninin kazanma olduguna inanmaktadir. Kazanmak
ve kaybetmekle mesgul olan ebeveynler, cocuklar1 lizerinde makul olmayan bir baski

olusturur ve ¢ocuklarini genclik sporlarina birakma riskiyle karsi karsiya kalirlar.

Sporcularin sporda elit bir statiiye nasil ulastiklarini diisiniirken ebeveyn
desteginin degeri de siirekli olarak vurgulanmaktadir. Ornegin, Wolfenden ve Holt (2005),
elit seviyede tenis bransinda yetenek gelisimi algilarini incelemek icin li¢ ayr1 ebeveyn-

oyuncu-antrenor ugliisii ile goriismeler yapmistir. Veri analizi, ebeveynlerin ¢ocuklarina
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tiim temel sosyal destek bigimlerini saglamalarinin (Rees ve Hardy, 2000) 6nemini ortaya

cikarmistir.

Alp ve Aldirmaz (2022) sporda aile dahiliyetini inceledikleri calismada ebeveynler
tarafindan; sporcu ve antrenoriin konsantrasyonunu bozabilecek herhangi bir hareketin
veya rakip takimin {iyelerinden birine olumsuz davranislar sergilemenin spor ortamini
kot etkileyecegini ifade etmislerdir. Yazarlar bu sebeple “her ne kadar gii¢clii empati
duygusundan ¢ikiyor olsa bile sporcu ebeveynlerinin yarisma esnasinda yasadiklari
duygular1 yonetebilmeleri” gerektigini belirtmislerdir. Bu durumlara 6zellikle rekabetci
sporlarda yahut elit seviyeye ylikselirken sik rastlanmasi da ayrica incelenmeyi ve de

derinlemesine daha fazla arastirma yapilmayi hak eden bir konu olarak goériilmektedir.
SONUC VE ONERILER

Spor camiasi biliyiimesine sadece spor bransi yahut sporcu sayisinin artmasiyla
degil spor paydaslarinin artmasiyla da devam etmektedir. Yoneticilerden spor medyasinda
yer alan basin mensuplarina, spor psikologlarindan sporcu diyetisyenlerine kadar pek ¢ok
paydas spora eskiye nazaran daha fazla dahil olmaktadir. Sporun paydaslar ve
paydaslarin spor ortamindaki durumlarina iliskin c¢alismalar giin gectikce artmakla
beraber temel spor paydaslari -sporcu, antrenér ve ebeveyn- var olan literatiire ragmen
detayli sekilde incelenmeye devam etmektedir. Sporcu ve antrenoérlerin ardindan
ebeveynlik de calismalara dahil edilerek ebeveynlerin sportif basariya, sporcu gelisimine,
antrenorlerin stres seviyelerine ve sporcu Kariyerlerine etkisi gibi pek ¢ok yonden

arastirma konusu haline gelmistir.

Ebeveynlik stilleri acisindan spor alaninda ytriitilmiis ¢calismalar incelendiginde,
olumlu taraflar1 ve sirdiiriilebilirligi olan, karsilikhi iletisime daha ¢ok paye veren
demokratik ebeveynlik stilinin sporcular ve sporcu ebeveynleri icin uygun oldugu goriisi
dile getirilebilir. Ancak elbette ebeveynlik bir siire¢ oldugu i¢in her ebeveynin tek bir stile
bagli kaldig1 gibi kesinlik iceren bir ifade de bulunmamaktadir. Burada onemle
vurgulanmasi gereken ebeveynlerin birlikte hareket edebilme becerisine sahip olarak
istikrarli bir ebeveynlik oriintiisii gelistirebilmeleri ve olas1 kafa karisikliklarini
onlemeleridir. Boliim igerisinde bahsedilen otoriter ebeveynlik gibi kat1 hiikiimleri ve sert
davranis kaliplarina sahip olan ebeveynlik stillerinin sporcularin sporu birakmasina ya da
spor alaninda agresif tavirlar sergilemelerine neden olabilecegi, rekabetin asiriya
kagmasina sebebiyet verebilecegi i¢in sporcularin arkadaslik iliskilerine zarar verebilecegi
diisiiniilmektedir. Spor ortamlarinda istenmeyen davranislarin ebeveynlik stilleri
sayesinde azaltilabilecegi bile 6ngoriilebilir. Nihayetinde siirekli kazanmay1 ve odiilleri

vurgulayan, rakip takima saygi géstermeyen, tribiinlerde kiifiir ve saygisiz kelimeler
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kullanmay1 adet edinen bir ebeveynin sporcuya iyi bir rol model ve 6rnek oldugu

soylenemez.

Sporun elit seviyesinde, baslangic asamasinda veya rekreatif diizeyinde, hangi
seviyede olursa olsun dnceligin sporcu saghgi ve refahi oldugu goz ardi edilmemelidir.
Ebeveynlerin digsal ddiil mekanizmalarindan ya da “kendi ¢ocugumun iyiligi i¢in, gelecegi
ve Kkariyeri i¢in onu zorluyorum” gibi tehlike arz edebilecek ve sporcuyu istemeyecegi
seyleri yaptirmaya kadar varabilecek durumlardan uzak durmasi, gerekirse spor

psikologu vb. uzmanlardan yardim almasi gerektigi 6nerilmektedir.
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GIRIS

Spor, bireyler icin sagliktan fiziksel gelisime kadar bircok fayda sunar. Spora aktif
katilim, bireylerde ahlaki gelisimi ve erdemi tesvik eder, bu da toplumsal degerlerin
olumlu yonde gelisimine katkida bulunur. Spor, sadece bireylere toplum i¢cinde olumlu etki
saglamakla kalmaz, ayni zamanda toplumun degerlerini carpici bir sekilde yansitarak
olumlu bir etki birakir. Bu nedenle, sporun paydaslar1 arasinda yer alan hakem, sporcu,
yOnetici, antrenor, seyirci, medya ve kuliip sahipleri, toplumsal degerlerin gelisimine
katkida bulunmak icin etik ilkelere uymalidir. Sporun taraflari arasinda yer alan hakemler,
diinyanin hemen hemen her iilkesinde genis bir seyirci kitlesine hitap eden ve énemli bir
goreve sahip olan kisilerdir. Miisabakalardaki skorlarin biiyiik 6neme sahip olmasi, ilginin
sadece sporculara degil, ayn1 zamanda hakemlere de odaklanmasina sebep olmaktadir.
Hakemlerin misabakalardaki kararlarina yonelik sporcularin yani sira izleyicilerin de
farkli yorumlar yaparak tepki gosterdikleri (Selvi ve Karagiin, 2020) diisiiniildiglinde,
miisabakalarda bir tiir koprii goérevi goren ve miisabakalar1 yoneten sorumlu kisi olarak,
hakemlerin iginde oldugu zor kosullara ragmen, misabaka sonug¢larinin saglkl
degerlendirilmesinde 6nemli olmalari ile birlikte miisabakalarin kritik anlarinda hizh ve
dogru kararlar vermek durumunda olduklar1 (Selvi ve Karagiin, 2017), bu da gii¢lii bir
kural bilgisinin yani sira saglam ahlaki degerlere ve duristliige sahip olmayi
gerektirmektedir. Hakemler, her tiirlii baski altinda adil, cesur, diiriist ve tutarh
davranarak etik tutum ve davranislar sergilemelidirler. Bu zorlu gérevde, hakemlerden
beklenen etik tutum ve davramislar nelerdir, bu tutumlar hakemden hakeme veya
miisabakadan miisabakaya degisiklik gdéstermekte midir? Bu b6liimde, bu sorularin yani
sira etik ve spor etigi kavrami, hakemlik kavrami, hakemlerin gorevleri ve hakemlikte

