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ONSOZ

Cagimizin hayat sartlar1 ve yasam sikintilari, insanlarin ¢alisma zamanlari
disindaki serbest zamanlarin iyi bir sekilde degerlendirmeleri saglikli kalabilmeleri
icin cok 6nemli bir hale gelmistir. Caglar boyunca insanoglu igin, sportif yarismalar ve
rekreasyon amagli oyunlar, ok dnemli bir rol oynamustir. Ister takim sporlarinda ister
bireysel sporlarda, atletik performans: gelistirmek ve rekor {iistiine rekor kirmak igin
insan viicudunun sinirlar1 zorlanmustir. Eski Olimpiyat Oyunlari, insanlarin fiziksel
hiinerlerini sergilemek ic¢in sporcularin katildigr yarismalarin en eski Ornegidir.
Modern diinyada yani giiniimiizde, miizik, resim ve gesitli spor faaliyetleri gibi bir¢ok
serbest zaman etkinlikleri yenilenmenin ve sosyallesmenin 6énemli bir yolu olmustur.
Spor insanlarin rekreatif ihtiyaglarini karsilamada onemli bir aktivite alan1 saglarken,
rekreasyon amach etkinlikler bireyin kendisini yenilemesi, sosyallesmesi, mutlu ve
saglikli olarak nitelikli bir yasam siirdiirebilmesine katki saglamaktadir.

Yapilan bir¢ok arastirmada, rekreasyon amacl sportif faaliyetleri tercih eden
insanlarin sayisinin, diger faaliyetlere katilanlarin sayilarindan daha fazla oldugunu
gostermektedir. Insanlar serbest zamanlarinda sportif faaliyetlere aktif katilmayn tercih
etme oraninin yiiksek olmasi ve giiniimiizde sportif faaliyetlerin katilim kolayligi, her
yasin, zevk ve isteklerine yanit verebildigi gibi, sosyallesme, yenilenme ve saglik
kazandirdigr da bilinmektedir. Rekreatif bir etkinlik olarak spora ilginin her yasta
artmasi gesitli toplumsal kurumlar1 organizasyonlar yapmaya yoneltmektedir. Okullar,
spor kuliipleri, gesitli dernekler ve devlet kuruluslar1 miisabaka niteligi tasimayan
rekreatif amacgh sportif etkinlikleri diizenlemeye baslamislardir. Rekreasyon ve spor
egitimi i¢in diizenlenen kampanyalarinin artmasi ve ragbet gérmesi bir yandan sportif
aktivitelerin insanlarin gilinlilk yasaminin bir parcasi haline gelmesine katkida
bulunurken diger yandan da ortak ilgi ve heyecanlarin paylasildig1 ortamlar yaratarak
kisileri yabancilasmaktan kurtarmakta hosgorii, gelismis sosyal iligskiler ve sosyal
uyum yaratmaktadir.

Bu cercevede “Her Yoniiyle Spor ve Rekreasyon Aragtirmalar1” adli eserimizde
¢cok degerli bilim insanlarma ait degerli galismalar bulunmaktadir. Bu kitabin
yayimlanmasinda emegi gecen boliim yazarlarma ayrica tesekkiir eder, kitabimizin
okuyucular igin verimli olmas: ve alana katki saglamasmi temenni ederiz.

Sevgi ve Saygilarimizla...

EDITORLER

Doc. Dr. Hakan AKDENIZ
Doktorant Ozan YILMAZ
Aralik 2022
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GIRIS
Spor kavrami ¢ok yonlii bir yapiya sahip oldugu icin sporun tanimlanmasinda bir¢ok goriis
ortaya ¢iktigi bilinmektedir (Yetim, 2005). Yapilan tanimlarda spor etkinliklerinin icerik, 6zellik ve

amaglar1 dogrultusunda bazi farkliliklar oldugu goriilmektedir. Literatiirde spor kavramina iliskin

yapilan bazi tanimlar su sekildedir;

Ceylan (2008) sporu “bedenin fonksiyonel ve yapisal 6zelliklerinin gelistirilmesi, kas, eklem
kontroliiniin dengeli ve kontrolli bir bicimde saglanmasi, fiziksel kapasitenin ekonomik ¢alismasinin
saglanmasi amaciyla uygulanan, duyu organlarinin kontrolii saglanarak gerceklestirilen ve hareket

etmeyi 6greten bedensel etkinlikler” seklinde tanimlamigtir.

Aytan’a (2010) gore spor, grup halinde veya bireysel olarak uygulanan ve belirli kurallara gére
gerceklestirilen bedensel etkinliklerdir. insanlarin bireysel veya toplu halde yapmis olduklar1 sportif

etkinlikler gliniimiizde iilkelerin vazgecemeyecegi evrensel bir olgu haline gelmistir.

Yetim’e (2005) gore spor, insanlarin psikolojik ve fizyolojik yonden sagliklarini gelistiren,
sergiledikleri sosyal davranislari diizenleyen, motorsal ve zihinsel agidan belirli bir diizeye getiren

pedagojik, biyolojik ve sosyal bir olgudur.

Ramazanoglu ve ark. (2005) sporu “insanlarin yarismak, hos vakit gecirmek, miicadele etmek
ve saglikli bir yasama sahip olmak amaciyla belirli kurallara bagl olarak bilincli ve maksatli hareketler

biitiinidiir’ seklinde tanimlamistir.
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Sporla ilgili yapilan tanimlardan hareketle sporun temel o6zelliklerini su sekilde siralamak

mumkindiir;
e Spor, insanlarin bos zamanlarini degerlendirme aracidir.
¢ Spor, insanlarin birlikte calisma duygularini gelistiren bir olgudur.
* Spor, insanlarin popiiler kimlik kazanmalarina yardimeci olan bir olgudur.
e Spor, insanlarin pratik zeka diizeylerinin gelisimini desteklemektedir.

¢ Spor, insanlarin siirekli olarak kazanma arzularini kamgilayan, buna paralel olarak

diizenli calisma disiplini kazandiran bir uyaricidir.

« Spor, sonu sporculara tapinmaya kadar gidebilen bir kas kuvvetidir.

e Spor, insanlarin icinde barindirdiklar saldirganlik durtiilerini dizginleyen bir olgudur.
« Spor, saglikl bir toplumsallasmay1 saglayan sosyolojik bir olgudur.

* Spor, siyasetle i¢ ice olan ve halki uyutan afyondur (Dever, 2010).

Spor etkinliklerinin biyiik bir bolimi fiziksel hareketlilik iceriyor olmasina ragmen her
fiziksel etkinlik spor olarak degerlendirilmemektedir. Spor ile fiziksel aktivite arasinda bazi farkliliklar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite insanlarin glinliik yasamlar icerisinde yaptiklar: her tirli bedensel
etkinligi kapsamaktadir. S6z gelimi yliriime ve merdiven ¢ikma gibi insanlarin gilinliik hayatlarinda
yaptiklar1 rutin hareketler fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir. Giinliik hayatta
gerceklestirilen bu tiir bedensel etkinlikler herhangi bir amag¢ dahilinde ve belirli kurallar
cercevesinde gerceklestiriimemektedir. Buna karsilik spor kavrami igerisinde gergeklestirilen
etkinlikler belirli amag¢lar dogrultusunda ve belirli kurallar cergevesinde uygulanmaktadir. Bu
kapsamda profesyonel anlamda futbol ve basketbol oynama ile serbest zamanlar1 degerlendirmek i¢in

gerceklestirilen ylizme egzersizleri spor kavrami icerisinde degerlendirilmektedir (Yiiksel vd., 2014).

Spor aktiviteleri ayn1 zamanda birer egitim calismasi olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle
kiiciik yaslarda yapilan spor etkinlikleri cocuklar agisindan 6nemli birer egitim calismasi olarak
degerlendirilmektedir. Cocukluk déneminde egitim ¢alismasi olarak degerlendirilen spor etkinlikleri

¢ocuklarin zihinsel, duygusal, fiziksel ve motorsal agidan gelisimlerini desteklemektedir (Polat, 2009).
Sporun Tarihsel Gelisimi

Sporun tarihini anlamak giiniimiizdeki spor etkinliklerinin arka planini anlamak agisindan
onemlidir (Kale ve Ersen, 2003; Dever, 2010). Spor kavrami Latince Desport veya Disportare
(dagitmak veya birbirinden ayirmak) anlamina gelen sézciiklerden olusmustur. Bu s6zciiklerin ilk

harflerinin bir araya gelmesiyle olusan “sport” kelimesinin ortaya c¢ikisi XVII. yy dolaylarina denk
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gelmektedir (Heper, 2012). Spor etkinlikleri gecmis dénemlerde hos vakit gecirme, eglenme ve
dinlenme gibi amaclarla gerceklestirilmekte iken, son yillarda spor etkinliklerinin kazanma, yarisma

ve Ustiin gelme gibi amaclarla yapildig1 belirtilmektedir (Karayilmaz, 2006).

Sporun kokenine iliskin yapilan arastirmalarin temeli arkeolojik calismalara kadar gitmektedir.
Arkeolojik calismalar sporun kokenine iliskin cok ayrintili bilgilere ulasmamis olsalar da, tas devrinde
ve paleolithic ¢cagda spor ve oyun etkinlikleri yapildigina iliskin bilgiler mevcuttur. Hatta bu
donemlerde bazi nesnelerin sportif amach kullanildig1 belirtilmektedir. Tarih 6ncesi donemde spora
iliskin en oOnemli dokiimanin Mesoamerikalilarin oyunlarinda kullandiklar1 slinger toptur.
Giinimiizden yaklasik 3000 y1l 6ncesinde Olmecler zamaninda toplumdan topluma gecen karmasik bir
olgudur. Diger tiirlerdeki toplarin bulunmasiyla oyunlar da sekillenmeye baslamistir (Tiikenmez,
2009). Eva Strommerger’'in Mezopotamya Sanati adli kitabinda spor ve oyun etkinliklerine yonelik
5000 yil éncesine ait érnekler bulunmaktadir. Bu eserde MO 3000-4000 yillar1 arasinda Mesilim
donemine ait fotograflar Mezopotamya'nin spor gecmisine 151k tutmaktadir. Burada maden dénemine

ait bir giirescinin tasvir edildigi fotograf bulunmaktadir (Tiikenmez, 2009).

5000 yildan daha uzun bir gecmise sahip olan ve giinlimiizde farkli bigimler uygulanmaya
devam eden bazi spor dallarinin temelinde ge¢mis donemdeki hayat miicadelelerinin, diismani
yenmek veya av hayvanini 6ldiirmek gibi amaclarin yattigi, bu amaclar dogrultusunda spor araclarinin
da sekillendigi goriilmektedir. Ornegin; rakibi uzaktan vurmak amaciyla ortaya ¢ikan okculuk zaman

icerisinde profesyonel bir spor dali haline gelmistir (Dever, 2010).

Tarih 6ncesi donemde spor etkinliklerinin incelenmesine yonelik olarak gerceklestirilen
arkeolojik ¢alismalar farkli medeniyetlerde spor etkinliklerinin farkl bicimlerde gerceklestirildigini
gostermektedir. Ornegin; M.O. 600 civarina ait olan veriler Etriiskler arasindaki top oyunlari, akrobasi,
kosu, atlama, yol yarislar1 ile boks ve giires miisabakalarinin varligini gostermektedir. Yine ayni
dénemlerde Minoanlarin ise boks, giires, takla, kosu, avcilik, top oyunlar1 ve boga giiresleri ile
ilgilendiklerini gostermektedir. Bu donemde antik Cin’de genellikle futbol oyununa agirhik verildigi
bilinmektedir. Hint tarihi ele alindig1 zaman spor etkinliklerinin genellikle ylizme, giires, at binme,
boks ve cirit oyunlarindan olustugu, s6z konusu spor etkinliklerinin Hint spor kurumunun bir parcasi
oldugu belirtilmektedir. Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda spor etkinliklerinin genellikle benzerlik
gosterdigi, her iki medeniyet acisindan da sporun uygarlasma amaci ile uygulandig belirtilmektedir.
Yunanlilarda genellikle okculuk, giires, boks, kiirek, halka atisi, yiizme, cirit ve disk atma gibi spor
dallar1 oldukga popiiler bir yere sahip olmuslardir. Romalilar katildiklari spor etkinliklerinin biiyiik bir

boéliimiinli Yunan medeniyetinden esinlenerek gelistirmislerdir (Tiikkenmez, 2009).
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Roma imparatorlugunun biiyiime dénemlerinde spor oyunlar1 ve spor alanlari insanlar icin
onemli birer eglence kaynag haline gelmislerdir. M.S. 3. ylizyilla kadar Roma takviminde giinlerin
yarisi genel tatil ilan edilmistir. Bu nedenle bir¢ok insan az calisma saatine sahip olmus ve oldukca
fazla bos zamanlar1 bulunmustur. Boyle bir ortamda insanlar i¢in spor etkinliklerine katilmak énemli
bir ugras haline gelmistir. Bu donemde 6zellikle ay1 ve boga giiresleri, boks maclar1 ve atletik oyunlar
onemli spor etkinlikleri halini almistir. Yine bu dénemlerde gladyator doviisleri de siklikla tercih

edilen spor etkinlikleri arasinda yer almistir (Tiikenmez, 2009).

Ortacaga gelindigi zaman gerek yunan gerekse de roma medeniyetlerinde oyun ile karisik
siddet etkinliklerinin yerini lig usulii takim oyunlarina biraktigi goriilmiistiir. Bu dénemde spor
etkinlikleri askeri egitimlerin de bir parcasi olarak kullanilmaya baslanmistir. Yapilan spor etkinlikleri
lizerinde Roma Katolik KilisesiZnin biiytik bir etkisi olmustur. Romali askerlerin 4. ve 5. yiizyillarda
Avrupa’yr dolasirken spor etkinliklerini tanitmalari Avrupa iilkelerinde de sporun temellerinin

atilmasina katki saglamistir (Tiikenmez, 2009).

Roénesans donemi ile birlikte kadinlarin spora katilim diizeyleri artmaya baslamistir. Ancak bu
dénemde koyli kadinlar ge¢gmis donemlerde oldugu gibi spor etkinliklerinin disinda kalmiglardir.
Kadinlarin spor etkinliklerine katilmalar1 genellikle esleri tarafindan sinirlanmistir. Spor etkinliklerine
katilan kadinlar ise genellikle yiiksek beden giicii gerektirmeyen spor dallarina yonelmislerdir.
Ronesansin yasandigi 14. ylizyil ile Ronesansin bittigi 15. Yiizyil boyunca 6zellikle atletizmin zenginler
ve aristokratlar arasinda popiilerlik kazandig1 bilinmektedir. Bu dénemde atletizm 6zellikle sehirlerde
popiiler bir spor haline gelirken kdylerde genellikle eski spor aliskanliklar1 uygulanmaya devam

etmistir (Tiikkenmez, 2009).

15. ve 16. Yiizyilllarda feodal yapinin bir geregi olarak kili¢ toplumlart olusturulmus, bu
donemlerde binicilige yonelik olarak uygulanan egzersizler savaslara yonelik beden egitimi
hareketleri olarak kabul edilmistir. Yine bu donemlerde beden egitimine yo6nelik uygulamalarin
gelismesine paralel olarak binicilikteki akrobasi ve jimnastik kiltiiri gelismistir. Hatta binicilik
lizerine egitim veren okullar kurulmustur. 18. Yiizyilda tip alaninda ¢alisan hekimler spora katilimin
saglik acisindan faydali oldugunu vurgulamislardir. Benzer sekilde donemin pedagoglari da sporun

beden ve ruh saghgini gelistirici bir davranis oldugunu vurgulamislardir (Kale ve Ersen, 2003).

Sanayi devriminde spor etkinlikleri gelismis olup, giintimiizdeki spor etkinliklerinin tek basina
sanayi devrimi ile ortaya ¢ikmadigi belirtilmektedir. Ancak sporun orgiitlenmesi ve kurumsallagmasi
biiyiik oranda sanayi devriminden sonra gerceklesmistir. 19 yiizyildan itibaren sanayisi gelismis olan

tilkelerde insanlarin spora yonelik yaklasimlar1 degismeye baslamistir. Bu kapsamda insanlar spor
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etkinliklerinin ekonomik yoniinii de fark etmis ve sporun ekonomik boyutlarini degerlendirme yoluna

gitmislerdir (Tikenmez, 2009).

Spor tarihi lizerine yapilan arastirmalarda amaca y6nelik olarak uygulanan spor etkinliklerinin
heniiz yeni oldugu, beden egitimi goriinimiindeki spor etkinliklerinin ise eski donemlere dayandigi
belirtilmektedir. Beden egitimi gorintiisiinde olan eski spor etkinlikleri kosu, atma, atlama, dans ve
oyunlar seklinde uygulanmistir. Bu hareket formlarinin g¢ogunlugu spor aktivitesinin o6tesinde
insanlarin kendi yasamlarini devam ettirmeleri icin kullandiklar1 aktivitelerden olusmaktadir.
Insanlarin kendilerini korumak ve hayatlarini devam ettirmek icin yéneldikleri beden egitimi ve spor
etkinlikleri zaman icerisinde basl basina bir faaliyet kolu haline gelmistir (Kale ve Ersen, 2003). Spor
etkinliklerinin ilk ortaya c¢iktifi donemlerde savunma ve saldir1 amach kullanilmasinin dénemin
ozellikleri itibariyle mantikli bir yaklagim oldugu séylenebilir. ilkel yasam tarzi icerisinde spor yapmak
hayatta kalmak acisindan biiyiik bir éneme sahip oldugu i¢in, spor tarihini ele alirken spor, yasam

miicadelesi ve saldirganlig1 birbirinden ayr1 diisiinmek miimkiin degildir (Dever, 2010).
Sporun Yararlari

Spor etkinliklerine katilimin insan yasaminda bir¢ok yarar1 bulunmaktadir. Bailey (2006) spor
etkinliklerinin fiziksel, sosyal ve bilissel acidan insan saglhigina faydalar1 oldugunu belirtmis, spor
etkinliklerinin yasam tarzini da olumlu ydnde etkiledigini ifade etmistir. Spora katilimin insan
viicudunda bazi degerleri arttirdigl, bazi degerleri ise azalttif1 bilinmektedir. Zorba (2006) diizenli

egzersize bagh olarak viicutta artan ve azalan degerleri su sekilde siralamistir;

Azalan degerler

« Kalp krizine yakalanma riskinde,
» Daha dnce kalp krizi gecirmis bir bireyin tekrar kalp krizi gecirme riskinde,
 Hipertansiyona yakalanma riskinde,

e Kadinlarda hamilelik siirecine bagli olarak meydana gelen sirt ve bel agrilarinin

goriilme sikliginda,

« Sebepleri kesin olarak bilinmemekle beraber genellikle stres kaynakli meydana gelen

bas agrisi riskinde,

¢ Cok siki bir diyet uygulamadan viicut agirlhiginda,
* Dinlenme periyodundaki kalp atim hizinda,

» Osteoaris nedeniyle eklem dejenerasyonunda,

» Kansere yakalanma riskinde,
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¢ Yaglanma riskinde,
¢ Solunum kaslar1 kuvvetlendigi i¢cin istirahat solunum hizinda,
¢ Kadinlarin siklikla karsilastiklart menstural semptomlarda,
« Spor yaptiktan sonraki istahta,
 Yaslanma belirtilerinin geciktirilmesinde,
» Kandaki kolestrol seviyesinde,
* LDL lipoprotein seviyesinde.
Artan degerler
¢ Genel saglik dlizeyinde,
¢ Diizenli ve saglikl uyku aliskanliklarinda,
* Cesitli enfeksiyonlara karsi viicut direncinde,
« Maksimal oksijen kullanim kapasitesinde,
* Kemik mineral yogunlugunda,
« Sicak ve soguk ortamlara karsi direncte,
 Diyabet rahatsizlig1 olan bireylerde kan sekeri kontroliinlin saglanmasinda,
» Kas kuvvet ve dayanikliliginda,
¢ Viicudun laktik asit tolerasyonunda,
¢ Deriye dogru kan akisinin artarak, derinin beslenmesinde,
o Akcigerlerden kana oksijen difiizyonunda,
» Kanin akiskanlik diizeyinde,
e Viicudun bagisiklik sisteminin gelistirilmesinde,
¢ Viicudun glikoz toleransinda,
¢ Cinsel performans ve isteklerde,
« Sakatliklara kars1 direng saglanmasinda,
« Kalori yakilmasinda,

e Fiziksel goriiniiniim olumlu olmasinda,
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» Eklem elastikiyet diizeyinin gelistirilmesinde,
¢ Denge ve koordinasyon diizeyinin gelistirilmesinde,
» Metabolik faaliyetlerin daha diizenli ¢alismasinda,
¢ Kan plazma hacminin artmasinda,
« HDL lipoprotein diizeyinde (Zorba, 2006).
Sporun insan yasamindaki diger yararlarina iliskin bilgiler asagida siralanmistir.
Sporun Genel Saglik Uzerine Yararlari

Son yillarda teknolojinin gelismesi ve modern yasam tarzinin giderek yayginlasmasi insan
yasamina bircok kolaylik saglamanin yaninda bazi saglik sorunlarina da neden olmaktadir. Bu nedenle
modernlesmenin saglik acisindan bir¢ok riski beraberinde getirdigi belirtilmektedir. Teknolojik
gelismelerin ve modernlesmenin saglik sorunlarina neden olmasinin temelinde modernlesmeye bagl
olarak hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi yatmaktadir. Son yillarda yapilan arastirmalarda
teknolojik gelismelerin ve modernlesmenin neden oldugu hareketsiz yasam tarzinin basta obezite
olmak iizere bircok rahatsizligin olusmasina zemin hazirladigl ifade edilmektedir. Obeziteye bagh
olarak kalp ve damar hastaliklari, eklem ve kas rahatsizliklari, bunun yaninda bazi dolasim sistemi
rahatsizliklarinin arttigl bilinmektedir. Her ne kadar modern tip gelismis ve insanlar bir¢ok
rahatsizliktan tedavi ile korunmaya caligsalar da hayatlarinin sonuna kadar sagliksiz yasamak zorunda
kalmaktadirlar (Sahebi, 2014). Basta obezite olmak {lizere hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan
saglik sorunlarina iliskin bilgiler Tablo 2.1’de sunulmustur (Zorba, 2006). Bu noktada hareketsiz
yasam tarzina alternatif olarak insanlarin katildiklar spor etkinlikleri insanlarin saglk kalitelerinin

arttiritlmasina yardimeci olmaktadir (Goriici, 2001).

Tablo 1. Hareketsiz Yasam Tarzinin Neden Oldugu Saglik Sorunlari (Zorba, 2006)

Temel Saglik Sorunlari Saglik Sorunlarinin Sonuglari
Artherosiklorosis, arter = damarlarinin
tikanmas1 ve yaglanmasi, kalp kasinin

Kalp rahatsizliklari zayiflamasi, kalp kasinda sertlesme veya

yumusaklik, akciger kapasitesinde azalma,
dayanikliligin azalmasi

Kassal yapida ve kemik saghiginda

Kas ve iskelet problemleri bozulmalar meydana gelmesi

Hipertansiyon LDL ve kolestrolde artis, cabuk yorulma
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Karbonhidrat emiliminde bozulmalar

Seker hastalig meydana gelmesi

Sinir sisteminde gerginlik, sindirim sistemi
Psiko-sosyal bozukluklar bozukluklary, uyku bozukluklari, stres
olusumu, bagisiklik sisteminin zayiflamasi

Viicut yag oraninin artmasi, sismanlik, kas
kiitlesinde azalma, postural bozukluklar
(durus/goriiniis bozukluklar), erken kemik
erimesi, bel ve sirt agrilar

Viicut kompozisyonu bozukluklari

Insanlarin serbest zamanlarin1 degerlendirme amaciyla gergeklestirdikleri kosu, jogging,
bisiklet, ylizme ve kayak gibi biiytlik kas gruplarinin yogun olarak calistig1 spor etkinlikleri dayaniklilik
ozelliginin 6n planda oldugu aktivitelerdir. Bu tiir aktivitelerde kaslar kanin kalbe geri dénme
strecinde aktif rol almaktadirlar. Kaslar zamanla diizenli aktiviteye bagl olarak kani pompalama
islevini daha ekonomik yerine getirmeye baglarlar. Zamanla daha biiyiik bir hacim diizeyine ulasan
kalp ise kani daha fazla pompalayarak kanin tiim doku ve organlara daha kolay ulasmasina katki

saglamaktadir (Zorba, 2006).

Ilhan ve digerleri’'ne (2010) gére, saghkli yasamak herkesin temel bir hakki olmakla beraber,
saglikli olup olmamak her seyden 6nce bireyin kendi sorumlulugundadir. Bu nedenle insanlarin
sagliklarin1 korumak ve genel saghk diizeylerini gelistirici davranislar kazanmalar1 kendi ellerindedir.
Hekim (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, insanlarin genel saglk diizeylerinin
gelistirilmesinde fiziksel aktivite ve spor etkinliklerinin énemli bir yere sahip oldugu belirtilmis, bu

nedenle saglikli yasamak icin insanlarin spor yapma aliskanlhigi1 kazanmalari gerektigi vurgulanmistir.

Spor etkinliklerine katihm kalp ve dolasim sisteminin gelismesine katki sagladigi icin
kardiyovaskiiler rahatsizliklara yakalanma riskini azaltmaktadir. Literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir (Hill vd., 2007). Goékhan ve ark.(2011) tarafindan yapilan
arastirmada yiizme egzersizlerinin solunum fonksiyonlar1 ile kan basinci lizerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmistir. 20-29 yas grubundaki bireyler {lizerinde deney ve kontrol gruplu yapilan
arastirmada deney grubunda bulunan genglere 8 hafta boyunca diizenli olarak yilizme egzersiz
programi uygulanmis, kontrol grubundaki gencler ise herhangi bir fiziksel etkinlige katilmamistir.
Uygulanan 8 haftalik ylizme egzersiz programi sonunda deney grubunda bulunan genglerin solunum
fonksiyonlarindan, maksimum istemli ventilasyon, zorlu ekpirasyon hacmi, vital kapasite ile zorlu vital

kapasite performanslarinda anlamli bir artis meydana geldigi belirlenmistir. Dolasim sistemindeki
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degisiklikler degerlendirildigi zaman, ylizme programi uygulanan genglerin istirahat kalp atim

sayilarinin azaldigy, diyastolik kan basinc¢larinin da dengelendigi tespit edilmistir.

Zorba (2006) ise egzersize katilan iskelet kaslarinin kilcal damarlari yogun olarak
kullandiklarini vurgulamistir. Buna gore, fiziksel aktivite esnasinda kilcal damarlar gérev yapmak i¢in
acilirlar ve aktivite siirekli hale gelirse kani iletmek icin ¢calismaya devam ederler. Ayni durum kalp
kasi i¢in de s6z konusudur. Kalp kasina ne kadar ¢ok gorev verilirse kalp kasinin cevresindeki kilcal
damar yogunlugu da artmaktadir. Kilcal damar yogunlugunun artmasi dokularda olusan artik
trlnlerin kana karisarak viicuttan daha hizli atilmasina da katki saglamaktadir. Kalbin daha iyi
calismasi ve kilcal damar yogunlugunun artmasi egzersize bagli olarak dokulara daha fazla enerji
gelmesine, bunun yaninda yag ve karbonhidratlarin daha hizli yakilmasina katki saglamaktadir. Bu
durum damarlarin yaglanmasina bagh olarak ortaya ¢ikan damar sertlesmesinin de 6nlenmesine

imkan vermektedir (Zorba, 2006).

Spora katilimin kardiyovaskiiler saglik lizerine etkilerinin incelendigi diger bir arastirmada,
hipertansiyon hastalarinda 10 hafta boyunca haftada 3 giin boyunca uygulanan egzersiz ¢alismalarinin
kan basinci iizerine etkilerinin degerlendirilmesi amag¢lanmistir. Arastirmanin sonunda dtizenli olarak
uygulanan aerobik dayaniklilik egzersizlerinin hipertansiyon hastalarinin hem kan basinglarinin
diizenlenmesine hem de yasam kalitelerinin arttirilmasina katki sagladig1 tespit edilmistir (Tsai vd,,

2004).

Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerinin kardiyovaskiiler saglik tizerine olumlu etkileri oldugu
bilinmekle beraber, s6z konusu etkileri bazen tartisma konusu olmaktadir. Buna karsilik literatlirde
yer alan arastirma bulgular1 genellikle kalp saghgi acisindan fiziksel aktiviteyi desteklemektedir.
Fiziksel aktivite yapma aliskanlig1 olan bireylerin kalp krizine daha az yakalandiklar belirtilmektedir.
Buna karsilik sedanter yasam tarzinin kalp krizi riskini tetikledigi bilinmektedir (Zorba, 2006). Bunun

yaninda kalp saglig1 agisindan sporun diger yararlari su sekilde siralanabilir;

o Egzersize bagli olarak kronik bir bicimde gelisen miyokart dolasimi ve metabolizmanin
gelismesi kalp saghigini korumaktadir. Bu durumun temelinde kullanilan damarlarin
artmasi yatmaktadir. Miyokart dolagiminin artmasi kardiyak glikojen depolar1 ve glikolikit
kapasitesini de arttirmaktadir. Kalbin oksijen temini riske girdigi zaman bundan

yararlanilabilir,

* Egzersiz ile birlikte miyokardiakin mekaniksel 6zellikleri ve kasilma giiciinde meydana
gelen artis, bu kars1 koyma esnasinda kasilmanin artmasi veya devam ettirilmesi kalbin

calisma sistemini gelistirir,

¢ Kanin yapisi ile hemostatik mekanizmada diizelme meydana gelir,



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

¢ Kandaki lipit orani normal seviyesine iner,

o Gerek egzersiz gerekse de dinlenme esnasinda miyokart calismasinda anlamli bir
azalma meydana gelmesi kan basinci ile kalp atiminda olumlu degisiklikler meydana

gelmesine katki saglar,

¢ Viicut kompozisyonunun kalp saghgin1 zorlamayacak saglikli sinirlar icine girmesi

saglanir,
« Psikolojik ve fizyolojik olarak stresten uzaklasilir,
¢ Kalbin 1/3 oraninda biiytimesi sonucunda kalp yiiklenmelere dayanikli bir hale gelir,

¢ Kalp odaciklarinin biiylimesine kalp odaciklarina dolan kan miktarinin artmasina

paralel olarak kalbin pompaladig1 kan miktarinda da artis meydana gelir,

¢ Kilcal damar gelisimine bagh olarak kalp daha iyi beslenir ve istirahat kalp atiminda

azalma meydana gelir,
¢ Viicut ojsijeni daha verimli kullanmaya baslar (Zorba, 2006).

Sigal ve ark. (2007) tarafindan yapilan arastirmada, aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin tip
Il diyabet hastalarinda glisemik kontrol tizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya
39-70 yas grubunda bulunan toplam 251 yetiskin tip II diyabet hastasi1 katilmis, katilimcilara 4 hafta
boyunca kardiyolog esliginde aerobik kosu egzersiz programi uygulanmistir. Uygulanan kosu egzersiz

programinin ardindan tip II diyabet hastalarinda glisemik kontroltin saglandig tespit edilmistir.
Sporun Fiziksel A¢idan Yararlari

Spor etkinliklerinin fiziksel acidan ele alindig1 zaman kassal gelisi, kemik gelisimi ve viicut
kompozisyonunun saglkli smmrlar icinde kalmasina katki sagladigi bilinmektedir. Yapilan
arastirmalarda spor etkinliklerine katilimin kemik mineral yogunlugunu arttirdig1 belirlenmis, bu
kapsamda her yas doneminde kemik sagliginin korunmasinda ve kemik gelisiminin desteklenmesinde
spor etkinliklerinin koruyucu bir rolii oldugu belirlenmistir (Langsetmo vd., 2012; Sritara vd., 2015).
Cocuklar tlizerinde yapilan bir arastirmada diizenli olarak beden egitimi ve spor etkinliklerine
katilimin fiziksel gelisim gostergesi olan kemik mineral yogunlugunu arttirdig1 tespit edilmistir (Meyer
vd., 2013). Cocukluk doneminde bulunan gocuklar tlizerinde yapilan benzer arastirma bulgular da
kemik gelisiminin desteklenmesinde sporun etkili bir yol oldugu goriisiinii desteklemektedir (Janz vd.,

2006).

Fiziksel biiyiime ve gelisme de 6nemli bir yere sahip olan eklem sagliginin korunmasinda ve

gelistirilmesinde de spor etkinliklerinin biiyiik bir rolii bulunmaktadir. Kullanilmayan kapilarin
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menteselerinin zamanla hareket kisitliligina yol agmasi eklemler i¢in de gecerli bir 6rnektir. Buna gore
insanlarin eklemlerini fazla calistirmamalar1 zamanla eklemlerin fonksiyonel 6zelliklerini yerine
getirmede sorun yasamalarina zemin hazirlamaktadir. Eklemlerde meydana gelen hareket kisithligi
eklem kapsiilii, eklem baglari, eklemin cevresinde bulunan kaslari, kemik ytizeylerini ve kikirdak
dokular1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle eklem sagliginin korunmasi ve eklemlerin saglikli
bir bicimde gelismesi icin fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilim olduk¢a 6nemlidir (Zorba,

2006).

Aksoydan ve Cakir (2011) tarafindan yapilan arastirmada spora katilimin fiziksel 6zellikler
lizerine etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Geng bireyler iizerinde yapilan arastirmada diizenli
olarak spor yapan ve yapmayan genglerin beden kitle indeksleri arasindaki farkliliklar incelenmistir.
Arastirmanin sonunda fiziksel olarak aktif yasam tarzina sahip genclerin beden kitle indekslerinin

nispeten daha sedanter bir yasam tarzina sahip olan geng¢lerden daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Gokhan ve ark. (2011) tarafindan yapilan arastirmada yiizme egzersizinin viicut kompozisyonu
tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. 20-29 yas grubunda bulunan bireyler lizerinde yapilan
arastirmada deney grubunda bulunan bireylere 8 hafta boyunca yiizme egzersiz programi uygulanmis,
bu siirecte kontrol grubundaki bireyler herhangi bir fiziksel aktivite programina dahil edilmemistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan bireylerle kiyaslandigi zaman yilizme programina

katilan bireylerin viicut yag oranlarinda anlaml bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir.

Spor etkinliklerine katilhim fiziksel gelisimi olumlu yonde etkiledigi icin diizenli olarak spor
yapan bireyler ile sedanter bireylerin fiziksel goriiniisleri arasindaki farkliik kolayca ayirt
edilebilmektedir (Agak, 2006). Literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada da spor etkinliklerine katilimin
iyi bir fiziksel goriiniime katki sagladigi, viicut kompozisyonunu dizelttigi ve viicut yag oranini
azalttig1 tespit edilmistir (Hill vd., 2007). Spor etkinliklerinin viicut yag oranini azaltmasinin temelinde
spor etkinlikleri sirasinda depo yaglarin enerji verici olarak kullanilmasi yatmaktadir (Akbulut vd.,
2007). Bunun yaninda yashh bireyler ilizerinde yapilan arastirmalarda da diizenli egzersiz
calismalarinin kassal gelisimin desteklenmesine ve kemik sagliginin korunmasina katki sagladigi
belirlenmis, bu kapsamda yash bireylerde de fiziksel saghgin korunmasinda ve gelistirilmesinde

sporun faydali oldugu belirtilmistir (Rhodes vd., 2000).

Spor etkinliklerine katilim ¢ocuklarin fiziksel blyiime ve gelismeleri ile fiziksel uygunluk
ozelliklerinin de gelismesine katki saglamaktadir. Saygin ve ark.(2005) tarafindan yapilan arastirmada
cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. 10-12 yas grubunda bulunan c¢ocuklarin katildig1 arastirmada diizenli olarak uzun siire

uygulanan hareket egitiminin baz fiziksel uygunluk 6zelliklerini gelistirdigi tespit edilmistir. Deli ve
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ark.(2006) tarafindan yapilan diger bir arastirmada okul 6ncesi donemde bulunan ¢ocuklarda hareket

egitiminin bazi fiziksel performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir.
Sporun Psikolojik ve Ruhsal A¢idan Yararlar:

Spor etkinliklerine katilimin bedensel ve psiko-motor gelisimin desteklenmesinin yaninda
psikolojik ve ruhsal sagligin desteklenmesinde de biiyiik bir role sahip oldugu bilinmektedir (Keskin,
2014). Ozellikle viicutta biriken negatif enerjinin atilmasinda, negatif enerjinin neden oldugu, éfke,
stres, saldirganlik ve o6fke gibi olumsuz davranmislarin sergilenme diizeyinin azaltilmasinda spor
etkinliklerinin koruyucu bir roli oldugu belirtilmektedir (Senytizlii, 2013). Peluso ve Andrade (2005)
tarafindan yapilan arastirmada da giiniimiizde 6nemli bir halk saghgi sorunu haline gelen kaygi ve
depresyon gibi psikolojik rahatsizliklarin tedavilerinde ve énlenmesinde spor etkinliklerinin 6nemli

bir yere sahip oldugu belirtilmigtir.

Zorba (2006) spora katilimin psikolojik faydalarini su sekilde siralamistir;

e Saglam, enerjik, egzersiz yapmaya hevesli bir kisilik yapisina kavusma,
« Oz sayg diizeyinin gelismesi,

* Ruhsal stres olusturan unsurlarin azalmasi,

» Hayata daha mutlu bakmanin saglanmasi ve endiselerden uzaklasma,
« Sinirli veya hiperaktif yapiya sahip bedenin sakinlestirilmesi,

* Kendine gliven duygusunun artmast.

Spor etkinliklerine katilim insanlarin seving ve iiziintii gibi duygular yasamalarina neden
oldugu icin kendine giiven duygularinin gelismesine katki saglamaktadir. Bunun yaninda spor
etkinlikleri insanlarin dikkat becerilerinin gelismesine, problem ¢6zme, diisiinceyi belli bir noktada
toplama, hayal giiclinii kullanma, liretken olma ve pratik zekdy:1 kullanma gibi psikolojik unsurlarin
gelismesine destek olmaktadir. Bunun yaninda gliniimiizde insanlar arasinda saldirgan davramslar
gorilmek sikhiginin yliksek oldugu bilinmektedir. Saldirgan davranislarin fiziksel veya sozlii olmasi
insanlara zarar verdigi icin tasvip edilemeyecek durumlardir. Bu nedenle spor etkinliklerine katilimin

arttiritlmasi ile insanlarin saldirgan davranislar sergileme diizeylerinin de azalacag: belirtilmektedir

(Sahan, 2007).

Sahin ve ark. (2012), giiniimiizde insanlarin yasam tarzlari ve karsilastiklar1 bir¢ok travmatik
durum algilanan stres diizeyinin artmasina zemin hazirlamaktadir. insanlarin strese vermis olduklar:
tepkiler birbirinden farkl oldugu gibi, insanlarin stresten etkilenme diizeyleri de birbirinden farkh

olmaktadir. insanlarin karsilastiklar stresle bas edebilmeleri de iyi bir psikolojik yapiya, diger bir
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ifade ile psikolojik saglamhga sahip olmalan ile miimkiindiir. insanlarin psikolojik saglamlik
diizeylerini olumlu ydnde etkileyen bircok yontem bulunmakla beraber, genellikle insanlarin zevk
alarak yaptiklar1 bir¢ok aktivite psikolojik saglamligin gelisimine katki saglamaktadir. Bu kapsamda
diizenli yapilan spor etkinlikleri de psikolojik saglamligin desteklenmesine, buna paralel olarak stres

diizeyinin azalmasina katki saglamaktadir.
Sporun Sosyal A¢idan Yararlar

Insanlarin  yasadiklar1  toplumlarin  degerlerini  6grenmeleri  sosyallesme  olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal yasamin bir geregi olarak insanlar sosyallesmek, diger bir ifade ile toplum
tarafindan benimsenen degerlere bagh yasamak durumundadir. Bu nedenle insanlar toplumla uyumlu
yasayabilmek, toplumun bir parcasi olabilmek icin optimum yasayis tarzini benimsemek, toplum
icerisinde rahat hareket edebilmek i¢in sosyal beceri diizeylerini gelistirici aktivitelere yonelmek
zorundadirlar (Gezer, 2010). Bu noktada sosyal gelisimin desteklenmesinde biiyiik bir éneme sahip
oldugu belirtilen spor etkinlikleri devreye girmektedir. Ciinkii spor etkinliklerinin sosyallesme

stirecini olumlu yonde etkileyen araclar icerisinde yer aldigi belirtilmektedir (Yildirim, 2011).

Sporun toplumsal yasam icerisinde 6nemli bir sosyal aktivite oldugu bilinmektedir. Sporun
toplumsal hayattaki sosyal giicii insanlarin sosyallesmelerinde biiyiik rol oynamaktadir (Yetim, 2005).
Tikenmez'e (2009) gore, spor beden ve ruha hitap eden sosyal bir davranis bicimidir. Hareketlerin,
gli¢, bicim ve yogunluklari, belirli normlara uygun olarak gergeklestirilmesi, saglik, nese ve performans
ile ilgili olmalar1 insanlarin hem davranis alanlarinda hem de kisilik yapisi Uzerinde cesitli
degisikliklere zemin hazirlamaktadir. Genellikle kontrol yolu ile insanlar tlizerinde sporun etkileri
arastirilabilir. insanlar tarafindan yapilan hareketler spor, norm ve degerlendirmelere dayahdir. Bu
esnada dikkate deger bir etki giiciinliin dinamigi meydana gelmektedir. Boylelikle de spor etkinlikleri

sosyal degisimin gerceklesmesini saglamaktadir.

Insanlarin spor yapmadaki amaglar1 eglenme, dinlenme, rahatlama, maddi kazan¢ saglama
veya profesyonel olarak ilgilenme olabilir. Ancak spor etkinliklerine katilim bicimi ne olursa olsun
insanlar agisindan spor etkinlikleri sadece fiziksel gelisim a¢isindan degil, ayn1 zamanda sosyal gelisim
acisindan da biiyiik bir 6neme sahiptir. Insanlar spor etkinliklerine katildiklar1 zaman bagska insanlarla
sosyal iliski icine girmektedir. Bunun yaninda spor etkinliklerine katilim insanlarin dar diinyalarindan
uzaklasarak baska insanlarin goriis, diisiince ve inanglarina saygi duymayr da 68retmektedir. Bu
kapsamda spor etkinlikleri insanlarin yeni dostluklar kurmalarina ve mevcut dostluklarinin
pekismesine imkan vermektedir. Bu unsurlarin tamami goz oniinde bulunduruldugu zaman sporun

sosyal bir yoniiniin oldugu belirtilmektedir (Aksoy vd., 2012).
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Sahan’a (2007) gore, spor etkinliklerine katilim insanlara baskalarina ve oyun kurallarina saygi
gostermeyi, basariy1 ve basarisizligl kabul etme, baska bireylerle isbirligi yapma, dayanisma i¢inde
olma ve hosgoriilii davranma becerilerini gelistirmektedir. Spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisim

tizerindeki olumlu etKileri literatiirde su sekilde siralanmistir;

e Takim sporlarina katilim ile insanlarin isbirligi yapma becerileri gelisirken, bireysel

sporlar ile ilgilenmek bireysel disiplinin gelismesine katki saglar.

e Spor etkinliklerine katilim erkekce miicadele ruhunun gelismesine ve kisisel karakterin

sekillenmesine katki saglar.

* Beden egitimi ve spor etkinliklerinin diger ders ve etkinliklerle kiyaslandigi zaman
daha serbest aktiviteler olmas1 6gretici-sporcu arasindaki iliskilerin gelismesine, boylece

spor yapan bireyin sosyallesmesine katki saglar.

« Spor etkinlikleri icerisinde yer alan tehlikeli antrenman uygulamalari bireysel cesaretin

gelismesine destek olur.

e Spor etkinliklerine katilim insanlarin saldirganlik diirtilerini sosyal kurallar

cercevesinde bosaltmalarina imkan verir (Kiiciik ve Kog, 2004).
« Spor etkinliklerine katilim insanlarin saygin bir kisilik kazanmalarina katki saglar.
« Spor etkinliklerine katilim insanlara grup tiyeligini ve dayanismay: 6gretir.

e Spor etkinlikleri insanlarin kurallara saygili olarak miicadele etme duygularini

gelistirir.
« Spor etkinliklerine katilim saldirgan davranislarin sergilenme diizeyini azaltir.
« Spor etkinlikleri bireyin baska bireylere saygili olmasini 6gretir (Bulgu, 2013).

Spor etkinliklerine katihm hem ergenlik 6ncesi hem de ergenlik sonrasi dénemde sosyal
gelisimin desteklenmesine katki saglamaktadir (Yazarer vd., 2004). Hinkley ve ark.(2014) tarafindan
yapilan arastirmada beden egitimi ve spor etkinliklerinin 6zellikle cocuklarin psiko-sosyal gelisimleri
acisindan faydali oldugu belirtilmistir. Keskin (2014) tarafindan yapilan arastirmada da ¢ocuklarda
beden egitimi ve spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisim tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaglanmistir. Yapilan arastirmada 6zellikle kiiciik yas gruplarindaki bireylerin spor etkinliklerine
katilmalarinin sosyal gelisimlerini destekleyecegi belirtilmis, bunun yaninda kiiciik yaslarda spora
yonelen bireylerin artmasinin gelecekte sosyal 6zellikleri daha giiclii bir toplum olusmasina katki

saglayacag1 vurgulanmistir.
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Yildirim (2011) tarafindan yapilan arastirmada lisansh olarak takim sporu ve bireysel spor
dallari ile ilgilenen ortadgretim 6grencileri ile ayni yas gruplarindaki sedanter bireylerin sosyal beceri
diizeylerinin karsilastirilmasi amag¢lanmistir. Arastirmanin sonunda lisansh olarak takim sporlari ve
ferdi spor dallar ile ilgilenen 6grencilerin sosyal beceri diizeylerinin sedanter 6grencilerden anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayn1 arastirmada cinsiyet degiskeni acisindan da ele
alindig1 zaman spor yapan kadinlarin sosyal beceri diizeylerinin sedanter kadinlardan anlamh diizeyde

daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Keskin’e (2014) gore, spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisim iizerine yararl etkileri goz
ontinde bulunduruldugu zaman, gelecek nesillerin sosyal yonii gelismis bireylerden olusmasi i¢in
glinimiiz ¢ocuklarinin spora yonelmeleri icin gerekli onlemlerin alinmasi gerekmektedir. Bu
kapsamda oOncelikli olarak ailelerin ¢ocuklar1 spora yonlendirmeleri i¢in gerekli tesviki saglamasi
olduk¢a 6nemlidir. Clinkd ¢ocuklarin gerek serbest zamanlarini degerlendirmek amaciyla gerekse de
lisansh olarak spor yapmalarinda ailenin biiyiik sorumlulugu bulunmaktadir. Ulkemizde alt yap1 spor
kuliiplerine yapilan tesviklerin arttirilmasi da cok daha fazla sayida ¢ocugun spora yonelmesine ve
spor yolu ile sosyallesmesine katki saglayacaktir. Bunun yaninda ilk6gretim beden egitimi ders
saatlerinin arttirdmasinin da okul ici spor etkinlikleri ile g¢ocuklarin sosyal gelisimlerinin

desteklenmesine katki saglayacagi vurgulanmistir.

Spor etkinliklerine katilim normal gelisim gosteren bireylerin yaninda o6zel gereksinimli
bireylerin de sosyallesme ve toplumla kaynasma diizeylerinin desteklenmesinde biiytk bir dneme
sahiptir literatiirde yer alan cesitli arastirma bulgular1 da bu gériisii desteklemektedir. [lhan (2008)
tarafindan yapilan arastirmada, egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarda beden egitimi ve spor
etkinliklerine katilimin sosyal gelisim tlizerine etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya 8-11
yas grubunda bulunan toplam 16 egitilebilir zihinsel engelli cocuk katilmis, katilimcilar 8’er kisilik iki
gruba ayrilmistir. Deney grubu olarak belirlenen 8 kisilik gruba 18 hafta boyunca haftada 2 giin olmak
lizere en tiirlerine ve gelisim Ozelliklerine gére beden egitimi ve spor etkinlikleri uygulanmistir.
Kontrol grubu olarak belirlenen 8 katilimci ise mevcut 6zel egitim faaliyetlerine devam etmislerdir.
Arastirmanin sonunda, kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar ile kiyaslandig1 zaman deney grubundaki
cocuklarin sosyal beceri 6zelliklerinden bazilarinda (baskalar ile etkilesim ve paylasimcilik, grup

etkinliklerine katilma) anlaml bir gelisme meydana geldigi belirlenmistir.
Sporun Toplumsal A¢idan Yararlar:

Modern toplum yasami icerisinde spor etkinlikleri insanlarin vazgegemeyecekleri bir olgu
haline gelmistir. Insanlarin mutluluk, saghk ve refah diizeylerinin arttirilmasinda spor etkinliklerinin

anahtar bir role sahip oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle toplumlarin iginde bulunduklari imkanlar
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dahilinde rahat spor yapabilmeleri ¢agdaslik ile 6zdes bir hale gelmistir. Spor etkinlikleri toplumlarin
fiziksel ve ruhsal agidan gelisimlerini desteklemenin yaninda, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik agidan da
modern hayatin gerektirdigi yasam standartlarinda yasamalarina da katki saglamaktadir. Bunun
yaninda milli birlik ve biitiinliigiin saglanmasi, milli birlik ve bitiinliigiin devamliliginin insa

edilmesinde de spor etkinlikleri dnemli bir isleve sahiptir (Aytan, 2010).

Spor olgusu toplumun her kesimine hitap eden bir ézellige sahiptir (Ozen vd., 2013). Spor
etkinliklerine katilimin toplumsal ag¢idan bircok faydasi bulunmakla beraber, spor etkinliklerinin
diizenlenmesi ve insanlarin izleyici olarak bile olsa spor etkinliklerine yonelmelerinin toplumsal
acidan bircok yarar1 bulunmaktadir. Yazarer ve digerleri (2004) sporun olduke¢a genis kapsamli bir
oldugunu belirtmisler, bu kapsamda sporun sadece bireysel acidan degil toplumsal, kiiltiirel, ekonomik
ve politik agidan da bir¢ok olgu ile i¢ ice oldugunu vurgulamislardir. Bu nedenle gelecekte toplumsal
acidan sorumluluk yiiklenecek bireylerin yetistirilmelerinde, toplum icerisinde kisiler arasi iliskilerin
gelistirilmesinde ve devam ettirilmesinde ¢ocukluk yillarindan itibaren diizenli spor yapmanin faydal
olacag ifade edilmistir. Sahan (2007) tarafindan yapilan arastirmada da sporun sadece bireyin elde
ettigi basar ile simirli olmadig1 belirtilmis, bu kapsamda sporun toplumsal yapiy1 bircok agidan
etkileyen genis kapsamli bir olgu oldugu ifade edilmistir. Koca (2012) tarafindan yapilan arastirmada
da spor etkinliklerinin toplumsal acidan incelendigi zaman ekonomi, politika, egitim ve aile gibi

toplumsal kurumlarla yakindan iligkili bir unsur oldugu belirtilmistir.

Yetim’e (2005) gore, diinyanin her yerinde spora katilimin ve spor etkinliklerini izleyenlerin
oraninin artmasi sporu sosyal hayatin ayirt edici bir 6zelligi yapmaktadir. Toplumlarin her agidan
gelismeleri toplumu olusturan bireylerin saglikli ve mutlu bir yasam tarzina sahip olmalar1 ve refah
seviyelerinin yiikselmesi ile miimkiindiir. Insanlarin refah diizeylerinin yiiksek olmasi ise beden ve ruh
saghklarinin devamhihigi ile yakindan iligkilidir. Insanlarin istenilen refah diizeylerine ulagsmalarinda ve
mutlu bir hayat siirmelerinde beden egitimi ve spor etkinlikleri bliyiik bir isleve sahiptir. Bunun
yaninda spor etkinlikleri toplum ve fert iliskilerini gelistiren, buna paralel olarak toplumun

ylceltilmesinde 6nemli bir isleve sahiptir (Yetim, 2005).

Sporun toplumsal faydalarinin temelinde spor etkinliklerinin icerisinde barindirdigi bazi
fonksiyonlar yatmaktadir. Sporun toplumsal agidan sahip oldugu fonksiyonlarin basinda moral
degerleri yiiksek, mutlu, caliskan, saglikli, dinamik ve cagdas bir toplum yaratmak, toplumsal
sorumluluk bilinci ytliksek erdemli, ahlakli, faziletli nesiller yetistirmek, toplumun her kesimini

dinamik ve zinde tutmak gibi amaclar gelmektedir (Kiiciik, 2012).

Spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisimi desteklemesi toplumun sosyal yonden gelisip

kalkinmasina da katki saglamaktadir (Kara, 2006). Ge¢mis donemler incelendigi zaman, spor
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etkinliklerinin toplumlarin sosyal ve kiltiirel yapilan igerisinde 6nemli bir yer tuttugu, spor

etkinliklerinin toplumlar a¢isindan sosyal bir miiessese haline geldigi bilinmektedir (Aslan ve Okumus,

2003).

Spor etkinliklerine katilim toplumsal kimlik gelisiminin desteklenmesinde olduk¢a énemlidir.
Ozellikle toplumsallasma siireglerinde diizenli spor etkinliklerine katilim toplumun ihtiyaci olan ortak

inang, hareket ve davranis kaliplarinin olusmasina katki saglamaktadir (Koca, 2012).
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GIRIS

Almanya Federal Cumhuriyeti, modern spor yarismalarinin ve organizasyonlarinin baslamasi
ve popliler olmasi ile birlikte hem Avrupa’da hem de Diinya’da 6nde gelen tilkelerinden biri haline
gelmistir. Almanya Federal Cumhuriyetinin spor gecmisi incelendiginde o6zellikle 19. yiizyilin
baslarinda, milliyetciligin ytlikselisiyle ayn1 zamana denk gelen, "Jimnastigin Babasi” olarak kabul
edilen Friedrich Ludwig Jahn'in, bir jimnastik kuliibii olan Turnverein'i kurdugunu ve su anda Olimpik
jimnastik programinin bir pargasi olan bir¢ok disiplini icat ettigini belirtmek gerekmektedir. Jahn ayn
zamanda Denge Aleti, Paralel Aleti ve Kulplu Beygir gibi aletlerin mucidi olarak kabul edilmistir. Jahn,
jimnastigi Alman vatanseverliginin bir ajansina doniistiirmis ve geng¢ Jimnastikcilere ulusal bir gérev

ve dayanisma duygusu asilamak icin organize egzersiz disiplinini kullanmistir.
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Ayni zamanda Jahn tarafindan temelleri atilan bu siirecin daha 6ncesinde “Jimnastigin Biiyiik
Babas1” olarak bilinden egitimci Johann Christoph Friedrich GutsMuths'un katkilar1 vardir ve
GutsMuths Beden Egitimini Alman egitim sistemi igerisinde 6nemli bir noktaya getiren sistem igci

diizenlemelerini yapmis ve okul programlarini diizenlemistir.

dtb.de 2022

Bunun yani1 sira Almaya Federal Cumhuriyeti spor tarihinin incelenmesi siirecinde hem tilkenin
spor yonetiminde hem de iilkenin uluslararasi kamuoyundaki yerinde nazi etkisinin énemli bir yeri
oldugunu belirtmek gerekmektedir. Ozellikle 1936 yilinda Almanya Federal Cumbhuriyetinin
gliniimiizdeki baskenti Berlin'de yapilan 11. Modern olimpiyatlar siirecinde nazi etkisinden bahsetmek

mumkindir.

Almanya Federal Cumhuriyetinin spor tarihi politik gelismelerle beraber sekillenmis ve 1945
yilinda Almanya Bati ve Dogu olarak ikiye boliinmiistiir. Béliinmenin ardindan, Dogu ve Bati Alman
sporcular 1956'dan 1964'e kadar ayni milli takimda yarismis daha sonra ilerleyen siirecte devam eden
alt1 (6) olimpiyat boyunca sporcular iki farkl iilke adina yarismislardir. Buna ragmen Almanya'nin
Dogu, Bat1 ve birlesik olimpiyat takimlari, 6zellikle ylizme olmak iizere bir¢ok bransta 6nemli basarilar
elde etmislerdir. Ozellikle 1976 ve 1980'de iinlii Kornelia Ender de dahil olmak iizere Dogu Alman

kadin ytziiciiler 10'dan fazla diinya rekoru kirmislar ve 26 altin madalyanin 22'sini kazanmislardir.

Almanya Fedaral Cumhuriyeri ayni zamanda futbol tutkusu ve basarilari ile spor kamuoyunda
onemli bir yer edinmektedir. Futbol bircok Alman i¢in bir tutku olarak kabul edilir ve Alman futbol
takimlar1 (Kuliip ve Ulusal Takim) tiim rekabet seviyelerinde basarililar1 ile 6n plana ¢ikmaktadir.
Almaya Federal Cumhuriyetinin en iist seviyedeki ligi olan Bundesliga, diinyanin en saygin profesyonel

futbol liglerinden biri olarak kabul edilmektedir. Alman futbolu denince akla gelen ilk isim Franz
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Beckenbauer hem kuliipler bazinda hem de milli takim bazinda sporcu ve antrenor olarak Alman
Futbolunun en onemli isim olarak kabul edilmektedir. Franz Beckenbauer 1974 Diinya Kupasi'ni
kazanan Bati Almanya milli takiminin kaptanligin1 yapmis ve 1990'da Diinya Kupasi'ni kazanan Bati

Almanya takiminin teknik direktorii olarak gérev yapmistir.

gomin.com, 2022

Almanya Futbol Ligi “Bundesliga”

Almanya Federal Cumhuriyetinin profesyonel futbol liglerinin ortak adi olan Bundesliga,
Avrupa’nin en ¢ok takip edilen ve nitelikli futbol liglerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bundesliga
tarihi incelendiginde 1962'de Dortmund'da kuruldugu goriilmektedir. Bundesliga'nin ilk resmi sezonu
1963/64’de oynanmistir. Bundesliga ilk olarak tek bir lig olarak oynanmis 1974'ten beri iki ve

2008'den beri li¢ profesyonel futbol ligi ile faaliyetlerine devam etmektedir.

Bundesliga 1’ de toplam 18 takim miicadele etmekte ve sezonu birinci sirada tamamlayan
takim sampiyon olmaktadir. Bunun yani sira sezonu son iki sirada bitiren takimlar dogrudan
Bundesliga 2 ligine diiserken sezonu sondan tigiincii olarak bitiren takim en ist lig icerisinde kalmak
icin bir eleme mag1 oynamaktadir. Ayni zamanda ligde ilk alt1 siray1 alan takimlar Avrupa Kupalarina
gitmeye hak kazanmaktadir. Bundesliga tarihi boyunca en fazla sampiyonluga sahip takim 31

sampiyonluk ile Bayern Munich'tir.
1936 Berlin Olimpiyatlar:

Naziler 1933'te iktidara geldiginde, hemen spor da dahil olmak iizere Alman yasaminin tiim
yonlerini koordine etmeye calistilar. Olimpiyatlar tarihinde diger olimpiyatlardan negatif ayrisma

gosteren ve olimpik felsefe yapisina en uzak oldugu diistiniilen olimpiyat Almaya Cumhuriyetinde Nazi
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Partisinin iktidarda oldugu 1936 Berlin olimpiyat1 olarak degerlendirilebilir (Murray, 1992; Cody,
2016). llgili siire¢ icerisinde Naziler, 1936 Berlin Olimpiyatlarini 1rk¢1 ideolojileri dahilinde anti-
Semitik propaganda olarak kullandiklari ifade edilmektedir (Glosniak, 2017).

Berlin'deki 1936 Olimpiyat Oyunlari, Hitler ve Naziler i¢in Aryan irkinin fiziksel tistiinligiinii
sergilemek icin ideal bir platform olarak degerlendirildi. Ancak, olimpiyatlara katilan tlkelerin ilgili
sirec konusunda bir¢ok endiseye sahip olmasi ve siirecin ilerleyisini elestirmeleri boykot
tartismalarinin ortaya cikmasina neden olmustur (Kass, 1976). Bunun yam sira 1936 Berlin
Olimpiyatlar1 Nazi propagandasinin Diinya’ya iletilmesinde Naziler icin biiyiik bir basari olarak kabul
edilmektedir. Berlin olimpiyatlarinda Alman sporcularin ve takimlarin atletizm, boks ve jimnastik gibi

alanlarda 6nemli basarilar elde etmislerdir.

nationalgeographic.com, 2022

Bunun yam sira Modern Olimpiyat hareketi baglaminda, Berlin'deki 1936 Yaz Oyunlari
1896'dan beri tim olimpiyat oyunlarinin en yenilikcisi olarak kabul edilebilir. Berlin Olimpiyat
Oyunlar1 ulusal bir hiikiimetten biiylik 6lcekli organizasyonel ve mali destek alan ilk Olimpiyat
oyunlaridir (Large, 2007). Ayrica Berlin Olimpiyatlari, Diinya ¢apinda radyo ve televizyon tarafindan

yayinlanan ilk Olimpiyat Oyunlari olarak tarihe ge¢cmistir (Giilada, 2019).

1936 Berlin olimpiyat oyunlarinin bir diger unutulmaz olay: ise Amerikali Siyahi Sporcu Jesse
Owens’in 3 altin madalya ile oyunlarin tarihine gegmesi olarak goriilmektedir. Jesse Owens olimpiyat
oyunlarinin yildizi olurken, aryan irk felsefesini savunan naziler tarafindan yonetilen hiikiimet icin

propaganda stirecine iliskin unutulmaz hikayeler ve anilar ortaya cikartmistir.
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history.com, 2022

1972 Miinih Olimpiyatlar:

Modern olimpiyat oyunlarinin bir diger 6énemli ve unutulmaz organizasyonu 1972 tarihinde
Almanya’nin Miunih sehrinde gerceklesti. Olimpiyat oyunlar: tarihi degerlendirildiginde 1972 Miinih
Olimpiyatlar1 neredeyse yalnzca Israil takimina yonelik yikia terér saldirisiyla hatirlanmaktadir.
Temel olarak 1936 yilinda yapilan Berlin Olimpiyatlarinin kétii hatiralarini silmek ve Yeni Almanya'yi
sergilemek icin tasarlanmistir. Buna ragmen, Filistinlilerin Israil ekibinin 11 iiyesini 6ldiirmesiyle bu

alg1 neredeyse tamamen yok olmustur (Schiller ve Young, 2010).

1936 Berlin oyunlarindan bu yana ilk kez Olimpiyat Oyunlar1 Almanya'da gerceklesmisti ve bu
nedenle yeni ve modern Federal Cumhuriyet, kendisini 6zellikle ilerici, yaratici ve yenilikci olarak
sunmaya onem vermekteydi. Organizatorler, Berlin'deki ikinci Diinya savasi oncesi oyunlara kiyasla
ozellikle Bati Almanya'da sporun o6zgiir ve siyasetten bagimsiz oldugunu ve siyasi olarak

somiirilmedigini gostermek istemislerdir (Michael Kriiger ve ark., 2013).

1972 Munih Olimpiyatlar Spor Bilimleri gelisimi acisindan da énemli bir organizasyon olarak
goriilmektedir. Olimpiyat Oyunlarina hazirlik siirecinde ve elit sporlara verilen 6nemin artmasiyla
ulusal ve uluslararas1 diizeylerde gelisim o6nemli ivme kazanmistir. Spor pedagoglar1 ve spor
bilimcileri tarafindan 1972'de Miinih'te diizenlenen Olimpiyat Bilim Kongresi, bu gelisim siirecinde
spor bilimlerinin 6nemini ve ilerlemesini yansitti. Yapilan kongre modern Olimpiyat tarihindeki tek

biiylik uluslararasi bilimsel kongre olmasi ile de dikkat cekmistir (Grupe, 2005).
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MUENCHENE 137 2

muenchenig72-2022.de, 2022

Almanya Spor Yénetim Sistemi

Almanya Federal Cumhuriyeti spor sistemi Avrupa iilkeleri arasinda 6nemli konuma sahip,
katilimci politikalara dayanan bir felsefe temeline oturmustur. Almanya spor sistemi igerisinde spor
kuliiplerinin dernek statiisiinde kurulmasi siireci lilkemize benzer yapida faaliyet gostermekte ve
Almanya medeni kanunu kapsaminda degerlendirilmektedir (Breuer, 2007). Bunun yani sira
Almanya’da faaliyet gosteren spor kuliiplerinin temel gelir kaynaklarinin sayisal olarak on binlerle
ifade edilen iiye gelirlerinden olustugu ve bagimsiz faaliyetler kapsaminda daha genis bir aksiyon

alanina sahip oldugu bilinmektedir (Ogiit ve imamoglu, 2011).

Almanya Federal Cumhuriyeti spor sistemi icerisinde spor kuliiplerinin rolii diger paydaslara
gore daha yiiksek seviyededir. Ilgili yapisal sistem spor kuliiplerine énemli bir 6zgiirliik ve inisiyatif
alan1 birakmis ve sistemin temel yapisi bu sekilde olusmustur. (Heinemann, 1999). Sistemsel olarak 16
farkl eyalet yapisindan olusan Almanya Federal Cumhuriyeti spor faaliyetlerinin devlet igerisinde
kontrolii ve desteklenmesi gorevini icisleri bakanligina verilmistir. Buna ragmen Almanya Federal
Cumhuriyeti spor sistemi icerisinde en etkin rolii Alman Olimpik Sporlar Konfederasyonu
yuritmektedir. Alman Olimpik Sporlar Konfederasyonu ('Deutscher Olympischer Sportbund', DOSB),

Alman sporunun en onemli sivil toplum kurulusudur. DOSB 20 Mayis 2006'da Alman Spor
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Konfederasyonu (DSB) ile Almanya Ulusal Olimpiyat Komitesi'nin birlesmesiyle kurulmus ve

faaliyetlerine devam etmektedir.

DOSB, yaklasik 90.000 spor kuliiblinde 27 milyondan fazla {liyeye sahiptir, ayrica DOSB
lisansina sahip 500 binin Gizerinde antrenor aktif olarak spor faaliyetlerine devam etmektedir. Ayrica
DOSB Almanya'daki en biiytik sportif sivil toplum hareketi olarak kabul edilmektedir. DOSB, 16
bolgesel spor konfederasyonu, 66 ulusal (Branslar1 Yoneten) federasyon ve belirli gorevleri ve

sorumluluklari olan 19 spor dernegi dahil olmak tizere 101 {iye kurulusa sahiptir.

