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1. Béliim

ENGELLI BIREYLERDE REKREATIF ETKINLIKLER VE
SOSYALLESME ILIiSKiSi
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Giris

Engellilik, bireylerin toplumsal yasantilarim ve giinliik aktivitelerini ciddi
sekilde etkileyen karmasik bir durumdur. Engelli bireyler, fiziksel, duygusal veya
zihinsel kisitlamalar nedeniyle siklikla toplumsal yasama katilmada giigliikler
yasar. Bu kisitlamalar, sosyal izolasyon, dislanma ve yalnizlik gibi psikolojik ve
sosyal sorunlar1 beraberinde getirebilir (Goffman, 1963). Sosyal etkilesimin
sinirlt olmasi, engelli bireylerin kendilerini toplumdan yabanci hissetmelerine yol
acarak, benlik saygilarinin diismesine neden olabilir (Fournier ve ark.,
2013,Cakir ve ark.2023). Bu baglamda, rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin
hem fiziksel sagligmni iyilestirmeye hem de sosyal entegrasyonlarin
desteklemeye yonelik etkili araglar sunar.

Rekreatif etkinlikler, bireylerin bos zamanlarin1 daha anlamli ve verimli bir
sekilde degerlendirmelerini saglar. Bu etkinlikler, kisilerin sosyal etkilesimlerde
bulunmalarina, duygusal rahatlama yasamalarina ve kendilerini ifade etmelerine
olanak tanir (Kasser, 2002,Giiler ve Cakir 2020). Ozellikle engelli bireyler igin,
rekreatif faaliyetler, sosyal iligkilerin gii¢lendirilmesine ve toplumsal baglarin
kurulmasina yardimer olur. Sosyal etkilesim, insanlarin yalnizlik duygusunu
asmalarini, toplumsal baglar kurmalarim1 ve kendilerine giivenmelerini saglar
(Booth, 2010,Giiler ve ark 2020,Karakulluk¢u ve ark. 2023,). Bunun yan sira,
grup aktiviteleri ve takim oyunlar1 gibi rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin
baskalartyla isbirligi yapmalarini, empati gelistirmelerini ve kendilerini daha
degerli hissetmelerini saglayabilir (Lee ve ark.., 2019,Karakulluk¢u ve Cakto
2023).

Bu tiir etkinlikler yalnizca sosyal becerilerin gelismesine katki saglamakla
kalmaz, aym zamanda engelli bireylerin psikolojik iyilik hallerini de artirir(Ozer
ve ark. 2024,Sargin ve Giilesce 2022, Tanir ve Karakulluk¢u 2018) . Katilim
saglanan sanatsal faaliyetler, spor etkinlikleri veya doga yiiriiyiisleri gibi
aktiviteler, bireylerin stres seviyelerini azaltmalarina, kendilerini daha huzurlu ve
mutlu hissetmelerine olanak verir (Fournier ve ark.., 2013). Ozellikle sanatsal
etkinlikler, engelli bireylerin duygusal ifadelerini kesfetmelerine yardimci olarak,
psikolojik iyilesmelerine katki saglar (Baker ve ark.., 2013,Karakulluk¢u ve ark.
2019). Bu etkinlikler, duygusal rahatlama saglamakla birlikte, ayn1 zamanda
bireylerin kendilerini ifade etme bi¢imlerini gelistirmelerine de yardimci olur.

Bununla birlikte, engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini engelleyen
bir dizi zorluk bulunmaktadir. Engelli bireyler, fiziksel engeller, ulagim
zorluklar, yetersiz destek hizmetleri veya toplumsal damgalama nedeniyle ¢ogu
zaman bu tiir etkinliklerden dislanabilirler (Hutzler, 2012). Fiziksel erisilebilirlik
sorunlart ve smirli altyapi, engelli bireylerin katilmak istedikleri etkinliklere
katilimini kisitlayabilir. Ayrica, toplumsal normlar ve engellilikle ilgili olumsuz



tutumlar, bu bireylerin sosyal ortamlarda kendilerini rahat hissetmelerini
engelleyebilir. Bu mnedenle, engelli bireylerin toplumla daha saglikli
etkilesimlerde bulunabilmesi icin, toplumsal farkindaligin artirilmasi ve
erigilebilir etkinlikler igin gerekli altyapilarin saglanmasi  Onemlidir
(Cunningham, 2006).

Engelli bireylerin sosyal izolasyonunu engellemek ve toplumsal hayata
katilimlarini artirmak i¢in, sosyal hizmet uzmanlar1 ve rehabilitasyon terapistleri
gibi profesyoneller, 6zel olarak tasarlanmis rekreatif etkinlikler diizenlemelidir.
Bu etkinlikler, engelli bireylerin baskalariyla etkilesimde bulunmalarina, sosyal
becerilerini gelistirmelerine ve 6zgiliven kazanmalarina yardimei olabilir. Ayrica,
toplumda engelli bireylerin katilimini tesvik etmek amaciyla olusturulacak daha
kapsayici sosyal ortamlar, engelli bireylerin diglanma duygusunun 6nlenmesinde
kritik rol oynar (Giddens, 2006).

Sonug olarak, engelli bireylerin toplumsal entegrasyonu, yalmzca fiziksel
erigilebilirlikten degil, aynm zamanda sosyal katilim firsatlarimin artirilmasindan
da kaynaklanmaktadir. Rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin sosyal becerilerini
geligtirmelerine, psikolojik iyilik halleri iizerinde olumlu etkiler yaratmalarina ve
toplumsal diglanmay1 asmalarina yardimei olan 6énemli araglardir. Bu nedenle,
engelli bireylerin yasam kalitesini artiracak, toplumsal baglarini giiclendirecek ve
psikolojik iyilesmelerini destekleyecek rekreatif faaliyetlerin yayginlastirilmasi,
hem toplumsal hem de bireysel diizeyde biiyiik bir 6neme sahiptir.

Rekreatif Etkinliklerin Tanimi ve Onemi

Rekreatif etkinlikler, bireylerin bos zamanlarini degerlendirirken eglenceli,
rahatlatici ve keyifli deneyimler yasadiklari faaliyetlerdir. Bu etkinlikler, kisisel
gelisim ve iyilik hali agisindan 6nemli bir yer tutar. Bireylerin fiziksel, zihinsel
ve sosyal yonlerini gelistirmeyi amaglayan rekreatif faaliyetler, bircok farkli
aktiviteyi kapsar; bunlar arasinda spor, sanat, miizik, oyunlar ve grup etkinlikleri
yer alir (Kasser, 2002). Engelli bireyler i¢in de bu etkinlikler, sadece eglenceli
zaman gegirme araci olmakla kalmaz, aym zamanda fiziksel ve psikolojik
iyilesmeyi destekleyerek toplumsal entegrasyonu giiclendiren firsatlar sunar.

Rekreatif etkinliklerin engelli bireyler tizerindeki etkisi, genellikle fiziksel
saglhigin Otesine gecer ve bireylerin sosyal becerilerinin gelismesini saglar.
Engelli bireyler, grup faaliyetlerinde yer alarak bagkalariyla iletisim kurma,
etkilesimde bulunma ve birlikte vakit gegirme firsatina sahip olur. Sosyal
etkilesim, insan psikolojisinin temel unsurlarindan biri olup, insanlarin
kendilerini toplumsal bir baglama ait hissetmelerini saglar. Bu baglamda, sosyal
etkilesimlerin, engelli bireylerde diglanma duygusunu azaltarak benlik saygisini
artirdig1 ve 6zgiiven kazandirdig1 gosterilmistir (Booth, 2010). Ayrica, rekreatif



etkinlikler, katilimcilara bir toplulukla aidiyet duygusu vererek, yalnizlik hissini
minimize edebilir ve bireylerin kendilerine giivenmelerini pekistirebilir
(Cunningham, 2006).

Engelli bireylerin sosyal hayata entegrasyonu, sadece fiziksel sagligi
destekleyen etkinliklerden degil, ayn1 zamanda toplumsal baglarini giiglendiren
etkinliklerden de beslenir. Ozellikle sanatsal faaliyetler ve grup oyunlari, engelli
bireylerin duygusal rahatlama ve kendilerini ifade etme konusunda Onemli
firsatlar sunar. Sanatsal etkinlikler, bireylerin 06zgiin deneyimlerini
yansitabilecegi ve ayni zamanda bagskalariyla ortak bir amag etrafinda
toplanabilecegi yaratici bir alan saglar. Bu tiir etkinlikler, duygusal iyilesmeyi
desteklerken, ayn1 zamanda kisisel ifade bicimlerini ve sosyal etkilesimi tesvik
eder (Fournier ve ark.., 2013). Bu yontiyle, rekreatif etkinlikler, hem bireysel hem
de grup diizeyinde duygusal baglar1 giiclendirir ve toplumsal baglarin saglikli bir
sekilde kurulmasina olanak tanir.

Sosyal etkilesimin engelli bireyler icin 6nemi, onlarin toplumsal hayata
katiliminda belirleyici bir faktordiir. Sosyal katilim, engelli bireylerin dislanma
ve izolasyon duygularini agmalarim saglar ve psikolojik iyilik halleri iizerinde
olumlu etkiler yaratir. Katilimcilarin diger bireylerle kurduklari iligkiler, yalnizca
bireysel gelisimlerini degil, ayn1 zamanda toplumdaki diger bireylerle saglikli bir
etkilesim kurma becerilerini de gelistirir (Giddens, 2006). Sosyal etkinlikler,
bireylerin sosyal becerilerini gelistirmeleri ve toplumla daha giiglii iliskiler
kurmalart i¢in zemin hazirlar.

Rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin sadece fiziksel sagliklarim
iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda duygusal ve psikolojik agidan da faydalidir.
Bu etkinlikler, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine, &zgiiven
kazanmalaria ve toplumsal iliskilerini gii¢lendirmelerine olanak saglar. Engelli
bireyler igin sosyal katilim firsatlarinin artirilmasi, onlarin toplumla daha saglikl
iligkiler kurmalarina ve sosyal izolasyonu agmalarina yardimci olabilir. Bu
nedenle, engelli bireylerin sosyallesme ve toplumsal entegrasyon siireclerini
desteklemek i¢in, erisilebilir ve kapsayici rekreatif etkinliklerin tesvik edilmesi
onemlidir.

Sosyallesmenin Tamimi ve Onemi

Sosyallesme, bireylerin toplumla etkilesimde bulunarak toplumsal normlari,
degerleri ve rollerini 6grenme siirecidir. Bu siireg, bireylerin toplumda kendilerini
tanimasi, toplumsal baglar kurmasi ve bu baglar araciligiyla kimlik gelistirmesi
icin temel bir islev gorir (Giddens, 2006). Sosyallesme, sadece bireylerin
toplumsal yasamda yer almalarin1 saglamakla kalmaz, ayni1 zamanda toplumsal
degerler ve normlar dogrultusunda saglikli iliskiler kurmalarina da yardimei olur.



Sosyal etkilesimler, bireylerin aidiyet duygusu gelistirmelerini, baskalariyla
anlamli baglantilar kurmalarim ve kendilerini degerli hissetmelerini saglar
(Fournier ve ark.., 2013). Bu baglamda, sosyallesme siireci, engelli bireyler igin
Ozellikle 6nemli bir yere sahiptir ¢iinkii toplumsal dislanma ve izolasyon gibi
sorunlarla karsilasan bu bireylerin toplumsal entegrasyonu biiylik olciide bu
siirecle sekillenir.

Engelli bireylerin sosyallesme siireci, bir¢gok engel ve zorlukla birlikte gelir.
Toplumda engelli bireylere yonelik olumsuz tutumlar ve damgalama, sosyal
iligkilerin kurulmasini1 zorlastirabilir ve bireylerin kendilerini diglanmis
hissetmelerine yol acabilir (Goffman, 1963). Sosyallesme, bu baglamda, engelli
bireylerin toplumla daha gii¢lii ve saglikli iliskiler kurmalarini saglayan bir siireg
olarak biiyiik 6nem tagir. Rekreatif etkinlikler, bu siirecin giiclenmesine yardime1
olabilir. Engelli bireyler, grup oyunlari, sanatsal faaliyetler veya spor gibi
etkinlikler araciligiyla bagkalariyla etkilesime girer, iletisim becerilerini gelistirir
ve sosyal aglarmi genisletir. Bu tiir etkinlikler, katilimcilarin birbirlerini
tanimalarini ve ortak bir paydada bulugmalarini saglayarak, toplumsal dislanmay1
engellemeye katki sunar (Cunningham, 2006).

Rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin yalmizlik duygusunu azaltmalarina
yardimei olur ve sosyal izolasyonu engeller. Katilimcilar, etkinlikler sirasinda
baskalariyla anlamli iligkiler kurarak yalnizlik hissinden kurtulabilir ve toplumsal
aidiyet duygusu gelistirebilirler (Fournier ve ark.., 2013). Ozellikle grup
etkinlikleri, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Bu tiir
etkinlikler, katilimcilarin ortak amaglar etrafinda bir araya gelmelerini, empati
kurmalarimi ve birlikte ¢oziim iiretmelerini saglar. Bu da, bireylerin toplumsal
iligskilerindeki giiven duygusunu pekistirir ve daha saglikli sosyal baglarin
kurulmasina olanak verir (Booth, 2010).

Ayrica, rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin duygusal ve psikolojik iyilik
hallerini artirmada 6nemli bir rol oynar. Bu etkinlikler, stres seviyelerini diisiiriir,
kendilerini ifade etmelerine firsat tanir ve duygusal rahatlama saglar (Baker ve
ark.., 2013). Katilmcilarin rahat bir ortamda kendilerini ifade etmeleri,
Ozgiivenlerinin artmasina ve toplumsal hayata katilim konusunda daha aktif bir
tutum sergilemelerine yardimci olabilir. Sosyal etkilesim, ayni1 zamanda engelli
bireylerin bagkalariyla giivenli ve destekleyici iliskiler kurmalarina olanak tanir
ve bu da psikolojik iyilesme siireglerini hizlandirabilir (Hutzler, 2012).

Sonug olarak, sosyallesme, engelli bireylerin toplumsal entegrasyonlar1 ve
kisisel gelisimleri agisindan kritik bir siirectir. Sosyallesmenin saglikli bir sekilde
gergeklesmesi, engelli bireylerin toplumsal baglarini giiclendirir ve dislanma ile
izolasyonu engeller. Rekreatif etkinlikler, bu siirecin desteklenmesi adina dnemli
bir rol oynar. Bu etkinlikler, yalnizca sosyal becerilerin gelistirilmesine yardimci



olmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin kendilerini degerli hissetmelerine,
baskalariyla saglikli iligkiler kurmalarma ve duygusal iyilik hallerini
artirmalarina katkida bulunur. Bu nedenle, engelli bireylerin sosyal katilim
firsatlarinin  arttirtlmasi, toplumsal baglarimin gii¢lendirilmesi ve psikolojik
iyilesmelerinin desteklenmesi i¢in rekreatif etkinliklerin tesvik edilmesi biiyiik
Oonem tasir.

Engelli Bireylerde Rekreatif Etkinlikler ve Sosyallesme

Rekreatif etkinliklerin engelli bireylerin sosyallesme siireclerine etkisi
olduk¢a kapsamlidir ve bu etkinliklerin, toplumsal baglarin giiclenmesi ile
bireylerin duygusal iyilik halleri iizerinde belirgin olumlu etkiler yarattigi
gosterilmistir. Sosyal etkilesim, grup oyunlar, takim aktiviteleri gibi
etkinliklerde yogunlasan firsatlar, engelli bireylerin sosyal becerilerinin
gelismesini saglamakla birlikte, toplumla entegrasyonlarini da pekistirir. Bu tiir
etkinlikler, katilimcilara, hem bireysel hem de grup diizeyinde dogrudan
etkilesimde bulunarak, daha saglam sosyal baglar kurma imkani tanir. Sosyal
etkilesimde bulunma, ayni zamanda engelli bireylerin yalmzlik hissini azaltarak,
kendilerini toplumsal yapmin bir pargasi olarak gdérmelerini ve aidiyet
duygularini pekistirmelerini saglar (Fournier ve ark.., 2013).

Rekreatif etkinliklerin engelli bireylerin sosyal becerileri iizerinde gelistirdigi
olumlu etkiler, literatiirde pek ¢ok arastirma ile dogrulanmaktadir. Ornegin,
Tuckerman ve arkadaglarinin (2012) ¢alismasinda, engelli bireylerin spor gibi
fiziksel etkinliklere katilimimnin, toplumsal becerilerinin artmasina ve 6zgiiven
kazanmalaria 6nemli katkilar sagladigi vurgulanmaktadir. Bu tiir etkinlikler,
engelli bireylerin bagkalariyla igbirligi yapmay1, grup i¢indeki dinamiklere uyum
saglamay1 ve duygusal ifadeler gelistirmeyi 6grenmelerine yardimci olabilir.
Ozellikle grup oyunlari, katilmcilara ortak bir ama¢ dogrultusunda birlikte
calismanin ve empati kurmanin degerini 6gretir. Takim igindeki roller, kisisel
sorumluluk ve baskalarina saygi gdsterme gibi sosyal becerilerin gelistirilmesine
olanak tanir (Booth, 2010).

Bunun yam sira, rekreatif etkinliklerin engelli bireylerin ruh sagligina olan
etkisi de oldukca belirgindir. Fiziksel aktivitelerin, sanatsal ¢alismalarin ve
yaratici etkinliklerin, bireylerin ruhsal iyilik halleri {izerinde olumlu etkiler
yarattigina dair bircok bulgu bulunmaktadir. Lee ve arkadaglarinin (2019) yaptig
bir arastirma, engelli bireylerin sanatsal etkinliklere katiliminin, duygusal iyilik
halini anlaml1 bir sekilde iyilestirdigini ortaya koymustur. Sanat, engelli bireyler
icin kendilerini ifade etmenin ve duygusal rahatlama saglamak i¢in bir alan
bulmanin yam sira, empati gelistirmelerine de yardimeci olabilir. Sanatsal
etkinliklerde bireyler, hem kendi i¢ diinyalarin1 daha iyi anlama hem de
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baskalarinin duygusal durumlarina dair daha duyarli hale gelme firsati1 bulurlar
(Kasser, 2002). Ayrica, sanatsal aktiviteler gibi yaratici siirecler, engelli
bireylerin kendilerini 6zgiirce ifade etmeleri ve daha gii¢lii bir benlik duygusu
gelistirmeleri i¢in 6nemli bir arag olabilir.

Rekreatif etkinliklerin ruh sagligina olan olumlu etkileri, engelli bireylerin
duygusal iyilik hallerini giliglendirebilir ve toplumsal hayata katilimi tesvik
edebilir. Bu etkinliklerin, engelli bireylerin kendilerini sosyal olarak degerli
hissetmelerini saglamadaki rolii de goz ardi edilemez. Sosyal kabul, engelli
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halleri {izerinde belirleyici bir
faktér olusturur. Katilimcilar, grup i¢inde kendilerini kabul edilmis
hissettiklerinde, 6zgiivenleri artar ve toplumsal etkilesime katilma isteklilikleri
giiclenir (Fournier ve ark.., 2013). Engelli bireylerin, toplumsal g¢evrelerinde
anlaml1 ve destekleyici iliskiler kurmalari, yalnizlik duygusunu kirarak psikolojik
rahatlama ve iyilesmeye katki saglar.

Sonug olarak, rekreatif etkinlikler, engelli bireylerin sosyallesmelerine,
toplumsal becerilerini gelistirmelerine ve ruhsal iyilik halleri iizerinde olumlu
etkiler yaratmalarina yardimci olabilir. Bu etkinlikler, sadece fiziksel sagligi
iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin toplumsal baglarini giiclendirerek
sosyal izolasyonu engeller. Bu nedenle, engelli bireylerin sosyal katilimi ve
entegrasyonu igin  erigilebilir ve kapsayic1  rekreatif etkinliklerin
yayginlagtirilmasi, toplumsal hayatta daha aktif ve saglikli bireylerin yetismesine
katk1 sunabilir.

Zorluklar ve Coziimler

Engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini engelleyen cesitli zorluklar
bulunmaktadir. Bu zorluklar, yalnizca fiziksel engellerle sinirli kalmayip, aym
zamanda toplumsal, ekonomik ve cevresel faktorlerle de iligkilidir. Fiziksel
engeller, engelli bireylerin etkinliklere katilimini zorlastiran en belirgin
engellerden biridir. Ornegin, spor salonlari, kiiltiirel merkezler ve diger toplumsal
etkinlik alanlarinda fiziksel erisim eksiklikleri, engelli bireylerin bu alanlara
girisini engelleyebilir (Hutzler, 2012). Ayrica, engelli bireylerin, etkinliklere
katilabilmek i¢in ulasim saglama konusunda karsilastiklar1 zorluklar da 6nemli
bir engel teskil eder. Ulasim araglarinin engelli bireyler igin uyarlanmis olmamasi
veya uygun fiyath ulasim imkéanlarinin olmamasi, katilim firsatlarim
kisitlayabilir (Fournier ve ark.., 2013).