karsilasilan etik sorunlar ele alinacaktir.
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Etik

Temelleri Antik Yunan'’da atilan “etik kavramina” yiiklenen anlam ve islevi her
zaman ayni diizeyde olmamistir. Tarihsel anlamda Antik Yunanla bagdastirilan cagdas
etik, farkh kiiltiirel geleneklerin entelektiiel stizgecinden gecerek su anki yapisina
ulasmistir (Milanovi¢ vd., 2021). "Etik" ve "ahlak" terimleri genellikle esanlamli olarak
kullanilir ancak etimolojik olarak, etik kelimesi eski Yunanca’da karakter anlamina gelen
“ethos” kelimesinden tliremistir (Bartneck vd., 2021). Aristoteles (2000) etik kavramin,
her davranisin bir “iyi” durumu arzuladig1 ve bu iyinin tek amacinin “mutluluk” oldugu
seklinde tanimlamaktadir (Bartneck vd., 2021). Diger yandan etik; iyi, kotl, dogru ve
yanlis gibi olgular1 inceleyen, bireyin kendi ve sosyal ortamdaki davranislarini ele alan,
hangi davranisin iyi ya da kotli oldugunu belirleyen, ahlak ilkelerini kapsayan degerler ve
buna yonelik standartlar1 belirleyen bir sistem olarak tanimlanmaktadir (Hatcher, 2004).
Etik, gecmiste dini, kiltlirel ve felsefi arastirmalara konu olmus ancak giiniimiizde

ozellikle spor ve ilgili paydaslarin dikkatini ¢eken bir konu haline gelmistir (Yilmaz, 2019).

Ahlak, Turkcede ¢ok eskiden beri kullanilan Arapg¢a bir sozciiktiir. Ahlak
kelimesinin Ingilizce karsihginin “ethics” olmasi sebebiyle bu sozciik Tiirkcemizde etik
anlamina gelecek sekilde de kullanilmaktadir (Arda ve Pelin, 1995). Ahlak, temelde bireyin
O6nem ve tutumlarini icerir, etik ise bu anlamda yapilan bilimsel arastirmalari igerir. Bu
yonden etik, hareket ve tavirlarimiza felsefi bakis acisiyla degerlendirir (Kilavuz, 2002).
Ahlak, insanlarin eylemlerini belirleyen veya belirlemesi gereken karmasik kurallar ifade
ederken, etik 6znel veya kisisel yarg: ve degerlerden cok ilkeler, toplumsal olan genel
yargilar ve kurallari ifade eder (Arda ve Pelin, 1995). Bu y0niiyle, herhangi bir davranisin
iyi niyetle gerceklestirilmis olmasi, yapilan davranisin iyi olarak degerlendirilmesi, iyi bir
davranis olarak goriilmesi ve beraberinde davranisin da dogru olmasi gerekmektedir.
Sonug olarak davranisin iyi veya iyi yonde olmasiyla birlikte dogru yonde olmasi da sarttir
(Kilavuz, 2002). Etik eylem olarak, bireye yasadig1 toplumun yiikledigi misyon, ddev,
sorumluluk, vicdan, iyi niyet, kiiltiirel degerler ve yargilarin yonlendirdigi belirtilebilir.
Ahlaki acidan uygun olan davranislar iyi, uygun olmayan davranislar da kotii olarak
nitelendirilir (Yilmaz, 2019). Sorumluluk, sosyal sorumluluk, dogru ve yanls kavramlarini
sorgular. Bu nedenle, etik ve ahlak kavramlar: birbirlerinin muadili olarak kullanilamaz
(Kilavuz, 2002). Etik kavramin eyleme yénelik bir dogas1 bulunmaktadir. Insanin fiziksel-
zihinsel gelisim izleme siireci ile dogrudan baglantilidir. Birey sadece dogru
davranisi/yonelimi bilerek iyi biri olamaz. Birey, iyi olanmi seger ve iyi davranista

bulunarak iyi olur (Bayoglu, 2013).
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Spor Etigi