DOSB icerisinde aktif gorev alan yetkililerin DOSB’u, tiiziigli ve maddeleri uyarinca Olimpiyat
fikrini korumak, tesvik etmek ve daha da gelistirmekle yiikiimli olarak tanimlamaktadir. DOSB
sisteminin temel felsefesi herkes icin spor bakis acisiyla olusturulmus ve performans sporu
kapsaminda ilgili federasyonlara onemli bir alan birakmistir. Almanya Federal Cumhuriyeti igisleri
bakanligi da genel biitceden pay ayirarak performans sporuna destek verme siirecinde aktif rol

oynamaktadir (dosb.de, 2022).

Almanya Federal Cumhuriyeti spor sistemi icerisinde spor tesislerinin sayisinin arttirilmasi,
kullanim alanlarinin genislemesi ve spor tesisleri yapimi icin alanlarin tahsisi kapsaminda yerel
yonetimlerin yeri ve Onemi iist dizeydedir. Almaya Federal Cumhuriyeti toplumun spora ilgili
bakimindan 6nemli sayisal verilere sahiptir. Almanya Federal Cumhuriyeti icerisinde yaklasik 12
milyon katilimcinin fitness ve saglk kuliiplerine resmi olarak kayith oldugu goriilmektedir
(statista.com, 2022). Almanya Federal Cumhuriyeti bu rakamla beraber Avrupa iilkeleri arasinda ilk

siray1 elde etmektedir.

Almanya Federal Cumhuriyeti icerisinde spor branslar1 popiilaritesi incelendiginden ilk tig¢

sirayl asagida belirten spor branslari almistir (statista.com, 2022);
e Futbol
e Kayakla Atlama
e Hentbol

Almaya Federal Cumhuriyeti 16 farklh bolge icerisin 84.4 Milyon niifusu ile Avrupa’nin en
yliiksek niifusa sahip iilkelerinden biridir (data.worldbank.com, 2022) ayni zamanda Alman
popiilasyonunda spor kiltiiriiniin yliksek seviyede oldugu ifade edilebilir. Almanlarin spor katilim
oranlar1 da buna paralel olarak yiiksek seviyededir. Almanya spor kiiltiirii icerisinde bireylerin kiiciik
yaslardan itibaren fiziksel aktivite faaliyetleri icerisinde yer almaya baslamasi, her bireyin spor ya da

fiziksel aktivite, egzersiz aliskanligina sahip olmasina olumlu katki saglamaktadir.
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Arastirmalar sonucunda Almanya Federal Cumhuriyeti vatandaslarinin o6zellikle 3-6 yas
grubunda fiziksel aktiviteye katilim oranlar yiizde 50 seviyesine yaklastig1 saptanmistir. Bunun yani
sira genel olarak erkek Almanya vatandaslarinin, kadin vatandaslara gore fiziksel aktiviteye katilim

oranlarinin daha ytiksek oldugu belirtilmektedir.
Almanya Sporcu Istatistikleri

Almanya spor Kkiiltliriiniin seviyesi ve her yastan bireyin spora katiliminin erisilebilir olmasi
kapsaminda sporcu sayilarinin, spor kuliibli sayilarinin ve fiziksel olarak aktif olan bireylerin sayisi
benzer cografi sartlara ve sosyo-kiiltiirel yapilarilara sahip olan iilkelere kiyasla pozitif ayrismaktadir

(Sunay, 2019).

Sekil 1 Almanya Spor Istatistikleri
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Sonug¢ olarak Almaya spor sisteminin isleyisi siirecinin devlet tarafindan igisleri bakanlig
kapsaminda yirttiildiigii buna ragmen Almanya Federal Cumhuriyeti spor sistemi icerisinde en etkin
roli  Alman Olimpik Sporlar Konfederasyonu yiriitmekte oldugu goriilmektedir. Biiyiik
organizasyonlara ev sahibi yapan Almanya Federal Cumhuriyetinin dénemsel olarak siyasi yapilardan

etkilendigi goriilmektedir.

Ozellikle dernek statiisii kapsaminda kurulan ve faaliyet gosteren spor kuliiplerinin Almanya
spor sisteminde hem nicelik olarak hem de nitelik olarak ©nemli rol oynadigi, spora katiim
oranlarinin genis bir yas skalasi icerisinde yogun olarak var oldugu goriilmektedir. Spor kiiltiirtiniin
glicli bir yapiya sahip oldugu Alman spor sisteminde spor izlenme oranlarinin ve spora olan ilginin de

yiksek seviyede oldugu ifade edilebilir.
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Tenis, sert ve diizglin bir zeminde raket ve top ile ortasinda 91 cm yiiksekliginde file bulunan

sahada oynanan bir oyun tiiriidiir (Kermen, 2002). Imamoglu’'na (2009) gore tenis, hem miisabaka

hem de rekreasyonel amaglarla herkesin hayati boyunca oynayabilecegi bir spor dalidir.

Diger spor dallarinda oldugu gibi tenis sporu da yiiksek performans, motorik 6zellik, teknik
beceri ve taktik anlayisi gerektirmektedir. Tenis sporunda miisabaka esnasinda estetik goriintiilerin
sergilenmesi tenisin seyir zevki yiiksek bir spor dali olmasina katki saglamaktadir. Tenisin bu
ozellikleri son yillarda tenisin tiim diinyada hizla yayilmasina ve ciddi bir izleyici kitlesine ulasmasina
katki saglamistir. Hatta diinyanin bir¢ok yerinde ciddi o6dillerin verildigi tenis organizasyonlari
yapilmakta, iilkeler tenis sporu sayesinde kendilerini turistik anlamda tanitmakta ve sporcularinin
basarilarim1 sergilemektedirler (Olgiicii vd., 2012). Profesyonel diizeyde oynanan tenis sporu bir
kenara konuldugu zaman tenis sporu ayni zamanda insanlarin siklikla tercih ettikleri bir serbest

zaman etkinligi olarak degerlendirilmektedir (Imamoglu, 2009).

Son yillarda tenis organizasyonlari tiim diinyanin dikkatini ¢cekmeye baslamis, genis katilimli
tenis miisabakalar1 yapilmaktadir. Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan olusturulan ve
diizenlenen turnuvalara farkli yas gruplarindan ve klasmandan sporcular katilmaktadir. Bu kapsamda
gliniimiizde Grand Slam ve Olimpik tenis kiiciikler, tekerlekli sandalye ve biiyiikler gibi takim
oyunlariyla Uluslararast Tenis Federasyonu'nun baslangi¢ diizeyinde erkekler ve bayanlar
yarigmalarina kadar degisik dallarda tenis miisabakalar1 diizenlenmektedir. Tenis Profesyonelleri
Birligi (ATP) ve Bayanlar Tenis Birligi (WTA) yaklasik 40 tlkede 140 tenis miisabakasi
diizenlemektedir. Gergeklestirilen miisabakalarda hem ciddi para odiilleri verilmekte hem de diinya

siralamasi olusturulmaktadir (Isik, 2009).
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Tenis sporunda gerek antrenman gerekse de miisabaka boyunca yliksek fiziksel ve motorsal
performans sergilemek gerekmektedir. Bu durum tenis oyuncularinin sahip olacaklar fiziksel
uygunluk unsurlarinin yiiksek olmasini zorunlu kilmaktadir. Teniste yiliksek aerobik ve anaerobik
performans, hizli yon degistirme, hamleler ve kosular bulunmakla beraber tenisin rakibe temassiz bir
spor dali olmasi s6z konusu motorsal 6zelliklerin uygun antrenman modelleri ile gelistirilmesi oldukca
onemlidir (Ozcan, 2011). Bunun yaninda tenis sporuna katihm da fiziksel ve motorsal performansin

gelismesine katki saglamaktadir (Olgiicii vd., 2012).

Diger spor dallarinda oldugu gibi tenis sporunda da kondisyonel 6zellikler teknik ve taktik ile
birlikte kullanilmaktadir. Bu nedenle tenis oyuncularinin sadece kondisyonel 6zellikleri degil, aym
zamanda teknik ve taktik anlayislar1 da gelistirilmeye calisilmaktadir. Ge¢mis yillarda iyi bir tenis
oyuncusu olabilmek i¢in sadece tenis oynamanin ve ma¢ yapmanin yeterli olacagl diistiniilmiistiir.
Gilintimiizde ise iyi bir tenis oyuncusu olabilmek icin sadece tenis becerisine sahip olmak yeterli
degildir. Tenis oyuncularinda fiziksel uygunluk, dengeli beslenme ve zihinsel hazirlik gibi unsurlar da
miisabaka performansi lizerinde belirleyici olmaktadir. Siiphesiz tenis miisabakalarinda kondisyonel
ozellikleri daha yiiksek olan oyuncular rakiplerine gére daha avantajhidir. Ciinkii kondisyon diizeyi
yliiksek olan oyuncular rakiplerine gore daha hizli hareket eden, daha az yorulan, daha c¢abuk
toparlanabilen, yaralanma riskleri diisilk ve kuvvette devamlilik diizeyleri yiliksek bir yapiya
sahiptirler (Olgiicii vd., 2011). Tenis oyuncularinin kondisyon diizeylerinin yiiksek olmasi topa vurus

hizlarini da olumlu y6nde etkilemektedir (Aksit, 2012).
Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

14. ylizyilda el i¢i vurularak oynanan “Jeu de Paume = Palm Game” 6zellikle Fransa'da oldukga
popiiler bir hale gelmistir. Ozellikle sarayda oynanan oyun daha sonra halk arasinda da yaygin hale
gelmistir. El tenisi olarak da bilinen bu oyun 10x30 m ebatlarindaki sahalarda oynanirdi. Sonraki
yillarda yanlarda bulunan sektirme duvarlar kaldirilmis ve oyun a¢ik alanda oynanmaya baslamistir.

Bu oyun giinlimiizdeki squash oyununun benzer olarak bilinmektedir (Kermen, 2002).

Ilk ortaya ¢ciktigi dénemlerde avug ici oyunu olarak bilinen tenis sporu ilk olarak XIII. yiizyilda
Fransa’da kralin huzurunda oynanan bir oyun olarak ortaya ¢ikmistir. Tenis oyununun ingiltere’de ilk
olarak VIII. Henry zamaninda oynandig1 bilinmektedir. S6z konusu dénemlerde avug i¢i oyunu olarak
bilinen tenis genellikle saray icindeki soylular tarafindan oynanan ve saraylarin icinde giderek
yayginlasan bir oyun haline gelmistir. Bu donemde tenis topu icinde yilin yumak ya da kil doldurulmus
koyun derisinden yapilan bir yapiya sahip olup, oyuncular raket olmadigi ic¢in elleri ile tenis
oynamislardir. Topa siirekli el ile vuruldugu zaman siirekli olarak ellerde ac1 hissi olusmasi zamanla

topa vurmak icin tokaclar ve kireklerin gelistirilmesine zemin hazirlamistir. Bir siire sonra deriye
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gerilmis teller ve sapli kasnaklarla topa vurulmaya baslanilmistir. 19. Yiizyilda tenis oyunu Ingiltere’de
bazi degisikliklere ugramistir. ilk dénemde 1 giiniin 24 saat olmasindan yola ¢ikilarak (esinlenerek) 24
oyundan olusan tenis magclari, 6ncelikle 12, sonralar1 ise 6 oyunlu 3 dizi lizerinden oynanmaya
baslanmistir. Sayilar ise giiniin 24 saatinden bir saati dérde bolerek 15, 30, 40, 60 seklinde
olusturulmustur. Say1 40 olduktan sonra “oyun” demek adet haline gelmistir. Tenisin say1 sayma
sistemine iliskin degisiklikler 18. yiizyi1lda tamamlanmistir. Tenis oyununun standart raketler ve toplar
ile oynanmaya baslamasi1 1875’lerden sonrasina denk gelmektedir. 1872 yilinda ilk ¢im kortlu tenis
kuliibii Harry Gem ve ].B. Perrara tarafindan Birmingham’da kurulmus olup, ilk tenis sampiyonasi
1877’de Wimbledon’da (ingiltere) diizenlenmistir. Bu sampiyona aym zamanda giiniimiizde de biiyiik
prestije sahip olan Wimbledon tenis turnuvasinin baslangicini olusturmaktadir. 1883 yilinda tenis
kortunun boyutlarina standart olgiiler getirilmistir. 1883 yilinin temmuz ayinda Amerikali Clark
kardesler ile Ingiliz ikizler Renshawlar arasinda oynanan miisabaka ilk resmi mag olarak tarihe
gecmistir. Bayanlar arasinda gerceklestirilen ilk tenis miisabakasi ise 1884 yilinda yapilmistir (Can,
2007). 1873 yilinda ilk olarak Wingfield tarafindan tenisin patenti alinmaya calisiimistir. Patenti
alinmaya calisilan tenis oyununda saha giiniimiizdeki gibi diktortgen degil, kum saatine benzer bir
bicimdeydi. Diger bir ifade ile kortun ortasi ¢ok ince, yanlari ise oldukga genis bir yapidaydi (Kermen,
2002). Tenisin ilk ortaya ciktigi donemlere iliskin tenis kortlar1 bazi tilkelerde hala bulunmakta,

insanlar tarafindan da ziyaret edilebilmektedir (Urartu, 1996).

1850 yilinda India Rubber topun icadinin modern tenis sporunun baslangici oldugu kabul
edilmektedir. Cim kortlarda tenis oynamanin da Ingiltere’de 1830’lu yillarda Edwin Budding
tarafindan ¢im bigme makinesinin icat edilmesinden sonra yayginlastigi belirtilmektedir (Urartu,
1996). Tenis oyununun 1874 yilinda Amerika ve Avusturalya'ya atladigi, 1875 yilinda ise tiim diinyada
tanindig1 bilinmektedir. Bu donemde Wimledon diinya ¢apinda taninan bir organizasyon haline
gelmisken, Amerika’da tenisin 6nciiliigiinii bayan M. A. Outerbridge, daha sonraki yillarda ise bayan

tenisciler dlinya birinciligi bulunan Whiteman yapmistir (Kermen, 2002).

20. yiizyilda tenis oyununun giderek poptler hale geldigi, 1913 yilinin ise ¢im sahalarin
popiilerliginin arttig1 y1l oldugu belirtilmektedir. Bu dénemlerde erkeklerin kortlara uzun pantolonlar,
bazen uzun c¢oraplar ve yarim pantolonlar, bol tisortler veya ceketler, kravat ve sapkalariyla ¢iktigi
gorilmistiir. Bu donemde kadinlarin ise yere kadar uzun yazlik ve yakalar1 fular elbiseler ile tenis
oynadiklar1 bilinmektedir. Bunun yaninda kadinlarin belleri dar veya siki korselerle baglanmis
kiyafetler giydikleri ifade edilmektedir. Yine bu donemlerde tenis oynayanlarin tamaminin beyaz
elbiseler giydikleri, hatta Ingiltere de tenisin beyaz elbise ile oynanmasimin kosul haline geldigi

bilinmektedir (Urartu, 1996).
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20. ylizy1l tenisin 6rgilitlenmesinde de biiyiik bir yere sahiptir. Uluslararasi Tenis Federasyonu
26 Ekim 1913 yilinda kurulmus, federasyonun ilk kurulusunda 12 iilke yer almistir. Glinlimiizde

Uluslararasi Tenis Federasyonuna iiye 150 iilke bulunmaktadir (Imamoglu, 2009).

Giliniimiizdeki tenis oyun kurallarinin resmi hale getirilerek standartlastirilmasi da tarihsel
strec icerisinde gerceklesmistir. Giinlimiizde erkekler tenis miisabakalarinin kurallar1 Association of
Tennis Professional (ATP), kadinlarin tenis miisabaka kurallar1 ise Woman Tennis Association (WTA)

tarafindan belirlenmektedir (Kermen, 2002).
Tirkiye de Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Ulkemizde tenis 1900’lii yillarda, ingiliz diplomatlar aracihig: ile getirilmis, 1905’li yillarda
izmir, Bornova ve Karsiyaka’da Levantenler arasinda tenis oynandig1 bilinmektedir. ilerleyen yillarda
Simonds, Jack Seoger, Binnis ve Weisadindaki ingilizler, Kadikoy’de de bir tenis kuliibii kurarak kiigiik
Moda’daki tenis kortunda misabakalar diizenlemislerdir. Bunu Macgka Palas Kortu, Giizelbahge’deki
Mon Ceri'nin Kortu, Cinar Caddesindeki Barba’nin Kortu, Rumeli caddesindeki Yahya'nin Kortuy,

Harbiye Orduevi Kortu, Giines Kuliibii Kortlari, Cihangir ve Tarabya Kortlar1 izlemistir (Can, 2007).

Turkiye’'de tenis egitimi Ozellikle 1950°li yillardan itibaren Avusturyali, Avusturalyali, Rus ve
Amerikan IFT (International Tennis Federation) egitim kiiltiir merkezinden Mac Curdy, Kanada’dan ].
Brabanek’in vermis olduklar1 kurslar ile gelismistir. 19802’li yillarda Almanya, Cekoslavakya, isvec
licgenine dayal ve federasyon otoritesi dahilinde Aile Egitim Bakanligl is birligi ile 8-18 yas grubundan
secilen oyunculara 10 yil tenis egitimi verilerek lilkemizde ekol olusturulmaya calisilmistir (Kermen,

2002).

Tiirkiye’de tenis sporu uzun yillar boyunca belirli bir gelir grubunun sporu olarak
degerlendirilmistir. Ancak diinyanin bircok iilkesinde ekonomik durumu iilkemize yakin olan hatta
daha kotii ekonomik kosullara sahip iilkelerde bile tenis sporu ciddi diizeyde gelismistir. 1992 yilinda
gerceklestirilen Barcelona olimpiyatlarinin ardindan tenisin 6nemli bir kitle sporu olacag:
diistiniilmiistiir. Olimpiyatlar i¢in insa edilen tenis kortlar1 ve kompleksleri daha sonra halka a¢ilmais,
bu durum tenisin kitle sporu olmasina zemin hazirlamistir. Buna paralel olarak son yillarda kortlarda
diinyaca iinlii Ispanyol tenis oyuncular1 gériilmeye baslanmistir. Ge¢mis yillarda yiiksek sosyo-
ekonomik yapiya sahip iilkeler iyi tenis oyuncular1 yetistirirken, giiniimiizde tnli tenis oyunculari
yetistirmekten uzaktirlar. S6z konusu 6rnekler, tenisin sadece yiiksek gelir diizeyine sahip iilkelerde
oynanan bir oyun oldugu goriisiinii ortadan kaldirmaktadir (Kabasakal, 2005). Ulkemizde de son
yillarda tenis kuliiplerinin sayisinin arttigl, tenis kulliplerinin sporculari uluslararasi platformlara

tasimak icin girisimlerde bulunduklar bilinmektedir (Yildirnm ve Sunay, 2009). Ulkemizde lisansh
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olarak tenis oynayan birey sayisinin da siirekli olarak artmaya basladig1 belirtiimektedir (Imamoglu,

2009).
Tenis Sporunda Kullanilan Bazi Terimler

Tenis sporuna 0zgii olarak oyun esnasinda kullanilan bazi terimler bulunmaktadir. Tenis

sporuna 0zgii bazi terimleri su sekilde siralamak miimkiindiir;

Say1: Teniste oyun, set ve ma¢ almak i¢in elde edilen skorlar say1 olarak tanimlanmaktadir.
Tenis sporunun say1 sayma teknigi diger spor dallarina gore oldukga farkhidir. S6z gelimi,
kazanilan sayilan voleybol veya masa tenisi gibi spor dallarinda “1, 2, 3, 4, 5, 6” diye devam
ederken teniste her kazanilan say1 “15, 30 40” ve “oyun” seklinde sayilmaktadir. Eger oyun
6-6 beraberlikle devam ediyorsa kazanilan sayilan 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 seklinde sayilmaktadir
(Kermen, 2002).

Zamanlama (Timing): Teniste topa dogru zamanda vurabilmek icin viicut agirhigindan

uygun zamanda faydalanma olarak tanimlanmaktadir (Urartu, 1996).

Ace: Atilan servisin rakip tarafindan karsilanamamasi durumunda Kkazanilan direkt

sayidir.
Advantage: Berabere olan oyunlarda oyuncunun ilk aldig1 sayidir.

Baseline: Tenis kortunun her iki tarafinda fileye 11.38 m. uzaklikta bulunan ve sahanin

sinirlarini belirleyen cizgidir.

Centre Mark: Kortun arka cizgisini ortadan ikiye ayiran ve oyuncunun servis kullandigi

bolgedir.
Capraz Vurus: Tenis topunun kortun ¢aprazindan diger sahanin ¢aprazina diismesidir.

Cift Hata: Servis atis1 sonrasinda iki defa da topun fileye takilmasi veya servis kutularina

diismemesidir.

Deuce: Teniste kazanilan sayilarin esit (berabere) olma durumudur.

Paralel Top: Topun kortun sag ve solunda bulunan ¢izgilere paralel olarak diismesidir.
Drive: File 6niine gelen oyuncuyu ge¢cmek amaciyla yapilan sert vurustur.

Drop Shot: Rakip sahada file yakinina diisen ve yere diistiigii andan itibaren topun fazla

sicramadig1 vuruslardir.
Game: Mac esnasinda bir sette yer alan tiim oyunlari ifade etmektedir.

Yarim Vole: Top yere temas ettikten sonra yapilan arka alan vurusudur.
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Kick Serve: Topun beklenmeyen bir yere dogru sekmesini saglayan sert servis vurusudur.
Love: Teniste puan alamama durumudur.

Match Point: Oyuncunun magi kazanmak i¢in alacagi son sayidir.

Passing Shot: File 6niine gelen bir oyuncuyu gecmek icin atilan toplardir.

Rally: Servis atis1 yapildiktan sonra oyun alinincaya kadar devam eden karsilikli

vuruslardir.
Return: Rakibin attig1 servisi karsilama vurusudur.

Second Serve: Atilan ilk servisin hatali olmasi durumunda oyuncunun attigi ikinci

servistir.

Servis Vole: Servisi atan oyuncunun top rakipten donmeden fileye kosarak vole vurusu ile

puan almaya ¢alismasidir.
Servis Line: Servis atis1 esnasinda servis sinirini belirleyen ¢izgidir.

Set: Tenis macglarinda her biri alti  oyundan  olusan  bélimlerdir

(http://www.teniskortlari.gen.tr).

Tenis Kortlarinin Ozellikleri

Tenis kortu 8.23 x 23.77 m boyutlarinda dikddrtgen bir sekle sahiptir (Kermen, 2002). Tenis
sporu gecmis yillarda sadece ¢im zeminde oynanirken gliniimiizde asfalt, beton, suni ¢cim, toprak, hali
veya daha farkli zeminlerin de kullanildig1 goriilmektedir. Teniste kort zemini oyun akisini etkileyen
bir unsurdur. Asfalt ve sikistirilmis toprak zeminlerde tenis oynanirken genellikle yavas savunma
oyunu tercih edilmekte, ¢cim sahalar basta olmak lizere yumusak saha zeminlerinde ise hizli hiicum

oyunlar1 tercih edilmektedir (Kabasakal, 2005).

Sekil 1. Tenis Kortunun Olgiileri (https://tr.wikipedia.org)
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Tenis kortunun ortasinda bulunan ag direklerdeki kol kullanilarak gerginlestirilmektedir.
Miisabakalarda agin merkezden yiiksekliginin standartlara uygun olup olmadig1 kontrol edilmektedir.
Agir merkezden yiiksekliginin 0.91 m (3 feet) olmas1 gerekmektedir. Ag, genellikle oyun esnasinda
direklerin gerginligini aldig1 i¢cin asagiya dogru kayabilmektedir. Bunun yaninda agin riizgar vb.
etkenlerden dolay1 yipranmamasi i¢in oyun disi zamanlarda korunmasi gerekmektedir. Kortun
kenarlarinda bulunan, tekler ve c¢iftler sahasini belirleyen ¢izgiye tramlines (yan cizgiler)
denilmektedir. Teniste direkler her zaman kortun 3 feet uzaginda bulunmaktadir. Tekler kortu ciftler

kortundan 4.5 feet daha dardir (Kabasakal, 2005).

Agdiregi  Tekler direg Tekler diregi  Ag diregi
> € > <>
091 m 3 feet 091 m

Sekil 2. Tenis Kortunda Yer Alan Ag ve Olciileri

Teniste kortlarin sahip olduklari zemin tiirli oyun tekniklerini ve topun yerden sekme
ozelliklerini etkilemektedir. Toprak kortlarda top yere temas ettikten sonra yliksek ve yavas
gelmektedir. Bu nedenle toprak kortlarda oynamak sabir gerektiren bir durumdur. Toprak kortlarin
dis unsurlara bagh olarak kolay asinmalari yerden seken toplarin anormal bir bicimde saga ve sola
sicramalarina neden olabilmektedir. Beton ve asfalt kortlarda top yere temas ettikten sonra orta
siddetten yiiksek siddete dogru siiratlenmektedir. Cim zemine sahip kortlarda ise oyun oldukc¢a hizh
oynanmaktadir. Clinkii top yere temas ettikten sonra hem alcaktan hem de siiratli gitmektedir. Bu

nedenle ¢im kortlar servis vole oyunu icin oldukca idealdir (Urartu, 1996).
Teniste Kullanilan Temel Vurus Sekilleri

Tenis sporunda miisabaka esnasinda spor dalina 6zgii kullanilan bazi vurus cesitleri vardir.

Tenis sporuna ait vurus sekilleri asagida siralanmistir.
e Yerden vurus: Top yere temas ettikten sonra topa vurulmasidir.
e Vole: Top yere temas etmeden 6nce topa vurulmasidir.

e Bastan yukar1 vurus: Oyuncularin sma¢ veya servis amaciyla topa baslarinin

tuzerinden vurmalaridir.
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e Spin vurus: Topa iistten egimli olarak yapilan vurus seklidir.

e Topspin vurus: Topu asagidan yukariya dogru donecek sekilde gerceklestirilen

vurustur.

e Underspin: Topspin vurusun tersi niteligindedir, vurustan sonra top geriye dogru

donerek rakip sahaya gider.

e Yana doniusla toplar: Bu doniis raketin asagi, arkadan, yukari ve 6ne hareketi ile
saglanan, raketin topa teget olarak temas ettigi, vurus esnasinda viicudun kendi etrafinda

dondiigi vurus tiridir.

e Spinsiz top: Vurustan sonra havada déonmeyen ve havada yavaslayarak topun yere

diismesidir (Urartu, 1996).

e Lob vurus: Rakibin lizerinden topun asirtilmasi amaciyla yapilan vurus tiridir
(Urartu, 1996). Lob vuruslar genellikle rakip oyuncu file dniine yaklastigi zaman rakibi

gecmek i¢in atilan vuruslardir (http://www.teniskortlari.gen.tr).

e Servis: Teniste oyuna baslama vurusudur (Urartu, 1996).

e Forehand Vurus: Teniste raket tutan elin avug ici karsiya (vurus yoniine) gelecek
bicimde gergeklestirilen vurus tiiriidiir. Forehand vurusta kol gergin bir sekilde geriye
¢ekilirken bacaklar birbirine paralel olacak sekilde hafif biikiik durmaktadir. Gerilen raket
asagidan giderek hafif biikiilmis dizin tam o6niinde durur, bu pozisyonda topa vurus

gerceklestirilir.

o Backhand vurus: Bu vurus tiiriinde raket iki el ile geriye dogru ¢ekilir. Raket geriye
cekildikten sonra raketin yiizii karsiy1 gosterir. Raket c¢ekilirken dizler paralel bir bicimde
hafif bukilir. Topa dizin biraz 6niinde raket iki elle vurus gergeklestirilir. Topa vurus

gerceklestikten sonra raket iki elle boyuna dogru ¢ekilir (https://tr.wikipedia.org).

e Smag: Fileye yaklasan oyuncunun rakip sahadan gelen topu sert bir sekilde korta

vurmasidir (http://www.teniskortlari.gen.tr).

Tenis Sporunda Kullanilan Malzemeler

Tenis sporunda spor dalina 6zgii kullanilan bazi malzemeler bulunmaktadir. Teniste kullanilan

temel malzemelere iliskin bilgiler asagida siralanmistir.

Tenis raketi: Tenis raketleri geleneksel olarak tahtalardan yapilir, etrafina bagirsaktan

yapilmis Kkiris gecilirken, gliniimiizde tenis raketlerinin gerceveleri aliiminyum veya fiber karbon
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maddelerden yapilmakta, tellerin yapiminda ise naylon kullanilmaktadir. Raket tellerinde kullanilan
bagirsak naylona gore daha uyumlu olsa da, sik kirillan ve nemden etkilenerek gevseyen bir 6zellige
sahiptir. Tenise yeni baslayanlar genellikle 19 in¢ten (48.26 cm) baslayan tenis raketlerini tercih
etmektedirler (Kabasakal, 2005). Tenis raketlerinde isabetlilik ve kontrol sorunu tellerin diizenine,
cercevenin kesitine ve kullanilan malzemeye gore farklilik géstermektedir. Raketlerin vurus esnasinda
yliksek titresim olusturmasi eklemlerde 6nemli rahatsizlik ve sakatliklara zemin hazirlayabilmektedir

(Kermen, 2002). Tenis raketlerinden beklenen dort 6nemli husus bulunmaktadir. Bunlar;
e Vuruslarda kontrol,
e Vuruslarda istikrar,
e Vuruslarda isabetlilik,
e Vuruslarda glictiir (Kermen, 2002).

Tenis oynaya bireyler raketlerinde stirekli olarak kontrol, azalmis titresimler ve ek kuvvet ile
ilgilenmektedirler. Bunun yaninda gelen her topa mimkiin oldugu kadar raketin ortasi ile vurmak
isterler. Diger bir ifade ile topa vururken raketin ellerinin igcinde donmemesini beklerler. Bu nedenle

Howard Brody gelistirdikleri Prince model raketlerin kafasini genis yapmistir (Kermen, 2002).

Sekil 3. Tenis Raketi (http://www.spor-malzeme.com)

Tenis topu: Temel yap1 malzemeleri kauguk olan tenis toplarinin etrafi (dis yiizeyi) elyaf ya da
yln ile kaphdir. Tenis toplarinda dekoratif dikis yerleri bulunmasina ragmen toplarda dikis yer
almamaktadir. Geleneksel tenis toplar1 uzun yillar boyunca beyaz renkte kullanilmistir. Giintimiizde ise

beyaz toplarin yerini sar1 toplar almistir. Tenis toplarinin yipranmasi durumunda toplarin
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kontroliiniin saglanmasi da giiclesmektedir. Tenis toplar: sikistirilmis malzemeden yapilmakta olup,
standart olciilerde bir top 2.54 m mesafeden yere birakildig1 zaman 1.48 m yiikseklige ziplamalidir

(Kabasakal, 2005).

Sekil 4. Tenis Topu (http://www.woolcloth.com)

Tenis oynayan bireyler top sec¢imi yaparken isteklerine ve tenis oynama amaclarina gére toplar
tercih edebilmektedirler. Zevk icin tenis oynayan bireyler genellikle daha kalic1 ve dayanikli olan
sikistirilmis toplari tercih etmektedirler. Glinlimiizde tenise yeni baslayanlar i¢in az sikistirilmis, daha
az ve yavas ziplayan tenis toplari da bulunmaktadir (Kabasakal, 2005). Toplarin siirtiinme kat sayilari

sert kortlarda 0.61 iken, sentetik kortlarda 0.49’dur (Kabasakal, 2005).

Tenis kiyafetleri: Tenis oyunu ytiksek diizeyde esneklik ve hareketlilik gerektiren bir spor
dalidir. Bu nedenle tenis oyuncularinda hareket serbestligi saglayan, ter emici 6zelligi bulunan
kiyafetler ve spor ayakkabilari kullanilmalidir. Teniste geleneksel olarak beyaz kiyafetler tercih
edilirken giiniimiizde renkli kiyafetlerle tenis oynayanlarinda sayisi artmaktadir. Teniste kiyafetlerin
renklerinden ziyade rahatliklar1 6n plandadir. Acik alanlarda tenis oynanirken sporcular 1sinmak igin
esofman da kullanmaktadirlar. Teniste mutlaka zemine uygun tenis ayakkabisi ve tenis ¢oraplari

kullanilmalhdir (Kabasakal, 2005).
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Sekil 5. Tenis Ayakkabusi (http://www.spor-malzeme.com)

Tenis kortlarinin ¢ogunun sert zemin olmasi oyuncularin alt ekstremite bolgelerinin zarar
gormesine neden olabilmektedir. Bu nedenle ayakkabilarin icinde bulunan tabanlara benzeyen
takviyeli coraplar tercih edilmektedir. Yiksek dilizeyde hareketlilik gerektiren tenis sporunda
oyuncular fazla terleyecekleri i¢in genellikle bileklik, sa¢ bandi, raket sapini tutmak i¢in havlu tutaklar
kullanmaktadirlar (Kabasakal, 2005). Teniste kullanilan kiyafetler viicut 1sisin1 koruyan, havalandirma
saglayan, hidrofil pamuk ipliginden imal edilmis olmalidir. Sortlarin malzemesinin de miimkiin oldugu

kadar kumastan ziyade sentetik veya pamuk iplikten yapilmasi 6nemlidir (Kermen, 2002).
Konu ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Olgiicii ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada {iniversiteler arasinda
gerceklestirilen tenis miisabakalarina katilan sporcularin tenis sporuna baslama nedenlerinin ve
tenisten beklentilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya 2010-2011 06gretim yilinda
Uiniversiteler tenis turnuvasina katilan 82 erkek ve 68 kadin olmak tizere toplam 150 tenis oyuncusu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin tenis sporuna yodnelmelerinde en onemli faktorlerin
sirasiyla aile, dlinyaca Uinlii bir sporcu olma istegi, milli sporcu olma ve ¢ok begendikleri bir sporcunun
etkisinin geldigi belirlenmistir. Sporcularin tenis ile profesyonel diizeyde ilgilenme nedenlerinin
basinda sirasiyla tenis sporunu sevime, basar1 kazanmaktan zevk duyma, spor yaparak saglikli olma ve
mutlulugu tenis sporunda yakalama gibi segeneklerin geldigi tespit edilmistir. Katilimcilarin tenis

sporundan beklentilerinin basinda ise saglikli olma ve saghigini koruma, iyi bir fiziksel goriintime sahip
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olma, tenis sporu sayesinde yurt disindaki iiniversitelerde burslu okuma gibi beklentilerin geldigi

belirlenmistir.

Akga (2012) tarafindan yapilan arastirmada 6zel spor merkezlerinde spor yapan bireylerin
spora yonelme nedenlerinin ve beklentilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin 6zel spor merkezlerinde spora yonelme nedenlerinin basinda arkadas faktoriiniin, ikamet
edilen bolgenin, ailenin, isyeri ve okul faktoriiniin geldigi tespit edilmistir. Katihmcilarin spordan
beklentilerinin basinda ise form tutmak, saglikli olmak, hareket etmek, stres atmak, yeni deneyimler

kazanmak gibi beklentilerin geldigi sonucuna ulasilmistir.

Yildirim ve Sunay (2009) tarafindan yapilan arastirmada Tiirkiye’de performans tenisi yapan
tenis oyuncularinin tenise yonelme nedenlerinin ve tenisten beklentilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya ulusal diizeyde yarismasi olan toplam 400 tenis oyuncusu katilmistir.
Arastirmanin sonunda tenis oyuncularinin bu spora yénelme nedenlerinin basinda aile, milli sporcu
olma istegi, begenilen bir sporcu olma istegi, diinyaca tinlii bir tenis oyuncusu olma isteginin geldigi
belirlenmistir. Tenis oyuncularinin bu spor dali ile profesyonel olarak ilgilenme nedenlerinin baslinda
tenisi sevme, farkl ilkeleri gérme istegi, basar1 kazanmaktan haz alma, mutlulugu tenis sporunda
yakalama gibi tercihlerin geldigi belirlenmistir. Tenis oyuncularinin tenisten beklentilerinin basinda
ise Unli bir tenis oyuncusu olma ve tenis sayesinde yurt disi egitim bursu alma gibi beklentilerin

geldigi tespit edilmistir.

Imamoglu (2009) tarafindan yapilan arastirmada Samsun ilinde tenis sporu ile ilgilenen
sporcularin bu spor dalina yénelme nedenlerinin arastirilmasi amag¢lanmistir. Arastirmaya Samsun
ilinde 2008-2009 yillarinda Anakent Sosyal Tesisleri, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Tesisleri ile
Ondokuz Mayis Universitesi'ndeki tenis kortlarinda tenis oynayan 182 birey katilmistir. Aragtirmaya
katilan bireylerin tenis sporuna yonelme nedenlerinin basinda ailenin tesvik etmesi, arkadas
grubunun tesvik etmesi, kitle iletisim araclarinin, yasanilan ¢evrede tenise olan ilgi, hareket etme
ihtiyacinin karsilanmasi ve saglik kazanma gibi unsurlarin geldigi belirlenmistir. Arastirmada tenis
sporu ile ilgilenen bireylerin orta ve yiiksek gelir diizeyinde olduklar1 tespit edilmistir. Katilimcilarin
tenis sporundan beklentilerinin basinda ise oyun oynamak, eglenmek, iyi bir fiziki gériiniime sahip
olmak, stres atmak, performansi arttirmak, rahatlamak, serbest zaman aktivitesi, 6grencilerde yeni bir

cevre edinmek ve statii kazanmak gibi beklentilerin geldigi tespit edilmistir.

Bayraktar ve Sunay (2007) tarafindan yapilan arastirmada tlkemizde elit diizeyde voleybol
sporu ile ilgilenen sporcularin spordan beklentilerinin belirlenmesi ve spora yonelten unsurlarin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 2003-2004 sezonunda Tiirkiye L, II. ve III. Lig play-off bayan

ve erkek liglerinde miicadele eden 30 voleybol kuliibiinden yaklasik olarak 200 sporcu katilmistir.
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Arastirmanin sonunda katilimcilarin voleybol sporuna yonelmelerinde aile ve beden egitimi
o6gretmeninin ytliksek katkisinin bulundugu, basin yayin organlarinin ise spora yonelmede diisiik bir
etkiye sahip olduklar tespit edilmistir. Katilimcilarin voleybol sporu ile ilgilenme nedenlerinin
basinda voleybol sporunu sevme ve basari kazanmaktan zevk duyma gibi nedenlerin geldigi
belirlenmis, katilimcilarin voleyboldan beklentilerinin basinda ise saglikli olma ve sagligini koruma ile

iyi bir sporcu olarak hayatini spordan kazanma gibi beklentilerin geldigi sonucuna ulagilmistir.

Sunay ve Saracaloglu (2003) tarafindan yapilan arastirmada Tiirk sporcularini spora yonelten
unsurlarin belirlenmesi ve spordan beklentilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya izmir,
Ankara ve Manisa illerinde lisansh olarak spor yapan 15 spor bransindan toplam 451 sporcu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin spora yonelme nedenleri ve beklentilerine iliskin bilgiler
demografik degiskenler 1si8inda incelenmistir. Arastirmada sporcularin ailelerinin, yakin
cevrelerindeki arkadas cevresi ve antrendrlerin spora yonlendirmede biiyiik role sahip oldugu
belirlenmis, televizyon ve diger basin yayin organlari gibi kitle iletisim araglarinin sora yonlendirmede
diisiik bir katkiya sahip oldugu tespit edilmistir. Lisansli sporcularin ilgilendikleri spor dalindan
beklentilerinin basinda saglikli olma, iyi bir fiziksel goriiniime sahip olma ve milli takima secilme gibi
beklentilerin geldigi tespit edilmistir. Bunun yaninda sporcularin ilgilendikleri spor dalina yénelme
nedenlerinin ve beklentilerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi, buna karsilik spor dallarina,
ekonomik gelir diizeylerine ve spor yapma yillarina gére anlaml farklilik gosterdigi sonucuna

ulasilmistir.
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Espor nedir?

Glnlimiizde gittikce daha da yaygin hale gelmekte olan elektronik sporlar, teknolojinin de
gelisimi ile birlikte stirekli olarak asama kaydetmekte ve popiiler hale gelmektedir (Huettermann,
2020). Espor kavrami Jenny ve arkadaslar1 (2006) tarafindan insanlarin bilgi ve iletisim teknolojileri
vasitasl ile zihinsel veya fiziksel yeteneklerinin gelistirdigi ve egitildigi bir sportif faaliyet tiirti olarak
tanimlanmistir. Espor, siber sporcular tarafindan ¢evrimici olarak oynanan bir spor bransi olarak
kabul edilmekle birlikte, geleneksel sporlarla pek ¢ok ortak yonii oldugu da belirtilmektedir (Rai ve
Yan, 2009).

Colak ve arkadaslari (2018), gliniimiizdeki hali ve potansiyel gelisimleri ile elektronik sporlarin
tiim diinyada ve lilkemizde gittikce artarak biiylimesi olasi bir alan oldugunu ve bu alanin yakindan
takip edilerek olumlu ydnlerinin genc bireylere kazandirip olumsuz yonlerinin ise géz ardi edilmeden

denetim altinda tutulmasi gerektigini belirtmektedirler.

Spor kavrami, teknoloji ile birlikte cok hizli gelisim gdstermis ve cok farkli noktalara gelmistir
(Bahadir, 2020). Esporun temelini olusturan teknolojik aygitlarin kullanilabilmesi icin gerekli olan
bazi motorik ve bilissel beceriler bulunmaktadir. Bu becerilerin kendilerini gosteris bicimleri ise
nesilden nesile farkliliklar géstermektedir (Ono ve Zavodny, 2005; Skidmore ve dig., 2014). Bununla
birlikte teknolojik gelismelerin tim kusaklar tarafindan benimsenmesinin olduk¢a zor oldugu, dijital
erisim ve kullanim diizey ve sikliklarinin tiim kusak gruplandirmalarinda farkhilik gosterdigi ifade

edilmektedir (Moscardo ve dig., 2010).

Bu sebeplerden o6tiirli ¢galismanin amaci gegmisimiz olan diger kusaklarin ve gelecegimiz olan
Alfa kusaginin ozelliklerinin belgesel tarama yontemiyle acgiklanarak, Alfa kusagi 6zelinde elektronik

sporlar hususunda olasi firsatlari ve tehditleri belirlemektir.

Her neslin igerisinde bulunan kosullara bagh olarak yasamis olduklar1 birbirinden farkh ve
onemli gelismeler bulunmaktadir. Bu gelismelerden bazilari nesillerin karakterize olma durumlari ile

dogrudan iligkilidir. Dolayisi ile nesillerin tanimlanip 6zelliklerinin bilinmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu
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sebep ile literatiir bilgisi 1s181nda nesillerin tarihcesi ve karakteristik 6zelliklerinden yola c¢ikilarak bir

sentez yapilmaya calisilmistir.
Sessiz kusak (Gelenekselciler)

1925 ile 1945 yillar1 arasinda dogan bireylerin temsilcisi oldugu kusaktir. Mevcut olanaklar ile
yetinmeyi bilmeleri ve genel itibari ile kanaatkar karakterde olmalarindan kaynakli olarak “Sessiz”
kelimesi ile de ifade edilmislerdir (Kebeci, 2011). Yeniliklere karsi olduk¢a kapali bir tutum
sergilemelerinden dolay1 “Gelenekselciler” olarak da isimlendirilmislerdir (Kavak ve Sener, 2021).
Doénemin zorlu kosullar1 da géz énilinde bulunduruldugunda yasanan politik olaylardan dolay1 Savas

Kusagi olarak da adlandirilmaktadirlar (Mercan, 2016).

Sadik, disiplinli, grup ¢alismalarina yatkin ve siki calismaya uyumlu kisilerden olusmaktadir
(Hatfield, 2002; Akdemir ve dig, 2013). Otoriteye asir1 sadakat ve baglilik, sosyal baglamda dirlik ve
diizen ortaminin devam ettirme c¢abasi yaratmis ve bu neslin ikili iliskilerini resmi ve diizenli bir

bicimde sekillendirmistir (Weingarten, 2009; Konakay, 2018).
Bebek patlamasi kusagi (Babyboomers)

1946 ile 1964 yillan arasinda dogan bireylerin temsilcisi oldugu kusaktir. Bebek patlamasi
kusagy, iki diinya savasinin sonrasinda toplumlarda refah diizeyinin yiikselmesinin bir sonucu olarak
niifus artistmin hiz kazanmasindan dolayr bu bicimde adlandirilmaktadir. Ozellikle bu dénemde
diinyaya gelen yaklasik bir milyar bebek kusaga ismini vermistir (Kavak ve Sener, 2021). Savaslarin
etkilerinin sona ermesinden dolay1 iyimserlik kusagi olarak da adlandirilmaktadir (Ozel, 2017). Bebek
patlamasi kusaginin genel 6zellikleri arasinda bencillik, haz ve zevk arayislar, 6zgiirliik diiskiinliigii ve
sosyal adaptasyon goze ¢arpmaktadir (Timmermann, 2007; Altuntug, 2012). Mevcut huzur ve refahi
korumaktan adina degisime ve yenilige karsi diren¢ gostermeye egilimlidirler (Konakay, 2018).
Calisma ortamlarinda uyumlu, islerine odakli, gorev bilinci ve sorumlulugu yiiksek ozelliklere
sahiptirler (Giirbiiz, 2015). Ozellikle diinya savaslarinin etkisi ile basariya duyulan ihtiyac ve disiplin
anlayisi kusagin en karakteristik 6zelliklerindendir. Bu donemde yine savaslarin etkisinden dolay1
sosyal ve kurumsal uyuma onem verilmekte ve kurulacak iligkiler belirli kaliplar etrafinda
sekillenmektedir. Kusak o6zelliklerindeki bir diger onemli nokta ise rekabet unsurunun c¢alisma
yasaminda ¢ok yiiksek seviyede olmasidir. Bu kusakta, bireysel ¢aba oldukca 6n plandadir (Ayhiin,
2013). Bireylerin kendini kanitlama arzularinin kurumsal diizeni riske atmadan rekabetin yogunluk

kazandig1 bir bicime doniistiigii varsayilmaktadir (Kavak ve Sener, 2021).
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X kusagi

1965 - 1979 yillar1 arasinda dogan bireylerin temsilcisi oldugu kusaktir. Kusak isimlendirmesi
etimolojik koken olarak ex olmak (6lmek) kelimesine dayanmaktadir. Liberal ekonomi politikasinin
global hale gelmesinden dolay1 ekonomilerde inisli ¢ikisli donemlerin yasanmasi, refah diizeyinin
diisiik olmasina bagh olarak niifus artis hizinin azalmasindan dolay1 bu sekilde adlandirilmaktadir.
Ayn1 zamanda kayip kusak olarak da isimlendirilmektedir (Ozel, 2017; Bayhan, 2014; Basgoze ve
Bayar, 2015). Diinya genelindeki ekonomik durgunluk bu kusagin sosyal iliskilerini ve yetistirilme
ortamlarini negatif yonde etkilemistir. Ekonomik kaygilarin olduke¢a fazla oldugu bu dénemde
ebeveynler ¢calisma hayatinda aktif olarak rol aldiklari icin bu kusaktaki bireylerin gliven ve baglanma
duygularinin ciddi anlamda zarar gordiigii belirtilmektedir (Demirkaya ve dig., 2015). Ozellikle
ekonomik calkantilardan kaynakli zaman gecirme aliskanliklarinda degisimler meydana gelmis, kisisel
aktivitelere zaman ayirmak yerine is odakli planlamalarda bulunulmustur. Maddi zorluklarin
yasanmasindan kaynakli korkulardan dolayr devamli olarak galisma hayatinin igerisinde yer almis,
mesleki gelisim, tecriibe ve vasifli eleman olma konusunda kendilerini gelistirmislerdir (Altuntug,
2012). Ekonomik buhranin yansimalar Tiirkiye’de de varligini hissettirmistir. Ekonomik sikintilarin
yani sira o donemde Tiirkiye’de yasanan siyasal sorunlarin da etkisi ile bu kusak sessiz kusak olarak
da tanimlanmaktadir. Siyasi baskilar ve sosyal sorunlar bu kusakta yer alan bireylerde baski yaratmis
ve onlar1 sindirmistir (Tas ve Kacar, 2019). Kusak 6zelliklerinden en belirgin olanlar1 sahip olunan
degerlere karsi asir1 korumaci tutum sergilenmesi ve toplumsal olaylara karst duyarlilik
gosterilmesidir. Bu kusak o©zellikle Tiirkiye’de s6z edilen her iki 6zelligi belirgin bir bicimde
sergilemistir. Donem genglerinin sahip oldugu siyasi degerleri savunmak i¢in goéstermis olduklari ¢caba
bu kusagin sahip olunan degerlere karsi baghliklarinin ne kadar yogun oldugunu goézler ontine
sermektedir. Ayni1 zamanda bu dénemde Tiirkiye'de yasanan politik ve askeri miidahalelerin kusak
tzerindeki baski ile bireyleri sindirme girisimleri sessiz kusak isimlendirmesine dair bir diger

degiskendir (Ozel, 2017).

X kusaginin bebek patlamasi kusaginin bir sonucu oldugu belirtilmektedir (Foot ve Stoffman,
1998). X kusaginin yasam kosullarinin, bebek patlamasi kusagi ile karsilastirildiginda daha iyi sartlara
sahip oldugu ifade edilmektedir. X kusaginin donemlerine damga vuran olaylar arasinda, kadin haklari
hareketinin evrimi ve kurumsallasma, enerji krizi ve kisisel bilgisayarlarin piyasaya siiriilmesi
gelmektedir (Zemke ve dig., 2000). X kusaginin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de issizlige bagh olarak
ailelerinde ¢ok sikinti cekmelerinden dolayi, ¢alistiklar: ise bagliliklar1 ve ayni isyerinde uzun stire
calismalarndir (Basgoze ve Bayar, 2015; Terzi ve Boylu, 2019;). X kusagindaki bireyler, zorlu kosullara,

geri bildirimlere ve gelisimsel firsatlara pozitif yonde yanit verebilmektedirler (Eyoun ve dig., 2020).
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Y kusagi

1980 - 1999 yillar1 arasinda dogan bireylerin temsilcisi oldugu kusaktir (Kyles, 2005; Keles,
2011; Bayhan, 2014). Y kusaginin teknolojik temellere sahip bir diinyada dogan ilk nesil oldugunu
belirtilmektedir (Smola ve Sutton, 2002). Dolayisiyla bu kusak, cep telefonlari ve video oyunlarinin
bulunmadig bir dénemi hi¢ yasamamistir (Hatfield, 2002). Y kusagi bireylerinin hem kiiltiirel hem de
sosyal bakimdan kendisinden 6nceki kusaklardan olduk¢a farkli oldugu belirtilmektedir (Tulgan ve
Martin, 2001). Basarili olma konusunda kendilerini motive edebilmektedirler (Eyoun, 2020). Ozellikle
isverenlerine karsi sadakat eksikligi gibi ozelliklere de sahiptirler (Oter, 2010). Bununla birlikte,

Kovary ve Buahene (2005)’ ye gore, yasamlari terdr eylemlerinden etkilenmistir.

Y kusagi icin onemli bir 6zellik ise ebeveynlere atfedilmektedir. Y kusaginin ebeveynleri
dénemde yaygin olan dogum kontrol uygulamalarini kullanarak hazir hissettikleri donemde planl bir
tireme ile cocuk sahibi olduklan icin helikopter ebeveyn olarak isimlendirilmislerdir. Ebeveynler
cocuklar icin asir1 fedakarliklar yaparak, ilgilerini onlara yoneltmis, istenilen ve arzulanan ¢ocuklara
sahip olduklari savunulmaktadir (Howe ve Strauss, 2007). Ayrica bu kusak, ebeveynlerinin issiz kalma

durumlarini da deneyimlemistir (Dwyer, 2009).

Kiiresellesmenin en belirgin etkileri olan haberlesme ve iletisim imkanlarindaki artis, ulusal
sinirlarin etkisini yitirmesi ve yerel, bolgesel diizlemden kiiresel diizleme gecis ile yasanan etkilesimin
yogunlugu ile ilk karsilasan kusak Y kusagidir. Kiiresellesme, Y kusaginin genel 6zellikleri tizerinde
belirleyici olan en temel unsurdur (Eckleberry-Hunt ve Tucciarone, 2011). Bu siirecte fiziki sinirlarin
asilmasi, kitle iletisimini ve etkilesimi arttirarak kiiresel kiiltiir olusumunu tetiklemistir. Yeme icme
aliskanliklarinda, hobi ve eglence anlayisinda, iletisimde ve hatta bireylerin fiziksel goértiniimlerinde
bir¢ok koklii degisim bu donemde yayginlik kazanmistir. Gelisen teknoloji ve kitle iletisim araglarinin
yaygin kullanimi toplumda tiiketilen metalar lizerinde degisime neden olmus, ortak tiiketim kiiltiri
ortaya ¢ikmaya baslamistir (Bolton ve dig., 2013). Y kusagi tizerine yapilmis ¢alismalara bakildiginda
karsilasilan bir diger kavram dijital gécebelik ve dijital yerliliktir. Dijital gocebelik kavrami tartismali
olarak X ve Y kusaklarini kapsamaktadir. Dijital gogebe kavrami ile anlatilmak istenen durum artan
teknolojik imkénlar sonucunda internet ve sanal diinya ile ilk kez karsilasan X ve Y kusaklarinin bu
teknolojiye sagladiklar1 uyumu ifade etmektedir. Dijital gocebe olarak tanimlanan X ve Y kusaklari bilgi
elde etmede ve iletisim kurma konusunda dénem kosullarina uyum saglamaya calissa da gelisim
hizina yetismekte zorluk cekebilmektedir. Bu durum onlarin ge¢mis aliskanliklar ve dijital diizlem
arasinda bir gécebe olarak tanimlanmasina neden olmustur. Dijital yerliler ise teknolojinin gobeginde
var olmus, teknolojiye uyum saglamak konusunda herhangi bir sorun yasamayan giiniimiiz Z kusagini
temsil eden bir terimdir (Prensky, 2001). Y kusagini1 kendinden 6nce ve sonraki kusaklardan ayiran en

belirgin nokta kiiresellesme ve teknolojik ilerlemedir. Metalarin, insanlarin ve simgelerin diinya
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lizerinde daha hizli ve yogun hareketliligini anlatan kiiresellesme, diinyanin geri kalaninin ABD basta
olmak iizere Batili endiistrilesmis toplumlarin kiltiiriiyle daha yogun etkilesime girdigi bir donemdir.
Bu etkilesimde televizyon, uydu yayinciligi ve internetin rolii oldukga fazladir. Ayn1 zamanda yasanan
teknolojik gelismeler Y kusagini devaml yeniliklere ayak uydurmaya ve kendilerini giincellemeye
zorlamistir. Sahip olduklar1 deger ve aliskanliklar, kiiresellesme sonrasi edindikleri deger ve
aliskanliklar arasinda kalmis, hem gecmisin hem de giincel olanin bir arada oldugu bir durum

yaratmistir.
Z kusagi

Ulusal ve uluslararasi yayinlarda genel kabul gérmiis Z kusagi zaman araligi 2000-2010
yillarinda dogan bireyleri kapsamaktadir (Kirik ve Koyiistii, 2018; Ozel, 2017; Tas ve dig., 2017). Z
kusaginin karakter 6zelliklerinin temelini teknolojinin olusturdugu ve 6zellikle iletisim teknolojileri,
internet, sosyal medya kullanim becerileri ile 6n plana ciktiklar belirtilmektedir. Z kusaginin ayrica
geleneksel diisiincelere ve degerlere baglilik konusunda zayif olduklari da savunulmaktadir (Kavak ve
Sener, 2021). Teknolojinin Z kusagi iizerindeki etkilerinden bir digeri de bu kusagin daha kolay bir
bicimde kiiresellesme sisteminin igerisine girmesidir. Bu dénemde meydana gelen iletisim ve ulasim
kosullarindaki kolaylastirici etkiler, mesafe kavraminin etkisini kaybetmesine neden olmustur. Mesafe
kavraminin anlamini kaybetmesi de fiziksel boyutun zayiflamasina sebep olarak sanal diinyanin daha

da fazla anlam kazanmasina neden olmustur (Kirik ve Koytistii, 2018).

Sanal diinya ve sosyal medya Z kusagi icin fiziksel diinyadan daha oncelikli bir duruma
gelmistir. Ornegin, diger kusaklarin iletisim ve sosyallesme aliskanliklan yiiz yiize iletisime dayaliyken
Z kusagi sanal diinyaya gecis yapmistir (Wood, 2013). Sanal diizlemde olusturulan profiller ile sosyal
medya iizerinden iletisimin yogun olarak yasanmasi, iliski bigimlerinde keskin degisimleri meydana
getirmistir. Bunun bir yansimasi olarak Z kusaginin iletisim arag¢larinin yani sira iletisim kodlarinda da
degisimler meydana gelmistir. Kullanilan ifadelerin farkli anlamlar tasimasi, sosyallesirken kendi
kusaklarinin yogun olarak kullandig1 kelimelerin tercih edilmesi bu kusagin iletisim noktasinda diger
kusaklardan ayrildigi 6nemli bir boyuttur (Wiederhold, 2022). Aym1 zamanda bir¢ok alanda bilgi
edinilmesi ve ayni anda birden fazla isle mesgul olma becerileri ve bununla iliskili (dikkat daginikhigi,
ylizeysellik vb) sorunlar ortaya c¢ikabilmektedir. Kusak 6zelliklerinden en dnemlisi ise sosyal olaylara
gosterdikleri asir1 duyarhlik olarak géze carpmaktadir. Adalet ve esitlik kavramlarina asir1 diiskiin,
cevre olaylarina ve sosyal olaylara asir1 hassas, bagimsizliklarina diiskiin ve girisimci 6zelliklere

sahiptirler (Tas ve dig., 2017).

Teknoloji Z kusag icin giinliik hayatin bir parcasi haline gelmis, bunun bir sonucu olarak da

teknolojik bagimhliklar olusmustur (Somyiirek, 2014; Kavalc ve Unal, 2016). Kuran (2019) Z kusag
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lizerine yapmis oldugu calismada, bu kusaktan bireylerin teknoloji ve kitle iletisim araclarinda
yasanan degisim ve ilerlemenin bir sonucu olarak 6zellikle ebeveynlerine, topluma ve degerlere
yabancilastigini ifade etmektedir. Bu yabancilasmanin kaynaginin yaygin internet kullanimi oldugunu
diistinmektedir. Erken yastan itibaren internetle i¢ ice olan bu kusak bireylerinde idealistlik ve
yilmazlik 6zellikleri 6n plandadir. Bilgiye ulasim kolayligi, bu kusak bireylerin gercekler ile erken yasta
ylizlesmesine, gelecek ve amaglar i¢in daha biiylik cabalar sergilemesine neden olmaktadir. Daha
oncesinde Y kusagina kadar yaygin olan fantastik evrende gecen gorsel (anime, film, dizi) ve yazil
metinler (cizgi roman, karikatiir) Z kusaginda beklenilen ilgiyi gérememistir. Geleneksel degerlere
kars1 belirli bir tutum sergilemeyen Z kusag: kiiresel degerlere, cevre, insan ve hayvan haklar gibi
olgulara karsi duyarh bir tavir sergilemektedir. Kavak ve Sener’in (2021) Z kusaginin kamusal
degerleri iizerine yapmis oldugu arastirmaya bakildiginda kusagin geleneksel degerlere karsi negatif
bir tutum igerisinde olduklarini séylemek miimkiindir. Kamusal ve 6zel alanda ast/iist ve
riitbe/makam gibi kavramlara karsi hosnutsuz bir tutum igerisinde olan Z kusagi, bu kavramlarin
etkilerini 6nemsemeyerek birey merkezci diistinmeleri onlar1 degerlere karsi sadakat ve bagllik

duygularinin zayif olarak tanimlanmasina neden olmaktadir.

Internet Z kusa@ icin en temel ihtiyaclardan biri halindedir. Giindelik hayatta internet
kullanimi ve sosyal medya aktifliginin en yogun oldugu kusak Z kusagidir. Kusaklar arasinda teknoloji
kullanimlarinin incelendigi bir arastirmada aktif olarak bilgisayar kullanimi Z kusaginda %85, Y
kusaginda %82 ve X kusaginda %81 olarak saptanmistir. Buna ek olarak kusaklarin cep telefonu
kullanim oranlari incelendiginde Z kusagi %97, Y kusagi %94 ve X kusagi ise %90 olarak belirlenmistir
(Ozdemir, 2017). Bu bulgulara gore Z kusaginin teknolojiyi en yogun bicimde kullanan kugak oldugu

soylenebilir.

Teknolojinin gelismesi ile birlikte internet kullanimina yatkinhklari oldukgea yiiksektir. Internet
ve bilgisayara oldukca ilgilidirler. Bu kusakta yer alan bireyler, bilgiye kisa siirede erismekle birlikte
interneti temel bilgi kaynag1 olarak kullanmaktadirlar. Kiiciik yaslardan itibaren aileleri tarafindan
titizlikle egitilmekte ve erken olgunluk bigiminde gelisim gostermektedirler (Terzi ve Boylu, 2019). Z
kusagini diger kusaklardan ayiran en temel 6zellik, dijital ortam olarak yiiksek teknolojinin yogun bir
bicimde kullanildig1 bir donemde diinyaya gelmis olmalaridir. Bu nedenle bu kusakta yer alan bireyler,
konusmaktan ¢ok yazismayi, bilgisayar1 da okumaya tercih etmektedirler. Sosyal olaylara, teknolojik
gelismelere, cevreye, ekonomiye, sosyal adaletsizlik ve esitsizlige olduk¢a duyarh bir kusaktir. Ev
disinda ¢ok fazla vakit gecirmeyi sevmeyen Z kusagindaki bireyler, genellikle cevrimici olarak iletisim
kurmay tercih etmektedirler. Ayrica kusak iiyeleri, bilgisayar ve cep telefonu olmadan bir hayatin

olamayacagini disiinmektedirler (Tas ve dig., 2017).
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Alfa kusagi

2010 yili ve sonrasinda doganlarin temsilcisi oldugu kusaktir (Yal¢in Kayike1r ve Kutluk
Bozkurt, 2018). Bu kusak da Z kusag ile benzer bir bigimde bilgisayarlar, cep telefonlari, tabletler,
oyun konsollar1 ve internet ile i¢ icedir. Dogum ile birlikte dijital diinyanin da i¢ine girmislerdir. Bilgi
ve iletisim teknolojisinde yasanan gelismeler, ebeveynlerin ¢ocuklarinin gelisim siire¢lerinde daha
fazla bilinclenmesine de imkan saglamistir. Dolayisiyla bir Alfa kusag1 bireyinin, erken yaslardan
itibaren ona en faydali olan arac gerecler ve etkinliklerle, bilincli bir secim sonrasinda tanistirilmasi

oldukg¢a 6nemlidir (Jones ve dig., 2007).

Bu kusaktaki bireyler, bilgi teknolojileri ile ilgili gelismis bilgi ve becerilere sahiptirler.
Bilgisayarlarin, video oyunlarinin ve internetin yani dijital diinyanin anadilini ¢ok iyi bilmekte ve kendi
aralarinda da bu dili kullanmaktadirlar (Prensky, 2001). Teknoloji, Alfa kusaginin aileleri,
ogretmenleri, arkadaslar1 ve diger sosyal etkilesimlerindeki en 6nemli faktordiir (Tootell ve dig.,
2014). lletisim teknolojisi kanallarinin erigilebilir olmas1 durumu bu kusak i¢in Z kusagindan bile daha

onemlidir (Nagy ve Kolcsey, 2017).

Alfa kusaginin gelecek yillardaki davranmislart hakkinda tahminde bulunabilmek igin
karakteristik 6zelliklerinin bilinmesi gerekmektedir. Berkowitz ‘in (2016) Alfa kusagi bireylerini
gozlemlemis ve aileleriyle goriiserek bir karakter analizi yapmaya calismistir. Bu arastirmaya ek
olarak Ramadlani ve Wibisono (2017) da calismalar yapmis ve asagidaki Alfa kusagina ait 6zellikler

tespit edilmistir;
* Paylasimdan nefret etmektedirler, her seyin tek sahibi olmak istemektedirler.

e Olduk¢a hareketli ve aktiftirler. Ancak giiriiltii yapmamaktadirlar. Ozellikle 0-6 ayhk

bebeklik donemlerinde yapilan incelemelerde sessiz ve uslu olduklar1 gozlemlenmektedir.

e Mahremiyet onlar igin Onemsizdir. Deneyimlerini etrafindakilerle c¢ekinmeden

paylasmaktadirlar.
» Kurallardan asla hoslanmamaktadirlar. Kurallara karsi gelme egilimleri bulunmaktadir.
« Her tiirlii kisitlamadan ve alanlarinda sinir bulunmasindan hoslanmamaktadirlar.

e Saglikli beslenmenin éneminin farkindadirlar. Ozellikle siit ve peynirin yaninda vitamin

iceren besinleri tercih etmektedirler.

e Dini inanclari1 yok denecek kadar azdir. Ibadetler ve dini ritiiellerden hic

hoslanmamaktadirlar. Ateizme meyillidirler.

» Giyilebilir cihazlara asir1 ilgi duymaktadirlar.
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¢ Asin tiiketim sevmemektedirler. Ebeveynlerinin sahip olduklar1 kiyafetleri, esyalari,

takilar1 v.b. kullanmaktan hoslanmaktadirlar.

* X ve Y kusagi ebeveynleri tarafindan oldukga simartilmaktadirlar.
* X ve Y kusag1 ebeveynlerini rol model almaktadirlar.

« Erisim yeteneklerinden dolayi girisimci bir ruha sahiptirler.

¢ Sosyal medyada bulunan iceriklere ¢ok fazla inanmaktadirlar. Diinyay1 sosyal medya

araciligiyla tanimaktadirlar.

e Sosyal medya araciligiyla iletisim kursalar da c¢ogunlukla yalniz olmayi tercih

etmektedirler. Kendi kendilerine yetebilmektedirler.

¢ Online aligveris yapmayi tercih etmektedirler.

o Insanlarla iletisimde neredeyse hig fiziksel temas kurmamaktadirlar.

« Biiyiik zorluklarin tistesinden gelebilecek yliksek diizeyde becerilere sahiptirler.

e Zevk aldiklar seyleri tekrar etmekten hoslanmaktadirlar. Defalarca ayni filmi izleyip,

ayni mizigi dinleyebilirler.

» Ayni1 anda iki isi yapmamaktadirlar

 Cevresel ve sosyal sorunlarla ilgilenmektedirler. Duyarsiz kalmamaktadirlar.
» Simdiki zamani yasamakta olup, gelecegi veya gecmisi diislinmemektedirler.
¢ Her seyin hemen olmasini istemektedirler. Tez canhdirlar.