Bunun yani sira, engelli bireylerin ekonomik durumu, rekreatif etkinliklere
katilimda 6nemli bir engel olabilir. Diisiik gelir seviyeleri, engelli bireylerin
etkinliklere katilim igin gerekli olan mali kaynaklardan yoksun olmalarina yol
agabilir. Ozellikle iicretli olan spor salonlari, sanat kurslar1 veya dzel etkinlikler,
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diisiik gelirli engelli bireyler icin ulasilabilir olmayabilir (Cunningham, 2006).
Bu tiir ekonomik engeller, yalnizca fiziksel katilimi sinirlamakla kalmaz, aym
zamanda engelli bireylerin kendilerini sosyal ¢evrelerinden dislanmis
hissetmelerine de neden olabilir. Toplumsal damgalama ve onyargilar da engelli
bireylerin rekreatif etkinliklere katilimin1  engelleyen diger Onemli
faktorlerdendir. Toplumda engelli bireylere yonelik olumsuz tutumlar, bu
bireylerin sosyal etkinliklere katilimini zorlastirabilir ve onlar1 toplumdan
dislanmis hissedebilecekleri bir durumla karsi karsiya birakabilir (Goffman,
1963).

Bu zorluklarin asilmast igin gesitli ¢oziim yollar1 dnerilmektedir. Oncelikle,
engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini tesvik etmek amaciyla,
erigilebilir altyapilarin saglanmas1 Onemlidir. Fiziksel engelleri ortadan
kaldirmak icin, engelli bireylerin rahatlikla katilabilecegi sekilde tasarlanmis
etkinlik alanlar1 ve ulasim segenekleri sunulmalidir. Bu, hem engelli bireylerin
fiziksel katilimini kolaylastirir hem de onlari sosyal hayata daha fazla dahil eder
(Hutzler, 2012). Ayrica, bu etkinliklere katilimin ekonomik agidan erisilebilir
olmas1 saglanmalidir. Kamu kurumlarn ve sivil toplum orgiitleri, engelli bireyler
icin uygun fiyath veya fcretsiz etkinlikler diizenleyerek, katilimi tesvik
edebilirler. Ornegin, devlet destekli spor organizasyonlar1 ve sanat terapisi
programlari, engelli bireylerin sosyal katilimini artirmak i¢in dnemli bir arag
olabilir (Cunningham, 2006).

Toplumun her diizeyinde farkindalik yaratilmasi, engelli bireylerin topluma
entegrasyonu i¢in kritik bir adimdir. Engelli bireylere yonelik duyarliligin
artirllmasi, hem toplumdaki oOnyargilart kirar hem de engelli bireylerin
sosyallesmelerine olanak tanir. Sosyal hizmet uzmanlari, psikologlar,
rehabilitasyon terapistleri ve diger profesyoneller, engelli bireylerin toplumsal
kattlimini kolaylagtirmak adina uygun ortamlar yaratmalidir. Bu uzmanlar,
engelli bireyler icin destekleyici gruplar olusturabilir ve bu gruplarin, bireylerin
toplumsal beceriler gelistirmelerine yardimei1 olmalarini saglayabilirler (Fournier
ve ark.., 2013). Ayrica, toplumsal kabuliin saglanmasi i¢in, engelli bireylerin yer
aldig1 sosyal etkinliklerin gesitlendirilmesi 6nemlidir. Sanat terapisi, spor, miizik,
goniillii caligmalar gibi alanlarda engelli bireylerin katilim gdsterebilecegi
etkinlikler diizenlemek, toplumsal baglarin giiclenmesine ve sosyal dislanmanin
onlenmesine katki sunar (Lee ve ark.., 2019).

Sonug olarak, engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini engelleyen
faktorlerin asilmasi, toplumsal entegrasyonlarinin saglanmasi ve sosyal
izolasyonlarinin 6nlenmesi i¢in 6nemli bir adimdir. Erisilebilirlik, ekonomik
destek ve toplumsal farkindalik yaratilmasi, engelli bireylerin yasam kalitesini
artirmak ve toplumla daha giiglii baglar kurmalarini saglamak i¢in etkili ¢6ziim
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yollaridir. Bu ¢éztimler, engelli bireylerin hem fiziksel hem de psikososyal iyilik
halleri iizerinde olumlu etkiler yaratacak ve onlarin daha kapsamli bir toplumsal
katilim deneyimi yasamalarina olanak tanryacaktir.

Sonuc¢

Engelli bireylerin sosyallesme siireclerini iyilestirmek, sadece toplumsal
iligkiler ve etkilesimler acisindan degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik iyilik
halleri ve genel yasam kaliteleri i¢in de kritik bir dneme sahiptir. Sosyal baglar
kurma, toplumsal katilim ve aidiyet duygusunu giiclendirme, engelli bireylerin
hem fiziksel hem de duygusal iyilik hallerini 6nemli olgiide iyilestirebilir.
Rekreatif etkinlikler, bu siiregte 6nemli bir arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
etkinlikler, engelli bireylerin yalnmizlik ve izolasyon duygularim azaltirken,
toplumsal becerilerini gelistirir, sosyal entegrasyonlarini destekler ve 6zgiiven
kazanmalarini saglar (Fournier ve ark.., 2013). Sosyallesme, yalnizca toplumsal
baglar giiglendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik esnekliklerini
artirarak, zorluklar karsisinda daha direngli olmalarint saglar (Cunningham,
2006).

Rekreatif etkinliklere katilim, engelli bireylerin sosyal ¢cevrelerinde daha fazla
etkilesimde bulunmalarini saglayarak, toplumsal dislanmayir &nemli olgiide
azaltir. Sosyal kabul, engelli bireylerin psikolojik saglig1 iizerinde derin etkiler
yaratabilir. Ozellikle, grup etkinliklerine katilm ve baskalartyla isbirligi
yapabilme yetenegi, engelli bireylerin benlik saygilarint ve kendilerine
duyduklari giiveni arttirir (Lee ve ark.., 2019). Ayrica, bu tiir etkinlikler, engelli
bireylerin kendilerini ifade etme, empati kurma ve duygusal rahatlama
saglamalarina olanak tanir. Bu baglamda, engelli bireylerin sosyal etkilesimde
bulunarak ruhsal iyilik hallerinde belirgin bir iyilesme gézlemlenebilir (Hutzler,
2012). Sanat, spor, miizik ve diger grup bazli etkinlikler, hem bireylerin fiziksel
hem de duygusal sagligini destekleyen, psikolojik iyilesmeyi tesvik eden
etkinliklerdir (Kasser, 2002).

Toplumlarin, engelli bireylerin katilimini artirmak i¢in daha kapsayici ve
erigilebilir ortamlar yaratmalar1 gerekmektedir. Toplumsal katilimin artirilmasi,
engelli bireylerin toplumsal diglanmadan korunmasi ve daha kaliteli bir yasam
siirmeleri i¢cin biliyilk Onem tasir. Bu baglamda, engelli bireylerin erigim
ihtiyaglarimi karsilayacak sekilde tasarlanmis altyapilar ve etkinlikler, onlarin
yasam kalitelerini yiikseltir. Ayrica, sosyal hizmet uzmanlar, saglik
profesyonelleri ve yerel yonetimler, engelli bireylerin toplumsal hayata aktif
kattlimlarin1 destekleyecek farkindalik yaratma cabalarina daha fazla agirlik
vermelidir (Goffman, 1963).
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Sonug olarak, engelli bireylerin sosyal entegrasyonunu ve psikolojik iyilik
hallerini giiglendirmek i¢in, toplumsal farkindalik yaratilmasi, engelli bireyler
icin erisilebilirlik imkanlariin artirilmasi ve rekreatif etkinliklere katilimin
tesvik edilmesi gerekmektedir. Bu siire¢, sadece engelli bireylerin toplumsal
baglarim1 giliglendirmekle kalmaz, ayni zamanda daha adil ve kapsayici bir
toplumun ingasina da katki saglar. Rekreatif etkinliklerin ve sosyal katilimin
desteklenmesi, engelli bireylerin yasam kalitelerini artirarak, toplumsal
dislanmanin ortadan kaldirilmasinda ve sosyal uyumun saglanmasinda énemli bir
rol oynamaktadir.
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Giris

Zihinsel engelli bireyler, toplumsal yasama katilim konusunda diger bireylere
kiyasla genellikle daha fazla zorluk yasamaktadirlar. Bu bireylerin yagamlarinda
karsilastiklart biligsel, duygusal ve sosyal engeller, onlarin giinlik yasam
becerilerini etkileyebilir ve bu durum, bireylerin kendilerini toplumsal diizeyde
daha izole hissetmelerine yol agabilir (Shogren ve ark.., 2017). Rekreatif
etkinlikler, zihinsel engelli bireylerin topluma entegre olmalari, sosyal
becerilerini gelistirmeleri ve psikolojik iyilik hallerini artirmalar i¢in 6nemli
firsatlar sunar. Ancak, bu bireylerin etkinliklere katilmalarini engelleyen bir dizi
faktér bulunmaktadir. Bu engeller, yalnizca fiziksel erisilebilirlikle sinirl
kalmayip, zihinsel engelli bireylerin ihtiya¢larina yonelik toplumsal farkindalik
eksikliklerinden de kaynaklanmaktadir (Fournier ve ark.., 2013,Cakir ve
ark.2023,Giiler ve ark. 2020).

Zihinsel engelli bireyler, fiziksel aktiviteler ve sosyal etkinlikler gibi rekreatif
faaliyetlerden genellikle dislanmaktadir. Bu durum, onlarin sosyal becerilerinin
gelismesini engelleyebilir ve toplumsal entegrasyonlarini zorlastirabilir. Bu
bireyler, toplumsal etkilesimlerden yeterince faydalanamayacaklar1 gibi,
yalnizlik ve dislanma duygulariyla da karsi karsiya kalmaktadirlar. Sosyal
izolasyon, yalnmizca bireylerin toplumsal kabuliinii etkilemekle kalmaz, aym
zamanda psikolojik sagliklarin1 da olumsuz yonde etkileyebilir. Yapilan
calismalar, zihinsel engelli bireylerin toplumsal dislanmaya ugramalarinin,
depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlari artirabilecegini ortaya koymaktadir
(Elias & Merrick, 2016, Giiler ve Cakir 2020,Karakulluk¢u ve ark. 2019).
Rekreatif etkinlikler, bu tiir olumsuz duygusal etkileri hafifletebilecek
potansiyele sahiptir. Ancak bu etkinliklere erisim, engelli bireyler igin ¢esitli
zorluklarla kars1 karsiyadir.

Birinci zorluk, bu etkinliklerin fiziksel olarak erisilebilir olmamalaridir.
Zihinsel engelli bireyler, etkinliklerin diizenlendigi alanlarda ¢ogu zaman yeterli
uyum saglanmadig1 igin katilimda zorlanabilmektedir. Bu durum, etkinliklerin
genel yapisinin ve igeriginin, bu bireylerin 6zel ihtiyaclarma goére adapte
edilmemis olmasindan kaynaklanmaktadir. Ornegin, zihinsel engelli bireylerin
etkinliklerde talimatlar1 ve grup dinamiklerini anlamakta zorlanmalari, katilimin
etkili olmasii engelleyebilir. Bu sorunu asmak igin, etkinliklerin daha fazla
rehberlik saglayacak sekilde tasarlanmasi gereklidir. Bunun yani sira, etkinlik
alanlarindaki altyapi eksiklikleri de bu bireylerin katilimini sinirlamaktadir.
Engelli bireyler i¢in 6zel olarak tasarlanmis erisim imkanlarmin yetersizligi,
etkinliklerin diglanmasina yol agmaktadir (Shogren ve ark.., 2017 Karakulluk¢u
ve ark 2023).
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Ikinci olarak, toplumsal 6nyargilar ve kalip yargilar, zihinsel engelli bireylerin
sosyal etkinliklerden diglanmasina neden olmaktadir. Toplumdaki birgok kisi,
zihinsel engelli bireyleri genellikle yetersiz ve beceriksiz olarak gérmekte ve bu,
bu bireylerin toplumsal hayata katiliminmi zorlastirmaktadir (Zijlstra ve ark..,
2016, Karakulluk¢u ve Cakto 2023 ). Bu 6nyargilar, engelli bireylerin yalnizca
etkinliklere katilimin1 engellemekle kalmaz, ayni1 zamanda onlar1 diglanmis ve
degersiz hissettirebilir( Ozer ve ark.2024.Sargin ve Giilesge 2022) Toplumsal
tutumlarin iyilestirilmesi, zihinsel engelli bireylerin sosyal ortamlar i¢inde daha
fazla yer alabilmelerine katki saglayabilir. Bu noktada, toplumsal farkindaligin
artirtlmasi ve zihinsel engelli bireyler i¢in daha kapsayici bir ortam yaratilmasi
oldukc¢a 6nemlidir.

Bir diger 6nemli engel, zihinsel engelli bireylerin iletisim becerilerinin sinirl
olmasidir. Bu bireyler, sosyal etkilesimlerde zorlanmakta ve etkinliklerde
baskalariyla iletisim kurmada giiclik yasayabilmektedir. Zihinsel engelli
bireylerin sosyal becerilerinin gelistirilmesi, genellikle uzun siireli ve stirekli
destek gerektiren bir siirectir. Bu destek, etkinliklere katilim sirasinda etkili
olabilmeleri ve gruptaki diger bireylerle etkilesimde bulunabilmeleri igin
gereklidir. Ayrica, zihinsel engelli bireyler i¢in etkinliklerin anlamli ve motive
edici olabilmesi, onlarin etkinliklere katilim istegini artirabilir. Bu tiir desteklerin,
grup dinamiklerine uyum saglamalarini ve etkinliklerin verimliligini artirmalarini
saglamak i¢in kritik Oneme sahip oldugu soylenebilir (Fournier ve ark..,
2013, Tanir ve Karakullukgu 2018).

Finansal engeller de zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere
erisimlerini kisitlayabilir. Birgok sosyal etkinlik, zihinsel engelli bireylerin
katilmin1  tesvik edecek sekilde diisiik maliyetli veya licretsiz olarak
sunulmamaktadir. Bu da engelli bireylerin sosyal hayata katilimini daha da
zorlagtiran bir faktordiir. Ayrica, engelli bireyler i¢in ulasim seceneklerinin
yetersiz olmasi, etkinliklere katilim1 fiziksel olarak engelleyebilir. Etkinliklerin,
diisiik gelirli engelli bireyler igin erisilebilir olabilmesi adina finansal destegin
saglanmasi ve ulasim olanaklarinin arttirilmasi gerekmektedir.

Zihinsel engelli bireylerin sosyal etkinliklere katilimim artirmak igin
toplumsal duyarliligin ve farkindaligin artirilmasi, etkinliklerin erigilebilirliginin
saglanmasi ve uygun rehberlik hizmetlerinin sunulmasi biiyiikk G6nem
tagimaktadir. Bu baglamda, engelli bireyler i¢in sosyal etkinliklerin ve grup
aktivitelerinin daha fazla c¢esitlendirilmesi, onlarin toplumsal hayata dahil
olmalarma olanak saglayacak ve psikolojik sagliklarini iyilestirecektir. Sosyal
hizmet uzmanlari, egitimciler ve diger ilgili profesyoneller, bu bireylerin
toplumsal entegrasyonlarina destek olmak adina uygun ortamlarn yaratmalidir
(Elias & Merrick, 2016). Toplum olarak, zihinsel engelli bireylerin sosyal hayata
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dahil olmalarin1 saglamak, onlar1 daha kapsayici bir toplumsal yapinin pargasi
haline getirmek, yalnizca bu bireylerin yasam kalitesini artirmakla kalmaz, tiim
toplumun refahin1 da giiglendirir.

Zihinsel Engelliligin Tanmim ve Etkileri

Zihinsel engellilik, bireylerin biligsel islevlerinde belirgin bir gerilik gosteren
ve glnliik yagam aktivitelerinde sinirlamalara yol agan bir durumdur. Bu durum,
genel zeka testlerinde diisiik performans sergileyen, 6grenme becerileri ve
cevresel degisimlere uyum saglama konusunda giicliik yasayan bireyleri
kapsamaktadir (American Psychiatric Association [APA], 2013). Zihinsel engelli
bireylerin yasamlari, sadece akademik ve biligsel alanlarla sinirli kalmaz, ayn
zamanda sosyal iliskilerde de belirgin zorluklarla karsi karsiya kalabilirler.
Sosyal becerilerdeki eksiklikler, bu bireylerin toplumla etkilesime ge¢cmelerini,
arkadagliklar kurmalarin1 ve toplumsal hayata katilimlarim1 engelleyebilir
(Stancliffe ve ark.., 2017,Sargin ve Giilesge 2022). Bu, zihinsel engelli bireylerin
toplumsal entegrasyonlarin1 zorlastirarak, onlar1 sosyal izolasyon ve diglanma
gibi olumsuz durumlarla kars1 karsiya birakabilir.

Zihinsel engelliligin etkileri yalnizca biligsel gelisimle sinirli degildir. Bu
bireyler, sosyal etkilesimlerde de zorluklar yasayabilmektedirler. Ornegin, sosyal
becerilerdeki yetersizlikler, igbirligi yapma, bagkalarinin duygusal durumlarin
anlama ve sosyal normlara uygun davranma gibi giinliik hayatta kritik 6neme
sahip becerileri zorlastirabilir. Bu durum, bireylerin sosyal baglar kurmalarini ve
bagkalariyla saglikli iligkiler gelistirmelerini engelleyebilir (Fournier ve ark..,
2013). Sonug olarak, zihinsel engelli bireyler, sadece sosyal becerilerindeki
sinirliliklar nedeniyle degil, aym1 zamanda c¢evrelerindeki toplumun engelli
bireylere yonelik olumsuz tutumlari ve 6nyargilari nedeniyle de diglanma riskine
daha yatkindirlar (Zijlstra ve ark.., 2016).

Zihinsel engelliligi olan bireylerin sosyal izolasyonu, psikolojik saglik
iizerinde de olumsuz etkiler yaratabilir. Yapilan arastirmalar, sosyal iliskilerde
zorluk ¢eken zihinsel engelli bireylerin, depresyon, kaygi bozukluklari ve diigiik
benlik saygisi gibi psikolojik sorunlarla daha fazla karsilastigini gostermektedir
(Shogren ve ark.., 2017). Bu tiir duygusal ve psikolojik zorluklar, bireylerin
yasam kalitelerini ve toplumsal entegrasyonlarini daha da zorlastirabilir. Ayrica,
sosyal izolasyon, zihinsel engelli bireylerin kendilerini toplumsal diizeyde kabul
edilmemis ve degersiz hissetmelerine neden olabilir, bu da onlarin psikolojik iyi
oluslarin1 olumsuz etkiler.

Zihinsel engelli bireylerin toplumsal etkilesimlere katilimlarini engelleyen bir
diger 6nemli faktdr ise gevresel ve altyapi eksiklikleridir. Ozellikle fiziksel
engeller, erisilebilirlik sorunlart ve toplumsal farkindalik eksiklikleri, bu
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bireylerin sosyal etkinliklere katilmalarini engelleyebilir (Fournier ve ark..,
2013). Engelli bireylerin katilmimi tesvik etmek amaciyla diizenlenen
etkinliklerde, fiziksel cevre ve etkinliklerin yapisal tasarimi, bu bireylerin
kattlimina uygun olmalhdir. Bu tiir uyumlu diizenlemeler, zihinsel engelli
bireylerin sosyal becerilerini gelistirmeleri ve toplumsal hayatla daha fazla
etkilesimde bulunmalart i¢in gereklidir. Ayn1 zamanda, toplumsal duyarliligin
artinlmasi ve engelli bireyler i¢in daha kapsayici sosyal alanlar yaratilmasi,
sosyal izolasyonun 6nlenmesine katki saglayabilir (Elias & Merrick, 2016).

Sonug olarak, zihinsel engellilik yalmizca bireylerin bilissel ve 6grenme
becerilerini degil, ayni zamanda sosyal etkilesimlerini ve toplumsal
entegrasyonlarini da énemli 6l¢iide etkileyen bir durumdur. Bu bireylerin sosyal
baglar kurmalari, kendilerini toplum iginde kabul gérmiis hissetmeleri ve
psikolojik iyilik halleri agisindan sosyal cevrelerinin biiyliik 6nemi vardir.
Zihinsel engelli bireylerin toplumla daha saglikli iligkiler kurabilmesi i¢in, hem
fiziksel erisilebilirligin saglanmasi hem de toplumsal farkindaligin artirilmasi
gerekmektedir (Stancliffe ve ark.., 2017). Bu sayede, zihinsel engelli bireylerin
sosyal entegrasyonu saglanabilir ve yasam kaliteleri artirilabilir.

Rekreatif Etkinliklere Erisimdeki Zorluklar

Rekreatif etkinlikler, bireylerin bos zamanlarimi eglenceli ve rahatlatici bir
sekilde gecirmelerine olanak tanir ve fiziksel, sosyal ve psikolojik faydalar saglar.
Ancak, zihinsel engelli bireyler i¢in bu etkinliklere katilim, gesitli zorluklarla
engellenmektedir. Bu engeller, hem ¢evresel hem de toplumsal faktorlerden
kaynaklanmaktadir.

Birinci engel, fiziksel erisilebilirlik sorunlaridir. Zihinsel engelli bireyler igin,
etkinlik alanlarinda fiziksel erisim eksiklikleri daha az belirgin olsa da,
etkinliklerin uygun sekilde adapte edilmemesi, katilim1 zorlastirabilir. Ornegin,
etkinliklerin ¢ogu =zihinsel engelli bireylerin ihtiyaglarina gore uyarlanmis
olmayabilir. Egitimli personel eksikligi, etkinliklerin yeterince rehberlik
saglanmadan yapilmasi, katilimcilarin etkinlikten yeterli verim almamalarina yol
acabilir. Bu, zihinsel engelli bireylerin katilimimi zorlagtirmakta ve ¢ogu zaman
motivasyon kaybina yol agmaktadir (Zijlstra ve ark.., 2016).