Bilimsel anlamda spor etigi, genel etigin bir parcasi olarak sunulmaktadir. Spor
etigi ahlaki sporla ilgili paydaslarin, insanlarin davranislarini diizenleyen ve spor
kiltirinin 6nemli bir parcasini temsil eden normlar, degerler ve idealler biitiinii olarak
incelemekte ve analiz etmektedir (Milanovi¢ vd., 2021). Sporda etik konusu, sporda var
olan etik sorunlar tizerindeki calismalara katkida bulunmay1 amag¢ edinmistir. Spor etigi
aslinda kendi icinde mesru bir disiplindir. Sorunlar: sistematik olarak belirlemeyi, onlari
aciklamayi ve belirli bir sistematik hale getirilmesi iizerinde ¢aba sarf eder (McNamee,
2007). Sporda etik, bireyleri, haklarin1 ve bilimsel ¢alisma alanlarini kapsadig: gibi spor
alanini da kapsamaktadir. Haliyle biiyiik bir medyanin dikkatini c¢ekmekte ve
desteklenmektedir. Ancak sporda etik konusu, spor konusunda géz ardi edilebilmektedir.
Clinki bilindigi gibi sporun bazen tilkeler arasi ya da iilke ici krizlere neden olma 6zelligi
bulunmaktadir (Kartakoullis, 2010). Toplum i¢in spor, siiphesiz en ¢ok ilgi duyulan, icra
edilen, seyir zevki olan, medyada takip edilerek okunan sosyal bir olgudur. Diinyadaki
biitiin toplumlarda spor Kitleleri etkisi altina almakta, sporcular kadar seyirciyi veya takip
eden bireylere de hitap edebilmektedir (Yetim, 2019). Bu durum etik konusu 6n plana
cikmaktadir. Spor olgusunun tiimiinii kapsayan ve bazi kaynaklarin biyiik bir sorun
olarak niteledigi etik konusunun evrensel olarak ciddi bir yere sahip oldugu bilinmektedir.
1990l yillarda spor etigi konusu, spor felsefesinin merkezi ve en 6nemli alanlarindan biri
haline gelmistir (McNamee, 2007). Bu yoniiyle iilkemizde sporda etik konusunu toplumun
tam anlamiyla pekistirmesi, sporda siddeti, doping (yasakli madde ve yontemler), sikeyi
Oonlemesi amagh “31 Mart 2011 tarih ve 6222 sayili kanunla” “Sporda Siddet ve
Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun” yiiriirliige girmistir (GSB, 2011). Bu kanunun 11.
maddesinde “Belirli bir spor miisabakasinin sonucunu etkilemek amaciyla bir baskasina
kazang veya sair menfaat temin eden Kisi, bes yildan on iki yila kadar hapis ve yirmi bin
gline kadar adli para cezasi ile cezalandirilir. Kendisine menfaat temin edilen kisi de bu
suctan dolayr miisterek fail olarak cezalandirilir. Kazang veya sair menfaat temini
hususunda anlasmaya varilmis olmasi halinde dahi, su¢ tamamlanmis gibi cezaya
hiikmolunur” ifadesi ile Sike ve Tesvik Primi hukuki boyutta, adli su¢ olarak
tanimlanmistir. Ornegin sporun kitlelere yayllmasinda ve gelismesinde spor medyasi
oldukg¢a 6nemli bir olgudur. Giinlimiiz medyasinda etik konularin en fazla ihlal edildigi
alanlarin basinda spor basini gelmektedir. Tiirkiye’de cok aktif halde bulunan spor basini,
etik kurallarin disinda bir is alani olarak goriilmekte ve bu konudaki etik sorunlar yogun
sekilde tartisilmamaktadir. Oysa etik ilkelere baghlik, sporda giivenirliligin temelini
olusturur (Uzun, 2004). Ayni dogrultuda Tuncel (2014) medyada “sporda siddet/zorbalik

iceren haberlerin ¢ok sayida oldugunu ve doping kullanimini 6zendiren haberler,
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reklamlar yapilarak insanlarin olumsuz etik dist kullanim ve davranislara
yonlendirildigini” aktarmistir. Giiniimiizde gorsel medyada spor, strekli degerler krizi
yasamaktadir. Son yirmi yilda kétii davranislarin, faul yapmanin moda (trend) olmasiyla
beraber, gaddar ve kurallar1 ¢igneyen davranislar sadece goriiniir ve hosgoriiyle
yaklasilabilir degil, aslinda tam anlamiyla gosteris yapilacak bir durum haline gelmistir
(Culpan, 2019). Bu dogrultuda Tuncel (2014)’e gore yazili ve gorsel medya sportif ahlakin
gelistirilmesi, “temiz spor ve adil oyun” anlayisinin iilke geneline yayilmasinda noktasinda
biiylik 6neme sahiptir. Adil oyun (fair play), sporun ayrilmaz bir parcasidir ve spor
etiginin en temel ilkesidir (Bronikowska vd. 2019). Sporda etik gereksinimlerinin
dayandigl temel bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Milanovi¢ vd., 2021). Giinlik
yasamla ilgili olan bircok degeri iceren karmasik bir kavramdir. Adil oyun, karsilikh saygi,
dostluk, takim ruhu, esitlik, doping olmayan temiz bir spor, dayanisma, hosgord,
miikemmellik ve mutluluk gibi yazili ve yazili olmayan kurallar fair play'in yap1 taslaridir
(International Fair Play Committee, 2023). Sportif davranisin 6zii tarafsizlik ve fair play
felsefesi ile temellenmistir ve fair play 15. yiizyilin ikinci yarisinda genel bir kullanimla
“firsat esitligini korumak” anlaminda kullanilmistir ve en son kullandigimiz anlamiyla 18.
ylzyilda da spor literatiiriinde kullanilmaya baslanmistir (Sezen ve Yildiran, 2003). Bu
kavram spor alanlarinda uygulanmadigi durumda, yapilmamasi/uygulanmamasi gereken
bir hareketin veya davramisin toplum igerisinde herhangi bir elle tutulur cezasi
bulunmamaktadir. Hatta tam tersine dislama, kinama gibi resmi olmayan ve ¢ok faydasi
olmayan yaptirimlar mevcuttur. Sadece toplumsal hukuk sistemlerini kapsayan bir

yaptirim yolu olusturulmustur (Kogberber, 2008).
Hakem Kimdir?

Turk Dil Kurumu, hakemi, miisabaka ve karsilasmalarda kurallarin dogru ve
tarafsiz bir sekilde uygulanmasini saglayan bir kisi olarak tanimlamaktadir (TDK, 2023).
Farkl bir aciklamaya goére, hakem; spor organizasyonlari tarafindan seg¢ilen, miisabakalari
belirlenen kurallar ¢ercevesinde yoneten, hatali davranislara cezai yaptirimlar uygulayan,
bunlar1 raporlayan ve miisabakalarin adil oyun ilkelerine uygun olarak oynanmasini
saglayan kisilerdir (Cengiz ve Pulur, 2004). Bu tanimlar temel alindiginda, hakem,
gorevlendirildikleri miisabakalar1 etik ilkelere bagh kalarak insiyatif kullanmadan
yoOneten, takimlarin ve oyuncularin spora 6zgii kurallara ve adil oyun ilkelerine uymasini
saglayan, teknik, hiicum ve savunma ihlali yapan takim ya da oyuncuya miidahale eden,

oyuncular arasindaki anlasmazliklari ¢6zen kisidir.