Bu o6zelliklerin yani sira, Alfa kusagina mensup bireylerin 6nceki kusaklara kiyasla sinir
tanimayan, diisiincelerini ag¢iklamaktan sakinmayan, geleneksel gii¢, yetki ve hiyerarsi yapilarini
tanimayan bireyler olduklari tespit edilmistir (Jha, 2020; McCrindle ve Fell, 2020; Berkowitz, 2016;
Furia, 2015). Ayrica bu kusaktaki bireyler, diger kusaklara kiyasla daha merakli, huysuz, hareketli ve
benmerkezci olma gibi davranislar sergilemektedirler (Apaydin ve Kaya, 2020). Teknoloji ile i¢ ice
olan Alfa kusaginin bir siber kiiltiire sahip olduklar1 ve dolayisi ile egitimlerinin de gorsel okur-
yazarhk, karakter egitimi gibi teknolojiye uygun yontemler kullanilarak hazirlanmasi gerektiginin
tizerinde durulmaktadir (Ramadlani ve Wibisono, 2017). Egitim konusundaki bir diger oneri de
ozellikle Alfa kusaginin 6zellikle okul 6ncesi egitiminde teknoloji destegiyle oyun temelli 68renme

yonteminin uygulanmasidir (Tootell ve dig., 2014).
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Schawbel (2014) ile Ramadlani ve Wibisono (2017) yapmis olduklari calismalarda Alfa
kusaginin ozelliklerinden yola ¢ikarak Alfa nesli ilgili ¢calisma hayatinda karsimiza ¢ikabilecek bazi

tahminlerde bulunmuslardir. Bu tahminler;

« Alfa kusag bireyleri diger kusaklardaki bireylere gore daha girisimci bir karaktere sahip
olacaklardir. Bu kusaktan sonraki her kusak bir éncekinden daha girisimci olacaklardir.
Bunun da sebebinin ¢ok erken yaslarda bilgiye erisim imkanlarinin olmasidir. Yakin
gelecekte 10 yasim1 tamamlamis Alfa nesli bireylerin kendi islerini kurduklarini da

gormemiz miimkiin olacaktir.

¢ Sosyal aglar olmadan higbir islerini halletmeyeceklerdir. Eger bir isletme Alfa nesline
pazarlama veya ise alma perspektifinden ulasmak istiyorsa mutlaka o isletmenin mobil
uyumlu bir web sitesinin olmasi gerekecektir. Dahasi sosyal iletisimin kendi ihtiyaclarina

gore 6zellesmesi gerekecektir.

o Ozellikle gevirim i¢i ahgveris yapacaklar ve énceki kusaklara gore daha az yiiz yiize insan
iliskisine sahip olacaklardir. Baglantilar1 ¢ok olmasina ragmen meslektaslariyla bile yiiz

ylze konusmak icin ¢cok az zaman harcayacaklardir.

e X ve Y kusag1 ebeveynleri tarafindan simartilan Alfa kusagi ayni zamanda onlarin
fikirlerinden de oldukca etkileneceklerdir. Bu sebeple isletmeler Alfa kusagini hedef alan

reklam ve satis calismalarinda onlarin ebeveynlerini goz ardi etmeyeceklerdir.

¢ Kendi kendilerine yetebilen, daha iyi egitimli ve biiyiik zorluklara hazirlikli bireyler
olacaklardir. Alfa kusag: kiiresel 1sinma ve kitlik dahil diinyanin en biiyiik zorluklarinin
¢ogunun Ustesinden gelmek zorunda kalacaklardir. Emeklilik ve saglk gibi sosyal

glivenceleri veya sosyal glivenlik aglar1 olmayacaktir.

¢ Alfa niifusu gelismemis ya da gelismekte olan iilkelerde yogunlasacagi, refah seviyesi
yliksek olan tilkelerde ise seyreklesecegi icin gelir adaletsizligi baska bir ifadeyle zengin ve

fakir arasindaki ucurum daha da belirgin bir hale gelecektir.

Alfa kusaginin yogun teknoloji kullanimlarina bagh olarak kars: karsiya olduklar1 bazi tehditler
de bulunmaktadir. Beyin fonksiyon sorunlar, bilissel sorunlar, uyku bozukluklar: ve obezite en basta
gelen saglik sorunlari olarak kendilerini gostermektedirler. Cocuklarda oyun ve internet kullanimina
baglh olarak gerceklesen noronal degisiklikler, noral plastisiteye asir1 bir bigcimde duyarhdir. Kortikal
beyin bolgelerindeki mikro yapilarin gelisimini etkilemekte ve beyin dokusu yogunlugunun
azalmasina sebep olarak bilissel eksikliklere yol acabilmektedir (Takeuchi ve dig., 2016). Oyun

oynayabilmek icin geceleri uyumayip giindiiz uyumak ise teknolojik gelisme kaynakli bir diger sorun
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olabilmektedir. Geceleri uyku i¢in ayrilmasi gereken zaman dilimlerinin mesajlasma, sohbet etme,
oyun oynama ve film izleme gibi faaliyetlere ayrilabildigi belirtiilmektedir. Bu durumun da ekrana
bakma siiresini uzatmasindan kaynaklanan mavi 1s1k yayan diyotlara maruz kalma siiresini daha da
uzatmakta, daha az melatonin hormonu (veya uyku lireten hormon) liretimine yol agmakta ve uyku-

uyaniklik dongiisiinii bozabilmektedir (Figueiro ve Overington, 2016).

Keeley ve Little (2017), artan erisim ve kolayliklardan dolay1 zorbalarin, cinsel suclularinin ve
insan tacirlerinin kurbanlarini, 6zellikle de ¢ocuklari, kendi kimliklerini gizleyerek hedef aldiklarini
belirtmektedirler. Gelisen teknoloji ile baz1 suclar da dijital hale gelmektedir. Cocuklar i¢in ii¢ tiir
dijital riski bulunmaktadir. Bu riskler; 1-Icerik: Cocugun cinsel veya siddet icerikli goriintiilere, nefret
ve 1rkcl soylem iceren sdzlere maruz kalmasi. 2-Temas: Cocugun uygunsuz davranis arayan biriyle
temasa gegmesi. 3-Davranis: Cocugun riskli bir davranis sergilemesi. Ozellikle siber zorbaligin oldukca
yaygin oldugu (Hinduja ve Patchin, 2014), her 6 aileden birinin ¢ocugunun siber zorbaliga maruz
kaldig1 ve her 6 kisiden birinin de siber zorbaliga ugramis olan bir ¢ocugu tanidiklar: belirtilmektedir

(Ipsos, 2018).

Yasanan teknolojik gelismelere ve kusak oOzelliklerine bagh olarak serbest zaman gecirme
aliskanliklarinda da zaman igerisinde ciddi degisiklikler meydana gelmistir. Trend olmaya baslayan
yeniliklerle, nesillerinde serbest zaman gecirme aliskanliklar1 birbirlerinden keskin cizgilerle
ayrilmaya baslamistir. Genel anlamda onceki nesillerde popiiler olan okuma, miizik dinleme,
televizyon izleme gibi serbest zaman faaliyetleri, giiniimiize dogru gelindikce azalma egilimi
gostermektedir. Alfa kusag1 6zelinde ise; okuma, miizik dinleme ve televizyon izleme oram diger
nesillere gére daha az bir orana sahiptir. Onceki nesillerin aksine, serbest zaman diliminde video

oyunlar1 oynama faaliyetleri Alfa kusaginda en yiiksek orana sahiptir.

Cizelge 1. Nesillere Gore Eglence Platformlarinda Haftalik Serbest Zaman Gegirme Dagilimlari

Bebek
Patlamasi X Y Z Alfa
Okuma 14% 12% 12% 11% 11%
d’;’;‘l‘zﬂl‘e 16% 16% 16% 17% 13%
T'eilzel‘:;’:’“ 36% 25% 18% 14% 18%
F‘ilz'l‘;/rﬁzz‘ 16% 18% 20% 19% 18%
Sosyal aglar 12% 18% 21% 23% 18%
0;’:}'1‘;;1 6% 11% 14% 17% 21%

Newzoo (2022a).
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Cevrimici olan bireylerin %79’ luk kismi dijital oyunlarla ilgilenmektedirler. Bu ilgi diizeyi
ozellikle Alfa ve Z kusag icin belirgindir (>90%). Alfa kusaginin da en ¢ok mobil oyunlarn tercih
ettikleri belirtilmektedir. Oyunla ilgili her tiirden etkilesim, nesillerin genclesmesi ile birlikte artma
egilimindedir. Oyun etkilesimi sadece oyun oynamay1 icermemekle birlikte oyun icerikleri ile ilgili
bilgilere erismeyi, espor miisabakalarini izlemeyi, sosyallesmeyi, oyun diinyalarinda ve
topluluklarinda vakit gecirmeye kadar cok daha fazlasini kapsamaktadir. Ek olarak yayincilar takip
etmeyi, oyun icerigi olusturmay1 ve bloglar, web siteleri veya podcast’ ler araciligiyla oyun haberlerini
ve oyunla ilgili diger etkinlikleri takip etmeyi de kapsamaktadir. Tiim bunlara ek olarak 2023 yil
itibariyle oyun satin alimlarinin nesillere gore dagilimlarinin da Alfa kusaginda 52%, Z kusaginda 51%,
Y kusaginda 48%, X kusaginda 31% ve bebek patlamasi kusaginda 13% olmasi tahmin edilmektedir
Newzoo (2022b).

Moran (2022), Alfa kusaginda ozellikle yaraticilik temelli oyunlarin 6n planda oldugunu
belirtmektedir. Ozellikle Sandbox (Kum havuzu) olarak nitelendirilen dijital oyun tiiriiniin Alfa kusag
bireylerde tercih edildigi, Minecraft, Roblox, Super Mario ve Fortnite oyunlarina olduk¢a ragbet
ettikleri belirlenmistir. Macera, insa etme ve yaraticilik, yaris ve déviis oyun tiirlerine de yogun bir
bicimde ilgi gosterdikleri belirtilmektedir. Ayrica gen¢ oyuncularin, oyun igerisinde yardimlasma ve

ekip calismasi gerektiren yeniliklerin olmas1 yoniinde talepleri de bulunmaktadir.

Bir cocugun giinde ortalama 7-8 saatini cep telefonu ile internete girme, sosyal medyada vakit
gecirme, oyun oynama ve mesajlasmaya ayirdigi belirtilmektedir (Twenge, 2017). Giintin her saatinde
basvurulabilen ve her problemi ¢6zmeye yardimci olabilecegine yonelik inanctan dolay: kisiler arasi
iletisimin azalmasina sebep olmaktadir. Teknoloji ayrica kisilerarasi iliskileri sosyal ve duygusal
becerileri azaltarak yipratmakta ve Alfa nesli biiyiidiikge bu durumun daha da ciddi boyutlara
ulasabilecegi belirtilmektedir. Ciinkii diinyanin geng¢ niifusa sahip lilkelerinde intihar egiliminin en

yliksek oldugu nesil Z kusagi olarak tespit edilmistir (Winsor ve Mueller, 2020).

Alfa neslinde bulunan okul cagindaki cocuklarla yapilan bir ¢alismada ise, ¢ocuklarin okul
siniflarinda vakit gecirmekten hoslandiklari; kendilerine ait tablet, bilgisayar, telefon ve oyun konsolu
gibi teknolojik aygitlara sahip olduklari; tablet, telefon ve oyun konsolunun siniflarinda da olmasin
istedikleri; bu cihazlari sinifa getirdiklerinde, oyun oynamak, cizgi film/oyun videolar1 seyretmek ve

miizik/sarki dinlemek istedikleri belirlenmistir (Ismailoglu ve Yilmaz, 2019).

Sonug olarak teknoloji ile biitiinlesik olarak yasamlarina baslayan ve devam ettirmekte olan
Alfa kusagi bireylerinin, yas faktoriiniin olduk¢a 6nemli oldugu Espor alaninda da kendilerini

gostermeleri ve ilerleyen yillarda bu alani domine etmeleri beklenmektedir. Dogru yonlendirme,
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bilingli teknoloji kullanimi ve sosyallesme becerilerinin list seviyelere ¢ikarilmasi ile Alfa neslinin

potansiyellerinin ¢ok daha fazla ortaya ¢ikmasi saglanabilecektir.

Elektronik sporlarda nesillere gore algisal farkliliklar olmasi oldukga olagandir. Ozellikle Y, Z
ve Alfa kusagi icin biiyilik dnem tasiyan dijital ortamlar, diger kusaklar i¢in bir anlam ifade etmeyebilir.
Bu gibi durumlarda 6gretmen, antrendr, spor kuliibii yoneticisi gibi yetkinligi olan kisilerin ailelerle ve

cocuklarla etkin bir iletisim sistemi icerisinde olmasi da olduk¢a 6nemlidir.
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YOGA NEDIR?

Modern diinyada, rahatlama ve stres yonetimi metodu olarak kullanilan yoganin bir¢ok tanimi
bulunmaktadir (Sharanappa, 2022). Yoga kelimesi basitce “bir araya gelmek, birlestirmek”
anlamlarina gelmektedir (Desikachar, 2019: 55). Saglig1 ve iyi olus pratigini icine alan antik bir

felsefedir (Desikachar, 2005). Yoganin asil hedefi, bilinci biitiin hale getirmektir.

Yoga, nefes alma teknikleri ve fiziksel duruslar1 iceren uygulamalarla baslayip ruhsal
ozglirlesmeye dogru giden sekiz basamaktan olugsmaktadir (Biissing vd., 2012). Bu sekiz basamak;
Yama, Niyama, Asana Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana ve Samadhidir. Kisaca deginecek

olursak;

e Yama, ahlaki kurallarla ve bunlar1 benimsemekle ilgilidir.

e Niyama, i¢sel denetim mekanizmasiyla ilgilidir. Iyi olan eylemleri gerceklestirebilmeye
vurgu yapar.

e Asana, poz diye bilinen ¢esitli fiziksel duruslar demektir.

e Pranayama, kontrollii yapilan nefes teknikleriyle ilgilidir.

e Pratyahara, bireyin i¢ diinyasina donmesi ve duyularini geri ¢ekebilmesi ile ilgilidir.

e Dharana, odaklanma tekniklerine vurgu yapar.

e Dhyana, zihni dinginlestirmeyi temel alan meditasyonla ilgilidir.

e Son basamak olan Samadhi ise dustiin bilince erisme ve aydinlanma halidir.

(Karaosmanoglu, 2020: 65-70).

Yoga hayati yasama sanatidir. Yoga, bireysel biling ile evrensel bilinci birlestirir, viicut ve zihin,

insan ve doga arasindaki miikemmel uyuma vurgu yapar (Thomas, 2021). Herkesin yoga yolculugu
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farkl olsa da 6nemli olan eylemde bulunmak ve hareketlerimize 6zen gostermektir (Desikachar, 2019:

57).

Yoga sayesinde biitiinliik, i¢c huzur ve 6zgiirliik hissini kesfedebilmemiz miimkiindiir. Yoga, her
ne kadar Hindistan cikish bir felsefe olsa da herkese agiktir ve herhangi bir kiiltiire ait olmayan

evrensel bir yaklasima sahiptir (lyengar, 2020:14-15).

Yoganin eylemlerimizle ilgili bir yonii de vardir. Bu yonii, mesgul oldugumuz eylemi
gerceklestirirken tiim dikkatimizi o eyleme yoOneltebilmemizle ilgilidir. Yoga, her hareketimizde,

hareketin gercekten icinde olmamizi saglayan bir durum yaratir (Desikachar, 2019: 56-57).

Yoga kendi icinde alt1 kategoriye ayrilmistir. Bunlar Jhana yoga, Karma yoga, Bahkti yoga,
Mantra yoga, Raja yoga ve Hatha yogadir (Doria vd., 2015).

Jhana bilgi yogasi ya da zihnin yogasi olarak adlandirilir ve felsefi uygulamalar aracilifiyla
beden ve zihin birligine odaklanmaktadir. Felsefeye ilgi duyan, ice doniik ve kendini tanimak isteyen

bireyler icin dnerilmektedir (Karaosmanoglu, 2020: 46; Yogeshwar, 1994).

Karma yoga, hizmet yogasidir. Bencillik ve ego duygularinin térpiillenmesini amaclamaktadir.
Bu amacgla da bireyin herhangi bir cikar gdézetmeksizin hizmet etmesini Onerir. Karma yoga,

sorumluluk bilincine sahip ve hayir islerini seven bireyler icin daha uygundur.

Bhakti yoga adanmishgin yogasidir ve bireyin farkl ritiielleri denemesini gerektirir. Bhakti
yogada birey, kendini Yaratan’a adar, karsiliksiz sevgi ve hosgorii yoluyla kozmik bilince ulasmak icin

cabalar. Goniilliiliik esasina dayanan eylemler bu yogaya 6rnek olarak gosterilebilir.

Raja yoga, insanlarin zihinsel konsantrasyonlarinmi artirmaya ydnelik yapilan yoga metodudur.
Bu yoga, ozellikle meditasyonu seven bireyler icin uygundur. Tefekkiir ve meditasyon yoluyla aklin

stikunetini ve evrensel bilince ulasmay1 hedeflemektedir.

Mantra yoga, belirli ciimleleri ya da kelimeleri belirli bir siire tekrar edilerek uygulanmaktadir.
Mantra dedigimiz bu kelime 6beklerinin tekrar edilmesiyle pozitif enerjiler elde etmek ve Yaratan’ a

yaklasmak amaglanmaktadir.

Hatha yoga ise, temel olarak yoga pozlari, nefes alma teknikleri ve meditasyona odaklanan
biitiinsel bir yoga metodudur. Yoga pozlari, ice donmek, zihni keskinlestirmek ve farkindalig1 artirmak
icin ara¢ olarak kullanilmaktadir (Karaosmanoglu, 2020: 43-47; Raj, 2021). Bu tanimlara ek olarak
yoganin daha rahat anlasilabilmesi i¢in, sadece ne oldugu degil ne olmadig1 konusuna da agiklik

getirilmesinin gerekli oldugu diisiintilmektedir.
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Ik olarak, yoga bir din degildir. Yoga teorisi ve pratikleri, diinya capindaki sayisiz bilim
merkezi ve enstitiillerinde uygulanan bilimsel bir yéntem olarak yayginhk géstermektedir. ikinci
olarak, yoga ila¢ degildir. Her ne kadar diizenli uygulanan nefes egzersizleri ve bedensel egzersizler
saglik durumumuzu olumlu etkilese de tibbi tedavi yontemi olarak kullanilmamaktadir. Son olarak,
yoga spor degildir. Yoga, sekiz alt sistemin uyum icinde olusturdugu bir biitiindiir. Yoga, bu alt
sistemlerin tiimlniin uygulanmasini gerektirir. Sadece asanalar1 yani yoga duruslarin1 uyguladiginiz

takdirde, yaptiginiz yoga uygulamalarin cimnastik sporu zannedilmesi olasidir (Nikolova, 2014).
Yoganin Tarihcesi

Yoga, binlerce yi1l dnce insanlarin fiziksel olarak aktif oldugu zamanlarda, zihinsel anlamda
iyilesme saglayan bir sistem olarak ortaya cikmistir. Buglinlerde yoga denildiginde bir¢cok insanin
aklina ilk olarak asanalar yani yoga duruslar1 gelmektedir. Ancak yoganin i¢indeki bu duruslar,
bireysel anlamdaki iyilesme araclarindan sadece biridir. Bilincli nefes, meditasyon, yasam seklinin ve
beslenmenin degisimi, imgeleme, seslerin kullanimi vs. Patanjali'nin Yoga Sutralari’nda bahsedilen
iyilesme araglarindan bazilaridir. Bu araglar, viicut, nefes, zihin, karakter ve duygular gibi insan
sisteminin ¢esitli boyutlarina isaret etmektedir. Yoga pratiginin ve 0gretiminin altinda dért temel

prensip yatmaktadir (Desikachar, 2005).

1) Insan biitiinsel bir varliktir. Birbiriyle iliskili ve birbirinden etkilenen farkh

boyutlardan olusmaktadir.

2) Her birey essizdir. Bu sebeple, her bireyin sorunlarina, o bireyin benzersiz

ihtiyaclarina hitap edecek sekilde yaklasim gosterilmelidir.

3) Yogada 6grenci kendisinin sifacisidir. Kendi kendisini giiglendirir. Ogretici, 6grenciye
bir yon ve iyilesme pratikleri sunar. Ancak, bunlarin uygulanmasi 6grenciye kalmistir.

Bu yoniiyle diger iyilesme sekillerinden ayrilmaktadir

4) Bireyin zihninin durumu ve kalitesi iyilesmek icin ¢ok onemlidir. Eger 6grenci
olumlu zihinsel durumu siirdirebilirse, iyilesme stireci daha kisa siirecektir. Tersi
durumda da yani olumsuz zihinsel durum icindeki bir 6grencinin iyilesmesi ise daha

¢ok vakit alacaktir. (Desikachar, 2005).

Yoga, Patanjali’ den (M.0. 4. yy.) 15.ve 16. Yiizyillara kadar, fiziksel egzersizleri icermeyen bir
meditasyon ¢esidi olarak kalmistir. Svatmarama tarafindan yazilan “Hatha Yoga Pradipika” ile Yoga,

cimnastik tarzinda hareketler iceren bir yone dogru degisim gostermistir (Thomas, 2021).
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Yoganin Etkileri

Yapilan ¢alismalar (Biman vd., 2021; Birdee vd., 2008; Cocchiara, 2019; Dagasan, 2019; Fields,
2001; Gothe vd., 2019; Wadhen & Cartwright, 2021; Yook, Kang & Park, 2017) yoga ve meditasyon
pratiklerinin fiziksel, zihinsel ve duygusal faydalarini ortaya koymaktadir. Stresle basa ¢ikma, ruh
halinde goriilen iyilesmeler, fiziksel saglik, beyin saghgi ve genel bir iyilik hali bu faydalardan
bazilaridir ve yoganin terapotik amaglarla kullanilabilecegini gostermektedir. Yoga bu sayede,
yardimci terapi olarak kullanilabilen popiiler bir uygulama haline gelmistir (Biissing vd., 2012). Yoga
sayesinde viicudumuzu egitebilir, duygularimi kontrol edebilir, zihni sakinlestirebilir ve bilincimizi

genisletebiliriz (Sharanappa, 2022).

Yoga egzersizlerine katiim gosteren bireylerin genel sagliklarinin (Dagasan, 2019), is tatmini
ve yasam tatmini seviyelerinin (Duyan, 2008) olumlu etkilendigi ortaya konulmustur. Baska bir
calismada ise yoga egzersizleri ile esenlik algisi ve yasam kalitesi arasinda pozitif yonli iliski oldugu
gorilmiistiir (Giiler, 2010). Yoga yapmak, genel saghgi ve esenligi korumanin 6énemli bir pargasi
olmasinin yani sira, zihinsel saglig1 ve kas- iskelet sistemini de korumaya yardimc olabilen bir sistem

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Birdee, 2008).

Bilingli uygulanan yoga pratikleri, rahatlatici etki gostererek stresin etkilerini azaltabilmekte
ve sinir sistemini dengeli bir duruma getirebilmektedir (Benson, 1975; akt: Jeter, 2015). Yoga
pratikleri, glinliik rutin islerimizle ve gorevlerimizle basa ¢ikmay1 ve sonrasinda onlari rafa kaldirmay1

ogretir (Iyengar, 2020: 206).
Yoga ile ilgili dile getirilmis birkag s6zii siralayacak olursak:

“Yoga, beni biiyiik bir nehrin cehalet kiyisindan bilgi ve bilgelik kiyisina tasiyan sal
oldu.” B.K.S. Iyengar

“Yoga yolculugu, bedenimizden ruha giden yolda kilavuzdur.” B.K.S. Iyengar

“Yoga, hayat oyununun kural kitabidir. Ama bu oyunda hi¢ kimsenin kaybetmesine

gerek yoktur.” B.K.S. Iyengar
“Yoganin as1l 6zii digsal sergileme degil, icsel terbiyedir.” B.K.S. lyengar

“Asil hedefi aydinlanma olan yogada, aydinlanmak icin fiziksel boyutta bir akrobat olma

geregi yoktur.” Yogi Baba Adnan Cabuk

Yoga, 20. Yiizyilin baslarina kadar kadinlarin dahil olmasina izin verilmeyen bir eylemken
(Wittich, 2013), yoganin rekabetsiz dogasi, diisiik yogunluklu egzersiz olarak algilanmasi, feminenlikle

iligkili goriilmesi ve kadinlar arasinda popiiler olmasi gibi nedenlerle erkeklerin uzak kaldig: bir alan
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haline gelmistir. Bu alanda calisan saglik profesyonelleri, yoganin erkekler icin daha erisilebilir
olmasinda rol oynayabilirler. Yoga desteklendigi takdirde erkekler de yoganin potansiyel faydalarini

yasayabileceklerdir (Cagas, Biddle, & Vergeer, 2021).
BEDEN EGIiTiMi VE SPORUN TANIMI

Beden Egitimi, bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak optimum potansiyellerinin
gerceklestirilmesi icin yapilan ve icinde yarisma bulundurmayan aktiviteler ya da egitimlerdir (Coban
& Unveren, 2007). Beden egitimi, insanlarin ruh ve beden saghgim gelistirmeye, motorik becerilerini
ilerletmeye doniik, degistirilebilir kurallara sahip oyun ve spora benzer aktivitelerin tamamina denir

(inal, 2020).

Spor ise, bireysel veya takim halinde, 6nceden belirlenmis kurallara gére yapilan, genellikle
rekabete dayali her tiirlii yarisma, oyun ve fiziksel aktivitenin genel adidir (Coban & Unveren, 2007).
Spor, saglik icin ya da bos vakitleri gecirebilmek icin yapilabilse de icinde mutlaka rekabet barindirir.

Spor yapan kisi kendisiyle ya da diger rakipleri ile miicadele halindedir (inal, 2020).

Spor ve sportif faaliyetler gelismis toplumlarin énemli bir parcasidir. insanlarin bilingli olarak
sporun i¢inde yer almasi ya da spor yapma imkanina sahip olabilmesi, icinde yer aldigi toplumun
modern olusuna isaret etmektedir. Her yonden saglikli olan bireyler, giiclii ve kalkinmaya miisait bir
toplum olusturabilmek i¢in elzemdir. Bireylerin bedensel ve ruhsal sagliklarini gelistirmesini, karakter
ve Kkisilik 6zelliklerinin olusmasini ve gevreye uyumlu olmalarini saglamak sporun etkileri arasindadir

(Yetim, 2000).
Beden Egitimi ve Sporun Amaclari

Beden egitimi ve sporun genel amaci, egzersiz kiiltiiriiniin giinliik yasantinin igine dahil
edilmesi ve aliskanlik haline getirilmesidir. Beden egitimi ve spor egitimi, 6grencilerin tiim y6nleriyle
gelistirilmesini amagclar (Kale & Ersen, 2003). Ek olarak, insanlarin iiretkenligini artirmak, beden ve
ruh sihhatlerini korumak, dezavantajli bireylerin topluma kazandirilmasini saglamak, haraketli yasam
tarzinin tiim topluma yayilmasina 6nctliik etmek beden egitimi ve sporun diger amaclar1 arasinda
gosterilmektedir (Inal,2020). Ruhsal ve bedensel acidan saglikl, pozitif, tiretken, giiclii, yarismaci, iyi
ahlakli, onurlu, duyarl, 6rnek davranislara sahip ¢aliskan nesiller yetistirerek nihayetinde saglam bir
yaplya ve sosyal degerlere sahip modern bir toplum olusturmak sporun en genel amacidir diyebiliriz

(Yetim, 2000).
Beden Egitimi ve Sporun Fayda ve Onemi

Beden egitimi ve spor, kisilik gelisimi, genel insan saghgi, duygu durum verimliligi, ortak

diisiince, toplumsal biitiinliik ve baris gibi etkileriyle en etkili egitim araglarindandir. Birey saglikh
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degilse verimli olamaz ve beklentileri karsilayamaz. Saglikli olmanin kosullarindan biri de hareketli
yasami aliskanlik haline getirebilmektir. Beden egitimi ve spor sadece bedeni gelisim saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda fikir ve diisiince yapisindaki gelisime de destek olur. Beden egitimi ve spor
anlayisi yerlesmis bir toplum, daha mutlu ve daha iiretken olacaktir. Ayrica iilkenin spor yoluyla elde

ettigi basarilar iilkenin tanitimi yéniinde biiyiik dneme sahiptir (Inal, 2020).

Diizenli aliskanlik haline gelen beden egitimi ve spor faaliyetleri, bedensel ve ruhsal gelisime
destek olur. Bireyin kendini ve gii¢cli yonlerini taniyabilmesine, yeteneklerini gelistirebilmesine
yardimci olur. Saglik yasam bilincini gelistirir. Birey bu etkinliklerle birlikte bedenini etkin bir bicimde
kullanmayi 6grenir. Fiziksel uygunlugu (Kuvvet, Cabukluk, Dayaniklilik vs.) gelisir. Saglikli ve mutlu bir
yasam icin gerekebilecek bilgi ve davranislar1 yasamina katar. Bireyin kendini tanimasina yardimci

olur. Birey bu aktiviteler sayesinde giiclii yonlerini kesfedebilir (Coban & Unveren, 2007).

Beden egitimi dersleri, 68rencilere saglikli yasam aliskanlig1 kazandirmasinin yani sira onlarin
motor gelisimlerini destekler, hareket etme ihtiyaclarin1 karsilar, onlara yarisma imkani sunar,

yeteneklerini gelistirmelerine firsat verir (Kale & Ersen, 2003).

Gelisen teknoloji ile ortaya c¢ikan hareketsiz yasam tarzi bir¢cok saghk problemini de
beraberinde getirmektedir. Kalp hastaliklari, obezite, diyabet, kemik erimesi ya da gesitli ruhsal
rahatsizliklar bu problemlerden sadece bir kagidir. Hem bu rahatsizliklarin 6niine gecebilmek hem de
genel iyilik halimizi artirlp mutlu bir yasam siirebilmek icin diizenli fiziksel aktivite yapilmasi
onerilmektedir. Bu aktiviteler ¢ok siddetli olmamakla birlikte genel aerobik kapasiteyi ve giicii
artirmaya yonelik, keyif aldigimiz, siirdiiriilebilir aktivitelerden olusmaldir. Ozellikle erken yaslarda
olusturulan egzersiz aliskanligl bireyin hareketsizlige bagli saglik sorunlari yasamasinin oniine
gecebilir. Refah seviyesi yiiksek olan iilkeler, toplum saghgini koruyabilmek i¢in spora yonlendirme

konusunda genel biitceden kaynak ayirmaktadirlar (Nalgakan, 2009).
YOGANIN BEDEN EGiTiMi VE SPORDA KULLANIMI

Yoga, saglikli yasam ve fitness merkezlerinin programlarina dahil edilen 6nleyici ve gelistirici
bir saglik hizmeti olarak kullanilmaktadir. Zihnin, bedenin ve ruhun dengede kalmasi yoganin temel

prensibidir. (Singh & Kumar, 2021).

Yoga uygulamalarinin beden egitiminde kullanimi goniillii katiimla iliskilendirilmektedir.
Ulasilacak herhangi bir hedef ya da belirli bir son tarih yoktur. Yoganin beden egitimindeki temel
hedefi, cocuklarin ve genglerin uyumlu bir gelisim géstermelerine katki saglamaktir (Nikolova, 2014).
Yoga, iyi egitimli 6gretmenlerin rehberligiyle birlikte beden egitiminde kullanilan basarili bir metot
haline gelebilir (Nikolova, 2014). Sporla birlikte kullanilan yoga egitimi, kadim bilgilerin modern

yasama uyarlandig1 modellerden biri olabilir (Dobreva, 2021).
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Son zamanlarda sporcular ve spor psikologlari, konsantrasyon, esneklik ve viicut farkindaligi
konularinda sagladigt faydalardan yararlanmak icin, yoga uygulamalarin1 antrenmanlara ve
miisabakalara entegre etmeye baslamislardir (Anderson, Ferreira, & Ferretti, 2010; Ravizza, 2002).
Yoga, sporculardaki kaygi semptomlarinin azalmasina yardimci olarak sportif performansi
artirmaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin yasam doyumunu da olumlu yonde etkilemektedir (Grilli

Cadieux, Gemme & Dupuis, 2021).

Yoga kaslarin ve tendonlarin tam hareket kabiliyeti icinde hareket etmesine yardimci olarak,
sporcular icin elzem olan denge ve karin kuvvetini destekler. Ayn1 zamanda yogayla birlikte kurulan
zihin viicut baglantis1 sayesinde sporcu, endiseli ve stresli ruh halini dinginlestirebilmektedir
(Gaikwad, 2021). Fiziksel aktivite ve yoganin birlikte kullanimi, benlik saygisi, bilissel esneklik ve
mutlulugu olumlu yodnde etkilemektedir (Yook, Kang & Park, 2017). Yoga, normal sartlarda

calisirmadigimiz viicut bolgelerini aktif tutma imkani vermektedir (Karaosmanoglu, 2020).

Yoga, aerobik egzersizlere destek olarak da kullanilabilmektedir (Thomas, 2021). Diistk
yogunluklu yoga egzersizleri kalp atim hizini, oksijen tiiketimini, solunum ve iskelet kasi aktivitelerini
azaltarak gevseme tepkisini ortaya cikarmaktadir (Briegel-Jones vd. 2013). Ozellikle derin nefes
tekniklerini i¢ine alan yoga seanslari, beden egitimi derslerinin baslangicinda ve sonunda destekleyici

ve hazirlayici bir yontem olarak kullanilabilmektedir (Galan vd.2017).

Bir ¢alismada goniilliiler, 10 haftalik Hatha yoga seanslarina katilim géstermislerdir. Calisma
sonucunda, goniilliilerin stres ve kaygi diizeylerinde azalma, zihinsel saglik seviyelerinde ise iyilesme

oldugu ortaya konmustur (Smith, Hancock, Blake-Mortimer, & Eckert, 2007).

Bu etkilerinin Otesinde, yoga ayni zamanda bilingli farkindaligr gelistirmek icin de
kullanilmaktadir (Brisbon & Lowery, 2011) Bilingli farkindalik 6n yargisiz dikkat anlamina gelir ve
anda kalabilmekle ilgilidir (Kabat-Zinn, 2015). Bilingli farkindaligin da performans tizerindeki pozitif
etkilerini ortaya koyan calismalar vardir (Bernier, Thienot, Codron, & Fournier, 2009; Gardner &
Moore, 2004; Gooding & Gardner, 2009; Kaufman, Glass, & Arnkoff 2009; Thompson, Kaufman, De
Petrillo, Glass, & Arnkoff, 2011).

Akademik basar1 baskisi, gencler lizerinde 6nemli bir stres kaynagidir. Akademik basar,
sadece stresle degil ayn1 zamanda saglik ve iyi olus ile de yakin iliski icindedir. Bu stirecte yoga, yiiksek
diizeydeki stresi azaltmak konusunda dnemli bir rol oynamaktadir (Moreno Molina, Hernandez

Fernandez & Pérez Navio, 2020; Sharma, 2015).

Spor antrenmanlarina dahil edilen yoga, odaklanma, konsantrasyon, kaygiyla basa ¢ikma gibi
zihinsel becerileri olumlu yonde etkilemektedir. Yoga, esnekligi, fonksiyonel giicii ve o6zgiiveni

gelistirebilmenin en ucuz yollarindan biridir ve her yastan insan i¢in giivenlidir. Okguluk, aticilik, golf
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gibi zihinsel giic gerektiren sporlarla ilgilenen sporcular, yoga egzersizleri sayesinde zihinsel

becerilerini gelistirebilmektedirler (Singh & Kumar, 2021).
Zihinsel Odaklanma i¢in Yoga

Odaklanma ve konsantrasyon dikkatle iligkili 6zelliklerdir. Dikkat ise farkindahigin alt
basliklarindandir. Birey farkindalik icindeyken enerji harcamazken, konsantrasyon i¢in ciddi bir enerji

harcamaktadir. Konsantrasyonun yogunlugu arttikca harcanan enerji miktari da artmaktadir.

Yoga pratikleri binlerce yilda olusmustur. Yogiler viicutlarini meditasyon pratiklerine
hazirlayabilmek i¢in yoga pozlarini kullanmislardir. Yoga pozlari, viicudu disipline sokabilmek icin bir
baslangic gorevi goriir. Nihai hedef olan aydinlanma icin de zihinsel odaklanmanin yolunu hazirlar.
Ruhani aydinlanma siireci aslinda “Hatha yoga” pratikleri i¢cin en 6nemli hedeftir ve zihin, beden ve
ruh iizerinde ustalasmaya yardimci olur. Sporcular miisabaka ya da antrenman sirasinda viicutlarini
¢ok zorladiklar1 zaman sakatlanabilir ya da gilicten diisebilirler. Bu tarz olumsuz durumlar meydana
geldiginde, yoga egzersizlerine dahil edilen kas rahatlatma teknikleri sayesinde spora olan devamlilik

daha rahat saglanabilmektedir (Sharma, 2015; Singh & Kumar, 2021).
Esneklik icin Yoga

Yogada uygulanan esneme pozlarinin yani sira, yavas, ritmik ve derin nefes teknikleri, yorgun
kaslarin, baglarin ve eklemlerin dinlenmelerine ve giliclenmelerine yardimci olmaktadir. Bu
toparlanma siirecinin etkisiyle, sporcular zirve performanslarini daha uzun siire boyunca koruyabilir
ve basarisiz bir miisabaka sonrasindaki duygu durumlari daha dengeli olabilmektedir. Yoga sporcunun
kisalmis kaslarini uzatabilmesine yardimci olmakla birlikte, sporcuyu sakinlestirir ve zihnini daha
dingin hale getirir. Bazi sporcular sakatliklari iyilestirebilmek, esnekliklerini ve gliclerini tekrar
kazanabilmek i¢in yoga pratiklerinden faydalanmaktadirlar (Singh & Kumar, 2021). Antrenmalara ek
olarak uygulanan yoga ¢alismalari sadece esneklik degil ayn1 zamanda denge gelisimine de olumlu etki

etmektedir (Iftekher, Bakhtiar & Rahaman, 2017; Polsgrove, Eggleston & Lockyer, 2016).

Yoga pratikleri sporcuya viicuduna saygi duymayi ve sinirlarini bilmeyi 6gretir. Bu sayede,
olas1 sakatliklar1 6nleyebilmek miimkiin olabilmektedir. Yoga pratikleri, sporcularin kalp atim hizi,
solunum hizi, terleme vb. konularda viicut farkindaligi kazanmasina yardimci olmaktadir. Viicudu
dinlemek ve ihtiyaclarina cevap vermek, siirantrene olmaktan ve sakatliklardan korurken gelisimin
devamliligini saglar. Esnetme calismalari, eklemlerin hareket kabiliyetini gelistirmek, kaslarda olusan

aciy1 azaltmak ve sportif performansi artirmak icin siklikla kullanilmaktadir (Singh & Kumar, 2021).
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Enerji verimliligi icin Yoga
Nefes almak, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda rol oynayan enerji kaynaginin
ozldir. Bircok dayaniklilik sporcusu, nefeslerini gelistirmeye odaklanmaktadir. Pranayama dedigimiz

yavas, durgun ve bilincli nefes teknikleri, akciger kapasitesini gelistirerek yorgunlugu hafifletmeye ve

performansi artirmaya yardimci olmaktadir. (Singh & Kumar, 2021).
Kondisyon Antrenmani Olarak Yoga

Sporcular genellikle, branslarina 6zgii bolgelerini ¢alistirmaya yatkindirlar. Yogada ise,
viicudun tiimiine odaklanilmaktadir. Yogadaki bu biitiinsel yaklasim, sporcularin daha énce farkinda
olmadiklari zayifliklarini ve dengesizliklerini fark etmelerini saglayabilir. Yoga duruslari, 6zellikle geng
sporcularda zaman zaman meydana gelebilen viicut imaj1 ve 6zgiivenle ilgili psikolojik problemlerin
Online gecmeyi saglayan giiclii bir bilesendir. Geleneksel yoga, Batida yayginlastiktan sonra bir¢ok
degisim gecirmis ve farkli dallara ayrilarak bugiinlere gelmistir. Bu yiizden yoganin agirlik antrenmani
ya da kardiyo egzersizleriyle kombine edilmis varyasyonlari mevcuttur. Temel yoga pozlarindan
olusan 10 dakikalik bir 1sinma serisi ve ardindan uygulanan nefes egzersiziyle, 45 dakikalik yiiksek

yogunluklu bir antrenman i¢in gereken enerjiyi yaratabilmek miimkiindir.

Atletizm kosulari, bazen kaslarda veya tendonlarda hafif sakatliklara sebep olabilmektedir.
Virabhadrasana (Savasci Pozu) atletler i¢in en 6nemli yoga pozlarindan birdir. Bu pozun varyasyonlari
kalca kaslar1 basta olmak iizere arka bacak adaleleri ve daha bir¢ok kas1 esnetmekte ve uzatmaktadir.
Okcguluk, golf ve tenis gibi viicut rotasyonu gerektiren branslarda ise Markatasana, Ardha
Matsendrasana, Vakrasana, Baddha Padmasana ve Kapotasana gibi yoga pozlar1 énerilmektedir (Singh

& Kumar, 2021).

Yoga ayni zamanda kardiyovaskiiler saglik ve denge tuzerindeki olumlu etkileriyle de
bilinmektedir (Raj, 2021). Yoga pratikleri, kassal kuvveti ve dayaniklilig1 artirirken, maksimum oksijen
kullanim kapasitesini gelistirmekte (Tran vd. 2001) ve bilissel hafizay1 iyilestirmektedir (Rocha vd.,
2012). Bu bulgulara ek olarak, bel agrilarini (Brian & Cady, 2013; Crow, Jeannot, & Trewhela, 2015) ve
zihinsel stres seviyesini (Hewett, Ransdell, Gao, Petlichkoff, & Lucas, 2011; Rocha et al.,, 2012; Sahay,
2007) azaltmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Yoga sporculart farklh sekillerde ve farkli seviyelerde etkilemektedir. Giinliik yoga
egzersizleriyle desteklenen antrenmanlarin performansi 6nemli bir sekilde etkiledigi bilinmektedir.
Yoga yoluyla birey, zihnini sakin ve kontrollii tutarak, konsantrasyonunu ve odaklanmasini

artirabilmektedir. Ayn1 sekilde sporcular da stres altinda kalsalar dahi diisiince kontrolii sayesinde
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dingin bir zihne sahip olabilmektedirler. Yoga sayesinde zihin kontroliinii ve konsantrasyonunu

gelistirebilen bir sporcu zirve performansina ulasabilir (Sharma, 2015).

Yoga pozlarinin hem 1sinma sirasinda hem de yorucu bir antrenman sonrasinda yapilmasi
onerilmektedir. Boylece hem yogadan hem de yapilan antrenmandan faydalanabilmek miimkiindiir.
Sporcular hedeflerine ya da kisilik tiplerine gore, farkli yoga formlarimi tercih edebilirler (Singh &
Kumar, 2021). Yapilan sporun yogayla desteklenmesi, hem ruhsal ve bedensel saglik icin hem de
sakatliklar1 énleyebilmek icin yapilabilecek en verimli eylemlerden birisidir. icinde bulundugumuz

modern ¢agda, kadim bilgilerden olusan yoganin degeri her gecen giin daha da iyi anlasilmaktadir.

Sonug olarak, yoga uygulamalar1 hem sedanter insanlarda hem de sporcularda performansi
iyilestirmekte ve olasi saglik sorunlarini da azaltmaktadir (Cushing, Braun, Alden C-layt, & Katz, 2018;
Donohue et al., 2006; Manna & Thander, 2018; Oken et al., 2004; Sharma, 2015; Tayyebi et al.,, 2011).
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GIRIS

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki; sporcularin performansinin iyilestirilmesinde giliven
konusu 6nemli yer tutmaktadir (Moritz ve ark., 2000). Bunun sonucunda da giincel arastirmalar takim
glivenine odaklanarak, sporcularin takimin yeteneklerine karsi duyduklar: giivenin takimin basarisi
icin giiclii bir faktér oldugunu gostermektedir (Morgan ve ark. 2013). Ozellikle takimin oynayacag
zorlu miisabakalarda kazanmak ya da kaybetmek icin giiven etkili bir noktadadir. Clinkii bu tiir
miisabakalarda zihinsel baski ve risk yliksek diizeydedir. Biz de bu calismada 6zellikle takimlarin

gelisimleri ve egilimlerini giiven agisindan ele almak istedik.
Takim Giiveninin Yapisi

Takim giiveni; kolektif yeterlik ve takimin sonuca giiveni olmak tizere iki 6nemli yap1 arasinda
literatiirde giincel olarak ele alinmaktadir (Collins & Parker, 2010; Fransen ve ark., 2014). [Ik olarak
Bandura tarafindan “bir grubun, belirli kazanim diizeylerini tUretmek i¢in gerekli eylem bigimlerini
organize etme ve yiiriitme konusundaki birlesik yetenegine iliskin ortak inan¢” olarak tanimlanan
kolektif yeterlik; sporcularin, belirli bir gérevi basarmak i¢in gerekli olan, takimlarina yonelik gliveni
kapsar (Bandura, 1997). Kisacasi; sporcularin kolektif yeterligi, takimin aksiliklerle iyi basa ¢ikma,
oyunda birbirlerini cesaretlendirme, bir noktay1 belirlerken takim olarak coskulu tepki verme vb.

becerilerine olan giivenlerine atifta bulunabilir (Fransen ve ark., 2017).

Ikinci yapr olan takimin sonuca giiveni; belirli bir sonucu elde etmek icgin sporcularin
takimlarinin yeteneklerine olan giivenini ifade eder (Bandura, 1997). Bu yap1 Bandura’nin sonug
beklentileri kavramiyla karistirilmamalidir. Sonug¢ beklentileri, belirli davranislarin belirli sonuglara
yol acacagina dair inang olarak tanimlanmistir. Ornegin, takimimz mag1 kazanirsa antrenériiniizden

onay alacaginiza dair giiven gibi. Buna karsilik, takimin sonuca giiveni, sporcularin takimin hedeflerine
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ulasma (6rnegin, oyunu kazanma) yeteneklerine olan inancini ifade eder. Bu goézden gecirmede,
kolektif yeterlige ve takimin sonuca giivenine odaklanacagiz, boylece 'takim giiveni' terimini her iki

kavrami da barindiran kapsayici bir yapi olarak kullanacagiz (Fransen ve ark., 2017).
Dinamik Yapi Olarak Takim Giiveni

Takim giliveninin sabit bir 6zellik olmadigini, daha ¢ok dinamik bir yap1 oldugunu vurgulamak
onemlidir. Baska bir deyisle, sporcularin takimlarinin yeteneklerine olan giivenleri haftalar, glinler ve
hatta mag sirasinda degisiklik gosterebilir. Bununla birlikte, takim giiveni lizerine yapilan ¢cogu ¢alisma
dogas1 geregi kesitseldir ve takim giivenini spesifik bir kavram olarak 6lger (Myers & Feltz, 2007).
Takim giliveninin dinamiklerini haritalamada sadece birka¢ ¢alisma basarili olmustur (Feltz & Lirgg,
1998; MacLean & Sullivan, 2003). Bu calismalar, takim giivenindeki oldukca uzun vadeli farkliliklar:
incelese dahi, kazanma ve kaybetme arasindaki farki yaratan genellikle tek bir oyun igindeki
degisikliklerdir. Ne yazik ki, bu oyun ici dinamikler nadiren incelenmistir (Fransen ve ark. 2015).
Clinkii takim sporcularini miisabaka esnasinda ya da antrenman sirasinda takip etmek gercekten

zordur.

Buna ragmen yapilan kisith calismalar kolektif yeterligin dinamik dogasini vurgulamaktadir.
Ornegin Edmonds ve ark. yaptiklar1 ¢calismada daha basarili takimlarin miisabaka esnasinda kolektif
yeterligi artarken, az basarili takimlarin kolektif yeterligi azalmistir (Edmonds ve ark., 2009). Fransen
ve ark. ise futbol mag¢larinin mag¢ dncesi, devre arasi ve mag sonrasi futbolcularin kolektif yeterlilik ve
takimin sonuca giivenini 6lctiikleri calismada hem toplu etkinligin hem de takimin sonuca giiveninin

oyun ici dinamiklerini haritalandirmanin énemini vurgulamaktadir (Fransen ve ark., 2015).
Takimin Giiveninin Yayilmasi

Takimin sonuca giiveninin yayilmasina yonelik herhangi bir kanit bulunmamaktadir. Watson
ve ark., takim icerisindeki iletisimi ve takim tyelerinin topluca 6z-yeterlik inang¢larinin karsilikli
bagimhiligin1 ortaya koyarak, ortak inang¢ olgusu adina kolektif yeterligi desteklemislerdir. Bununla
birlikte, takim iyeleri, takimlarinin toplu yetenekleri hakkindaki inanc¢larinda her zaman ayni fikirde
degildir. Dahasi, farkli spor takimlarinin takim i¢i varyasyonlari mutlaka ayni derecede degildir.
Kolektif yeterlik, paylasilan bir inan¢ olarak tanimlansa da (Fransen ve ark., 2017), cesitli yazarlar,
kolektif yeterliligin bir takim kavrami olarak degerlendirilmesi i¢in belirli bir fikir birligine sahip
olmasi gerekmedigini savunmustur (Moritz & Watson, 1998; Myers & Feltz, 2007; Feltz ve ark., 2008).
Bir takim icindeki yeterlik algilarinin yayilimi kolektif yeterlik ile takim etkinligi arasindaki ilging
iligkileri ortaya ¢ikarabilir (DeRue ve ark., 2010). Aslinda, bireysel, takim ici toplu yeterlik algilarini
g6z ard1 etmek yanlis olabilir ¢linkl bu yaklasim béliimlendirilebilen ve ac¢iklanabilen ilging takim ici

degiskenligi goz ardi eder (Moritz & Watson, 1998).
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Ayrica, kolektif yeterligin takimin isleyisini nasil sekillendirdigini anlamaya calisirken yeterlik
yaylliminin biiyiikliigiinii géz 6niinde bulundurmak 6énemli olsa da bu biiyiikliik, kolektif yeterlikteki
farkll yayihm bicimlerini goz ardi eder. Ornegin, takimin yeteneklerine olan inanglar, bir alt grupta
takimin geri kalanindan daha diisiik olabilir. Bu durumda, sosyal siniflandirma teorisi (Tajfel & Turner,
1979), takim iiyelerinin kendi alt gruplari icindeki sosyal etkilesimi artirma egilimindeyken, takimin
geri kalaniyla iletisimi azaltma egiliminde oldugunu savunur. Bu da siklikla takim i¢inde artan ¢atisma

ve daha az sosyal entegrasyon ile sonuclanir (Mortensen & Hinds, 2001).

Tim etkinlik yayilim bicimleri, takim performansinin farkli asamalarinda farkli sekilde isleyen
takim calismasim da etkileyebilir. Ornegin, DeRue ve ark., kolektif yeterlik yayihmimn é6zellikle takim
performansinin hazirlik asamasinda énemli oldugunu savundu. Daha 6zellestirilecek olursa, yayillma
takim tyelerinin takimin gorev stratejilerini yeniden degerlendirmesine neden oldugundan, gelismis
takim cabasina ve iyilestirilmis performansa yol acacak daha biiyiik bir yayilma 6nerildi (DeRue ve

ark., 2010).

Spor takimlarinda kolektif yeterlik inanclarinin yayilmasi meydana gelse bile, bunun kolektif
yeterlik ve takim performansi arasindaki iliskinin giliciinii 6nemli olciide etkilemeyebilecegi
tartisiimaktadir. Gelecekteki arastirmalar, toplu yeterlik yayiliminin iletisim, uyum ve memnuniyet
gibi takim diizeyindeki strecler tlizerinde etkisini yalnizca kisa vadede degil, ayn1 zamanda uzun
vadede de incelemelidir. Ayrica, bu bulgularin sporcularin takim sonuglarina olan giiven yayilimina da

uygulanip uygulanmadigini arastirmak ilging¢ olacaktir.
Takim Giiveninin Sonuclari

Bu alanda yapilan arastirmalar, takimlarinin yeteneklerine daha fazla glivenen sporcularin
daha fazla efor sarf ettiklerini, daha zorlayic1 hedefler belirlediklerini ve zorluklarla karsilastiklarinda
daha dayanikl olduklarini gosterdi (Silver & Bufanio, 1996; Greenlees ve ark., 1998; Morgan ve ark.,
2013). Ek olarak, giiclii bir takim giivenine sahip takimlarin daha uyumlu oldugu gésterilmistir (Kozub
& Mc Donnel, 2000; Heuze ve ark., 2007). Son zamanlarda yapilan arastirmalar, 6zellikle sporcularin
takim sonuglarina olan gliveninden ziyade kolektif yeterliginin hem gorev hem de takim igindeki
sosyal uyum i¢in belirleyici oldugunu belirtmektedir. Ayrica, daha ytliksek diizeyde takim giiveni
bildiren sporcular sonucta daha iyi performans gosterdiler (Myers ve ark, 2004; Edmonds ve ark,
2009; Fransen ve ark., 2015; Fransen ve ark., 2015; Fransen ve ark., 2016). Takimin sonuca giiveni,
altyapi takimlarinda ele alinan bir kazanimin en iyi belirleyicisi gibi goriiniirken, kolektif yeterligin
spor takimlarindaki performansin en iyi belirleyicisi oldugu gézlemlenmistir (Edmonds ve ark., 2009;
Fransen ve ark., 2014). Yine de her iki takim giiveni tiriinlin de takimin isleyisi ve sonug¢ olarak

takimin basarisi i¢cin 6nemli belirleyiciler oldugu sonucuna varabiliriz.
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Takim Giiveninin Kaynaklari

Takim giliveni degisime acik dinamik bir yapidir. Sporcularin takim giivenlerinin
performanslari lizerindeki olumlu etkisi g6z oniine alindiginda, takim giivenlerini sekillendiren ve
etkileyen faktorlerin belirlenmesi dnemlidir. Takim giiveninin kaynaklari {izerine yapilan arastirma,
Bandura'nin calismasindan esinlenmistir. Kisinin duruma 6zgii 6z-yeterliginin, dort énemli kaynagi
vardir. Bunlar; ilk olarak ustalik deneyimleri veya ge¢mis performans (6nceki takim basarilari
sporcularin takim gilivenini artirir); ikincisi dolayli deneyimler (benzer takimlarin basarili oldugunu
gormek, sporcularin takim giivenini giiclendirebilir); liglincilisti sosyal ikna (ekibin istenen yeteneklere
sahip olduguna baskalar1 tarafindan sozlii ikna) ve son olarak da fizyolojik ve duygusal durumlar
(stres veya uyarilma sporcularin takim giivenini etkileyebilir). Takim sporlar1 baglaminin 6zgilligi
g6z oniine alindifinda, sporcularin takim giiveninin ek kaynaklar belirlendi. Ornegin, hazirlik ¢abasi,
uygulama performansi ve uyum algilar1 sporcularin takim giivenini artirirken, takim catismasi
sporcularin takimin yeteneklerine olan giivenini engelledi (Chase ve ark., 2003; Leo ve ark., 2015; Leo
ve ark, 2015). Genel olarak, takim giiveninin 100'den fazla potansiyel kaynagi karsilastirildiginda,
kendine giivenen lider siirekli olarak en énemli kaynaklardan biri olarak tanimlandi (Watson ve ark,,

2001; Fransen ve ark., 2012; Hampson & Jowett, 2104; Fransen ve ark., 2015; Fransen ve ark., 2017).

Kendine giivenen lider hem antrenorler hem de sporcu liderleri tarafindan olabilir. Fransen ve
ark., hem antrenorlerin hem de sporcu liderlerinin, takim giiveninin hem olumlu hem de olumsuz
yonlii olmasinin kilit tetikleyicileri olarak ortaya c¢iktigini ve dolayisiyla tiim takim tyelerini
etkiledigini ortaya ¢ikardi (Fransen ve ark. 2015). Sporcu liderleri tarafindan ifade edilen takim
gliveni, pozitif yonli olmasinda en belirleyiciyken, antrenorler tarafindan ifade edilen giiven
eksikliginin, negatif yonlii olmasinda ana tetikleyicilerinden biri oldugu bulundu. Bu bulgular hem
kolektif yeterlige hem de takimin sonuca giivenine uygulandi. Fransen ve ark., antrendrlerden ziyade
sporcu liderlerinin kolektif yeterligi etkilediginin altini cizdiler (Fransen ve ark., 2016). Buna karsilik
hem antrenoérler hem de sporcu liderleri takimin sonuca giivenini etkiledi. Sporcu liderlerinin takim
icerisindeki onemi, cesitli deneysel calismalarda daha da etkili bir sekilde ortaya konmustur. Bu
deneyler, liderin takim giivenini yiiksek ifade ettiginde, takim iiyelerinin takimlarini daha etkili olarak
algiladiklarini ve takimin kazanma yetenegine daha fazla glivendiklerini gosterdi (Fransen ve ark,

2015; Fransen ve ark., 2016).

Bu etkinin temelini olusturan mekanizmalara daha derinden bakildiginda, antrenoérlerin bir
ustalik iklimi olusturarak sporcularinin kolektif yeterligini etkileyebilecegi gosterildi. Kolektif
etkinligin 6lctimiinii iki yaklasim izlemistir. ilki, takim iiyelerinin bireysel yeterliklerinin toplamini
almak olmustur. Golf takimlarinda oldugu gibi, takim tiyelerinin takim sarginlig1 diisiikse, bu yontemin

bir degeri olabilir (Bandura, 1997). Boyle bir ustalik ikliminde antrendérler, siki ¢alisma, gelisme ve iyi
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takim calismasi temelinde sporculara olumlu pekistirmeler saglar (Magyar ve ark., 2004). Ayrica, hem
antrendrlerin hem de sporcu liderlerinin, sporcularin takimlariyla 6zdeslesmelerini tesvik ederek
sporcularin takim giivenini etkiledikleri bulunmustur. Baska bir deyisle, liderler kendilerini takimin
bir bireyi gibi hissetmek yerine takim i¢inde ortak bir "biz" duygusu uyandirabilirler. Ve 6zellikle hem
sporcularin kolektif yeterligini hem de takimin sonuca olan giivenlerini gelistiren, bu giiclendirilmis
takim 6zdeslesmesidir (Fransen ve ark., 2014; Fransen ve ark., 2015; Fransen ve ark., 2015; Fransen

ve ark.,, 2016; Bozdag & Ergin, 2021).
SONUC

Takim giiveni hakkinda eksiksiz bilgi sahibi olmak, takim giiveni daha yiiksek olan takimlarin
daha iyi bir takim isleyisi sergiledikleri, aksiliklerle daha iyi basa ¢ikabildikleri ve nihayetinde daha iyi
performans gosterdikleri icin 6nemlidir. Diger kaynaklarin yam sira, takimdaki liderlerin, takim
gliveninin hem yukar1 hem de asag1 yonli etkilenmesinde kilit tetikleyiciler oldugu ve dolayisiyla
takim performansini etkiledigi gosterilmistir. Gegtigimiz yillarda kazanilan bu bilgi, gelecekteki sahada

yapilacak deneysel calismalarin temelini olusturmaktadir.

Mevcut anlayistaki 6nemli bir bosluk, takim giiveninin oyun ici dalgalanmalar1 ve bu
dalgalanmalarin sporcularin performansini nasil etkileyebilecegi konusundaki bilgi eksikligidir. Spor
psikolojisinin diger alanlarinda oldugu gibi yasadigi temel zorluk da, sporculardan gercek zamanh veri
elde etmektir. Ger¢cek zamanli 6lgmenin mimkiin olabildigi durumlarda takim giiveni ile performans
arasindaki dinamik yapilar gézlemleyerek yordamada bulunabilmek daha etkili sonuclar verecektir.
Bu arayista etkili bir adim da gozlem yoluyla takim giiveninin 6l¢iilmesine izin veren yeni yontemler

gelistirmek olacaktir.

Bu saha i¢i ¢alismalar, takim giiveni ve performansi arasindaki baglanti hakkindaki mevcut
bilgileri dogruluyorsa, antrenérler ve sporcu liderleri takimlarinin performansini en iist diizeye
¢ikarmak icin ¢ok giiclii bir araca sahip olurlar. Aslinda takim giiveni, bir dereceye kadar kontrol
edilebilen ve dogru yone yonlendirilebilen dinamik bir siirectir. Bu nedenle, takim giiveninin farkl
kaynaklarini optimize ederek, antrenérler ve takim liderleri takimdaki sporculara inanmalar i¢in
ilham verebilecek. Sonug olarak basariya giden yolu acan ve sampiyon bir takima déniistiiren, 6zellikle

bu gliclendirilmis takim giiveni olacaktir.
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GIRIS

Serbest zaman etkinlikleri insan yasaminin temel ihtiyaclarindan biridir. Insanlar giinliik
hayatin stresinden uzaklasmak, hayatin stresini atmak, kendilerini tazelemek ve yenilemek icin bos
zaman aktivitelerini tercih edebilirler. Kisiler bos zamanlarinda kendileri i¢in verimli ve etkili
faaliyetlerde bulunmazlarsa zihinsel, psikolojik ve fiziksel sorunlarla karsilasabilirler (Eskiler vd.,
2019; Chang vd., 2018; Chein, 2017). Bunun yaninda 6zellikle fiziksel etkinlik iceren serbest zaman
faaliyetleri saglig1 bircok acidan korudugu ve gelistirdigi icin insanlarin serbest zamanlarini verimli

degerlendirme egiliminde olduklar1 géze carpmaktadir (Krustrup vd., 2010; Rogers vd., 2009).

Bireylerin zorunlu ve yorucu olarak gerceklestirdikleri faaliyetler neticesinde kendilerine
ayiracagl sirenin onem arz ettigi bilinmektedir. Bu durumda serbest zaman aktiviteleri 6n plana
cikmaktadir. Sanayilesme ile birlikte, bireylerin serbest zaman faaliyetlerine ayiracag siire artmis ve
katilm gerceklestirmek icin bireylerin, 6niline ¢ikan bazi engelleri asmasi icin cesitli bas etme

stratejileri gelistirdikleri gzlemlenmistir (Ito vd., 2020).

Gegcmise oranla giiniimiiz insanlarinin giin igerisindeki serbest zaman pay1 giderek
artmaktadir. Avrupa standartlarina gore, 80 y1l yasayan bir insan émriiniin 25.6 yilin1 (%32’si) serbest
zaman olarak gecirirken, Tiirkiye’de ise kentlerde yasayan bireyler 6mriiniin 32 yilin1 (%40) serbest

zaman olarak gecirir (Kiigiiktopuzlu vd., 2003).

Sosyologlar da dahil olmak iizere pek ¢ok arastirmaci, toplumda her konuda saglikl bireylerin
yetistirilmesi acisindan serbest zaman etkinliklerinin son derece 6nemli bir konu oldugundan
bahsetmistir. Bu nedenle bireylerin serbest zaman ve spor faaliyetleri literatiirde bir¢cok arastirmaya
konu olmus, etkinlik tiirleri ve sosyo-psikolojik ruh halleri sonuclari incelenmistir. Psikologlar da bos
zaman etkinliklerinin stres ve olumsuz ¢evresel etkiler nedeniyle gergin ve tehlikede hisseden
viicudun neden oldugu bir¢ok olumsuz durumun 6nlenmesine yardimci oldugunu belirterek kavramin

o6nemini desteklemislerdir. (Doganer, 2017).
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ZAMAN

Serbest zaman Kkavraminin iyi anlasilmasi i¢in oncelikli olarak “zaman” kavraminin
tanimlanmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Zaman kavrami giiniimiizde oldugu gibi insanlik tarihinin en
eski donemlerinden beri insan yasamini etkileyen ve diizenleyen bir olgu olarak karsimiza
cikmaktadir (Oztiirk, 2018). Kavramsal acidan ele alindiginda zaman kavrami “Gerek baslangici
gerekse de sonu belli olmayan, el ile tutulmasi miimkiin olmayan, somut bir kavrama karsilik

gelmeyen insan hayatini meydana getiren temel 6ge” seklinde tanimlanmaktadir (Ayyildiz, 2015).

Zaman, insanin varolusundan itibaren biiyiik énem tasimaktadir. Insanin yasaminda
gerceklestirmis oldugu her basarida zaman anlayisinin pay1 biiyiiktiir. Bu durum bireyler icin oldugu
kadar toplumlar icinde 6nem arz etmektedir. Antik cagdan itibaren bir¢ok bilim insaninda ilgi
uyandiran ve felsefi acidan tartismalara yol agan varolus kavramiyla birlikte olusan zaman kavramina

iliskin bir¢ok tanim yapilmistir (Ayhan, 2021).

Zaman kavrami insanlarin is yasamina ayirdiklari zaman ve is yasami disinda kalan zaman
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Is dis1 zaman kavrami insanlarin giinliik yasamlarinin énemli bir
boliimiint olusturmakta olup insanlarin yeme-icme, uyuma, kisisel bakimina zaman ayirma gibi temel
gereksinimlerini karsiladigi zaman dilimi is dis1 zaman olarak ifade edilmektedir. Is dis1 zaman
diliminde yapilan eylemlerin bir béliimii zorunluy, bir béliimii ise goniillii olarak yapilan eylemlerden
olusmaktadir. Is disinda kalan zaman dilimi literatiirde bos zaman, serbest zaman ve sosyal zaman

seklinde ifade edilmektedir (Demir & Demir, 2014).

Serbest zaman etkinliklerine katilimda zaman faktéri en dnemli yeri tutar. Kisinin serbest
zaman etkinliklerine katilabilmesi i¢in bu etkinlikleri yapabilecegi zamani olmasi gerekir. Bunun i¢in
de dogru ve etkili bir planlamaya ihtiyaci vardir (Ardahan vd., 2016). Bu baglamda zaman essiz bir
kaynaktir. ileri hareketlilik sergileyen aktif bir yapiya sahiptir. Ileriye doniik dinamik bir yapiya
sahiptir. Zaman olgusunun siirekli olmasi onu benzersiz kilar ve zamani kullanip kullanmamak bizim
elimizde degildir. Zamani depolamak, biriktirmek, bir cihaz gibi calisip durmak miimkiin degil. Sadece

zamanin nasil kullanilacagina karar vermek mimkiindiir (Celik, 2018).