Ikinci engel, toplumsal dnyargilardir. Zihinsel engelli bireyler, toplumda
siklikla diglanma ve ayrimeilik ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu durum, onlarin
sosyal etkinliklere katilimini1 daha da kisitlayabilir. Toplumdaki bu olumsuz
algilar, zihinsel engelli bireylerin bir sosyal ¢evreye dahil olmalarin1 engellerken,
yalmizlik ve izolasyon gibi duygusal problemleri de beraberinde getirebilir (Elias
& Merrick, 2016). Sosyal dislanma, bu bireylerin sadece toplumsal baglarini
degil, ayn1 zamanda psikolojik sagliklarini da olumsuz etkileyebilir.
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Ugiincii engel, iletisim ve bilissel engellerdir. Zihinsel engelli bireyler,
etkinliklere katilim sirasinda bazen karmasik talimatlar veya etkinlik kurallarin
anlamakta zorluk ¢ekerler. Bu, etkinliklerin amaci1 ve icerigi hakkinda net bilgi
eksikliklerine neden olabilir. Ozellikle grup bazli etkinliklerde, grup
dinamiklerini takip etme veya bagkalariyla etkili bir sekilde iletisim kurma
giicliigii yasanabilir. Bu da katilim1 sinirlayan 6nemli bir engel olarak karsimiza
cikmaktadir (Shogren ve ark.., 2017).

Son olarak, finansal ve altyapr eksiklikleri de onemli bir engel teskil
etmektedir. Zihinsel engelli bireylerin katilim gdsterebilecegi bircok sosyal
etkinlik, ekonomik maliyetler veya diisiik gelir nedeniyle erisilebilir olmayabilir.
Toplumda zihinsel engelli bireyler i¢in 6zel olarak diizenlenmis etkinliklerin
yetersizligi, bu bireylerin sosyal yasamdan daha fazla diglanmalarina neden
olabilir (Fournier ve ark.., 2013). Ayrica, sosyal etkinliklere erisim saglamak i¢in
gerekli ulagim araglarinin eksikligi, bu bireylerin katilimini engelleyen diger bir
faktordiir.

Céziim Onerileri

Zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere erisimini artirmak, hem sosyal
entegrasyonlart hem de psikolojik iyilik halleri i¢in biiyiik énem tasir. Bu
bireylerin etkinliklere katilimimi tesvik etmek amaciyla atilacak ilk adim,
etkinliklerin tasariminda fiziksel ve biligsel erisilebilirlik gereksinimlerinin goz
onilinde bulundurulmasidir. Etkinlikler, zihinsel engelli bireylerin 6zelliklerine
uygun sekilde uyarlanmali ve etkinliklerin diizenlenmesinde egitimli personel
bulunmalidir. Etkinliklerde, katilimcilarin ihtiyaglarini karsilamak i¢in rehberlik
saglanmasi, onlarin etkinliklerden maksimum fayday1 saglamalarina olanak tanir
(Zijlstra ve ark.., 2016). Ozellikle, zihinsel engelli bireylerin bilissel ve sosyal
becerilerini goz o6niinde bulundurarak yapilan diizenlemeler, onlarin etkinliklere
katilimini daha verimli ve anlamli hale getirecektir. Ornegin, grup aktivitelerinde
bireylerin liderlik becerilerini gelistirmelerine, sosyal etkilesimde bulunmalarina
ve grup i¢indeki rollerini kesfetmelerine olanak taniyacak ortamlarin saglanmasi
onemlidir.

Toplumsal farkindaligin artirilmasi, zihinsel engelli bireylerin toplumsal
hayata entegrasyonlarini kolaylastiracak bir diger 6nemli adimdir. Zihinsel
engelli bireylerin toplumda daha fazla kabul gormeleri igin, toplumsal
onyargilarin asilmasi gerekir. Toplumda bu bireylere yonelik daha olumlu bir
bakis acis1 gelistirilmesi, onlarin sosyal etkinliklere katilimini artiracaktir (Elias
& Merrick, 2016). Bu baglamda, egitim ve farkindalik kampanyalarinin
diizenlenmesi, zihinsel engelli bireylerin toplum tarafindan diglanmalarinin
onlenmesinde etkili bir arag olabilir. Ayrica, bu tiir kampanyalar, zihinsel engelli
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bireylerin potansiyellerini toplumla paylasmalarim tesvik edecek ve diger
bireylerle daha saglikli etkilesim kurmalarina yardimei olacaktir. Zihinsel engelli
bireylerin toplumsal hayata aktif katilimini tesvik etmek icin kamuya acik
alanlarda diizenlenecek etkinliklerin kapsayict ve erisilebilir olmasi
saglanmalidir.

Diisiik maliyetli ve cesitlendirilmis etkinliklerin sunulmasi, zihinsel engelli
bireylerin daha genis bir etkinlik yelpazesinde yer almalarini saglamak igin
faydali bir strateji olabilir (Fournier ve ark.., 2013). Bu tiir etkinliklerin
diizenlenmesi, zihinsel engelli bireylerin sosyal etkilesim becerilerini
gelistirmelerine, toplumla daha fazla etkilesimde bulunmalarina ve kendi benlik
saygilarim1 artirmalarina yardimci olacaktir. Ek olarak, diisiik maliyetli
programlar, engelli bireylerin aileleri i¢in ekonomik bir engel teskil etmeden
katilim firsatlar1 sunabilir. Bu sayede, daha genis bir kitleye hitap edilecek ve
katilim orani artirilacaktir.

Zihinsel engelli bireylerin sosyal becerilerini gelistirebilecegi grup
etkinliklerinin tesvik edilmesi de oldukca 6nemlidir. Bu tiir etkinlikler, yalnizca
sosyal baglan giiclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik iyilik
halleri {izerinde de 6nemli olumlu etkiler yaratir. Sosyal hizmet uzmanlar1 ve
terapistler, zihinsel engelli bireylerin grup etkinliklerine katilimin tesvik etmeli
ve bu bireylerin kendilerini ifade etmeleri i¢in giivenli ortamlar olusturmalidir
(Shogren ve ark.., 2017). Grup etkinlikleri, bireylerin sosyal becerilerini
gelistirmelerinin yani sira, bagkalariyla etkilesime girerek, aidiyet duygusunu ve
toplumsal baglilik hissini giiclendirir. Ayrica, bu tiir etkinlikler, zihinsel engelli
bireylerin duygusal rahatlama yasamalarina, streslerini azaltmalarina ve genel
yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olabilir.

Zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini tegvik etmek,
yalnizca onlarin sosyal becerilerini gelistirmelerine degil, aynm1 zamanda
psikolojik ve duygusal iyilik halleri iizerinde de olumlu etkiler yaratir. Bu
bireylerin etkinliklere katilimini saglamak i¢in ¢evresel diizenlemeler, toplumsal
farkindalik ve diisiik maliyetli programlar gibi stratejilerin bir arada uygulanmast
gerekmektedir. Zihinsel engelli bireylerin yasam kalitelerini artirmak ve
toplumsal entegrasyonlarini saglamak i¢in, toplumun her seviyesinde bilingli ve
kapsayici yaklagimlar gelistirilmelidir.

Sonug¢

Zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere erisiminde karsilagilan
zorluklar, yalnizca fiziksel engellerle sinirli degildir. Bu zorluklar, ayn1 zamanda
bilissel engeller, toplumsal 6nyargilar ve ekonomik kisitlamalar gibi bir¢ok farkli
faktorden de kaynaklanmaktadir. Zihinsel engelli bireyler, giinlik yasam
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aktivitelerinde zorluklar yagamakta ve toplumda genellikle dislanmaktadir. Bu
durum, onlarin sosyal becerilerini gelistirmelerini, bagkalariyla saglikli iliskiler
kurmalarini  ve kendilerini toplumun bir parcasi olarak hissetmelerini
engelleyebilir (Elias & Merrick, 2016). Rekreatif etkinlikler, bu bireyler igin
yalnizca eglenceli ve dinlendirici degil, ayn1 zamanda sosyal becerileri gelistiren
ve psikolojik iyilik hallerini artiran firsatlar sunar. Ancak, etkinliklerin
erigilebilirligi ve kapsayicilig1 konusunda 6nemli engeller bulunmaktadir.

Erisilebilirlik, zihinsel engelli bireylerin etkinliklere katilimi i¢in kritik bir
faktordiir. Etkinliklerin tasarimi ve uygulanmasi sirasinda, zihinsel engelli
bireylerin ihtiyaglar1 dikkate alinmalidir. Bu ihtiyaglar, hem fiziksel erisilebilirlik
hem de bilissel uygunluk gereksinimlerini icermektedir. Ornegin, etkinlikler,
katilimcilarin anlayabilecegi sekilde sadelestirilmis talimatlar ve rehberlik
sunarak, etkinliklerden tam anlamiyla faydalanmalarmi saglayabilir. Ayrica,
etkinliklerin diizenlendigi mekanlarda engelli bireylerin kolayca erigebilecegi
altyapilar saglanmalidir. Bu tiir diizenlemeler, etkinliklerin yalnizca fiziksel
degil, aym1 zamanda bilissel ve duygusal agidan da erisilebilir olmasini
saglayacaktir (Shogren ve ark.., 2017).

Toplumsal farkindalik, zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere
katilimin1 kolaylagtiracak bir diger onemli faktordiir. Zihinsel engelli bireylere
yonelik 6nyargilar ve dislayici tutumlar, toplumsal kabulii zorlagtirmakta ve bu
bireylerin sosyal hayata entegrasyonunu engellemektedir. Bu durumun
agilabilmesi i¢in, toplumda =zihinsel engelli bireylerin katilimina yonelik
farkindalik diizeyinin artirilmasi gerekmektedir. Egitim programlart ve
farkindalik kampanyalari, zihinsel engelli bireylerin yeteneklerini ve
potansiyellerini daha genis bir kitleye tanitmak, toplumsal kabulii artirmak ve
dislanmay1 engellemek icin etkili bir strateji olabilir (Fournier ve ark.., 2013).
Ayrica, zihinsel engelli bireylerin sosyal becerilerinin gelistirilmesi, bu tiir
farkindalik faaliyetlerinin basariyla uygulanmasina baglidir.

Ekonomik engeller, zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere katilimini
engelleyen 6nemli bir faktordiir. Diisiik gelirli ailelerin ¢ocuklari, genellikle 6zel
etkinliklere katilimda maddi zorluklarla karsilasabilirler. Bu durum, yalnizca
zihinsel engelli bireylerin sosyal hayattan dislanmasina yol agmakla kalmaz, ayni
zamanda onlarin psikolojik ve duygusal gelisimlerini de olumsuz etkiler. Bu
nedenle, toplumda diisiik maliyetli etkinliklerin diizenlenmesi, engelli bireylerin
katilimini tesvik edebilir ve sosyal katilimi artirabilir (Elias & Merrick, 2016).
Ayrica, zihinsel engelli bireylerin katilimim artirmak i¢in, devlet destekli projeler
ve sosyal hizmetler araciligiyla ticretsiz veya disiik ticretli rekreatif programlar
sunulabilir.
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Zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere erisimi, yalnizca bu bireylerin
sosyal katilimini degil, ayn1 zamanda yasam kalitelerini de iyilestirecektir. Bu
bireylerin sosyal baglarini giiclendirmeleri, yalnizlik duygusunu azaltmalar1 ve
toplumsal kabul gormeleri, onlarin psikolojik sagligi lizerinde olumlu etkiler
yaratacaktir. Sosyal hizmet uzmanlar1 ve terapistler, bu bireylerin katilim
gosterebilecegi grup etkinliklerini tesvik etmeli ve onlar1 destekleyen ortamlar
olusturmalidir. Bu tiir etkinlikler, engelli bireylerin kendilerini daha degerli ve
toplumla bag kurma duygusunu artirir. Ayrica, grup aktiviteleri, sosyal
becerilerin yani sira, duygusal rahatlama ve stres yOnetimi becerilerinin
gelismesine de olanak tanir (Shogren ve ark.., 2017).

Sonug¢ olarak, zihinsel engelli bireylerin rekreatif etkinliklere erisiminde
karsilasilan engeller, bu bireylerin toplumsal entegrasyonunu ve psikolojik iyilik
hallerini biiyiik 6l¢iide etkiler. Bu engellerin asilmasi, toplumda zihinsel engelli
bireylerin daha fazla kabul gérmesini saglayarak, onlarin sosyal yasamda daha
aktif bir rol oynamalarina olanak taniyacaktir. Erisilebilirlik, toplumsal
farkindalik ve uygun rehberlik gibi stratejiler, bu bireylerin yasam kalitelerini
iyilestirecek ve toplumsal diglanmay azaltacaktir. Bu siirecin basarili bir sekilde
gerceklestirilmesi, yalnizca zihinsel engelli bireyler i¢in degil, tiim toplum igin
daha kapsayici bir sosyal yap1 yaratacaktir.
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MAGNEZYUM VE SPORCULAR ICIN ONEMI

OZET

Magnezyum, viicudumuzda 300’den fazla enzimin aktivitesinde rol oynayan
temel bir mineraldir. Kas ve sinir fonksiyonlarindan enerji {iretimine, protein
sentezinden kemik sagligina kadar genis bir yelpazede gorev yapar. Ozellikle
sporcular icin magnezyum, performans ve toparlanma siireglerinde kritik bir
oneme sahiptir. Yogun fiziksel aktivite sirasinda artan enerji gereksinimi, kas
kasilmalart ve sinir iletimleri magnezyumun daha fazla kullanilmasina neden
olabilir. Magnezyum eksikligi, genellikle yetersiz alim, asir1 terleme veya
bagirsak emilim sorunlartyla iliskilidir. Eksiklik durumunda yorgunluk, kas
kramplart, sinir sistemi bozukluklari ve bagisiklik zayiflig1 gibi problemler ortaya
¢ikabilir. Sporcularda bu tiir semptomlar, performans kaybina ve sakatlanma
riskine neden olabilir. Ayrica, magnezyum eksikligi viicutta inflamasyonu
artirarak toparlanma siirecini olumsuz etkileyebilir. Sporcularin magnezyum
ihtiyaglarini karsilamak i¢in beslenme diizenlerine magnezyum agisindan zengin
gidalar eklemeleri onemlidir. Tam tahillar, kabuklu yemisler (badem, ceviz),
tohumlar (ay ¢ekirdegi, kabak cekirdegi), yesil yaprakli sebzeler (ispanak,
lahana), avokado ve baklagiller magnezyumun iyi kaynaklaridir. Ayrica, mineral
bakimindan zengin i¢gme sulari da magnezyum ihtiyacini karsilamada etkili
olabilir. Sporcularda magnezyumun optimal diizeyde tutulmasi, enerji
metabolizmasinin  diizenlenmesi, kas fonksiyonlarinin iyilestirilmesi ve
toparlanma siirecinin hizlandirilmas: agisindan 6nemlidir. Bununla birlikte,
yiiksek doz magnezyum takviyeleri kullanilmadan 6nce bir saglik profesyoneline
danisilmalidir. Dengeli bir beslenme diizeni ve yeterli magnezyum alimi, hem
performansi artirmak hem de uzun vadeli sagligi korumak igin temel bir unsurdur.
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Abstract

Magnesium is an essential mineral that plays a role in the activity of more than
300 enzymes in our body. It functions in a wide range of areas, from muscle and
nerve functions to energy production, from protein synthesis to bone health.
Magnesium is of critical importance, especially for athletes, in performance and
recovery processes. Increased energy requirements, muscle contractions and
nerve conduction during intense physical activity can cause magnesium to be
used more. Magnesium deficiency is usually associated with inadequate intake,
excessive sweating or intestinal absorption problems. In case of deficiency,
problems such as fatigue, muscle cramps, nervous system disorders and immune
weakness can occur. Such symptoms in athletes can cause loss of performance
and risk of injury. In addition, magnesium deficiency can negatively affect the
recovery process by increasing inflammation in the body. It is important for
athletes to add magnesium-rich foods to their diets to meet their magnesium
needs. Whole grains, nuts (almonds, walnuts), seeds (sunflower seeds, pumpkin
seeds), green leafy vegetables (spinach, cabbage), avocados and legumes are
good sources of magnesium. In addition, drinking mineral-rich water can also be
effective in meeting magnesium needs. Optimal magnesium levels in athletes are
important for regulating energy metabolism, improving muscle function, and
accelerating recovery. However, a health professional should be consulted before
using high-dose magnesium supplements. A balanced diet and adequate
magnesium intake are essential for both improving performance and maintaining
long-term health.
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Giris

Magnezyum kardiyak fonksiyonlar bakimindan; kalsiyum antagonisti, ATP’
ye bagh reaksiyon diizenleyici ve kardiyak ritim diizenleyici gibi etkinlikleri
bulunan elementtir. Magnezyum c¢ogu enzimin kofaktorii olarak gorev
yapmaktadir (Andreini ve ark., 2008). Enerji iiretimi, kan basinci diizenlemesi,
sinir sinyali iletimi ve kas kasilmasi dahil olmak iizere insan saglig1 icin gerekli
olan 300’den fazla metabolik reaksiyonda yer almaktadir (Schwalfenberg ve
Genuis, 2017). Magnezyum insan viicudunda en ¢ok bulunan dordiincii element
ve potasyumdan sonra en ¢ok bulunan ikinci katyondur (Ca®> + > K + > Na + >
Mg? +). Dogdugumuzda viicudumuz yaklasik olarak 760 mg magnezyum igerir.
4-5 aylik bebekte bu oran 5 grama ulasir (De Baaij ve ark., 2015). Yetigkin bir
viicut, %50 ila %601 kemiklerde ve geri kalaninin ¢ogu yumusak dokularda
bulunan yaklagik 25 g magnezyum igerir (Volpe, 2012). Bu magnezyumun
%1'den az1 kan serumunda bulunmaktadir. Normal diizey serum magnezyum
referans degerleri 0,75 ile 0,95 milimol (mmol)/L arasindadir (Elin, 2010).
Hipomagnezemi, 0.75 mmol/ altinda olan referans aralif1 diisiik magnezyum
diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Gibson, 2005). Magnezyumun birgok ¢esidi
bulunmaktadir. Magnezyum sitrat, magnezyum oksit, magnezyum Kkloriir,
magnezyum laktat, magnezyum malat, magnezyum taurat, magnezyum |-treonat,
magnezyum siilfat, magnezyum glisinat, magnezyum oratat bunlardan
bazilaridir. Magnezyum homeostazi, biiyiik dl¢iide, tipik olarak her giin idrarla
yaklasik 120 mg magnezyum salgilayan bobrek tarafindan kontrol edilir (Rude,
2010). Serumdaki magnezyum rezervi diisiik oldugunda magnezyumun idrarla
atilim  azalmaktadir ~ (Newhouse, 2000). Magnezyum  durumunun
degerlendirilmesi zordur ¢iinkii magnezyumun ¢ogu hiicrelerin iginde veya
kemiktedir (Rude, 2012). Magnezyum durumunu degerlendirmek icin en sik
kullanilan ve kolayca bulunabilen yontem, serum seviyeleri, toplam viicut
magnezyum seviyeleri veya belirli dokulardaki konsantrasyonlar ile ¢ok az
korelasyona sahip olsa da, serum magnezyum konsantrasyonunun 6l¢lilmesidir
(Gibson,2005). Magnezyum durumunu degerlendirmeye yonelik diger yontemler
arasinda eritrositler, tikiiriik ve idrardaki magnezyum konsantrasyonlarinin
Olgiilmesi;  kan, plazma veya serumdaki iyonize = magnezyum
konsantrasyonlariin Sl¢iilmesi ve bir magnezyum yiikleme (veya "tolerans")
testi yapmak. Tek bir yoOntemin tatmin edici oldugu diisiiniilmemektedir
(Witkowski, 2011). Bazi uzmanlar tolerans testinin (bir magnezyum dozunun
parenteral infiizyonundan sonra iiriner magnezyumun 6l¢iildiigii) yetiskinlerde
magnezyum durumunu degerlendirmek i¢in en iyi yodntem oldugunu
disiinmektedir (Volpe, 2012). Magnezyum durumunu kapsamli bir sekilde
degerlendirmek i¢in hem laboratuvar testleri hem de klinik bir degerlendirme
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gerekli olabilir (Gibson, 2005). Magnezyum eksikligi, ¢esitli nedenlere bagl
olarak ortaya cikabilir ve viicuttaki temel biyokimyasal siirecleri olumsuz
etkileyebilir. Magnezyum, enerji metabolizmasi, kas ve sinir fonksiyonlari,
kemik sagligi ve kalp ritminin diizenlenmesi gibi bir¢ok hayati siirecte yer
aldigindan eksikligi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Magnezyum iceren
gidalara bakildiginda

Magnezyum Kaynaklari

Egzersiz yapan bireylerin magnezyum ihtiyag¢larini karsilamak i¢in diizenli ve
dengeli bir diyet uygulamalar1 gereklidir. Magnezyumun zengin kaynaklari
sunlardir:

1. Yesil Yaprakli Sebzeler: Ispanak, pazi gibi koyu yesil yaprakli sebzeler
magnezyum agisindan zengindir. Klorofil molekiiliiniin yapisinda magnezyum
bulundugundan, bu sebzeler dogal bir kaynaktir.

2. Kuruyemisler ve Tohumlar: Badem, kaju, ay cekirdegi, kabak g¢ekirdegi
gibi yiyecekler yiiksek miktarda magnezyum igerir. Ornegin, 30 gram kabak
cekirdegi yaklasik 150 mg magnezyum saglayabilir.