Toplumlardaki sorunlari ¢6zen sistemlerin varligl gibi, spor miisabakalarinda da

hakemler anlasmazliklar1 ¢dzmekle gorevlidir. Hakemler, miisabaka sirasinda meydana
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gelen olaylar1 saniyeler icinde degerlendirerek karar verirler. Genellikle, geri doniisii
olmayan kararlar almalar1 gerektiginden dolayi, bir anlamda sporun hakemligini
yapmaktadirlar. Ancak Durna (1997)'ya gore, hakemlik ve hakimlik meslekleri arasindaki
en 6nemli fark, zamansal bakimdan diistinme ve karar verme siiresidir. Hakimler, hukuk
kurallan ¢ercevesinde kamu diizenine aykir1 davranan bireyleri yargiladiklarinda ilgili
taraflar1 dinler ve ardindan kanitlar inceleyerek kanun maddesine gore karar verirler.
Hakimlerin verdikleri kararlarda yasaya aykirilik varsa itiraz edilebilir ve ist mahkemeler
tarafindan denetim mekanizmasi isletilerek adaletin saglanmaya calisilir. Bu siiregler
giinler, haftalar, aylar siirebilir. Ancak hakemler, saniyeler icinde karar vermeleri gerektigi
icin kararlarina itiraz edilemez. Miisabaka basladiktan sonra, hakem karar1 yanls olsa bile
bu karari degistiremezler. Bu durum, spordaki hakemlerin 6nemli gorev ve sorumluluklari
oldugunu gosterir. Bu gorevler ve sorumluluklar, hakemligi karmasik hale getirir ve hata

ile etik ihlallerde bulunmay1 kolaylastirir.
Hakemin Gorevleri

Hakemler, miisabaka esnasinda meydana gelen eylemleri degerlendirmek,
yargilamak, hizli kararlar vermek, miisabakay1 idare etmek, cesitli yonleriyle ilgilenmek,
diizeni saglamak ve anlasmazliklari ¢dzmek gibi miisabakanin kaderini ve niteligini
belirleyen zorlu gorevlere sahiptirler. Hakemlerin gorevlerini siralamanin zorlugu, her
spor dali icin hakem gorevlerinin farkli olmasindan kaynaklanmaktadir. Ancak, tiim spor
branglari icin hakemlerin gorevleri genellikle kural ihlallerini tespit etmek, performans,
zaman ve skor hakkinda ilgili spor bransinin kurallar1 ¢ercevesinde kararlar vermektir.

Genel anlamda hakemlerin sorumluluklari sunlardir: (Siliin, 2013; Collina, 2004):

-Miisabaka kurallarini korumak ve miisabakalarda kurallara uyulmasi i¢in gorev

yapmak,
-Miisabakalarda yarisacak sporcularin kimlik bilgilerini dogrulamalk,
-Miisabakanin ortamin miisabakaya uygunlugunu yapilacagi degerlendirmek,

-Miisabakaya hangi takimin veya sporcunun baslayacagini belirlemek, Miisabakay1

baslatmak,
-Miisabaka kurallarina uymayan oyunculari tespit etmek, uyarmak ve ceza vermek,

-Sporcularin veya takimlarin spor ekipmanlarinm inceleyerek, giivenligi tehlikeye

atacak unsurlari ortadan kaldirmak,

-Miisabakanin toplam stiresi ve oyun devreleri siirelerini takip etmek, gerektiginde

oyunu baslatmak veya durdurmak,
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-Sporcularin kural ihlali yapildig1 iddialarini incelemek, Miisabakanin skorlarini ve

diger bir dizi kayitlar1 tutmak,
-Miisabakanin galibini ilan etmek.

Sporu, diger aktivitelerden ayiran en spesifik 6zelligi kurallarla cercevelenmis
olmasidir. Hakemler, miisabakalarin belirlenen kurallar ile oynatilmasi ve adil oyun
ilkeleri cergevesince miicadele edilmesi icin gorev yapan olmazsa olmaz kisilerdir. Bu
nedenle spor miisabakalarini yoneten hakemlerin sahip olmalar1 gereken birtakim

nitelikler vardir (Weinberg ve Richardson, 1990).
Hakemlerin Sahip Olmasi Gereken Nitelikler

Hakemler, miisabaka sirasinda takimlar, sporcular ve antrenorler arasinda bir
koprii gorevi listlenirken adeta bir orkestra sefi gibi hareket ederler. Hakemlerin, bir spor
miisabakasinin adil oyun ilkeleri cercevesinde heyecanla oynanmasinda kilit bir rol
oynamasli, bu gorevlerini basariyla yerine getirebilmeleri icin belirli niteliklere sahip
olmalarina baghdir. Weinberg ve Richardson (1990)'a gore, hakemlerin sahip olmalari

gereken nitelikler asagida siralanmistir:

Diiriistlilk: Dirtstliik, gercek durumu oldugu gibi yansitmaktir. Hakemler igin
diiristliik, miisabaka sirasindaki pozisyonu oldugu gibi degerlendirip, manipiilasyondan
kacinarak kurallar cergevesinde gerekeni yapmaktir. Hakemler, miisabaka icinde ve
disinda diirtist davranma sorumluluguna sahiptirler. Bu baglamda, hakemlerden beklenen

diiriist davranislar arasinda sunlar bulunmaktadir (Weinberg ve Richardson, 1990):
-Tiim sporculara esit davranislar gostermeli,
-Oyuncular, takimlar, antrendrler ve yoneticiler hakkinda yorum yapmamali,
-Gorevli oldugu miisabaka ile ilgili kisisel diisiincelerini paylasmamalj,
-Bahis oynamamals,
Sporcu, antrendr ve yoneticilerle yakin arkadaslik iliskileri kurmamalidirlar.

Hakemler, bu etik kurallara uymak zorundadirlar. Aksi takdirde, diiriistliikleri
tehlikeye girer ve tarafsizliklari hakkinda stiphe uyandirabilirler. Bir pozisyonla ilgili
verecekleri kararin sonuglarini diisiindiiklerinde, karar verme 6zgiirliiklerini kaybederek
baski altina girebilirler. Bu faktorlerden arindiklar1 zaman, miisabaka icinde daha 6zgtirce

kararlar alabilirler (Weinberg ve Richardson, 1990).
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Denge: Hakemlerin, kurallar1 uygularken tutarli, kararli ve etkili iletisim
becerilerine sahip olmalar: gereklidir. Adrenalin seviyesinin yiiksek oldugu heyecanli bir

miisabaka sirasinda, hakemlerin denge saglamalari1 da 6nemlidir.