Toplumlarin zamana olan tutumlar1 degisiklik gostermektedir. Bazi toplumlar zamana
aldirmayan, rahat bir tutum sergilerken, bazi toplumlar ise her eylemi zamaninda yapan, planli, dakik
bir tutum icerisindedirler. Ingiltere, zamanin konusunda ihtiyath iilkelerin basinda gelmektedir.
Ingiltere’nin baskenti olan Londra’daki otobiis duraklarinda otobiislerin ka¢ dakika araliklar ile duraga
geldigini, ilerideki duracaklara ne zaman ulasacagy, istikameti, hangi durakta oldugu ve nerelerden
gectigi gosterilmektedir. Toplum psikologu olan Robert V. Levine farkl iilkede zamanin hizi adl bir

calisma yapmislardir. Calismada ortak kullanim yerlerinde bulunan saatlerin ne kadar dogru olduguy,

86



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

postanede calisan gorevlilerin kendisinden pul isteyen birine pulu ne kadar siirede verdikleri,
insanlarin kaldirimda yiirime hizlar1 gibi kriterler belirlemislerdir. Calismanin sonucunda Almanya,
Isvicre, Japonya ve Irlanda’nin en hizli iilkeler oldugunu; Endonezya, El Salvador, Brezilya'nin ise en

yavas llkeler oldugunu saptamislardir (Bayramli, 2017).

ZAMAN YONETIMI

Hayattan en iyi sekilde yararlanmak i¢in zaman yoénetimi ¢ok 6nemlidir. Zaman yodnetimi,
bireylerin hedeflerine ulasmalarina yardimeci olur. Bu diinyadaki zamanin sinirli oldugunu hatirlamak

ve hayatin kiymetini bilmek ¢ok 6nemlidir (Vennila, 2018).
Zaman, kullanim béliimlerine gore Ug¢ farkh sekilde degerlendirilmektedir (Hacioglu vd., 2015):
1. Var Olma Zamani

Insanlarin fizyolojik ve biyolojik ihtiya¢ denilen birincil ihtiyaclarimin giderilmesi ile
baslamaktadir. Yemek, icmek, uyumak, barinmak, saglik gibi birincil ihtiyaclarin giderilebilmesi i¢in
insanlar, giinliik yasamlarinin belirli bir siiresini ayirmalidirlar. Temel ihtiyaglarini gideren bir birey,
yasamini idame ettirebilmek icin calismali ve yasantisi icin gerek duydugu maddi imkanlara sahip

olabilmelidir.
2. Calisma Zamani

Bireylerin hayatlarini devam ettirebilmek i¢in gerekli olan maddiyata sahip olmak, yasamlarini

kazanmak maksadiyla gerceklestirdikleri eylem, is gérme, ¢calisma zamani olarak adlandirilmaktadir.
3. Serbest Zaman

Bireylerin baska bireyler ve kendileri icin tiim iliski ve sorumluluklardan arindig1 ve kendi
arzusu dogrultusunda bir etkinlikte bulundugu zaman dilimidir. Genel anlamda c¢alisma dis1 zaman
olarak da adlandirilmaktadir. Bireylerin birincil ihtiyac, is ve sorumluluklarini yaptiktan sonra geriye

kalan zamana serbest zaman denilmektedir (Bekiroglu, 2022).

Serbest Zaman

Bos zaman, Ingilizce'deki "leisure" ve Latince'deki "licere" kelimelerinden tiiretilmis ve
Tiirkce'ye cevrilmistir. Fransizca “loisir” Ingilizce “izin vermek” anlamina gelen “license” ve “6zgiirliik”
anlamina gelen Latince “licere” kelimelerinden tiiretilmistir. Tiim bu kavramlar, se¢im 6zgiirligiinii ve

herhangi bir ylkiimliligin yoklugunu ifade ettikleri icin iliskili kelimelerdir (Hazar, 2003).

Sosyologlar tarafindan serbest zaman, bireylerin zorunluklari disinda kalan siirecte kendilerini
bulduklari ruh hali olarak tanimlanirken (Horner & Swarbrooke, 2005), sportif anlamda ¢alisma dis1

zamanlarda bireylerin ilgi ve aktivite i¢in goniilli olarak ayirdiklari zaman dilimi olarak
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tanimlanmaktadir (Shivers & Delisle, 1997). Genel anlamda serbest zaman, bireylerin is veya ailevi
sorumluluklarindan uzaklastifi (Cordes & Hutson, 2015), kendisinin ve diger bireylerin
zorunluluklarindan kurtuldugu (Hacioglu vd., 2003), temel ihtiyaclar ve diger zorunlu davranislar

disinda kalan zaman boliimi (Hazar, 2003) olarak tanimlanmaktadir.

Serbest zaman, modern zamanin baslangici olarak kabul edilen Sanayi Devrimi sonrasinda
modernligin simgelerinden biri olarak ortaya ¢ikmis olup, toplumsal ve kiiltiirel kimligin meydana
gelmesine ve disiiniis ile yasayis tarzina dokunmustur. Sanayi Devrimi sonrasinda insan giiciine
duyulan ihtiyacin azalmasi neticesinde bireylerin kendilerine 6zel ayirdiklari zamanda pozitif artis
meydana gelmis ayrica ¢alisma saatlerinin azalmasi ve belirginlesmesi sonucunda serbest zaman

aktivitelerinin istenilen sekilde degerlendirilmesini saglamistir (Cunningham, 2016).

Bir¢ok arastirma ve c¢alismalariyla serbest zaman {lizerinde biiylik katkilar saglayan Stebbins
(2016), bireyin kendi istegi ile sectigi, herhangi bir zorlama olmaksizin aktivitelerden doyum elde
ettigi ve kendi yeteneklerini kesfedebildigi zaman dilimi olarak tanimlamaktadir. Ayrica serbest zaman
tanimini daha ileri boyuta tasiyip, bireyin kariyer elde etmek amaciyla sistemli sekilde faaliyetlere
katildig1 zaman dilimini “ciddi serbest zaman” olarak tanimlamis ve bu zaman diliminin igerisindeki
faaliyetleri ilgi cekici, 6zel beceri ve bilgi gerektiren, ciddiyet icerisinde yapilmasinin éneminden
bahsetmistir (Stebbins, 2008). Modi (2017), serbest zamanin tiim mutlulugun kaynag: olarak kabul
edildigini iddia etmistir. Ayrica serbest zamani ilk kez sistematik sekilde inceleyip tartisan Aristoteles,
isten daha 6nemli olan faktdriin serbest zamanin yasamda sagladigit mutluluk ve haz oldugunu
soylemistir (Newman vd., 2014). Serbest zaman vakaya 6zgl bir kavramdir. Yani serbest zamanin
anlami bireyin icinden gelir. Serbest zamanin anlami biiyiik 6l¢iide nasil “algilandigina” ve “nasil

ortaya ¢iktigina” baghdir (Weeb vd., 2017).

Uluslararas1 Bos Zamanlar1 inceleme Grubu serbest zaman kavramim “Insanlarin gerek
mesleki gerekse de toplumsal agidan yerine getirmekle yiikiimli olduklar1 6devlerini tamamladiktan
sonra, kendi 6zgiir iradeleri ile gerceklestirdikleri, bilgi ve becerileri gelistirme, dinlenme, eglenme ya
da 6grenme gibi amaclarla katildiklar1 bir dizi etkinlikler butiini” seklinde tanimlamistir (Sen &

Akpinar, 2016).

Insanlar farkh sebep ve beklentilerle serbest zamanlarini degerlendirmek icin kentsel ya da
kirsal alanlardaki etkinliklere katilarak tercihlerine gore pasif ya da aktif olarak acik ya da kapal

mekanlarda serbest zamanlarini degerlendirmek istemektedir (Lapa & Agyar, 2012).
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SERBEST ZAMAN FAALIiYETLERINIiN FAYDALARI

Ozellikle son otuz yilda bireylerin serbest zaman aktivitelerinden elde ettigi faydalar
uzmanlarin siklikla izerinde durdugu konularin basinda gelmektedir. Serbest zaman etkinliklerinin
olumlu yansimalari, bireylerin hayattan daha ¢ok keyif almasini saglar. Bircok terimle anilan serbest
zaman etkinliklerinin temeli, bos zaman etkinliklerine katilimin bireylerin zihinsel, psikolojik, fiziksel

ve sosyal sagligina olan faydalarini ortaya koymaktir (Kéksal, 2019).

Serbest zaman etkinliklerine katiimin kisisel ve sosyal gelisim basta olmak iizere bircok
faydasi oldugu bilinmekle beraber, literatiirde yer alan ve farkl gruplar lizerinde yiiriitiilen arastirma
bulgular1 da serbest zaman etkinliklerinin kisisel ve sosyal gelisim basta olmak tlizere insanlara bircok

faydasi oldugunu gostermektedir (Selguk & Akdag, 2020).

Serbest zaman etkinliklerin fiziksel agidan da bazi faydalar1 bulunmaktadir. Bilindigi gibi
teknoloji alaninda ilerlemelerin hizlanmasiyla insanlarda hareketsiz yasam seklinin ortaya ¢ikmasi,
glindelik enerji tiiketimi diizeyinin de azalmasi kag¢inilmaz olmustur. Bu hareketsiz yasam sekli bir
takim saglik problemlerini de beraberinde getirmistir. Hareketsiz yasam seklinden dogan saglk
problemlerinin minimum diizeye cekilmesinde fiziksel egzersizlere katilimin etkili bir yol oldugu
bilinmektedir (Sevil, 2012). Bu cergevede fiziksel hareketliligi kapsayan serbest zaman faaliyetlerine
katilimin fiziksel gelisim ve saglik {izerine pozitif etkileri oldugu ifade edilmektedir (Kocyigit & Yildiz
2014).

Serbest zaman etkinliklerinin psiko-sosyal acidan da bircok faydasi bulunmaktadir. Bilindigi
gibi insanlar, sosyal birer varlik olduklarindan toplumda aktif olarak rol almaktadirlar. Buna karsin bir
takim saglik problemleri insanlarin toplum disinda kalmalarina yol agmaktadir (Bekesi vd., 2011).
Spor faaliyetleri normal gelisim sergileyen bireylerde oldugu gibi engelli kisiler bakimindan da biiyiik
bir 6neme sahiptir. Zira engelli kisilere yonelik rehabilitasyon amagh yapilan sportif faaliyetler gerek
engellilerin bedensel yapilar1 lizerinde gerekse topluma dahil olma siireclerinde olumlu etkide

bulunmaktadir (Yetim, 2014).

SERBEST ZAMAN TATMINi

Bireyin beklenti ve kazanimlarinin karsilanmasi ile elde edilen doyum kavramai, bireyin ihtiyac
ve beklentilerinin karsilanmasi, bir durum ve siireklilik olusturan duygu durumu olarak

tanimlanmaktadir (Ardahan & Yerlisu Lapa, 2010; Kovacs, 2007).

Serbest zaman tatmini, serbest zaman aktivitelerine katilmanin bir sonucu olarak bireyde
olusan olumlu duygu durumu ve etkinlikten elde edilen deneyimden olusan memnuniyet diizeyi olarak

ifade edilmektedir (Beard & Ragheb, 1983).
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Serbest zaman doyumunun literatiirdeki diger bir taniminda ise, bireyin bos zaman etkinligine
katilimi sonucunda karsilanan ihtiyag, ilgi ve isteklerinin karsilanmasi olarak ifade edilmektedir
(Mannell, 2007). Kisisel doyum, bir beklenti karsilandiginda hissedilen degerlerin toplami olarak da

ifade edilen ve stirekli olabilen bir duygu durumu/durumudur (Ardahan & Yerlisu Lapa, 2010).

Kisi serbest zaman etkinliklerine daha kaliteli zaman gecirme, kendi istekleri dogrultusunda
hareket etme ve duydugu hazzi yeniden yasama duygusuyla katilir. S6z konusu katilim, bireylerin
serbest zaman doyum oranlarimi belirlemekte ve onlar1 katildiklar1 etkinliklere yeniden katilmaya
veya cesitli etkinliklere katilmaya tesvik etmektedir. Bireylerin serbest zaman etkinliklerine
katilmalarinin en onemli nedeni doyum duygusunu yasamaktir (Demiral, 2018). Serbest zaman
aktivitelerinden tatmin duygusu olan ve dolayisiyla serbest zaman tatmin algisi1 yiiksek olan bireylerin
serbest zaman aktivitelerini yaparken kendilerini 6zgiir hissetme diizeyleri de artmaktadir (Serdar &

Mungan-Ay, 2016).

Serbest zaman doyumu; haricen olusan zorlamalara gerek duymadan, saglik, sosyal, kiilttirel ve
sanatsal, spor etkinliklerinde asil amacin para kazanma diisiincesi olmadan, saglik, eglenme,
memnuniyetlik, canlilik ve mutluluk hissini olusturmak icin hareketli veya sabit olarak yer aldig

faaliyetlerden beklentilerinin olusma derecesidir (Ardahan & Yerlisu Lapa, 2010).

SERBEST ZAMAN VE SPOR

Glnlimiiz yasam kosullarinda toplumlar tarafindan degeri giderek daha iyi anlasilan serbest
zaman, bireylere deneyimleyebilmeleri icin cesitli firsatlar sunmaktadir. Serbest zamanlarin etkin ve
verimli bir sekilde degerlendirmek isteyen bireylerin tercih edebilecekleri bircok aktivite
bulunmaktadir. Bu aktiviteler icinde fiziksel aktivitenin yeri yadsinamayacak kadar énemlidir. Fiziksel
aktivite sadece spor, fitness ve saghgin iyilestirilmesi i¢in egzersiz yapmay1 degil ayn1 zamanda is,
ulasim/ise gidip gelme, ev ve serbest zaman alanlarinda yer alan giinliik aktivitelere katilmay1 da

icermektedir (Jurakic & Bok, 2014).

Serbest zamanin suurlu kullanimi dnemli psikolojik, fiziksel ve sosyal faydalar edindirir.
Serbest zamanin miispet kullanimi sosyal uyumu gliclendirmek icin yararh olsa da dzellikle gencleri
koti aliskanliklardan koruyabilir. En yaygin serbest zaman bicimlerinden biri fiziksel aktivite ve
egzersizdir. Fiziksel aktivite ve diizenli egzersizin serbest zaman aktivitelerine olumlu katkisina
ragmen, insanlarin kendileri icin ¢ok 6nemli olan bu tiir faaliyetlere cesitli nedenlerle veya cesitli

engellerden dolay: katilim géstermemesi dikkatlerden kagmamistir (Balci & ilhan, 2006).

Teknoloji gelistik¢e insanlar daha az ¢alisir ve daha ¢ok serbest zamanlari olur. Serbest zaman

aktivitelerinin bireyin zihinsel ve fiziksel gelisim siirecleri tizerinde biiyiik etkisi vardir (Ayhan, 2022).
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Bireylerin yasamlar: hakkinda iyi hissetmelerine yardimci olma ve refahlarini ilerletmek igin olumlu
degisiklikler yapma giiciine sahip olan rekreasyon ve serbest zaman aktivitelerinin ayn1 zamanda
fiziksel gelisim ve saglik lizerinde 6nemli olumlu etkileri bulunmaktadir (Heyne & Anderson, 2012;

McLean vd., 2019).

[so-Ahola (1997) serbest zamanin, saghg ama¢ ve ara¢c baglaminda iki sekilde
etkileyebilecegini ifade etmistir. Amac olarak, bireyin diizenli fiziksel aktiviteye katilmasi icin zaman

ayirmasi, arac olarak ise aktivite i¢cin zaman saglamasi seklindedir.

Sekil 1. Serbest zaman ve saglik degiskenleri arasindaki deneysel olarak kanitlanmais iliskiler (Iso-

Ahola, 1997).

Sekil 1.’de yer alan degiskenler genel olarak aktif serbest zaman yasam tarzinin, ruh saghgini
ve dolayh olarak fiziksel saghgi etkiledigini gdstermektedir. Ayrica fiziksel olarak aktif serbest zaman
yasam tarzinin s0z konusu ii¢ alan ile dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Iso-Ahola,

1997).

Fiziksel ve zihinsel saghigin gelismesinde ayni zamanda korunmasinda serbest zamanda
yapilan fiziksel aktivitenin 6nemini destekleyen bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Bélair vd., 2018; Lee,
2020). Mevcut calismalar dogrultusunda serbest zaman deneyimi ile bireyin iyi olus duygusunun
korunabilecegi ve etkilerinin iyilestirilebilecegi de ifade edilmektedir (Haworth, 2014; Nimrod vd,
2012). Dattilo’ya (2015) gore bireyler serbest zaman aktiviteleri aracilifiyla pozitif duygularla iliskili
icsel motivasyon gibi olumlu deneyimlerle karsilasmaktadir. Bu baglamda serbest zaman aktiviteleri
kisinin bilissel, fiziksel veya sosyal becerilerini kullanarak i¢sel 6diiller aramasina yonelik olmaktadir
(Iso-Ahola, 1997). Diger taraftan serbest zaman aktiviteleri bireyin ihtiya¢ ve beklentilerine uyum

saglama ile deneyiminden de biiyiik 6lciide etkilenmektedir. Serbest zaman uygulamalariyla bireyin
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mevcut potansiyelini harekete gecirme olasiligl, kisisel gelisim, yasam kalitesi dolayisiyla saglikli

yasamin dnemi agisindan anlamli bir fark ortaya cikmaktadir (Carbonneau & Freire, 2017).

Calisma yasaminda meydana gelen birtakim degisikliklerle ortaya cikan zaman baskisi, stres,
hareketsiz yasam tarzindaki artis ve teknolojinin baskin rolii sagliksiz bir yasama katkida bulunmakta
ve saglik hizmetlerine yonelik talepleri artirmaktadir (Mannell, 2007). S6z konusu olumsuzluklara
karsin fiziksel aktivite sagligin en dnemli belirleyicilerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kelly
ve ark., 2020). Saghgin biyiik 6l¢lide kontrol edilebilir ve insanlarin eylemleriyle belirlendigi goriisii
ile serbest zaman etkinliklerinin ve fiziksel aktivitenin 6nemi, birey ve toplum saghgi a¢isindan kabul
edilmekte (Haskell vd., 2007; Hitchings & Latham, 2017; Mannell, 2007) ve toplum saghgini
gelistirmenin bir yolu olarak giin gectikce daha fazla onaylanmaktadir (Cheng vd., 2016).

Yukarida belirtilen ifade ve orneklerden de anlasildig1 lizere fiziksel aktivitenin fizyolojik
yararlarinin yani sira psikolojik problemlerin azaltilmasina yardimci oldugunu, zihinsel saglik icin
bir¢ok yararinin bulundugunu sdéylemek mimkiindiir. Serbest zaman yasamin her déneminde
sagladig1 katkilar bakimindan 6énemli bir konuma sahiptir. Nitekim saglikli yaslanmanin pasif, aktif,
sosyal, duygusal gibi bircok yolunun bulundugu ve serbest zamanin bu siirecte anahtar bir rol oynadigi

ifade edilmistir (Dionigi & Son, 2017).

SONUC

Calisma zamani insanlar icin yorucu olurken, ¢alisma hayati disinda gegirilen zaman, bireyin
kendini iyi hissetmek i¢in yapacagi seyler icin enerjisini tazelemesine, moral ve motivasyon diizeyinin
ylikselmesine, hayata yenilenmis bir sekilde baslamasina neden olabilir.

Serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivitenin saghk ile yakindan iligkili oldugunu ve sagladig
faydalarin hem serbest zaman hem de fiziksel aktivite ile bir¢cok ortak noktasinin bulundugu
soylenebilir. Serbest zamanin sosyal beceriler gelistirmek, fiziksel ve zihinsel sagligi korumak ve
iyilestirmek gibi sagladig1 katkilar goz oniinde bulunduruldugunda bireyler i¢cin miikemmel bir firsat

oldugunu séylemek miimkiindtr.
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Rekreasyonla ilgili herhangi bir degerlendirme yapilirken, bazi terimlerin ve kavramlarin
aciklanmasi 6nemlidir. Bu bakimdan sanki ayni anlama geliyormus gibi birbirinin yerine kullanilan

nmon

"oyun", "eglence" ve "eglence" kelimeleri birbiriyle iligkili olmakla birlikte farkli anlamlara sahiptir.
1.0YUN

Oyun soézciigliniin baslangici, insanliin baslangici ile ayni zamanda olabilir. Ancak ilk
ylzyillardan kalma belge ve kaynaklarda o zamanin sartlarinin uygun olmamasi nedeniyle oyunla ilgili
yeterli bilgilere ulasmak miimkiin olmamistir. Ote yandan ilk cagda oynanan oyunlar modern anlamda
oyun sayillmaz; daha ¢ok avlanma, savas, hayatta kalma ve ibadete odaklanilmis; yetiskinlerin ve
¢ocuklarin insan kiiltiriiniin unsurlarini canlandirmak i¢in yaptiklar1 pragmatik bir faaliyet olarak

goriilmektedir (Onur, 2016, s. 41).

Oyun oynamak geleneksel olarak bir ¢ocugun aktivitesi olarak goriilse de genel olarak her
yastan insanin oyuna katildig1 kabul edilmektedir. Bir¢ok acidan degerlendirilebilecegi icin oyunun tek
bir tanimini1 yapmak miimkiin degildir. Bununla birlikte, genel bir tanim yapilmasi gerekirse oyun; bir
kisinin veya hayvanin kendisini motive edebilen dis etkenlerden daha ¢ok i¢sel amaglar dogrultusunda
yapilan faaliyeti veya davranisi ifade eder. Eglenceli, keyifli, rekabet edici, mizah unsurlarindan yogun,
problem ¢ézmeye odaklanilmis, taklit¢i ve rol yapma seklinde ¢esitli oyun tiirleri goriilebilir. Oyunu bir

bos zaman etkinligi olarak degerlendirmek gerekir (Dunn, 2019).
Bozan (2014), oyunun ana 6zelliklerini su sekilde siralamistir:
*Oyun, i¢sel olarak kosullanmis bir olgudur.
oOyun, disardan yonlendirilebilen bir etkinlik olmamaldir.
eOyun eglenceli ve zevkli olmalidir.
eOyunda yer alan her sey gercek veya gercek olmayan seklinde ayrim yapilamaz.

eOyuna fiziksel, bilissel ve duygusal a¢idan aktif katilim gereklidir.
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eBir oyunda siireg, amactan daha 6nemli olmaldir.

Bir oyunun unsurlarin1 veya 6zelliklerini ayirt etme egiliminde olan Treasure (2018), bir
etkinligin oyun olarak kabul edilebilmesi icin dokuz ana 6zelligi icermesi gerektigini diisinmektedir.

Bu ozellikler:
1. Fiziksel ve /veya zihinsel olarak aktif olmak,
2. Anlamli olmak,
3. Sembolik olmasi,
4. Goniilli ya da kendi kendine se¢ilmesi,
5. Eglenceli olmak
6. Siire¢ odakli olmak,
7. I¢sel motivasyona sahip olmak,
8. Maceraci olmak ve risk almak
9. Bagimsiz olmasi gereKir.
2. SERBEST ZAMAN

Serbest (bos) zaman, istege bagh tercih edilebilen; isten, ise gidip gelmekten, uyumaktan, temel
isleri (ev isleri gibi) yapmaktan ve kisisel gorevleri yerine getirmekten sonra arta kalan zaman olarak
tanimlanabilir (Tribe, 2011). Bos zamanlarinda yetiskinlerin yaptiklari davranislar1 analiz etmek
oldukga zor olabilir. Ornegin, yiiriiyiis bir oyun mu, eglence mi yoksa bos zaman faaliyeti mi olduguna

karar verilemeyebilir ( Cordes & Hutson, 2015).

Aydogan (2000) bos zamani; is, yemek ve barinma gibi yasamin temel ihtiyaclarin karsilandigi
zamanin disinda kalan bir alan olarak tanimlar. Bos zaman, kisinin dis gercekligin kendisine yiikledigi
rollerden kurtulabilecegi kendini 6zgiirce tanimlayabilecegi ve hissedecegi, kendini ve toplumsal

gercekligi elestirel olarak sorgulayabilecegi bir alan olarak tarif edilebilir.

Bos zaman kavrami ilk olarak Yunanlilar tarafindan insan deneyiminin benzersiz, arzu edilen
bir bileseni olarak ifade edilmistir. Daha sonraki ytlizyillarda arastirmacilar bos zamani hem toplumsal
rolii hem de bireysel rolii acisindan tanimlamaya calismiglardir. Ozellikle Atinalilar i¢in bos zaman
hayatin en énemli degeri olarak algilanmistir. Ust siniflarin calismasi zorunlu olmadig i¢in entelektiiel,
kiltiirel ve sanatsal faaliyetlerde bulunma 6zgiirliigiine sahip olduklarindan bos zaman bu insanlar
icin ideal bir 6zgilirlik durumunu ve entelektiiel aydinlanma igin bir firsati temsil etmistir (Dunn,

2019).
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Bos zaman genellikle mekana, amaca ve gruplara gore farkl sekillerde siniflandirilabilir. En
yaygin olarak kullanilan siniflandirmalardan biri stireye dayali siniflandirmadir. Buna gore serbest

zaman su sekilde siniflandirilabilir (Akgemci vd., 2009);
1. Kisa zamanl bos zaman
a. Kisa zamanl tatiller
b. Hafta sonlari
c. Calisma saatleri disinda arta kalan serbest zaman
2. Uzun siireli bos zamanlar
a. Emeklilikte bos zaman
b. Yillik tatillerde bos zaman
¢. Cocukluk donemlerinde bos zaman

Kullanim amacina gore yapilan siniflandirmalarda bos zamani su bashklar altinda

degerlendirilmek miimkindiir (Hazar, 2014):
1. Turistik Bos Zaman: Insanlarin turizm faaliyetlerine katilmaya ayirdiklar1 zamandir.
2. Sosyal Bos Zaman: insanlarin sosyal aktivitelere katilmak icin kullandiklari zamandir.
3. Yaratic1 Bos Zaman: Heykel, resim ve el sanatlari gibi yaratici etkinliklere ayrilan zamandir.

4. Sportif Bos Zaman: Bireylerin amator diizeyde, severek ve 6zgiir bir bicimde spora ayrilmis

zamanidir.
3. EGLENCE

Eglence kavrami, can sikintis1 kavraminin tam tersi olarak nitelendirilebilecek bir kavramdir.
Modern ¢agda, hayat rutin faaliyetler iizerinden yasanip gitmeye baslamistir. Kapitalist liretim tarzi
sayesinde insanlar programlanmis seri liretim araclarina doniistiiriilmiis, kendilerini gece giindiiz
islerini takip etme zorunlulugunda hisseder hale gelmislerdir. Bu noktada is dis1 yasam, bir tiir
dinlenme ve bir sonraki vardiyaya hazirlik icin kullanilmasi gereken bir alana doniismiistiir. Bu durum
bir felakete yol a¢sa da kapitalist sistem bunu iki farkli sekilde ele alir. Geleneksel baglamda can
sikintisi, yalnizlikla esdeger ve tefekkiir anlamlari tersine ¢evrilmis ve anlaminin eskidigi ilan
edilmistir. Bundan bagka, kapitalizmle esdeger olan tekrarin sikinti ile iliskisi kabul edilmeyerek,

sikintinin duragan olmakla 6zdes oldugu algisi olusturulmustur (Ozarslan, 2018).

Eglence, insanlarin spor ve sanatla ilgili faaliyetleri fiilen takip etme arzusu olarak da

tanimlanir. Eglenceyi sinema, tiyatro, cesitli gosteriler ve geleneksel spor yarismalar1 olarak
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degerlendirmek gerekir. Bazi durumlarda eglencenin bir diisiince hali oldugu da tartisilmaktadir.
Diger bir deyisle, herhangi bir aktiviteye girmeden sadece yapilan faaliyeti izleme zamani eglence

olarak kabul edilir (Kaser ve Oelkers, 2015).
4. REKREASYON

Oyun ve bos zamanin birlesimi olarak ifade edilen rekreasyon Latince kokenlidir; rejenerasyon
veya restorasyon anlamina gelen "recreatio” kelimesinden gelir. Tarihsel siirec icerisinde rekreasyon
genellikle hafif ve dinlendirici bir aktivite donemi olarak gortilmektedir. Bu siire, bir kisinin yogun bir
calismadan sonra goniillii olarak toparlanmasina ve yenilenmis olarak isine dénmesine izin verir. Bu

goris bugiin iki nedenle kabul edilemez:

1. Giinlimiiz toplumundaki ¢ogu meslek daha az fiziksel aktivite gerektirdiginden, bir¢ok insan
islerine kiyasla hem fiziksel hem de zihinsel eglence etkinliklerinde daha yiiksek performans
gostermesi gerekir.

2. Yukaridaki rekreasyon tanimindaki “yenilenmis olarak ise dénmelerini saglar” ifadeleri,
artan emekli niifus dahil issiz (calismayan) kisileri kapsamaz. Ancak bu kisilerin de hayatlarini anlamli

kilmak i¢in dinlenmeye ihtiyaglari vardir (Dunn, 2019).

Insan; Cok calisma, rutin yasam tarzlari ya da olumsuz ¢evresel kosullardan tehdit edilen veya
olumsuz etkilenen bedensel ve ruhsal saghginin yeniden saglanmasi, korunmasi veya muhafaza
edilmesi ve ayni zamanda, miinhasiran is ve zorunlu ihtiyaclar icin ayrilan siireler disinda, keyif ve
zevk icin kisisel doyum saglayacaktir. Rekreasyon, kalan bagimsiz ve ilgisiz bos zamanlarinda istege
baglhh ve gonillu bir sekilde, kisisel ya da gruplar halinde gerceklestirilen bir etkinlik olarak
tanimlanmaktadir (Kara Kiiciik, 1999).

Rekreasyonun modern tanimlarina bakacak olursak, belirli kosullar altinda veya belirli
gildiilerle stirdiiriilen bir faaliyet, siire¢c veya varolus durumu olarak ifade edebiliriz. Dinlenmenin
tersine rekreasyonel aktiviteler fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel katilim dahil olmak {izere anlaml
bir eylem olarak goriilmektedir. Rekreasyon; spor, oyunlar, el sanatlari, sahne sanatlari, gorsel
sanatlar, miizik, drama, seyahat, hobiler gibi son derece genis bir aktiviteler yelpazesidir. Bu
etkinlikler bireysel veya grup halinde yapilabilir. Aktivite veya katihm secimli bir sekilde istege
baglhidir; kalici, donemsel veya tek seferlik katilim ile saglanabilir. Rekreasyon, digssal motivasyon veya

odiille degil, icsel motivasyon ve kisisel tatmin arzusuyla yonlendirilen bir durumdur (Dunn, 2019).

Aktif rekreasyon; yaratici aktiviteler, seyahat, spor ve sosyal faaliyetler gibi bircok aktiviteyi de
icine alan bireyin bos zamanlarinda gerceklestirdigi tiim aktiviteleri kapsamaktadir. Eglence; islere ve

temel ihtiyaclara ayrilan zamana ek olarak, agir is yiiklerini, rutin yasam tarzlarini, insanlarin fiziksel
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ve zihinsel sagliklarini ¢evresel olarak siirdiiriilemez bir sekilde eski haline getirmek, korumak ve
strdiirmek icin kisisel tatmin saglamak icin yapilan faaliyetler. Bu aktiviteler, bireyin arta kalan
serbest ve iliskisiz bos vakitlerinde bireysel ya da gruplar halinde, goniillii veya goéniilsiiz bir sekilde
gerceklestirilir. Bir diger ifadeyle, zorlayici davranislar disinda, kisilerin goniillii olarak katildiklar: ve

sinirl bir yasam stiresi icin doyum sagladiklari etkinlikler eglence olarak tarif edilebilir (Yetim, 2014).

Rekreasyonel faaliyetlerde bulunma ihtiyaci, aktivitelerin bireysel ve sosyal faydalarina

baghdir.

a. Kisisel acidan; beden saghigi olusturma, ruh sagligini gelistirme, insanlar1 sosyallestirme,
yaraticiligl gelistirme, kisisel beceri ve yetenekleri gelistirme, is ve is verimliligine etki, ekonomik
hareketlilik, insanlar1 mutlu etme vb. buna gore siralanmistur.

b. Toplumsal a¢idan; sosyal dayanisma ve bitiinlesmenin saglanmasi ve demokratik bir

toplumun olusturulmasi vb. olarak siralanmistir (Karakiiciik, 1999).

Bu noktadan hareketle rekreasyonel etkinliklere katilan kisilerin, kacis ve beklentiyi ifade eden
yOni, yani yasamdan vazgecmeyi anlamada asagidaki ana giidiilere gore gruplanabilecek ihtiyaclara
cevap aradiklari sdylenebilir.

1. Fiziksel giicii geri kazanma, fiziksel saglik kazanma anlaminda fiziksel gtdiiler,

2. Rutinden uzaklasma, erteleme, dogaya yonelme, farkli seyler ve maceralar i¢in cabalama
anlaminda psikolojik giidiiler,

3. Baska insanlarla tanismak, eglenmek, iletisim kurmak acisindan sosyal giidiiler,

4. Yabana insanlar, toplumlar, gelenekler, diller ve sanatlara karsi ilgi duyma anlamina gelen

kiltlirel motifler (Karakigtik, 1999).

4.1. Rekreasyon ozellikleri
Rekreasyonun baslica 6zellikleri su sekilde siralanabilir:

e Bir rutinden ayrilmak veya ¢ikmak

o Aktivite se¢me ozglirligu

o Zevk

o Kendiligindenlik

e Zamanin olusu

e Ongorii ve yaraticilik

o Kendinizi ve gevrenizdeki diinyay1 kesfetmek

e Bireyin kendisini ger¢eklestirmesi (Gunther, 1987; aktaran Can, 2015).
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Genel hatlariyla rekreasyonun 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Karakiiglik, 2001; Hacioglu ve

ark., 2003; Tezcan, 1977; Kii¢liktopuzlu, 1987):

1. Rekreasyon tiirlinlin se¢imi goniilli olmalidir. Rekreasyon faaliyetleri gontilliiliik
esasina gore yuriitiilmezse bu isi rekreasyonel faaliyetler olarak tanimlamak dogru olmaz.

Kisi, herhangi bir zorlamaya maruz kalmadan yapacagi faaliyeti 6zgiirce segmelidir.

2. Faaliyetlere devam etme ve katilma zorunlulugu olmamalidir. Devam etme ve devam
eden faaliyetlere katilma ihtiyaci, bu aktiviteyi rekreasyonel faaliyetlerden cikaracaktir.

Etkinlige katilacak kisilerin katilimi1 tamamen kendilerine birakilmaldir.

3. Rekreasyon bos zamanlarda yapilir. Bu faaliyetlere katilim, is, okul gibi kisilerin mesai

saatleri disinda gergeklestirilmelidir.

4. Rekreasyon yer, zaman ve kisi bakimindan kisitlamalara tabi degildir. Bu nedenle her
yerde, her bos zamanda yapilabilir olmasi anlamsal a¢idan genis bir aralig1 icermesine yol
acmaktadir. Rekreasyonel aktiviteler her cesit acik ve kapali alanlarda, her mevsimde ve
her iklimde uygulanabilir. Diger bir deyisle, rekreasyonel faaliyetler esnek oldugu icin her

kosul ve ortamda yapilabilir.

5. Her yastan ve cinsiyetten insanin etkinliklere katilmasini saglar. Cinsiyet veya yas

sinirlamasi yoktur.

6. Rekreasyonel faaliyetlerde inisiyatif kisinin kendisine birakilmahdir. Kisiler

faaliyetlerinde sinirlandirilmamaly, aksi halde iyi sonuglar vermeyebilirler.

7. Rekreasyon herhangi bir aktiviteyi icerir. Rekreasyon alaninda ¢ok cesitli aktiviteler
vardir. Bu bir oyun, eglence ve dinlenme olabilir. Rekreasyon tek eglence sekli degildir. Bu,

farklh aktivitelerden olusan 6zel bir yasam tiriidiir.

8. Rekreasyon, katilan kisiye keyif ve zevk veren bir aktivitedir. Etkinlige katilimin temel
amaci; aktivitelerden zevk alan, zevk duygusu alan ve aktivite siiresi boyunca zihinsel ve

fiziksel doyuma ulasan bir duruma gelmektir.
9. Rekreasyon denilince bir aktivite yapilmasi anlasilir.

10. Rekreasyon her yerde yapilir. Rekreasyon faaliyetleri bugilin tiim diinyada ortak bir

dildir. Aktivite 6rnekleri olarak miizik ve sporu gostermek miimkiindiir.

11. Rekreasyon, bireyin kendini ifade etmesine ve yaratici olmasina olanak saglayan

etkinlikleri icermelidir.
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12. Rekreasyonun her bir birey icin bir amaci bulunur. Ortak bir rekreasyon faaliyetinde

bile, ayni faaliyette bulunan her bir Kkisinin farkli amaclari olabilir.

13. Rekreasyon aktivitelerinin katilimcinin kisisel ve sosyal niteliklerine katki saglamasi

beklenir.

14. Rekreasyon toplumun gelenek, gorenek, ahlaki ve manevi degerlerine uygun olmal ve

toplumsal degerlerle celismemelidir.

15. Rekreasyon, bir aktivite sirasinda, bir digerini ya da daha fazla aktiviteyi yapmaya ilgi
duymak ya da gerceklestirmek firsatina sahiptir. Ornegin, bir dalgi¢c sualti canlilarina

yonelik bir arastirma yaparken fotografcilikla ugrasmasi bu kapsama girer.

16. Rekreasyon faaliyetleri, rekreasyonalist tarafindan yiiriitiiliir. Baska bir deyisle, bu tiir

cabalar baska bir kisi tarafindan gercgeklestirilemez.
17. Bos zaman, eglence etkinliklerine katilmaktan kaynaklanan deneyimdir.
4.2. Rekreasyonun Siniflandirmasi
Rekreasyon faaliyetleri asagidaki gibi siniflandirilabilir.

a. Giindelik eglence: Katilimciyi fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak mutlu tutmak icin belirli
bir yer veya aktivite gerektirmeyen eglence. Ornegin; Konsere gitmek, sergileri ziyaret

etmek, sinemaya gitmek, radyo dinleyerek vakit gecirmek gibi.

b. Zihinsel (dusiinme) Faaliyetleri: Katilimcilarin zihinsel ve diiglince giiciiyle uyum
saglayabildigi bir etkinliktir. Atdlyeler, yoga, meditasyon, seyahat gibi faaliyetler bu

kapsamda gosterilebilir.

c. Spor ve Egzersiz: Katilimcilarin birbirinden farkl spor dallarina katilimini icermektedir.
Basketbol, aerobik egzersizler, bisiklet kullanma, yelken yapma ve yiizme gibi faaliyetler

ornek olarak verilebilir.

d. Miizik: Bireylerin aktif bir sekilde katiliminin yaninda seyirci olarak da pasif katiliminin
olmasi gerekir. Konserlere katilma, miizik besteleme, 1slik calma gibi aktiviteler miizik

icerisinde degerlendirilebilir.

e. Resim: Miizigin siniflandirilmasinda oldugu gibi resim alaninda da insanlar aktif ve pasif

bir sekilde rol almahdir. Ornegin; ¢izim yapmak, sergilere katilim, resim yapmak vb.

f. Dans: Miizik ve resim faaliyetlerindeki gibi aktif ve pasif katilim dans faaliyetlerinde de
gecerlidir. Katilim, izleyici seklinde veya bir eylemi gerceklestirerek saglanabilir. Aerobik

ve oryantal danslar, modern danslar ve halk oyunu gibi faaliyetler bu gruptandir.

103



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

g. Hobiler: Bu alan oldukga genis ve cesitli faaliyetleri icerir. Ornek verilecek olursa moda

tasarim, orgl, yemek pisirme, elektronik isler hobi aktivitelerindendir.

h. Oyun saati: Bu faaliyetler cocukluk dénemlerinde gerceklestirilen oyunlar olarak ifade
dilebilir. Bu oyunlarda eglenmek amaciyla gerceklestirilen rekabet icermeyen oyunlar da
olmaldir. Kart oyunlari, sans iizerine kurulu oyunlar, bilgiye dayali oyunlar, bilgisayar

oyunlari, bulmacalar, hokkabazlik gosterileri, hafizaya dayali oyunlar1 bu gruptandir.

[. Rahatlama: Katilimcilarin fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak rahatlamasiyla ilgili
faaliyetler. Miizik dinlenmesi, meditasyon yapilmasi, masaj yapma, sicak suda banyo

yapma, giin batimini izleme rahatlama faaliyetleri olarak sayilabilir.

I. Sosyal etkinlikler: akrabalarla bulusmak, aile bireyleri ve dostlarla toplantilar yapmak,
parti, kullip toplantilarina katilmak bu faaliyetler arasindadir. Resim dernegi, hobilerle
ugrasan gruplar, kiitiiphane toplulugu, genclik kuliibti gibi topluluk ve gruplara katilma
faaliyetleri sosyal etkinlikler arasindadir (Mirzeoglu, 2003).

4.3. Rekreasyonel Gereksinimler ve Nedenleri
4.3.1. Kisisel Yonden
4.3.1.1. Fiziksel ihtiyaclar

Rekreasyonel aktivitelere fiziksel aktivite olarak katilmak Kkisinin bagisiklik sistemini
gliclendirir ve viicuduna bagisiklik kazandirir. Besinlerden giinliik olarak alinan dogal enerji
tiikketimiyle kilo kontrolii saglanabilir. Yaslanmanin neden oldugu biyolojik doniisiimiin ertelenmesi ve
yavaslatilmasi dolasim ve solunum gibi sistemlerin daha saglikli calismasini saglar. Stresi azaltarak

kalp saghgina yardimc olur (Iskender, 1997).
4.3.1.2. Sosyal ihtiyaclar

Rekreasyonel aktivitelere katilan kisiler kendi kendilerine sarki sdyleme imkani bulurlar. Grup
etkinliginde bir gruba ait olma duygusu gelisir ve etkinlikte sistematik kurallara uyum saglayarak

sosyallesme ve yalnizliktan kurtulma olanagi bulurlar (iskender, 1997).
4.3.1.3. Psikolojik ihtiyaclar

Rekreasyonel faaliyetlere katilarak karsilanmasi gereken faydalar ve psikolojik ihtiyaclar

sunlardir:

e Yaratica diisiinceyi artirmak
o Entelektiiel yasamay gelistirmek,

e Bir kisinin yalnmizlik duygusu yasamamasina engel olma,
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e Bir kisiye disaddniik bir karakter kazandirma,

¢ Kisinin kendine uyum saglamasina yardimci olma,

e Ortam degisikligi ile sabit bir hayat siirmekten kurtulma,
e Kisiye nese ve moral kaynagi olma,

e Istenmeyen insan davranislarini 6nlemeye yardimci olma (iskender, 1997).
4.3.2. Toplumsal Yéonden

e s becerilerini ve is verimliligini artirir.
e Ekonomik canlilik getirir.
e Sosyal dayanismaya ve biitiinlesmeye destek olur.

e Demokratik bir toplum yaratilmasina imkan saglar (Uyanik, 2016).
4.4. Psikolojik A¢idan Rekreasyonun Onemi

Psikolojik acidan rekreasyon, yalnizca hastaliklarin 6nlenmesinde degil, ayn1 zamanda kisilerin
psikolojik sagliginin korunmasinda da etkili bir aractir. Psikiyatristler dinlenmeyi bir tedavi olarak
gorirler. Bu dinlenme sayesinde hastaliklar1 oldukca kolay tedavi edebilirler. Rekreasyon faaliyetleri
sadece zihinsel bozukluklar1 tedavi etmek icin degil, ayn1 zamanda zihinsel saghig1 korumak icin de
kullanilir. Psikiyatristler, zihinsel ve duygusal hastaliklarin dinlenme yoluyla onlenebilecegine
inanirlar. Bilinmeyen rahatsizliklarin nedenlerini insanlarin eglence etkinliklerine katilmamalarina
baglarlar. Rekreasyon faaliyetleri, bir kisinin davranis degisikligi, kisisel gelisim ve saglikli bir
duygusal siire¢ yasama gibi sonuclara ulasmasina yardima olur. Insanlar rekreasyonel faaliyetlere
katilmak icin hareket ettiklerinde, iizerlerindeki baski ve stresi hafifletirler. Yeni insanlarla tanisirlar
ve farkli insanlarla iliskiler kurarlar. Kisisel becerilerinin farkina varir, yeteneklerini 6grenir ve fiziksel
aktiviteye uygun hale gelirler. Cesitli rekreasyon faaliyetleri, farkli yonlerden olumlu psikolojik
sonuglar verir. Birden fazla psikiyatrist bos zamani bir yasam bi¢cimi olarak gérmiis ve bunun

mutluluk, huzur ve nese bulmak i¢in 6nemli oldugunu séylemistir (Kraus, 1977).

Insanlar1 bos zaman etkinliklerine katilmaya adapte eden psikolojik, sosyolojik, duygusal ve
kiiltiirel faktorler vardir. insanlar, bir dizi duygusal nedenden dolay: rekreasyonel faaliyetlere katilma
ihtiyac1 duyarlar. Ornegin, insanlar her zaman tatmin ve zevke ihtiya¢ duyarlar. Memnuniyet duyma
duygusu su sekilde ifade edilebilir: Bir ihtiyacin, arzunun veya arzu edilen ihtiyacin karsilanmasi
olarak ifade edilebilir. Insanlarin tatmin olma arzusu, rekreasyonel faaliyetlere katilarak, cosku
yasayarak veya rahatlayarak saglanabilir. Memnun hissetmek, kisiden kisiye degisen bir duygu
tirtdir. Baz1 insanlar katildiklar: aktiviteden, fiziksel aktivitede diger insanlarla rekabet etmekten ve

bir zafer duygusu hissetmekten zevk alirken, bir baskasi1 daha zorlu bir aktiviteye katilarak tatmin
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olabilir. Bir bagkasi ev isi yaparak, bahce temizligi yaparak, araba yikayarak ya da giineslenerek doyum

duygusunu tatmin edebilir (Karakiiciik, 2005).

Rekreasyon, yalnizca hastaliklar1 6nlemede degil, ayn1 zamanda insanlarin psikolojik saghigini
korumada da etkili bir aractir. Psikiyatristler dinlenmeyi bir tedavi olarak goriir. Bu dinlenme
sayesinde hastaliklar1 oldukca Kkolay tedavi edebilirler. Rekreasyon faaliyetleri sadece zihinsel
bozukluklar1 tedavi etmek icin degil, ayn1 zamanda zihinsel saghgi korumak i¢in de kullanilir.
Psikiyatristler, zihinsel ve duygusal hastaliklarin rekreasyonel faaliyetler yoluyla dnlenebilecegine
inanirlar. Bilinmeyen rahatsizliklarin nedenleri insanlarin eglence etkinliklerine katilmamalarina
baglanabilir. Rekreasyon faaliyetleri, bir kisinin davrams degisikligi, kisisel gelisim ve saglikli bir
duygusal siire¢ yasama gibi sonuclara ulagsmasina yardimai olur. Insanlar rekreasyonel faaliyetlere
katilmak icin hareket ettiklerinde, iizerlerindeki baski ve stresi hafifletirler. Yeni insanlarla tanisirlar
ve farkli insanlarla iliskiler kurarlar. Kisisel becerilerinin farkina varir, yeteneklerini 6grenir ve fiziksel
aktiviteye uygun hale gelirler. Cesitli rekreasyon faaliyetleri, farkli yonlerde olumlu psikolojik sonuglar
verir. Pek cok psikiyatrist bos zamani bir yasam bi¢imi olarak gérmiis ve bunun mutluluk, huzur ve

nese bulmak icin 6nemli oldugunu séylemislerdir (Kraus, 1977).
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GIRIS
Bir toplumun ve toplumu insa eden bireylerin refah seviyesi icin elzem olan ‘iyi olus’ i¢in
gerekli kosullar1 arastirmaya yonelik ilgi, son yillarda 6nem kazanmistir (Veenhoven, 2002). Bireylerin
iyi olma durumlarinin mevcudiyeti, toplumsal ruh saghgini destekleyen, dolayisiyla kapsamli
kalkinmayi tesvik eden siirecleri destekler. Sosyokiiltiirel bir yapi1 olarak degerlendirilmesi gereken iyi
olma halinin incelenmesi, "iyi bir yasam" i¢in gerekli kosullarin belirlenmesi ve "iyi bir toplumu" neyin
olusturdugunun raporlanmasina olanak tanimasi; ayrica sosyal gelisim stratejilerinin tasarlanmasini
kolaylastirmasi acisindan da olduk¢a énemlidir (Camfield ve ark., 2009). lyi olma halinin incelenmesi
ayrica erken yasta bireylerin gelisimini olumlu yénde etkileyen unsurlari anlamamiza, risk gruplarinin
belirlenmesine, bireysel farkliliklar1 géz ardi etmeden yasam memnuniyeti deneyimine aracilik eden

degiskenlerin irdelenmesine olanak tanir (Tomyn & Cummins, 2011).

Bireysel ve dolayisiyla da toplumsal refah icin énemli bir boyut olan yasam memnuniyetin
destekleyen rekreasyon, sagladigi diger onemli katkilar nedeniyle iyi olma hali ile iliskilendirilebilir
(Koopman-Boyden & Reid, 2009). Sosyal, egitsel, sportif ve sanatsal bir dizi faaliyeti kapsayan
rekreasyon, insanlarin maddi kazang¢ veya fayda igin degil, kendi yararlari, eglenceleri, kisisel
gelisimleri ve kendi hedefleri icin secerek gerceklestirdikleri faaliyetler olarak tanimlanmaktadir.
Dinlenme, keyif, eglence ve Kkisisel gelisim araci olarak goriilen herhangi bir ugras, faaliyetin
kendisinden elde edilen hazz1 deneyimlemek ve bu faaliyette samimi bir tatmin elde etmek amaciyla

istlenildigi stirece rekreasyonel olarak kabul edilebilir (Tomyn & Cummins, 2011).

Iyi olus ve rekreasyon ile iliskili dinamiklerin anlasilmasi, stres yonetimi ve davranigsal
sorunlar iizerindeki etkilerine iliskin potansiyel riskler hakkinda degerli bilgiler iiretir (Seligson ve
ark. 2005). Dolayisiyla bu arayis, kotii yasam bigiminin iyilestirilmesine yonelik eylemlerin

yonlendirilmesini de miimkiin kilmaktadir (Gademann ve ark., 2010).
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Rekresyonun ve iyi olusun belirli temel ihtiyaclar1 (giivenlik, saglik, benlik, estetik, ahlak,)
karsilamasi halinde bireysel ve toplumsal refaha katkida bulundugunu soéylenebilir (Edginton ve ark.,

2005).

Bu referanslar dahilinde, bu ¢alismada rekreasyon ve iyi olus arasindaki iliski ve is birligi saglik

ve benlik ekseninde ele alinmaya ¢alisiimistir.
REKREASYON

Rekreasyon, bir bireyin yiikiimliiliiklerine ayirmadig1 zamanlarda gergeklestirdigi faaliyetler
dizisidir. Rutinlerden veya giinliik aktivitelerden bir kopusu ifade eden rekreasyon, bir se¢im igerir ve
zevk, eglence, mutluluk duygularini ortaya cikarir (Waichman, 2000). Rekreasyon, sosyal bir giidiiyle
genellikle serbest zamanlarda (bireysel veya grup bazinda) gerceklestirilen ve katiimcinin 6zgiir ve
dogal tutumlarla goniillii olarak dahil oldugu eglenceli faaliyetlere veya deneyimlere katilim olarak da
tanimlanabilir. Rekreasyonel faaliyetler aninda tatmin saglar ve bireyin 6zgiinligiinii ifade etmesine

olanak tanir (Reina, 2011).

Rekreatif aktiviteler (fiziksel aktivite, spor yapmak, gezi, yiiriiyiis, kamp, sanatsal etkinlikler)
bireylere sagladig1 yasam tatmini nedeniyle iyi olma hali ile iliskilendirilebilir (Koopman-Boyden &
Reid 2009). Rekreasyon sonucunda iyi olus, bireyin serbest zaman faaliyetlerinin secimine katilimi

sonucunda elde ettigi olumlu algilar veya hisler olarak tanimlanir.

Ozellikle ¢ocuklar ve ergen bireyler icin serbest zaman tatmini degerlidir zira bireyler ¢esitli
faaliyetler gerceklestirerek kendilerini tanir ve iyi vakit gecirirler. Bu da duygulariyla baglanti
kurmalarina yardimeci olur. Freire'nin (2013) de belirttigi gibi, bu serbest zamanin kullanimi ¢ocuk ve

ergenlerin benliklerinin ve kimliklerinin gelisimini destekler.

Aynmi zamanda, rekreatif etkinliklerden duyulan memnuniyet, aileyle rahat ve telassiz bir
sekilde bir araya gelebilme ve paylasimda bulunabilme olanag1 sunar. Her yastan ¢ocuk ve ergen i¢in
serbest zaman, giinliik rutini kirma imkani1 veren ve 6rnegin seyahat yoluyla yeni yerler kesfetme
beklentisi yaratan bir alan olarak degerlendirilmektedir (Waichman, 2000). Diger taraftan serbest
zaman degerlendirmesi bireylerin dis baskilara cevap vermek zorunda kalmadan, 6zgiirce, kendilerini
memnun eden faaliyetleri gerceklestirmelerine olanak taniyan bir alan olarak da algilanmaktadir.
Benzer sekilde rekreasyon bireylere acik havada ve dogayla temas halinde oyun ve gezi gibi aktiviteler
gerceklestirme firsati sunar. Bu anlamda 6zellikle ¢cocuklar serbest zaman faaliyetleri esnasinda spora

ve fiziksel aktivitelere egilim gostererek gelisimlerine dolayl olarak katkida bulunurlar (Reina, 2011).

Rekreasyon kiiltiirel bir yaratim ve sosyal bir pratik olarak ele alinmalidir. Yani rekreasyon,

sosyal bir baglamdan, kiiltiirel bir gruptan, degerlerden ve diinya goriisiinden vb. kopuk olmasi
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anlaminda izole bir olgu degil, aksine insanlarin diinyayla iliskilerinde kiiltiirel olarak firettikleri
duyularin ve anlamlarin bir tezahiiriidiir (Elizalde & Gomes, 2010). Oyle ki rekreasyon, toplumdaki
yasam1 karakterize eden karmasik tarihsel-toplumsal olay o6rgilisiine katilir ve insanin anlamlar,
semboller ve isaretler 1s181nda dokundugu ipliklerden biridir. Rekreasyon, bireyler, gruplar, sirketler
ve kurumlar tarafindan serbest zaman olarak deneyimlenen Kkiiltilirel pratiklerin insasi ve doniisiimii

anlaminda kiiltliriin "liretimini" icerir.
ivi oLUS

Yasam kalitesi ve mutluluk ile ilgili baslica kavramsal psikolojik cercevelerden biri iyi olma
halidir. Iyi olma genellikle rekreasyonun ana hedeflerinden biri olarak tanimlanir ve bu kavram

mutluluk, kendini gerceklestirme, iyimserlik, canlilik, kendini kabul, ama¢ odakl bir yasam, optimal

islevsellik, yasam memnuniyeti gibi unsurlar akla getirir (Seligman, 2002).

Iyi olus kavrami, insanlarin yasamlarina ilisgkin olumlu ya da olumsuz algilar, Kkisisel
degerlendirmeleri, yargilari, memnuniyetleri ve istekleri tarafindan sekillenir; duygu ve hisleri iceren
0zel yasam alanlarini igerir (Petito & Cummins, 2000); mutluluk ve yasam kalitesi gibi kavramlarla da
iligkilidir (Casas, 2016). Genel anlamda iyi olus aile, arkadas cevresi ve okul gibi belirli alanlarla
(Seligson ve ark. 2005) bireyin sosyal, bilissel ve ruhsal degerlendirme derecesini agiklar ve bu

degerlendirme mevcut sartlar acisindan ele alinir (Veenhoven, 2002).

Iyi olus kavrami, 6znel ve psikolojik iyi olus ayrimiyla ele alinabilir (Sar1 & Gakir, 2016). Olumlu
ruh haline sahip olma ile yasamin farkh alanlarinda genel bir memnuniyet 6znel iyi olusu temsil
ederken kontrol, 6zerklik ve aidiyet duygusu, sosyal katki, yetkinlik, kendini ifade ve kisisel gelisim
gibi unsurlar ise psikoloik iyi olus kapsaminda degerlendirilebilir (Carruthers & Hood, 2004). Oznel iyi
olus mutluluktan olusur ve en temel diizeyde hazzin hosnutsuzluga kars1 deneyimlenmesiyle ilgilidir.
Diger taraftan psikolojik iyi olus, bireylerin 6z degerlendirmeleri ve yasam kaliteleri ile ilintilidir (Fava

& Riuni, 2003).

Cok boyutlu psikolojik iyi olus modelinde alti1 boyut dikkat ¢ekmektedir: (1) karar verme, kural
ve yargl olusturma (6zerklik), (2) ihtiyac ve istekler dogrultusunda yasami yonlendirebilmek adina
cevresel hakimiyet, (3) empati, giiven, sefkat, samimiyet anlaminda olumlu iliskiler, (4) inancglar
kapsaminda yasam amaci, (5) yasama ve bireye iliskin olumlu degerlendirmeleri iceren kabul ve son

olarak (6) yasam boyu kisisel gelisim bireysel gelisim (Ryff & Singer, 2000).

Diener ve Lucas (1999), mutlulugu temel alarak, 6znel iyi olusun olumlu ruh halinin varlgi,
olumsuz ruh halinin yoklugu ve kisinin hayatindan duydugu memnuniyetin degerlendirmesinden
olustugunu belirtmistir. Bu ii¢ bilesen birlikte ele alindiginda mutluluk duygusu temsil edilmektedir.

Dolayisiyla, bu kavramsal cerceveden bakildiginda, iyi olma hali olumlu ruh hali ve deneyimlere,
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olumsuz ruh hali ve deneyimlerin eksikligine, kisinin yasaminin c¢esitli bo6liimlerinin bilissel
degerlendirmesine ve yasamin genel "iyiliginin" degerlendirmesine dayanmaktadir (Ryff & Singer,

2000).

Iyi olus, kisinin serbest zaman deneyimlerinden tatmin olma derecesi olarak ifade edilebilir
(Codina ve ark., 2016). lyi olus, sosyokiiltiirel baglamda dinamik olarak iiretilen ve doniistiiriilen;
kiiltiirel ve sosyal bir yapi olarak ele alinabilir. Zira Newman ve ark., (2014) ¢ok boyutlu bir yapiya
sahip olan rekreasyonun zaman veya faaliyete gore yapilandirildigi 6ne siirmekte ve bu yapisal

yonlerin cesitli psikolojik mekanizmalar araciligiyla iyi olusla iliskili oldugunu diisiinmektedirler.

Seligson ve ark., (2005) ise iyi olus kavraminin bireysel ve toplumsal dort faydasi lizerinde
durmuslardir: (1) psikolojik ve sosyolojik perspektifleri tibbi ve rehabilitasyon perspektifleriyle
biitiinlestirmek; (2) kisisel, toplumsal ve yapisal faktér boyutlari da dahil olmak iizere ¢oklu belirleyici
faktorleri vurgulamak ve bunlara erismek; (3) saglikli yasam icin kosullarin harekete gecirilmesine
izin vermek ve bdylece rehabilitasyon eylemlerinin uygulanmasina katkida bulunmak ve son olarak,
(4) saghk/hastalik sorunlarinda mitidahalelerin kapasitesini degerlendirmek i¢in hassas bir arac

gelistirilmesine olanak tanimak.

Uluslararasi arastirmalar da iyi olus kavraminin fiziksel ve ruhsal saglik, kisiler arasi olumlu
iligkiler, egitim ve mesleki basari ile poizitif yonde iligkili oldugunu géstermektedir (Newman ve ark.,
2014). Ayrica yine iyi olus, madde bagimlilig1 (alkol, tiitiin, uyusturucular), siddet, saldirganlik ve
cinsel magduriyet gibi riskli davramislarin 6nlenmesiyle de iligkilidir (Proctor ve ark. 2009). Buna
karsilik, ergenlerde diisiik yasam memnuniyeti, depresif belirtiler, siddet ve saldirgan davranislar,
madde kullanimyi, intihar girisimleri, diisiik 6z saygi ve iliskilerde uyum eksikligi gibi cesitli psikolojik

ve sosyal sorunlar da iyi olus ile iligki icerisindedir (Valois ve ark., 2004).

Diger taraftan yapilan g¢alismalar, stresin olumsuz etkilerine ve psikopatolojik davranislarin

gelisimine karsi bir tampon olarak iyi olusun olasi roliine isaret etmistir (Suldo & Huebner, 2004).
REKREASYON ve iYi OLUS

Mutlulugu ve olumlu deneyimleri arttirmak icin kullanilan stratejiler, 6zellikle serbest zaman
ile ilgili olarak rekreasyon uygulamalar: ile dogrudan ilgilidir. Serbest zamanlarda yasanan hazzi
deneyimleme ve anin tadimi ¢ikarma onemli bir etkendir. Lykken (2000), bireylerin davranissal ve
bilissel cabalarla kendi mutluluk diizeylerini arttirabileceklerini savunmustur. Bireyler yasamlarindaki

olumlu deneyimleri gelistirmek, fark etmek ve anin tadini ¢cikarmak icin kendilerini egitebilirler.

Genel olarak, insanlar "kendilerini iyi hissettirecegini diisiindiiklerinde kendilerini bagkalariyla

karsilastirirlar, ancak kendilerini kotii hissettirecegini diisiindiiklerinde baskalariyla karsilastirmaktan
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kacinirlar”" (Brown & Dutton, 1995). Bu iyi hissetme ¢abasinda insanlar iki tiir karsilastirma yaparlar:
asagl dogru karsilastirma (daha kotii performans gosteren Kkisilere odaklanma) ve yukari dogru
karsilastirma (daha iyi performans gosteren kisilere odaklanma). Diger taraftan Lyubomirsky ve Ross
(1997) mutlu olmayan insanlarin hem yukari hem de asagi dogru karsilastirma yaptiklarini, mutlu
insanlarin ise 6éncelikle asag1 dogru karsilastirma yapma egiliminde olduklarini savunmuslardir. lyi
olus ile ilgili bu sosyal karsilastirma kavrami, rekreasyon uygulamalarina da yon verebilir. Kisinin
kendisini baskalariyla nasil kiyasladigina dair farkindalik yaratma ve karsilastirmali deneyimleri
degistirme potansiyeli (durumu ya da diislinceleri degistirerek) rekreasyon ortamlarinda ve serbest

zaman deneyimleri araciligiyla ele alinabilecek konulardir

Newman ve ark., (2014), rekreasyonun iyi olus tizerindeki etkilerini aciklamak i¢in 5 psikolojik
mekanizma onermektedir: (1) Rekreasyonun isten uzaklasmay1 sagladigini ve sayede daha olumlu
bilisler ve duygular iirettigini ifade ederek ayrilma-iyilesme; (2) rekreasyonun icsel motivasyonu nasil
Uirettigini, insanlarin yasam boyunca motivasyon saglamada nasil kazan¢ sagladigini ifade eden
ozerklik; (3) rekreasyon ile ilgili uygulamalarin insanlari zorlayan ve kendi kendine 6grenme firsatlari
saglayan faaliyetleri icermesi; (4) rekreatif faaliyetlerinin bireylerin hayatta 6nemli veya degerli bir
sey elde etmelerinin bir araci olmasi; (5) rekreasyonun sosyal etkisiyle bireylerin baglhilik ihtiyaglarinm
tatmin etmesi. Sonug olarak rekreasyon, bireyin yasaminin iyilestirilmesine olanak taniyan, kisisel
esenligin bir parcasini olusturan ve kisisel gelisime katkida bulunan degerli bir boyuttur (Lyubomirsky

& Ross, 1997).

Rekreasyon ve iyi olma hali, bireylerin giindelik gérevlerin aksine 6zgiir hissetme ayricalig1 ve
yasam memnuniyeti baglaminda iliskili bir durumdur. Zira rekreatif bir etkinlik bireylerin temel
yasam ihtiyaclarina ve yasam tatminine ne kadar ¢ok fayda saglarsa, iyi olusa da katkida bulunma
olasiligl o kadar artar (Lee ve ark., 2002). Rekreatif bir faaliyetten elde edilen faydalar ile iyi olus
arasinda baglantiy1 kuran psikolojik mekanizma asagidan yukariya yayilma teorisi kullanilarak
aciklanabilir (Neal ve ark, 1999; Newman ve ark, 2014). Teori, belirli bir serbest zaman
aktivitesinden duyulan memnuniyetin yasamdan duyulan memnuniyete katkida bulundugunu, bunun
da oznel iyi olusa katkida bulundugunu ileri siirmektedir. Bu, belirli bir yasam olayina iliskin
memnuniyetin belirli yasam alanlarina iliskin memnuniyeti etkiledigi ve bunun da genel olarak yasam
memnuniyetini etkiledigi bir memnuniyet hiyerarsisini iceren psikolojik bir siirectir. Yasam
memnuniyeti (ya da 6znel iyi olus) memnuniyet hiyerarsisinin tepesinde yer alan bir memnuniyet
yapisl olarak goriilmektedir; serbest zaman yasamindaki memnuniyetin (sosyal yasam, is yasamai, aile
yasami, toplumsal yasami, finansal yasam gibi diger yasam alanlarindaki memnuniyetin yani sira)
daha az soyut oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, yasam alanlarindaki memnuniyet 6znel iyi olusu

dogrudan etkiler ve bu siire¢ asagidan yukariya yayilma olarak nitelendirilir. Benzer sekilde, belirli bir
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yasam olayindan duyulan memnuniyet, memnuniyet hiyerarsisinin en alt basamagi olarak kabul edilir.
Bir yasam olayindan duyulan memnuniyet alan memnuniyetini etkilemekte, bu da 6znel iyi olusu

etkilemektedir (Neal ve ark., 1999).

Rekreasyon ve iyi olus arasindaki iliski ele alindiginda bu durum saghk ve benlik 6geleri
ekseninde incelenebilir. Bu elemanlarin rekreasyona ve iyi olusa nasil katkida bulunduklarim alt

basliklar halinde ele alinmistir.
SAGLIK, REKREASYON ve iYi OLUS

Gunliik yasamdaki yipratici stres, kaygi, yorgunluk, asabiyet ve bunlarla birlikte artis gosteren
toplumsal olaylar bireyin ve nihayetinde de toplumun refahini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
durum da beraberinde saglik sorunlarini giindeme getirmektedir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saglik
yalnizca bir hastalik veya engelin olmamasi durumu degil, ayn1 zamanda bireyin fiziken, ruhen ve
sosyal acidan tam bir iyilik halinde olmasi durumudur. Bu cercevede bireyin genel sagliginin

bozulmasi yasam kalitesini diisiiriir ve sonug olarak iyi olus halini ortadan kaldirir.