3. Tam Tahillar: Esmer piring, tam bugday ekmegi, yulaf gibi tam tahill
iiriinler magnezyum igerigi bakimindan faydalidir.

4. Baklagiller: Nohut, mercimek ve fasulye gibi baklagiller hem magnezyum
hem de protein agisindan 6nemli bir kaynaktir.

5. Balik ve Deniz Uriinleri: Somon ve uskumru gibi yagli baliklar,
magnezyum ile birlikte omega-3 yag asitlerini de saglar.

6. Siit ve Siit Uriinleri: Yogurt ve siit, magnezyumun yani sira kalsiyum ve
protein igerigiyle de sporcular i¢in dnemlidir.

7. Meyveler: Muz, avokado ve kuru incir gibi meyveler de magnezyum
agisindan iyi bir kaynaktir.

Diyetle yeterince magnezyum alinamadigi durumlarda takviyeler dnerilebilir.
Magnezyum sitrat, magnezyum glisinat ve magnezyum oksit gibi farkli formlar
kullanilir ve her birinin biyoyararlanimi farklidir. Sporcularin takviye
kullanmadan 6nce bireysel ihtiyaglarini degerlendirmek i¢in bir saglik uzmanina
danigsmalar1 onemlidir. Yetigkin bireyler i¢in onerilen giinliik magnezyum alimi
erkeklerde 400-420 mg, kadinlarda ise 310-320 mg’dir (National Institutes of
Health, 2021). Bu gidalarin tiiketiminin yani sira magnezyum eksikligine yol
acan bazi durumlar bulunmaktadir.

1. Yetersiz Magnezyum Alim

Beslenme diizeninde magnezyum agisindan zengin gidalarin eksik olmasi,
eksikligin en temel nedenlerinden biridir. Fast food veya islenmis gidalarin sik
tilketildigi diyetler, magnezyum alimim kisitlar. Tam tahillar, kuruyemisler ve
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yesil yaprakli sebzeler gibi magnezyum kaynaklarinin yeterince tiikketilmemesi
bu durumu tetikler (Volpe, 2015).

2. Bagirsak Emilim Bozukluklar

Magnezyumun bagirsaklardan emilimini etkileyen durumlar, eksiklige neden
olabilir. Ornegin:

Colyak hastalig

Crohn hastalig1

[rritabl bagirsak sendromu (IBS)

Bu gibi gastrointestinal hastaliklar, magnezyumun bagirsak duvarindan
yeterince emilmesini engelleyebilir (DiNicolantonio et al., 2018).

3. Artan Magnezyum Kaybi

Magnezyum kaybini artiran bazi durumlar sunlardir:

Asint Terleme: Yogun egzersiz veya sicak ortamlarda uzun siire bulunma,
terleme yoluyla magnezyum kaybina neden olabilir.

Bobrek Hastaliklar: Bobreklerin magnezyumu tutma kapasitesinin azalmasi,
idrarla magnezyum kaybin1 artirir.

Diiiretik Kullamimi: Yiiksek tansiyon veya 6dem tedavisinde kullanilan
diiiretik ilaglar, magnezyumun idrar yoluyla atilmasina neden olabilir.

4. Kronik Hastaliklar

Diyabet: Ozellikle kontrolsiiz diyabet durumunda, idrarla magnezyum kaybi
artar. Hiperglisemi, bobreklerden daha fazla magnezyum atilmasina yol acabilir.

Alkolizm: Kronik alkol tliketimi, magnezyum emilimini azaltir ve
bobreklerden magnezyum atilimini artirir. Ayrica, alkolle iligkili kotii beslenme
de bu durumu kétiilestirebilir (Rosanoff et al., 2012).

5. Stres ve Hormonal Faktorler

Stres, viicudun magnezyum ihtiyacimi artirabilir. Kronik stres, bobrek {istii
bezlerinden salgilanan kortizol hormonunun artmasina neden olarak
magnezyumun daha hizli tilkenmesine yol agar. Ayrica, kadinlarda gebelik ve
emzirme doneminde artan magnezyum ihtiyact karsilanamazsa eksiklik
gelisebilir (Dean, 2020).

6. ila¢ Kullanim

Bazi ilaglar magnezyum dengesini olumsuz etkileyebilir:

Proton pompa inhibitorleri (PPI): Uzun siireli mide asidi baskilayici ilag
kullanimi, magnezyum emilimini azaltabilir.
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Kemoterapi ilaglar: Kanser tedavisinde kullanilan bazi ilaglar, magnezyum
seviyelerini diistirebilir.

7. Yaslanma

Yas ilerledikce magnezyum emilimi azalabilir ve bobrekler magnezyumu
tutma kapasitesini kaybedebilir. Yash bireylerde yetersiz beslenme ve kronik
hastaliklarin yaygin olmasi1 da bu durumu siddetlendirir (Barbagallo ve
Dominguez, 2010).

8. Genetik Faktorler

Bazi genetik hastaliklar, magnezyum emilimini ve metabolizmasin
etkileyebilir. Ornegin, familial hypomagnesemia adi verilen genetik bir
bozukluk, bobreklerde ve bagirsaklarda magnezyum emilimini azaltir.

9. Yogun Egzersiz ve Spor

Yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan bireylerde magnezyum ihtiyaci artar.
Terleme yoluyla magnezyum kaybi, diizenli olarak yerine konulmadiginda
eksiklige neden olabilir. Sporcular i¢in magnezyum aliminin 6zellikle dikkatle
izlenmesi Onerilir (Bohl ve Volpe, 2002). Bu 9 baslikta igerikleri verilen
maddelerin magnezyum eksikligine yol actif1 yapilan ¢aligmalar sonucunda
belirtilmistir.

Egzersiz ve Magnezyum

Egzersiz ve magnezyum arasindaki iligki incelendiginde, Mg kuvvet
aktivitelerine ve kardiyorespiratuar fonksiyonlar tizerine etki saglar (Lukaski,
2001); bu etki insan viicudunda egzersiz ile Mg arasindaki karsilikli iligkiyi
gosterir  (Nielsen, 2006). Egzersize yanit olarak, Mg enerji iretiminini
gerceklestigi yapilara tagimir (Laires, 2004). Uzun siireli yapilan dayaniklilik
egzersizlerinde, egzersizin yapisalligim desteklemek i¢in kanda bulunan serum
magnezyumunun kandaki eritrositlere veya kasa tasinmasi muhtemeldir (Bohl,
2002). Diger taraftan kisa siireli egzersizlerde ,egzersiz plazma/serum hacmini
azaltarak serumdaki Mg diizeyinin artmasina sebep olabilir (Bohl, 2002). Mg,
enerji metabolizmasi siirecine katilir ve normal kas kasilmasi ve gevsemesinin
korunmasina yardimei olur. Kas performansi, yasli (Dominguez, 2006) ve erkek
atletlerde (Santos, 2011) serum Mg seviyeleri ile pozitif olarak iliskilidir. EK
olarak, c¢alimalar Mg seviyesinin eksik olmasi durumunda néromiiskiiler
fonsiyonlarin bozulmasina yol acacagi belirtilmistir (Cheng, 2010). Mg ve kas
kramplar1 arasinda bir iliski bulunmaktadir. Ozellikle hamile kadinlara uygulanan
magnezyum takviyesi kramplari Onlemeye yardimcidir (Garrison, 2012).
Bununla birlikte, egzersiz ve magnezyumun kas kramplar ile ilgili kanitlar
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eksiktir (Garrison, 2012). Mg i¢in Onerilen Diyet Odenegi (RDA) erkekler igin
350-420 mg ve 19 yas Ustl kadinlar i¢in 310-320 mg'dir (Institute of Medicine,
1997). Mg'nin enerji metebolizmasinda 6nemli olmasina ragmen mg takviyesi
sporcular tarafindan yeterince alinmamaktadir (Volpe, 2015). Metabolizmanin
hizlanmast durumunda magnezyum ihtiyact artmaktadir, bu nedenle spor
aktivitesi yiiksek olan bireylerin, yiiksek olmayan bireylere gére daha fazla mg
tilketmesi gerekmektedir (Rayssiguier, 1990).

Kuvvet antrenmanlarina maruz kalan sporcular igin yetersiz oranda
magnezyum takviyesi almasi yada magnezyumun viicutta eksik olmasi
performans verimliligini ve dayanikliligi1 azaltmaktadir (Lukaski, 2004). Aerobik
egzersizde, sporcularin daha fazla magnezyum tiiketimi daha az oksijen
tilketimine yol agmakta ve buda egzersiz dayanmiklilik siiresini arttirmaya yol
agmaktadir. Buna dayali olarak daha iyi kardiyorespiratuar indeksler ile iliskili
oldugu gosterilmistir (Finstad,2001).Egzersiz performansi artmasinda Mg
takviyesinin 6nemli bir yeri oldugundan (Chen, 2009; Kass, 2013) Fiziksel
aktivite diizeyi daha yiiksek olanlarin Mg alim1 farkindaliginin arttirilmasi biiyiik
onem tanimaktadir. Ozellikle, Mg takviyesi, fiziksel aktivite diizeyi daha yiiksek
olan bireylere, ozellikle sporcularin takviye olarak tiiketmeleri tavsiye
edilmektedir. Bunun yani sira, magnezyum tiiketimi ve egzersiz performansini
arastiran arastirmalar daha az acgiklanmaktadir (Orhan ve ark, 2019). Bu
arastirmanin az olmasindan kaynakli degil, yeterince anlatilmamasindan
dolayidir. Mg ve fiziksel performans arasindaki iliskiyi inceleyen ¢ok sayida
calisma olmasina ragmen (Brilla, 1992; Volpe, 2015). Kan laktat seviyesi ve kalp
attm hiz1 gibi fizyolojik gostergeleri igeren sonu¢ Olctimii  degisiklik
gostermektedir (Finstad, 2001; Setaro, 2014). Sporcularda besin alimi birgok
arastirmaci tarafindan gézlemlenmistir; ancak, daha kesin bir degerlendirme i¢in
daha uzun vadeli degerlendirmelerin yapilmasi gerektigi belirtilmistir (Sarag ve
Kirtepe, 2023). Magnezyum alimi1 ve durumu, hem genel saglik hem de atletik
performans i¢in 6nemlidir (Bengin ve dig, 2024). Magnezyum takviyesinin
voleybol oyuncularinin atletik performansinda ergojenik bir yardimei olarak
hareket edip etmedigini 25 profesyonel erkek voleybolcu iizerinde inceleyen bir
calismada 4 hafta siiresiyle asagida belirtilen sonuglar degerlendirildi; Eritrosit,
plazma ve idrar magnezyum seviyeleri, plazma kreatin kinaz aktivitesi, laktat
iiretimi, maksimum oksijen alimi1 (V'O 2max) ve pliometrik performans (squat
ziplamasi, karGi hareket ziplamasi, kol sallamayla karGi hareket ziplamasi) ve
izokinetik performans (en yiiksek tork, giic ve toplam is). Eritrosit ve idrar
magnezyum konsantrasyonlarinin yamt sira kreatin kinaz aktivitesi ve
V'0O2max'in hem takviye hem de kontrol gruplarinda ortalama araliklarda kaldigi
sonucunu bildirdi. Bununla birlikte, plazma magnezyum konsantrasyonlari,
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beklenen bir yanit olmayan takviye grubu i¢inde 6nemli 6l¢iide azaldig1 sonucuna
ulagildi. Magnezyum takviyesi almayanlarin alanlara gore daha diisiik
performans gdstergelerini, magnezyum takviyeli grupta laktik asit seviyesinin
diisiisiine ve karsi hareket sigramasinda ve kol sallama ile karsi hareket
sigramasinda 6nemli artiglar (3 cm'ye kadar) oldugunu bildirdiler (Setaro ve dig,
2014). Takviye iirerimi yapan firmalar, magnezyum laktat ve kalsiyum laktat
bakimindan zengin takviyelerin atletik performansi arttirdigini ¢iinkii laktik asitin
tekrardan enerji i¢in kullanilabilecegi formata doniistiigiinii bildirmislerdir
(Peveler ve dig, 2012). Bununla birlikte, bu takviyelerin egzersiz sirasinda artan
enerji iiretimi i¢in laktik asit doniisiim sisteminin kullanimini artiracagini 6ne
siren calismalar ve galisma sonuglar1 azdir (Celikel ve dig, 2023). Magnezyum
laktat ve kalsiyum laktat takviyesinin ergojenik yardimcilar olarak hareket edip
etmeyecegini bir Velotron iizerinde simiile edilmis 20 km'lik ii¢ zaman
denemesinde yarisan dokuz rekabetgi bisikletci (yedi erkek ve iki kadin) iizerinde
yapilan bir calisma soncunda. Arastirmacilar, zaman denemeleri iizerindeki
kontrolii artirmak ve yol bisikletini simiile etmek i¢in bir Velotron kullanarak
plasebo ile magnezyum laktat dihidrat veya kalsiyum laktat monohidrat arasinda
siire, ortalama gii¢ veya kalp hiz1 arasindaki farkliliklar1 incelemis ve 6nemli
farkliliklart oldugunu bildirmislerdir (Peveler ve dig, 2012). Anlamli olmamakla
birlikte, plasebo denemeleri sirasindaki siireler, onemli 6l¢lide daha hizli olmasa
da, magnezyum laktat dihidrat veya kalsiyum laktat monohidrat denemelerine
gore daha hizliydi. Bu sonuglara dayanarak, magnezyum laktat veya kalsiyum
laktat takviyesinin, simiile edilmis 20 km'lik bir bisiklet siiresi denemesi sirasinda
stireleri iyilestirmedigi gortliiyor (Peveler ve dig, 2012). Yapilan farkli bir
calismada, magnezyum takviyesinin istirahatte ve aerobik ve direng
egzersizlerinden toparlanma sirasinda sistolik kan basinci iizerindeki etkilerini ve
magnezyumun egzersiz performansi iizerindeki etkilerini ve yiiksek diyet
magnezyum alimimnin sonuglar etkileyip etkilemedigini incelemek igin yaptiklari
calismada Rastgele 300 mg-d -1'e atanan, yaklasik 21 yasinda, fiziksel olarak
aktif 16 erkek iizerinde yaptiklari bu ¢alismada. 14 giin boyunca magnezyum
oksit takviyesi veya bir kontrol grubu baslangigta ve 14 giin sonra, dinlenme
halindeki kan basinci ve kalp hizi, 3'e 5 saniyelik bir izometrik bench press
tarafindan takip edilen 30 dakikalik maksimum doéngii testinden Once
degerlendirdiklerini. Katilimcilardan ayrica 3 boyutlu bir yemek kaydi tutmalari
istemisler. Magnezyum takviyeli grupta istirahat sistolik kan basincinda (8,9 mm
Hg azalma) ve egzersiz sonrasi (13 mm Hg azalma) dnemli bir diisiis oldugunu,
iyilesme kan basinci, magnezyum takviyeli grubun magnezyum takviyesi
olmayan gruba gore énemli 6l¢lide daha diisiik oldugunu bildirdiler. Bu ¢alisma
sonucunda, magnezyum alan grubun magnezyum takviyesi almayan gruba gore
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performanslarimi  6nemli o6l¢iide degisiklik olmadigint belirttiler Ayrica,
diyetlerinde daha fazla magnezyum tiiketen grubun, daha diisiik magnezyum
tiilketenlere kiyasla kan basinci iizerinde ek olumlu etkileri oldugu sonucuna
ulastilar (Kass ve dig, 2013). Egzersiz performans: iizerinde dogrudan bir etkisi
olmamasina ragmen, bu sonuglar hem takviye hem de yiiksek diyet magnezyum
aliminin egzersiz sonrast kan basincini 6nemli Olciide iyilestirebilecegini
gostermektedir. Egzersiz sirasinda magnezyum, ozellikle adenozin trifosfat
(ATP) iiretiminde ve glikoz metabolizmasinda kilit rol oynar. ATP, hiicresel
enerji birimi olarak bilinir ve kaslarin ¢aligmasi igin gereklidir (Karadag ve ark,
2017). Magnezyum, ATP’nin aktif formda kullanilmasin1 saglayarak enerji
iiretimine katkida bulunur (Zhao et al., 2020). Magnezyum eksikligi durumunda
bu siiregler olumsuz etkilenebilir. Ayrica, magnezyum oksidatif stresi azaltarak
kaslarin iyilesmesini destekler (Celikel ve dig, 2023). Yogun egzersiz, serbest
radikallerin iiretimini artirabilir ve bu da kas hasarina yol agabilir. Magnezyumun
antioksidan 6zellikleri, bu zararh etkileri sinirlamaya yardimer olur (Rosanoff et
al., 2012). Yapilan arastirmalar incelendiginde Brezilya Federal bolgesindeki
spor federasyonlarinin 11 ile 14 yag arasindaki 336 ergen sporcunun besin ve su
alimlar arastirilmigtir. Bu aragtirmaya gore aktif olan tiim sporcularin diisiik bir
magnezyum alim aligkanlig1 sergiledigi tespit edilmistir. Tiim sporcular eksik
magnezyum takviyesi alirken kadinlar erkeklere gore daha az magnezyum
tilketmektedir. Besin tiiketimlerinin yeterli olmasi i¢in 6zellikle kadin sporcularin
erkek sporculara gore bilingli beslenme kilavuzlarina ihtiyaglari oldugu
belirtilmistir (Sousa ve dig, 2008). Yapilan bir diger ¢alismada Wierniuk ve
Witodarek, Polonya'daki iki tiniversitenin diizenli olarak dayaniklilik antrenman
yapan iki farkli Giniversitenin 19 ile 25 yas arasindaki 25 erkek sporcusunun besin
tilketim aliskanliklarini incelemisler. Bu incelemede katilimcilarin bir hafta
sonunda, iki hafta i¢i giiniinde 3 boyutlu diyet kayitlarin1 analiz ettiler.
Katilimcilarin  tavsiye edilenden onemli Olgiide daha dasiik miktarlarda
magnezyum tiikettiklerini bildirdiler (tavsiyelerin %60 altinda). Saglik ve
egzersiz performansi i¢in sporcu beslenme danigmanligina ihtiyag oldugu
sonucuna varmislardir (Wierniuk ve Wtodarek, 2013). Yine yapilan farkli bir
calismada miisabaka Oncesi 67 ritmik jimnastik¢inin bir miisabaka dncesi diyet
alimlari incelenmis ve bu arastirmada diisiik magnezyum takviyesi aldiklari tespit
edilmigstir (Silva ve Paiva, 2013). Heaney ve dig, ayrica ¢esitli spor dallarindan
72 elit kadin sporcuda diisiik magnezyum alimi1 %19'un altinda oldugunu bildirdi
(Heaney ve dig, 2010). FErkek Futbolcularin besin alimlarinin incelendigi bir
calismada; 31 futbolcu ve 15 kontrolde diyet alimin1 degerlendirmek i¢in gida
siklig1 anketleri kullandilar. Noda ve dig, ortalama magnezyum aliminin Japonya
icin daha diisiik oldugunu sonucuna ulasildi (Noda ve dig, 2009). Universiteli
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sporcularm incelendigi farkl bir calismada rugby oyuncularinin (18 forvet ve 16
bek) gida sikligi anketlerinden diyet alimmi 26 sedanter bireyinkiyle
karsilastirdilar. imamura ve ark., magnezyum aliminin sedanter kontrollerle
karsilastirildiginda ragbi oyuncularinda 6nerilen alimdan daha diisiik oldugunu
bildirdi. Bu nedenle, uluslararasi kadin ve erkek tiniversite futbolcular1 ve erkek
ragbi oyuncular diyetlerinde uygun miktarda magnezyum tiiketmezler ve bu
muhtemelen diger tniversite sporculart igin de gegerli oldugunu belirttiler
(imamura ve dig, 2013). Yapilan arastirmalar bizlere magnezyum tiiketiminin
sporcular arasinda tiikketimine yeterince dnem verilmedigini gostermistir.