Olaylarin gelisimine bakilmaksizin, hakemler miisabaka icinde her zaman dengeli
davranmalidir. Sporun paydaslari, hakemleri hata yapmayan kisiler olarak gérmemelidir.
Hakemler, kendilerini her zaman dogru kararlar vermeye yonelik baski altinda
hissetmemelidirler, ¢linkii bu durum tiikenmislik diizeylerini artirabilir. Hakemlerin
verdikleri kararlar, her zaman her iki tarafi da memnun etmeyebilir. Bu nedenle sporcular,
antrenorler, yoneticiler ve seyirciler tarafindan elestirilme riskinden c¢ekinebilirler.
Hakemler, hata yapma korkusu ve baskisini hissetmediklerinde daha etkili performans
ortaya koyarlar (Weinberg ve Richardson, 1990). Hakemlerin davranislarindaki denge,
oyunculart olumlu bir sekilde etkileyerek, tansiyonun yiikseldigi anlarda ortaya
cikabilecek catismalar1 onler (Weinberg ve Richardson, 1990). Hakemler, gerilim
seviyesinin yiikseldigi anlarda, sakatlik durumlarinda, siddet olaylarinda her zaman
dengeli bir tutum sergilemelidirler. Olaylara sakin bir sekilde yaklasmali ve tahrik edici
sozlere, kiskirtmalara karsi 6z kontroliinii korumalidirlar, bu sekilde sporcu ya da takimi
oyunda tutabilirler. Hakemler gii¢clii bir karaktere sahip olmalidirlar. Sergileyecekleri
performansin, sporcu tarafindan yasanan spor deneyimini ve spordan alinan zevki

etkileyebileceginin farkinda olmalidirlar

Tutarhlik: Hakemlerin misabakadaki durumlardan ve diger dis baskilardan
bagimsiz olarak esit bir bicimde karar vermeleridir (Weinberg ve Richardson, 1990).
Hakemler miisabaka icerisinde ardisik Kkararlar verirler ve bu kararlar1 saniyeler
icerisinde vermek durumundadirlar. Hakemlerin kararlari, benzer ya da esdeger olaylarda

baskalasmamaly, tutarl olmalidir.

iletisim: Hakemler, tutarli kararlarim kars: taraftakilere aktarmak icin iyi bir
iletisim becerisine sahip olmalidirlar. Miisabaka esnasinda oyuncular ve antrendérler ile
etkili bir iletisim kurmalidirlar. Hakemlerin sahip oldugu etkili iletisim becerileri,
oyuncularin adalet ve dogruluk algilarimi etkilemektedir (Aksoy, 2019). Ozellikle de
olumsuz kararlar, oyuncularin algilarini ve tepkilerini etkilemektedir (Weinberg ve

Richardson, 1990).

Motivasyon: Motivasyon, sporcular icin spora devamliligi saglarken, hakemler i¢in
ise niteliklerini gelistirmenin kaynagidir (Helsen ve Bultynck, 2001). Motivasyon, i¢sel
motivasyon ve dissal motivasyon olarak ikiye ayrilir (Akbaba, 2006). Hakemler icin i¢sel
motivasyon, miisabakayr yonetmekten keyif almak, potansiyellerini ortaya c¢ikarmak,

becerilerini gelistirmek olarak ifade edilebilir. i¢sel motivasyonu yiiksek olan hakemler,
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karsilastiklar1 zorluklara direnmek ve bu zorluklar1 asmak icin daha israrci olurlar. Eger
hakemler kotii performans gosterdikleri bir miisabaka ardindan yeterli diizeyde igsel
motivasyona sahiplerse, performanslarini iyilestirmek i¢in daha fazla antrenman yapmalk,

egitimlere katilmak gibi ¢dziim yollar1 ararlar.

Hakemlerde dissal motivasyon kaynaklari ise; o6vgii almak, 6diill kazanmak,
alkislanmak ve sosyal kabul gérmek gibi maddiyata dayali durumlardir. Digsal 6diiller
baslangicta motivasyonu artirabilirken, eger i¢sel motivasyon ile desteklenmezse bir siire
sonra yetersiz kalabilirler (Aslan ve Dogan, 2020). Bir hakemin, yillar boyunca haftada 5
giin antrenman yapmanin ve basarili performans sergilemenin sonucu olarak her yil, yilin
en iyi hakem o6diiliinti aldigini diistiniin. Diger hakemler, 6diilii kazanma motivasyonuyla
daha ¢ok calisarak, kapasitelerini gelistirir ve i¢lerinden birisi hakemi tahtindan ederek
odiliin yeni sahibi olur. Bu durum karsisinda yillardir 6diili alan hakem, haftada 5 giin
saatlerce antrenman yapma motivasyonunu kaybedebilir ve “Artik 6dilii alamiyorsam
neden bu kadar caba gostereyim?” diyebilir. Eger bir hakem burada oldugu gibi dissal bir
motivasyon kaynagina sahipse, basarisi siirdiiriilebilir olmayacaktir. Bu sebeple
niteliklerini artirmak isteyen hakemler ilk olarak i¢csel motivasyon kaynaklarini belirlemeli
ve ardindan dissal motivasyon kaynaklarindan bir ya da birkac¢ini kendilerine hedef olarak
belirlemelidir. Hedeflere ulasmak icin ¢gabalamak motivasyonun siirdiiriilebilir olmasinda

en dnemli unsurlardan birisidir (Aslan ve Dogan, 2020).

Hakemler, verdikleri karar neticesinde her zaman alkislanmayabilirler.
Oyunculardan, antrenérden ve seyircilerden gelecek tepkiler ile motivasyonlarini
kaybetmemelidirler. Diger hakemlere gore daha az tecriibeli hakemlerde bu durum daha
cok goriilir (Weinberg ve Richardson, 1990). Hakemler, ¢ogunlukla goérevlerini yogun
baski altinda gercgeklestirirler (Lane vd. 2006). Hakemler, miisabaka siiresince
motivasyonlarint canli tutmali, yaptiklar1 isten haz almahdirlar. Haz, hakemlerin

gorevlerini siirdiirmedeki en 6nemli faktorlerden birisidir.