Rekreasyonun sagliga etkisi temelde koruyucu saglik hizmetleri ve iyilestirme- esenlik
(rehabilitasyon) hizmetleri kapsaminda degerlendirilebilir (Lee ve ark. 2002). Rekreatif etkinlikler
araciligiyla o6zellikle obezitenin oniine gecilmesi, bagisiklik sisteminin giiclenmesi, kronik hastalik
riskinin en aza indirgenmesi gibi koruyucu ve onleyici ¢iktilar elde etmek miimkiindiir (Careless &

Douglas, 2016).

Rekreasyon katilimcilari, katilim 6ncesinde ve sonrasinda bir serbest zaman faaliyeti hakkinda
karar verirken serbest zaman faaliyetlerinin saglik faydalarini da géz 6niinde bulundururlar (Blank ve
ark., 2015). Dolayisiyla, bireylerin bir serbest zaman aktivitesine iliskin saglik degerlendirmeleri,
aktivitenin degerine iliskin algilariyla yakindan baglantihdir (Sweeney & Soutar, 2001). Bigimsel
olarak ifade edildiginde, bir serbest zaman faaliyetinden elde edilen memnuniyet ve iyi olus bireyin,
faaliyetin saghk ile ilgili deger sunma kabiliyetine iliskin algisinin pozitif bir fonksiyonudur. Bu
nedenle, bir serbest zaman aktivitesiyle iliskili saglk faydalarin artmasy, iyi olusu destekleyen olumlu

etkiyi artirmali ve olumsuz etkiyi azaltmalidir (Fox, 2012).

Ayrica, bazi serbest zaman katilimcilar digerlerine kiyasla saglik agisindan daha avantajlidir
(Eakins, 2016). Buna gore 6nemli saglik faydalari olan serbest zaman etkinliklerinin, tutumlu olmayan
bireylere kiyasla tutumlu bireyler i¢cin yasam memnuniyetine ve 6znel iyi olusa 6nemli 6l¢tide katkida

bulunacagi rahatlikla iddia edilebilir.
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BENLIK, REKREASYON ve IYi OLUS

Benlik, ben 6zelliklerinin ve ben’in diger insanlarla etkilesiminin olumlu ve olumsuz cesitli
yonlerinin algilanmasi sonucu olusan, orgiitlenmis ve tutarli bir kavramdir. Gander ve Gardiner
(2010)e gore ise benlik, kisiye oOzgii tutumlardan, duygulardan, algilardan, degerlerden ve

davranislardan olusan, kisisel bir goriistiir.

Benlik c¢ok yonlii ve boyutlu bir kavramdir ve yasam deneyimlerinin bir iiriinii olarak ortaya
cikar. Benlik kavrami benlik imgesi ve 6z degerlendirmenin bir bilesimi olarak ortaya ¢ikar ve fiziksel
goriiniim, yetenek, ilgi, akran ve ebeveyn iliskileri gibi bircok boyuttan etkilenir. Birey, yasantilari
yoluyla elde ettigi 6z duygu ve diisiinceleri kategorize eder be bu sayede bir benlik yaoisi ortaya cikar.
Diger taraftan benlik, yasam siliresince zamana karsi direnglidir, tutarh ve degisimlere nispeten

kapalidir (Shavelsan ve ark., 1976).
Benligin bireyin hayatindaki temel fonksiyonlari ve gorevleri su sekilde siralanabilir:
e Gercgegi tanimak ve anlamak,
e Diirtiler tarafindan tetiklenen istekleri diizenlemek ve denetlemek,

e (Cevresel uyaranlar algilamak, sinirlamak, siralamak, saklamak, hatirlamak, diisiinmek,

karsilastirmak, ¢cikarimlar yapmak ve bir yargiya varmak,
e Muhtemel engelleri asabilecek glici saglamalk,
o Beklenti olusturmak ve amaglar belirlemek (Ozerkan, 2004).

Benlik ihtiyaclarini yansitan faydalar dogrudan sosyal onay ile ilgilidir, 6yle ki bireyler serbest
zaman faaliyetlerini bu faaliyetlerin sosyal benliklerini ne dl¢iide sembolize ettigine gore degerlendirir
(Maslow, 1970). Ornegin, insanlar "Bu serbest zaman etkinligi bana statii ve prestij kazandiriyor mu?"
ya da "Bagkalar1 beni bu etkinlikle ugrasirken goérdiiklerinde etkileniyorlar mi?" diye merak
edebilirler. Burada altta yatan ihtiya¢ sosyal onaydir. Oz saygi ve 6z tutarhlik ihtiyaclari da ayni sekilde
gecerlidir (Sirgy, 2001). Insanlar, "Bu serbest zaman faaliyetine katilmam, olmak istedigim tiirden bir
insan olmama yardimci oluyor mu?” ya da "Bu faaliyete katilim benim nasil bir insan oldugumla tutarh

mi1?" diye sorabilir; bu da benligin yapi taslarindan biri olan 6zsaygi ihtiyacini ifade eder.

Tiiketici davranislari alaninda yapilan pek cok arastirma, tiiketicilerin kimliklerini ifade etmek
icin Urin satin aldiklarim1 (Attanasio ve ark, 2015) ve benlik uyumunun satin alma Oncesi
davranislarda (marka tutumu, marka tercihleri, satin alma motivasyonu, marka se¢imi) ve tiiketim
sonrasl tepkilerde (tiiketici memnuniyeti, marka sadakati, tekrar satin alma) énemli bir rol oynadigini

gostermistir. Ayni arastirma serbest zaman faaliyetleri ve serbest zaman refahi icin de gecgerlidir
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(Sirgy, 2001). Oz-uygunluk teorisine dayanarak, her serbest zaman aktivitesi bir kisilikle
iliskilendirilir. Ornegin, balik tutmaktan hoslanan bir kisi sakin bir tavra sahip olabilir, futboldan
hoslanan bir kisi rekabetgidir, satran¢ oynayan bir kisi entelektiieldir, vb. Dolayisiyla, insanlar bir
serbest zaman aktivitesiyle iliskilendirilen kisiligin kendi gercek benlik imajlariyla ortiistiiglini
algiladiklarinda bu aktiviteden tatmin olurlar. Bu tir bir memnuniyet, 6z tutarlilik ihtiyaci tarafindan
motive edilir. Yani, insanlar katildiklar1 faaliyetler hakkinda iyi hissederler ¢iinkii bu faaliyetler kisisel
kimliklerini pekistirmeye hizmet eder. Ornegin, bir kisi entelektiielse ve tipik bir satran¢ oyuncusunun
entelektiiel oldugu imajina sahipse, satran¢ oynamak onun entelektiiel oldugu imajin1 pekistirmeye
hizmet eder. Bu, kisinin satran¢ oynadigi icin kendini mutlu hissetmesini saglayan bir kendini

dogrulamadir.

Ayni durum ideal benlik ve sosyal benlik icin de gecerlidir (Snyder & DeBono, 1985). insanlar
baskalarinin (6zellikle de 6nemli digerlerinin) goéziinde kendileriyle ilgili olumlu imajlar yansitmayi
severler ve bunu bu imajlarla iligkili serbest zaman faaliyetlerinde bulunarak yapabilirler. Bunu
yapmak, 6z sayg1 ve sosyal onay ihtiyaclar1 tarafindan motive edilir. Ornegin, maraton kosucusu olan
bir kisinin imaji, cok fazla aciya dayanabilen ve kendini kontrol edebilen bir atlet imajidir. Bir kisi
maratona katilmaya karar verir. Yiiksek derecede 6zdenetim uygulayan bir kisi olmak ister (ideal
benlik imaj1); baskalarimi yliksek derecede 6zdenetim uygulayan bir kisi olduguna ikna etmek ister
(sosyal benlik). Bir maraton kosusuna katilmanin tatmin edici olmas1 muhtemeldir ¢linkii bu faaliyet
0zsaygl ihtiyacim1 (ideal benlik imajin1 gergeklestirmesini saglar) ve sosyal onay ihtiyacin
(baskalarinin onu yiiksek derecede 6zdenetime sahip bir kisi olarak gérmesini saglar) karsilayacaktir

(Snyder & DeBono, 1985).

Bicimsel olarak ifade edildiginde, bir serbest zaman aktivitesinden (6rnegin, serbest
zamanlarinda futbol oynayan bir kisi, belirli bir oyunun 6zdeslesebilecegi diger oyuncularla -kendisi
gibi oyuncularla- oynandigini algilar) elde edilen serbest zaman refahi (yani, serbest zaman
yasamindaki memnuniyet ve iyi olus hali), bireyin gercek, ideal ve sosyal benlik imajini pekistirmek ve
dogrulamak icin aktivitenin sembolik degerine iliskin algisinin olumlu bir fonksiyonudur. Bu nedenle,
bir serbest zaman aktivitesiyle iliskili sembolik faydalarin artmasi ayni zamanda olumlu duyguyu

artirmali ve olumsuz duyguyu azaltmalidir (Abbott-Chapman & Robertson 2015).
SONUC

Bu calismanin amaci, saglik ve benlik 6gelerini rekreasyon ve iyi olus haliyle iliskilendirerek
daha rafine bir bakis a¢is1 saglamaktir. Rekreasyon araciligiyla saglanan yasam mutlulugu sonrasinda

elde edilen yasam tatminin, iyi olusu olumlu yénde etkiledigi ileri siirtilebilir. Saglik ve benlik ile iliskili
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oldugu diisiiniilen iyi olusun ise bireyin yasam kalitesini arttiracagi, dolayisiyla bireyin insa ettigi

toplumun refah diizeyini de 6nemli 6l¢lide etkileyecegi dne siiriilebilir.

Bu calisma sonrasinda rekreatif aktivitelerin, temel ihtiyaclara fayda saglayacak ve iyi olusu
destekleyecek sekilde planlanmasi (saglik -kilo kontrolii, stres yonetimi; benlik -6z saygi, kontrol, 6z
diizenleme, yasam tatmini) Onerilebilir. Bu arastirmanin teorik kapsamda sundugu onermelerle
literatiire katki sundugu, ayrica gerceklestirilecek deneysel arastirmalar igin bir zemin
hazirlayabilecegi soylenebilir. Bu manada rekreasyon alaninda ¢alismalar yapan arastirmacilarin,
enlemsel ve boylamsal yaklasimla teorik 6nermeleri sistematik olarak test etmeleri bilim adina

anlamli bir ¢caba olacaktir.
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GIRIS
Bos zaman ve rekreasyon, ¢ok eskiye dayanan terimler olsalar da (Goral ve Karakiiciik, 2016)
kentlesme ve insanlarin dogayla olan baglarinin azalmasi gibi sebeplerle giin gectikce daha 6nemli

hale gelmislerdir. A¢ik havada yapilan etkinlikler saglikli ve zinde bir yasam icin gereklilik olarak
gorilmektedir (Bell, 2008).

Rekreasyonun genel anlamina bakilacak olursa, bireyde doyum ve keyif hissi yaratan, bos
zamanlarinda goniillii katilim gosterebilecegi her tiirlii aktivitedir. Onemi gittikce artan bos zaman,
bireysel ve toplumsal gelismenin énemli bir gostergesi haline gelmistir (Kilbas, 2010). Rekreasyonel
faaliyetlerin saghk tizerindeki faydalar1 herkes¢e bilinmektedir (Alanoglu, 2020; Karakiicik ve
Basaran, 1996; Sato ve ark.,, 2014). Stres seviyelerinin azalmasi, zindeligin ve mutluluk diizeyinin
artmasi (Karakiiciik ve Basaran, 1996), bireyin hayatina anlam katmasi (Honore, 2005) bu faydalardan

sadece bir kagidir.

Bireylerin ihtiya¢ ve istekleri yoniinde yapilan rekreasyon alanlari, iilkelerin gelismisligine
isaret eden faktorlerden biri olmasinin yaninda, genel halk saghiginin korunmasinda da 6énem arz

etmektedir (Kara ve ark., 2008).

Sosyallesme ihtiyaci, dogada ve temiz havada vakit gecirmek, fiziksel aktivite ile saghgi
korumak, arkadas edinme gibi gereksinimler rekreasyonel aktivitelerin 6nemini ortaya koyan

sebepler arasindadir (Deniz ve ark., 2019).

Ulkemize bakildifinda, tesis yetersizligi ve bu tesislerin verimli sekilde kullanilamamasi
rekreasyonel aktivitelere katilimi olumsuz yonde etkileyen en 6nemli durumlari olusturmaktadir. Spor

bilincinin heniiz yerlesmemis olmasi, sportif basarilar konusunda geride olmamiz, rekreasyonel
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faaliyetlere katiimin yeterli olmamasi gibi durumlar bu alandaki politikalarin dogru bir sekilde

sturdiiriilmedigine isaret etmektedir (Birol ve Karakiiciik, 2014).

Rekreasyon etkinliklerini egitim kurumlarinin bir parcasi haline getirmek, kii¢iik yaslarda
rekreasyon bilinci kazandirmak ya da bu etkinliklere katilmalari i¢in gencleri tesvik etmek, her yonden
saglikli ve mutlu nesillerin yetismesini saglayabilmek icin atilmasi gereken adimlar arasindadir.
Egitimciler, alaninda uzman kisiler ve ilgili kurumlar bu konularda sorumluluk tasimaktadirlar (Juniu,

2009).

Yapilan bir calisma sonucunda {niversite 6grencilerinin bos vakitlerini degerlendirmek
konusunda sikinti yasadiklari ve bu vakitlerini genellikle kampils disinda gecirdikleri ortaya
konulmustur. Kampiis icinde yeterli sayida ve kalitede faaliyet alaninin bulunmuyor olmasindan 6tiiri

bu sonucun ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir (Toprak ve ark., 2014).

Rekreasyon, glnliik hayatta yapilan calisma, ev isi, uyku ve yeme-icme gibi zorunlu
eylemlerden sonra kalan zamanlarin degerlendirildigi, grup halinde ya da bireysel olarak keyifli zaman
gecirmek icin gerceklestirilen cesitli aktivitelerin genel adidir (Basaran, 2016). Bu aktiviteler bedene
ve ruha iyi gelir, aktif ya da pasif katilm saglanabilir, zevklidir ve kendimizi daha iyi tanimamiza
yardima olur (Celebi ve Ozbey, 2020). Bu aktiviteler sayesinde kisi, hayatim1 daha anlamh bulur ve
gercek kimligini olusturabilir (Honore, 2005). Rekreasyonun hem bireysel hem toplumsal faydalari
siralanacak olursa; saghkli ve hastaliklardan uzak bir yasam, yetenek gelistirme, sosyallesme ve
bilinclenme imkani, kiiresel barisa katki, fiziksel ve zihinsel olarak giliclenme gibi unsurlardan s6z

edilebilir (Khasnabis et al., 2010; Akt: Glines, 2021).
Rekreasyon ihtiyaci

Bireyler, yasamlarini saglikh bir sekilde idame ettirebilmek ve ilerleyebilmek icin bos zamana
ihtiyac duymaktadirlar. (Mansfield ve ark, 2020). Rekreasyon alanindaki ¢abalarin artirilmasi, bu
faaliyetlerin 6neminin yavas yavas anlasildigini bize géstermektedir. Onuncu Bes Yillik Kalkinma Plam
metninde “Vatandaslarin fiziksel hareketliligini tesvik edecek programlar gelistirilecek, uygun

rekreasyon alanlari olusturulacaktir” maddesi gegmektedir (10BYKP, s:49).

Rekreatif faaliyetler arasinda yer alan kiiltiirel ve sanatsal faaliyetlerle ilgili uygulanacak
politikalar da yine ayni metinde yer almaktadir. Hosgorii ve diyalog ortaminin gerekliligine, kiiltiirel
mirasin gelecek kusaklara aktarilmasina ve degisik kiiltiirlerle kurulan karsilikli etkilesimin énemine

deginilmistir (10BYKP).

Yiiksekdgretim Kurulu (YOK)'nun iiniversitede okuyan genglere karsi olan yiikiimliiliikleri de

kanunla ortaya konulmustur. Bu kanuna gére YOK, genclerin ruhsal ve fiziksel saghklarinin
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gozetilmesiyle, calisma, dinlenme, yeme-icme, ¢alisma, barinma ve bos vakitlerini degerlendirme gibi
sosyal ihtiyaclarinin karsilanmasiyla ve maddi imkanlar da dikkate alinarak saglikli yasam ve aktivite
merkezleri, okuma salonlari, spor tesisleri, kamp alanlari, lokantalar, sinema ve tiyatro salonlari
acmakla ve genclerin gerektigi sekilde istifade edebilmeleri i¢in her tiirli 6nlemi almakla sorumludur

(2547 sayili Yiiksekogretim Kanunu, 47. Madde).

Saglikly, bilincli ve icinde bulundugu topluma yararl nesiller yetistirmek ve bu nesillere
rekreasyon aliskanligi kazandirabilmek icin, bu kanunlar ve anlagsmalarin olusturulmasi ve imkanlar

dahilinde uygulanmasi ¢ok énemlidir (Celebi ve Ozbey, 2020).

Birey ihtiyac duydugu bir eylemi gerceklestirmek istiyorsa harekete gecmelidir. Bu ihtiyaclar
aclik, susuzluk gibi biyolojik temelli ya da ilgi, merak, 6zlem, sosyallesme gibi psikolojik temelli
olabilmektedir. Rekreasyon ihtiyaci da yine bireyin keyif aldigi, baska insanlarla iletisime gecebildigi,
kendini taniyabildigi aktiviteleri gerceklestirme arzusuyla ilgilidir. insanlar her ne kadar farkh
yaradilislara sahip olsalar da rekreatif etkinliklere katilim nedenleri benzerlik gostermektedir. Kendini
gelistirme, iletisim kurma, yeni tecriibeler edinme, fiziksel ve zihinsel eylemler gerceklestirme, kimlik
kesfi ve grup aidiyeti gibi kazamimlar rekreatif etkinlere katilimda etkin nedenler arasinda

sayllmaktadir (Karakiiciik & Giirbiiz, 2007: 42-51; Geri, Acikdilli & Sen, 2019: 26-38)
Kampiis Rekreasyon Alanlari

Universiteler, gelecegi miras birakacagimiz genglerin yetistirildigi, bilim iiretilen, arastirma
yapilan ve iilkelerin sosyal, kiiltiirel ve finansal ag¢idan gelisebilmesi icin biiylik 6neme sahip
kurumlardir. Ulkenin gelismislik diizeyini etkileyen bu kurumlarin, cagin gerektirdigi degisimlere ayak
uydurabilmeleri ve bu yonde tzerlerine diisen eylemleri yerine getirmeleri ¢ok 6nemlidir (Uzun,
2022). Universite 6grencileri cogunlukla genc yas grubunda olduklarindan dolay: saglikly, cekici ve fit
bir viicuda sahip 6zgiivenli bireyler olmayi istemeleri olduk¢a dogaldir. Bu isteklerini karsilayabilecek
en eglenceli ve etkin yollardan biri de diizenli katihm saglanan rekreatif faaliyetlerdir. Kampiis
rekreasyonunun fiziksel ve zihinsel faydalar1 sayesinde bu isteklerine ulasabilmeleri miimkiin

olmaktadir (Huesman vd., 2007; Zizzi, Ayers, Watson & Keeler, 2004).

Kampiis kelimesinin ilk olarak 18. yiizyllda Amerika’da Princeton Universitesi icin kullanildig1
diistiniilmektedir (Sonmezler, 1995). Tirkce’de yerleske olarak da tanimlanan kampis; TDK
tarafindan ‘Universitelerin genellikle sehir merkezi disinda yer alan, derslik ve 6grenci yurdu gibi her
tirli yapiya ve etkinlik alanlarina toplu bir sekilde ulasildigi yer olarak tanimlanmaktadir (TDK,
2021). Kampiis, ana amaci egitim ve 6gretim olan, aragtirma ve uygulama merkezi olarak da bilinen,
barinma, alisveris, eglenme, saglik ve spor gibi gerekli yasam kosullarinin saglandigi akademik kdye

denir (Tireyen, 2002) .
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Universitelerde kampiisleri akademik alan, idari alan, barinma alani ve rekreasyon alani olmak tizere

dort alandan olusmaktir (Erkman, 1990).

Dort alandan biri olan kampiis rekreasyon alanlari, basta 6grenciler olmak iizere idari ve
akademik personelin de kullanimina sunulan eglence ve dinlence mekanlarinin genel adidir. Bu alanlar
fitness salonlari, hentbol, tenis ve squash kortlari, ylizme havuzlari, yeme- icme ve dinlenme sahalari,
sinema, tiyatro ve konferans salonlari, tirmanis duvarlari ve yesil alanlarin yani sira bircok eglence

mekanlarini icermektedir (Huesman vd., 2007; Uzun, 2022).

Kampiis rekreasyonu faaliyetlerine diizenli katilim saglayan 6grencilerin, fiziksel ve zihinsel
sagliklar1 olumlu etkilenirken, stres seviyeleri azalmakta ve yasam kaliteleri de artmaktadir. Saghiga
olan faydalarinin yan sira, akademik basari, sosyallesme imkéani, ¢evresel duyarhiliklarinin artmasi,
acik alanda daha fazla vakit gecirebilme ve iiniversite ortamina daha hizli uyum saglayabilme gibi
faydalar1 da bulunmaktadir. (Andre, Williams, Schwartz & Bullard, 2017; Ellis, Compton, Tyson &
Bohlig, 2002; Haines, 2001; Henchy, 2013; Huesman vd., 2009). 6700 iiniversite 6grencisinin katilim
gosterdigi bir arastirmada 6grencilere kampiis rekreasyonu deneyimlerinin onlari nasil etkiledigi
lizerine sorular yoneltilmistir. Yeni insanlarla tanismak, eglenmek, ideal kiloyu koruyabilmek, stresin
azalmasi ve fiziksel olarak aktif kalabilmek en ¢ok dile getirilen cevaplar arasinda yerlerini almislardir
(Forrester, 2014). Kampiisteki rekreasyon etkinliklerinin faydalar1 yapilan egzersizlerle sinirh
degildir. Bir topluluga ait hissetme, sosyal iliskileri gelistirebilme, yeni bakis a¢ilar1 edinme gibi 6nemli
faydalar da i¢inde barindirmaktadir (Dalgarn, 2001). Kampiis rekreasyonu, tim bu faydalarina ek
olarak kampiis yonetimine katilabilmek, liderlik ve karar alma becerilerini gelistirebilmek, kisisel
iletisimi giiclendirmek, bos zamani etkin kullanmak ve organizasyonlarda yer alabilmek gibi firsatlar

sunmaktadir. (Komives, 2019).
Diinyada Kampiis Rekreasyonu Hakkinda Yapilan Arastirmalar

Ik 6rnekleri Kuzey Amerika’da goriilen kampiis rekreasyonu, 1900’lii yillar itibariyle beden
egitimi derslerinin icerigine eklenmistir. Ancak 21. yiizyila kadar ciddi bir gelisme gosterememistir.
Icinde bulundugumuz yiizyil itibariyle ise gerek yapilan yatirnmlar gerekse aktivitelerin cesitliligi ile
popiilerligi giin gectikce artan bir eyleme doniismiistiir. Kitle iletisim araclariyla aktiviteler hakkinda
yapilan bilgi alisverisleri sayesinde bu faaliyetlerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden olumlu etkileri
daha ¢ok anlasilmaya baslanmistir (Barakazi, 2022). Michigan Universitesi (ABD)'nde, 1928 yilinda
kurulan Okul Sporlar1 Binasi, kampiis rekreasyonu faaliyetlerinin yapilmaya baslandig ilk yer olarak

kabul edilmektedir (Attwood, 2017).

Andre, Williams, Schwartz ve Bullard (2017) yaptiklari calismada agik havada yapilan kampiis

rekreasyonu uygulamalarinin ¢iktilar izerinde durmuslardir. Bu ¢alismanin sonucunda rekreasyon
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faaliyetlerinin fiziksel uygunlukta iyilesme, yeni sosyal cevreler edinme, akademik basari, liderlik ve
grup becerilerinde goriilen artis gibi faydalar1 oldugu anlasilmistir. Bu becerilere ek olarak mezun olan
genclerin is yasamina daha kolay uyum sagladiklar1 ve hayatlarini verimli ge¢irmeye daha yatkin

olduklar1 da elde edilen veriler arasindadir.

Universiteye gecisle birlikte bas gosteren okul dersleri, is yasamy, ailelerin beklentisi ve sosyal
sorumluklar 6grenciler lizerinde var olan cesitli stres ve baski faktorleridir. Diizenli katilim saglanan
dinlence ve eglence faaliyetleri ile bu stresi en aza indirebilmek miimkiin olabilmektedir (Andre,
Williams, Schwartz & Bullard, 2017). Yapilan calismalarda 6zellikle acik alanda yapilan kampiis
rekreasyonu uygulamalarinin cesitli faydalarina deginilmistir. Stresi ve kaygi diizeyini azaltarak iyi
olusu desteklemesi, duygu durumun ve 6zsayginin daha iyi hale gelmesi, 6fke hissinin azalmasi bu
faydalarindan bir kagina 6rnektir (Andre, Williams, Schwartz & Bullard, 2017; Aspinall, Mavros, Coyne
& Roe, 2013; Bodin & Hartig, 2003; Louv, 2011).

Lower-Hoppe, Parietti ve Czekanski (2019) elde ettikleri bulgular dogrultusunda kampiis
rekreasyonunun gelisebilmesi icin birtakim dnerilerde bulunmuslardir. Belirli ve o6lciilebilir hedefler
dogrultusunda planli hareket edilmesi, her faaliyetin kendine 06zgii hedeflerinin bulunmasi,
Ozellestirme ve odaklanmanin saglanmasi bu Oneriler arasindadir. Bu sayede her faaliyetin

Uiniversiteye ve 6grencilere olan katkilar1 benzersiz olacaktir.

Universite 6grencilerinin katilim gésterdigi benzer calismalar sonucunda, kampiis rekreasyonu
faaliyetlerine katihm gosteren Ogrencilerin gostermeyenlere oranla akademik basarilarinin daha
ylksek oldugu tespit edilmistir (Andre, Williams, Schwartz & Bullard, 2017; Das, Boren, Li & Dempsey,
2021; Henchy, 2013).

Wilson, Colinear, Guthrie ve Bopp (2022) yaptiklar1 g¢alismada kampiis rekreasyonuna
katilimda cinsiyet degiskeninin etkisi lizerinde durmuslardir. Elde ettikleri sonuglara goére, kadinlarin
erkeklere oranla kas gelisimini destekleyen faaliyetlere daha az katihm gosterdikleri ancak kardiyo ve

grup egzersizlerine katilim konusunda daha hevesli olduklari1 anlasilmistir.
Tiirkiye’de Kampiis Rekreasyonu Hakkinda Yapilan Arastirmalar

Kaba 2009 yilinda saghk kiltir ve spor daire baskanlarina ve sube miidiirlerine kampiis
rekreasyon modellemesini ortaya ¢ikarmak amaciyla gonderdigi 6lgekler sonucunda biitce planlamasi,
yonetimsel eksiklikler, tesis ve personel yetersizligi, hizmet kalitesinin diisiik olmasi nedeniyle
Tirkiye'deki iiniversitelerde rekreatif faaliyetlerin yeterli diizeyde gerceklestirilemedigi sonucuna
ulagmistir. Universitelerdeki rekreasyon programlarinin basariya ulasabilmesi i¢in bu programlarin
farklilastirilarak profesyonel destekle birlikte 6grencilere sunulmasi kampiis rekreasyonun basariya

ulasmasini miimkiin kilabilir.
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Cengiz ve arkadaslarinin 2018 yilinda yapmis oldugu arastirma dogrultusunda meslek ytliksek
okulu 6grencilerinin kampiis rekreasyon etkinliklerini yetersiz bulduklari ve 6grencilerin kampiis
rekreasyon programlarinin daha ¢ok fiziksel aktivitelerden olusturulmasi yoniinde taleplerinin oldugu

tespit edilmistir.

Bosna ve arkadaslarinin 2018 yilinda yapmis olduklari arastirma sonucunda iiniversite
ogrencilerinin kamplisteki rekreatif etkinliklere katilimlarinda cinsiyet ve bolim degiskenleri
acisindan onemli bir farklilik olmadig: goriiliirken, sinif degiskenine bakildiginda 6grencilerin ‘birey

v

psikolojisi’ ve “zaman ve ilgi eksikligi” alt boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugu gériilmiistiir.

Onder (2003)‘in calismasinda tiniversite 6grencilerinin kampiis rekreasyon alanlarinm1 her
anlamda yetersiz bulduklari, 6grencilerin kampilis rekreasyonuna dair taleplerinin ise kiiltiirel,

sanatsal ve sporsal faaliyetlere yonelik oldugu anlasilmistir.

Ayhan ve arkadaslarinin (2022) yapmis olduklari arastirma neticesinde, kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere oranla rekreasyon faaliyetlerinden daha ¢ok yararlandigi ve rekreatif etkinliklere katilimin

ogrencilerin akademik 6z yeterlik diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ortaya konulmustur.

Dogan ve Vural (2021) yapmis olduklar1 arastirmaya katilim gosteren tliniversite 6grencileri
kampiisteki rekreasyon etkinlikleri i¢in yeterli alanin olmadigini ve bu yiizden rekreatif etkinliklere

katilimda kamptisiin yetersiz oldugunu dile getirmislerdir.

Rekreasyon alanlariyla ilgili yapilan calismalar sonucunda (Kus Sahin, Akten & Erol, 2009;
Uzun, 2022). Tirkiye’de bulunan bircok iiniversitenin kampiistiinde yeterli sayida rekreasyon alamn

olmadig1 ve genglerin bos zamanlarini ¢cogunlukla kampiis disinda gecirdikleri anlagilmistir.

Ertekin ve Corbaci (2010), kampiislerde peyzaj tasarimi ile ilgili yapmis oldugu arastirmada;
ogrencilerin, akademik ve idari personellerin gereksinimleri g6z O6niinde bulundurularak
kampiislerdeki yesil alanlarin agik hale getirilmesi ve rekreatif etkinliklerin arttirilmasi ile
Universitelerdeki egitim ve oOgretimin daha kaliteli bir sekilde gerceklestirilebilecegini

vurgulamaktadirlar.
SONUC ve ONERILER

Universite hayati, geng yetiskinlerin saglikli yasam aliskanliklar1 edinmesinde énemli bir yer
tutmaktadir. Her gencin bu olanaklara erisebilmesi i¢in rekreasyon planlayicilarina, {iniversite
personellerine, ulusal kurum ve kuruluslara ve yoneticilere gesitli sorumluluklar diismektedir. Aksi
takdirde arzu edilen kapsayicilik, esitlik ve gesitlilik saglanamadig gibi 68rencilerin de fiziksel aktivite

firsatlarina olan erisimleri kisitlanmis olacaktir (Wilson, Guthrie & Bopp, 2020).
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Sonuc¢ olarak tniversitelerdeki kampiis rekreasyon faaliyetlerine verilen 6nemle birlikte
tiniversite mensuplarinin (iniversite 6grencileri, akademik ve idari personel) sosyal, duygusal ve
kiiltiirel anlamda gelisimlerine katki saglamak miimkiindiir. Bu nedenle kampilis icinde
gerceklestirilen rekratif etkinliklerin gerceklestirilmesine kisitlayan ya da engel olan durumlarin
belirlenerek bu durumlara ¢6ziim iireterek iiniversite mensuplarinin rekreatif etkinliklere aktif bir

sekilde katilim saglamalar1 yoniinde motivasyonlari arttirilabilir.

Kamplis rekreasyonunun tniversite genelinde yayginlastirilmasini saglamak amaciyla ilgili
boéliimlerde mevcut olan rekreasyon ile ilgili derslerin tiim iiniversite genelinde erisimin saglanmasi
amaciyla liniversite genel secmeli havuzunda yer verilerek 6grencilerin serbest zamanlarini nasil

degerlendireceklerine yonelik bilgilenmeleri saglanabilir.

Universitelerde kampiis rekreasyon faaliyetlerinin aktif bir sekilde gerceklestirilecegi birimler

olusturularak diizenli rekreatif faaliyetler diizenlenebilir.

Universitelerdeki 6grenci topluluklarina alanlariyla ilgili rekreatif etkinlikler diizenlemeleri

icin maddi destek saglanarak kampiis rekreasyon alanlarinin genisletilmesi saglanabilir.

Diinya genelinde uygulanan kampiis rekreasyonlar1 incelenerek Tiirk orf adet ve

geleneklerimize uygun olan rekreatif faaliyetler tiniversitelerimizde uygulanabilir.

Ogrenci goriislerine bagvurarak alinan talepler dogrultusunda rekreasyon alanlarinda ya da
programlarinda degisiklige gidilebilir. Bu sayede faaliyetlere olan katilimin da artis gosterecegi

diisiintilmektedir.
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GIRIS

Rekreasyonel sporlar, aktivitenin birincil amacinin katilim oldugu, ilgili hedeflerin gelismis
fiziksel uygunluk, eglence ve sosyal katilim oldugu aktivitelerdir. Rekreasyonel sporlar genellikle
katilimcilar tizerinde hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha az stresli olarak algilanir. Rekreasyonel
alanda hem performans hem de spora baglhlikla ilgili daha diisiik beklentiler vardir. Teorik olarak,
tamamen eglence amach ugraslar ile rekabet¢i sporlar arasinda net bir sinir vardir; burada vurgu
basariya ulasmaya ve titiz egitim yoluyla fiziksel becerilerin elde edilmesine odaklanacaktir. Rekabetgi
spor sadece yarismalari icermez, ayni zamanda sporcunun veya takimin siirekli olarak ilerleme ve
daha ytliksek bir seviyeye ilerleme arayisinda olacagi temel bir ilke olarak ilerler. Profesyonel,
uluslararasi, ulusal ve bolgesel sampiyonalar ve {iniversite yarismalari yalnizca rekabete dayali
etkinliklerdir. Uygulamada, diger tiim diizeylerde rekreasyon ve rekabet kavramlar1 arasindaki ayrim

genellikle bulaniktir.

Rekreasyonel sporlar, diinya ¢apinda gerceklestirilen en popiiler atletik aktivite tiiriidiir. Seckin
profesyonel ligler ve goz alic1 uluslararasi spor festivalleri medyanin odaklandigi etkinlikler olsa da
her profesyonel sporcuya karsilik kisisel zindelik ihtiyaclarini karsilamak icin ayni sporu yapan
binlerce katilimc1 vardir. Rekreasyonel spor tutkunlar1 arasinda kosan, bisiklete binen veya aerobik
yapan Kkisiler gibi bireysel sporcular; bu spor kategorisi ayn1 zamanda topluluk temelli olan takim
sporlarindan veteranlar (40 yas iistii) futbolu veya karma (erkek ve kadin) saha beyzbolu, basketbol

voleybol gibi bir sporu yapanlari da kapsar (WEB1).

Rekreasyon, insanlarin rutin isleri disinda farkli etkinliklere istekli olarak katilimlar
durumudur. Kisiler bu tiir etkinlikler kapsaminda farkli deneyimler kazanir ve yasamin
monotonlugundan kurtulurlar (Titlincii ve ark. 2011). Kisilerin serbest zamanlarini degerlendirmek

adina ilgilendikleri etkinlikler rekreasyon kavrami olarak ifade edilmektedir. Rekreasyon, kisisel ve
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sosyal- toplumsal anlamda kisiye fayda saglamaktadir. Bu faydalar tablo 1 de 6zetlenmistir (Lerner, ve

Lerner, 2005).

Tablo 1. Rekreasyonun Kisisel ve Sosyal Toplumsal Yonden Faydalari

Kisiler arasi iletisimi destekler Toplumsal dayanisma
durumunu destekler

Bedensel gelisimi saglar
Kisiler arasi dayanismay1

Psikolojik saglig1 korur olumlu y6nde etkiler

Toplumda farkl kesimdeki
bireylerin bir araya gelmesine
yardimci olur

Bireyin becerilerinin gelismesine
katki saglar

Bireylerin yaraticiliklarini destekler Toplumun demokratiklesme
asamasinda 6nemli etkiye sahiptir

Ise doniik verimlilik artis1 saglar

Insanlara haz duygusu verir

Rekreasyonel spor, daha iyi saglik ve bunun sonucunda halk saglig1 bakim maliyetleri tizerindeki
baskinin azaltilmasi icin daha genis toplumsal arayista devlet saghk kurumlar tarafindan siklikla
tesvik edilen genel zindeligin bir yoniidiir. Eglence amacgli sporlar hem genclik hem de yetiskin
diizeyinde, ciddi hastaliklarin (6zellikle diyabet ve obezite ile iliskili kardiyovaskiiler hastaliklar) daha
az insidansina ve genel olarak popiilasyonda daha uzun émiirliiliige yol agan saglikli yasam tarzinin bir

bileseni olarak ilerlemistir.

Rekabetci ve eglence amagh spor arasindaki ayrim, tanimlayici bir etiket uygulamasinin aksine,
genellikle bir derece meselesidir. Rekabetci spor her zaman elit bir atletik aktivite degildir; Bireysel
sporcunun spora karsi tutumu, sporun nasil tanimlanacaginin 6nemli bir yonudiir. Bu siniflandirmanin
en iyi drnekleri, her zaman yas grubu siniflandirmalarina ayrilan maraton kosusu ve triatlon gibi kitle
katilimhli sporlarda bulunur. Bu yas grubu ayrimlar, elit, genellikle profesyonel rakiplerin aksine,

eglence/rekabet sinirlarinin zorlandig yerlerdir.

Ingiltere Futbol Federasyonu (FA), diinyanin en eski futbol sampiyonasi olan yillik FA Cup"
diizenlemektedir. Profesyonel lig sampiyonalarinin aksine FA Cup, amatdér veya profesyonel tim
kayith erkek takimlarina agiktir. Takimlar, bir ev ve i¢ saha serisi oynamak icin ilk turlarda rastgele

cekilir. Tamamen habersiz bir tarafin Ingilizce ifadesi olan bir "minnow" un rekabetin derinliklerine
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ilerlemesi alisiimadik bir durum degildir. Minnows genellikle tamamen amatoérlerden olusan
takimlardir. ingiliz futbolunun zirvelerinden bakildiginda, bu tir takimlar, sporun seckin,
multimilyoner profesyonelleriyle karsilastirildiginda eglence amach oyunculardan bagka bir sey
olarak goriilmezdi. Bir takim veya bir sporcu en yiiksek seviyede rekabet etmeye calistiginda,

rekreasyon yoni, rekabetci boyuta gore ikincil hale gelir.

Rekreasyon seviyesindeki sporun genellikle gézden kacan bir yonii, uygun bir 1sinma ve soguma
periyodunun énemidir. Viicut, rekreasyonel bir etkinlikte list diizey bir yarismadaki kadar kas stresine
maruz kalmasa da, rekreasyonel sporda kas-iskelet sistemi iizerindeki taleplerin dogasi benzerdir.
Kaslarin, eklemlerin ve bag dokularin diizgiin bir sekilde gerilmemesi, eglence sporcusu icin genellikle
ciddi yaralanmalara yol acar. Benzer sekilde, aktivitenin "eglence i¢in" gorildigi bir ortamda uygun
ayakkabi veya koruyucu ekipman giyilmediginde, 6nlenebilir yaralanmalar yaygindir (Khasnabis ve

ark., 2010).

Insanlarin sadece hayatta kalmak icin her giin calistiklar bircok diisiik gelirli iilkede, bos zaman
kavrami her zaman iyi anlasilmadig gibi bir 6ncelik de degildir. Gercekten de, yiiksek gelirli iilkelerde
eglence olarak kabul edilen pek cok faaliyet, diisiik gelirli iilkelerde bir gecim kaynagi olarak kabul

edilmektedir, 6rn. balikeilik ve el sanatlari.

Cogu toplulukta, insanlarin katildig1 eglence ve spor aktiviteleri yas, cinsiyet, yerel baglam
(6rnegin, kirsal ve kentsel) ve sosyoekonomik duruma gére belirlenir. Ornegin, yoksul topluluklardaki
¢ocuklarin, sopa ya da tas gibi dogal malzemeler kullanarak ya da lastik ve halat gibi atilmis iiretilmis
nesneleri kullanarak oyun oynamasi muhtemeldir. Bos zamanin da muhtemelen geleneksel dans,
hikaye anlatimi, dini festivaller ve etkinlikler ve eglence gruplarini ziyaret etme gibi kiiltiirel

etkinliklere dayali olmasi muhtemeldir.

Birgok yoksul ve kirsal toplulukta, toplum merkezleri ve spor stadyumlar1 gibi insanlarin bos
zamanlarini gegirebilecekleri belirlenmis yerler yoktur, bu nedenle insanlarin ibadet yerlerinde, ¢ay

diitkkanlarinda, evlerde ve a¢ik alanlarda toplanmalari yaygindir.

Diisiik gelirli iilkelerdeki topluluklarin genellikle acil 6ncelikleri ve sinirh biitgeleri vardir. Sonug
olarak, resmi rekreasyon ve spor aktivitelerinin/programlarinin gelisimi genellikle bagiscilara
baghdir. Tanitilan programlarin/faaliyetlerin yerel baglama uygun olmasini saglamak i¢in dis

finansmanin dikkatli bir sekilde yonetilmesi énemlidir (Kargiin ve ark., 2018).

SERBEST ZAMAN

Bireyin calisma ve temel ihtiyaclarim1 karsilama disinda kalan zamanini istedigi sekilde
degerlendirebilecegi zaman serbest zaman olarak ifade edilmektedir. Bununla beraber serbest

zamanin etkili bir sekilde degerlendirilmesi, kisisel ve sosyal olumlamanin saglanabilmesi adina
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onemlidir. Buda serbest zaman katilimini bireyler i¢cin 6nemli hale getirmektedir. Ancak rekreasyona
katilm durumu kisiler arasinda ¢ok yonli degisiklikler gosterebilir Bunlarin basinda bireylerin
yaslarina, cinsiyetlerine, medeni durumlarina veya gelirlerine bagli olarak degisime ugrayabilir. Spor
endiistrisi bu farklilig1 ortadan kaldirmakta ve ¢esitli demografik 6zelliklere sahip her kesimdeki bireyi

serbest zaman spor etkinliklerine dahil edebilmektedir (Cheung, 2007).

Chin (2007) Serbest zaman katilimin1 Rekreasyonel Aktive, Biligsel Aktivite, Sosyal Aktivite ve
Uretici Aktivite olmak iizere dért bashk altinda gruplandirmistir. Her bir baghga ait etkinlikler
asagidaki gibi siniflandirilabilir (Kovacs, 2002).

Tablo 2. Chin M. nin Serbest Zaman Katilim1 Gruplandirmasi

Alktivite Kategorileri

Rekreasyonel Aktivite Alktif( Sportif) Aktiviteler
Pasif Aktiviteler

Bilissel Aktivite Kitap, gazete, dergi okumak

Satrang oynamak
Kart oynamak

Dama oynamak
Bilgisayar kullanmak

Enstriiman calmak

Sosyal Aktivite Arkadaslarla bulusmak
Konsere gitmek
Sergiye katilmak
Spor miisabakalarina katilmak
Dini gruplara katilmak

Toplum merkezlerine katilmak

Uretici Aktivite Goniillii galigmalarina katilmak
Bahcevle ugrasmak, hayvan beslemek

Sanat ve ev igleri ¢alismalar: yvapmak

REKREASYON KAVRAMI

Rekreasyon, birey icin iyi somatik, psikolojik ve sosyal kosullar yaratmay1 amaclayan, bireysel ve
sosyal ihtiyaclar1 karsilayan bir tiir olumlu davranistir (Gagea ve ark., 2010). Rekreasyon (bir spor
olarak) gliniimiizde 6zellikle hem gelismis hem de gelismekte olan tllke vatandaslari arasinda daha
popiler hale gelmektedir. Rekabet etmek veya performansi artirmak (ilerlemek) i¢in “zevkle yapilan,
sistematik olarak uygulanan spor faaliyeti” olarak tanimlanabilir (Kuo, 2013). Rekreasyon, bir kisinin

saghigl ve goriinimu veya psikolojik olarak iyi olmasi durumunda (rahatlik, yasam tarzi, hobi, yeni
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insanlarla tanisma) fayda saglayabilir. Popiilaritesi, 6znel yasam doyumunu iyilestirme yetenegi ile
ilgilidir. Bos zaman etkinliklerine katiim mutlulugu, stres diizeyini, fiziksel ve zihinsel saghgi, sosyal
ve egitimsel performansi etkileyebilir (Hoye ve ark., 2018). Sonu¢ olarak Yasam Kalitesi diizeyini
etkileyebilecegi ve bunun bir faktorii haline geldigi soylenebilir. Hoye ve digerlerine (gore, Avrupa
hiikiimetlerinin sporun gelisimi {lzerinde gii¢cli bir etkiye sahip olmasi tipiktir, ¢linkii spor ve
rekreasyon, saglikli yasam tarzini tesvik etmek i¢in bir ara¢ olarak kullanilir ve , sosyal becerilerin
gelistirilmesi, egitim gibi sosyal hedefleri (sosyal entegrasyon) gerceklestirmesi beklenir (Barnet,

1995).
Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreatif etkinlikler goniilliilik esasina dayanan mutluluk verici faaliyetlerdir. A¢ik ve kapah
alan rekreasyonu olarak rekreatif faaliyetler yapildigi yer bakimindan ikiye ayrilir. Rekreatif
etkinliklerde tesislesmenin 6nemi ve yeri biiyiiktiir, rekreasyon faaliyetlerinin gerceklestirilebilmesi

icin en 6nemli 6ge sosyal, fiziksel ve dogal cevre oldugunu belirtmistir (Karakiiciik, 2005).

Rekreasyonu diger faaliyetlerden ve kavramlardan ayiran temel 6zellikler Karakiiciik (2005)

tarafindan su sekilde siralanmistir; (Acet, 2005).
« Birey aktiviteye goniillii istekli olarak katilmahdir.
 Aktiviteler bos zamanlarda uygulanir.
« Kisiye etkinlige katilim 6zgtrliigii saglar.
« Etkinlik farkl alanlarda farkh faaliyetleri kapsar.
» Rekreasyon eglence ya da rahatlama kaynagidir.
» Kiireseldir

FUTBOL

Futbol; diinyanin en popiiler sporu dallarinin basinda gelen ve normal sartlar altinda yirmi iki
kisinin arasinda, kurallar1 belli olan bir top oyunun olmasinin yani sira, kurallarinin géreceli olarak
basitligi, fazla malzemeye ihtiya¢c duyulmamasi, oyuncu ve taraftar olarak da aktif olunabilmesi,
herhangi bir diizliik alanda ya da oyunu oynamak isteyen kisinin hicbir bahane iiretmeden yer ve
zaman kaygisi olmadan oynanabilen kabul gérmiis en fazla seyirci kitlesi olan spor dalidir. Bundan
dolay1 bu basit oyunun yerkiire iizerinde izlenme orani, popiilaritesi inanilamayacak boyutlara

ulasmistir (Ottesen ve ark., 2010).

Futbol ¢ok popiiler bir spordur ve bu popiilerlik diinyada rekreasyonel seviyede yer alan 500

milyondan fazla insaninin i¢sel motivasyonu ve dolayisiyla fiziksel aktiviteye baghligin1 artirmak icin
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kullanilabilir (Barlow, 2012). Son yillarda, ¢esitli calismalar rekreasyonel futbolun kardiyovaskiiler

faydalar elde etmek icin gecerli bir antrenman araci oldugunu gostermistir (Garber, 2011; WEB2).

Futbol, katilimc1 ve seyirci sayisi bakimindan diinyanin en popiiler top oyunudur. Temel
kurallar1 ve temel ekipmani acisindan basit olan spor, resmi futbol oyun alanlarindan (sahalarindan)
spor salonlarina, sokaklara, okul oyun alanlarina, parklara veya plajlara kadar hemen hemen her yerde
oynanabilir. Futbolun y6netim organi, Fédération Internationale de Football Association (FIFA), 21.
ylzyilin basinda yaklasik 250 milyon futbolcu ve 1,3 milyardan fazla insanin futbolla "ilgilendigini"
tahmin ediliyor; 2010'da 26 milyardan fazla toplam televizyon izleyicisi, futbolun en 6nemli turnuvasi

olan dort yilda bir aylarca siiren Diinya Kupasi finallerini izlemistir (Giulianotti, 1999).
Uluslararasi organizasyon

20. yiizyilin baslarinda futbol Avrupa'ya yayimisti, ancak uluslararasi érgiitlenmeye ihtiyaci
vardl. 1904'te Belgika, Danimarka, Fransa, Hollanda, ispanya, isve(; ve isvi(;re futbol federasyonlarinin
temsilcileri Fédération Internationale de Football Association't (FIFA) kurdugunda bir ¢6ziim bulundu.
ingiliz Daniel Woolfall 1906'da FIFA baskani secilmesine ve 1911'de tiim ana uluslarin (ingiltere,
iskogya, irlanda ve Galler) iiye olarak kabul edilmesine ragmen, Ingiliz futbol federasyonlar yeni
organi kiiciimsiiyordu. Bununla birlikte, 1920'de Ingiliz federasyonlari, diger iiyeleri Almanya,
Avusturya ve Macaristan'a ikna edemeyince FIFA iiyeliklerinden istifa ettiler. Birinci Diinya Savasi'nin
ardindan ihra¢ edilmelidir. Ingiliz federasyonlar1 1924'te FIFA'ya yeniden katildi, ancak kisa siire

sonra, 6zellikle Olimpik futbol icin ¢ok kat1 bir amatorliik tanimi iizerinde 1srar etti.

Diinya Kupasi finalleri futbolun en Onemli turnuvasi olmaya devam ediyor, ancak FIFA
rehberliginde diger 6nemli turnuvalar ortaya ¢ikti. Gen¢ oyuncular i¢in iki farkli turnuva 1977 ve
1985'te baslad1 ve bunlar sirasiyla Diinya Gengler Sampiyonasi (20 yas ve alti i¢in) ve 17 Yas Alti
Diinya Sampiyonasi oldu. Diinya salon bese bes sampiyonasi futsal 1989'da baslad. iki y1l sonra ilk
Kadinlar Diinya Kupasi Cin'de oynandi. 1992'de FIFA, Olimpik futbol turnuvasimi 23 yas alti
oyunculara acti ve dort yil sonra ilk kadin Olimpik futbol turnuvasi diizenlendi. Diinya Kuliipler
Sampiyonas1 2000 yilinda Brezilya'da basladi. 19 Yas Alti Kadinlar Diinya Sampiyonasit 2002'de
basladi.

FIFA tyeligi tim ulusal federasyonlara aciktir. FIFA'nin otoritesini kabul etmeli, futbol
yasalarina uymali ve uygun bir futbol altyapisina (6rn. tesisler ve i¢ organizasyon) sahip olmalidirlar.
FIFA tiiziigl, tyelerin kitasal konfederasyonlar olusturmasini gerektirir. Bunlardan ilki olan
Confederacion Sudamericana de Futbol (yaygin adiyla CONMEBOL), 1916'da Giiney Amerika'da

kuruldu.
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1954'te Avrupa Futbol Federasyonlarn Birligi (UEFA) ve Asya Futbol Konfederasyonu (AFC)

kuruldu.

Afrika'nin yonetim organi olan Confédération Africaine de Football (CAF) 1957'de kuruldu. Dort

y1l sonra Kuzey, Orta Amerika ve Karayipler Futbol Federasyonu Konfederasyonu (CONCACAF) izledi.

Okyanusya Futbol Konfederasyonu (OFC) 1966'da kuruldu. Bu konfederasyonlar kendi kuliip,
uluslararas1 ve genclik turnuvalarim diizenleyebilir, FIFA Icra Komitesine temsilciler secebilir ve
uygun gordiikleri sekilde kendi kitalarinda futbolu tamitabilirler. Buna karsilik, tim futbolcular,
menajerler, ligler, ulusal federasyonlar ve konfederasyonlar, ciddi anlasmazliklarda futbolun en
yliksek mahkemesi olarak etkili bir sekilde islev goren FIFA'min Futbol Tahkim Mahkemesi'nin
yetkisini tanimalidir (Taylor, 2020; Kii¢iikay 2022).

Street Football (Sokak Futbolu)

Ulkemizde ya da diinyamizda yerlesim merkezlerinde ¢ocuklarin sokakta top oynayabilecekleri
alanlara devasa insaatlar yapilinca sokak futbolu tamamen yok oldu ortadan kalkti. Sehirlerin
planlamasi yapilirken de spor alanlari ayrilmayinca yeni nesil ¢ocuklar sokak futbolu oynama
zevkinden mahrum oldular sokak yerine semt sahalarinda futbol oynamaya calisan ya da evlerinde
cok kath binalarda sanal alemin esiri oldular oysaki eski nesiller yasadiklar1 mahallelerde sokak
aralarinda ve bos bos arsalarda 2 tas iist iiste koyarak yaptiklar1 kalelerde sokak futbolu oynayarak

kendilerini gelistirme imkani buluyorlardi.

Futbol antrenoérleri de bu arsalarda top oynayan cocuklar izler yetenekli olanlar1 amatér spor

kuliibelerinin alt yapilarindaki takimlarda oynatarak Tiirk futboluna kazandiriyorlard:

Ulkemizin her késesinde il ilge ve mahallelerde boyle futbol sevdalis1 antrenérler vardi. Amatér
spor kuliipleri de bu ¢ocuklara lisans ¢ikararak takimlarinda oynatarak yetenekli olanlarin profesyonel

kuliiplere transfer olmalar1 saglanirdi
Sokak Futbolunun da kendisine 6zgii kurallar1 vardi

1) Maclarda gol olup olmadig: tartisilir rakip takimin oyuncusu gol oldugunu kabul edince de

bak adamin da gol oldugunu kabul ediyor diyerek gol gecerli sayilirdi
2) 3 korner 1 penaltr:

Maclar genelde dar alanda oynandigi icin sikisan topu kornere atardi bunu 6nlemek i¢in de 3

korner 1 penalti kurali uygulanir ve topun bilerek kornere atilmasina 6nlem alinirdi,

3) Topu disar1 atan alir:
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Maclarda vakit gecirmek i¢in topu disar1 uzaga atmalar1 6nlemek i¢in topu disari atan alir kural

ile buna da 6nlem alinirdi
4) 2 iyi oyuncu ayn1 takimda olmaz:

Takimlarin denk olmasi i¢in 2 iyi oyuncu ayni takimda oynatilmaz, bu 2 oyuncu teker teker adam

alir ve takim kurulurdu
5) Topu patlatan parasini 6der:
Her seyin bir bedeli oldugu topu kim patlatirsa parasinm 6derdi

6)O0yun baslarken top kale secimi yapilirken yassi bir tas parcasina tiikiiriilerek havaya atilir,

yere diistiiglinde tiikiirtikli tarafi segcen takim top ile oyuna baslar
7)Ezan Okunursa mac durur:
Mac¢ oynanirken ezan okunursa derhal durulur ve ezanin bitmesi beklenir
8)Topun sahibi ne derse o olur:

Maclarin oynandigi top kiminse onun dedigi olur, annesi eve cagirinca da topunu alir gider mag

da o anda mecburen biter

Sokak futbolu iste bu kurallarla oynanirdi. Gliniimiizde bize komik gelse de sokak futbolu her
seye ragmen ¢ocuklar icin futbola baslamanin ilk asamasi olurdu. Tarladan futbolcu ¢ikarmak deyimi

de sokak futboluyla literatiirde yer almistir (WEB3).

Diinyada ve iilkemizde yerel yonetimlerin, Spor Toto teskilatinin ve bir¢ok kurulusun, tesviki ve
destegiyle, biiyiik firmalarin sosyal sorumluluk projeleri kapsaminda destekledigi ve sponsorlugunu
tistlendigi her y1l daha da yaygin bir sekilde sokak futbolu turnuvalar diizenlenmektedir. Ayrica
tilkemizde Millf Egitim Bakanlig1 okullara spor alanlar1 kazandirarak bu faaliyetleri desteklemektedir.
Tim bu faaliyetler, destekler gencleri sporla topluma kazandirma, toplum saghgini koruma ve
gelistirme adina oOnemli c¢alismalardir. Diinyada ve iilkemizde diizenlenen sokak futbol

turnuvalarindan 6rnekler asagida derlenmistir;
1- Takimin Topla, Sokak Ligine Ustiin Bagla

Esenler Belediyesinin diizenledigi sokak ligi, sportif gencleri 20 hafta siirecek olan sampiyonluk

yarisinda rekabetin tadini cikaracak. Takimini topla, sen de katil! (WEB4).
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Gengclig’de 20 hafFta sUrecek olan _
sampiyonluk yarisina sen de katil.
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2- "5'te Devre 10'da Biter" Sokak Futbolu Projesi
Sokak futbolu ruhu yeniden canlandi. Alanlar ¢ocuklarin futbol coskusuyla renklendi.

Giineydogu Spor Yazarlar1 Dernegi (GSYD) projesi olan ve Diyarbakir Biiyliksehir Belediyesi
tarafindan finanse edilen "5'te Devre 10'da Biter" sokak futbolu projesi renkli goriintiiler ve ¢ocuklarin
coskusuyla basladi. Diyarbakir’da, unutulmaya yiiz tutan mahalle ve sokak futbolunu yeniden

canlandirmayi planlayan ‘5’te devre 10°da biter’ projesi ylizlerce cocugun katilimi ile basladi1 (WEB5).
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3- 'Sokaklar Bizim Futbol Projesi'nin protokolii imzalandi

Alanya Spor ve Alanya Genclik Hizmetleri ve Spor Ilce Miidiirliigii tarafindan diizenlenen
'Sokaklar Bizim Futbol Projesi'nin is birligi protokolii Kadipasa Mahallesi’'nde bulunan sokak futbolu
sahasinda yapild. CEYSU, YORUKOGLU ve SEVILEN KURUYEMIS sponsorlugunda yapilan proje
kapsaminda tesekkiir belgesi ve madalya verildi (WEB6).

4- Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Baskan1 Tahir BUYUKAKIN, cocuklarla birlikte gecmise
yolculuk yaparak sokak futbolu ve futbolundan giizel 6rnekler gésterdi (WEB7).

£ |
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5- Brezilyali milli futbolcu Neymar Jr.'in adiyla diizenlenen sokak futbolu turnuvasi

ilkemizde gerceklestirilmistir (WEB8).

Diinya genelinde yaklasik 100 iilkeden, birgok futbolseverin ter doktiigii organizasyonun
Tirkiye elemeleri gerceklestirilmis ve Katar'daki biiyiik finale gitmek isteyen takimlar, yogun bir

miicadele sergilemistir.

6- Neymar'in sokak futbolu turnuvasi Tiirkiye'de
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Diinya c¢apinda gercgeklestirilen turnuvalarin ardindan birinci olan takimlar, Neymar'in
biiylidiigii ve profesyonel kariyerine basladigi Brezilya'nin Sao Paolo eyaletindeki Praia Grande

sehrinde temmuz ayinda organize edilecek finallere katilmistir (WEB9).

7- Sokak Futbolu Times Meydani’'na Tasindi
New York'un simgelerinden Times Meydani, 6zel olarak hazirlanan bir minyatiir futbol
sahasinda diizenlenen Sokak Turnuvasina ev sahipligi yapmistir. ABD Sokak Futbolu Organizasyonu

tarafindan diizenlenen turnuvaya, Amerika genelinden 30 takim katilmistir (Yilmaz ve ark., 2020).
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Rekreasyonel spor; bireylerin aktif veya pasif katilim saglayarak serbest zamanlarini
degerlendirdikleri spor etkinlikleri ve serbest zaman etkinligi olarak ifade edilmektedir. 1900’1i
ylllardan sonra rekreasyonel sporun yaratmis oldugu ekonomi 6zellikle artmis ve diinya ¢apinda
onemli boyutlara ulasmistir. Bireyler popiiler kiiltiriin parcast olarak profesyonel spor
organizasyonlarina pasif katilimlar1 ve saglikli yasam anlayisi ¢ercevesinde fitness gibi bireysel
sporlara aktif katihimlari, giiniimiizde en yaygin rekreasyonel spor faaliyetleri olarak tanimlanabilir.
Rekreasyonel spor ozellikle yazili ve gorsel medya aracilifiyla desteklenmekte, bireylerin bos
zamanlarini degerlendirme spor yonelimlerini sekillendirmektedir. Boylece spor ve serbest zaman

endistrileri stirekli olarak biiylimekte ve gelismektedir.

Yaptigimiz literattir ¢alismalarinda rekreasyon insanlarin is giicii ve fizyolojik ihtiyaclar1 disinda
kalan zamani etkili ve verimli kullanmaya 6zen gdstermesi de diyebiliriz. Bir baska ifadeyle
rekreasyon bos zamanlarinda kendilerini mutlu edip ve haz alabilecekleri her tiirlii etkinligi kapsayan
aktiviteleri ve faaliyetleri iceren bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Teknolojideki ilerleme

sonrasinda insan is giiciine duyulan ihtiyacin azalmasiyla birlikte bireylerin bos zamanlari daha da
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artmistir. Bu serbest zamanda insanlar birlikte rekreatif etkinliklerden sanatsal, sportif ve sosyal
etkinliklere daha fazla yonelim gostermislerdir (29). Sportif rekreasyon etkinlikleri takim sporlari ya
da bireysel sporlar gibi daha bir¢ok spor bransi iizerinde diistiniilebilir. Futbolun evrensel olarak
yaygin bir spor dali oldugu bilinmektedir Rekreatif etkinlik olarak futbolu inceledigimizde iilkemiz
futbolunun Diinya futboluna paralellik gosterdigi ve toplumumuzda da popiiler sporlar arasinda yerini
aldig1 kabul edilen bir gercektir. Bunu da yaz eglencelerinde, festivallerde ve sokak futbolunda yaygin
olarak gormekteyiz. Festivallerde eglence ve spor adi altinda futbol oyunlar1 yapilmaktadir. Buda
insanlarin fiziksel, psikolojik yonden rahatlamasina, mutlu olmasina ve hatta sosyallesmesine katki
sagladig1 soylenebilir. Rekreatif faaliyetlerde yapilan bu futbol oyunlar: kisinin bilissel, duygusal ve
sosyal gelisimine de katki saglar. Rekreatif olarak futbol, bir sorumlulugu iistlenip yiiriitmeyi, 6grenir
cevreye uyumu kolaylasir. Toplum icinde kurallara uymay1 6grenir, arkadaslara ile olan iletisimi
arttirir. Daha fazla genglerin tercih ettigi lakin yetiskinlerinde kayitsiz kalmadigi sokak futbolu
insanlarin is ylikiinden kalan streslerini genglerinse okulda olusan zihinsel yorgunlugunu gidermede
etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Sokak futboluna insanlar aktif ve pasif katilim gostererek katilabilirler.
Ister oyunun icinde yer alsinlar ister disinda herkese mutluluk ve heyecan veren bir etkinlik olarak
goze carpmaktadir. Insanlarin bu etkinliklerde sosyalleserek ¢evreye uyum sagladig: zihinsel olarak
kendini rahat hissettigi erkinlikler arasinda yerini almaktadir. Biiytik bir ragbet goren genellikle
herkesin tercih ettigi bir aktivite diyebiliriz. Bu da bize gosteriyor ki rekreatif faaliyetleri futbolun i¢in
de var oldugunu fakat bunu daha 6nce incelenmedigini gérmekteyiz. ABD de sokak futbol ligi
uygulanirken iilkemizde yoktur. Devlet adina Ilgili Bakanliklar, Kurum ve Kuruluslar, Tiirkiye Futbol
Federasyonu ve ozellikle tist diizey lig temsilcileri sponsorluk diizeyinde sporu ve sporcuyu
destekleyen bir lig kurulabilir ve daha kaliteli sporcular c¢ikabilir ve insanlar bu lige hem aktif hem

pasif katilim gostererek daha eglenceli vakit gecirmeleri saglanabilir.
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GIRIS
Siirekli gelisen ve degisen diinyamizda o6zellikle teknolojik alanlardaki yeniliklerin ve
ilerlemelerin giinlitk hayatimizi kolaylastirmasi ile birlikte kendimize daha fazla zaman ayirma
firsatimiz olmaktadir. Bu durumda yapmamiz gereken; sahip oldugumuz bu serbest zamani en verimli
sekilde kullanmaktir. Kisilerin sahip oldugu serbest zamanlarini bilingli bir sekilde degerlendirmesi
olarak da adlandirilan rekreasyon; bos zamanlar1 degerlendirme, zorunlu is ve aktivitelerden sonra

kisiyi dinlendiren ve bireyin goniillii olarak yaptigi etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Elmas ve

Birol, 2018).

Rekreasyon: bireylerin ya da toplumsal kiimelerin bos zamanlarinda goniilli olarak yaptiklari
dinlendirici ve eglendirici etkinlikler anlamini tasimaktadir. Birey bu etkinliklerde rahatlama,
yenilenme, degisiklik, giinliik olaylardan kagis gibi duygular hissederek, bedenini, ruhunu ve

diisiincesini arindirabilmektedir (Ertiiziin ve Karakiiciik, 2014).

Rekreasyonun temel amaci, bireye saglik, mutluluk, dinlenme, eglenme ve kisilik biittinliigi,
kazandirmak ve boéylece toplumun gelismesine de olumlu katkida bulunmaktir. Bos zamanlarin
degerlendirilmesi kisiye ve topluma insanca yasama anlayisini ve katkisin1 yaptig1 élciide olumludur

(Opozlii, 2006).

Son zamanlarda rekreasyon dendiginde insanlarin aklina biiyiik oranda fiziksel aktivitelere
dayali sportif faaliyetler gelmektedir. Spor aktiviteleri ya da bir baska ifade ile rekreasyonel sporlar
gliniimiizde gittikce popiiler hale gelmekte ve yayginlasan bos zamanlari degerlendirme etkinligi
olarak rekreasyonun 6nemli bir kismini meydana getirmektedir. Sportif rekreasyonun hemen hemen
her yas grubuna hitap etmesi, kolayca ulasilmasi, saglikli yasam yani sira zinde kalma gibi olumlu
katkilarinin olmas sportif rekreasyonun 6nemini daha da artirmaktadir. insanlar sanayilesme ile
kalabaliklagsan ve betonlasan biiyiik sehirlerde fiziksel olarak agir islerde ¢alisma, giiriiltii ve bunlara
bagl olarak stres gibi yasam kalitesini olumsuz etkileyen faktorlerden uzaklasarak saglikli bir yasam

stirdiirmek ve dinlenmek icin sportif aktivitelere yonelmektedirler (Coruh, 2019).
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Spor, yenme ve muktedir olma gibi insanin suuralti arzularinin tatminini amag¢ edinen, belirli
kurallar icerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici, biitiinlestirici, fiziki, zihni ve ruhi
faaliyetlerin biitiiniidiir (Sahin 2002). Spor, bireyin tabii ¢evresini beseri cevre haline getirirken elde
ettigi yetenekleri gelistiren, belirli kurallar altinda ara¢h veya aracsiz, bireysel ya da toplu olarak
serbest zaman faaliyeti kapsami icinde veya profesyonelce mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici,
toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetgi, dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal,

1982’den akt: Yetim, 2000).