Sonug¢

Yogun egzersiz sirasinda artan enerji gereksinimi ve terleme yoluyla
magnezyum kaybi, sporcularin bu minerali diizenli ve yeterli miktarda almasini
gerektirir. Yetersiz magnezyum alimi performans diisiikliigii, kas kramplar1 ve
yorgunluk gibi sorunlara neden olabilir. Bu nedenle, magnezyum agisindan
zengin besinlerin tiiketilmesi ve gerektiginde takviye kullanilmasi, sporcularin
performansini ve genel saglik durumunu olumlu yonde etkileyebilir.
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ORTA YAS KADINLARDA 8 HAFTALIK TEMEL YUZME
EGZERSIZLERININ SAGLIKLA iLiSKIiLi FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERINE ETKIiLERININ iNCELENMESI

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, orta yas kadinlarda uygulanan 8 haftalik temel yiizme
egzersizlerinin saghkla Iligkili fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin
incelenmesidir. Arastirma grubunu; Bayburt ilinde ikamet eden, yas ortalamalar
43120y1l olan 20 sedanter kadin goniillii katilimc1 olusturmaktadir. Arastirmaya
dahil edilen katilmecilar kontrol (KG) ve deney grubu (DG) olarak
siniflandiriimistir. Deney grubu 8 hafta siiresince temel ylizme egzersizlerine
katilm saglamistir. Katilimcilarin, Viicut agirhigr (VA), Viicut yag yiizdesi
(VYY), Beden kitle indeksi (BKI), Istirahat kalp atim hz1 (KAHy) ve Kan
basinci skorlari egzersiz uygulamasi 6ncesinde ve sonrasinda alinmistir. Verilerin
istatistiki analizlerinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Verilerin normallik
dagilimimda Shapiro-Willk testi, varyanslarin homojenligi i¢in Levene testi
kullanilmistir. Egzersiz uygulamalarinin degiskenler {izerindeki etkisi i¢in 2x2
tekrarli Olciimler ANOVA testi, gruplar arasi ve grup icinin degisimlerinin
istatistiksel 6nem diizeyi ANOVA testiyle belirlenmistir. Arastirma bulgularina
gore orta yas kadinlarda uygulanan 8 haftalik temel yiizme egzersizlerinin VA,
BKi, VYY, Sistolik KB, Diastolik KB skorlarina istatistiksel olarak anlamli
etkisinin olmadigr (p>0.05) ancak DG KAHix degiskeninde anlamh
farklilagsmanin oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Arastirma sonucunda orta yas
kadinlarda 8 hafta temel yiizme egzersizlerinin VA, BKI, VYY, Sistolik KB,
Diastolik KB saglikla Iliskili fiziksel uygunluk parametrelerini etkilemedigi
ancak KAH;s degiskeninde anlaml farklilagmaya etkisinin oldugu sdylenebilir.
Yiizme egzersizlerinde egzersiz siiresi, yogunlugu, diyet programi, fiziksel
aktivite diizeyi gibi degiskenlerinde kontrol edilmesi Onerilebilir.
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Giris

Diinya Saghk Orgiitine (DSO) gore, hareketsiz bir yasam tarzi; yiiksek
tansiyon, yiiksek kan sekeri ve obezite gibi bulasici olmayan hastaliklara sebep
olmaktadir. Inaktivite, 6liimle sonuglanan hastaliklara sebep olan biiyiik bir risk
faktorii olarak genel saglig etkileyen kiiresel bir problemdir. DSO’niin 2008
yilinda hazirladig1 raporda Diinya’da 15 yasin iizerinde yetiskinlerin yaklasik
%31’nin hareketsiz oldugu belirtilmisti. TC Saghik Bakanligi’nca yapilan
“Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi (2011)” na gore ise Tiirkiye’de
kadin vatandaslarin %87’si, erkek vatandaslarin %77 si normalin altinda fiziksel
aktivite yaptig1 vurgulanmaistir.

Bir iilkede saglikli bir toplumun olugsmasinda, saglikli nesillerin
yetistirilmesinde, kadinlarin rolii biiyiiktiir. Annenin ve kadinin toplumdaki
yerinin Onemsenmesi, kadinlarin sagligina onem verilmesi gerekmektedir
(Agaoglu, 2015). Kadin saghginda egzersizin Onemi goz ardi edilemez.
Egzersizin menopoz doneminde osteoporozu azaltma, kardivaskiiler sagligi
gelistirme, saglig1 koruma, giiven diizeyini arttirma ve sigaray1 birakmaya iliskin
yararlar vardir (Karacan vd., 2004).

Egzersiz, fiziksel uygunlugun, dayaniklilik, esneklik gibi birgok bileseninin
iyilik halinde kalmasimi veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planli olmas1
gereken fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Batu ve Aydin, 2020; Kamis vd., 2024).
Egzersiz, bireylerin problemlerini ve kaygilarin1 azaltmak i¢in énemli bir yere
sahiptir (Seving vd., 2014). Buna gdre egzersizin bireylere bedensel ve ruhsal
yonden faydali oldugu soylenilebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019; Aydemir vd.,
2023). Yiizme egzersizleride su icerisinde gerceklestirilen ve bedensel gelisimi
saglayan fiziksel aktivilerdendir. Yiizme egzersizi tim kaslarinin uyum iginde
calismasini saglar ve suyun direncine karsi koyulmasindan dolay1 viicut direncini
arttirmaktadir (Gokhan vd., 2011; Seving Yilmaz ve Yilmaz, 2017). Diizenli
ylizme egzersizlerini Postmenopozal donemde osteopozda iyilestirici etki
gosterirdigi (Giiney vd., 2021); Hipertansiyonlu kadinlarda kardiyovaskiiler
saglik durumunu pozitif etkiledigi (Mohr vd., 2014); Premenstruel sendromlu
kadinlarda anksiyete, depresyon, uyku bozukluklar1 gibi rahatsizliklarda
iyilestirici rolii oldugunu (Maged vd., 2018) yapilan c¢aligmalar bildirmistir.
Kadinlarin hareketsiz olarak gegirmis olduklari siirenin erkeklerden daha fazla
oldugu (Sharara vd., 2018) ve bu durumun en goze carpan nedenlerinden
birisininse zaman faktorii oldugu disiiniilmektedir (Kemmler ve Stengel, 2013).
Orta yas kadinlara uygulanan 8 haftalik temel ylizme egzersizlerinin saglikla
[liskili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin Incelenmesinin 6nemli oldugu
diistiniilmektedir (Birlesmis Milletler Tiirkiye, 2022).
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Bu baglamda arastirmanin birincil amaci, orta yas kadinlarda uygulanan 8
haftalik temel yiizme egzersizlerinin saglkla iliskili fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisinin Incelenmesidir.

Yontem

Arastirma Grubu

Aragtirman grubunu; Bayburt ilinde ikamet eden, yas ortalamalar1 43,20yl
olan , 20 sedanter kadin goniillii katilimci olusturmaktadir. Arastirma dncesinde
Bayburt Universitesi Etik Kurulundan etik kurulu raporu alinmistir. Katilimeilara
ayrintili bilgiler verilmistir ve Helsinki Bildirgesi okunmustur. Ayrica her bir
arastirma katilimcist "Goniilliiliik formu" imzalamistir.

Veri Toplama Araglari

Viicut Agirlig (VA), Viicut Yag Yiizdesi (VYY), Beden Kitle Indeksi (BKI)

Katilimcilara ait VA, VYY ve BKI degerlerinde “TANITA BC 545 N
Innerscan Segmental Kisisel Viicut Analizi” 0Ol¢im cihazt kullanilmistir.

Olgiimlere katilimecilar ¢iplak ayaklariyla, dik poziyonda durarak, elleriyle
elcikleri tutarak katilmistir.

Istirahat Kalp Atim Hizi (KAH) Olciimii

KAHigtiranat (Polar RS800, Finlandiya) cihazi kullanilarak 1(bir) sn aralikla
Olclilmiigtiir.  Katilimcilar KAH go6giis bandi takildiktan 20 dakika sonra
KAHigtiranat skoru kaydedilmistir. PolarH10kalp atis hiz1 sensori, kalp atig hizi
hizmetini destekleyen Bluetooth® ve ANT+™cihazlariyla uyumludur.

Kan Basinct Olciimii

Sistol ve diastol kan basing olgiimleri Dijital Japonya mengeli Omron
marka,RS1 model tansiyon aleti kullanilarak yapilmistir. Katilimeilarin 6lgtim
oncesinde sigara, ¢ay, kahve igme olasilig1 dikkate alinarak 6l¢iim yapmadan
once 30 dakika beklemeleri saglanmistir. Her bir katilimci 6l¢iim 6ncesi en az 5
dakika dinlendirilmistir. Olgiimlerde katilimcilardan saat, taki vb. nesnelerin
¢ikartilmasi istenmistir. Dirseginden 2-3 c¢m yukarisina cihaz yerlestirilmistir.
Olgiim siiresince katilimeidan kolunu rahat pozisyonda sabit tutmasi ve normal
nefes alimina devam etmesi istenmistir.

Temel Yiizme Egzersizleri

Arastirmanin Deney grubuna uygulanacak olan 8 haftalik egzersizler Bayburt
Universitesi Kapali Yiizme Havuzunda gerceklestirilmistir. Havuzun 1s1 diizeyi
ortalamast 26°C -28°C ve toplam klorun orami 1,00- 1,50 ppm civarinda
olmasina dikkat edilmistir.
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Yiizme Egzersizleri (ilk 4 hafta)

Hareketler

Nefes
caligmalari
Ayak
¢irpma

Su
cimnastigi
Suda kalma
¢aligmasi
Yiizme
tahtasi
Ayak paleti

Serbest stil

Sirtiistii stil

1. HAFTA
set TS/
CM
2 10
4 10
2 4
X X
X X
X X
X X
X X

2. HAFTA
se TS/C
t M

2 10

6 15

2 4

X X

X X

X X

X X

X X

DS

30sn

30sn

30sn

X X X X

3. HAFTA

Se TS/C
t M

3 10

8 15

3 6

2 2

2 25m

2 25m

1 25m

X

X

DS

30s
n
30s
n
30s
n
30s
n
30s
n
30s
n
30s
n
30s
n

4, HAFTA
se TS/C
t M

3 10
10 2

3 6

2 2

3 25m
3 25m
2 25m
X X

TS: Tekrar sayis;; CM: Calisma mesafesi; DS: Dinlenme siiresi; x: Uygulanmadi

Yiizme Egzersizleri (Son 4 hafta)

Hareketler

Nefes
calismalar
1

Ayak
¢irpma

Su
cimnastigi
Suda
kalma
¢alismasi
Yiizme
tahtasi
Ayak
paleti
Serbest
stil
Sirtiistii
stil

5. HAFTA

set TS/
CM

4 10

12 25

4 8

2 2

4 25
m

4 25
m

2 25
m

1 25
m

DS

30s

30s

30s

30s
n

30s
n
30s
n
30s
n
30s
n

6. HAFTA
se TS/C
t M

4 10
14 25

4 8

2 2

5 25m
5 25m
3 25m
2 25m

DS

30s

30s

30s

30s
n

30s
n
30s
n
30s
n
30s
n

7. HAFTA
Se TS/C
t M

5! 10
16 30

6 10

2 2

6 50m
6 50m
4 50m
3 25m

DS

30s

30s

30s

30s
n

30s
n
30s
n
30s
n
30s
n

8. HAFTA
se TS/C
t M

3 10

1 30

0

3 10

2 2

3  50m
3  50m
2 | 50m
X | 25m

TS: Tekrar sayisi; CM: Calisma mesafesi; DS: Dinlenme siiresi; x: Uygulanmadi
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30s
30s
30s
30s
30s
30s

30s

DS

30s

30s

30s

30s

30s

30s

30s
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiki analizlerinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Aragtirma sonuglari, ortalama, standart sapma, yiizdesel degisim, ortalama fark
ve etki blytikliigi seklinde sunulmustur. Etki biiyiikligii igin iki yonliit ANOVA
sonuclarindan kismi “’eta-kare’’ skorlarindan. elde edilmistir. Eta-kare skorunun
0.01 diizeyi kiigtik, 0.06 orta, 0.14 ve iizerin genis etki biiyiikliigii durumunu ifade
etmektedir. Verilerin normallik dagiliminda Shapiro-Willk testi, varyanslarin
homojenligi i¢in Levene testi kullanilmistir. Egzersiz uygulamalarinin,
degiskenler tizerindeki etkisini test etmek igin 2x2 tekrarh 6l¢ciimler ANOVA testi
kullanilmistir. Gruplarin ve grup i¢inin degisimlerinin istatistiksel 6nem diizeyi
icin ANOVA testi uygulanmistir. Grup i¢i degisimlerin istatistiksel olarak anlamli
seviyede oldugu durularda, 6n test ve son test arasinda istatistiksel fark SPSS
Syntax iizerinden komut yazilarak (bonferroni) elde edilmistir. Uygulanan
ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmasi durumunda, Syntax iizerinden komut yazilarak gruplarin 6n ve son
testlerinin ¢oklu karsilagtirilmast yapilmistir. Elde edilen anlamlilik seviyesine
bonferrroni diizetilmesi uygulanmigtir.
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BULGULAR

Tablol. Arastirma Grubuna iliskin Tamimlayici Istatistik Sonuclar

%95 Giiven Arahgi

Degiskenler Grup N OrtalamazSS  Alt Siur  Ust Stir Minimum Maksimum

Yas(yil) Deney 10  41.4046.62 36.66  41.40 35 53
Kontrol 10 4545.73 40.90 49.10 38 55

Viicut Deney 10 77+21.78 61.41 92.58 54 107

Agirhg Kontrol 10

(kg) 67.5049.39 60.77  74.22 56 88

Boy Deney 10 167+6.28 162.50 171.50 158 179

Uzunlugu Kontrol 10

(cm) 165.10+5.64 161.06  169.14 155 173
kg: Kilogram, cm: santimetre

Tablol1. ‘de Yas (yil), Boy Uzunlugu, Viicut Agirhigi (kg), degiskenlerine
iligkin tanimlayici istatistikler goriilmektedir.

Tablo 2. Gruplarin Viicut Agirhgimin On ve Son Testlerinin
Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Sira Sira
Degisken  Grup Ortalama+SS Ort F p EB Ort F p EB
VA On  Deney 77.0£21.78

Test (kg) Kontrol 67.5£9.39
VA On Deney 76.27+21.40 .000 0.000 0.992 .000 .000 .000 0.252 .072

Test Kontrol
68.224+9.22
(kg)
% Degisim ooy %-0.9
Kontrol %1
O.Fark Deney -.73
Kontrol 12

EB: Etki biiyiikligii, VA: viicut agirligi, kg: Kilogram
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Tablo 2.’deki sonuglara gore, deney ve kontrol grubunun viicut agirligina
iliskin On test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Coklu karsilastirma testi sonuglarina gore, 6n
test dl¢limleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarimin
viicut agirliklar istatistiksel olarak farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son
testleri karsilagtirildiginda, viicut agirhiinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3. Gruplarin BKi On ve Son Testlerinin Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Sira Sira

Degisken  Grup  Ortalama+SS Ort F p EB Ort F p EB

BKiOn  Deney 27.24+6.47

Test Kontrol
kg/m?
BKi Son Deney 30.92+12.43

24.73+2.93

33.361 .866 .364 .046 190.14 2.775 .113 .134

Test Kontrol
24.70+2.98
kg/m?
Yo Degisim 5y ney %13
Kontrol %0.1
O.Fark Deney 3.68
Kontrol -.03

EB: Etki biiyiikliigii, BKI: beden kitle indeksi, kg/m?: Kilogram mertre kare, %: yiizde

Tablo 3.’deki sonuglara gore, deney ve kontrol grubunun BKI degerlerine
iligkin 6n test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Coklu karsilastirma testi sonuglaria gore, 6n
test dl¢limleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarinin
BKI istatistiksel olarak farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son testleri
karsilastirldiginda, BKI istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi
tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4. Gruplarin Yag Yiizdesi On ve Son Testlerinin Karsilastiriimas:

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Sira Sira
Degisken  Grup Ortalama+SS Ort F p EB Ort F p EB
YY (On) Deney 30.32+10.28
Kontrol 24.9943.07

012 115 .738 .006 279.154 2.463 .134 .120
YY (Son) Deney 30.24+10.10

Kontrol 25.0143.11

%o Degisim ooy 90.02
Kontrol %0.08

O.Fark Deney .08
Kontrol .02

EB: Etki biiyiikliigii, YY: yag yiizdesi, %: ylizde

Tablo 4. ‘deki sonuglara gore, deney ve kontrol grubunun yag yiizdesi
degerlerine iliskin On test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Coklu karsilastirma testi sonuglarina
gore, On test Ol¢limleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol
gruplarinin yag ylizdesi istatistiksel olarak farklilagmamaktadir (p>0.05).
Gruplarin son testleri karsilastirildiginda, yag yiizdesi istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 5. Gruplarin KAHigiranat Degerlerinin On ve Son Testlerinin
Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Gru OrtalamatS Sira Sira
Degisken p S Ort F p EB Ort F p EB
KAHistirahat Dene
.. 73.20+5.81
On Test y
(Atim/dk) Kontr
71.2042.09
ol .00
400 4.966 .039 28900 .769 .392 .041
KAHistirahat Dene 6
72.70£5.75
Son Test y
(Atim/dk) Kontr
71.30+£2.0
ol
. T
"% Degisim Dene
%0.6*
y
Kontr
%0.1
ol
O.Fark Dene
5*
y
Kontr
1
ol

EB: Etki bilyiikliigii;, KAH: Kalp atim hizi

Tablo 5.”deki sonuglara gore, kontrol grubunun KAHistiranat degerine iliskin 6n
test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig
goriilmektedir (p>0.05). Deney grubunun on ve son testi arasindaki degisimin
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<<0.001). Coklu
karsilastirma testi sonuglarma gore, On test Olglimleri gruplar arasinda
karsilastinldiginda, deney ve kontrol gruplarmin istirahat nabiz degerleri
istatistiksel olarak farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son testleri
karsilastirildiginda, KAHistiranat degerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 6. Gruplarin Sistolik Basin¢ Degerlerinin On ve Son Testlerinin

Karsilastirilmasi
ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)
Gru Ortalama+S Sira Sira
Degisken p S Ort F p EB Ort F p EB
Sistolik KB Dene
. 124.03+7.72
On Test y
(mmHg) Kontr
123.42+4.79
ol .00
T .001 .004 .951 1.702 .021 .887 .001
Sistolik KB Dene 0
123.84+7.48
Son Test y
(mmHg) Kontr
123.60+4.94
ol
% Degisim Dene %0.1
y
Kontr
%0.1
ol
O.Fark Dene -19
y
Kontr
-21
ol

EB: Etki biiylikliigii, mmHg: milimetre civa

Tablo 6.’daki sonuglara goére, deney ve kontrol grubunun sistolik basing
degerine iligkin On test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Coklu karsilasgtirma testi sonuglarina
gore, On test Ol¢limleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol
gruplarimin sistolik basing degerleri istatistiksel olarak farklilasmamaktadir
(p>0.05). Gruplarin son testleri karsilagtirildiginda, sistolik basing degerinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 7. Gruplarin Diastolik Basin¢ Degerlerinin On ve Son Testlerinin
Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasy)

Sira Sira
Degisken Grup Ortalama+SS Ort F p EB Ort F p EB
Diastolik KB Deney  78.05+5.24

On Test Kontrol
77.32+4.31
(mmHg)

] ] 4225 1.467 .241 075 .159 .004 .953 .000
Diastolik KB Deney 76.54+5.54
Son Test Kontrol

77.53+4.41
(mmHg)
5 T
o Degisim Deney %-1.9
Kontrol %0.2
O Fark Deney -1.5
Kontrol 21

EB: Etki bilyiikliigli, mmHg: milimetre civa

Tablo 7.’deki sonuglara goére, deney ve kontrol grubunun diastolik basing
degerine iligkin On test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Coklu karsilagtirma testi sonuglarina
gore, On test Ol¢limleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol
gruplariin diastolik basing degerleri istatistiksel olarak farklilagmamaktadir
(p>0.05). Gruplarin son testleri karsilastirildiginda, diastolik basing degerinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