Hakemlerin uymasi gereken temel etik ilkelere yukarida yer versek de hakemlik
etik ilkeleri bunlarla sinirli olmayip, spor branslarina gore cesitlilik géstermektedir. Her
gecen giin degisen ve en miilkemmel halini bulmaya calisan hakem etigi ilkelerinin
birkacimi asagida siralayabiliriz (Ozbek, 1999; Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2008) Buna

gore hakemler;
-Sporcularin giivenligi ve saglhigini her durumun iizerinde tutmali,
-Miisabaka kurallarini iyi bilmeli, uygulamali ve yorumlamali,

-Karar verirken o6l¢iilii ve tarafsiz davranmali,
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-Sporcular adil oyun ilkelerine uymaya tesvik etmeli,

-Gorevlerini tam, 6zgilir, bagimsiz ve tarafsiz bir sekilde yerine getirmeli, bu

degerlerin sorgulanmasina neden olabilecek durumlari yetkili mercilere bildirmeli,

-Her zaman gercgekleri savunmali, sonuclarin manipiile edilmesini reddetmeli ve

kinamalj,
-Temasa gectikleri spor temsilcilerine saygi gostermeli,

-Gorev arkadaslarina saygi gostererek, saglikli ve destekleyici bir iletisimi tesvik

etmelj,
-Anlasmazliklar1 ¢6zmek icin agirbasli ve metanetli olmali,

-Diizenli antrenman yaparak fiziksel kondisyonunu artirmal, Ozel hayatlarinda

topluma 6rnek davranislar sergilemeli,
-Adaleti tesvik eden sakin, saglam bir konum benimsemeli,

-Cikar catismalarina neden olabilecek her tiirli durumdan kag¢inmali, Spor

bransinin federasyonu tarafindan onaylanan spor etigi kurallarina uyum saglamali,

-Herhangi bir miisabakay1 yonetirken asla yasadis1 uyusturucu ve uyarict madde

yahut karar alma mekanizmasini etkileyecek ilaglar kullanmamali,

-Diger hakemleri alenen elestirmemeli ve onlarin kararlarnt ile ilgili

hosnutsuzluklarin1 kamuoyu ile paylasmamali,

-Ozellikle miisabaka esnasinda verdigi kararlar olmak iizere, gorevi ile ilgili diger

durumlar hakkinda miisabaka sonrasinda roportajdan kaginmali,
-S0zli ya da s6zsiiz cinsel davraniglarda bulunmamaly,
-Hakaret, asagilayici kelime ve davranislar ile ayrimci, 1irkg1 ifadelerden kaginmals,

Kararhlik: Bir durumu se¢mek, farkl olasiliklar arasinda bir karar vermeyi icerir
(Giingér ve Ozcan, 2022). Kararlilik ise, bir kez verilen karar degistirmeme durumunu
ifade eder (TDK, 2023). Hakemler, bir dizi secenek arasindan saniyeler i¢cinde se¢im
yapmak ve karar vermek durumundadirlar. Bu kararlar1 alirken kendilerine giivenmeli ve
net bir durus sergilemelidirler. Verdikleri kararlar lizerinde sporculara, antrendrlere ve

seyircilere hakim olduklar1 hissini vermeleri 6énemlidir.

Karar verme: Karar verme, birden fazla durum arasinda degerlendirme yaparak
bir tanesini tercih etmektir (TDK, 2023). Hakemler, miisabaka igerisinde yasanan

durumlarla ilgili degerlendirme yaparak, saniyeler icerisinde karar verirler. Bir durum ile
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ilgili karar verebilmek icin duruma iliskin yeterli bilgiye sahip olmak gerekir. Hakemler
icin karar verebilmenin yolu iyi kural bilgisinden gecer ancak sadece iyi kural bilgisine
sahip olmak tek basina yeterli degildir (Weinberg ve Richardson, 1990). Karar verme
tizerinde bilissel beceriler ve deneyimler de kritik rol oynar (Willis ve Campbell, 1992).
Hakemler, atanmis olduklar1 miisabaka ile ilgili saglam kural bilgisine sahip olmalidir;
¢linkli miisabakanin kurallara uygun olarak yonetilmesi hakemlerin sorumlulugundadir
(Tirkiye Futbol Federasyonu, 2008). Miisabaka sirasinda pozisyonlarla ilgili kararlar
hakemler verir. Hakemlerin karar verme siirecindeki hiz ve dogruluk, performanslarinin
kritik unsurlarindan biridir (Ozcan ve Atilla, 2021). Kararlarini, olayin meydana
gelmesinden en gec birkac saniye sonra vermeleri gerekmektedir. Spor miisabakalarinda
hakemlerin aldig1 kararlar, miisabakanin gidisatini belirler. Bu nedenle, hakemlerin dogru
kararlar vermelerini engelleyebilecek faktorlere karsi direngli olmalar1 6nemlidir.
Miisabaka esnasinda karsilasilan bir olayda hakemin tereddiitsiiz karar vermesi énemlidir.
Ayrica, miisabakalar1 yoneten hakemlerin kisa siire icinde verdigi bircok karar nedeniyle,
seyircilerin ve oyuncularin hem fiziksel hem de s6zlii siddete maruz kaldigi bilinmektedir
(Selvi ve Karagiin, 2020). Hakemler g¢ogunlukla yasanmis deneyimlere dayanarak ani
kararlar verir (Kii¢iikay, 2018). Bir miisabakada akisa bagl olarak siirekli degisen farkl
olaylar gerceklesir. Bu sebeple her zaman her durumun pratiginin yapilmasi miimkiin
degildir. Karar verme becerisi, hakemlerin sadece mesleki yeterliklerine degil kisisel
ozelliklerine de baglidir (Atilgan ve Tiikel, 2019). Bu nedenle hakemler, karar verme
becerilerini gelistirecek hakem egitimlerine ve ayrica kisisel gelisimlerini desteklemeye

onem gostermelidirler.

Ozgiiven: Ozgiiven, insanin kendisine giivenme duygusudur. Hakemler, yetenek ve
becerilerine glivenmek zorundadirlar. Kendi yeteneklerine giivenen hakemler,
karsilastiklar1 olumsuz olaylar karsisinda dogru karar almaya daha yakin olanlardir
(Weinberg ve Richardson, 1990). Basarili hakemler potansiyellerini en iyi sekilde ortaya
koyabilmek i¢in kendilerine giivenirler. Hedeflerini belirlerken, yapabilirliklerinin
farkinda olurlar. Bunun i¢in ise 6zgiivenli olmalari gerekir. Kural bilgisi ne kadar iyi olursa
olsun eger bir hakem o6zgiliven sahibi degilse verdigi karar dogru olsa dahi istemsizce
sergileyecegi beden dili nedeniyle tepki ve elestiriye maruz kalabilir (Sahin vd., 2020). Bu

sebeple hakemin verdigi karardaki net durusunun ardindaki 6zgliven 6nemlidir.
Hakem Etigi

Etik, bireylerin birbirleriyle iliskilerinde sergiledikleri davranislarin, belirli deger
ve normlara dayali olarak iyi-kotii, dogru-yanhs gibi degerlendirmelerle incelenmesini

ifade eder (Tuncel, 2014). Evrensel diizeyde, etik dogru ve yanlis davranislar1 ayiran bir
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kavramdir (Aydin, 2012). Etik, yalmizca kurallar veya kanunlarla sinirli olmayan, ayni

zamanda bir bireyin yapmasi gereken gorev ve eylemlerle ilgili genis bir kavramdir.