Spor, kazanma ve basarma gibi insan i¢giidiisiiniin tatminini amac¢ edinen, belirli kurallar
icerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirisi, fiziksel, zihinsel ve ruhsal hareketler biitiintidiir.
Sporun bireysel ve toplumsal olarak hem bireyler hem de toplumlar icin sakli bir yasam bigimi ve

egitim arac1 oldugu tartisilmaz bir gergektir (Altuntas ve ark, 2020).

Rekreasyon ve spor birbirlerini etkileyen iliskiler icindedir. Rekreasyonda sporun toplumsal
yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli roller iistlenirken, spor insanlarin
rekreatif gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir hareket alan1 saglamistir. Spor genellikle saglikh
yasam icin spor ya da herkes icin spor etkinlikleri ile bu roliinii olusturmaktadir. Sporun rekreatif
faaliyet 6zelligi tasimasi bir miisait zamani degerlendirme yani amatér olarak gerceklestirilmesi haline

baglanmaktadir (Bahadir, 2020)

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, insan yasaminda 6nemli bir yere sahiptir. Bu aktiviteleri
kapsayan rekreatif etkinlikler; bireylere fiziksel, psikolojik ve sosyal alarak olumlu ydnde katki
sagladig1 yapilan bir¢ok arastirmalar sonucunda ortaya cikmistir. Bireylerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal olarak olumlu olmasi onlarin mutlu olmasina ve yasam doyumu diizeylerinin yiiksek olmasina
katki sagladigi diisiiniilebilir (Cabbaroglu, 2018). Yapilan bu ¢alismanin amaci sportif rekreasyonun

saglik ve sosyallesme iizerine olan etkilerini incelemektir.
SPORTIF REKREASYON VE SAGLIK

Cagimizin tekdiize giinliik yasami icerisinde insanlarin yasam zorunluluklar1 disinda kalan
zamanlarint degerlendirmeleri saghkl kalabilmeleri i¢in ¢ok oOnemlidir. Teknolojik gelismeler
neticesinde c¢alisma saatleri giderek azalmakta, kisilerin kendilerine daha ¢ok zaman ayirabilmeleri
miimkiin olmaktadir. Bu noktada sporun biiyiik bir islevi vardir. Bos zamanlarin sportif aktivitelerle
degerlendirilmesi, teknoloji ve sehirlesmenin birey ve toplum ilizerinde meydana getirecegi gerilimi

Oonlemek icin dnerilmektedir (Birol ve Karakiiciik, 2014)

Bos vakitleri degerlendirme aktiviteleri; fiziksel egzersiz veya cesitli spor branslarinin
uygulanmasina dayaniyor ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik bir kismini olusturuyor ise bu tiir

rekreasyonlara sportif rekreasyon denmektedir (Coruh, 2019).
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Spor ve rekreasyon Kkarsilikli olarak birbirlerini etkilemektedir. Spor insanlarin rekreatif
gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir hareket alanmi1 saglarken, rekreasyon da, sporun toplumsal
yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli roller iistlenmektedir (Birol ve

Karakiictik, 2014)

Spor, rekreasyonel bir ara¢ olarak insanlarin; endiistrilesmeyle birlikte a¢ikca hayat ve is
bicimlerini degistirmeleri sonucu, sehir ve endiistriyel ortamlara yerlesmeleri, bir taraftan uygarlasma
ve hayat standartlarinin yiikselmesi diger taraftan da negatif olarak zihinsel ve fiziksel eksikliklerin

ortaya ¢ikardigi olumsuzluklari gidermek i¢cin 6nemli fonksiyonlar iistlenmistir (Taskiran, 2014).

Bireyler, bos zamanlarin1 degerlendirmek, giiclenmek, kendini savunmak, sagligin1 korumak
vb. gibi sebepler etkisiyle sportif faaliyetlere yonelmektedir. Bireylerin yasam kalitesi toplum icinde
saglanan bos zaman hizmetleriyle artar. Rekreasyon daha dolu ve anlamli bir yasam i¢in bir aractir

(Birol ve Karakiiciik, 2014).

Hem bireyin gilindelik hayatinda hem de alan bazinda sportif rekreasyon kavrami temelde
fiziksel egzersize dayanan ya da farkl spor branslarindan meydana gelen rekreatif aktivitelerin biiytiik

bir b6liimiinii olusturan tiirti olarak agiklanmistir (Erdogan, 2019).

Sporun baskalariyla yarisma yoniinden ziyade, insanin kendisiyle yarismasi oldugu ve saglikli
bir yasam icin gerekliligi hemen herkesce kabul edilmektedir. Bu yénden bakildiginda bos zaman
faaliyetlerinin degerlendirilmesinde sportif faaliyetler diger bos zaman faaliyetlerine gore daha

popiiler ve saglikli gériilmektedir (Taskiran, 2014).

Bir yarisma amaci olarak kullanilan spor zamanla sadece rekabet unsuru olmamis ve
insanlarin saghklarim korumak icin kullandiklari bir hale gelmistir. Insanlarin spor yapmasi ve sporun
sagliklarina etki edebilmesi icin sportif etkinlikler hazirlanmis ve herkes spor yapabilsin diye bu
sportif etkinliklere davet edilmistir. Yasam boyu spor, saglikli yasam icin spor, fitness, aerobik, jogging
ve benzer sloganlarla spor yapilan insanlarin sayisinin arttirilmasina calisiimistir (Ertiiziin ve

Karakiigtik, 2014).

Spor ve fiziki etkinlikler hayatimiz1 pek ¢ok yonden pozitif dogrultuda etkileyen faktorlerdir.
Planhi ve programl uygulanan fiziksel aktivite faaliyetleri gerek ¢ocuk olsun gerek genc¢ olsun tiim
bireylerin sosyallesmesine, daha saglikli olmasina zararl aliskanliklara yaklasmamalarina, kronik
hastaliklarinin ortaya c¢cikmasinin minimum diizeye indirgenmesine, tedavi stirecine olumlu katki
saglanmasina ve saglikli bir yashlik siireci gecirilmesine ciddi anlamda katki saglamaktadir (Erdogan,

2019).
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Sportif Rekreasyonun Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

Fiziksel egzersiz ve sporun bircok faydasi bulunmaktadir. Bu faydalar; kas gevsemesi, zihinsel
gevseme, calisma hayatinda islevselligin artmasi, uyaniklik diizeyinde ve enerjide artis, rahatlik,
duygusal bosalma, daha verimli ve kaliteli uyku, fiziki dayaniklihgin artmasi, endiselerde azalma, bel
ve sirt agrilarinda azalma, kalp hastaligi riskinin azalmasi, 6zgiivende ytlikselme ve daha iyi bir saglk

seklinde siralanabilir (Kaba, 2019).

Serbest zamanda yapilan etkinliklerde uygun fiziksel aktiviteler, yasam icin 6nemlidir. Fiziksel
aktivitenin; kemik, kas, kalp ve akciger gibi i¢c organlar: gelistirdigini ayni1 zamanda, kalp hastaliklarinj,

yliksek tansiyonu dnemli diizeyde azalttig1 goriilmektedir (Cabbaroglu, 2019).

Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu etkileri hususunda farkindaligin ¢ogaltilmas,
sedanter yasam tarzinin azaltilmasina yonelik ¢alismalar artirllmistir. Sagligimizi daha iyi bir duruma
getirebilmek ve hastaliklarin 6niine gecebilmek icin tiim yas gruplarindaki kisilerin giinliik

yasamlarina orta derecede fiziksel aktiviteyi dahil etmeleri tavsiye edilmektedir (Erdogan, 2019).

Genel viicut saghg acisindan degerlendirdigimizde diizenli olarak yapilan spor, solunumun
diizenlenmesini ve bu sayede yeterli oksijenin viicuda girerek tiim organlara, dokulara ulasmasini
saglar. Viicudun bagisiklik sistemini giiclendirir. Solunumu diizenledigi ve bagisiklig1 gliclendirdigi i¢in
de basta solunum sistemi ile alakali olmak iizere tiim enfeksiyonlara karsi direnci arttirir (Aritirk,

2018).

Sportif rekreasyonun temeli fiziksel egzersizdir. Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliligi,
kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giici, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonun parametreleri icermektedir. Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en
aza indirmek ve yiiksek fitness diizeyine ulasmaktir. Fitness ve egzersiz iligkisi ise diizenli yapilan
egzersizlerle kalp hastaliklar1 ve diger dnemli hastaliklardan korunmak acisindan olduk¢a 6nemlidir.
Sistemli ve programl bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin, bedensel bir takim
rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel
acidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin isaretidir. Bir¢ok arastirma, kisinin
kendi fiziksel a¢idan daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu bir iliski oldugunu

ortaya koymustur (Yigit ve ark., 2013).

Fiziksel egzersiz; yaralanma riskini azaltir, hareket oranini diizenler ve siirdiiriilmesine
yardimcl olur. Her tiir germe egzersizleri yavas, yumusak ve diisiik siddetli olmalidir. Gerimin
hissedildigi nokta germe siniridir, asla agri noktasina ulasilmamalidir. Esnekligi uygulamak sadece
arteritten kaynaklanan agriy1 azaltmaz, bireyin giinliik aktivitelerini yapma yetenegini de diizenler.

Kas kuvvetinin artis1 eklem etrafindaki kas kuvvetini de artirir, arteritten kaynaklanan agrinin
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azalmasina yardimci olur. Kuvvet egzersizleri germe egzersizlerinden daha enerjiktirler ve 48 saat ara
ile yapilmalidirlar. Bu egzersizler sonucu kasin kuvveti ve dayanikliligi artar. Bir kol ile ya da yer
cekimine karsi bacak ile bir agirlig1 kaldirmak, direng bandi ile calismak ya da sabit apareyde calismak,

biitiin bunlarin hepsi kas formunu diizenler (Opézlii, 2006).

Sportif faaliyetler ile birlikte yetenekler gelistirilerek bunlarin daha elverisli kullanilmasi
saglanir. Bu ise kisilerde yaptig1 isten zevk almay: saglarken; asilma, sicrama, kosma, firlatma gibi
hareketlerin uyumlu olmasi ile yorgunluga karsi koyarak sinir-kas uyumunun gelisimini saglar.
Yapilan spor sayesinde insan organik sistemi sartlarin degismesine daha kolay adapte olur ve islevini

yerine getirir (Coruh, 2019).
Sportif Rekreasyonun Ruh Saghg Uzerindeki Etkileri

Rekreasyon etkinlikleri; saghgin psikolojik olarak gelistirilmesinde de 6nemli bir faktérdir ve
zihinsel olarak saglikli, zinde kalmanin yoludur. Arastirmacilar rekreasyonun zihinsel ve duygusal
rahatsizliklar azalttigin1 vurgulamislardir. Rekreasyon etkinlikleri, bireylerin kisisel gelismelerinde,
saghikli duygu siireci yasamalarinda da onemlidir. Stresin azaltilmasinda da etkindir. Rekreasyon
aktivitelerinde rekreasyon etkinliklerinin cesitli olmasi, degisik ve olumlu psikolojik sonuglarin

olusmasini saglar (Cabbaroglu, 2019).

Sportif aktiviteler, psikolojik bozukluklari olan Kkisiler icin zihinsel bir terapidir. Spor, bireyin
benlik saygisini arttirir. Insanlar bagkalariyla birlikte sportif aktivitelere katilarak daha sosyallesir ve

psikolojik sagliklarini daha iyi bir noktaya getirir (Cohen, 2018).

Sportif aktiviteler zihinsel bir denge saglar. Spor yaparken beyin kimyasal maddeler salgilar.
Bunlarin en bilinenleri endorfin, serotonin ve dopamindir. Diizenli yapilan spor serotonin
salgilanmasimi artirir. Bu da depresyon ve siddet egilimini azaltmanin yanmi sira olumlu sosyal
davranislarin da gelismesini saglar. Dopamin ise ruh halini iyilestirir ve uzun siireli hafizay gelistirir.
Spor sayesinde beynin siirekli aktif olmasi konsantrasyonu artirir ve 6grenmeyi kolaylastirir (Okatan,

2019).

Spor yapildiginda fiziksel olarak hareket halinde olundugu i¢in dikkatler giiniin stres ve
yogunlugundan uzaklastirilip bedene odaklanir. Viicudun her bélgesi beynin komut vermesi ile
hareket ettigi icin bedenden 6nce beyin calismaya baslar. Beynin islevsellige yonelik olarak ¢alismasi

bazi psikolojik rahatsizliklarin da gelisimini engellemektedir (Kili¢, 2019).

Sporun bir rekreatif etkinlik olarak tercih edildigi ve diizenli yapildig1 durumlarda stresle basa
¢ikma kolaylasmaktadir. Her tiirlii fiziksel aktivite veya spor cesitleri rekreasyon anlayisi icerisinde

gerceklestirildiginde, salt faaliyetin igerisinde yarisma, kazanma, zorlama ve risk gibi faktorler bulunsa
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bile, faaliyetten kisinin psikolojik veya sosyolojik tatmini ve eglenmesi s6z konusu olabilmektedir

(Karaktictlik ve Basaran, 1996).

Spor sayesinde birey duygularini ifade edebilir, saldirganlik, 6fke, utangaglhk, kiskanglik gibi

duygulara kars1 bosalim saglar ve kontroli 6grenir (Coruh, 2019).

Fiziksel egzersiz ya da spor yapan Kkisilerin stres, depresyon veya anksiyete semptomlarini

yasama riski fiziksel egzersiz yapmayan kisilere gére daha azdir. (Baltaci ve Diizgiin, 2008).
Sportif Rekreasyonun Cocuklarin ve Geng Bireylerin Saghg: Uzerindeki Etkileri

Cocuklarin saglikli biiylime ve gelismesinde spor ¢ok 6nemli bir katk: saglar. Sadece fiziksel
anlamda degil, ayn1 zamanda ruhsal, bilissel, sosyal ve kisisel gelisiminde de spor, 6nemli bir rol oynar.
Cagimizin en 6nemli sorunlarindan biri haline gelen fiziksel aktivite azligi, cocuklarda obezite, diyabet
ve dikkat eksikligi gibi hastaliklara 6nemli oranda zemin hazirlamaktadir. Uzun siire tablet, televizyon
ve bilgisayar karsisinda zaman gecgiren, spordan uzak duran ve acik alanlar yerine alisveris
merkezlerinde dolasmayi tercih eden ¢ocuklar, ileriki donemin 6nemli kronik hastaliklari i¢in aday

haline gelirler (Yavrucu, 2019).

Diizenli olarak spor yapan c¢ocuklar, yasitlarina goére bircok farkli 6zellige sahiptirler. Bireysel
ya da takim oyunu sporlarindan herhangi birini diizenli olarak yapan bu cocuklar, genellikle
yetiskinlik donemlerinde de spora devam ederler. Cocukluk déneminde yaptiklari sporun olumlu

etkilerini hayat boyu yasarlar (Yavrucu, 2019).

Cocuk ve genclerin saglikh biiyliyebilmeleri i¢in spor yapmalar1 gereklidir. Biiylimenin hizh
oldugu donemlerde ¢ocugun bedeni cok degisken bir yapiya sahip oldugundan, genc yaslardaki fiziksel

bozukluklar1 6nlemede ve geciktirmede spor 6nemli bir rol oynar (Aktas, 2019).

Yapilan bazi arastirmalarda ilkogretim ¢agindaki yapilan serbest zaman etkinlikleri cocuklarin
sosyal gelisimleri iizerinde olumlu etkiler biraktig1 ortaya ¢ikmustir. ilkégretim okullarinda verilen
egitimin amaci, ¢ocuklarin duygusal, sosyal, zihinsel ve bedensel gelisimlerine katkida bulunarak ve

onlar1 yasama hazirlamaktir (Baydar ve ark, 2018)

Spor, ¢ocuklarin gelisme doneminde kas ve eklemlerin giliclenmesini, kalp ve akciger gibi
organlarin gelismesini sagladig1 gibi sindirim sisteminin de diizenli calismasinda olumlu bir etki
saglar. Dolayisiyla yetiskin donemde karsilasabilecegimiz kalp hastaligl, hipertansiyon mide, barsak
hastaliklari gibi bircok hastaligin goriilme sikligini belirgin 6l¢lide azaltir. Diizenli olarak spor yapan
¢ocuklarin bagisiklik sistemi cok gii¢liidiir, daha saglikli beslenirler. Bu nedenle hastaliklara karsi

direngleri ¢ok yiiksektir, daha az hastalanir daha az doktora giderler (Yavrucu, 2019).
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Cocukluk ve adolesan (ergenlik) dénemde yapilan diizenli egzersiz, yetiskinlerde olusabilecek
obezite riskini azaltir. Kas kontraksiyonu ve agirlik tasima sonucu ortaya ¢ikan gerilim ve kompresyon
kuvvetleri genel olarak kemik dokusunun gelisimini uyarir. Agirlik aktarma ve fiziksel aktivite ile
biiylime plaklarini uyarir ve kemik tlizerinde olusturduklar etki ile kemik biiylimesi etkilenir ve daha
gliclii kemik yapisi saglanir. Adolesan dénemde yapilan fiziksel aktivitenin geng¢ yetiskin donemdeki
kemik yogunlugu ile iligkili oldugu gosterilmistir. Osteoporoz, kemik Kkitlesinin azalmasi ile
karakterizedir ve sonucunda kirik riski yiikselir. Biiylime boyunca kemigin gelisimini saglayan
faktorler ilerleyen yillarda kemik kaybini da negatif yonde etkiler. Diizenli aktivite sonucu bazi iskelet

kaslarinin liflerinde genisleme olur ve kas kuvveti artar (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Ergenlik caginda, kas giiciinde belirgin bir artislar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda
gelisme yas ilerledikce yavas yavas ortaya ¢ikar. Bu nedenle ¢ok erken yaslarda ¢ocuklar1 gereginden
fazla zorlayarak erken basari saglama cabalari, cocugun bedensel gelisimi iizerinde olumsuz etkiler

yaratabilir (Aktas, 2019).

Spor arastirici disiinmeyi gelistirir, problem ¢ézme becerisi ve kavram gelisimini destekler,
bilissel fonksiyonlar aktive edilir. Temel hareketlerin gelisimi, kiiciik ve biiylik kas motor gelisimi ve
kas koordinasyonunu destekler, bedensel farkindaligi artirir, fiziksel adaptasyonu gelistirir, yasam
boyu spor aliskanliginin alt yapisi hazirlar. Sistematik ve amacgh yapilan beden egzersizleri cocuklarda
hizlilik, gii¢, ataklik, dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk unsurlarini1 ve kosma, atlama, sigrama, ziplama
gibi bazi motor becerileri gelistirir. Sosyal yeterlik becerilerini gelistirir, olumlu benlik gelisimini
destekler, empati duygusunu gelistirir. Cocuk diger bireylerin haklarina ve 6zelliklerine saygi
gostermeyi 6grenir, karsilastig1 sorunlarla basa ¢ikma konusunda gliglenir, isbirligi ve ekip ¢alismasi
gibi toplumsal yasam becerileri gelisir. Tiim bunlarin yaninda, egzersizlerin saglikli olmaya katkisi

vardir (Ozyiirek, Ozkan, Begde ve Yavuz, 2015).
Sportif Rekreasyonun Yash ve Orta Yash Bireylerin Saghgi Uzerindeki Etkileri

Sportif aktiviteler yaslanma ile birlikte gelen zihinsel gerileme riskini azaltir. Yaslandikea,

fiziksel aktivite kemiklerin, kaslarin ve eklemlerin saghigi icin daha 6nemli hale gelir (Cohen, 2018).

Ayrica beyin yapilanmasi ve hiicre yenilenmesi iizerine yapilan arastirmalarin sonugclarina
gore diizenli egzersiz ile hiicre yaslanmasi gecikmekte ve yeni hiicresel aglar olusmaktadir (Tezcan,

2017).

Diizenli sporsal alistirmalarda bulunmak, yashliga baglh fizyolojik islev kaybini azaltmaya ya da
onlemeye yaramaktadir. Yashlarin dayaniklilik ve kuvvet ¢alismalarina uyum saglayabileceklerine
iliskin kanitlar bulunmaktadir. Dayaniklilik antrenmani kalp damar sistemi islevlerinin belirli

boyutlarim1 gelistirebilmektedir. Kuvvet c¢alismalar1 yasa bagh kas ve kuvvet kayiplarinm
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engellemektedir. Bu etkinliklerin tamami yash bireylerin islevsel kapasitelerini gelistirmektedir ve

yasam Kalitesini artirmaktadir (Taskiran, 2014).

Diizenli yapilan kuvvet ¢alismalari yasa bagimli kemik doku kaybini azaltip, kemik mineral
yogunlugu ve total beden mineral igerigini korur ya da artirir. Kemik yapisina dogrudan etkisinin yani
sira kuvvet, denge ve bedensel etkinlik dlizeyini artirip, osteoporoza bagl kiriklari engeller (Taskiran,

2014).

Yapilan arastirmalar yasla birlikte en ¢ok oksijen tiiketiminin azaldigin1 gostermistir. Fiziksel
olarak aktif insanlarda yaslanma ile en ¢ok aerobik kapasitede, sedanter yasayan yaslilara gére daha
kiiciik azalmalar gorilir. Egitilmis yash deneklerin sedanter yasayan deneklerden daha fazla oksijen
tiiketimi yaptig1 gorilmiistir. Calisma aninda, asir1 nefes alip verme halinde solunumu saglayan kaslar
oksijeni daha ¢ok kullanirlar. Dayaniklilik ¢alismalari solunum islerligini gelistirir. Gelisen solunum
sistemiyle istenen oksijeni saglamak icin daha az solumak yeterli olmaktadir. Azalan soluk siklig1 daha

¢ok oksijenin kana gecmesine ortam hazirlamaktadir (Taskiran, 2014).

Yash insanlarin yasamdan sagladiklarnt doyum diizeyi yalnizca yaslanmalarina bagh degildir.
Daha c¢ok dis kosullara baghdir. Onemli olan bireyin yasamim giinliik yasam kosullarina gore
diizenlemesi, ayn1 zamanda gelecege yonelik toplumsal iliskiler kurmasi ve yasamini zevk veren
faaliyetlerle renklendirmesidir. insanlar yas ilerledikce daha fazla calisma gerekliligini kabullenirken,
sonucta daha az hareket etmeye baslarlar. Her gruptaki ¢ocuk ve yaslhlar hayatin biitiinliigii igerisinde

devam edebilen spor becerileri ve bos zaman aktivitelerine yonelmelidir (Taskiran, 2014).

Diizenli sportif uygulamalarin yash bireylere faydalari ile ilgili bilgiler azimsanmayacak kadar
fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin yasam kalitelerini olumlu ydnde

etkileyeceginin farkindadir (Eskiyurt ve Karan, 2004).

Ileri yaslarda romatizmal hastaliklar daha ¢ok goériilmektedir ve bu hastaliklarda eklem
agrisinin azaltilmasi, eklem fonksiyonlarinin ve hareket agikliginin korunmasinda sportif aktivitenin
rolii cok onemlidir. Egzersiz yasa bagimli kemik doku kaybini azaltir, kemik mineral yogunlugu ve
total beden mineral igerigini korur ya da artirir. Yiiriime ve egzersizler hem omurga hem de kalga
kemik mineral yogunlugunda artis saglar ve kemik erimesine bagh kiriklar1 6nler. Eklemler yasla
birlikte yumusak doku elastikiyetini kaybeder ve eklem hareket aciklig1 azalir. Esnekligin artirilmasi

ile eklem hareket acikhginda artis olabilir ve eklem agrisi azaltilabilir (Oktenli, 2019).

Yasanan bireysel farkliliklar, yaslilikta hayatin kalitesini etkiler. Fiziksel aktivite yaslilarda
birgok hastaliktan koruyucu bir faktordiir. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite; yasam kalitesinin
artmasina, sosyoekonomik acidan isinin daha verimli olmasina ve bilissel fonksiyonlarin korunmasina

ve devamlilifinin saglanmasina katkida bulunur. Yaglilar iizerinde yapilan arastirmalarda, egzersiz
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yapanlarin digerlerine gore fiziksel, fizyolojik ve psikolojik acidan daha avantajli olduklar: ileri

stirilmiistiir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Yash Bireylerde Sporun Kalp Damar Saghgina Etkileri
e Kalbe giden kan miktar1 artar; kalp iyi oksijenlenir ve beslenir.
e Kalp damar sistemi, egzersiz sirasinda daha ekonomik calisir.

e Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan

miktarinda artis olur.
e Kalbin ritmi diizelir.
e Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser.
e Damar yapisinin elastikiyetini artirir.

e Yiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar1 riskini

azaltir.

e Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akisini artirir ve kalp krizi ge¢irme riskini azaltir

(Taskiran, 2014).
Yash Bireylerde Sporun Solunum UzerindeKi Etkileri

Kuvvet calismalar1 kas hiicrelerinin boyutunun biiylimesine ve dolaysiyla kas igindeki
proteinin artmasina neden olmaktadir. Yaslilara genclere benzer yogunlukta kuvvet calismalari
yaptirilldig1 takdirde ayni ya da daha yiiksek diizeyde kuvvet artimi oldugu gosterilmistir. Siddetli
kuvvet antrenmanlar1 yaslilarda anabolizman etkilere neden olabilir. Bu nedenle kuvvet
calismalarinda bulunan yaslilarin yeterince protein almasina dikkat edilmelidir. Yapilan ¢alismalarda
direngli egzersizlerin, ¢ok ileri yaslilarda bile kas kuvveti ve yiirlime hizinda artis, denge, spontan
aktivite diizeyleri, giinliik yasam aktiviteleri ve merdiven ¢ikma yeteneginde gelismeye etkili oldugu

saptanmistir (Cindas, 2001).
Yash Bireylerde Sporun Esneklik Uzerindeki Etkileri

Yasla birlikte yumusak dokunun esnekligi azalmaktadir. Esnekligin artirilmasi ile kas ve bag
dokusunun doku 6zellikleri iyilestirilebilir, eklem agrisi azaltilabilir ve kaslarin ¢alisma o6zellikleri
degistirilebilir. Esneklik arastirmalarinda ile bazi metodolojik sikintilar bulunsa da, baz1 ¢alismalarda
diizenli alistirmalarla beraber yash katiimcilarin eklem esnekliklerinin artigi bildirilmistir. Belirli
esnek olmayan bdlgelerin esnekligin artmasinin giinliik yasam etkinliklerini olumlu anlamda etkiledigi

ileri siirtilmiistir (Yaman ve ark, 2002).
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Sportif Rekreasyonun Saghk Uzerine Etkileri ile ilgili Yapilan Arastirma Sonuglari

Coruh (2019), yaptig1 ¢alismada, bireylerin bos zamanlarini rekreasyon faaliyetleri yaparak

degerlendirdiklerinde daha saglikli olduklar1 sonucuna ulasmistir.

Akandere (2007), yaptigi calismada hasta ve yash bireylerde aerobik kondisyonlanma
programlarinin, denge ve esneklik egzersizlerinin bahsedilen hastalik ve engellilikleri azaltabildigi
veya tersine cevirebildigi hareketlilik ve bagimsizlik kazandirdigi ve boylece yasam Kkalitesinin

artmasinda yardimci oldugu sonucuna ulagmistir.

Canan ve Ataoglu (2010), yaptiklar1 calismada diizenli spor yapmanin anksiyete (kaygi)
belirtileri izerine olumlu etkisi oldugu ve takim sporlar1 yapmanin problem ¢ézme becerisi algisini

(problem ¢6zme becerisine olan giiveni) olumlu etkiledigi sonucuna ulasmislardir.

Karakii¢lik ve Basaran (1996), yaptiklari ¢alismada stresle basa cikabilmek veya etkilerini en
aza indirebilmek i¢in, iyi bir zaman planlamasi ile calisma dis1 zamanin, ¢esitli rekreatif etkinlikler
yapabilmek amaciyla bos zaman olarak belirlenmesi ve 6zellikle hareketsizligi dnleyici aktivite iceren

bos zaman sporlari ile degerlendirilmesinin gerektigi sonucuna ulasmislardir.

Yigit ve arkadaslarinin (2013), yaptiklari ¢alismada rekreatif amaclh aerobik ve fitness
egzersizi yapan orta yash 42 bayan (40,64 * 5,33) denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin,
deneklerin fiziksel durumuna gore belirlenmis aerobik bazli bir antrenman programi uygulanmistir.
12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda bayanlarda viicut agirhgi, viicut
kiitle indeksi, yiizde olarak viicuttaki yag miktari, bazal metabolizma, toplam glinliik enerji ihtiyaci,
viicut yas1 ve kas direnci gibi parametrelerde istatistiki olarak anlaml bir disiis oldugu, MaxVO02

parametresinde ise artis oldugu sonucuna ulasmislardir.

Elmas ve Birol (2018), yaptiklarn c¢alismada ergenlik déneminde bulunan bireylerin sportif
rekreasyon aktivitelerinde bulunarak, saglikli bir kisilik yapisina sahip olmalarinin yam sira ilerde
yapacaklar iist diizey fiziksel performanslarinin gelisimi acgisindan bir takim motor beceriler
kazanmalar1 ve bunu yaparken de ayni zamanda bilissel diisiinme duzeylerini etkili olarak
kullanmalar1 i¢in bu tarz rekreasyon etkinliklerinin bir firsat olarak goriilmesinin 6énemli olacag:

sonucuna ulasmislardir.

Harvard iiniversitesi mezunu 16.936 erkek tlizerinde gergeklestirilen 16 yil siireli calismada
bedensel faaliyet ve yasam beklentisi arasindaki iliski arastirilmistir. Mesleki olarak ya da serbest
zamanlarda yapilan yliriime, merdiven ¢ikma ve her tiirlii sporu iceren bedensel aktivite enerji

birimlerine c¢evrilmis ve katilimcilar harcadiklar1 enerji miktarina gore -yas farklari da dikkate
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alinarak- sekiz gruba ayrilmistir. Tiim 6liim sebeplerinin dahil edildigi ¢alismada, hareket cogaldikca

6liim riskinin anlamh bir sekilde azaldig: gorilmiistir (Opézlii, 2006).

Ingiliz Bilim ve Teknoloji Parlamentosu'na gére, koroner kalp hastaligina bagh 6liimlerin
yaklasik % 401 yetersiz fiziksel aktivite, obezite, stres ve yliksek tansiyon ile ilgilidir. Spor, kolon
kanseri riskini % 300'e kadar azaltabilir. Ayrica meme kanseri ve akciger kanseri riskini de azaltabilir

(Cohen, 2018).

Avrupa Birligi tiyesi 27 lilke, Tiirkiye ve Hirvatistan’da dahil olmak iizere toplam 29 iilkeden
193 kisiyle yapilan arastirmada, bos zamanlarda yapilan fiziksel aktivitenin saglik gostergesi oldugu

rapor edilmistir (Mumcu ve Mumcu, 2020).

Saglik acisindan yapilan baska bir arastirmada spor- saglik iliskilisi sonuclar1 asagida maddeler

halinde siralanmistir:

* Spor yapanlar ile yapmayanlar arasindaki kendini iyi hissetme orani spor yapanlarda
daha yiiksektir (spor yapanlarin % 90’1 saglik durumlarinin iyi oldugunu sdylerken,
spor yapmayanlarin % 70'i saglik durumlarinin iyi olmadigini séylemislerdir).

* Yaslan 35 yas tlizeri olan ve spor yapanlar yine ayni grup icinde spor yapmayanlara
oranla daha az saglik problemleriyle karsilasmaktadir.

* Tum yas kategorilerinde spor yapanlar, spor yapmayanlara gére daha az giinliik

sikayette bulunmaktadir (Coruh, 2019).

* Sportif aktivite eklemlerin dogal genislik derecesinin korunmasina ve gelismesine

olanak saglar, ankiloza (eklemlerin katilasmasi) karsi miicadele eder.

* Beslenmeyi ve kikirdaklarin devinme yeteneklerini kolaylastirarak eklemlerin en iyi

sekilde korunmasini ve bakimini saglar,

* Kemik diizeyinde; kalsiyum tutulmasini kolaylastirir, yasl insanlarda siklikla goriilen

osteoporoz hastaligina kars1 miikemmel bir korunma aracidir.

* Kas tonusunun iyilesmesi sayesinde; sportif aktivite kalca, dizler ve 6zellikle omurga

diizeyindeki agrilarin énlenmesine olanak saglar (Opézlii, 2006).

Bu sonuglar sportif rekreasyon aktivitelerinin kisilerin sagliklarina hem fizyolojik hem de

psikolojik olarak pozitif etki ettigini gostermektedir.
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SPORTIF REKREASYON VE SOSYALLESME

Her insan, biyolojik bir organizma oldugu kadar toplumsal bir varlik, bir kiiltiir tasiyicis1 ve
icinde yasadig1 toplumun bir iriinidiir. Kuskusuz, toplum da kiltlir de ancak insan davranislariyla
kendini gdstermekte ve bu davranislari sayesinde var olmaktadir. Her insan bir grup icinde dogmakta
ve toplumsal niteliklerini bu grupta kazanmaktadir. Bir toplumun yasam bicimleriyle, o toplumda
yasamak icin gereken bilgiler ve degerler, gruplar aracilifiyla bireye aktarilmaktadir. Bu bilgi ve
degerlerin benimsetilmesiyle birey, belli bir toplumun iiyesi olma niteligi kazanmaktadir (Yagmur ve

Icigen, 2016).

Bireyin, diger bireyler ile isbirligi ve etkilesimi sonunda bir toplumun yapma, duyma ve
diisiinme bicimlerini tanima, 6grenme ve benimseme siirecine “toplumsallasma (sosyallesme)” denir

(Kaplan ve Cetinkaya, 2014).

Hayat boyu devam eden sosyallesme stlrecinde bireyin kendini tanimasi ve kimliginin
olusmasinda aile ve arkadas gruplar1 6nemli rol oynamaktadir. Sosyallesme bireyin kisiligini kazanma
slireci olarak, arkadaslik, aile, cevre iliskileri, medya araclar, kiiltiir, sanat, spor, mizik ugraslar: gibi

pek cok sosyallesme etmenleri ile iliski icinde gerceklesmektedir (Kogyigit ve Ozel, 2018).

Bireyler sosyalleserek giinliik yasamlarinda daha mutlu ve verimli olmaktadirlar. Dolayisi ile
sosyal algilarim1 ve sosyallesmelerini gelistirecek rekreatif uygulamalarin talep edilmesi ve bu
dogrultuda bir yasam tarzinin gelistirilmesi gerekmektedir. Zira toplumsal yasamin ayrilmaz bir
parcasi olan insan eylemlerinin sosyal yoni agir bastik¢a bireysel ve toplumsal huzur ve verimlilik
artacaktir. Bu noktada sosyal algiy1 ve sosyallesmeyi pozitif yonde etkileyecek rekreasyon
uygulamalarinin toplum genelinde artirilmasi ve yayginlastirilmasi énem arz etmektedir (Atalay,

Akbulut ve Yiicel, 2013).

Birey, toplumsal yasama katilmak i¢in gerekli amag, beceri ve davranis kaliplarini bu siirecte
edinir. Toplumsal niteliklerini, toplumsallasarak kazanir. Toplumsallasma, insanin; tecriibelerinin
15181nda, kisiliginin dogal yapisi ile yasadig1 toplumun sosyo-kiiltiirel égelerinin benimsetildigi ve
kisiliginin farkina vardigi, bunun yan i1sira anlamli sosyal gorevlerle yasamak zorunda oldugu
toplumsal cevreye uyumunu saglayan bir siirectir (Kaplan ve Cetinkaya, 2014).Bu slirecte rekreasyon

faktorii 6nemli bir yer tutar.

Rekreasyon, bireyin 6zgiir zamaninda zevk almak ya da baz fiziki, toplumsal ve duygusal
davranislar1 kazanmak icin yaptig1 etkinlikler ya da deneyimlerdir (Kocyigit ve Ozel, 2018).
Rekreasyon kavramindan bahsederken onun sosyallestirici gliciinii 6n plana ¢ikarmak gerekmektedir.

(Yagmur ve icigen, 2016).
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Rekreasyon bireylerin; kendileriyle, baskalariyla ve toplumla barisik, uyumlu ve dengeli bir
yapiya ulasmasimi kolaylastirmaktadir. Boylelikle insanlarin uyumsuz olarak goriilen bazi
davranislarini sondiirerek, bu davranislarin uyumlu davranislar sekline doniismesine katki

saglayabilmektedir (Kogyigit ve Ozel, 2018).

Bucher ve Bucher (1974) rekreasyonu, ‘insanin 6z benligine uygun ve yapmaktan zevk aldig
toplumsal, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere katilarak, giinliik yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve baska
insanlarla etkileserek toplumsal bir Kisilik kazanmasi’ seklinde tanimlayarak kavramin sosyallestirici
yoniinii vurgulamaktadir. Ayrica insanlar sosyal iliskileri nedeniyle etkilesim icinde bulunduklar: kisi
ve gruplarla katiim, kabullenme, yakinlik gibi bazi gereksinimlerini karsilayabilmektedirler. Bu
nedenle rekreasyon aktiviteleri sosyallesmeye katki saglayan onemli bir hizmet siireci olarak

goriilmektedir (Yagmur ve Icigen, 2016).

Bu sayede insanlarin uyumsuz olarak goriilen bazi davranislarini séndiirerek, bu davranislarin
uyumlu davraniglar sekline donlismesine katki saglayabilmektedir. Rekreasyon fiziki saglik gelisimi
kazandirir, ruh saghgini korur. Yaratic giicii gelistirir, bireysel beceri ve yetenegin gelismesini saglar,
calisma basarisi ve is verimini arttirir, ekonomik hareketi gelistirir, insan1 mutlu eder, toplumsal
dayanisma ve biitiinlesmeyi saglar. Demokratik toplumun yaratilmasina imkan saglar. insanlarin
birbirleriyle olan iligkilerinin diizenlenmesinde ve toplumsal kurallara uyulmasinda rekreatif

faaliyetler 6nemlidir (Kogyigit ve Ozel, 2018).

Bir baska ag¢idan degerlendirilecek olursak, diizenli olarak rekreatif uygulamalara katilim
fiziksel ve ruhsal faydalarinin yani sira sosyal aglarin gelisimine de yardimci olmaktadir. Bireyin
gozlemleme yaparak herhangi bir durum karsisinda tutum gelistirmesi olarak tanimlanan sosyal
alginin gelismesine de yardimci olan rekreatif uygulamalar, farkli toplumsal gruplardan gelen farkl
insan gruplarinin goézlemlenmesi neticesinde bireyin sosyal hayatina yon verecek tutumlar
gelistirmesine biiylik katkilar saglamaktadir. Zira rekreatif faaliyetler, cok farkli toplumlar ve
kiiltiirlerden bircok insani bir araya getiren bir arag olarak bilinir. Ozellikle genis grup katilimlarinin
oldugu faaliyetlerde karsilasilan farkli durumlara olumlu tutumlar gelistirmek kisinin sosyal algisina
katk: saglayacak ve bdylece toplumsal yasamin ana dinamigi olan sosyallesme siireci hizlanacaktir.
Rekreasyon uygulamalari, bireyi dar ve yalniz diinyasindan kurtararak baska ortamlarda, baska inang
ve diisiincelerden insanlar ile diyalog icinde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve bu etkilenme
sonucunda karsilasabilecegi farkli durumlara ytliksek alg1 diizeyi ile pozitif tutumlar gelistirmesini
saglar. Yiksek sosyal algi duzeyi ile kisi, yeni iliskiler, diyaloglar ve dostluklar kurmayi basarir.

(Atalay, Akbulut ve Yiicel, 2013).

159



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

Insanlarin birbirleriyle olan iliskilerinin diizenlenmesinde ve toplumsal kurallara uyulmasinda
rekreatif faaliyetler 6nemli rol oynar. lyi bir yurttas olabilmenin égretilmesinin temelinde insanlarin
sosyal ortamda toplumun kurallarina uymalari, davraniglarini kontrol etmeleri gibi hususlar
bulunmaktadir. Bu 6zellikler bir voleybol veya futbol antrenmaninda ya da macginda sporcularin

eksiksiz uymak zorunda olduklar kurallara veya davranislara benzemektedir (Opozlii, 2006).

Rekreasyon faaliyetleri, ister tek basina ister kolektif olarak yapilsin, bireylerin sosyallesme
ihtiyaclarin1 tatmin etmektedir. Bunun yani sira, bu faaliyetler bireylerin ¢ocukluk déneminden,
gelisim, hatta yetiskinlik donemine kadar kisiligini ve toplumsal normlarin 6grenilmesini

beslemektedir (Yagmur ve icigen, 2016).

Ayni konu tlizerinde yapilan bir rekreatif faaliyet icinde toplumun her kesiminden insanlar bir
arda bulunabilmektedir. Bugiinkii toplumlarda degisik bir¢cok faktér insanlar1 birbirinden
ayirtmaktadir. Irk, milliyet, din, mezhep, sosyal konum, egitim, kiiltiir ve ekonomik farkliliklar bu
ayirim gruplarini olusturmaktadir. Bu gruplar arasindaki ¢esitli siddet derecelerinde olan stirekli bir

catisma, toplumlarin rahatsizlik kaynaklarindan biridir (Opézlii, 2006).

Rekreasyon faaliyetleri gruplar arsindaki bu ¢atismanin azalmasinda énemli rol oynamaktadir.
Rekreatif aktivitelerde sosyal, ekonomik ve egitim farkliliklar1 ortadan kalkar ya da 6énemsizlesir. Her
kesimden insan ortak zevkleri dogrultusundaki aktivitelerde bir araya gelirler ve ortak ugrasilarda
bulunurlar. Faaliyetler, her kesimden olan bu insanlarin birbirlerini tanimalarina dostluklar

kurmalarina ortak amaglar etrafinda calismalarina imkan hazirlar (Opézlii, 2006).

Kisinin tutum gelistirmesi olarak tanimlanan sosyal algiya dogrudan etki eden rekreatif
uygulamalar, Kkaynastirici, birlestirici ve paylasimci ortamlar yaratarak gilinliik yasamin
yogunlugundan sikilan bireyleri kendilerini rahat bir sekilde ifade edebilmelerini ve sosyal hayatlarini
zenginlestirecek tavirlar sergilemelerine yardimci olmaktadir. Yukarida da ifade edildigi iizere,
rekreatif uygulamalar, bireyin dinamik sosyal ¢evrelere katilimini saglayan bir sosyal etkinlik olmasi
ozelliginden dolayi kisinin sosyallesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Dinamik sosyal ortam ya da diger
bir ifade ile katilmcilar tarafindan olusturulan interaktif ortam bireysel ya da grup halinde iletisimi
saglarken, bireylerin sosyal algi diizeylerini ve sosyallesme becerilerini gelistirmektedir. Olusan
dinamik sosyal ortam icerisinde sosyal bir pozisyona sahip olan birey sosyal ¢evresini rekreasyon
uygulamalar ile gelistirmeye devam ederken, bu dogrultuda toplumsal yasama entegrasyonda
bireysel ¢abalarin cevap buldugu, sosyalizasyonun arttig1 ve gelismis sosyal alg1 diizeyleri ile pozitif
tutumlarin sergilendigi yegane alan rekreasyon uygulamalar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle
kiiltiirel ve sanatsal etkinliklerin bizzat takip edilerek izlenmesi ya da spor etkinliklerinin televizyon

ya da saha ve salonlarda izlenmesi bile kisinin sosyallesmesinde 6nemli rol oynayacaktir. Sportif
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etkinliklerin sadece spor yapanlar: degil, izleyici kitleler arasinda da 6nemli bir sohbet ve muhabbet
konusu olusturur. Birbirini hi¢ tanimayan insanlar bile futbol, basketbol ve voleybol gibi popiiler
branslarda oynanan oyunlar iizerine sohbetler etmekte ve bu sayede sosyal ortamlar olusturarak

ortak noktalarda birbirlerini etkilemektedirler (Atalay, Akbulut ve Yiicel, 2013).

Rekreasyon, uygun faaliyet secimi yapmak, organize bir programa katilmak sartiyla iyi bir lider
onderligindeki kisinin is verimini artirmakta ya da basarisina olumlu katki saglamaktadir. Calisma
sahasinda verim, kisinin tatminsizligine kuvvetten diisme hissine ve biitiin bunlarin sonucu ortaya
¢ikan can sikintisina bagh olarak etkilenmektedir. Bu duygular genellikle uyari noksanligindan
meydana gelmektedir. iste rekreasyon faaliyetleri, kisiye bu eksik olan uyarilarin verilmesiyle 6zellikle

can sikintisinin azalmasini saglamaktadir. Béylece de verimi yiikseltmektedir (Opozlii, 2006).

Bireylerin verimli ve liretken olabilmeleri, onlarin fizyolojik, psikolojik ve sosyal durumlari ile
dogru orantili oldugu kabul edilmektedir. Ozellikle son yillarda énemli bir unsur olan spor kavrami
sosyal hayatin hemen her aninda etkili olabilmektedir. Sosyal hayatin diizenlenmesinde spor énemli

bir faktor olarak goriilmektedir (Sahan, 2007).

Spor nitelikleri itibariyla sadece bir bos zaman faaliyeti olarak diistintilemez. Spor sosyal bir
kurum olarak, toplum hayatiyla ¢ok yogun bir sekilde iliskilidir. Ayn1 zamanda sporun nitelik ve
o6neminin anlasilmasi ve yayginlastirilmasinda, bos zamanin sportif faaliyetlerle doldurulmasinin yeri
kiicimsenemez. “Kitle sporu” ve yasam boyu spor parolalari, farkli meslek ve statiideki bireyleri spora
aktif olarak ¢ekebilme yollarindan birisi de bu fertleri bos zaman faaliyetlerinde spor yapma

egilimlerini tesvik etmektir (Opézlii, 2006).

Spor, ¢agimizin modern toplumlarinin en yaygin ve etkili sosyal kurumlarindan biridir ve
modern toplum yaratmada c¢ok etkin bir sosyal olgudur. Bunun yani sira spor, toplumsallasma
konusunda bireye yardimci olan, bireyi toplumla kaynastiran en Onemli faktorler arasinda yer
almaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde sportif yarismalar sosyallesmenin énemli bir araci olarak
kabul edilir. Amerika Birlesik Devletlerinde fikir olarak bu egilimde olan yetiskinler, oyunlu aktiviteler
diizenlemekte ve amac¢ edinmeyi, beceri gelistirmeyi ve 6diill alma basarisinin énemini vurgulayan
spor programlarina katilmasi icin ¢ocuklarini tesvik etmektedirler. Sporun toplumsallasma konusunda
bir diger etkisi de bireyde birtakim duygularin gelismesini saglamasi yoniindedir. Spor yapisi itibari ile
kazanma, kaybetme, rekabet gibi duygularin gelismesine ve yerlesmesine olanak saglamaktadir

(Atalay, Akbulut ve Yiicel, 2013).

Sportif 6gelerin timiinde dinlenmek, eglenmek oldugu kadar ayni zamanda sosyal bir
kaynasma da vardir. Toplumla kaynasma ve 6zdeslesme konusunda spora 6nemli gorevler diiser.

Sporun sagladig1 bedensel ve ruhsal anlamdaki doyum olanaklari, serbest zamanlari ve yasam
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seviyeleri diizenli olarak artan sanayilesmis iilkelerin 6zlemini duydugu yeni bir yasam seklinin

ayrilmaz parcasidir (Opozlii, 2006).

Spor hangi diizeyde ele alinirsa alinsin her zaman bir takim toplumsal iligkiler seklinde ortaya
cikmaktadir. insan sporcu olarak icinde yasadig1 grupla siirekli bir etkilesim halindedir. Toplumun bir
liyesi olmasi1 nedeniyle insan siirekli olarak grubun parcasi olarak yasamakta, davranislari onun diger
bireylerle etkilesiminin bir fonksiyonu olmaktadir. Giiniimiizde genis Kkitleleri ilgilendiren spor
olgusunda, sportif yarisma sonucu statii farklilasmasina bagl olarak bir hiyerarsi durum ortaya ciksa
bile, bu durum sinifsal bir sekle donlismez. Toplumsal uygulamalar acisindan spora bakildiginda,
sporun bir¢ok simgesel ve toplumsal islevleri oldugu gorilir. Sporun biitiinlestirici, birlestirici ve
egitimsel islevi yaninda giinliik yasamin kimi ihtiyaclarini giivence altina almaya yo6nelik bir islevi

oldugu da goriilmektedir (Sahan, 2007).

Spor, biiylik 6nem verilen bircok sosyal degerin olusmasina ve siirekli hale gelmesine yardimci
olur. Bu degerler, ¢ok calismayi, fedakarhigi, hakkaniyeti, sadakati, sorumlulugu, gilivenirliligi,
hosgoriyii ve kendini disiplin altina almay1 kapsamaktadir. Spor, bireylerin ve toplumun istikrarina;

gerekli diger, kurum ve davranislarin olusumuna katki saglar (Tuncalp, 2011).

Bunun yani sira spor, toplumsallasma konusunda bireye yardimci olan, bireyi toplumla
kaynastiran en onemli faktorler arasinda yer almaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde sportif

yarigmalar sosyallesmenin 6nemli bir araci olarak kabul edilir (Kaplan ve Cetinkaya, 2014)

Amerika Birlesik Devletlerinde fikir olarak bu egilimde olan yetiskinler, oyunlu aktiviteler
diizenlemekte ve amac¢ edinmeyi, beceri gelistirmeyi ve 6diil alma basarisinin énemini vurgulayan
spor programlarina katilmasi i¢in ¢ocuklarini tesvik etmektedirler. Sporun toplumsallasma konusunda
bir diger etkisi de bireyde birtakim duygularin gelismesini saglamasi yoniindedir. Spor yapisi itibari ile
kazanma, kaybetme, rekabet gibi duygularin gelismesine ve yerlesmesine olanak saglamaktadir

(Atalay, Akbulut ve Yiicel, 2013).
Sportif Rekreasyonun Sosyallesme Uzerine Etkileri ile ilgili Yapilan Arastirma Sonuglar:

Kocyigit ve arkadaslarinin (2018), yaptiklar1 calismada, rekreasyon faaliyetlerinin bireyler
acisindan fizyolojik, psikolojik, sosyal faydalarinin oldugunu ve sosyallesme diizeyinin, iletisim
becerileri ve duygusal zekalar1 tizerindeki etkileri incelenerek, rekreasyon etkinliklerinin bireylerin
iletisim becerilerini ve duygusal zeka yeteneklerini kullanma kapasitelerini pozitif yonde etkiledigi

sonucuna varmislardir.

Duman ve Kuru (2010), yaptiklar1 ¢calismada spor ve fiziksel aktivitenin kisilerin toplumsal ve

bireysel gelisimlerinde pozitif etkilerinin oldugu sonucuna varmislardir.
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Kaplan ve Cetinkaya (2014), yaptiklar1 calisma, sporun, toplumsallasma stirecinde elde edilen
kazanimlardan biri oldugunu géstermektedir. Ulkemizde yapilan bazi giincel arastirmalar sporun
Uiniversite 6grencilerinin sosyallesmesine etki eden unsurlardan biri oldugu gostermektedir. Spor,
ozellikle takim sporlari, ¢ocuk ve genclere, bir grup icinde nasil davranacaklarini, davranislarin ve
heyecanlarini nasil denetleyeceklerini 6gretir. Bir arastirmaya gore, genclerin spora basladiktan sonra;
serbest zamanlarimi yararli bicimde degerlendirdikleri (%98.6), takim calismasinin 6nemini
kavradiklar1 (%97.2), sorumluluklarinin bilincine vardiklart (%95.8), planli ve olciilii ¢alisma
aliskanlig1 kazandiklar1 (%94.4) goriilmektedir. Ayrica, sporun, isboliimii, paylasma ve dayanismanin
onemini kavrama (% 93), kurallara karsi daha dikkatli ve duyarli olma (% 92.3), baskalarimin fikir ve
inanclarina karsi daha hosgoriilii olma (% 88.7) acisindan da toplumsallasmada etkisi oldugunu

gostermektedir.

Serc¢ek ve Sercek (2015), kisilerin rekreasyon etkinligine katilma egilimlerini belirlemek ve
ayni zamanda bireylerin serbest zamanlarinda katildiklar1 rekreasyon etkinliklerinin, Kkisilerin
sosyallesme durumlarina ne denli etkide bulundugunu tespit etmek amaciyla gerceklestirdikleri
calismada; bireysel farkliliklara ragmen rekreasyon aktivitelerine katilmanin sosyallestirici ve

biitiinlestirici bir 6zellige sahip oldugu sonucuna varmislardir.

Tepekoylii ve arkadaslar1 (2009), gerceklestirmis olduklar1 calismada, rekreasyonel faaliyet
olarak spor yapan Kisilerin iletisim becerilerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Bir diger ifade ile
katilimcilarin serbest zaman aktivitesi olarak spor yapiyor olmalarinin iletisim becerilerini gelistirdigi

sonucuna varmislardir.

Metin (2013), yaptig1 calismada grup olarak yapilan calismalarin kisilere; digerlerine yardim
etme, toplumu tanima, kendini aciklama ve katiimlarda kendini basarii bulmay1 6g8renmesi icin
firsatlar sundugu sonucuna, ayrica sorumluluk alma kosuluyla, caba gostermek, isbirligi olusturmak,
girisimci ve 6nderlik 6zellikleri edinme gibi olumlu gelismeler saglayan grup calismalarin, rekreasyon

yoluyla duygusal ve toplumsal sorunlarin ¢6ziilmesinde de yarar saglayabildigi sonucuna varmaistir.

Kaplan ve Cetinkaya (2014), yaptiklar1 arastirma, grupta alinan kararlarin, bireylerin tek
baslarina verdikleri kararlardan daha riskli oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, kisilerin ¢ikarlariyla,
grubun, takimin ¢ikarlar ¢atisabilmekte ve kisiler, gruptaki tiim insanlar1 diisiinmek yerine, kendi kisa
vadeli istek ve cikarlarini 6n planda tutabilmektedirler. Boyle durumlar, sosyal ¢ikmazlar ve
catismalar yaratabilmektedir. Bu da psikologlarin daha c¢ok sosyal gelisim; sosyologlarin ise
toplumsallasma (sosyallesme) dedikleri bir tartismay1 ve sporun toplumsallasma araci olarak roliinti
belirlemeyi gerektirmektedir. Biitiin bunlar, aile faktoriiniin spor tlizerinde belirleyici oldugunu ve

sporun Ozellikle sosyallesme siirecinde elde edilen kazanimlardan biri oldugunu géstermektedir.
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Akdeniz ve arkadaslar1 (2021) liniversite 6grencileri ile yaptiklar1 ¢alismada, profesyonel
anlamda spor yapan Ogrencilerin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerinin spor
yapmayanlara gore yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Rekreasyonel olarak spor yapan bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin yiiksek ¢ikmasini, serbest zaman aktivitelerine katilan kisileri
yasamin stresinden etkin bir sekilde tistesinden gelebilme ve beklenmeyen olaylar karsisinda daha iyi

stratejiler sergilemeleri ile bagdastirmiglardir.

Yapilan bu arastirmalarda bos zaman faaliyetlerine katilimi motive eden dort faktor
bulunmaktadir. Bunlardan ilki ‘entelektiiel’ faktoérdiir. ‘Entelektiiel’ faktoriinde birey bos zaman
aktivitelerinde 6grenme, arastirma, kesfetme, diistince ya da hayal etme gibi zihinsel aktiviteleri iceren
faaliyetlerde bulunmaktadir. ikincisi ‘sosyal’ faktérdiir ve sosyal nedenler icin bos zaman faaliyetleri
yapan bireyleri ifade etmektedir. Bu faktor arkadaslik ve Kkisiler arasi iliski gibi iki temel ihtiyaci
icermektedir. Ugiincii faktér olan ‘yeterlilik - ustalik’ faktorii; basarma, rekabet ve meydan okumay1
kapsamaktadir. Son faktor ise ‘itici - ¢ekici’ faktorlerdir, birey yasam kosullarindan kagmakta ya da
uzaklagmaktadir. Bu faktorde bireylerin; sosyal iletisimden ka¢masi, yalmzlik ve sakinligi aramasi ve
digerleri icin kendini dinlemesi ve dinlenmesi gibi sebeplerin bulundugu sonuglarina varmislardir

(Beggs vd. 2004, akt. Yagmur ve Icigen, 2016).
SONUC

21.Yiizyllda yani giinlimiizde yapilan sportif rekreasyon ile ilgili ¢alismalar rekreasyon
aktivitelerinin bireylerin saglik ile ilgili sorunlari azaltmasinda ve sosyallesmesinin arttirilmasinda
destekleyici katkisi oldugunu ifade etmektedir. Sportif rekreasyonun bireylerin fizyolojik ve psikolojik
rahatsizliklarin azaltilmasi, tedavi siirecinin hizlandirilmasi, bireylerin sosyallesmesi yani disa doniik
olmasini saglamasi, toplumu birlestirici olmasi, bu ¢alismalarin dogru oldugunu kanitlar niteliktedir.
Bireylerin degerlendirebilecekleri kendilerine ait serbest zaman siirelerinin arttirilmasi, sportif
rekreasyonun ne oldugu hakkinda bireylerin bilgilendirilmesi, bireylerin bilingli bir sekilde aktiviteler
yapilmasi saglanmalidir. Bunlar yapildig1 takdirde bireyler daha verimli bir hale gelir ve toplumun
daha diizgiin bir sekilde olusmasini saglar. Sportif rekreasyon aktiviteleri sosyallesmek zorunda olan
bireyi kendi icine kapanmaktan kurtarir ve i¢ diinyasini diizene sokar. Bireyler kendisiyle barisik, icine
kapali olmayan, disa doniik, sosyal, mutlu ve topluma faydali hale gelir. Sportif rekreasyon sayesinde
sosyallesen birey hem kendisinin hem de diger insanlarin farkina varmaya baslar. Bunlarin sayesinde
bireyler toplumsal yasamin her asamasina dahil olur ve mutluluk seviyesini arttir. Son olarak yapilan
bu calisma: sportif rekreasyonun bireylerin sosyallesmesini sagladigi, hastaliklardan uzaklastirdigi,

tedaviyi hizlandirdigi, daha uzun, mutlu ve huzurlu yasamasina katki sagladigini géstermektedir.
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GIRIS

Spor aktiviteleri geng yastaki bireyler icin 6nemli bir fiziksel, sosyal ve bilissel gelisim siirecini
icermektedir (Bertelloni ve ark., 2006; Donaldson ve Ronan, 2006; Bas, 2018; Coakley, 2011; Felfe ve
ark., 2016; Sunay ve ark., 2020; Bal ve ark., 2021;). Insanlar hem kendileri icin hem de ¢ocuklari icin
daha kaliteli bir yasam standartlar1 yaratmak icin ¢ana gostermektedir (Bal ve Malkog, 2020). Ttrkiye
Istatistik Kurumu verilerine gére iilkemizde ¢ocuk niifusunun (18 Yas ath) 24 milyon bandina
yaklastign goriilmektedir. Ulkemizdeki gen¢ niifusun artmasi ve ebeveynlerin spora ilgisinin
ylikselmesine ile 6nemli bir spor egitimi talebi olusmus bununla birlikte spor kuliiplerinin a¢ilmasi ve

bu kultiplerin spor okulu (iicretli spor egitim siireci) faaliyetlerinde de 6nemli bir artis gerceklesmistir.

Bu baglamda iilkemizde bir¢ok brans kapsaminda (Ozellikle Takim Sporlari) spor okullar1 aktif
olarak spor egitimi vermeye devam etmektedir. Bu talep ve ortaya ¢ikan dnemli sektor icerisinde spor
okullarinin ¢alisma prensipleri, yonetim bicimleri, basarili olma standartlar1 gibi konularin 6nemi

acikca goriulmektedir.

Spor okullarn spor kuliipleri ¢atis1 altinda katilimcilarin belli bir {icret ile spor egitimi aldig1
tlizel kisilikler olarak ifade edilebilir. Spor okullarinda tcret alma siireglerinin yeni spor yasasi ile
birlikte daha kontrollii ve denetlenebilir hale gelmistir ve spor okullar1 yonetim siirecinin profesyonel

yaklasima olan ihtiyaci artmaya devam etmektedir.

Spor kuliipleri tilkemizde tiizel kisilikler kapsaminda faaliyet gostermekte ve kar amaci
glitmeyen kuruluslar kapsaminda degerlendirilmektedir. Buna ragmen spor kuliiplerinin spor
faaliyetlerini (6zellikle spor okullar1 kapsaminda) 6nemli bir gelir kaynagi olarak degerlendirildigi ve

bunun yani sira spor okullari faaliyetlerinin ciddi bir istihdam alani yarattig1 ifade edilebilir.
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Spor Okullar1 Kapsaminda Antrenér Istihdam

Spor okullar1 kapsaminda bir¢cok spor bransi dahilinde spor hizmeti veren kurumlarin tercih
edilme siireclerinde en 6neli etkenlerden biri istihdam edilen antrenérlerdir. Ulkemizde iicretli spor
okullar1 yas gruplar 3 yasina kadar dismiis oldugu gercegi gz 6ntline alindiginda istihdam edilecek
antrendr veya egitimcilerin nitelikleri de farklilasmaya ve skala genislemeye baslamistir. Bu baglamda
spor okullarinda gorev yapan antrendrlerin 6nem gdstermesi gereken ozellikleri su sekilde ifade

edilmistir (Lara-Bercial ve ark., 2017);
1. Vizyon ve Strateji Gelistirmek
2. Cevreyi Sekillendirmek
3. Iliskiler Gelistirmek (Aile, Diger Spor Okullari, vs.)
4. Uygulamalarin Yiriitiilmesi ve Miisabakalarin Hazirlanmasi ve Yonetilmesi Becerileri
5. Sahay1 Okumak ve Sahaya Tepki Vermek (Proaktif Yaklasim-Dinamizm)
6. Stirekli Gelisim (Glincel Gelismelerin Takibi)
Spor Okullarinda Eglence

Spora katilimin siirdiiriilmesi s6z konusu oldugunda en 6nemli faktorlerden biri ¢ocuklarin
oyun oynama motivasyonlarinin korunmasi ve desteklenmesidir. Cocuklar, oyun oynamay1 severler

ve sportif faaliyetlerin oyun odakli programlanmasi énemli gériilmektedir.

Bazi basit eglenme, oyun oynama faaliyetlerinin programlanma siiregleri arasinda eski giizel
oyunlar1 oynamak, oyunlara komik isimler vermek, etkinliklerle ilgili hikayeler ve anlatilar kullanmak
ve mini yarismalar diizenlemek gibi faaliyetler yer almaktadir. Buna karsilik, sporda antrenérlerin cok
uzun konusmasi, oyuncularin hareketler arasinda siirekli beklemesi veya gercekten sikici hale gelene
kadar beceriyi veya alistirmay1 tekrar etmesi gibi siliregler katilimcilarin spora iliskin igsel

motivasyonlarin1 6nemli 6l¢tide negatif yonlii etkileyebilir.
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(racmn.com, 2022)

Ozgiiven (Yetkinlik)

Cocuklan sporun icinde tutmaya yardimci olan ikinci 6nemli unsur ise katilimcilarin
kendilerini yetkin hissetmelerini saglamaktir. Temel olarak, katilimci ¢cocuklarin spor okulu faaliyetleri
sirasinda kendilerinden isteneni yapabileceklerini ve verilen gorevlerle basa ¢ikabileceklerini

hissetmeleri gerekmektedir.

Baska bir ifadeyle spor okullar1 antrenorlerinin dikkat etmesi gereken bir diger 6nemli unsur
antrenman planlanmasi icerisinde bulunan etkinlikleri ve gérevleri dogru diizeyde ayarlanmasidir.
Antrenman icerisindeki gérev ve sorumluluklar grubun seviyesinin altinda ya da {stiinde olmasi
katilmci c¢ocuk ve genglerin siirecten sikilmasina ve motivasyon kaybi yasamalarina neden

olabilmektedir.
Ogrenme Motivasyonu

Spor okullar faaliyetleri sirasinda dikkat edilmesi gereken bir diger unsur ise katilimci ¢ocuk

ve genglerin 6grenme motivasyonlarinin ortaya cikarilmasi ve korumasi olarak ifade edilebilir.

Cocuklar ve genglerin yeni seyler 6grenmek ve basari duygusunu tatmak konusunda énemli bir
istekleri bulunabilir. Antrenorlerin, antrenman planlanmasi ve programlanmasi igerisinde ¢ocuklara
veya genclere daha iyiye gittiklerini gdstermenin yollarini bulmalar1 énemli bir spor okulu yonetim

faaliyeti olarak ifade edilebilir.
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Arkadas Ortam Yaratmak

Spor okullar icerisinde katilimcilarin tercih sebeplerinden bir digeri ise spor faaliyetleri
icerisinde dogru gruplarin olusturulmasi1 ve arkadas ortaminin yatirilmasidir. Spor okullar
katilimcilart icerisinde bulunan c¢ocuklar ve gencler, spor faaliyetlerine katiim ve siirdiirme
motivasyonlarindan biri, diger arkadaslariyla birlikte olmak ya da yeni arkadaslar edinmek,

sosyallesmektir.

Bu baglamda o6zellikle alt yas gruplarinda ¢alisan antrendrlerin disiplini saglamak siire¢lerinin
yaninda, katilimci cocuklarin ve genclerin antrenman icerisinde sosyallesmeleri kapsaminda firsatlar
yaratmasi gerekli olabilmektedir. Bu konuda dikkat edilmesi gereken baska bir bakis agisi1 ise katilimci
cocuk ve genclerin farkli eslesmeler ve gruplasmalar planlanarak yapilan antrenman icerigi

yaratilmasi ve yeni sosyal ortamlarin olusma segeneklerinin arttirilmasidir.
Ailelerin Tutumu ve Katilhm Motivasyonu

Spor okullar faaliyetleri kapsaminda ¢ocuklar ve genglerin katilim motivasyonlari arasinda
onemli bir diger parametre ise ailelerin tutumudur. Ozellikle sporculuk ge¢misleri olan ve sportif
aktivitelerin ¢cocuk ve genclerin gelisim siireclerindeki olumlu etkisinin farkinda olan ailelerin,
cocuklarim1 spor okullarina génderme motivasyonlar1 yiiksektir. Bu baglamda katilimcr ¢ocuk ve
genglerin bu yonde gii¢lii bir motivasyona sahip olan ebeveynlere sahip olmalar sportif faaliyetlerin
sturdiiriilebilirligi kapsaminda 6énemli bulunmaktadir. Bu baglamda ailelerin spor okulu faaliyetleri
kapsaminda etkin rol oynamasi ve sistemin i¢ine kismen de olsa dahil edilmesi spor okullar1 yonetimin

bir diger 6nemli noktasidir.
Spor Okullari Faaliyetleri Kapsaminda Vazge¢me (Birakma) Davranisi

Spor okullar faaliyetleri icerisinde dikkat edilmesi gereken pozitif bakis agilarinin yani sira,
onlenmesi gereken negatif davranis bicimlerinin de énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu durumlarin
basinda spor okulu faaliyetlerinde performans beklentisinin gereginden fazla ciddiye alinmasidir. Spor
okullar1 icerisinde faal olarak bulunan katilimci ¢ocuk ve genclerden siirekli yliksek performans

beklentisi katilimcilarin vazgegme ve birakma niyetlerini gliclendirebilir.