TARTISMA

Yiizme egzersizleri, fazla kilolu, daha az hareketli ve yash bireyler i¢in ideal
bir egzersiz bigimidir (Tanasescu vd., 2002). Ote yandan, yiizmenin kardiyak
rehabilitasyonda giivenli bir egzersiz bi¢imi oldugu ve olumsuz etki bildirimi
olmadigi rapor edilmistir (Cox vd., 2006). Bu arastirmada, orta yas kadinlarda
uygulanan 8 haftalik temel yiizme egzersizleri sonrasinda VA, BK1, YY, Sistolik
KB, Diastolik KB degiskenlerinin skorlarinda istatistiksel olarak anlamh
farkliligin olmadigr (p>0.05), ancak KAHisina degiskenine iligkin Deney
grubunun 6n ve son testi arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig tespit edilmistir (p<0.001).
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Aragtirmamiza benzer sekilde Lee ve Oh (2015) 12 hafta siiresince haftada 3
kez, her bir egzersiz biriminin 60 dk. oldugu yiizme egzersizlerinin orta yash
kadinlarda fiziksel kompozisyon, fiziksel giic ve kan lipitleri {izerine etkilerini
aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda katilimcilarin yagsiz kas kiitlesi miktari
icin istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmadigim1 fakat yiizme
egzersizlerinin viicut yag oranininda azalmaya sebep oldugunu rapor etmislerdir.
Gappmaier vd. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada orta yash kadinlara (n=38)
13 hafta boyunca haftada 4 kez, tek seferde 40 dakika boyunca maksimum kalp
atis hizinin %70 egzersiz yogunlugunda aerobik egzersiz ve diyet programi
uygulanmistir. Tiim egzersiz gruplarinda viicut agirhiginda (5,9 kg), viicut yag
ylizdesinde (%3,7) ve deri kiviimi ve ¢evre Olclimlerinde 6nemli azalmalar
meydana geldigini rapor etmislerdir. Karacan vd., (2004) calismada orta yas
kadinlar ile yas ortalamasi 53,78 +3,78 yil olan menopoz dénemindeki kadinlara
12 haftalik aerobik egzersiz uygulamislardir ve bu uygulamanin bazi fiziksel
uygunluk unsurlarina etkisini incelemislerdir. Aragtirma sonucunda her iki
grubunda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, istirahat nabzi degerlerinde anlamli
bir azalmanin gergeklestigini bildirmislerdir. Ayni sekilde Seving ve Tetik (2018)
sedanter gruba 12 haftalik step-aerobik egzersizi uygulatmislar ve sonucunda
viicut agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, ¢cevre dlglimlerinde istatiksel olarak
anlamlilik rapor etmislerdir. Benzer sekilde Aydemir vd., 2021 yilinda yaptiklar
8 haftalik ¢aligmada katilimcilarin viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, esneklik
Ol¢limlerinde anlamli gelismeyi rapor etmislerdir. Tanaka vd., (1997) yapmis
oldugu calismada yas ortalamalar1 48 £2 yi1l olan sedanter bireylere 10 haftalik
ylizme egzersiz programina dahil olan deney grubuyla dahil olmayan kontrol
grubununun saglikla iligkili fiziksel uygunluk unsurlarini karsilastirdilar.
Arastirma sonucunda katilimeilarin BKI ve viicut yag yiizdesi degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli (P < 0,05) farkliliklar gostermedigini rapor etmislerdir.
Arastirmamizda VA, BKI, YY gibi viicut kompozisyonu degerlerinde sayisal
degisimler gozlemlense de istatistiksel olarak anlamli farklilik goériilmemektedir
(P<0,05). Arastirmamizin bu sonuglar1 daha 6nce yapilan bazi ¢aligmamalarin
sonuclarina gore (Lee ve Oh, 2015; Gapmaier vd., 2006; Karacan vd., 2004 )
farklilik gosterse de, Tanaka vd., (1997) yapmis oldugu calisma sonuglarina
benzerlik gostermektedir. Arastirmamizda katilimcilarin 8 hafta yiizme
egzersizlerine dahil edilmeleri, temel yiizme egzersizlerinin yogunlugunun
katilimcilara gore diizenlenmemesi, arastirma siiresince katilimcilarin diyet
programlari1 ve fiziksel aktivite diizeylerini kontrol edilememesi gibi
sinirhliklardan kaynakli olarak VA, BKI, YY gibi viicut kompozisyonu
degerlerinde anlaml1 degisim gostermedigi sdylenebilir.
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Arastirmamizin sonucunda KAHisirana: degiskenine iliskin Deney grubunun 6n
ve son testi arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilagtig
tespit edilmistir (p<0.001). Karacan vd., (2004) orta yas kadinlara uygulanan 12
haftalik aerobik egzersiz istirahat nabzi degerlerinde diisiise sebep oldugunu
bildirmislerdir. Sonuc¢ olarak, orta yas kadinlarla menopoz donemindeki
kadinlarda 12 haftalik aerobik egzersizin bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde
olumlu degisikliklere sebep oldugu, KB ise daha ¢ok menopoz donemindeki
kadinlar lehine pozitif degisikliklerin oldugunu rapor etmislerdir. Tanaka vd.,
(1997) hipertansiyonu olan bireylerde ylizme egitiminin arteriyel kan basici
iizerindeki etkisini incelemislerdir. Bu ¢alismanin yiizme egitiminin
hipertansiyonu olan bireylerde istirahat arteriyel kan basincinda onemli bir
azalmaya neden oldugunu bildirmistir. Mahanonda vd., (200) koroner risk
faktorleri olan 3615 katilimcinin egzersiz diizeylerini tespit ettikleri ¢calismada,
diizenli egzersizlerin istirahat kalp atim sayillarnin egzersize katilim
saglamayanlara gore oldukc¢a diisiik oldugunu rapor etmislerdir. Ancak kan
basinglarinda anlamli bir farklilik tespit edememislerdir. Yapilan benzer
arastirmalarda da orta yas sedanter kadinlarda egzersizin, ¢alisma dncesine gore
istirahat durumundaki nabizda anlamli bir azalma tespit edildigi bildirilmektedir
(Colakoglu ve Senel, 2004, Colakoglu ve Karacan, 2006). Arastirmamizin
sonucunda KAHigiranat degiskenine iliskin Deney grubunun 6n ve son testi
arasindaki istatistiksel olarak anlamli diizeyde gergeklesen azalmanin,
kattlimcilarim 8 haftalik yilizme egzersizlerine bagh kardiyovaskiiler
adaptasyonlardan kaynakli olabilecegi sdylenebilir.

Yapilan  diger  arastirmalarda, diizenli uygulanan  egzersizlerin
normotansiflerde KB'ni diigiirdiigii rapor edilmistir (Kingwell ve Jennings, 1993;
Jennings vd., 1986). Yine yapilan bagka bir meta-analizde, aerobik egzersizin
hem normotansif hem de hipertansif gruplarda sistolik BP'de 3,8 mmHg ve
diyastolik BP'de 2,6 mmHg'lik 6nemli bir azalma ile iligkili oldugu rapor
edilmisitir (Whelton vd., 2002). Cox vd., (2001) yapmis oldugu bir arastirmada
yaslh kadinlarda orta yogunlukta benzer bir egzersiz programinin sistolik KB’ni
6 ay sonra ve hem sistolik hem de diyastolik KB'ni 18 ay sonra diisiirdiigii rapor
edilmistir (Cox vd., 2001). Bu ¢alismada, daha dnce hareketsiz olan normotansif
orta yasli ve yasli kadinlarda, orta yogunlukta ancak siddetli olmayan bir egzersiz
programinin, sistolik ve diyastolik kan basincinda yaklagik 3 mmHg'lik miitevazi
ancak 6nemli diisiislere yol acabilecegi bildirilmistir. Bu etki, maksimum oksijen
alimiyla oOlgiilen zindelikteki gelismelerden ve viicut kompozisyonundaki,
diyetteki veya diger yasam tarzi faktorlerindeki degisikliklerden bagimsizdi ve
bunlarin her biri bastan sona dikkatlice izlendi. Orta yogunlukta egzersiz
seviyelerinin Onerilmesinin, kan basincinda azalma gibi kardiyovaskiiler saglik
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yararlarinin yani1 sira egzersiz programina uzun vadede devam etmeyi
destekleyecegini ileri siirmiislerdir. Bu calismalarda goriilen kan basincindaki
diisiisler, diizenli aerobik egzersizin kadinlarda goriilen yasa bagli kan basinci
artigini onlemede 6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir. Daha yiiksek baglangi¢
kan basincina sahip kadin deneklerde daha biiyiik bir etki de beklenebilir. Ancak,
degisim baslangic degerine baghdir (Cox vd., 2001). Dahasi, normotansif
popiilasyonlarda, 13 mmHg daha diigsiik diyastolik kan basimcinin gelecekte
hipertansiyon insidansint %20+30 oraninda azaltacagi (Stamler vd., 1989),
diyastolik kan basincinda 2 mmHg azalmanin ise koroner kalp hastaligi
insidansini %6 ve felg insidansim1 %15 oraninda azaltacagi tahmin edilmistir
(Cook vd., 1995). Bu tiir tahminler, daha 6nce hareketsiz olan kadinlarin yasam
tarzlarinda diizenli orta diizeyde egzersizi baslatip siirdiirebilen stratejilerin
kardiyovaskiiler =~ hastaliklarin ~ Onlenmesindeki  potansiyel = Onemini
vurgulamaktadir. Normotansif, iyi gelismis ylizme becerileri olmayan yash
kadinlarda orta yogunlukta denetlenen bir yiizme antrenman programinin uzun
vadeli etkilerini aragtiran bir arastirmada normal veya kontrolli KB'li, obez
olmayan, hareketsiz yaslh kadinlarda yiiriiylis ve yiizmenin bu randomize,
kontrollii karsilastirmasinda, yiizmenin yiiriiyiise kiyasla sirtiistii sistolik KB'n1 4
mmHg artirdigi bildirilmistir (Cox vd., 2006). Cox ve vd. (2006) yapmis oldugu
bu g¢aligmada diizenli yiizme uygulamalart sonucunda KB’da artig
gerceklesmistir. Bu bulgularinin, literatiir bulgulartyla celiskili olmasini yiizme
egitiminin uyandirdig1 fizyolojik tepkilerin ve adaptasyonlarin karmasikligina ve
kara tabanli aerobik aktivitelerden farkliligindan kaynaklanabilecegini
bildirmislerdir. Kara egzersizlerine gore yiizmede durus farklidir, viicut
hidrostatik basing ve yiiz daldirma etkilerine tabidir ve su sicakliginin ve suyun
artan termal iletkenliginin olas1 etkileri vardir. Dahasi, yiizmede diger aktivitelere
kiyasla kol galigsmasi baskindir. Ancak, KB'nin son yiizme seansindan sonra
neden en az 48 saat yiiksek kaldig: tartisma konusudur (Jost vd., 1989; Cox vd.,
2006).

Sonug olarak, hareketsizlik her yas grubu igin hastalik i¢in énemli bir risk
faktorii olarak kabul edilmektedir. Ozellikle orta yash yetiskinlerde fiziksel
olarak aktif bir yagsam tarzin1 baslatmanin ve siirdiirmenin yollarindan biri de
ylizme olarak kabul edilebilir. Fiziksel aktivitelerde gesitlilik saglamak, artan
fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in kullanilan bir stratejidir. Yiizme, 6zellikle
sedanter yasam tarzina sahip orta yasli, yaslt ve obez bireyler igin kara tabanl
aktiviteye bir alternatif olarak onerilmistir. Arastirmamizda katilimcilarin 8 hafta
ylizme egzersizlerine dahil edilen kadinlarda VA, BKI, YY gibi viicut
kompozisyonu degerlerinde anlamli degisimler goriilmemesinin, temel yiizme
egzersizlerinin yogunlugunun katilimcilara gore diizenlenmemesi, arastirma
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stiresince katilimcilarin diyet programlarim ve fiziksel aktivite diizeylerini
kontrol edilememesi gibi sinirliliklardan kaynaklanabilecegi sdylenebilir. Fakat,
arastirmamizda orta yash kadinlarda KAHigiranae degiskenine iligkin azalmalarin,
ylizme egzersizlerinin kardiyovaskiiler zindeligi iyilestirmede kullanilabilecek
bir fiziksel aktivite c¢esidi olabilecegini ortaya koyabilmektedir. Bu sonuglar,
sedanter bireylere, 6zellikle temel ylizme uygulamalarina katilim saglayacak
bireylerde saglikla iliskili fiziksel uygunluk unsurlarinin takibinin 6nemi
vurgulamaktadir.
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Giris

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6l¢me ve degerlendirme yontemleri,
ogrencilerin fiziksel yeterliliklerinin yan sira zihinsel ve duygusal gelisimlerini
de kapsamaktadir. Egitim siirecinde Ogretmenler, yalnizca Ogrencilere bilgi
aktarmakla kalmaz, ayn1 zamanda onlarin kisisel becerilerini, motivasyonlarini
ve davranislarin1 da gozlemleyerek egitsel hedeflere ulasmalarini saglamak i¢in
stratejik bir yaklasim benimserler. Bu siirecin basariyla yonetilmesi,
Ogretmenlerin kullandig1 6lgme ve degerlendirme yontemlerinin cesitliligi ve
dogrulugu ile dogrudan iligkilidir.

Beden egitimi ve spor derslerinde yapilan degerlendirmeler, 6grencilerin
fiziksel gelisimlerini anlamak ve izlemek icin ¢esitli teknikler igerir. Bunlar
arasinda performans testleri, gozlemler, anketler, 6z-degerlendirme ve akran
degerlendirmesi gibi farkli yontemler yer alir. Ogrencilerin fiziksel becerileri,
bedensel yeterlilikleri ve motor becerilerindeki ilerlemeler, 6gretmenlerin bu
araclar araciligiyla dlgiliir ve degerlendirilir. Ayrica, bu degerlendirme siiregleri,
ogrencilerin fiziksel aktivitelerdeki tutumlarini, davraniglarini ve grup i¢indeki
etkilesimlerini de gézlemleme firsat1 sunar (1).

Olgme ve degerlendirme yontemleri, sadece ogrencilerin basarili olup
olmadigini belirlemekle kalmaz; ayn1 zamanda onlarin gelisim siireglerini
izlemek, eksikliklerini belirlemek ve gelisim alanlarini desteklemek i¢in Gnemli
bir yol haritas1 saglar. Bu nedenle, 6gretmenlerin kullandigi degerlendirme
yontemleri, sadece 0gretim siirecine rehberlik etmekle kalmaz, ayni zamanda
ogrencilere dogru geribildirim sunarak onlarin 6grenme siireglerine katkida
bulunur. Ayrica, Ogretmenlerin degerlendirme sirasinda adil ve objektif
olabilmesi, tiim dgrencilerin esit firsatlarla gelisim gostermesine yardimci olur.

Beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin kullanacagi degerlendirme
yontemlerinin  ¢esitliligi,  Ogrencilerin  bireysel  ihtiyaglarina  gore
ozellestirilebilecek bir yapiya sahiptir. Her 6grencinin farkli 6grenme hizlari,
yetenek seviyeleri ve ilgi alanlar1 bulundugundan, 6gretmenlerin degerlendirme
yontemlerini esnek bir sekilde adapte etmeleri biiyiik 6nem tasir. Bu baglamda,
cok sayida farkli yontem ve strateji kullanarak yapilan degerlendirmeler, sadece
ogrencilerin fiziksel performanslarini 6lgmekle kalmaz, ayni zamanda onlarin
kisisel 6zelliklerini ve sosyal becerilerini de degerlendirme firsati sunar (2).

Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin kullandigi 6lgme ve degerlendirme
yontemleri, egitim siirecinin merkezinde yer alir ve Ogrencilerin bireysel
gelisimlerini en iyi sekilde desteklemeyi amaclar. Ogrencilerin fiziksel
yeterliliklerinin yani1 sira, psikolojik, duygusal ve sosyal gelisimlerinin de
izlenmesi, egitim siireglerinin daha kapsamli ve etkili hale gelmesini saglar. Bu
nedenle, Ogretmenlerin degerlendirme ydntemlerini dogru se¢cmesi ve
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uygulamasi, egitimde basariyr artiran 6nemli bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir (3).

Egitim ve Ogretim

Egitim ve 6gretim, bireylerin bilgi, beceri ve degerlerle donanarak toplumsal
yasamda aktif ve saglikli bir sekilde yer alabilmelerini saglayan en 6nemli
stireglerden biridir. Beden egitimi ve spor, bu siirecin temel yapi taglarindan biri
olup, oOgrencilerin fiziksel gelisimlerinin yan1 sira sosyal ve psikolojik
gelisimlerini de desteklemeyi amaglar. Beden egitimi ve spor egitimi, sadece
fiziksel aktiviteyi tesvik etmekle kalmaz, ayni zamanda Ogrencilerin takim
calismasi, liderlik, sorumluluk, 6zdisiplin ve 6zgiiven gibi yasam becerilerini
kazanmalaria yardimei olur (4).

Beden egitimi ve spor Ogretiminde, etkin ve verimli bir 6grenme siireci
olugturmak i¢in 6gretmenlerin kullandig ¢esitli egitim yontemleri biiyiik nem tagir.
Bu yontemler, 6grencilerin aktif katilimim saglayacak, onlarin ilgi ve ihtiyaglarina
gore sekillenecek sekilde tasarlanmalidir. Ogretim siireci, dgrencilerin fiziksel
etkinlikler araciligiyla 6grenmelerine odaklanirken, aym zamanda teorik bilgilerin de
aktarilmasini gerektirir. Bu baglamda, beden egitimi Ogretiminde farkli 6gretim
yaklasimlari, teknikler ve stratejiler kullanilmaktadir (5).

Egitimde Ogretim yontemlerinin dogru secilmesi, 6grencilerin dgrenme
stireclerini daha etkili hale getirebilir. Beden egitimi derslerinde 6gretmenler,
ogrencilerin fiziksel yeterliliklerini, becerilerini ve 6grenme hizlarini goz dniinde
bulundurarak farkli 6gretim yontemlerini bir arada kullanabilirler. Bu yontemler
arasinda dogrudan 6gretim, 6grenci merkezli yaklagimlar, kesifsel 6§renme ve
oyun temelli grenme gibi cesitli teknikler bulunmaktadir. Ogrencilerin derse
olan ilgisini artirmak ve Ogrenme motivasyonlarin1 yiikseltmek icin
Ogretmenlerin, derslerini ¢esitlendirmesi ve 6grencilerin katilimini tegvik etmesi
gereklidir.

Ayrica, beden egitimi ve spor 6gretimi, 6grencilerin motor becerilerinin yani
sira, duygusal zekalarin1 ve sosyal becerilerini gelistirmeyi hedefler. Grup
caligmalari, takim oyunlari ve bireysel sporlar, dgrencilerin isbirligi yapmalarini,
problem ¢dzme yeteneklerini gelistirmelerini ve birbirlerine saygi duymalarini
saglar. Ogretmenlerin, &grencilerin bu becerilerinin gelisimini izleyip, geri
bildirimde bulunmalar1 da 6gretim siirecinin etkinligini artirir. Beden egitimi ve
spor &gretimi, dgrencilerin hem fiziksel hem de sosyal-psikolojik gelisimlerini
kapsayan bir siiregtir. Etkili egitim ve Ogretim yontemlerinin kullanilmasi,
Ogrencilerin bu siirecten en iyi sekilde fayda saglamalarina olanak tanir.
Ogretmenlerin, dgrenci odakl1 ve biitiinsel bir yaklasim benimsemeleri, egitim
stirecinin kalitesini ve verimliligini artiracaktir. Bu baglamda, beden egitimi ve
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spor Ogretiminde kullanilan yontemler, Ogrencilerin potansiyellerini en iist
diizeye ¢ikarmak i¢in 6nemli bir aragtir (6)

Egitimde Olgme ve Degerlendirme: Temeller ve Uygulamalar

Egitimde 6l¢me ve degerlendirme, 6gretim siirecinin kalitesini belirleyen ve
ogrenci gelisimini izlemeye olanak tamiyan kritik araglardir. Ogrencilerin
O0grenme siirecleri yalnizca 6gretmenler tarafindan sunulan igeriklerle sinirlt
kalmayip, bu siireglerin etkinligi ve 6grencilerin 6grenme diizeylerinin izlenmesi
ile sekillenir. Egitimde dlgme, 6grencilerin bilgi ve becerilerinin ne kadarim
kazandiklarini belirleme siireci olarak tanimlanirken, degerlendirme bu 6l¢iim
sonuclarina dayanarak 6grenciye dair bir genel yargiya varma ve gelisimlerine
yonelik stratejiler gelistirme siirecidir (7).

Olgme ve degerlendirme, dgrencilerin sadece akademik basarilarini degil,
aym zamanda sosyal, duygusal ve bilissel gelisimlerini de gozlemleme ve
destekleme amaci tasir. Bu siireg, 6gretmenlere dgrencilerin hangi alanlarda
eksiklik gosterdigini, hangi becerilerde ilerleme kaydettiklerini ve egitimde ne
gibi degisiklikler yapmalar1 gerektigini belirlemede yardimci olur. Bu baglamda,
O0lcme ve degerlendirme siireci, Ogretmenler icin egitimdeki en Onemli
rehberlerden biri haline gelir (8).

Ol¢me ve Degerlendirme Tiirleri

Egitimde kullanilan 6l¢gme ve degerlendirme yontemleri, genellikle iki ana
kategoride toplanabilir: formatif ve sumatif degerlendirme. Her iki yontem de
Ogrencilerin 6grenme siirecini izlemeyi amaglasa da, her birinin kullanim amac1
ve igerigi farklidir.

1. Formatif Degerlendirme: Bu tiir degerlendirme, Ogretim siireci
boyunca oOgrencilerin 6grenme diizeylerini siirekli olarak izlemeyi amaglar.
Formatif degerlendirmeler, genellikle 6gretim sirasinda yapilan geri bildirimleri
icerir ve Ogrencilere kendi gelisimlerini gézden ge¢irme firsati sunar. Bu tiir
O6lgme ve degerlendirme, Ogretmenlere Ogrencilerin  hangi alanlarda
zorlandiklarmi gostererek, gerektiginde 6gretim yontemlerini degistirmelerine
olanak tanir. Formatif degerlendirme 6rnekleri arasinda, anketler, yazili ve sozli
geri bildirimler, gézlemler, kiiciik testler ve projeler yer alir (9).

2.  Sumatif Degerlendirme: Sumatif degerlendirme, Ogretim siirecinin
sonunda Ogrencilerin genel basarilarin1 6lgmeye yonelik bir degerlendirme
tiriidiir. Bu tlir degerlendirmeler, 6grencilerin ne kadar bilgi &grendiklerini,
6grenme hedeflerine ne 6lciide ulastiklarini belirler ve genellikle 6grencilerin yil
sonu, donem sonu ya da smav sonuglart ile yapilir. Sumatif degerlendirmeler,
genellikle not verme ve basari diizeyini belirleme amac tagir.
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Olcme ve Degerlendirme Araclar:

Egitimde dogru 6l¢cme ve degerlendirme yontemlerinin se¢ilmesi, 6grencilerin
bireysel 6grenme ihtiyaglarina gore ozellestirilmelidir. Bu araglar, 6gretmenin
Ogrencilerin  6grenme siireclerini daha objektif ve etkili bir sekilde
izleyebilmesini saglar. Yaygin olarak kullanilan bazi 6l¢me araglari sunlardir:

e  Testler ve Smavlar: Ogrencilerin bilgi diizeyini lgmek i¢in en yaygm
kullanilan araglardan biridir. Bu testler, genellikle yazili olarak uygulanir ve
ogrencilere belirli bir konudaki bilgilerini degerlendirme firsati sunar. Sinavlar,
genellikle sumatif degerlendirme olarak kullanilir ve Ogrencilerin 6grenme
hedeflerine ne 6l¢iide ulastiklarini belirler.

e  Performans Gorevleri: Bu degerlendirme araci, 6grencilerin bilgi ve
becerilerini pratikte gosterdikleri bir yontemdir. Ogrenciler, belirli bir gérevi
yerine getirerek, uygulamali becerilerini sergilerler. Bu tiir gérevler, 6grencilerin
Ogrenme siireglerine daha aktif katilmalarini tegvik eder (10).

e  Portfolyo: Portfolyo, dgrencilerin 6grenme siireglerini ve gelisimlerini
izlemeye yonelik bir aragtir. Ogrencilerin ders boyunca yaptiklar1 ¢alismalari,
projeleri ve basarilari igeren portfolyo, onlarin 6grenme siireclerini daha kapsamli
bir sekilde degerlendirmeye yardimci olur. Portfolyo, genellikle formatif
degerlendirme amacl kullanilir ve 6grencinin gelisim siirecinin izlenmesini
saglar.

e Akran Degerlendirmesi: Ogrencilerin birbirlerinin performanslarin
degerlendirdigi bir yontemdir. Akran degerlendirmesi, 6grencilerin isbirligi
yapma becerilerini ve grup i¢cindeki sorumluluklarini anlamalarina yardimci olur.

e Oz Degerlendirme: Ogrencilerin  kendi 6grenme siireclerini
degerlendirmelerini saglayan bir yontemdir. Bu siire¢, 6grencilerin kendi giiclii
ve zayif yonlerini fark etmelerini saglar, ayn1 zamanda 6grenmeye karst daha
sorumlu bir tutum gelistirmelerine katki sunar (11).