Toplumsal degerler degistikge, spora yiiklenen misyon da degismektedir. Bu
degisim, spor ahlakinda sorunlara neden olmaktadir (Sahin, 2015). Sporun taraflarina,
sporda yasanan ahlaki problemlerin 6niine gecmek adina 6nemli gorevler diismektedir.
Spor topluluklari, sporun etik ilkelerine sahip oldugunu ve bu ilkelerin sporun taraflarina

benimsetilmesi gerektigini belirtmislerdir (Dolasir Tuncel ve Biiylikoztiirk, 2009).

Sporda karsilasilan bazi etik dis1 davranislar da mevcuttur. Bu etik dis1 davranislar

sunlardir (Ozbek, 1999):
-Cinsel taciz,
-Kumar, hile, tesvik primi,
-Demokratik olmayan yonetimler,
-Sporcu se¢iminde usulstizliik,
-Performans artirici maddeler,
-Saldirganlik ve kabadayilik,
-Irkecilik ve ayrimcilik,
-Seyirci siddetidir.

Sporun aktoérlerinden biri de, miisabakalarin diizenlenmesi i¢in atanmis olan
hakemlerdir. Etik kurallar, tiim spor branslarindaki hakemlerin gorevlerini diriist, adil,
seffaf, bagimsiz ve tarafsiz bir sekilde yerine getirmelerini saglamak amaciyla
belirlenmistir. Hakemlerin bu etik kurallara uymalari, miisabakalarin adil bir ortamda
oynanmasini ve hem taktiksel hem de estetik acidan izleyicilere keyifli bir deneyim
sunulmasin temin etmektedir (Yavuz Eroglu ve Karakus, 2020). Hakemler, etik kurallara
bagh kaldiklarinda, sporun giiven, duriistliik, sorumluluk, saygi, giivenlik, profesyonellik
ve esitlik ilkelerine katkida bulunmus olurlar (Soygiiden, 2019). Etik prensipler, bireylerin
kararlarina maruz kaldiklarinda baski altinda olduklarinda, verdikleri kararlar1 geri
almamalar gerektigini vurgular. Kararlarinin arkasinda durmali, itiraz sonucunda

kararlarini degistirmemelidirler.
Hakemlikte Karsilasilan Etik Sorunlar

Spor miisabakalarinda ¢ogu zaman seyircilerin, sporcularin ve antrendrlerin
olumsuz davranigslarin1 cezalandirma goérevini Ustlenen hakemler, mac¢in sonucunu

etkileyen kararlar alabilirler. Spor miisabakalarinda yazil kurallarin étesinde goriilen etik
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dis1 davranislar, genellikle hakemleri zor durumda birakan durumlari isaret eder. Ornegin,
bir futbolcunun faul yapilmis gibi davranmasi, hakeme fazla midahale etme veya her
hakem kararina itiraz etmek gibi durumlar... Genel olarak hakemlikte karsilasilan baz1 etik

sorunlar su sekilde siralanabilir (Giirpinar, 2009);
Hile ve Aldatma

Kisisel basar1 elde etmek amaciyla spor kurallarini bilerek ihlal etmeye hile denir.
Bircok felsefeciye gore, basariya ulasmak ic¢in yapilan taktiksel faul, hile olarak
nitelendirilir. Hile, ayn1 zamanda oyun kurallarini cigneyerek cezalandirilmaktan ve
kesfedilmekten kacinmayi igerir. Ornegin, futbol maginda bir sporcu, hakem tarafindan
gorilmeden topu eliyle kaleye atmaya kalkarsa, bu hile olarak degerlendirilir. Hile, sportif
Ustlinliikten ziyade rakibinin uydugu kurallara uymama iizerine kurulmustur. Hilenin
oyunun dogal bir pargasi oldugu kabul edilirse, herkes, kesfedilmeden hile yapmaya calisir

ve hile yapma yetenegi sportif bir beceri haline gelebilir.
Siddet

Siddet, genellikle fiziksel gii¢c kullanarak baskasina zarar verme amacini tasiyan bir
eylemdir. Bu tiir yanlhis davranislar genellikle spor organizasyonlarinin endiistriyel bir
sektore doniismesiyle daha fazla 6ne ¢ikmaktadir. Spor miisabakalarinda, bireysel olaylar
disinda, siddetin toplumsal, siyasi ve ekonomik nedenlere bagh olarak ¢esitli bicimlerde
ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Spor branslarinin giderek endiistriyel bir sektore evrilmesi,
elde edilen gelirin paylasiminda ciddi miicadelelere neden olmaktadir. Giinlimiizde, spor
icinde siddet i¢csellesmis bir olgu haline gelmis, siddet ve saldirganlik neredeyse organize

bir durum almistir (Lumpkin, Stoll ve Beller, 2003).

Giintimiizde 6zellikle hakemlere yonelik siddet olaylarina sik¢a rastlanmaktadir.
Literatiir incelendiginde, hakemlerin gerek seyirciler gerek oyuncular tarafindan hem
fiziksel hem de psikolojik siddete maruz kaldiklar: (Selvi ve Karagiin, 2020) bu bakimdan
hakemlerin temel amaci, fark edilebilir haksizliklar1 ortadan kaldirmak igin kurallar1 daha
diiriist ve daha acik bir sekilde yapmaktir. Hakemler, kural yorumlamalari ve uygulamalari
konusunda siddeti fark etme, tanima ve kontrol etme konusunda egitilmelidir. Bu noktada,
spor alaninda bireysel sorumluluklarimizin yani sira toplumsal gereklilikleri de goz
oniinde bulundurmak, her tiirlii siddetin éniine gecmede biiyiik énem tagir. Ozellikle yasa
koyucular tarafindan uygulanan futbol maglarindan men cezalarinin sayisinin artmasi,

siddet olaylarinda 6nemli 6l¢iide azalmaya neden olmustur (Hasirci, 2013).
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Kiifir

Ahlaki kurallar toplumdan topluma degisiklik gosterse de, kiifiir her toplumda etik
dis1 bir davranis olarak kabul edilmektedir. Spor alanlarinda sik¢a rastlanan kiifiir,
genellikle kizginlik ifade etmek ve karsi tarafa tstiinliik kurmak amaciyla kullanilir