Spor okullar faaliyetleri kapsaminda dikkat edilmesi gereken bir diger nokta ise spor okullar
gruplari icerisinde, bir ya da birka¢ sporcunun digerlerine gore pozitif ayrimciliga maruz kalmas;,
baska bir deyisle favori oyuncu olarak degerlendirilmesidir. Her ¢ocuk ve genc¢ birey kendisini 6zel
hissetmek ister ve zaten 6zeldir. Bu baglamda spor okullar faaliyetleri igerisinde gérev alan antrenér

veya yoneticilerin bu duruma azami 6nem gostermeleri gerekmektedir.
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Spor Okullar1 Yonetimi Kapsaminda Spor Tesisleri

Spor okullari faaliyetlerinin yonetim siirecleri igerisinde tesislerin konumu ve igerik kapsami,
spor okullarinin basarili olmasi ve istenilen hedeflere ulasilmasi konusunda degerli bir parametre

olarak degerlendirilmektedir.

Spor okullar1 faaliyetlerinin yapildig1 tesislerin konumu agisindan, giiglic bir ulasim agi
icerisinde bulunmasi, gevre giivenliginin yiliksek olmasi, temel ihtiyag alanlarina yakin olmasi ve bunun

gibi bircok etmen spor okullarinin basarindan 6nemli parametrelerdir.

Spor okullari faaliyetlerinin yapildigi tesislerin kapsam agisindan yeterli olmasi bir diger basar1
etmeni olarak ifade edilebilir. Spor tesisleri i¢erisin 1sinma ve soguma sistemlerinin yeterli olmasi,
temizlik-hijyen standartlarinin saglanmasi, kullanilan materyal ve arag-gereglerin niteligi, tesis
icerisinde sosyal ihtiyaclarin giderilmesine yonelik alanlarin bulunmasi, dus-tuvalet gibi ortak
alanlarin kullanim kolayliginin saglanmasi, hijyenik-ulasilabilir yiyecek ve igecek ihtiyaclarinin
karsilanabilme olanaklar1 ve bunun gibi bir¢ok standart spor okullari faaliyetlerinin basarili olmasinda

ve tercih edilmesine degerli parametreler olarak degerlendirilmektedir.

(premier-education.com, 2022)

Spor Okullar1 Katihmcilarin Performans ve Gelisim Olgiimleri

Spor okullarn faaliyetleri genel olarak performans gruplarina kiyasla ¢ocuk ve genclerin
eglendigi, sosyallestigi, enerjilerini attig1 aktiviteler olarak degerlendiriliyor olsa da spor okullari
faaliyetleri kapsamindaki katilimcilarin da fiziksel gelisim siirecleri ve performans 6l¢timleri yapilmasi

onemli bulunmaktadir.
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Ailelerin c¢ocuklarin gelisimini takip etme siiregleri ilgi alanlarina ve konuyla ilgili bilgi
diizeylerine gore ciddi farkliliklar gosterebilir bu konuda inisiyatif almasi gereken spor okulu hizmet
faaliyetlerini yiiriiten tiizel kisiliklerdir. Bu baglamda katilimc1 ¢ocuk ve genclerin performans ve
gelisim siirecleri ilgili alanin bilim insanlarinin destegi ile yiriitiilmesi ve belli araliklarla, sistematik
olarak yapilan performans oOl¢iimleri dogrultusundan gerceklestirilen veri toplama ve depolama
slirecleri, spor okullar1 yonetim siireglerinin basarili olmasinda bir diger 6nemli etmen olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda spor okullar1 igerisinde yapilmasi miimkiin olan performans

Olctimleri su sekilde ifade edilebilir;

e Boy-Kilo Olgiimii

e Antropometrik Ol¢iimler

e Kuvvet
e Hiz

e Ceviklik
e Esneklik

e Dayanikhilik
e Zihinsel Beceriler
e Reaksiyon

e Denge

Bunun yani sira katilmcilarin ve ailelerin spora iliskin farkindaliklarinin arttirilmasi
kapsaminda sportif anlamda bilimsel bakis acisiyla ortaya koyulacak seminer, sempozyum ve buna
benzer faaliyetlerin (Beslenme, Iletisim, Kisisel Gelisim, vb.) gerceklesmesi spor okulu faaliyetleri

kapsaminda fark yaratan etki ortaya koyabilmektedir.

(theathlete.ie, 2022)
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Spor Okullar Faaliyetleri Kapsaminda Cocuk Haklar1

Spor faaliyetleri icerisinde aktif olarak bulunan cocuk ve genclerin haklarim1 korumak ve
onlarin haklarinin farkinda olmasini saglamak spor okullari ydnetimi kapsaminda en o©nemli
konulardan biridir. Spor okullari faaliyetleri icerisinde bulunan ¢ocuk ve genclerin antrendr, yonetici,
takim arkadasi, diger veliler tarafindan ortaya koyulan olumsuz davranislara maruz kalma ihtimalleri

bulunmaktadir (Parasiz ve ark., 2015).

Cocuk ve genc istismarinin dnlenmesi birgok kurum ve kurulusun 6nemli bir ¢alisma alanm
olarak yerini almistir. Cocuk ve genc bireylerin istismari Diinya Saghk Orgiitii tarafindan (WHO)"Bir
yetiskin tarafindan bilerek ya da bilmeyerek yapilan ve ¢ocugun sagligini, fizik gelisimini, psikososyal

gelisimini olumsuz yédnde etkileyen davraniglar” seklinde tanimlanmistir.

Bunun yani sira WHO tarafindan yapilan ¢ocuk ve geng istismar1 4 farkl sinif kapsaminda

degerlendirilmistir.

e Fiziksel Istismar
e Cinsel Istismar
e Duygusal istismar

e jihmal
Spor Okullar1 Yonetimi Kapsaminda Sosyal Aktiviteler

Spor okullan faaliyetleri sadece sportif faaliyetler gerceklestiriyor olmak spor okullari
yonetimi kapsaminda yeterli olmayacaktir. ilgili bransa ait sportif faaliyetlerin iist seviyede
yapilmasinin yani sira katilimci ailelerinin ve ebeveynlerin birbirini tanima ve sosyallesme firsati
bulacaklar1 aktivitelere yet vermek ¢ocuklar ve genglerin kuruma aidiyetini arttirabilir ve siirdiirme

davranislarini olumlu yonde etkileyebilir.

Spor okullar faaliyetlerini icerisinde yapilmasi miimkiin olan ve pozitif sonuglari saglamasi

beklenen sosyal aktiviteler su sekilde ifade edilebilir;
- Yaz Donemi Kamp Faaliyetleri
-Antrenmanlara Ailelerin Entegre Edilmesi
-Maglarda Tek Tip Giyinme Faaliyetleri
-Antrenman Igerisinde Dogum Giinii vs. gibi giinlerin kutlanmasi
-Kahvalt1 Organizasyonlari

-Ust Diizey Spor Miisabakalari izleme Faaliyetleri, Spor Kuliibii Ziyaretleri
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-Miize Gezileri
- Hafta Sonu Piknik Faaliyetleri
-Egitim Kurumlar Ziyaretleri

-Turistik Geziler

(howesprimary.co, 2022)

Sporcu Takip Sistemi

Spor okullar1 yonetimi kapsaminda sporcu takip sistemi onemli bir yer tutmaktadir.
Sporcularin kayit siirecinde, sporcu takibinin saglanmasi siireci iyi planlanmali ve sporculardan
yeterli-nitelikli bilgilerin alinmasi1 gerekmektedir. Sporculardan alinmasi gereken bilgiler su sekilde

siralanabilir;
Ogrencinin
e [sim Soy isim
e T.C.Kimlik No
e Okul Adi-Adresi
e Dogum Tarihi
e Kan Grubu
e Telefon Numarasi
e E-mail Adresi

e Genel Saglik Durumu Ibrazi
Ailenin

e Anne-Baba (Ebeveyn) Ad1:

e Telefon Numaralari
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Anne-Baba (Yakinlar)
e E-mail Adresleri
e s Adresi
SONUC
Sonu¢ olarak hem iilkemizdeki gen¢ nifusun spor kiiltliirii kazanmasi gem de yetenekli
sporcularin kesfedilmesi dogrultusunda spor okullari faaliyetleri hayati 6neme sahiptir. Spor okullar1
yonetilmesi siireclerinin dogru planlanmasi ve uygulanmasi hem tiizel kisilikleri baglaminda spor

kuliiplerine hem de iilke sporuna 6nemli katki saglayacaktir.
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GIRIS

Cocuklarin giinliik yasamlarindaki hareket eksikliginin onlarin fiziksel, sosyal ve zihinsel
gelisimlerini etkileyebileceginin ve bunun yetiskin olduklarinda yasamlarini olumsuz olarak
etkileyebilecegi diisiincesi diinya capinda sik¢a tartisilan bir yaklasimdir. Guthold 2016 yilinda Yaklasik
2 milyon katilimcinin (kiiresel niifusun %96'sim1 temsil eden) verilerini iceren arastirmasinda
hareketsizlik sorununun 6zelliklede ¢ocuklarda ¢ok yiiksek oldugunu, 1,4 milyardan fazla yetiskinin
glinde 60 dakikalik fiziksel aktiviteye iliskin mevcut yonergeleri karsilamadigini, kiiresel olarak tiim
yetiskinlerin dortte birinden fazlasinin yeterli fiziksel aktivite yapmadigini géstermektedir. Bu, 1,4
milyardan fazla yetiskini hareketsizlikle baglantili hastaliklar: gelistirme ya da siddetlendirme riskiyle

kars1 karsiya birakmakta ve acilen 6nlem alinmasini gerektirmektedir (Guthold ve dig., 2018).

Cocuklarin fiziksel okuryazarligl temel olarak ¢ocuklari fiziksel olarak aktif olmalar i¢in giiven
ve motivasyonla donatma fikrine dayanir. Cocuklarin daha aktif bir yasam tarzina sahip olmalari
yoniinde tesvik edilmeleri icin fiziksel yeterliliklerini gelistiren deneyimlerden fiziksel aktivitenin
onemini ve faydalarini bilmeleri ve anlamalar1 beklenmektedir. Ogretmenler ve ebeveynler, fiziksel
okuryazarligin uyarilmasinin ¢ocugun dogdugu andan itibaren baslamasi gerektigini anlamalidir.
Cocuklarin motor gelisimlerini stirdiirebilmeleri icin fiziksel beceri, bilgi ve anlayisla donatilmalari
gerekmektedir. Erken cocukluk alaninda, fiziksel okuryazarlk, cocuklarda hareketi ve hareketsiz
davranisi etkileyen bilissel, duyussal, fiziksel ve davramissal faktorler dahil olmak tlizere ¢ocugun
fiziksel aktivitesini etkileyen 6nemli faktorleri anlamayr amaglamaktadir. Cocuklarda erken dénemde
gelisen fiziksel okuryazarlik, ziplama, tirmanma gibi etkinliklerde tiim viicudu koordine etme ve bu
hareket kaliplarini gesitli ortamlarda uygulama becerisinde goriilebilmektedir (Rihatno ve Nuraini,

2021).

Artan fiziksel hareketsizlik seviyeleriyle miicadele etmek icin bir¢cok iilke cocuklara ve
yetiskinlere her giin en az 60 dakika orta diizeyde fiziksel aktivite yapmalarini tavsiye etmekte ve
bunun i¢inde modeller ile beden egitimi ve spor alaninda énlemler almaktadir. Ozelliklede 1990’1

yillardan baglayarak yeni bir kavram olan fiziksel okuryazarlik uygulamalar1 ile son otuz yilda,
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¢ocuklarin, genclerin ve yaslilarin uzun vadeli sagligini ve esenligini desteklemek icin kiiresel bir sosyal
hareket olarak tiim diinya da benimsenmektedir. Dolayisi ile de fiziksel okuryazarlik uzun zamandir
beden egitimi ve spor, psikoloji, fiziksel aktivite ve hareket spor bilimlerinin alt disiplinlerinde
akademik arastirma konusu olmus ve fiziksel okuryazarlk {izerine yazilmis 20 milyon makale gibi

yliksek bir bilgi birikimine ulasilmistir.
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Yayn Yili

Sekil 1: 2001-2020 yillar1 arasinda fiziksel okuryazarlik konusunda yazilan makale sayilarindaki

degisim (Davids ve Rudd, 2021)

Bu akademik kaynaklar etkili olmus ve fiziksel okuryazarhigin, Uluslararasi Egitim, Bilim ve
Kiiltiir Orgiitii, Birlesmis Milletler de dahil olmak iizere diinya capindaki politikalara entegrasyonuna
yol agmistir. Bu yayginlik ayni zamanda fiziksel okuryazarlik konusunda bir¢ok kavram karmasasini da
ortaya c¢ikartmaktadir. Bu agidan bu béliimde fiziksel okuryazarliga iliskin yaklasimlar, tanimlar ve

modeller, uluslararasi kurumlardaki uygulamalar incelenecektir.
FIZIKSEL OKURYAZARLIK VE ILiSKILI TANIMLAR

Fiziksel okuryazarligli tam olarak agiklayabilmek icin 6ncelikle okuryazarlik kavraminin

anlasilmasi gereklidir.
OKURYAZARLIK

Okuryazarlik, Tiirk Dil Kurumu Glncel Soézlikte “okuryazar olma durumu” olarak
aciklanmaktadir. Genel olarak bir dildeki isaretleri okuma, yazma ve anlama becerilerini icerdigi
belirtilmektedir (Giines, 2019). Bununla birlikte; Asici (2009), Okuryazarligin, (literacy), okuma
(reading) ve yazma (writing) eylemlerinden farkhi oldugunu ve Ingilizce’de literacy kelimesinin
baslangicta harfleri seslendirme ve bu harflerle yazilmis metinleri okuma anlamina gelirken, daha

sonra anlaminin genisledigini belirtmistir.
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Okuryazarlik kavrami bireyin adin1 ve soyadini yazabilme, imzasin1 atabilmeden baslamis,
basit bir climleyi anlayarak okuyup yazma, ilkokul mezunu kadar bilgili olma, modern toplumun

gerektirdigi faaliyetler icin yeterli becerilere sahip olma, seklinde gelismistir (Gilines, 2019).

Bu agidan da okuryazarlik, basit bir tanim ile bireyin bilgiye erisim becerisine sahip olmasi
iken, derin bir anlayisla bilgi ve beceri gelisimini edinme hedefi ile yasam boyu anlam kazanma siireci
olarak degerlendirilmektedir (Tas ve Hiirmeri¢ Altunséz, 2021). Diger bir deyisle de okuryazarlk,
toplumdaki bilgileri, becerileri ve sosyal normlar1 anlama, birbiriyle paylasma, yorumlayabilme ve

sonraki nesillere aktarma araci olarak bir toplumsal etkilesim islevini de saglamaktadir (Asici, 2009).

Bireylerin kapasitelerini sonuna kadar gelistirmeleri, onurlu bir bicimde yasamalari,
kalkinmaya katilmalari, yasam standartlarini yiikseltmeleri, bilgili karar vermeleri ve 6grenmeyi
stirdiirmeleri icin ¢ok sayida ve ¢esitli okuryazarlik kavramindan bahsedilmektedir (Giines, 2019).
Geleneksel okuryazarligin yani sira, teknolojik gelismeler dogrultusunda, gorsel okuryazarlik, medya
okuryazarligl, bilgi okuryazarligl, e-okuryazarlik ve bilgisayar okuryazarligi fiziksel hazirlik gibi

okuryazarlik tiirleri ortaya cikmistir (Kurudayioglu ve Tiizel, 2010).

Bu acidan, okuryazarlik okumanin o6tesinde 68renme ve bilissel becerilerin nasil
gelistirilebilecegine dair egitim anlayisimizi da belirlemektedir. Bu nedenle de okuryazarlik cesitleri
icerisinde hareketler yolu ile davranis 6grenmelerine iliskin yaklasimlara yonelik “bedensel olarak

okuryazar" olmak ne anlama geliyor? (ISCA, 2022), sorusunun da yanitlanmasini gerektirmektedir.
FIZIKSEL OKURYAZARLIK

Fiziksel okuryazarlik, metaforik anlamda, okuma ve yazma ile esanlaml ve bireylerin yasadigi
kiltiire 6zgl fiziksel bir ortamda okuryazarligi gelistirmek i¢in yaptiklar etkinlikleri tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir (Edwards ve ark., 2017). Teorik bir temelden ziyade metaforik bir temelin

kullanilmasi, terimin gesitli yorumlarina ve yeniden tanimlarina olanak saglamistir (Jurbala, 2015).

Fiziksel okuryazarligin diger tanimlari, temel hareket becerileri, motor gelisim, kosma hiz1 ve
"exergames" gibi fiziksel yeterliliklerin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Ek olarak, hareket
okuryazarligl, estetik okuryazarlik, saglik okuryazarlig1 ve oyun okuryazarlig gibi birbiriyle ortlisen

bir dizi terim fiziksel okuryazarlikla benzer anlamlarda kullanilmaktadir (Edwards ve ark., 2017).

Tiim tanimlarin ortak noktasi fiziksel aktiviteye yasam boyu katilim anlamini igermesidir. Bu
baglamda fiziksel okuryazarlik, yasam boyu fiziksel aktivitelere katilim icin biitiinsel bir temeli
tanimlayan cok boyutlu bir kavramdir. Hareket ve fiziksel aktivite yoluyla biitiinciil yasam boyu

O0grenmeyi icermektedir.
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Bu nedenle de Fiziksel okuryazarlik, Diinya Saghk Orgiitii'ne (WHO) gore “iskelet kaslar
tarafindan {retilen ve enerji harcanmasini gerektiren herhangi bir bedensel hareket” olarak
tanimlanan fiziksel aktivitenin temel odak noktasi haline gelmistir ve fiziksel aktivite yoluyla
gelistirilirken, muhtemelen fiziksel aktivitenin de bir 6nciilidiir. Yani fiziksel okuryazarlik, duyussal
(motivasyon ve giiven), fiziksel (fiziksel yeterlilik), bilissel (bilgi ve anlayis) ve davranissal (yasam
boyu fiziksel aktivitelere katilim) alanlardan olusan ¢ok yonlii bir kavramdir. Bu dort alan birlikte,
yasam boyu dgrenmeyle iliskili sosyal siiregleri dikkate alan biitiinciil bir fiziksel aktivite yaklasimin
ortaya koymaktadir (Cornish ve ark., 2020; Whitehead, 2010; Keegan ve ark., 2019; Edwards ve ark.,
2017; Higgs ve ark.,, 2019; IPLA, 2017).

Fiziksel okuryazarlik ile fiziksel aktivite arasinda ayrim yapmanin o6nemi, fiziksel
okuryazarligin tanimini “yasam boyu fiziksel aktivitelere katilim icin deger vermek ve sorumluluk
almak icin motivasyon, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve anlayis” olarak sunan Whitehead tarafindan
vurgulanmistir (Edwards ve ark., 2017). Margaret Whitehead kariyerini beden egitimi ve 6gretmenlik
yaparak gecirmis, varolusculuk ve fenomenoloji lizerine yaptig1 calismada fiziksel okuryazarlik
kavramini gelistirmis ve herkes icin fiziksel aktivitenin degerini sunmustur. Whitehead, (2013) yilinda
yaptig1 calismada fiziksel okuryazarlik taniminda 'anlamak’ ve 'deger' kelimelerini de kullanmistir

(Almond, 2013)
Benzer bicimde fiziksel okuryazarlik ile ilgili cesitli yazarlar da tanimlamalar yapmaktadirlar;

Nigel Green, Uluslararasi Fiziksel Okuryazarhk Dernegi (IPLA), ingiltere; “Fiziksel
okuryazarhik yasam boyu siiren bir kavramdir. Dogumumuzda baslar ve éliimiimiizde
sona erer, viicudumuzun biitiinsel fiziksel bakis acisiyla cevre ile etkilesimidir” Physical-

Literacy (2022).

Rose-Marie Repond, Avrupa Beden Egitimi Dernegi (EUPEA), Isvicre; “Fiziksel okuryazarlik,
insanlarin refahinin é6nemli bir parg¢asidir, ancak ayni zamanda genel olarak yagamin bir
dgrenme bilesenidir. Herkes fiziksel okuryazar olma firsatina sahip olmahdir. Insanlar
okuma yazma bicimlerinde okuryazar olabiliyorlarsa, hareket etme bicimlerinde de

okuryazar olmalidirlar” Physical-Literacy (2022).

Dekan Dudley, Macquarie Universitesi, Avustralya; “Beden egitimi neredeyse tamamen
egitim sektoriiniin sorumlulugunda iken, beden okuryazarliginin spordan, toplumdan
halk saghgina, rekreasyondan, aktif ulasimdan, siirdiiriilebilir yasama kadar etkileri

vardir” Physical-Literacy (2022).

Bu tanimlardan yola c¢ikildiginda Fiziksel okuryazarlik, fiziksel aktivite ve motor beceri

sonuglari, cevresel baglam ve daha genis sosyal ve duygusal 6grenme siirecleri ile ilgili olarak hareketi

183



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

incelemek icin gii¢lii bir bakis acisi sundugu goriilmektedir (Cairney ve ark., 2019). Ayrica, bireylerin
fiziksel aktivitelerini (ve buna bagh olarak fiziksel okuryazarligi) iyilestirmek, saghk sistemlerine
yapilan mali harcamalar1 azaltma ve akademik performansi artirma potansiyeline sahip olabilir. Bu
durum, fiziksel okuryazarligin anlaminin, onu gelistirmenin yollarinin ve tesvik etmenin olasi

sonuclarinin acikliga kavusturulmasini 6zellikle 6nemli kilmaktadir (Edwards ve ark., 2017).

Bu ac¢idan da Fiziksel okuryazarlik, fiziksel aktivitelere katihm ve fiziksel etkinlik icin
okullardaki beden egitiminden daha ¢ok katki saglamaktadir. Okullarda yapilan beden egitimi, fiziksel
okuryazarlig1 gelistirmek icin elverisli bir yol olarak tanimlanmistir ve Whitehead (2010),
ogretmenlerin fiziksel okuryazarhigi gelistirmede ve tesvik etmede oynadiklari 6énemli role dikkat
cekmistir (Stoddart ve Humbert, 2017). Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktiviteyi saglamak icin
fiziksel okuryazarligi kullanmalar1 konusunda ortak bir anlayisi paylasmasi kesinlikle énem arz

etmektedir (Robinson, Randall ve Barrett, 2018).

Beden egitimi, ustaliga odaklanan bir 6gretim ortaminda beceri edinilmesine izin veren iyi
tasarlanmis 6grenme gorevlerinin kasith olarak uygulanmasi yoluyla fiziksel okuryazar bireyi
gelistirmektedir. Beden egitimi dersinde 6grenciler, enerji harcamasiyla sonuclanan herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlanan fiziksel aktivite yoluyla oOgrendikleri bilgi ve becerileri

uygulamaktadir (Shapeamerica, 2022).

Fiziksel okuryazarligi anlamak artik Beden Egitimi i¢in ¢ok onemlidir. Daha fazla okul,
ozellikle beden egitiminde, fiziksel okuryazarliga 6nem vermektedir. Kaliteli programlamanin 6nemli
bir sonucu olarak tanimlanmistir. Ogretmenler ve genclik koglarimin bu kavrami derslerine her
zamankinden daha fazla entegre edebilmeleri gerekmektedir. Arastirmalar fiziksel okuryazarlik
olmadan ¢ocuklarin fiziksel aktivite ve spordan ¢ekilebilecegini gostermistir. Bu da onlar1 yasamlari
boyunca daha fazla hareketsizlige ve daha sagliksiz secimlere yéneltebilmektedir. insanlarin daha
sonraki yasamlarinda fiziksel olarak aktif olmalarin1 saglamak i¢in aktivite ortamlarinda kendilerine
glivenmeleri gerekir. Bu, temel olarak ¢ocukken temel hareket ve spor becerilerini 6grenmeleri ile

saglanabilir (Ellerton, 2018).

Bu anlayisin bicimlendirilmesi icin de oncelikli olarak fiziksel okuryazarligin bilesenlerinin

anlasilmasini gerektirmektedir
FiZIKSEL OKURYAZARLIGIN BiLESENLERI

Fiziksel olarak okur-yazar bir kisi, yasam stiresi boyunca- durumuna ve baglamina gore-
saghigim gelistirmek ve hareket ve fiziksel aktiviteyi gerceklestirmeyi desteklemek icin birbiriyle
entegre edilmis fiziksel, psikolojik, sosyal ve bilissel yeteneklerinden yararlanabilir (Higgs ve ark,

2019).
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Sekil 2: Fiziksel Okuryazarlik Carki (Higgs ve ark., 2019)
Motivasyon ve Giiven (Duygusal)

Motivasyon ve giiven, bireyin fiziksel aktiviteyi yasamin ayrilmaz bir parcasi olarak

benimseme konusundaki coskusunu, bundan zevk almasini ve kendine olan gilivenini ifade eder.
Fiziksel Yeterlilik (Fiziksel)

Fiziksel yeterlilik, bireyin hareket becerileri ve kaliplar1 gelistirme becerisi ve cesitli hareket
yogunluklarini ve siirelerini deneyimleme kapasitesini ifade eder. Gelistirilmis fiziksel yeterlilik, bir

bireyin ¢ok cesitli fiziksel aktivitelere ve ortamlara katilmasini saglar.
Bilgi ve Anlayis (Bilissel)

Bilgi ve anlayis, hareketi etkileyen temel nitelikleri tanimlama ve ifade etme, aktif bir yasam
tarzinin saglik yararlarini anlama ve cesitli ortamlarda ve fiziksel ortamlarda fiziksel aktivite ile iliskili

uygun giivenlik 6zelliklerini takdir etme becerisini igerir.
Yasam Boyu Fiziksel Aktivitelere Katilim (Davranissal)

Yasam boyu fiziksel aktivitelere katilim, bireyin diizenli olarak aktif olmay1 6zgiirce secerek
fiziksel okuryazarlik i¢in kisisel sorumluluk almasi anlamina gelir. Bu, kisinin yasam tarzinin ayrilmaz
bir pargasi olarak, bir dizi anlaml ve kisisel olarak zorlayici faaliyetlere 6ncelik vermeyi ve katilimi

sturdiirmeyi icerir Sportforlife (2022).
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FARKLI ULKELERIN FiZiKSEL OKURYAZARLIK MODELLERI

Hareketsizlige karsi 6nlem almak icin diinyada cok sayida iilkede kapsamli modeller
gelistirilmistir. Bu modellerin en taninmislari olarak Kanada, Avusturya, Yeni Zelanda vb. ¢ok sayida
tilkede fiziksel aktiviteyi artirmak ve hareketsiz yasami azaltmak i¢in Ortak Vizyon iceren ulusal

modeller gelistirmistir.

Diinyaca ¢ok bilinen bu modellerden Kanada, Avusturya ve Yeni Zellanda yaklasimlari ve

modelleri bu yaklasimlara érnek olarak asagida incelenmistir.
KANADA MODELI

Fiziksel okuryazarlik 6zellikle Kanada'da egitim, spor ve rekreasyon politikasi ve uygulamasina

islenmektedir (Jurbala, 2015).

Kanada'nin Fiziksel Okuryazarlik Konsensiisiinde tanimlandigi gibi (Uluslararasi1 Fiziksel
Okuryazarlik Dernegi, 2014), “Fiziksel Okuryazarlik motivasyondur, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve

deger verme ve sorumluluk alma anlayisi yasam boyu fiziksel aktivitelere katilmaktir”.

Gegmiste, cocuklar kismen, diizenli yapilandirilmamis oyun yoluyla fiziksel okuryazarlik
gelistirdiler ve yetiskinlerin biiylik cogunlugu, fiziksel okuryazarliklarinmi giinliik mesleki etkinlikler ve
biiyiik 6lciide fiziksel nitelikte olan rekreasyon da dahil olmak lizere diger alisilmis fiziksel etkinlik
bicimleri yoluyla strdiirdiiler. Bununla birlikte, giiniimiiz diinyasinda ¢ocuklar yapilandirilmamis
oyunlara ¢ok daha az katiliyor ve yetiskinler iste ve evde giderek daha fazla hareketsiz kalarak bir

hareketsizlik krizi yaratiyor.

Hareketsizlik krizini ele almak icin Kanada, Kanada'da fiziksel aktiviteyi artirmak ve hareketsiz
yasami azaltmak icin Ortak Vizyon baslikli bir ulusal politika belgesi gelistirmistir. Ortak Vizyon
belgesinde, fiziksel aktiviteyi artirmak icin fiziksel okuryazarhigin o6nemine 6zel bir vurgu
yapilmaktadir. Bu belgeler, fiziksel okuryazarligin fiziksel aktiviteye yasam boyu katilim ile nasil iliskili
oldugunu savunmaktadir. Bu nedenle, aritmetik ve okuryazarlik gibi fiziksel okuryazarligin da erken

yaslardan itibaren desteklenmesi ve yasam boyunca gelistirilmesi kritik 6nem tasimaktadir.
Kimin Bilmesi Gerekir?
Liderler ve Egitimciler

Boylece katilimcilarla ¢alistiklarinda farkl aktiviteler denemek ve yeni beceriler 6grenmek icin

onlar tesvik edebilirler.
Program Tasarimcilari

Boylece cok cesitli becerileri iceren ve cesitli ortamlarda (ylizeyde, yerde, suda, buzda, karda
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ve havada) yer alan faaliyetlerin programlarini tasarlayabilirler

Rekreasyon Uzmanlari

Boylece fiziksel okuryazarligi gelistirebilmek icin katilimcilarin becerilerini gelistirmelerini

saglamak, eglenmek ve aktif bir yasam tarzini siirdiirebilecekleri faaliyetleri gelistirebilirler.

Ebeveynler ve Koglar

Boylece erken uzmanlasmadan dolay1 asir yiiklenme yaralanmalar1 ve katilimer tiikenmisligi

olusmadan once tek bir spor alaninda fazla uzmanlasmadan vazgecebilirler.

Kanada Spor Sistemi Liderleri

Ne olursa olsun yasina bakmadan her Kanada'linin saglikl fiziksel aktivitelere katilabilecegi bir

ortam olusturmak icin Spor, rekreasyon, egitim ve saglik birlikte calisir.

Saglik Pratisyenleri

Bdylece niifusun saghgini iyilestirmek, hastaliklar1 énlemek ve tedavi etmek ve yaralanma,
mevcut durumlart ve egilimleri izlemek ve saglikli davranislar1 desteklemek icin ¢alisirken fiziksel

okuryazarlik ilkelerini g6z 6niinde bulundurabilirler.

Saghkli olmak, bireylerin yasamlar1 boyunca fiziksel okuryazarlik yolculuguna devam
etmelerini saglamakta, fiziksel aktiviteye katilimlarina ve kendilerini iyi hissetmelerine katkida
bulunmaktadir. Dr. John Cairney ve meslektaslar1 (2019a), yasam boyunca fiziksel okuryazarlik,
fiziksel aktivite ve saglik sonuclar1 arasindaki baglantilar1 gosteren kanita dayali bir model

yayinlamislardir.

Beliren Yetiskinlik

Erken Cocukluk Fiziksel Saghk:
Kardiyvovaskiiler
hastalk riskinde

Birevsel Faktorler Birewsel Faktorler azalma_ Tip 2 divabet.
/ B \ — obezite. kan basmncy
FIZIKSEL OKURYAZARLIK kanser, knk
Giuven / B ~
Motivasyon I I Zihinsel Saghk:
Pozitif Fizvolojik Azalnlims
- Strese Adaptasﬂ. on depresyon riski
Flziksel alktivite: Geli Fitn —_ kayvg artan benhk
Hareket Yereritic Sosval W Geismis Fimess et
Kara hava. su a) Akrif tasuma Sosval & _
b) Egzersiz Psikolojik
I <) Mesleki Adaptasyon I Sosval Saghk:
tarnl Artombg
gglmcaErT L uretken]ik sosyal

Zz e‘»k \ / katiim
— Cevresel Baglamsal

Cevresel Baglamsal
[ = )

Sekil 3: Fiziksel Okuryazarlik, Fiziksel Aktivite ve Saglik: Kanita Dayali Kavramsal Modele Dogru
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Kisisel ve kurumsal olarak toplumumuzdaki fiziksel okuryazarliga deger vermemiz ve tesvik
etmemiz icin birka¢ neden vardir. Insanlar-farkli hiikiimet liderlerinden ebeveynlere kadar- ulusun

saglig1 ve esenligi icin, asagidaki noktalar1 géz éntinde bulundurmaniz gerekir;

e Aktif katilim

e Giivenlik
e Dayaniklilik
e Saglik ve Esneklik

e Bireysel Potansiyele Ulasmak
e Egitim

e Sporda Miikemmellik ve

Performans Sanatlari
Tiim bunlar fiziksel okuryazarhigin gelistirilmesi yoluyla elde edilebilir.

Yasam ic¢in fiziksel okuryazarligin gelistirilmesinde toplumun farkli birey, grup ve sektorlerinin
farkli asamalarda yer almalari ve fiziksel olarak aktif olmak ve/veya bunu siirdiirmek isteyen ¢ocuklar
ve yetiskinlerin yararina baskalariyla birlikte calismalart 6nemlidir. Kaliteli bir fiziksel okuryazarlik
deneyimi saglamak, ebeveynler/veliler, 6gretmenler, koglar ve rekreasyon liderleri, yoneticiler ve halk
saghigl uzmanlari, rekreasyon, spor, egitim ve sanat alanindaki politika yapicilar ve ayrica sehir

planlamacilari dahil herkesin temel odak noktasi olmalidir.

Fiziksel okuryazarlik, birbiriyle baglantili bir duygusal, fiziksel, bilissel ve davranissal
yetenekler dizisidir. Gelistirilmeli ve zaman icinde siirdiriilmelidir. Fiziksel okuryazarligin gelisimini

bir sarmal olarak tasvir ederek, gelisimin nasil gerceklestigini gorsellestirebiliriz.

12. GELISTIRILMiS
YASAM KALITESI

10. ARTTIRILMIS

KATILIM - e 1. GELISTIRILMIS
(#Aktivite X Zaman) SAGLIK
9. YENI AKTIVITELERI
8. YENI AKTIVITELERDE 2. AKILDA TUTMA /
ARTTIRILMIS BASARI SURDUREBILME

7. YENI AKTIVITELERT

6. ARTTIRILMIS P Jmwm._ DENEME EGILIMINDE
0OZ YETERLILIK

ARTIS

5. YENI HAREKETLERE
4 REPERTUARDA - . GELISTIRILMIS UYUM
GELISTIRILMIS YETENEGI
YETERLILIK

> e 3. ARTTIRILMIS

2. KAPSAMLI HAREKET REPERTUARI
GELISIMSEL
KATILIM

1. ZENGINLESTIRILMiS
HAREKET ORTAMI

Sekil 4: Fiziksel Okuryazarlik Gelisim Sarmal
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Bu sema, bir bireyin zenginlestirilmis, tesvik edici bir hareket ortamina (#1) erisimden ve
kapsamli katilimdan ve hareket repertuarinin ve yeterliliginin gelistirilmesinden, artan 6z yeterlilik ve
motivasyona (yeni aktiviteleri deneme egilimi) ve artan aktiviteye katilim, saglik ve gelistirilmis yasam

kalitesine uzanan gelisim yollarini géstermektedir.

Yolu bu sekilde sunmak, adimlar arasindaki iliskilerin nasil kesfedilebilecegini de gdosterir.
Ornegin, bir hareket repertuarindaki gelismis yetkinligin (#4) yeni hareketlere gelismis uyum saglama
becerisine (#5) nasil yol actifim1 veya hareketlerdeki basarinin nasil arttgini. Yeni aktiviteler (#8)

daha iyi akilda kalmaya (#9) ve artan genel katilim ve fiziksel aktiviteye (#10) yol acabilir.
Fiziksel Okuryazarhigin Gelisim Asamalari

Kaliteli bir fiziksel okuryazarlik deneyiminin o6zellikleri, yeterliliklere, baglamlara ve

katilimcilarin ihtiyaglari. Bu nedenle fiziksel okuryazarlik programlama genellikle sunlar1 saglamalidir:

. Hem yapilandirilmamis hem de yapilandirilmis olarak hareket edebilecekleri

ortamlari sunmak

. Tiim katilimcilara liderlik etme, kesfetme ve yenilik olanaklari sunma
. Gelisimsel olarak uygun ekipman imkan sunmak
. Ureten eglenceli ve zorlu etkinliklere maruz kalarak hem basar1 hem de

basarisizliklar: tatma imkani sunmak
. Cesitli aktiviteler arasindan se¢im yapma firsatlari ve ortamlari sunmak
. Yiiksek katilim oranlari saglamak

Fiziksel okuryazarlik émir boyu siirecek bir 6nermedir. Erken cocuklukta gelismeye baslar ve
sonra biiytir ve ergenlik ve yetiskinlik doneminde daha genis bir beceri, kapasite ve anlayis dizisine ve
karmasikligina dogru yayilir. Yasamin farkl evrelerinde, fiziksel okuryazarlk farkli amaclara hizmet
edebilir ve farkli bireyler icin farkli ihtiyaclara cevap verebilir. Fiziksel okuryazarlik, bazilari igin
atletik basarida bir temel saglayacakken digerleri icin mesleki bir kariyere devam etme yolunu
saglayabilir. Herkes icin ise hayatin her asamasinda saglikli, aktif bir yasam tarzi yasamanin yollarini

saglayacak ve saglikl bir sekilde zarafetle yaslanma firsati sunacaktir.

Yasamin farkl evrelerinde, farkl topluluklar ve bireyler icin fiziksel okuryazarlig: gelistirmek
icin farkli mekanlar ve yaklasimlar uygun olabilir. Amag, dogumdan 6liime kadar her asamada her
birey icin fiziksel okuryazarhigi optimize etmek icin gelisimsel olarak uygun aktiviteler sunmak
olmalidir. Bununla birlikte, gelisimin belirli asamalar, fiziksel okuryazarligi gelistirmek icin

digerlerinden daha fazla firsat saglar.



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

W Sport for Life

Active for Life

Competitive Fit
for Life for Life

Physical Literacy for Life

«Train to Win

«Train to
Compete

Podium Pathway

First Involvement
Awareness

Train
to Train

FUNdamentals

Building a solid foundation
Developing Physical Literacy

Active Start

Sekil 5: Yasam icin spor ¢ercevesi

Uzun Vadeli Kalkinma ¢ercevesi bebeklikten yetiskinlige bir bireyin spor ve fiziksel aktivite
deneyimine rehberlik eden ¢ok asamali bir yoldur. Uzun Vadeli Kalkinma gercevesi igcindeki asamalar,
gelisimsel olarak uygun ve performansi optimize eden programlara katilimi artirmay1 hedefler. ilk ii¢
asama fiziksel okuryazarlik gelisimini vurgulamaktadir; Bununla birlikte, fiziksel okuryazarlik, yasam
boyu devam eden bir seyahat olarak ifade edilmektedir. Fiziksel okuryazarlik, saglam temeller attiktan
sonra sporda miikemmellige dogru potansiyel ilerleme ve bireylerin 6miir boyu aktif olmasiyla sona
erer. Sporda Uzun Vadeli Gelisim i¢cin Spor ve Fiziksel Aktivite ¢ercevesinin yedi asamasi vardir. Ek
olarak, iki 6n asama vardir (ilk Katihm ve Farkindalik) ve Yasam icin Aktif asamasinda da iki alt

asamaya ayrilmistir (Rekabetci Yasam icin ve Fit (uygun) Yasam icin).

Sporda Uzun Vadeli Gelisim ve Fiziksel Aktivite cercevesiyle iliskili olarak bakildiginda, fiziksel
okuryazarhgi gelistirmek icin en 6nemli asamalar ii¢ erken asamadir: Aktif Baslangic, Temel Bilgiler,

Antrenman Ogrenme ve final asamasi Yagam i¢in AKktif.
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Kazanmak icin Antrenman

Yarigmayi Ogrenme

Kadinlar 23+/-

Erkekler 23+/- Ylksek
Performans
Kadinlar 19-23+/ Sporlari

Erkekler 20-23+/-

Kadinlar 15-19+/
Erkekler 16-20+/-

Kadinlar 11-15
Erkekler 12-16

Fiziksel & Zihinsel
Kapasite Gelisimi

A e
g Antrenman Igin Ogrenme Kizlar 8-11

N Erkekler 9-12 Temel Spor
g Becerileri

= Kizlar 6-8

9 Erkekler 6-9

o Temel Hareket
N Kizlar 0-6 Becerileri

15 Erkekler 0-6

Sekil 6: Kanada'nin Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeli

Kanada'nin Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modelinde her bir ulusal spor organizasyonu benzersiz bir
model gelistirmek icin belirli sporlardan sorumludur ve il ve boélgelerdeki muhataplar tlke ¢apinda
modeli uygularlar. Kanada'nin Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modelinde fiziksel okuryazarlik Kizlarda

11, Erkeklerde 12 yasa kadar yani dogumdan ergenligin baslangicina kadar olan ilk li¢ asamada gelisir.

Fiziksel Okuryazarhktan kim sorumludur?

Nerede? Fiziksel Okuryazarhk? Kimler aracilig: ile?
Okulda Antrenmani Ogrenme Anne-baba/Bakici
Spor Kuliiplerinde Kizlar 8-11, Antrenor

Okul Oncesi Kurumlarda Erkekler 9-12 Ogretmen

Evde Rekreasyon Lideri
Rekreasyon Alanlarinda Genglik Lideri

Okulda

Spor Kuliiplerinde

Okul Oncesi Kurumlarda
Evde

Rekreasyon Alanlarinda

Eglenceli Temel Beceriler
Kizlar 6-8, Erkekler 6-9

Anne-baba/Bakici
Antrenor
Ogretmen
Rekreasyon Lideri
Genglik Lideri

Okul Oncesi Kurumlarda
Evde
Rekreasyon Alanlarinda

Aktif Baslangi¢
0-6 Yas

Anne-baba/Bakici
Antrenor
Ogretmen
Rekreasyon Lideri
Genglik Lideri

Sekil 7: Fiziksel okuryazarlik becerilerini anlamasi ve 68retebilmesi gereken ortamlar ve insan

yelpazesi
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Cocuklarimizda fiziksel okuryazarhigin gelistirilmesinde basarili olmak istiyorsak,
ebeveynlerin/velilerin, kres saglayicilarin, okul personelinin, rekreasyon liderlerinin ve Kanada spor

sistemine dahil olan herkesin lizerine diisen énemli roller vardir.

Bir cocukta fiziksel okuryazarlik, temel hareket becerilerinde ve temel spor becerilerinde
uzmanlasmanin birlesimidir. Bu, bir ¢ocugun etraflarinda olup bitenlere bakabilmesini ve
anlayabilmesini saglayacak, bu da temellere dayali saglam kararlar ile sonuglanacaktir (Higgs ve ark.,

2019; Higgs ve ark.,,2016)
AVUSTURALYA MODELI

Avustralya Fiziksel Okuryazarlik Cercevesi (Cerceve), fiziksel okuryazarligin ne oldugu ve nasil
gelistirilebilecegi konusunda ortak bir vizyonu, ortak dili ve tutarli anlayis1 desteklemektedir. Fiziksel
okuryazarlik, aktif yasamlar siirmek icin bize gliven ve motivasyon veren becerileri, bilgileri ve

davranislar gelistirmekle ilgilidir.

Fiziksel okuryazarlik, hareket ve fiziksel aktivite yoluyla biitiinciil yasam boyu 6grenmeyi
icerir. Avustralyalilarin yasamin her asamasinda olumlu fiziksel aktivite davranislar: gelistirmelerine
ve stirdiirmelerine yardimci olabilir ve fiziksel, psikolojik, sosyal ve bilissel saglik ve esenlik faydalari

saglar.
Fiziksel Okuryazarlik Cercevesi:

- Hareketle ilgili bir dizi beceri, bilgi ve davranisi birbiriyle iligkili alanlara, 6gelere

ve asamalara aylrir

- Bir kisinin doért alandaki kapasitesini belirlemeye yardimci olur ve insanlarin

fiziksel okuryazarliklar1 hakkinda bilingli kararlar vermelerine olanak tanir
- Fiziksel okuryazarligin etkili gelisimi etrafinda ortak bir dil saglar
- Tiim Avustralyalilarin tiim yeteneklerini, yaslarini ve gegmislerini barindirir.

Bir kisinin nasil ve ne 6grendigi, 6grenme durumunun yani sira bireysel, cevresel, toplumsal ve
kiiltiirel faktérler de dahil olmak iizere icinde bulundugu baglamdan etkilenir. Ornegin suya erisimi
olmayan bir kisinin sudaki hareketini ve ylizme yetenegini gelistirme imkani olmayabilir. Bireyin dahil
oldugu hareketin dogasi ve gerceklestigi baglam, fiziksel okuryazarlikta ortaya ¢ikan gelisimin alanlar

arasinda entegre edilip edilmedigini etkileyebilir.

Ornegin, tam olarak ayn1 ayarlarda giinde 30 dakika egzersiz bisikleti kullanan bir kisi, bir
fiziksel aktivite (ve zindelik) asamasini koruyabilir, ancak dort alanin tamaminda entegre beceriler

gelistirmesi pek olas1 degildir. Ote yandan, arkadaslariyla bisiklete binen bir ¢cocuk, stabilite ve denge
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(fiziksel), giivenli davranislar (bilissel), olumlu iligskiler (sosyal) ve grup icinde siiriis giiveni

(psikolojik) gibi biitiinlesik beceriler gelistirmek icin daha fazla firsata sahiptir.

Tim bireyler, farkli beceri kiimelerinde farkli sekilde ve farkli oranlarda &grenirler. Bu
nedenle, her 6ge icindeki ilerleme bagimsiz olarak gergeklesebilir ve baska bir 6gedeki ilerleme ile

yakindan baglantili olabilir veya olmayabilir.

Hareket yoluyla 6grenme dogrusal olmayan bir stirectir, yani gelisim mutlaka diiz bir cizgide

ilerlemez. ileri veya geri gidebilir veya bir asamay atlayabilir.

Bir birey, yasami boyunca, baglamina bagl olarak fiziksel okuryazarhigin farkli yénlerinde hem
ilerleyebilir hem de gerileyebilir. Cerceve mimkiin olana odaklanir, béylece baslangi¢c noktasi ne

olursa olsun hareket ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in bir arag saglar.
YOL GOSTERICI ILKELER

Spor, egitim, saglik ve akademik alanlar1 temsil eden c¢esitli paydaslar Cercevenin
gelistirilmesine katkida bulundugunu ve gerceveyi kullanirken asagidaki yol gosterici ilkelerin goz

oniinde bulundurulmasi gerektigini belirtmislerdir;
1-Hepimiz hareket ve fiziksel aktivite yoluyla 6grenme potansiyeline sahibiz.

Cerceve, gelisim icin kuralcit bir beklenti olarak goériilmemelidir. Bunun yerine, bir kisinin
fiziksel okuryazarhigimi gelistirmek icin neye yonelik calisabilecegine dair istek uyandiran 6rnekler

sunar.
2-Cercevenin asamalarinda herkes farkli oranlarda ilerleyecektir.

Cerceve, bir bireyin fiziksel okuryazarlik yolculugunu desteklemek icin tasarlanmistir ve
digerlerininkiyle karsilastirilmamalidir. Tiim Avustralyalilarin fiziksel okuryazarliklarini gelistirmeye

devam etmelerini ve hayatlar1 boyunca aktif ve saglikli olmalarini istiyoruz.

3- Spor, fiziksel okuryazarligi gelistirmenin miikemmel bir yoludur, ancak fiziksel

aktivite ve tesadiifi hareket yoluyla da arttirilabilir.

Asansor yerine merdivenleri kullanmayi, yiiriiyen toplantilar diizenlemeyi, ayakta siralari
kullanmay1 ve siniflar1 6grencilerin diizenli olarak kalkip hareket etmeleri ve birbirleriyle etkilesime

girmeleri icin yapilandirmay disiintn.
4-Cerceveyi kullanirken ve tanitirken tutarl ve erisilebilir bir dil kullanin.

Bu, ebeveynler, politika yapicilar, koclar, egitimciler ve ¢ocuklar da dahil olmak tlizere tiim
Avustralyalilar arasinda yanki uyandiran ortak bir fiziksel okuryazarlik anlayisi olusturulmasina

yardimci olacaktir.
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FiZIKSEL

BiREYSEL

°ll s s
FAKTORLER Q el

BILIiSSEL | &)

SOSYAL

CEVRESEL TOPLUMSAL VE KULTUREL FAKTORLER

Sekil 8: Fiziksel okuryazarligin gelisimine katkida bulunan temel unsurlar

Cerceve, her biri fiziksel okuryazarligin gelisimine katkida bulunan temel unsurlardan olusan

dort alanda diizenlenmistir.

Tiim unsurlar birbiriyle iliskilidir ve cesitli baglamlara ve gorevlere farkl sekillerde

uygulanabilir. Bir Kkisinin, fiziksel okuryazarligi gelistirmeye veya siirdiirmeye yardimci olacak

etkinlikleri takip etmek icin hangi unsurlarin kendi gelisimiyle ilgili oldugunu diistinmesi gerekecektir.

= FiZIKSEL

& PSIiKOLOJIK

A SOSYAL
BILISSEL

Hareket becerileri * Denge * Kassal Dayaniklilik
Ekipman kullanarak hareket * Esneklik * Kardiyovaskuler Dayaniklilik
Obje kullanimi * Ceviklik * Reaksiyon Zamani
Koordinasyon * Kuvvet * Slrat

Sorumiuluk & Hoglanma * Bireysel algilama

Glven * Oz duzenleme (duygusal)
Motivasyon * Oz duzenleme (fiziksel)
Aitlik duygusu

iligkiler * Ahlaki

Etkilesim * Sosyal & Kulturel

icerik bilgisi * Strateji & Planlama

Givenlik & Risk * Taktik

Kurallar * Algisal farkindalik * AKil ylritme

Sekil 9: Fiziksel okuryazarligin gelisimine katkida bulunan temel unsur bilesenleri
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GELISIM ASAMALARI

adl I“i bl

ASAMA 0 ASAMA 1 ASAMA 2 ASAMA 3 ASAMA 4

TEMEL ONCESI TEMEL & KESIF KAZANIM & BIRIKiM PEKiSTIRME & USTALASMA  AKTARABILME & YETKILENDIRME
1 GUGLENDIRME
Bu agamada kisiler sinirli hareket Bu agamada kisiler hareket Bu agamada kigiler bol bol pratik Bu asamada kisiler hareketlerini Bu agamada kigiler hareket
bicimlerini deneyimler, oynar ve grenty ve yapry ve i gelistiriy cekiestirebilirler ve kendi yeteneklerini yeni ve farkii
kesfeder kegfediyoriar kapasitelerini analiz edebilirler durumlara aktarabilirler
Temelden Kesife ilerleme Kazamim & Birikimlere ilerleme Pekistirme & Ustalagmaya ilerleme Aktarabilme & guglendirmeye ilerleme
= ) 2 ) £ ;
° P
{7 BIREYSEL H 0 ESLI / AILEDE ‘ﬁ‘,‘{ﬁ’ OKULDA VE EGITMENLERLE ‘c&," ANTRENORLERLE E] POLITIKALARLA

Sekil 10: Fiziksel okuryazarligin gelisimine katkida bulunan temel unsurlarin gelisim asamalari

Her 6genin, bir kisinin nasil ilerleyebilecegini (veya gerileyebilecegini) 6zetleyen bes gelisim

asamasi vardir.

Ilk asama Temel Oncesi'dir (Asama 0). Bu asamada, bireylerin bir unsur icinde hicbir yetenegi
yoktur veya cok sinirli yetenekleri vardir ve genellikle yasamin erken ¢ocukluk asamasina baglanir.
Kalan dort asama, bireyler fiziksel okuryazarlikta daha yiliksek yeterlilik asamalarina gectikge,
gelisimdeki bir ilerlemeyi temsil eder. Asamalar boyunca gelisim, bir 68eden digerine ve diger
alanlardaki 6gelerden bagimsiz olabilir. Bunun nedeni, bireyin baglamui ile genel fiziksel okuryazarlik

gelisimi arasindaki gii¢lii iliskidir.
CERCEVE NASIL KULLANILIR

Cerceve, bireylerin fiziksel okuryazarliklarini gelistirmeleri ve baskalariyla ¢alisanlarin

gelisimlerini desteklemeleri i¢in tasarlanmigtir.
Bireyler

Herkes kendi baglamina gore mevcut kapasitesini kendi kendine degerlendirebilir ve fiziksel
okuryazarligin ilerlemesini desteklemek icin gelisim alanlarini belirleyebilir. Buna, giiclii yanlarini ve
yeteneklerini belirlemek isteyenler, yeni bir spor veya aktivite denemek isteyenler veya bir mola veya

yaralanmadan sonra fiziksel aktiviteye geri donenler dahildir.

Ebeveynler ve Aileler
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Cerceve, etkili fiziksel okuryazarlig1 gelistirmek icin ¢ocuklarin hareket yoluyla ne 6grenmesi
gerektigini anlamak icin bir referans noktasi saglar. Ebeveynler bunu evde, okulda, spor ve fiziksel

aktiviteye katilirken cocuklarinin gelisimini desteklemek ve takip etmek icin kullanabilirler.
Okullar ve Egitmenler

Yasam boyu hareketi destekleyen becerileri acikca 6gretmeye odaklanarak, ¢cocugun biitiinsel
gelisimini desteklemek icin bir fiziksel okuryazarlik yaklasimi kullanin. Fiziksel okuryazarlik,
egitimcilerin 6grenci yeteneklerini degerlendirmelerine ve dort alanin tamaminda gelisim alanlarin

belirlemelerine yardimci olabilir.
Koclar ve Saglayicilar

Daha kapsamli katilimcilarin ve sporcularin gelisimini desteklemek icin sporcu gelistirme ve
egitim programlar1 dahil olmak iizere spor ve fiziksel aktiviteler sunarken bir fiziksel okuryazarlik

yaklasimi kullanin.
Kural Koyucular

Saglik, egitim, spor ve fiziksel aktivite genelindeki sistemler ve politikalar araciligiyla fiziksel
okuryazarligin yerlestirilmesine yardimci olun. Fiziksel okuryazarlig1 bireysel ve toplumsal saglig1 ve

refahi iyilestirmek i¢in bir arag olarak kullanin (Keegan ve ark., 2019).
YENi ZELLANDA MODELI
Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimi

Fiziksel Okuryazarhk Yaklasimi, Yeni Zelanda tarafindan desteklenen U¢ Yaklasimdan biridir

ve 'kaliteli destek, firsatlar ve deneyimler' ile ne kastedildiginin anlasilmasini derinlestirmeyi amaglar.

Yaklasim, ilgili kisi veya kisileri karar verme siirecimizin merkezine koymay ve fiziksel aktivite
katiliminda onlarin ihtiyaclarini ve secimlerini dikkate almay1 ve anlamay1 vurgular. "Kisi"yi merkeze
koymak ayni zamanda "kisi"yi kendileri icin anlam ifade eden sekillerde, 6rnegin ailesi, geleneksel aile

ve cevresi baglaminda diistinmek anlamina gelir.

Bu yaklasim, kuruluslarin insanlarin Fiziksel Okuryazarligini nasil destekleyebileceklerini
disiinmelerini destekler. Bir kisinin Fiziksel Okuryazarhg), aktif olma motivasyonunun, giiveninin ve
yeterliliginin yani sira aktif olmanin kendileri ve yasamlari icin hangi rol ve degere sahip olduguna

dair bilgi ve anlayislarinin kombinasyonudur.

Herkesin genel refahina katkida bulunan kendi benzersiz Fiziksel Okuryazarligi vardir. Bir
kisinin Fiziksel Okuryazarlign duragan veya dogrusal degildir, siirekli olarak deneyimleri ve

baskalariyla ve cevreleriyle etkilesimleri tarafindan sekillenir. Kaliteli firsatlar ve deneyimler, Fiziksel
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Okuryazarligi olumlu bir sekilde destekler ve sekillendirir, insanlarin fiziksel olarak aktif yasam

tarzlarina deger vermesine ve bunlar1 se¢gmesine yol agar.

Bir kisinin Fiziksel Okuryazarligi, baglamini, ¢evresini, kiiltliriinii ve diinyasini yansitir. Fiziksel

aktiviteye nasil ve eger katiliyorlarsa neden katilip katilmadiklarim etkiler.
Bu yaklasimi kullanarak calismalarimiz:
. Aktif olmanin genel esenlige olan katkisini tesvik eder

. Aktif olmanin hangi degere sahip olabilecegine dair bilgi ve anlayisi gelistirmenin
yani sira, aktif olmak icin slirekli motivasyon, giiven ve yetkinligi tesvik etmekle
ilgilidir.

. Tasarladigimiz, kolaylastirdigimiz ve sundugumuz destegin, firsatlarin ve
deneyimlerin kalitesini dikkate almamizi gerektirir. Bunlarin, insanlarin fiziksel, sosyal,
duygusal, bilissel ve ruhsal boyutlarini iceren bitiincil bir sekilde taninmasi ve

yanitlanmasi gerekir.

. Insanlarin yasamlar1 boyunca (ihtiyaglarim karsilayacak sekilde) fiziksel aktiviteye

deger vermelerini ve bunu se¢cmelerini desteklemeye odaklanmalidir.
Fiziksel Okuryazarlik Olgunluk Modeli
Yeni Zelanda’da, ti¢ yaklasimin her biri i¢in bir "olgunluk modeli" hazirlamistir.

Bu Fiziksel Okuryazarlik Olgunluk Modeli, kurulusunuzun bir¢ok alanda Fiziksel Okuryazarlik

olgunlugunu anlamasina destek olmay1 amaclayan bir 6z degerlendirme aracidir.

Yaklasimi kurulusunuzun igine yerlestirirken, kurulusunuzun ilerleme kaydettigi ve gelismesi
gereken alanlar1 belirlemenize yardimci olacaktir. Modeli kullanmak, Yeni Zelandalilarin Fiziksel
Okuryazarligini desteklemek icin zamaninizi ve enerjinizi verimli bir sekilde odaklamaniza yardimci

olabilir.
Olgunluk Modelinin Icerigi

Model, Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimi igindeki basarinin bilesenlerini anlamamiza yardimeci
olmak icin bilgi, tutum, davranis ve siire¢ olmak tzere dort alana boliinmiistiir. Tim alanlar da her
diizeyde bir kurulusta neler gorebileceginizin ac¢iklamalari boyutunda dért olgunluk diizeyine
ayrilmistir: ortaya cikan (gelismekte olan), gelisen, saglamlasan (birlestirilen) ve ¢ok gelismis. Bunlar,
kurulusunuzun su anda nerede faaliyet gosterdigini ve yaklasimi kurulusunuzun icine daha fazla

yerlestirmek i¢in neye odaklanabileceginizi kesfetmenize yardimci olacaktir.
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Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimi Olgunluk Modeli nasil kullanilir?

Model, (bir bireyin aksine) kurumsal diizeyde tamamlanmali ve organizasyonun mevcut

olgunluk seviyesini yansitmaldir.

Modelin degeri, su anda nerede oldugunuzu ve daha da 6nemlisi bundan sonra ne olmasi

gerektigini belirlemek icin kurulusunuz icindeki iletisimdedir.
Olgunluk modelini tamamlamak i¢in bir kurulus sunlar1 yapmalidir:

. Kurulusun tiim kademelerindeki (6r. yonetim kurulu, liderlik, teslimat) tiim ilgili kisilere

danisin. Bu, ekip ile tamamlanabilir ve ekip yansimalari organizasyon iizerindeki yansimalara

katkida bulunur.
. Modeli béliim boliim ¢alisin.
. Her tema altinda mevcut olgunluk dizeyi iizerinde bir fikir birligine varmak icin

kurulusunuzdaki mevcut uygulama hakkinda bir tartismay1 kolaylastirin. Bu, su anda faaliyet
gosterdiginiz seviyeyi gosterebilecek calisma érneklerini dikkate almay1 icermelidir. Ornekler

ve sorular bu tartismalar1 yonlendirmeye yardimci olabilir.

. Bir anlasmazlik varsa ve seviyenin sadece bir kismina ulasildiysa alt olgunluk seviyesini
kaydedin.

. Bir sonraki olgunluk diizeyine ilerlemeyi desteklemek icin 6ncelikli alanlar1 ve eylemleri
belirleyin.

. llerlemeyi degerlendirmek ve gelecekteki etkinligi belirlemek icin araci yillik olarak
tamamlayin.
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Fiziksel Okuryazarlhk Yaklasimini Yerlestirme

Olgu Diizeyi

Ortaya Cikan
(Gelismekte Olan)

Gelisen

Saglamlasan
(Birlestirilen)

Cok Gelismis

Lutfen bu 6lcegin, her bir tanimin ilgili oldugu personel, yénetim ve ydonetim kurulu iiyelerinin sayisini
belirlemeye ve bilgilendirmeye yardimci oldugunu unutmayin:
Bazilar1 - insanlarin %25'ine kadar, Cogu - insanlarin %50'sine kadar, Pek Cogu - insanlarin %75'ine
kadar, Cogunlukla tiimii - insanlarin %75'inden fazlasi

Bilgi

Baz1 personel, yonetim | Bir¢cok personel, | Cogu personel, yonetim | Tiim personel, yonetim
ve yonetim kurulu | yonetim ve yonetim | ve yonetim kurulu | ve yonetim kurulu
iiyeleri kavram | kurulu iyesi, Fiziksel | iiyesi, Fiziksel | iiyeleri, Fiziksel
hakkinda temel bilgiye | Okuryazarlik kavrami | Okuryazarlik kavrami | Okuryazarlik kavrami
sahiptir. hakkinda iyi bilgiye | hakkinda biiytik bilgiye | hakkinda miikemmel
Fiziksel =~ Okuryazarlik | sahiptir ve bu bilgiyi | sahiptir ve bu bilgiyi | bilgiye sahiptir ve bu
ve bu bilgiyi bircok | bircok ortak, okul, | cogu ortak, okul, | bilgiyi tiim ortaklar,
ortak, okul, kurulus ve | kurulus ve toplulukla | kurulus ve toplulukla | okullar, kuruluslar ve
toplulukla uygulayabilir. pratik  bir  sekilde | topluluklarla pratik bir
uygulayabilir. uygulayabilir. sekilde uygulayabilir.
Tutum

Baz1 personel, yonetim | Bircok personel, | Personelin, yonetimin | Tiim personel, yonetim
ve yonetim kurulu | yonetim ve yonetim | ve yonetim kurulu | ve yonetim kurulu
iiyeleri, insanlarin | kurulu iyesi, insanlarin | iiyelerinin cogu, | lyeleri, insanlarin
Fiziksel Okuryazarlhigini | Fiziksel Okuryazarligini | insanlarin Fiziksel | Fiziksel Okuryazarligini
destekleyecek sekilde | destekleyecek sekilde | Okuryazarhigini destekleyecek sekilde
faaliyet  gostermenin | faaliyet  gostermenin | destekleyecek sekilde | faaliyet  gdstermenin
degerine inaniyor ve | degerine inaniyor ve | faaliyet godstermenin | degerine inaniyor ve
bunun bazi ortaklar, | bunun bir¢ok ortak, | degerine inanir ve | bunun tim ortaklar,
okullar, kuruluslar ve | okul, kurulus ve | bunun ¢ogu ortak, okul, | okullar, kuruluslar ve
topluluklar ile sonuglar | toplulukla sonuglart | kurulus ve toplulukla | topluluklarla ortak
iyilestirmeye yardima | iyilestirmeye yardimci | ortak sonuglari | sonuglan iyilestirmeye
olacagna inaniyor. olacagna inaniyor. iyilestirmeye yardimc | yardimci olacagina

olacagina inanir.

kuvvetle inaniyor.

Davranis

Bazi personel, yonetim | Bir¢ok personel, | Cogu personel, yonetim | Tim personel, yonetim
ve yonetim kurulu | yonetim ve yoOnetim | ve yOnetim kurulu | ve yodnetim  kurulu
iiyeleri, bazi ortaklar, | kurulu iyesi, bir¢ok | iiyesi, cogu ortak, okul, | iiyeleri, tiim ortaklar,

okullar, kuruluslar ve
topluluklarla insanlarin
Fiziksel Okuryazarligini
ve uygulamalarini
destekleyen  davranis
ve eylemler sergiler ve
kararlar alir.

Fiziksel = Okuryazarlik
Yaklasimi, girisim ve
projelerin  basarisinda
onemli bir rol
oynamamaktadir.

ortak, okul, kurulus ve

toplulukla birlikte
insanlarin Fiziksel
Okuryazarhigini

destekleyen  davranis

ve eylemler sergiler ve
kararlar alir.

Fiziksel =~ Okuryazarlik
Yaklasimi, girisimlerin
ve projelerin

basarisinda kiigiik bir
rol oynamaktadir.

kurulus ve toplulukla
stirekli olarak davranis
ve eylemler sergiler ve

insanlarin Fiziksel
Okuryazarhigini
destekleyen  Kkararlar
alr.