Egitimde Olcme ve Degerlendirmede Etik ve Adalet

Egitimde oOlgme ve degerlendirme siirecinin adil ve etik olmasi, tiim
Ogrencilerin esit firsatlarla degerlendirilmesi adina biiyilk 6nem tasir.
Ogrencilerin bireysel farkliliklar1 goz 6niinde bulundurularak, her 6grenciye adil
bir degerlendirme yapilmalidir. Ogretmenler, degerlendirme siirecinde
ogrencilerin farkli 6grenme stillerini, hizlarin1 ve becerilerini dikkate almalidir.
Ayrica, 6lgme ve degerlendirme siireclerinde seffaflik saglanmali, 6grencilerin
hangi kriterlere gore degerlendirildigi agik bir sekilde belirtilmelidir (12).

Olcme ve Degerlendirme: Beden Egitimi ve Spor Egitiminde Etkin
Uygulamalar
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Beden egitimi ve spor 6gretimi, 6grencilerin fiziksel gelisimlerinin yam sira,
sosyal becerilerinin ve psikolojik durumlarinin da 6nemli dlgiide sekillendigi bir
stirectir. Bu siirecte, Ogrencilerin bireysel gelisimlerini izlemek ve onlari
yonlendirebilmek i¢in dogru 6l¢me ve degerlendirme yontemlerinin kullanilmasi
gereklidir. Olgme, bir dgrencinin belirli bir beceriyi ne dlgiide kazandigim veya
gelisim gosterdigini objektif bir sekilde belirleme islemiyken, degerlendirme ise
bu Ol¢iim sonuglarma dayali olarak dgrenciye dair genel bir yargiya varma
stirecidir. Beden egitimi ve spor derslerinde bu iki siire¢, 6gretmenlerin egitsel
hedeflere ulagsmalarini saglayan temel araglardir (13).

Ol¢me ve Degerlendirme Yontemlerinin Rolii

Beden egitimi ve spor egitiminde Olgme ve degerlendirme, Ogrencilerin
sadece fiziksel performanslarini degil, ayni zamanda duygusal, sosyal ve bilissel
gelisimlerini de gozler 6niine serer. Bu nedenle, kullanilan yontemler ¢ok yonlii
ve gesitli olmalidir. Ogrencilerin gelisimlerinin izlenmesi ve egitim siirecinde
ortaya c¢ikan eksikliklerin giderilmesi adina uygun degerlendirme araglari,
ogretmenlerin egitim stratejilerini sekillendirmelerine yardimer olur. Olgme ve
degerlendirme siireci, 6gretmenlerin Ogretim siirecinde Ogrencilerin nerede
durduklarini ve hangi alanlarda iyilesmeye ihtiya¢ duyduklarini belirlemelerine
olanak tanir.

Beden Egitimi ve Spor Egitimi I¢in Yaygin Olgme Yéntemleri

Beden egitimi ve spor dgretiminde farkli 6lgme ve degerlendirme yontemleri
kullanilmaktadir. Bu yontemlerin dogru bir sekilde secilmesi ve uygulanmast,
Ogretim siirecinin etkinligini artirmak ve 6grencilerin gelisimlerini dogru bir
sekilde izlemek i¢in kritik 6neme sahiptir. En yaygin kullanilan yontemler
sunlardir:

1. Performans Testleri: Ogrencilerin fiziksel becerilerinin dogrudan
Olciilmesini saglar. Bu testler, 6grencilerin dayaniklilik, hiz, kuvvet, esneklik gibi
motor becerilerini degerlendirmek i¢in uygulanir. Performans testleri, genellikle
objektif sonuglar elde edilmesini saglar ve dgrencilerin gelisim diizeylerini agik
bir sekilde gosterir.

2. Gozlem: Ogretmenler, dgrencilerin fiziksel etkinliklere katilimini, grup
icindeki etkilesimlerini ve genel davramiglarimi goézlemleyerek onlarim
gelisimlerini degerlendirirler. Gozlem, 6grencilerin sosyal becerilerini ve takim
calismast gibi Ozelliklerini O6lgmede Onemli bir aragtir. Bu degerlendirme,
ogrencilerin kisisel 6zellikleri hakkinda bilgi edinilmesine olanak tanir (14).

3. Oz Degerlendirme: Ogrencilerin kendi gelisimlerini ve becerilerini
degerlendirmeleri, onlarin 6z farkindaliklarini artirir ve 6grenmeye daha aktif
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katilimlarini saglar. Oz degerlendirme, dgrencilerin kendi zayif yonlerini fark
etmelerini ve gelisim alanlarini belirlemelerini tesvik eder.

4. Akran Degerlendirmesi: Akran degerlendirmesi, 0grencilerin
birbirlerinin performanslarini degerlendirdigi bir yontemdir. Bu siire¢, 6grenciler
arasinda etkilesimi artirir ve grup calismasinin 6nemini vurgular. Ayrica,
Ogrencilere geri bildirim verme becerisi kazandirir.

5. Portfolyo Degerlendirmesi: Ogrencilerin yil boyunca yaptiklari
calismalari ve elde ettikleri basarilar1 topladiklari bir portfolyo, onlarin gelisimini
izlemek i¢in kullanilabilir. Bu yontem, &grencilerin siire¢ boyunca ne kadar
ilerlediklerini ve hangi becerilerde gelisim gosterdiklerini daha iyi anlamaya
yardimet1 olur (15).

Ol¢me ve Degerlendirmede Adalet ve Objektiflik

Olg¢me ve degerlendirme siireclerinin adil ve objektif olmasi, egitimin basarisi
acisindan son derece onemlidir. Ogrencilerin farkli gelisim hizlar1 ve yetenek
seviyeleri gdz Oniinde bulundurularak, her bir 6grenciye uygun ve kisisel
gelisimlerine odaklanan bir degerlendirme yapilmalidir. Bu baglamda, kullanilan
Olecme araglarinin ve degerlendirme kriterlerinin agik, anlasilir ve 6grenciler i¢in
erigilebilir olmas1 gerekir. Ayrica, Ogretmenlerin degerlendirme siirecinde
Onyargilardan kaginmasi ve tiim 6grenciler i¢in esit firsatlar sunmasi énemlidir
(16).

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ol¢me ve Degerlendirme Kullanmasinin
Faydalar

Beden egitimi, sadece fiziksel becerilerin gelisimini degil, ayn1 zamanda
ogrencilerin sosyal, psikolojik ve biligsel gelisimlerini de hedefleyen 6nemli bir
egitim alanidir. Bu baglamda, beden egitimi dgretmenlerinin dgrenci gelisimini
izleyebilmek ve yonlendirebilmek amaciyla etkili 6lgme ve degerlendirme
yontemlerini kullanmalari kritik bir dneme sahiptir. Olgme ve degerlendirme,
ogrenci performansimi dogru bir sekilde tespit etmenin yam sira, Ggretim
stirecinin etkinligini artiran ve 0gretmenlere geri bildirim saglayan bir aragtir.
Beden egitimi Ogretmenlerinin bu araglart kullanmasinin pek ¢ok faydasi
bulunmaktadir (17).

1. Ogrenci Performansim Dogru Degerlendirme

Beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencilerin fiziksel ve sosyal gelisimlerini
dogru bir sekilde degerlendirebilmeleri igin ¢esitli 6lgme araglari kullanmalari
gereklidir. Performans testleri, gézlem ve diger degerlendirme yontemleri,
Ogrencilerin  motor  becerilerini, dayanikliliklarini,  kuvvetlerini  ve
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koordinasyonlarin1 Olgerek, Ogretmenlere Ogrencilerin fiziksel yetenekleri
hakkinda objektif veriler sunar. Bu veriler, 6grencilerin gelisim diizeylerini
belirlemek, hangi alanlarda eksiklik gosterdiklerini saptamak ve onlara yonelik
uygun 6gretim stratejileri gelistirmek i¢in son derece 6nemlidir.

Olgme ve degerlendirme yontemlerinin sistemli bir sekilde uygulanmasi,
Ogretmenlerin 6grencilerin gelisim diizeylerini diizenli araliklarla izlemelerine ve
dogru sonuglar elde etmelerine olanak tanir. Ayrica, O6grencilerin bireysel
farkliliklart g6z oniinde bulundurularak, her 6grenciye 6zel bir degerlendirme
stireci uygulanabilir (18).

2. Egitim Siirecine Yon Verebilme

Beden egitimi Ogretmenleri, O0grencilerin gelisimlerini izleyebilmek igin
Olcme ve degerlendirme araglarini kullanarak egitimin etkinligini siirekli olarak
gbzden gegirebilirler. Olgme sonuglari, 6gretmenlerin hangi alanlarda degisiklik
yapmalar1 gerektigini belirlemelerine yardimci olur. Ornegin, dgrencilerin belirli
bir motor beceride zorluk yasadiklari bir durum s6z konusuysa, 6gretmenler bu
alanda daha fazla ¢alismayi planlayabilir. Bu sekilde, 6gretmenler egitim siirecini
daha dinamik ve etkili bir sekilde yonlendirebilirler.

Ayrica, dlgme ve degerlendirme sonuglari, 6gretmenlerin egitim hedeflerine
ulagsma noktasinda nasil bir ilerleme kaydettiklerini ve hangi konularda 6gretim
yontemlerini gozden gecirmeleri gerektigini gosterir. Bu geri bildirim siireci,
Ogretmenlerin pedagojik yaklagimlarini siirekli olarak iyilestirmelerine olanak
tanir (19).

3. Ogrencilerin Motive Edilmesi

Olgme ve degerlendirme siirecleri, dgrencilerin ilerlemelerini gérmelerine ve
basarilarin1 kutlamalarina olanak tanir. Bu, 6grencilerin motivasyonlarin artirir.
Ogrenciler, belirli bir hedefe ulasmak igin ne kadar ilerlediklerini ve hangi
alanlarda gelisim sagladiklarin1 gorebildiklerinde, daha fazla caba gosterme
egiliminde olurlar. Ozellikle bireysel gelisimlerinin 6lgiilmesi, 6grencinin
Ozgiivenini artirir ve kendisini daha fazla gelistirmeye yonelik bir istek uyandirir.

Ayrica, beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrencilere siirekli geri bildirim
sunmasi, 6grencilerin giiglii yonlerini fark etmelerini saglar ve bu da onlarin
ozgiivenini pekistirir. Ogrencilerin basarilar édiillendirildiginde, hem bireysel
hem de grup olarak daha fazla ¢aba harcamalari tesvik edilir (20).

4. Ogrencilerin Kendi Gelisimlerini izleyebilmesi
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Olgme ve degerlendirme, &grencilere kendi gelisimlerini gozlemleme ve
kisisel hedefler belirleme firsati sunar. Ozellikle 6z-degerlendirme ve akran
degerlendirmesi gibi yontemler, Ogrencilerin kendilerini ve baskalarini
degerlendirmelerini saglar. Bu siire¢, 6grencilerin sadece fiziksel becerilerini
degil, ayn1 zamanda takim calismasi, liderlik ve sosyal beceriler gibi énemli
ozelliklerini de gelistirmelerine yardimeci olur (21).

Kendi gelisimlerini degerlendiren 6grenciler, hangi alanlarda daha fazla
calismalar1 gerektigini fark ederler. Bu, 6grencinin 6grenme siirecine daha aktif
katilmasini saglar ve 6grenmeyi daha bilingli bir hale getirir. Ogrenciler, hem
kendi basarilarint hem de gelisim alanlarini fark ederek 6grenmeye daha fazla
odaklanir (22).

5. Adil ve Objektif Degerlendirme

Beden egitimi 6gretmenlerinin, 6grencilerin performanslarini adil ve objektif
bir sekilde degerlendirmeleri, egitim siirecinde adaletin saglanmasina yardimci
olur. Ogrenciler arasinda esit firsatlar sunmak, her 6grencinin kendi gelisim
seviyesine gore degerlendirilmesi, egitimin adil olmasmi saglar. Olgme
araclariin agik, seffaf ve tutarli bir sekilde uygulanmasi, Ggretmenlerin
onyargilardan kaginmalarma ve tiim Ogrencilerin esit bir sekilde
degerlendirilmesine olanak tanir.

Ozellikle gesitli dlgme araglarinin kullanilmasi, her 6grencinin farkli gelisim
hizina gore adil bir sekilde degerlendirilmelerini saglar. Ogrencilerin bireysel
farkliliklarimi g6z 6niinde bulunduran degerlendirme yontemleri, sadece fiziksel
becerilerini degil, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini de géz 6ntinde
bulundurur (23).

Sonu¢

Beden egitimi ve spor egitimi, Ogrencilerin fiziksel, biligsel ve sosyal
becerilerini gelistirmelerine olanak tanirken, bu siirecin dogru bir sekilde
Olciilmesi ve degerlendirilmesi, 6grencilerin gelisimlerini izleyebilmek ve onlara
etkin geri bildirimde bulunabilmek icin kritik bir dneme sahiptir. Olgme ve
degerlendirme yontemleri, egitim siirecinde O0gretmenlere, 6grencilerin basari
seviyelerini belirleme, eksikliklerini saptama ve 6grenme siirecini kigisellestirme
imkani saglar. Bu yontemlerin etkili bir sekilde uygulanmasi, beden egitimi ve
spor derslerinin kalitesini artiracak ve 6grencilerin egitimden maksimum fayday1
elde etmelerini saglayacaktir.
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1. GIRIS

Sosyal medya, giiniimiiz iletisim diinyasinda 6grenciler de dahil olmak tizere
bireylerin hayatlarinin vazgeg¢ilmez bir pargasi haline gelmistir (Chen & Xiao,
2022). Sosyal medya “kullamici tarafindan  olusturulan  iceriklerin
olusturulmasina ve degistirilmesine olanak taniyan internet tabanli
uygulamalar” olarak tanimlanmaktadir (Kaplan & Haenlein, 2010). Sosyal ag
uygulamalari, insanlarm iletisim kurabilecegi, bilgi paylasabilecegi ve yeni
iliskiler kurabilecegi araglar saglar. Sosyal ag uygulamalarinin popiilaritesinin
artmasityla birlikte, giderek teknolojiklesen diinyamiza uyum sagladikca sosyal
etkilesimlerimiz de cesitli sekillerde etkileniyor. Sosyal medya kullanicilarinin
birbirleriyle etkilesim kurma ve konugsma bicimleri degismekte ve bu degisim
hizl1 bir sekilde devam etmektedir (Owusu-Acheaw & Larson, 2015).

Sosyal medya uygulamalarinin gelismesiyle birlikte, {iniversite 6grencileri
arasinda sosyal medya kullanim gittikge artmaktadir (Liu, 2023). Ogrenciler
arasindaki stirekli etkilesim istegi, cevrimi¢i dersler sirasinda ve disinda
ogrencilerin katilimi ve is birligi i¢in sosyal medyanin énemini ve kullanimini
artirmistir (Khaola, Musiiwa, & Rambe, 2022). Lisans 6grencilerin sosyal medya
kullanimi Facebook, Instagram, Twitter, YouTube, WhatsApp ve TikTok gibi
sosyal ag uygulamalarini ve sitelerini; LinkedlIn, ResearchGate ve Academia gibi
profesyonel sosyal medya platformlarini algilanan kullanimini ifade eder (Canlas
& Gayas Perez, 2024).

Literatiir incelendiginde sosyal medya kullaniminin &grencilerin akademik
performansini olumlu ya da olumsuz etkiledigi konusunda hala belirsizlik s6z
konusudur. Ornegin Atomatofa ve ark (2024) sosyal medya kullanimin
dgrencilerin akademik basarisii diisiirdiigiinii belirtmistir. Kumcagiz, Ozdemir
ve Demir (2019) yapmis oldugu calismada ergen Ggrencilerin sosyal medya
kullanim siirelerinin artmasiyla derslerindeki basarilarinda diisiis oldugu ve ders
ortamindaki arkadaslik iligkilerinin olumsuz bir sekilde etkiledigini saptamistir.
Yapilan baska caligmalarda ise sosyal medyanin olumlu etkileri olduguna dair
sonuglar bulunmaktadir. Yaylak ve Inan (2018) sosyal medyanin &grencilerin
ders sirasinda dikkat ve odaklanmay1 gelistirebilecegini bulgulamistir. Ayrica
Ogretmen-0grenci iletisimini artiracagini bildirmektedir.

Literatiirde tiniversite 6grencilerinin farkli boliimlerinde 6grenim goren
ogrenciler iizerinde yapilan caligmalara rastlanilmistir. Ancak spor bilimleri
fakiiltesi biinyesinde yer alan Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimii
lisans Ogrencileri iizerinde sosyal medya kullanim davramiglarimi etkileyen
herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Dolayisiyla bu calismada literatiirde
Ogrencilerin sosyal medya kullanim durumlarina iliskin yer alan ¢eligkili
sonuglara aciklik getirmek ve Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi lisans
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ogrencilerinin sosyal medya kullanim amaglarm etkileyen faktorlerinin ortaya
¢ikarilmasi onemli goriilmektedir. Bu amacla asagida belirtilen sorulara cevap
aranmistir:
1. Arastirma sorusu: Kullandigimiz sosyal medya araglarini agiklar misiniz?
2. Arastirma sorusu: Kullandigimiz sosyal medya araglarnin kullanim
siirelerini agiklar misiniz?
3. Arastirma sorusu: Sosyal medya araclarini ne amagla kullandiginizi agiklar
misiiz?

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, indnii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde yer alan
Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi lisans 6grencilerinin sosyal medya
kullanimlarma yonelik sergilemis olduklar1 davranislar1 ortaya ¢ikarmak
amaciyla nitel yontemlerinden fenomenoloji deseni kullanilmistir. Fenomenoloji,
bir bireyin diinyadaki yasanmis deneyimlerinin incelenmesine odaklanan bir nitel
arastirma bi¢imidir (Neubauer, Witkop, & Varpio, 2019). Basitge ifade etmek
gerekirse fenomenoloji; bir fenomenin 6ziinii, onu deneyimleyenlerin bakis
agisindan inceleyerek tanimlamayi amaglayan bir arastirma yaklasimi olarak
tanmimlanabilir (Teherani, Martimianakis, Stenfors-Hayes, Wadhwa, & Varpio,
2015). Dolayisiyla bu arastirmanin amact; Inonii Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi biinyesinde 6grenim goren Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi
lisans 6grencilerinin sosyal medya kullanim amagclarina yonelik goriislerinin
incelenmesidir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya ait olan arastirmanin katilimcilar: Malatya Inénii Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimiinde
Ogrenim goren toplam 9 6grenciden olugmaktadir. Arastirma goniillii katilim
esasina gore ylritilmustiir. Amagh 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme
yontemi kullanilmistir. Amagli 6rnekleme, sinirli kaynaklarin en etkili sekilde
kullanilmasi i¢in bilgi agisindan zengin durumlarin tanimlanmasi ve segilmesi
amaciyla nitel arastirmalarda yaygin olarak kullanilan bir tekniktir (Patton,
2002). Olgiit 6rnekleme yontemi, bu dlciit ya da lgiitler arastirmaci tarafindan
olusturulabilir veya oOnceden hazirlanmis bir Olgiit listesi dikkate alinabilir
(Yildinm & Simsek, 2006). Bu nitel arastirmadaki 6lgiit Engellilerde Beden
Egitimi ve Spor Egitimi bdliimiinde 6grenim gérmeleri ve medya okuryazarlig
dersini alan 3.sinif 6grenciler seklinde belirlenmistir. 2023-2024 Egitim-Ogretim
Gliz doneminde se¢meli ders olarak yiiriitilen medya okuryazarligir dersini
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toplam 11 6grenci tarafindan segilmistir. Veri toplama asamasinda verilerin
doygunluk agamasina ulastigindan toplam 9 6grenci analize dahil edilmistir.
Arastirmanin  verileri 09-12 Ocak 2024 tarihleri arasinda toplanmustir.
Aragtirmaya katilan 6grencilere Kod isimler verilmistir. Aragtirmaya katilim
gosteren 0grencilere iliskin demografik bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Demografik bilgiler

Katilimci Cinsiyet Yas Boliimii Sinifi

S1 Erkek 21 Eng. Bed. 3
Egt.

S2 Kadm 20 Eng. Bed. 3
Egt.

S3 Erkek 22 Eng. Bed. 3
Egt.

S4 Kadin 21 Eng. Bed. 3
Egt.

S5 Kadin 20 Eng. Bed. 3
Egt.

S6 Kadin 21 Eng. Bed. 3
Egt.