(Lumpkin, Stoll ve Beller, 2003).
Sike

Sike, bir spor miisabakasinin sonucunu degistirmek amaciyla hem maddi hem de
manevi bir ¢ikar karsihginda yapilan anlasmadir. Ornegin, 2006 yilinda Italyan lig sezonu
Juventus'un sampiyonluguyla sona erdiginde, sike iddialariyla baslatilan sorusturmalar
sonucunda Juventus, Lazio, Fiorentina, AC Milan ve Reggina kuliipleri su¢lu bulunmus,
Juventus'un son iki sezon elde ettigi sampiyonluklar1 elinden alinmis ve bir alt lige
disiiriilmustiir. Lazio, Fiorentina, AC Milan ve Reggina ise puan silme cezasiyla karsi
karsiya kaldilar. Ulkemizde de Fenerbahce futbol takiminin sampiyonluguyla sonuglanan

2010-2011 sezonu, sike iddialariyla glindeme gelmistir (Tanriverdi, 2012).
Doping

Doping so6zciigli Hollanda dili (Flemenkce) kokenlidir. Gliney Afrika ve cevresinde
bir Bantu halki olan “Zulu yerlilerinin” savas oncesinde tiikettikleri ve alkol iceren bir
icecegin adi olarak nitelenen “dop” kelimesinden tiiremistir. Bu nedenle kelimenin
Ingilizceye “dop” kelime kokiinden gectigi aktarilmaktadir. Giiniimiizde Ingilizcede “dope”
kelimesi farkli anlamlarda da kullanilmaktadir. Ancak “dop” ilag, uyarici madde, manipiile
etmek, uyusturucu gibi anlamlar da tasimaktadir. Bir¢ok bilimsel kaynakta olumsuz
anlamlariyla kullanildig1 bilinmektedir. Giiniimiizde yaygin kullanimiyla bilinen doping
kelimesi Ingilizcedeki “dope” sozciigiine “ing” takisi eklenerek isim yapilmis ve boylelikle
“doping” kelimesi tiim diinyada ortak kullanilan bir s6zciik haline gelmistir (Atasti, 2004).
Sporun ruhuna uygun olmamasi ve sporun ruhunu olumsuz etkiledigi i¢cin doping (yasakl
madde ve yontemler) yasaklanmis ve doping kullanimi; spor ruhuna, adil oyun kriterine,
temiz spora, sporcu ve taraftara zarar verdigi belirtilmistir (Loland ve Hopeller, 2012) Bu
yoni ile her ne kadar yasalar sinir koymus olsa bile doping alma yoniinde girisimde

bulunmak bile 6nemli etik bir tartisma konusudur.
Yarismaseverlik

Rakibi yenmek amaciyla kullanilan yarismaseverlik, istenilen sonuca ulasmak icin
herhangi bir siipheli teknikle yakalanmadan, kurallari son sinirlarina kadar zorlama
egilimidir. Yarismaseverlikte, yasal olan ancak ahlaki olmayan taktikler arasinda, rakip

sporcuyu rahatsiz etmek icin argo kelimeler kullanmak veya oyunu geciktirmek gibi
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yontemler bulunmaktadir. FIFA'ya gore, profesyonel bir sekilde gerceklestirilen fauller,
dogrudan oyundan atilma ile cezalandirilmaktadir. Bu, futbolun en {ist diizey organinin, bu
tiir faullerin oyunun ruhuna aykiri oldugunu vurguladigr anlamina gelir. Az skora sahip
oyunlarda, yarismaseverlik kabul edilebilir hale geldiginde, beklenmeyen galibiyetler

meydana gelebilir ve sportif iistiinliik zarar gorebilir.

Tirkiye futbol liglerinde mag¢ yéneten 129 goniillii futbol hakemi {izerinde yapilan
bir ¢alismada, futbol hakemlerinin miisabaka 6ncesi, siras1 ve sonrasinda karsilastiklari

etik dis1 sorunlar Giirpinar ve Giiven (2011) tarafindan su sekilde ortaya konulmustur:
1. Psikolojik baski
2. Protesto
3. Rakibi sikayet
4. Hakemi sikayet
5. Itiraz
6. Hakeme yardim etmeme
7. Dikkat bozma
8. Tahrik
9. Saygisizlik
10. Hakaret
11. Takdir etmeme
12. Centilmenlige aykirilik
13. Tehdit
14. Malzemeye zarar verme
15. Fiziksel saldir1 girisimi
16. Fiziksel saldir1.

Arastirmaya katilan futbol hakemlerine gore, etik disi davranislarin ¢ogunlukla
ilcelerdeki takimlar tarafindan sergilenmesi, 6zellikle ev sahibi takimlarin, kiime diisme
hattindaki takimlarin ve maglup durumda olan takimlarin bu davranislari en ¢ok
gerceklestirdigi belirtilmistir. Ayrica, futbolun en fazla etik disi davranisa maruz kalan
kisilerin hakemler oldugunu gdstermistir; bu davranislarin basinda seyirciler, ardindan

sporcular ve son olarak teknik ekipteki bireyler gelmektedir (Giirpinar, 2009).
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SONUC

Sonug olarak bugiiniin spor diinyasindaki ilerlemeler ve taraflarin ma¢ kazanmaya
odakli yogun davranislari, hakemlerin daha fazla fiziksel, psikolojik ve oyun kural bilgisine
sahip olma gerekliligini ortaya koymaktadir. Maclardaki olasi hakem hatalarini en aza
indirme, etik disiince yapisini gelistirme sorumlulugu, 6zellikle hakemler olmak tizere
ilgili tim kurum ve kuruluslar tarafindan paylasilmalidir ve gerekli énlemler alinmalidir
(Uzunoglu, 2008). Bu baglamda, Tirkiye Futbol Federasyonu disindaki tim
federasyonlarda 3289 sayili kanunla kurulan Etik Kurullar ve 5894 Sayil Tiirkiye Futbol
Federasyonu Kurulus ve Gorevleri Hakkinda Kanun uyarinca kurulan Futbol Federasyonu
biinyesindeki Etik Kurul, sportmenlik dis1 davranislari kontrol eden ve denetleyen ilk
derece yargi kurulu olarak 6nemlidir. Sporda genis kitleleri bir araya getiren, tiim
taraflarin etik davranis sergileme konusunda gosterdigi hassasiyet, sporun gelisimine,
gelecek kusaklarin spor branslarina olan ilgisinin artmasina, sportif ¢atismalarin ve
itirazlarin azalmasina ve fair play ruhuna uygun miisabakalarin izlenmesine 6nemli

katkilarda bulunacaktir.
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