Fiziksel =~ Okuryazarlik
Yaklasimi  ¢ogunlukla
girisimlerin ve

projelerin  basarisinda
yer alir.

okullar, kuruluslar ve
topluluklarla stirekli
olarak  davramis ve
eylemler sergiler ve
insanlarin Fiziksel
Okuryazarligini
destekleyen
alir.

kararlar

Fiziksel = Okuryazarlik
Yaklasimi, tim girisim
ve projelerin
basarisinda 6nemli bir
rol oynamaktadir.
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Siire¢

Baz1 personel, yonetim | Bircok personel, | Cogu personel, yonetim | Tim personel, yonetim
ve yonetim kurulu | yonetim ve yoénetim | ve yonetim kurulu | ve yonetim kurulu
iyeleri, Fiziksel | kurulu iyesi, Fiziksel | iiyesi, Fiziksel | iiyeleri, Fiziksel
Okuryazarlik ilkelerini | Okuryazarlik ilkelerini | Okuryazarlk ilkelerini | Okuryazarlik ilkelerini
bazi ortaklar, okullar, | bircok ortak, okul, | cogu ortak, okul, | tim ortaklar, okullar,
kuruluslar ve | kurulus ve toplulukla | kurulus ve | kuruluslar ve
topluluklarla girisimlerin topluluklarla topluluklarla tlim
girisimlerin planlanmasi, izlenmesi | girisimlerin girisimlerin

planlanmasi, izlenmesi

ve degerlendirilmesine

planlanmasi, izlenmesi

planlanmasi, izlenmesi

ve degerlendirilmesine | aktif olarak dahil eder. | ve degerlendirilmesine | ve degerlendirilmesine
aktif olarak dahil eder. aktif olarak dahil eder. | aktif olarak dahil eder.
Kurulumuz, Fiziksel
Kurulumuz, Fiziksel | Okuryazarlik ilkelerini | Kurulumuz g¢ogunlukla | Kurulumuz, Fiziksel
Okuryazarlik ilkelerini | minimum diizeyde | Fiziksel = Okuryazarlik | Okuryazarlik ilkelerini
strateji kararlarina | strateji kararlarina | ilkelerini strateji | tamamen strateji
dahil etmez ve | dahil eder ve | kararlarina dahil eder | kararlarina dahil eder
yaklasimin etkisi | yaklasimin etkisi | ve yaklasimin etkisi | ve yaklasimin etkisi
hakkinda giincellemeler | hakkinda giincellemeler | hakkinda giincellemeler | hakkinda diizenli

alir.

alir.

alir.

giincellemeler alir.

Bilgi
Kurulus asagidaki konularda miikemmel bilgiye sahiptir:

» Fiziksel Okuryazarligin bilesenlerini anlamak (motivasyon, giiven, yeterlilik, aktif olmanin
degeri hakkinda bilgi ve anlayis)

* Bireyin Fiziksel Okuryazarligini nasil destekledigine bakarak etkinlikleri, olaylarn ve
programlar1 gozden gecirmek, yansitmak ve gerektiginde uyarlamak

* Bireylerin biitiinciil dogasimnin (fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel ve ruhsal) fiziksel aktivite
katilimini nasil etkiledigini anlamak

» Fiziksel aktivitenin bireyler ve onlarin geleneksel aileleri ve topluluklar: tizerindeki etkilerini
biitlinciil bir sekilde (fiziksel, sosyal, duygusal, bilissel ve ruhsal olarak) kavramak

» Fiziksel aktivitenin refaha olan katkisini ¢esitli kuruluslara ve paydaslara savunmak ve iletmek

» Fiziksel aktivite saglanmasinda yasam asamasini ve gelisimsel hususlari anlamak

* Calistigimiz topluluklara uygun bir dil kullanarak Fiziksel Okuryazarlik kavramini ifade etmek

ve tartismak.
Tutumlar
Kurulus asagidakilerin 6nemli olduguna inanmaktadir:

» Katilimcilarin gesitliligini ve benzersizligini anlamak, kutlamak ve karsilamak
* Hemen hemen tim karar alma ve planlama siireglerinde birlikte ¢calismak istedikleri kisilerin
gorislerine dahil olmak ve bu kisilerin goriislerine deger vermek

» Fiziksel aktivite deneyimlerinin biitlinsel etkisine odaklanmak ve tesvik etmek
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* Ortaklarimiz1 ve topluluklarimizi, topluluklarindaki herkes i¢in yasam boyu siirecek bir degeri
ve fiziksel aktivite taahhtidiinii nasil gelistireceklerini degerlendirmeleri icin desteklemek
* Bir kurulus olarak Fiziksel Okuryazarlik kavraminin isimizi nasil etkiledigini 6grenmeye,

paylasmaya ve tartismaya devam etmek.
Davranis
Kurulus sunlar1 amag¢lamaktadir:

* Topluluklar arasinda aktif olmanin degerine iliskin anlayisi gelistirmek icin yeni yollar
kesfetmek

* Programlari, politikalar1 ve uygulamalar test etmek ve gozden gecirmek icin 'kaliteli destek,
firsatlar ve deneyimler' fikrini bir mercek olarak kullanmak

» Aktif olmanin genel refaha yaptig1 katkiy1 daha da giiclendirmek i¢in ¢esitli ortaklar arasinda
isbirlikei aglar olusturmak

» Fiziksel Okuryazarliga odaklanmanin kurulusun faaliyetlerini, olaylarini ve programlarini nasil
etkiledigini agikca gostermek

» Fiziksel Okuryazarlik bilgisini ve pratik uygulamay: daha da gelistirmek i¢in kurulus genelinde
0grenme ve gelisme firsatlarina 6ncelik vermek

» Fiziksel Okuryazarlik yolculuklarini en iyi nasil destekleyebileceklerini diisiinmek icin su anda

aktif olmayan kisilerle baglanti kurmanin yeni yollarini kesfetmek.
Siirecler
Kurulus, asagidakileri gerceklestirmek icin yiiriirliikte olan siireclere ve sistemlere sahiptir:

» Fiziksel aktivitenin daha genis degerini ifade etmek, tesvik etmek ve kutlamak
» Fiziksel Okuryazarlik kavramini kullanma konusunda kurulusumuz genelinde ve kurulumuzla
bilgi, uzmanlik ve en iyi uygulamalari paylasmak
» Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimina iliskin bilgilerini ve anlayislarini gelistirmek icin yeni
personel, yonetim ve yonetim kurulu tiyelerini desteklemek
+ Isgiicii gelistirme planimiz aracihigiyla personelin siiregelen kapasitesini desteklemek
* Personeli yilik planlamada desteklemek ve Fiziksel Okuryazarlik ilkelerini yillik

planlara dahil etmektedir (Sportnz,2022).
Uluslararasi Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimlari ve Kurumlari

Uluslararas1 Fiziksel Okuryazarlik Dernegi’ (IPLA), diinya capindaki topluluklarda fiziksel
okuryazarligin benimsenmesini ve tesvik edilmesini kolaylastirmay1 ve desteklemeyi amaglamaktadir.

Bireyleri, herkes icin fiziksel okuryazarligi tesvik etmenin kavrami ve onemi hakkinda daha fazla

201



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

bilin¢clendirmeyi hedeflemektedir. IPLA, herkes i¢in kapsayici, amaca yonelik, ilgi cekici, ilgili ve
odullendirici fiziksel aktivite deneyimlerinin daha genis bir yelpazesinin saglanmasini, ayrica, ilgili
kuruluslar, politika yapicilar1 ve hiikiimet yetkililerini diinya capinda kendi topluluklarinda fiziksel

okuryazarligi tesvik etmeye ve desteklemeye tesvik etmeyi amaglamaktadirlar.
Uluslararasi Fiziksel Okuryazarlik Dernegi'nin (IPLA) Hedefleri

IPLA, Birlesik Krallik Yardim Komisyonu ile kayith bir hayir kurumu kurulusu (CIO) olarak

olusturulmustur ve amaglari sunlardir:

e Diinya capindaki topluluklarda fiziksel okuryazarligin benimsenmesini, gelisimini ve tesvik
edilmesini kolaylastirmak ve desteklemek icin uygulayicilar, arastirmacilar ve politika

yapicilar arasindaki diyalogu tesvik eden ag baglantili bir toplulugu koordine etmek.
o Fiziksel okuryazarlik arastirma ve gelistirmesini tesvik etmek ve desteklemek.

o Fiziksel okuryazarligin diinya ¢apindaki topluluklara dahil edilmesine yardimci olmak i¢in

savunuculuk, politika ve danismanlik destegi saglamak.

e Diinya capinda fiziksel okuryazarligin benimsenmesini, gelisimini ve tesvikini destekleyen

egitim ve 68retimi gelistirmek ve saglamak.
Avrupa Agirlikh Fiziksel Okuryazarlik Yaklasimi

Uluslararas1 Spor ve Kiiltir Dernegi (ISCA) “Yasam icin Fiziksel Okuryazarlik” projesi
kapsaminda egitim, spor ve saglk sektorlerinden ortaklar1 bir araya getirmislerdir. Bu ortaklar;
Uluslararas1 Spor ve Kiltiir Dernegi, Danimarka (lider), Avrupa Beden Egitimi Dernegi (EUPEA,
Isvicre), Uluslararasi Fiziksel Okuryazarlik Dernegi (Ingiltere), Macquarie Universitesi (Avustralya),
Lizbon Universitesi Insan Kinetigi Fakiiltesi (Portekiz), Strazburg Universitesi (Fransa), Steno Saghgi
Gelistirme Arastirmasi (Danimarka), BG Be Active (Bulgaristan), DGI (Danimarka), Slovenya Spor
Birligi ve UBAE (ispanya) olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Uluslararas1 Spor ve Kiiltiir Dernegi (ISCA), iki kitadan fiziksel okuryazarlik uzmanlarinin
tabandan gelen spor organizasyonlariyla gii¢lerini birlestirdigi projeyi koordine etmektedir. Birlikte,
ogretmenlerin ve koclarin fiziksel okuryazarligl beden egitimi, fiziksel aktivite ve spor programlarina

entegre etmelerine yardimci olacak teorik ve pratik kaynaklar gelistirmektedir.

Yasam icin Fiziksel Okuryazarlik projesi, fiziksel okuryazarligin Avrupalilarin beden egitimi,
fiziksel aktivite ve spor yoluyla yasam boyu o6grenme yolculugunun onemli bir bileseni olarak

taninmasi icin bir temel olusturmay1 amac¢lamaktadir.
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AB destekli proje, Uluslararast Spor ve Kiiltlir Dernegi (ISCA) ve 2 kitada 10 ortak tarafindan
yonetilmektedir. Ozellikle AB destekli PHYLIT projesinin bir ortagi olan proje ortaklar1 EUPEA ve
Sport Australia ile birlikte calisan 6nde gelen bir arastirmaci olan Macquarie Universitesi'nden Dean
Dudley tarafindan hem Avrupa'da hem de Avustralya'da yapilan bazi temel ¢alismalarin iizerine insa
edilecek ve fiziksel okuryazarlifi federal hiikiimetin saglik ve esenlik giindemine alinmasini

saglayacaktir.

Tamamlayici ortak kuruluslar (arastirma enstitiileri, tiniversiteler, saglik kuruluslari, beden
egitimi ve fiziksel aktivite STK'lar1 ve tiim dernekler i¢in spor) aracilifiyla, proje ortak bir fiziksel
okuryazarlik kavrami ve tanimi sunacaktir. Bu, nihayetinde "bedensel okuryazar" bir vatandas
olmanin ne anlama geldiginin degerini giiclendirecek ve kilit karar vericilerin, fiziksel okuryazarligin
kisisel gelisim, saglik, istihdam edilebilirlik, sosyal icerme icin degerli olan temel yeterlilikleri ve temel

becerileri nasil kapsadigini anlamalarini saglayacaktir.

Ayrica, fiziksel okuryazarhi@in Uluslararas: Ogrenci Degerlendirme Programi'na (PISA) entegre
edilmesine ve Avrupa diizeyinde diizenli olarak degerlendirilmesine yardimci olmay1 amaglamaktadir

(Physical-Literacy, 2022).
SONUC

Fiziksel okuryazarlik, fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iliskinin biitiinciil bir kavram olarak
dikkate alinmasi ve bu konularda arastirmalar yapilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Cocuklarda,
genglerde ve yetiskinlerde fiziksel okuryazarlik alaninda yapilan ¢alismalarin olumlu etkileri oldugu
acikca ifade edilmektedir. Olumlu etkilerin hedef kitlelere ulasmasi ve yayginlasmasi amaciyla fiziksel
okuryazarlik diinyada yaygin olarak ve modeller biciminde kullanilmasina karsin {ilkemizde bir model
olarak yer almamaktadir. Fiziksel okuryazarlik hareket egitimi gibi terimlerle egitimin alaninda sinirl
bir bicimde taninmasina ragmen bir model olarak spor alaninda kullanilmamaktadir. Fiziksel gelisim
kazanimi olarak ilkégretim programlar: icerisinde yer alan kazanimlarda etkisi goriilmesine karsin
(Milli Egitim Bakanhigi 2018a, 2018b), spor egitimcileri ve spor bilimcileri tarafindan kapsaml olarak
beden egitiminde yapilandirilmasi yapilmamistir. Bu baglamda fiziksel okuryazarlik kavram iilke spor
ve beden egitimi alaninda kavramsal olarak bilinmesine karsin diizenli ve uygulamaya yonelik bir
egitim alani olarak 6ne ¢ikmamaktadir. Bilinen bir tilke modelinin de olmamasi beden egitimi ve spor
alanda ozelliklede ¢ocuk egitimine olumsuz olarak yansimaktadir. Whitehead'in (2010) belirtigi gibi
fiziksel okuryazarlik evrensel bir kavramdir. Zamana ve yere bakmaksizin herkese her kosulda
ogretilebilir. Spor okuryazarligl, yasadiklar kiiltiir ne olursa olsun herkesi yasami boyunca ilgilendiren
bir olgudur. Bu agidan iilke beden egitimi ve spor egitimi ile ugrasanlarin 6ncelikli gorevlerinden
biriside fiziksel okuryazarlik alaninin sinirlarinin ve ilkelerinin belirlenerek yayginlastirilmasi olarak

gorilmelidir.
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Kiiltiir ve Egitsel Oyun

Kiltir, bir milletin maddi ve manevi degerlerini kapsamaktadir. Kiltiir, gegmisten gliniimiize
birtakim degisikliklere ugrayarak gelenegini siirdiirtir. Milli kiltiir ogeleri icerisinde, hikayeler,
masallar, mitler, tekerlemeler, bayramlar, senlikler, folklor, halk oyunlari, cocuk oyunlar1 gibi bircok
farkl kiilttirel 6ge yer almaktadir. Bu degisim ve gelismenin yasandig1 kiiltiirel 6gelerden biri de
oyunlardir. Bu oyunlar, icerisinde yer alan ¢ocuk oyunlari sayesinde kiiltiirel gelenek ve gorenekler,
geng nesillere aktarilabilir. Cocuk oyunlari, kimi zaman aile efradi tarafindan, mahallede, cevrede; kimi
zaman da okulda veya diger resmi kurumlar aracilifiyla 6gretilmekte ve bu gelenekler yasatilmaya

calisilmaktadir.

Cocuk oyunlarinin tarihi kokenleri ¢cok eski zamanlara dayandig: bilinmektedir. Hatta insanlik
tarihi kadar bir gecmise sahip oldugu diisiiniilmektedir. insanhk tarihi boyunca c¢ocuklar, oyunlar
biiyliklerinden ve c¢evrelerinde o6grenerek gelistirmis ve degisime ugrayarak giinlimiize kadar
gelebilmistir. Nitekim zaman icerisinde bu degisime ayak uyduran bazi oyunlar oldugu gibi bazilar1 da
tarih sahnesinden kaybolmustur (Tiystiz, 2020). Kiltiirii yasatmak icin oyunlar, 6nemli bir arag
olabilir. S6z konusu bayramlar, térenler, senlikler nasil kiiltiiriin yasanmasini destekliyorsa oyunlar da

kiltiirel gelenegi yasatabilir.

Oyun, cocuklarin sosyal ve duygusal 6zelliklerinin gelistirilmesini destekler. Ogrencilerin yas
ve gelisimlerine uygun olarak oynanan oyunlar, bireylerin sosyal ve fiziksel olarak kendilerini iyi
hissetmelerine yardimci olur (Goézalan ve Kogak, 2014). Ciinkii egitsel oyunlar, cocuklarin kendilerini
kesfetmelerine, duygularini ifade etmelerine, kendi yasantilarindan 6rnekler vermelerine destek olur
(Ogretir, 2008). Oyun, cocuklarin isteyerek, eglenerek, hoslanarak oynadig: dilsel, sosyal, duygusal ve
fiziksel olarak gelisimlerine hitap eder (Kaya ve Elgiin, 2015).

Oyun etkinlikleri sayesinde 6grencilerin akademik basarilar1 artabilir. Ayrica 6grencilerin kas
ve motor becerilerinin gelisimini olumlu destekler (Ozdemir ve Ramazan, 2012). Oyun, 6grencilerin

biligsel, duyussal ve hareket kabiliyetlerine etkisi miihimdir. Ogrenciler, oyun oynarken cesitli yollar
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kurmalari, onlarin zihinsel becerilerini gelistirebilir. Oyunlar, 6gretim siirecinde etkin kullanilabilir.
Hatta hem geleneksel oyunlar hem de modern oyunlar bir 6gretim araci olarak kullanilabilir (Dansky,
1980; Fink Robert, 1976; Russ, 2003; Zabelina ve Robinson, 2010). Egitim sisteminde bircok derste bir
Ogretim araci olarak oyun etkinliklerinden faydalanilabilir. Séyle ki sosyal bilgiler dersi, bireyin
toplumsallasmasini saglamayi; etkin ve katilimci bireyler yetistirmeyi hedefledigi icin cesitli oyunlar
aracilifiyla ders siireci eglenceli hale getirilebilir. Boylece 6grencilerin sosyal becerilerinin gelisimine

de yardimci olur.

Oyun, farkl yas grubunda olan bireyler icin eglenceli bir 6grenme ortami olusturmaktadir.
Oyun yontemi sayesinde 6grencilerin derslere ve konulara olan ilgileri ve aktif katilimlarinin arttigi
soylenebilir. Ciinkii egitsel oyunlar, 6grencilerin basarilarini arttirmakla birlikte sosyal ve katilimci
bireyler olmalarinm da saglamaktadir (Ozyiirek ve Cavus, 2016). Egitsel oyunlar sayesinde, ilkokul ve
ortaokul o6grencilerinin derslere ilgileri artmaktadir (Uygun, Akkeyik ve Oztirk, 2018). Hem
geleneksel oyun kiiltiiriinde hem de modern oyun kiiltiiriinde, ¢gocuklarin kendini, ¢cevresini ve diinyay1
tanimak i¢in oyunlarin etkisi bilinmektedir. Ciinkii egitsel oyunlar, ¢cocuklarin toplumsallasmasinda ve

sosyallesmesinde dogrudan rol oynamaktadir.
Sosyal Bilgiler ve Egitsel Oyunlar

Sosyal bilgiler dersi, bireylerin sosyal iliskiler kurmalar icin gerekli bilgi, beceri ve degerlere
sahiptir. Bireylerin kendi kiiltiirlerini 6grenmelerine destek olan derslerden biri de sosyal bilgilerdir.
Sosyal bilgiler dersinde, 6nemli kiiltiir 6gelerden biri olan oyunlar sayesinde bireyler, kiiltiirlerini
0grenebilir, aktarabilir ve gelistirebilir. Sosyal bilgiler dersinin 6gretim siirecinde, oyunlarla ilgili

etkinlikler tasarlanabilir ve ders siireci eglenceli hale getirilebilir.

Oyun kavraminin ge¢misi, insanlik tarihi kadar eski oldugu sodylenebilir. Tarih boyunca
cocuklar bir¢cok oyun oynamis ve bu oyunlar zamanla degisime ugramistir. Cocuklar, oyunlarini bazen
sokaklarda oynamis bazen de okullarda 6gretmenleri esliginde oynamistir. Hatta bilinen en eski oyun
tiird taslarla oynanan oyunlardir. Bu oyun tiirti, eski ¢aglara kadar tarihlendirilmektedir (Basal, 2007).
Oyun, gecmisi ve glinlimiizdeki etkililigiyle zengin bir kiiltiirel miras olarak ortaya cikmaktadir ve
egitsel amaclarla kullanilabilecek bir yaratici duruma getirmek icin bunlardan faydalanmak gerekir.
Ayrica ¢ocugun hayal giicii ve yaraticiligl bu oyunlarla gelisebilir ve yaraticiligi artabilir (Saglam,

1997).

Oyun ve oyun aktiviteleriyle ilgili cok sayida kuram ortaya atilmistir. Bunlardan biri de taklit ve
tekrarlama kuramiyla taninan G.S. Hall’e gore oyun kalitimin etkisiyle sekillenir ve ¢ocugu yasama
hazirlamak icin bir ara¢ olarak kullanilabilir (Seving, 2004). Oyun ve cevre ile ilgili yaptig

arastirmalarla taninan Vygotsky’e gore oyun Kkiiltiirii, cocuklarin iizerinde onemli bir etkisi vardir.

208



| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

Cinki cocuklarin arzularini, isteklerini, sevinglerini ve hayallerini sekillendirir (Pehlivan, 2016).
Bateson'nun oyun kuramina goére oyun, ¢ocuklarin iletisim becerilerini gelistirmede etkin rol oynar.
Cocuklarin duygu ve disiincelerini belirtmek i¢in oyun, etkili bir aractir (Altunay, 2004). Bir diger
oyun kuramcisi olan Helenko’ya gore oyun: Bireyin cevresiyle etkili bir iletisim kurmasinda ve kendi

oznel oyun cevresini kurmasinda etkili olmaktadir (Ustiindag, 2017).

Sosyal bilgiler dersinde soyut olan konularin 6gretiminde egitsel oyunlardan faydalanilabilir.
Bireylerin toplumsal kurallar1 6grenmelerinde, cevreyi tanimalarinda, diinyay1r anlamlarinda sosyal
bilgiler dersinin 6nemi ortadadir. Cocuklara bilgi, beceri ve degerlerin 6gretim stlirecinde egitsel
oyunlardan faydalanilabilir. Buna yonelik etkinlikler tasarlanip uygulanmasi 6grencilerin akademik
acindan da basarili yapabilir. Boylece basarili olan birey, topluma ve cevreye uyum saglayabilir
(Doganay, 2002), degisime ayak uydurabilir, kendi kiiltiirel degerlerini ve kurallarini oyunlar
aracilifiyla 6g8renebilir. Sosyal bilgiler dersi, temel kiiltiir 6gelerine ait bilgi, beceri, deger ve
kavramlarin 6gretilmesinde dogrudan rol oynamaktadir. Oyun kiiltiird, milli kiiltliriin bir parcasidir ve

bu 6geler, sosyal bilgiler ders kitaplarinda 6gretilmektedir.

Bireylerin, kavram yanilgilarin1 en az da indirmek ve anlamli 68renmelerini saglamak icin
egitsel oyunlar gereklidir. Ogrenci ders siirecinde, egitsel oyunlara aktif olarak katildig1 i¢in anlama,
yorumlama ve problem ¢dzme becerileri gelisebilir (Torun, 2011). Bdylece sosyal bilgiler dersinde
ogrencilerin basar1 dlizeyleri artacak ve olumlu tutum ve davranislarda bulunmalari desteklenecektir
(Yesilkaya, 2013). Egitsel oyunlar, anlatma ve ezbere dayanan 6grenme ortamlarini, eglenceli hale

getirir ve etkin 6grenmeyi saglar. Ogrenciye bilissel ve duygusal haz verir (Karatas, 2021).

Kiltiiri yasatmak icin ¢ocuklara oyun kiltiiriiniin 6gretilmesi gerekmektedir. Glinimizde
geleneksel oyun kiltiirii neredeyse yok olma noktasina gelmis, oynanan oyunlar sokaktan ibaret
olmaya baslamistir. Yani oyunun egiticilik yonii zayiflamaya baslamistir. Halbuki planli ve belli bir
hedef dogrultusunda oynanan egitsel oyunlarin bilissel, duyussal ve psikomotor becerilerin gelisimini
desteklemektedir. Sosyal bilgiler dersi sayesinde bu kaybolmaya yiiz tutmus oyun kiiltiiriiniin
kazandirilmasinda ve Ogretilmesinde en etkili derslerden biri oldugu soylenebilir. Egitsel oyunlar,
¢ocuklarin ruhsal yonden olumlu bir sekilde destekler ve ruhsal doyum saglar (Erkan, 2019). Egitsel
oyunlar sayesinde anlasilmasi zor olan konularin anlamli hale gelmesinde ve bireyin kendisini, ¢cevreyi

ve toplumu tanimasinda etkin rol oynar (Koka, 2018).

Glnlimiizde, egitsel oyun kiiltiiri dijital teknolojilerinin gelismesiyle bilgisayar ortamina
aktarildi. Ozellikle cocuklarin becerilerini gelistirmek icin egitsel dijital oyun kiiltiirii olugsmaya baslad.
Artik sokakta oynanan geleneksel oyun kiiltiirii yerine dijital ortamlarda oyunlar tiiremeye basladi. Bu

yeni oyun kiltiriiniin avantajlar1 oldugu kadar dezavantajlara da sahip oldugu goriilmektedir.
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Ozellikle 6grencilerin psikomotor becerilerinin zayiflamasina sebep olmus ve hareket kabiliyeti

azalmistir. Ote yandan bilissel becerilerinin gelisimini arttirmistir (Zheng ve Gardner, 2017).
Oyunun Ozellikleri

Oyun, yasami daha anlamli ve pozitif hale getirir. Bireylerin zihin diinyalarini gelistirebildigi
gibi kas ve motor becerilerinin gelisimini destekler. Toplumsal kurallar1 6grenmemizi saglar. Yasam
becerilerinin gelisimine yardima olur. Ozellikle giiniimiiz diinyasinda 21. yiizy1l becerilerinden olan
yaratici diisiinme, problem ¢6zme, elestirel diisiinme gibi becerilerin gelisimini destekleyebilir (Erkan,
2019). Oyun ¢ocuklarin sosyal becerilerini gelistirir ayrica gozle goriilebilen ve 6lciilebilir sonuclara

sahiptir (Salen, Tekinbas ve Zimmerma (2004).

Egitsel oyun, insanlara belirli bir konu veya belirli bir beceriyi 6gretmek icin oynanan
oyunlardir. Geleneksel oyun ile egitsel oyun arasindaki fark, geleneksel oyunda her yas ¢ocuklarin
gelisimlerine gore yapilir ve hem okulda hem de ¢evrede oynanan oyunlardir. Fakat egitsel oyunlar,

belli bir amag ve plan dahilinde tasarlanmakta ve oynanmaktadir.

Oyun temelli 6grenme: bir oyun aracilifiyla bilgi veya beceri 6grenme eylemidir. Ciddi olsun
ya da olmasin hemen hemen her oyunda oynanabilir. Bunun bir 6rnegi satran¢ 6gretiminde mantik ve

strateji becerilerini arttirmay1 hedeflemektir (www.chaostheorygames.com).

Egitici oyunlar: Belirli 6grenme ciktilar1 géz ontinde bulundurularak gelistirilmistir. Oyun
temelli 6grenme, egitici oyunlar1 da kapsamaktadir ve egitici oyunlar1 hem 6grenme eylemi hem de

egitim yontemi icin bu isim ad1 altinda toplanmaktadir (www.chaostheorygames.com).
Egitsel oyunlarin ézellikleri: Egitsel oyunlarin su 6zelliklerini belirtmekte fayda vardir:

1- Egitici oyunlar, kasitl olarak egitim amaciyla tasarlanmis; tesadiifi veya egitici degerleri olan

eglence oyunlardir.

2- Egitici oyunlar, insanlarin kavramlari anlamalarina, alan bilgilerini 6grenmelerine ve oyun

oynarken problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak i¢in tasarlanmistir.

3- Oyunlar belirli bir konuyu 6gretmek, kavramlari genisletmek, gelisimi pekistirmek, tarihi bir

olay1 veya kiiltlirii anlamak veya bir beceri 6grenmek icin 6zel olarak tasarlanmistir.
4- Ogrenme ortamlarinda kullanilmak iizere tiretilmis ve tasarlanmistir.

5- Ogretme ve ogrenme siireclerini desteklemeyi amaclayan acik egitim hedefleri ile

tasarlanmis oyunlardir.

6- Ogrencilerin oynayarak ogrendikleri cesitli oyun mekanizmalar1 ve bu yonergeleri takip

ederek 6grenme etkinlikleri araciligiyla pekistirir.
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7- Insanlarin belirli konular hakkinda bilgi edinmelerine, kavramlar genisletmelerine, gelisimi
pekistirmelerine veya oynarken bir beceriyi 6grenmelerine yardimci olmak icin tasarlanmis, resmi

hedefleri olan oyunlardir.

8- Egitici oyun, insanlara belirli bir konuyu 6gretmek ve onlara bir beceri 6gretmek icin

tasarlanmis oyunlardir (Zheng ve Gardner, 2017).

Egitici oyunlarin faydalar: Egitsel oyun kiiltliriiniin birgok faydasi bulunmaktadir. Bunlardan

bazilar1 soyledir:
1- Temel becerileri gelistirir.
2- Gergcek zamanl ve geri bildirim saglar.
3- Uygulamali ve uyarlanabilir bir 68renme ortami saglar.
4- Ogrencinin aktif katilimh olmasini destekler.
5- Daha sosyal olmasina yardimci olur.
6- Zor konular kolaylastirir.
7- iletisimi zenginlestirir.

Oyunun o6zellikleri: Oyunun genel ozellikleri kapsamli ve niteliklidir. Bunlardan bazilarim

belirtmenin yararl olacagi diisiiniilmektedir.
1- Oyun ¢ocugun yaraticiligini gelistirir.
2- Oyun 68rencinin kesfetmesini saglar.
3- Oyun bireylerin eglenmesine ve rahatlamasina yardimci olur.
4- Oyunda haz ve mutluluk temeldir.
5- Cocuklarin temel ihtiyacglarini karsilamak icin yapilan ekinliklerdir.
6-Cocuklarin yas ve gelisimlerini olumlu etkiler.
7- Cocuklarin sosyal becerilerini gelistirir. Sosyallesmesini saglar.
8- Utangaclik ve yalnizligi giderir.
9- Pozitif ve eglenceli bir ortamin olusmasini destekler.

10. Cocuklarin bilissel duyussal ve psikomotor becerilerinin gelismesine yardimci olur

(Karadag ve Caliskan, 2005; Zheng ve Gardner, 2017).
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Egitsel oyunlarin bir¢ok tiirii bulunmakla birlikte siniflandirilmasi da yapilmustir. Ilgili literatiir
tarandiginda, yetenek ve karakter, uygulanis 6zellikleri, diizeye gore, alan, arag ve gerec gibi konularda

oyun siniflandirilmasinin yapildigi goriilmektedir (Akandere, 2013).

Sosyal bilgiler dersinde geleneksel halk kiiltiirti 6gelerinin icerisinde oyunlar 6nemli yer tutar
(Unal, 2013). Ozellikle Anadolu’nun bircok bolgesinde yéresel oyunlar bulunmakla birlikte daha ¢ok
geleneksel yonii ile 6n plandadir. Ancak bu oyunlarin isimleri ne oldugu ve nasil oynandigina iliskin
hem ders kitaplarinda hem de aile ve cevre yasantilarinin etkisiyle kusaktan kusaga aktarilmaya
devam etmistir. Bununla birlikte gecmiste halk arasinda cocuklarin sokakta oynadigi bir¢ok oyun
bulunmaktadir. Nitekim zamanla dijital teknolojilerin gelismesiyle geleneksel oyun kiiltiirii yerine
egitsel oyun ve dijital oyunlar yer aldi. Sosyal bilgiler ders kitaplarinda ¢ocuklar i¢in hangi oyunlarin
yer aldig1 ve bu oyunlarin isimlerinin neler oldugunu belirtmenin ilgili literatiire ve akademik
calismalara yol gosterebilir. Kendi kiiltiirel 6gelerimizi aktarmanin yollarindan biri de kiiltiir
ogelerinde olan oyunlar aracilifiyla gerceklestirmektir. Bu baglamda sosyal bilgiler (4-7. Sinif) ders

kitaplarinda gecmisten bugiine kadar ¢ocuk oyunlarinin neler oldugunu ortaya ¢ikartmaktir.
YONTEM

Arastirmanin deseni

Bu arastirmada nitel arastirma yontemlerinde dokiiman incelemesi kullanilmistir. Bir
dokiiman tiri olan ders kitaplari, nitel arastirmalarda oldukca kullanilmaktadir. Bu arastirmada
sosyal bilgiler (4-7. Sinif) ders kitaplarinda bir kiiltiirel 6ge olarak hangi oyunlara yer verildigi

belirlenmeye calisiimistir.
Veri toplama araclari

Bu arastirmanin ana veri kaynaklari, Milli Egitim Bakanligi'nin izniyle ¢ikartilan sosyal bilgiler

4., 5., 6. ve 7. sinif ders kitaplarindan olusmaktadir.
Verilerin Analizi

Bu arastirmada yazili dokiimanlarla toplanan veriler, betimsel analiz teknigiyle analiz
edilmistir. Bu analiz tekniginin bir 6zelligi var olan tema, kategori veya bir ¢cerceveye gore analiz siireci
gerceklestirilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2016). Bu baglamda ders kitaplarina ait simif diizeyi bir
kategori olarak kabul edilmistir. Arastirmanin inandiricihigimi arttirmak icin ders kitaplarindan

metinsel olarak dogrudan alintilama stratejisine yer verilmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde analizler kapsaminda elde edilen bulgular ve yorumlara yer verilmistir.

1. 4. Sinif Sosyal Bilgiler Ders Kitabinda Oyunlar

4. Smif sosyal bilgiler ders kitabinda kiiltiir ve miras 0grenme alaninda “gecmisimi
O6greniyorum” isimli iinitede “ge¢cmisten bugiine ¢ocuk oyunlar1’” adli konunun ¢ocuk oyunlarinin
anlatildigi bir b6liimdiir. Bu oyunlar hakkinda kisa bilgi vermenin faydali olacagi diisliniilmektedir.

Dalye Oyunu: Bu oyun iki takim arasinda bir top ve avuc¢ i¢i biiylikliigiindeki kiremit
parcalariyla oynanir. Kiremit parcalar: st Uste dizilir. Atis1 yapacak takimin oyuncularindan biri
elindeki topu dort bes metre uzaga dizilmis kiremitlere dogru yuvarlar. Oyuncu bir kiremit bile olsa
yikmay1 basardig1 anda takim arkadaslariyla birlikte etrafa dagilir. Ebe olan takimin oyuncular ise
topla kendi aralarinda paslasarak kaganlar1 vurmaya calisirlar. Dalye oyununda topun degdigi kisi
oyundan ¢ikar. Oyuncu, lizerine gelen topu yakalayabilirse vurulmamis sayilir (Tiiystiz, 2020, s. 45).

Asik Oyunu: Gegmisten giiniimiize isim degistirerek gelen geleneksel oyunlarimizdan biri de
misket veya bilye oyunu denilen asik oyunudur. Asik oyunu sokakta veya evde ¢ocuklar tarafindan
oynanan ve taslarin agirlasmasi icin icine kursun dokiilen ve kdk boyalarla boyanan taslardan oynanan
bir oyundur. Glinlimiizde bu oyun cam misketlerle oynanmaktadir (Tiiysiiz, 2020, s. 45).

Topa¢ (Cevirme Oyunu: Giinimiize kadar gelebilen oyunlardan biri de topag¢ ¢evirme
oyunudur. Topaglar, simsir gibi sert agaclardan yapilan bir ucu sivri, armud’a benzemektedir. Topag,
bal mumu yedirilmis pamuk bir ip yardimiyla dondiiriilmektedir. Gliniimiizde ise teknolojik ¢cekmeli
topaglar ortaya cikmistir (Tiiystiz, 2020, s. 45).

Teknolojik araglarla oynanan oyunlar: Eskiden ¢ocuklar mahallede, sokakta ve ¢cevrede grup
halinde arkadaslariyla oynardi. Ancak giiniimiizde bu geleneksel oyun seklinin yerini modern
teknolojik araclarla oynanan oyunlar yer aldi. Gliiniimiizde bahcede veya sokakta oyun kavraminin
yerini evde bilgisayar veya teknolojik aracglarla oynanan oyunlara birakti. Bugiinlerde “yapbozlar,
uzaktan kumandali arabalar, plastik bebekler, robotlar ve bilgisayar oyunlar” (Tuysiiz, 2020),
geleneksel oyunlarin yerini almis durumdadir.

2. 5. Sinif Sosyal Bilgiler Ders Kitabinda Oyunlar

5. Sinif sosyal bilgiler ders kitabinda kiiltiir ve miras 6grenme alaninda, iilkem, kiltiirim ve
tarihim isimli {initede kiiltiirel 6zelliklerimiz isimli konularda geleneksel oyunlardan bazilarina
deginilmistir. Simdi bu oyunlar hakkinda kisa bilgi vermenin gerekli oldugu diisiintilmektedir.

Oyunlar icerisinde yer alan halk oyunlari, kiiltiir 6gelerimizden biridir. Oyunlar konularini,
toplumsal olaylardan, giinliik yasamdan ve dogadan alir. Ornegin ekine zarar veren bir hasere
yluziinden halkin yasadigi sikinti ve sorunlari dile getiren Urfa Kimil oyunu 6nemli bir 6rnektir.

Anadolu'nun farkl bolgelerinde cok sayida yoresel oyun oynanmaktadir. Bu oyunlarda geleneksel
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kiltiirlimiizii yansitan giysiler ve kiyafetlerle oynanmaktadir. Zengin bir kiiltiirel mirasa sahip olan
Tirkiye’de hemen her bolgede oyun oynandig1 goriilmektedir. Bunlardan bazilar1 séyledir (Evirgen,
Ozkan ve Oztiirk, 2020).

Bar: El ele vererek ya da omuz baslarindan tutusarak oynanmaktadir. Hizli ve hareketli bir
oyundur. Genellikle davul ve zurna eslik etmektedir.

Zeybek: Tek kisi veya bir grubun oynandig1 bir oyundur. Grupla oynandigi zaman ¢ember
seklinde oynanmaktadir. Biiyiik adimlar ve agir hareketlerle oynanmaktadir.

Horon: Kemenge esliginde ve el ele tutusarak oynanir. Hizli ve hareketli ayaklariyla oynanan
bir oyundur. (Evirgen, Ozkan ve Oztiirk, 2020).

3. 6. Sinif Sosyal Bilgiler Ders Kitabinda Oyunlar

6. Sinif sosyal bilgiler ders kitabinda, kiiltiir ve toplumsal birliktelik konularinda oyunlarla ilgili
herhangi bir konuya deginilmemistir. Ancak sadece halk kiiltiirtinliin égelerinden oyunlarin énemli
oldugu birlik ve beraberligi saglamak adina oyunlarin bir ara¢ oldugu agiklanmistir. Ders kitabinda,
halk oyunlarinin birlikteligi arttirdig1 séylenebilir. Insanlar kiiltiirel degerlerini yasatarak toplumsal
birlikteliklerini giigclendirirler (Sahin, 2020).

“Ulkemizde her yil Orta Asya’da yagayan Tiirk topluluklarinin yaptiklari sporlarin, oynadiklari
oyunlarin, kaldiklar1 ¢adirlarin ve yasam bicimlerinin tanitildig1 “Etnospor Festivali” diizenlenmektedir.
Bu festivale glinlimiizde varliklarini siirdiiren Tirk devletlerinden sporcular ve misafirler
katilmaktadir. Katilmcilar, “Etnospor Festivali” sayesinde aymi sporlar1 yaparak, ayni oyunlari
oynayarak, ayni kiyafetleri giyerek bir araya gelmektedir” (Sahin, 2020, s. 16). Ancak Anadolu’da
bir¢ok farkli milletten insan bir arada yasamaktadir. Adeta bir kiiltiir mozaigi gibidir. Bu baglamda
Anadolu’da bolgeler arasinda spor festivallerinin arttirilmasi sporcu ve saglikli bir neslin yetistirilmesi
adina 6nemlidir.

4. 7. Sinif Sosyal Bilgiler Ders Kitabinda Oyunlar

7. Sif sosyal bilgiler ders kitabinda, oyunlarla ilgili herhangi bir konuya deginilmemistir.
TARTISMA, SONUC VE ONERLER

Oyun, insanlik tarihi kadar kokli bir gecmise sahiptir. Tarihte tas oyunlar ile baslayan siirec,
zamanla egitsel ve teknolojik oyunlara déntstii. Bilindigi gibi oyunlar, kiltiriin onemli tasiyici
unsurlarindan biridir. Bu ¢alismada, sosyal bilgiler ders kitaplarinda hangi oyunlara yer verildigini
belirlemektir. Oyun, ¢ocuklarin isteyerek, eglenerek, hoslanarak oynadig: dilsel, sosyal, duygusal ve
fiziksel olarak gelisimlerine hitap eder (Kaya ve Elgiin, 2015). Cocuklar, oyunlarini bazen sokaklarda
oynamis bazen de okullarda 68retmenleri esliginde oynamistir. Oyun, ¢ocuklarin sosyal ve duygusal

ozelliklerinin gelistirilmesini destekler. Ogrencilerin yas ve gelisimlerine uygun olarak oynanan
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oyunlar, bireylerin sosyal ve fiziksel olarak kendilerini iyi hissetmelerine yardimci olur (Gézalan ve

Kocak, 2014).

Egitsel oyunlar ile geleneksel oyun kavrami birbirinden farklidir. Geleneksel oyunlar her yerde
oynanabilir ve genellikle belli bir plan ve amaca yonelik degildir. Egitsel oyun bir plan, amag¢ ve hedef
dahilinde 6gretim amagh yapilmaktadir. Oyunlar, 6gretim siirecinde etkin bir sekilde kullanilabilir.
Hatta hem geleneksel oyunlar hem de modern oyunlar bir 6gretim araci olarak kullanilabilir (Dansky,
1980; Fink Robert, 1976). Ciinkii egitsel oyunlar, cocuklarin kendilerini kesfetmelerine, duygularini

ifade etmelerine, kendi yasantilarindan érnekler vermelerine destek olur (Ogretir, 2008).

Sosyal bilgiler dersinde soyut olan konularin 6gretiminde egitsel oyunlardan faydalanilabilir.
Bireylerin toplumsal kurallar1 6grenmelerinde, ¢evreyi tanimalarinda, diinyayr anlamlarinda sosyal
bilgiler dersinin 6nemi ortadadir. Buna yonelik etkinlikler tasarlanip uygulanmasi 6grencilerin
akademik ag¢indan da basarili yapabilir. Boylece basarili olan birey, topluma ve cevreye uyum
saglayabilir (Doganay, 2002). Hatta kiiltiirii yasatmak icin oyunlar, énemli bir arac olabilir. S6z konusu
bayramlar, torenler, senlikler nasil kiiltiiriin yasatilmasini destekliyorsa oyunlar da kiiltiirel gelenegi

yasatabilir.

Sosyal bilgiler dersi, temel Kkiiltiir 6gelerine ait bilgi, beceri, deger ve kavramlarin
ogretilmesinde dogrudan rol oynamaktadir. Oyun kiiltiirdi, milli kiiltiirtin bir parcasidir ve bu ogeler,
sosyal bilgiler ders kitaplarinda 6gretilmektedir. 4. sinif sosyal bilgiler ders kitabinda kiiltiir ve miras
O6grenme alaninda “ge¢misimi 6greniyorum” isimli {initede “gecmisten bugiine ¢ocuk oyunlar1” adli
konunun ¢ocuk oyunlarinin anlatildig1r saptanmistir. Bu oyunlar icerisinde, dalye oyunu, asik oyunu,
topag cevirme oyunu, teknolojik araclarla oynanan oyunlardir. 5. Sinif sosyal bilgiler ders kitabinda
kiiltiir ve miras 6grenme alaninda, tilkem, kiiltiirlim ve tarihim isimli initede kiiltiirel 6zelliklerimiz
isimli konularda geleneksel oyunlardan bazilarina deginilmistir. Bu oyunlar icerisinde, bar, zeybek ve
horon’dur. 6. Sinif sosyal bilgiler ders kitabinda, kiiltiir ve toplumsal birliktelik konularinda oyunlarla
ilgili herhangi bir konuya deginilmemistir. Sadece ililkemizde ve Orta Asya boélgesinde “Etnospor
Festivali” diizenlenmektedir. 7. Sinif sosyal bilgiler ders kitabinda, oyunlarla ilgili herhangi bir konuya
deginilmedigi sonucuna ulasilmistir. Kisaca oyun ¢ocuklarin diinyaya bakis a¢isin1 olumlu hale getirir.
Yagamlarina canlilik ve enerji katar. iletisimi giiclendirir. Sosyal becerilerini gelistirir. Zihinsel
becerilerinin gelisimine yardimeci olur. Oyunlar, bir 6gretim araci olarak kullanilabilir. Hatta kavram
ogretiminde oyunlardan yararlanilabilir. Ogrencilerin, derste sikilmamalar1 icin ara ara oyun

etkinlikleri yaptirilabilir.
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GIRIS

Yapay zeka teknolojileri her gecen giin hayatimizda daha fazla yer almaktadir. Bu teknolojiler
kullanim amaglarina gore farkliliklar gostermektedir. Yapay zeka teknolojilerinden birisi de insan
beyninin biyolojik karakterinden faydalanilarak gelistirilen Yapay Sinir Aglar1 (YSA) modelidir. YSA
modelinin ilk ortaya ¢ikisi norofizyolog Warren Sturgis McCulloch ile matematik¢i Walter Pitts’in
biyolojik sinir aglarini matematiksel bir sinir agina modellenmesi ile baglamistir (Macukow, 2016).
Zaman icerisinde gelisen YSA modeli glinlimiizde insan beyninin 6grenebilme yeteneginde oldugu gibi
bilgilerin tretilmesi ya da kesfedilmesi gibi yetileri bir yardim almaksizin bilgisayar sistemleri
araciligiyla uygulayabilmektedir (Oztemel, 2003). Elektronik devreler ile uygulanabilen YSA modelleri;
bir 6grenme siirecinin ardindan hiicreler arasi baglantilar1 kullanarak bilginin saklamasini
saglayabilmektedir (Sagiroglu vd., 2003). Bu modeller, verilerin arasinda bilinmeyen ya da anlasilmasi

glic karsilikh ilginin bulunabilmesini saglamaktadir (Oztemel, 2003).

YSA modellerindeki biyolojik sinir hiicreleri aralarinda synapsler araciligiyla iletisim kurarlar.
Bir sinir hiicresi isledigi bilgileri aksonlarla diger hiicrelere iletirler. Bu siirecle benzer olarak yapay
sinir hiicreleri disaridan gelen bilgileri toplama ve aktivasyon islemine tabi tutarak ¢iktiy1 liretir ve
agin baglantilarini kullanarak diger hiicrelere (proses elemanlarina) iletir. Yapay sinir hiicrelerinin
toplama ve aktivasyon fonksiyonlar: farklidir. Proses elemanlari birbirlerine paralel olarak 3 katman
halinde (girdi, ara ve ¢ikt1 katmami) bir araya gelerek bir ag olustururlar (Oztemel, 2003). Bilgiler aga
girdi katmanindan iletilir. Daha sonra bilgi ara katmanlarda islenerek oradan g¢ikti katmanina
gonderilir. Bilgi isleme siireci ile vurgulanmak istenen ise aga giren bilgilerin agin kendi agirlik
degerlerini kullanarak c¢iktiya dontstirilmesidir. Agin, girdilere karsiik gelen dogru giktilar
liretebilmesi icin agirliklarin degerlerinin dogru olmas: gerekmektedir (Oztemel, 2003). Agda dogru

agirliklarin bulunmasi siireci agin egitilmesi olarak tanimlanmaktadir. Baslangi¢ siirecinde bu agirlik
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degerleri rasgele yontemle atanirlar. Sonraki siirecte aglarin egitimi esnasinda aglarin herbirine 6érnek
gosterildiginde agin 6grenme yontemine gore agirliklar1 degistirilir. Bu islemler en dogru agirlik
degerleri bulununcaya kadar ¢alismaya devam eder. Siire¢ ag egitim setindeki 6rneklerin tamami i¢in
dogru ciktilar iiretinceye kadar tekrarlanir (Oztemel, 2003). Ancak bu siirecin gergeklestirilebilmesi
icin YSA modelinin yogun olarak verilen girdilerle egitilmesine ve bu girdilere karsin ¢ikt1 dizilerine
gereksinim duyulmaktadir. Boylece gelistirilen YSA modelleri sayesinde farkli konularda analiz,
genelleme, iliskilendirme, optimizasyon, 6grenme ve siniflandirma gibi ¢oziimlemeler yapilabilir

(Oztemel, 2003).

YSA modelleri secilen probleme 06zgii olarak basit yapilar1 0grenebilme, paralel islem
yapabilme ve hatay: tolere etme gibi yetenekleri sayesinde karmasik problemlere kolay ¢oziimler
sunmasl sayesinde genis bir uygulama alani bulmustur. (Sagiroglu vd., 2003). YSA modelleri
gliniimiizde tahmin yontnden yiiksek bir 6nem tasimasi nedeniyle bir¢cok alanda uygulanmaktadir

(Aka vd, 2021).

Son yillarda YSA modelinin uygulandigi alanlardan birisi de spor alani olup, miisabakalardan
elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde kullanilmaktadir (Aka vd., 2021). YSA modelinden alinan
veriler sporcularin performanslarinin degerlendirilmesine olanak vermektedir. Sporcu performansi
teknik, taktik, fizyolojik, fiziksel, ve zihinsel gibi faktorlerin etkilesimine baghdir (Carling vd., 2005;
Carling vd. 2008; Fernandez-Echeverria vd., 2017; Coutts 2014; Mohr vd. 2003). Sporcularin
performanslarin1 degerlendirmede kullanilan teknik, taktik, fiziksel ve davranissal performanslari
hakkindaki veriler bilgisayar temelli sistemler sayesinde toplanabilmektedir (Carling vd., 2005; Baca,
2014). Bu sistemlerin dogru bir sekilde kullanilabilmesi icin deneyimli analiz uzmanlarina ihtiyag¢
duyulur (Carling, 2016). Bu uzmanlar gelismis bilimsel teknolojileri etkili bir sekilde kullanarak
sporcularin gelisimlerine (Strudwick, 2016) ilaveten antrendrlere miisabakalari tarafsiz bir gozle
degerlendirme imkani sunarak antrendrlerin oyun sistemindeki tercih ve isteklerine dogru bir sekilde
yon vermelerine olanak saglar (Franks ve Hughes, 2016). Ancak elde edilen ¢ok sayidaki veriden
anlamli sonuglar elde edilebilmesi icin analiz uzmanlarinin ilgili brans hakkindaki bilgisine,
deneyimine ve zamana gereksinim duyulur. Bu nedenle elde edilen ¢ikarimlar ilgili uzmanlarin 6znel
degerlendirmelerinden etkilenebilir ve her zaman dogru sonuglara ulasilmasini sinirlandirabilir (Aka
vd., 2021). Bu sinirhliklar her hafta miisabakaya hazirlanan takimlarin ve ¢alistiricilarin miisabaka ve
sporcu performans analizlerinin basarisini da olumsuz etkileyebilir. Tamamen nesnel verilerin
gelistirilen YSA modeline giris degiskeni olarak verilmesi ile yapilacak bir miisabaka ve lig analizi
ozellikle verilerin yorumlanmasinda insan faktoriiniin etkisini azaltarak hata oranini en aza indirebilir

(Aktug vd., 2021).
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Tim bu bilgiler 1s183inda yapilan bu c¢alismanin amaci [1] son 10 yilda spor alaninda
uluslararasi literatiirde kullanilan fakat ulusal literatiirde ¢ok az bilinen YSA modellerinin tanitilmasi,
[2] literatiirde YSA modelleri kullanilarak son 10 yilda Tiirk yazarlar tarafindan yapilan miisabaka, lig
ve performans analizlerinin belirlenmesidir. Bu amacla, spor alaninda YSA modelleri kullanilarak
yapilan analizlere yonelik bilimsel calismalar taranarak Tiirk yazarli ve Spor Bilimleri alaninda
gerceklestirilen calismalar ayrintili bir sekilde calismamizda incelenmistir. Bu calismanin YSA
modelleri iizerine gelecekte yapilacak ¢alismalarin daha verimli olmasina olanak saglayacagi

diistiniilmektedir.
YONTEM

Bu c¢alismaya 2012-2022 tarihleri arasinda ulusal ve uluslararasi hakemli dergilerde
yayimlanmis Tirk yazarlhh makaleler dahil edilmistir. Veri tabani olarak PubMed, google scholar, Web
of Science tabanlar1 kullanilmistir. Tarama yapilirken spor alaninda sporcu performansi, miisabaka ve
lig analizlerinin gelistirilen YSA modelleri ile analiz edilmesine yonelik yapilmis calismalar taramaya
dahil edilmis ve yabanci yazarli calismalar taramaya dahil edilmemistir. Tarama sonrasinda
incelemeye dahil edilen ¢alismalarda Tiirk yazarh ¢alismalarin spor bransi, amag, metot, sonug¢ gibi

degiskenler incelenerek 19 ¢alismaya ulasilmistir.
Dahil Edilme Kriterleri

e 2012-2022 yillar1 arasinda yayimlanan makaleler

e Tiirk yazarli olarak yayimlanan makaleler

e Ik olarak baslik ve 6zetlerinin icerigine gore

e Yalnizca yapay zeka teknolojilerinden YSA modeli ile spor branglari, kuliip basarisi, sporcu ve

sporcu performansinin analiz edilmesine yonelik calismalar dikkate alinmistur.
Dislanma Kriterleri

e 2012’den 6nce yayimlanmis makaleler,

e Yabanci yazarh olarak yayimlanan makaleler

o Yiiksek lisans, doktora tezleri, erisime kapali makaleler, gecerlik gilivenirlik amaci tasiyan
makaleler, derlemeler, kitap boéliimleri ve bildiriler

® YSA modeli kullanmayan ya da YSA modeli ile spor branslari, kuliip basarisi, sporcu ve sporcu

performansi ile iligkili olmayan makaleler hari¢ tutulmustur.
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Literatiir Tarama ve Uygunluk Kriterleri

PubMed, Google Scholar ve Web of Science veri tabani taranmistir. Asagidaki anahtar kelimeler

ve arama terimleri tablo 1’de goriildiigli gibi taramaya dahil edilmistir.

Tablo 1. Veri Tabanlarinda Arama Terimleri

Yapay sinir aglar spor - Artificial neural networks sports

Yapay sinir aglari sporcu - Artificial neural networks athlete

Sporda yapay sinir aglari - Artificial neural networks in sports

Yapay sinir aglar1 mag analizi - Artificial neural networks match analysis

Yapay sinir aglar1 sporcu performansi - Artificial neural networks athlete performance

Calisma Secimi Veri Toplama Siireci

Belirlenen 3 veri tabaninda bulunan makalelerde, ilk olarak ¢alismalarin 6zetleri okunmustur.

Dahil edilme kriterleri ve dislanma kriterlerine gore calismalar sadelestirilmistir.

Sekil 1. Calisma Se¢imi Veri Toplama Siireci

PubMed-Google Scholar-Web
of Science veri tabanindan elde
edilen kayitlar
(n=1639)

Tespit Etme

Ik asamada kaldirilan kaytlar (Tiirk
> yazarlar tarafindan yapilmayan-derleme-
l kitap boliimii-tezler-bildiri-alan dig1 yapilan

aragtirmalar)
(n =1609)

Dublikasyonlarin kaldirilmasi
(n=3)

!

Taranan kayitlar
(n=27)

!

Uygunluk agisindan Erisime kapali olan
degerlendirilen tam metin caligmalarin diglanmasi
makaleler (n=2)

(n=21)

!

Toplamda veri ¢ikarimina dahil
edilen tam metinli caligmalar
(n=19)

Tarama

Uygunluk

Dahil Etme
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Tablo 2. incelemeye Dahil Edilen Calismalarin Genel Ozetleri

Calisma
Basar Amag Brans Yontem Bulgular
Yiiriitiiciisii
Calismanin amaci, YSA modeli ile
atilan ve yenilen gol sayis1 giris o o o . .
Gelistirilen YSA modeli ile Tiirkiye Siiper Lig
degiskenlerine  gore  Tirkiye , o .
%99 takim siralamast % 99’un {lizerinde dogruluk
0 Stiper Lig sezon sonu takim . o .
Aka vd. (2020) Futbol YSA oraniyla tahmin edilmistir. Atilan ve yenilen gol
siralamasinin, tahmin
sayilar1 Tiirkiye Siiper Liginde sezon sonu takim
edilmesidir.
siralamasini dogrudan etkilemektedir.
Calismanin amaci, YSA modeli ile
2016-2017 ile 2020-2021 yillar
Ma¢ sonucu tzerinde en ¢ok etkili olan
arasinda oynanan 1358
degiskenlerin savunma ribaundu, sut ytizdesi, top
EuroLeague basketbol maginda | Basketbol YSA
¢alma, top kaybi, hiicum ribaundu ve denenen
galibiyet lizerinde en ¢ok etkiye
Cene (2022) serbest atislar oldugu belirlenmistir.
sahip olan parametrelerin
belirlenmesidir.
Gelistirilen modellerin sonuglar1 birbirleriyle ve
Calismanin amaci, bir basketbol oyun sonuglarini tahmin eden 6nceki ¢alismalarla
. maginin ~ sonucunu daha iyi karsilastirilmis ve CNFS (concurrent neuro fuzzy
Ozkan (2020) %79.2 Basketbol YSA
tahmin edebilmek i¢in hibrit bir system) modelinin oyun sonuclarini tahmin
akilli sistem gelistirmektir. etmede dikkate deger bir yetenege sahip oldugu
gorilmiistiir.
Calismanin amaci, YSA modeli ile
2016-2017 Euroleague sezonu
Calisma sonucunda gergek sut ylizdesi, top ¢alma,
2018 basketbol = maglarinda  hangi
Cene ( ) yapilan fauller, basarih 2 sayilik atis, basarihi 3
oyunla ilgili hangi faktdrlerin | Basketbol YSA

oyun sonucu lizerinde en fazla

etkiye sahip oldugunun

belirlenmesidir.

sayilik atis, savunma ribaundu degiskenlerinin en

etkili degiskenler oldugu belirlenmistir.
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Calismanin amaci, NBA
NBA maglar1 YSA modeli ile %90'1in iizerinde
Ayyildiz (2018) %90 maglarinin gelistirilen YSA modeli | Basketbol YSA
dogrulukla tahmin edilmistir.
ile tahmin edilmesidir.
YSA modeli ile La Liga’da sezon sonu lig
Calismanin amaci, YSA modeli ile siralamasi yiiksek dogruluk oraninda tahmin
Ispanya (La Liga) Futbol Ligi edilmistir. Futbolda, atilan ve yenilen goller,
Akavd. (2021) %99 sezon sonu lig siralamasinin sekiz Futbol YSA duran top golleri (atilan ve yenilen) ve pas
farkli giris degiskenine gore sayllarinin (kisa ve uzun paslar) sezon sonu lig
tahmin edilmesidir. siralamasinin  sekillenmesinde 6nemli oldugu
tespit edilmistir.
Calismanin amaci, osteoporoza
bagh kifozu olan hastalarda
egzersiz etkisinin arastirilmasi Smiflandiricilarin (26) performanslari
Giindogdu %91 4 icin hastalara uygulanan vSA karsilastirildiginda, %91.4'lik en yiliksek basari
0 y
(2021) egzersizlerin 6ncesi ve sonrasi iki orani Oznitelik I ve 6znitelik II'nin giris olarak
farkl durumu karakterize kullanildig1 YSA modelindedir.
edebilecek en uygun
siniflandiriciyr bulmaktir.
Calismanin amaci, farkli
. YSA modeli bes farkli makine &grenme modeli
Uslu ve Ozdogan agirhiklardaki sigrama
YSA arasinda  Ug¢ilinci  sirada  dikey  sicrama
(2022) ylksekliginin YSA modeli ile
yliksekligini en iyi eden model olmustur.
tahmin edilmesidir.
Sonug olarak uygun veri seti ve
Calismanin amaci, YSA modeli ile
Deger ve Stiel hiperparametreler kullanilarak Judo miisabaka
%74,1 | Judo miisabaka sonuglarinin Judo YSA
(2022) sonuglarinin YSA modeli ile tahmin edilebilecegi
tahmin edilmesidir.
ortaya konulmustur.
Calismanin amaci, YSA modeli ile
voleybol bransinda 2016 Rio Voleybol bransinda 2016 Rio Olimpiyat
Akarcesme vd.
(2020) %98 Olimpiyatlarina katilma hakki | Voleybol YSA Oyunlarinda takim siralamasi, YSA modelleme ile
kazanan llkelerin  olimpiyat yliksek dogrulukla tahmin edilmistir.

siralamasinin tahmin edilmesidir.

224




| HER YONUYLE SPOR VE REKREASYON ARASTIRMALARI |

Calismanin amaci, YSA modeli ile

YSA modeli ile bulunan sonuglara gére 2017

Dalkilig vd. Engelli yilinda 6549 bedensel engelli sporcu, 10495
engelli sporcu sayilarimin tahmin YSA
(2017) Sporcu isitme engelli sporcu olmak iizere toplam 17044
edilmesidir.
engelli lisansh sporcu olacagi tahmin edilmistir.
Calismanin amaci, Tiirkiye Siiper
Yapilan analiz sonuglarina gére YSA modeli ile
Lig takim siralamasinin yedi giris
Ili¢ vd. (2020) %94 Futbol YSA Tiirkiye Siiper Lig takim siralamasinin dogruluk
degiskenine gore gelistirilen YSA
orani %94’iin lizerinde belirlenmistir.
modeli ile tahmin edilmesidir.
Calismanin amaci, gelecek
tahmini icin kullanilan yapay zeka
YSA modeli ile bulunan sonuglara goére 2017 igin
Atasoy vd. uygulamalarindan YSA modeli ile
YSA toplam 1157504 kisinin doviis sporlar1 alaninda
(2017) doéviis sporlart alaninda lisansh
lisansh olacagi tahmin edilmistir.
sporcu sayilariin tahmin
edilmesidir.
Calismanin amaci, gelecek YSA modeli ile hesaplanan sonuglara goére 2017
Dalkilig vd. tahmini i¢cin kullanilan YSA vSA yili icin toplam 121498, 2018 yili icin toplam
(2017) modeli ile giiresci sayilarmin 129890 kisinin gilires alaninda lisanshi sporcu
tahmin edilmesidir. olacagi tahmin edilmistir.
Calismanin amaci, YSA modeli ile YSA modeli ile hesaplanan sonuglara goére 2017
Dalkilig vd. sualti sporlary, su topu ve yiizme VSA yill icin toplam 190049, 2018 yili icin toplam
(2017) branglarinda gelecekteki sporcu 210384 kisinin sualt1 sporlari, su topu ve yiizme
sayllarinin tahmin edilmesidir. alaninda lisansli sporcu olacagi tahmin edilmistir.
Calismanin amaci, Bundesliga Gelistirilen YSA modelin atilan ve yenilen gol
(Almanya Ligi) takimlarinin lig dakikalar1 degiskenine gore bir¢ok takim igin lig
Aktug vd. (2022) %99 Futbol YSA
siralamasindaki ~ yerinin = YSA siralamasini yiiksek dogruluk oraniyla tahmin
modeli ile tahmin edilmesidir. ettigi belirlenmistir.
Calismanin amaci, futbola o6zgii .
Calisma sonucunda YSA modeli ile Ingiltere
farkli parametreler kullanilarak
. Premier Ligde sezon sonu takim siralamasinda
YSA modeli ile Ingiltere Premier
Akavd. (2021) Futbol YSA sut sayisi, top ¢alma, hiicum siiresi ve topa sahip

Lig takimlarinin sezon sonundaki
lig siralamalarinin tahmin

edilmesidir.

olma sayis1 parametrelerinin belirleyici oldugu

gorilmigtiir.
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Calismanin  amaci,  voleybol
takimlarinin teknik mola (8. ve

16. say1) ve 21. say1 puanlari

Akavd. (2021) %95 Voleybol YSA takim i¢in yliksek bir dogruluk orani ile tahmin

dikkate alinarak YSA modeli
ettigi belirlenmistir.
araciligiyla set sonucunun tahmin

edilmesidir.

Calismanin amaci, gelistirilen YSA

Tiimer ve Koger modeli ile Tirkiye voleybol ligi YSA modeli kullanilarak Tiirkiye voleybol ligi
%98 Voleybol YSA
(2017) takim  siralanmasimnin  tahmin ylksek dogruluk oraniyla tahmin edilmistir.
edilmesidir.
SONUC VE ONERILER

Yapay zeka teknolojilerinden birisi olan YSA modelleri kullanilarak yapilan analizlerin
kullanimi hemen her alanda artarak devam etmektedir. Bu alanlardan birisi de spor alanidir. Spor
alaninda takim sporlar1 basta olmak tlizere tiim branslarda ¢ok biiyiik yatirimlar yapilmakta buna
karsin sporculardan da yiliksek performans beklenmektedir. Sporcularin yiiksek performansa
ulasabilmesi ise aralarinda bilgisayar sistemli analizlerin de oldugu bircok faktére baghdir. Son
yillarda sporcu ve takimlarin cesitli analizleri, gelistirilen YSA modelleri ile yapilmasina ragmen, bu
sayimn yeterli olmadig1 goriilmektedir. Ozellikle ulusal literatiirde gelistirilen YSA modelleri ile spor
alaninda basta futbol olmak iizere voleybol ve basketbolda miisabaka analizi; hareket analizi,
performans, takim harcamalari, farkli branslardan sporcu sayilari gibi tahminler yapilmasina yonelik
sinirh sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Bu g¢alismalarda elde edilen tahminlerin ise yiiksek
dogruluk oranlarina sahip oldugu dikkat cekmektedir. YSA modellerinin ¢ok sayidaki verileri yiiksek
dogrulukla analiz edebilme yetenegi yil boyunca ¢ok sayida miisabakaya ¢ikan sporcu ve antrendrler
acisindan hayati 6neme sahip olabilir. Bu analizler antrendr ve sporcularin hem kendi hem de rakip
performanslar1 hakkinda bilgi sahip olmalarina yardim edecek, bu durum da basariya ulasmada
onemli bir bilesen olacaktir. Ozellikle ulusal literatiir incelendiginde YSA modelleri kullanilarak
yapilan ¢alisma sayisinin az oldugu, YSA modeli ile spor alaninda yapilacak calismalarin sayisinin

artirilmasi gerektigi diisiilmektedir.

Sonug olarak bu ¢alismada tanitilan yapay zeka teknolojilerinden olan YSA modellerinin, spor
alaninda tahmin ve karar vermeye yonelik olarak yapilacak c¢alismalara katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Daha sonra yapilacak calismalarda miisabaka analizlerinin yani sira sporcularin

fizyolojik ve mental becerilerine de odaklanilmasi spor bilimleri alanina katki saglayabilir.
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