S7 Erkek 22 Eng. Bed. 3
Egt.

S8 Erkek 24 Eng. Bed. 3
Est.

S9 Kadin 22 Eng. Bed. 3
Egt.

Tablo 1’e gore, 6grencilerin 4’1 erkek ve 5’nin ise kadin katilimcilar oldugu
goriilmektedir. Ogrencilerin 20-24 yas araliginda oldugu, engellilerde beden
egitimi ve spor egitimi bolimiinde 6grenim gordiikleri ve 3.simif dgrencileri
oldugu goriilmektedir.

2.3. Veri Toplama Araci

Bu nitel arastirmada; Engellilerde Beden Egitimi ve Spor Egitimi boliimiinde
O0grenim goren lisans Ogrencilerin sosyal medya kullanimlarina yoénelik
goriislerini ortaya koymak amaciyla nitel arastirma yontemi olarak kabul edilen
acik uclu sorularindan olusan bir yar1 yapilandirilmis formu katilime1 6grencilere
yoneltilmistir. A¢ik uglu sorular (open-ended questions; open-ended survey),
konular1 derinlemesine incelemek, siiregleri anlamak ve goézlemlenen
korelasyonlarin olasi nedenlerini belirlemek i¢in tek baslarina veya diger
goriisme teknikleriyle birlikte kullanilir (Weller et al., 2018). Katilimci
ogrencilerin duygu ve diislincelerini ortaya ¢ikarmak amaciyla agik uglu sorular
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sorulmus ve sorulara yanit verilmesi istenmektedir. Aragtirmanin niteligi ve
goriismenin formati hakkinda katilmci &grencilere gerekli agiklamalarda
bulunulmustur. Yiiz yiize toplanilan verilerden yola ¢ikilarak gerekli gortldiigii
yerlerde bire bir gorligmeler de yapilmistir.

2.4.  Verilerin Analizi

Oncelikle toplanan yari yapilandirilmis gériisme formlarini her birine “S”
olarak kodlanmis ve S1; S2; S3; S4; S5; S6; S7; S8 ve S9 seklinde
numaralandirilmigtir.  Daha sonra yar1 yapilandirilmig goriigme formlar
kategorize edilmis ve kategorik analiz siirecinde sirasiyla (a) verilerin
kodlanmasi, (b) kategoriler (c) kategorilerin diizenlenmesi ve (d) bulgularin
tanimlanmasi ve yorumlanmasi gergeklestirilmistir (Corbin & Strauss, 2014). Bu
dogrultuda 6grenci katilimcilardan nitel analizinden elde edilen bulgular 6rnek
igeren ifade ve frekans olarak sunulmustur. Ayrica arastirmadan elde edilen bulgu
ve yorumlarin katilimcilara teyit ettirilmis ve temalara iliskin degerlendirmeler
yapilarak goriis birligine ulasilmaya calisilmistir. Bu calismada giivenirlik
hesaplamasina yonelik Miles ve Huberman'in giivenirlik formiilii kullanilmis ve
giivenirlik diizeyi %94 olarak tespit edilmistir. Miles ve Huberman’a (1994) gére
iyl bir niteliksel giivenirlik i¢in kodlamanin giivenirliginin en az %80 uyum
diizeyinde olmasi gerektigini ifade etmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismaya yonelik
yapilan analiz sonuglarinin giivenilir oldugu sdylenebilir.

3. BULGULAR
Aragtirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya kullanim araglarin
kullanimlart Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Ogrencilerin kullandiklar1 sosyal medya araglarina iliskin bulgular

Kullamlan Sosyal Medya Katilimel f
Araglar

Instagram S1,52,S3,54,S5,56,57,58,59 9

Tiktok S1, S3, S6, S7 4

Watsap S51,52,5S3,54,55,56,57,58,5S9 9

Youtube S2,54,57,58,S9 5

Snapchat/Capcute/Canva S1, S2,S5, S6,S8 5

Tablo 2 incelendiginde katilimci 6grencilerin hepsi Instagram ve WhatsApp
uygulamasimi kullandigi goriilmiistiir. 4 kisi Tiktok uygulamasimi, 5 er kisi
YouTube ve Snapchat/Capcute/Canva uygulamasini kullandiklarini ifade
etmislerdir.
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Aragtirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya araglarin kullanim siirelerine
iliskin bulgular1 Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Ogrencilerin kullandiklari sosyal medya araglarinin kullanim
stirelerine iliskin bulgular

Kullanim Siireleri Katilimcl f
5-7 saat S1, S4, S5, S7,
S9,
3-5 saat S2, S3, S6 3
1-3 saat S8 1

Tablo 3 ‘gdre dgrencilerin sosyal medyay1 5 ile 7 saat arasinda kullananlarin
5 kisi, 3 ile 5 saat arasinda kullanilanlarin 3 kisi ve 1 ile 3 saat arasinda kullananin
1 kisi oldugu goriilmektedir. Sosyal medyada zaman geciren katilimel
ogrencilerin daha fazla oldugu anlagilmaktadir. Ogrencilerin kullandiklari
sosyal medya araclarinin kullanim amaglarina iligkin bulgular Tablo 4’te
verilmistir.

Tablo 4. Ogrencilerin kullandiklar1 sosyal medya araglarinin kullanim
amaglarma iligkin bulgular

Kullanim Katilimer f Ornek ifade
amaclar
Bilgi ve 6 “Odevierimi yaparken kisa siirede istedigim
Ogrenme bilgive ulasiyorum. Bu da benim motivasyonumu
S2,S5,S6, yiikseltiyor” (S2).
S7,58,S9 “Ozellikle pandemi ve deprem zamanlarinda

sosyal medya mecralarindan gerek alanmimla ilgili
gerekse merak ettigim konularla ilgili bilgiler
almami sagladi” (S5).

“Sosyal medya benim igin en onemli tarafi
egitim ve arastirmada ¢ok yararl olmasidir” (S6).

“Agtkcast sosyal medya bana daha giincel
bilgilere ulasmam: sagliyor. Ornegin pilatesle ilgili
hareket formlarint youtube ve instagram iizerinden
daha rahat takip edebiliyorum ”(S7).

“Bunun yani sira, bilgiye veya merak edilen bir
konuya kisa yoldan ulasma amaciyla kullantyorum”
(S8).

“Egitim i¢in ozellikle youtube kullaniyorum”

(S9).
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Eglence S2, 89, 3 “Ben sosyal medyayr en ¢ok haber ve bilgi,

S10 eglence ve arastirma igin kullaniyorum” (S2).
“Cogunlukla  giinliik  hayatin  stresinden

uzaklagmak igin eglence amacgh kullanyyorum” (S8).
“En ¢ok bilgi ve eglence amagl kullaniyorum’

(S9).

>

Haber ve S1, S3,57 3 “Ozellikle watsapp uygulamas ile simif

iletisim gruplarimizda arasinda haberlesmemizi daha efektif
kullaniyoruz. Ornegin ders iptali, degisikligi ya da
sinavlarla ilgili ve kendi aramizda iletisim
kurmamizi daha da kolaylastirryor” (S1).

“Ailemden uzaktayim yalniz hissettigimde ya da
aileme 6zlem duydugumda goriintiilii konusmami
saglyor ve bu da beni daha ¢ok yanindaymiglar gibi
hissettiriyor” (S3).

“Sosyal medya giindemi ve yeni gelismeleri
takip etmemde ¢ok isime yaryor” (S7).

Duygulari sS4 1 “Birine kizdigimda sitemimi dile getiririm. O
Yansitma kigiyi ya takipten ¢ikaririm ya da imali sézler

paylasirim” (S4).

Alsveris S9 1 “Ahsverislerimide ¢cogunlukla sosyal medya
tizerinden yapryorum”(S9).

Sosyallesme S1 1 “Yeni kisiler tanimami sagliyor agikgasi. Sosyal
medya tizerinden bir¢ok arkadasim oldu diyebilirim”

Tablo 4 incelendiginde sosyal medya kullanim amaglarin1 daha ¢ok “bilgi ve
ogrenme” amagh kullanildigi goériilmektedir. Daha sonra eglenme, haber ve
iletisim, duygular yansitma ve aligveris oldugu ifade edilmistir.

Dolayisiyla S8 katilimetr “Cogunlukla giinliik hayatin stresinden uzaklasmak
icin eglence amagh kullaniyorum” seklinde diisiincesini ifade ederken; S2
katilime1, “Ben sosyal medyayi en ¢cok haber ve bilgi, eglence ve arastirma igin
kullantyorum” diye belirtmistir. Aynmi sekilde S9 katilimer “En ¢ok bilgi ve
eglence amagl kullaniyyorum” diyerek ifadesini dile getirmistir. Goriildiigii gibi
S9 ve S2 katilimcilarin sosyal medyayr birbirlerine benzer seklinde
kullandiklarini dair diistincelerini dile getirmistir.

Katilimer 6grencilerin “Bilgi ve 6grenme” temayi olusturan diisiincelerini su
sozlerle dile getirmislerdir: S2 katilmci dgrenci “Odevlerimi yaparken kisa
stirede istedigim bilgiye ulasiyorum. Bu da benim motivasyonumu yiikseltiyor”
seklinde; baska katilimci olan S8 katilimct ise benzer sekilde diisiincesini dile
getirmistir: “Bunun yani sira, bilgiye veya merak edilen bir konuya kisa yoldan
S7 kattlimcinin egitim ve aragtirmadaki

’

ulasma amaciyla kullantyorum”.
6nemine deginerek su sozlerle dile getirmistir: “Sosyal medyanin benim igin en
onemli tarafi egitim ve arastirma stirecimi ¢ok kolaylastirmasidir . S9 katilimei
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ogrenci ise egitimde yararlandigi sosyal medya aracumi “Egitim i¢in ozellikle
YouTube kullaniyorum” seklinde ifade etmistir.

Katilimc1 6grencilerin sosyal medya aracini kullanma amaglarinda “Haber ve
Iletisim” adli temasimm1 meydana getiren diisiincelerini su sekilde ifade
etmislerdir: SI adli katilimci égrenci “Ozellikle WhatsApp uygulamast ile simif
gruplarimiz arasinda haberlesmemizi daha efektif kullaniyoruz. Ornegin ders
iptali, degisikligi ya da sinavlarla ilgili herhangi bir degisiklik oldugunda aminda
herkesin haberin olmasini sagliyor. Tabi ki bu da kendi aramizda iletisim
kurmamizi daha da kolaylagtirryor” seklinde; S3 adli katilimcr Ogrencide
ailesiyle  kurmug oldugu iletisimine dair “Ailemden uzaktayim yalniz
hissettigimde ya da aileme 6zlem duydugumda goriintiilii konusmami sagliyor ve
bu da beni daha ¢ok yamindaymuslar gibi hissettiriyor” seklinde; S7 dgrenci ise
daha ¢ok giindemi ve yeni gelismeleri takip ettigini “Sosyal medya giindemi ve
veni gelismeleri takip etmemde ¢ok isime yariyor” seklindeki sozlerle dile
getirmistir.

S4 katilime1 6grenci sosyal medya aracinin duygularini ifade edebilme olarak
kullandigina dair su sozle dile getirmistir: “Birine kizdigimda sitemimi dile
getiririm. O kisiyi ya takipten ¢ikaririm ya da imali sozler paylasirim” (S4).

S9 katilimct 6grenci “Aligverislerimde ¢ogunlukla sosyal medya iizerinden
yapiyorum. Hatta ileride sosyal medya iizerinden e ticaret bile yapmay
diistiniiyorum”  seklindeki ifadesi aligverisini sosyal medya {izerinden
gerceklestirdigini ve gelecege dair diistincesini dile getirmistir.

Katilimcr 6grencilerin kullandiklar1 sosyal medya araclarinin olumlu ve
olumsuz faydalarina iliskin goriisleri Tablo 5’te gosterilmistir.
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Tablo 5. Ogrencilerin kullandiklar1 sosyal medya araglarmin olumlu ve
olumsuz faydalarina iliskin bulgular

Olumlu ve Katilimei f Ornek ifade
Olumsuz
Faydalan
Olumlu S1, S2, 5 “Kiigtik bir bilgiye bile saniyeler igerisinde
S5, S6, S9 erigebilmek ¢ok isime yaryor” (S1).

“Herhangi bir olay1 diinyaya saniyeler
icerisinde ulagtirabiliyorsunuz. Sosyal medyay
bu yoniiyle olumlu bir ézellik olarak gériiyorum”
(S2).

“Hayatima faydast ¢ok. Ayrica ikinci
iiniversite okuyorum. Dersleri takip etmeme
yardimct oluyor”(S5).

“KPSS  hazwrlik siirecimi  olumlu yonde
etkiliyor” (S6).

“Sosyal medyanin olumlu faydasini ézellikle
deprem ve pandemi doneminde ¢ok gordiim.
Egitim faaliyetlerimizde aksama yaganmadi en
azindan. Pandemi zamamindan egitim igerikli
aksam oturumlarint izlemek i¢in sabwrsizlikla
bekliyordum” (S9).

Olumsuz S2,S3, 5 “Tabi olumlu durumlar disinda bazen
S4, S7, S8 gerekeninden fazia zaman gegirdigim igin
pismanlik duydugum da séz konusu oluyor” (S2).

“Son giinlerde bos vaktimin tamamini sosyal

medyada gegiriyorum. Bu da hayatima olumsuz
anlamda etkilemeye basladi” (S3).

“Derste zaman zaman adapte olamiyorum
bildirim geldiginde merak ediyorum hemen bu da
dikkatimi dagitryor” (S4).

“Sosyal medya ben de bagimlilik yapryor bu
da uyku problemleri yaratiyor. Hatta birkag defa
uyanamadigim i¢in okula gidemedim” (S7).

“Arkadaslarla bir araya geldigimizde ¢ok
iletisim kuramiyoruz birbirimizle hatta ailenin
icerisinde  bile sosyal ~medya  yiiziinden
iletisimimiz ¢ok azaliyor” (S8).

Tablo 5 incelendiginde katilimc1 6grencilerin olumlu ve olumsuz 6zelliklerine
iligkin ifadeleri asagida belirtilmistir:

S1 katthmer “Kiigiik bir bilgiye bile saniyeler icerisinde erisebilmek ¢ok igime
yarwor” diye ifade etmis; S5 katilimcr “Hayatima faydast ¢ok. Ayrica ikinci
tiniversite okuyorum. Dersleri takip etmeme yardimci oluyor” seklinde

82



diistincelerini dile getirmistir. S1 ve S5 katilmci1 6grenciler sosyal medya
kullanimlarina iliskin hayatlarindaki olumlu o6zellikleri dile getirmislerdir. S2
katilimcinin sosyal medyanin olumlu 6zelliklerin yani sira olumsuz 6zelliklerin
oldugu diisiincesini su ifadelerle dile getirmistir: “Tabi olumlu durumlar disinda
bazen gerektiginden fazla zaman gecirdigim igin pismanlk duydugum da soz
konusu oluyor” (S2). S2 katilimci 6grenci sosyal medyanin bagimlilik yaptigini
ifade etmeye ¢alismigtir. S7 katilimci 6grenci S2 katilimcinin ifadesini destekler
nitelikte su sozlerle dile getirmistir: “Sosyal medya ben de bagimlilik yapiyor bu
da uyku problemleri yaratiyor. Hatta ka¢ defa uyanamadigim igin okula
gidemedim” (S7). S4 katilimct da “Derste zaman zaman adapte olamiyorum
bildirim geldiginde merak ediyorum hemen bu da dikkatimi dagityyor” seklinde
dile getirmistir. S8 katilimci Ogrenci ise sosyal ortamda sosyal medya
kullaniminin bireyler arasinda iletisimin azalttigina dair diistincelerini su sozlerle
ifade etmistir: “Arkadaslarla bir araya geldigimizde ¢ok iletisim kuramiyoruz
birbirimizle hatta ailenin icerisinde bile sosyal medya yiiziinden iletisimimiz ¢cok
azaliyor” (S8).

4. Tartisma ve Sonug¢

Bu nitel aragtirmanin amaci, engellilerde beden egitimi ve spor egitimi lisans
6grencilerinin sosyal medya kullanim amaglarina iligkin goriislerini incelemektir.
Katilimcilara sosyal medya araglarindan hangilerinin kullanildigi sorulmustur.
Kullanilan sosyal medya araglarinin giinde yaklasik olarak kag saat kullanildigi,
olumlu/olumsuz faydalar1 ve sosyal medya kullanim amaglar1 sorulmustur.

Bu nedenle katilimcilardan elde edilen ifadelerin analizi sonucunda tiim
katilimcilarin Instagram ve WhatsApp sosyal medya araglarini kullandiklarini
belirtmislerdir. Daha sonra sirasiyla YouTube, snapchat/capcute/canva ve tiktok
uygulamalarim1  kullandiklarin1  ifade etmislerdir. Literatiirde bulgumuzu
destekleyen sonuglar mevcuttur. Cavus (2022) tiniversite 6grencilerinin sosyal
medya kullanimlarina iligkin yapilan ¢aligmada 6grencilerin en ¢ok tercih ettigi
sosyal medya platformu Instagram, WhatsApp ve YouTube oldugu tespit
edilmistir. Avcir (2020) 6gretmenlerin sosyal medya kullanimlarimi inceledigi
arastirma sonucunda Instagrami daha fazla kullandiklar1 sonucuna ulasmustir.
Tayo, Adebola ve Yahya (2019) yaptiklar1 arastirmada lisans 6grencilerinin en
cok kullandiklar1 sosyal medya platformlarinin WhatsApp, Facebook, Instagram
ve YouTube oldugu yoniinde bulgular ortaya ¢ikmistir. Tas (2022) 6grenci
katilimcilarin ¢ogunun sosyal medya platformlar1 Instagram, Youtube ve
Twitter'1 aktif olarak kullandiklarini saptamigtir.

Ogrencilerin ifadelerine gére sosyal medyay! daha ¢ok egitim ve dgretim
faaliyetlerini yiirtitmede kullandiklarini ifade etmislerdir. Ayrica sosyal medyay1
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eglence, haber ve iletisim, duygularimi yansitma, aligveris ve sosyallesme seklinde
kullandiklart belirtmislerdir. Dolayisiyla bu durum katilimer 6grencilerin sosyal
medya aracinin kendilerine fayda getirecek ve akademik gelisimlerine katki
saglayacak seklinde kullandiklari goériilmektedir. Bu bulgumuz Bekdemir ve
Tagrikulu (2018) ogrenciler tizerinde yapmis olduklart nitel ¢aligmada sosyal
medyay1r akademik siireclerinde kullandiklart ve buna uygun davranislar
gelistirdikleri yoniindeki sonuglari bulgumuzu desteklemektedir. Ayrica Tuglu
(2017) sosyal medya yalnizca iletisim kurmak amaciyla kullanilmadigi, akademik
basarilar elde etmek ve akademik bilgi paylasimi gergeklestirmek amaciyla
kullanildiklar1 bulgusu ile benzerlik gostermektedir.

Bulgular, 6grencilerin sosyal medya platformlarini kullanim amaglarinin egitim
ve eglence amagli bilgi almayi igerdigini belirten Talaue, Alsaad, AlRushaidan ve
AlHagail'in (2018) caligmasini desteklemektedir. Literatiirde sosyal medya
araglarinin akademik amaglardan ziyade sosyallesme amagl kullandigini bulgulayan
sonuglar mevcuttur (Oye, 2012; Owusu-Acheaw ve Larson, 2015). Al-Rahmi ve ark.
(2022) yaptiklar1 galismada sosyla medya araglarinin egitim-6gretim faaliyetlerde
kullanmanin akademik performansi olumlu yonde etkileyebilecegi saptanmugtir.
Ozellikle Sivakumar, Jayasingh ve Shaik (2023) sosyal medyamn dgrenciler igin
hem zorluklar hem de firsatlar saglayabilecegi ve akranlari arasinda bilgi aligverigini
artirmak i¢in bu teknolojiden en iyi sekilde yararlanmanin 6grencilere bagl oldugu
sonucuna varilmistir. Dolayisiyla, analiz, belge paylasimi gibi sosyal medya
ozelliklerinin &grenci katilimini kolaylastirabilecegini, dgrenci bilgi olusumunu
tyilestirebilecegini ve sosyal medyanin daha eglenceli 6zelliklerinin potansiyel
dikkat dagitict unsurlarin1 ve olumsuz etkilerini azaltabilecegi belirtilmektedir
(Sivakumar et al., 2023).

Katilime1 6grencilerin sosyal medya ara¢ kullanimlarin bilgiye kisa siirede
ulagsma, pandemi ve deprem zamaninda egitim faaliyetlerinin devam edilmesi,
dersleri takip etme gibi olumlu yo6nlerini belirtmiglerdir. Ancak sosyal medyada
gerektiginden fazla zaman gegirilmesinin bagimlilik yaptigi, uyku problemlerine yol
actigl, derste dikkat ve odagin azalmasina neden oldugu, sosyal ve aile ortaminda
gittikge iletisimin azalmasina yol actigma dair sosyal medyamn olumsuz yoniinii
vurgulamuglardir. Bu durum sosyal medya kullanicilarinda stres ve anksiyete
diizeyinde artig, uyku bozukluklari, dikkat eksikligi, iletisim diizeyinde azalis, sosyal
iliskileri olumsuz etkiledigi, 6z yeterlilik diisiikliigii yasandigi bulgulanmistir
(Aydogan & Buyukyilmaz, 2017; Celikkalp, Bilgic, Temel, & Varol, 2020; Iwamoto
& Chun, 2020).

Arastirmadan elde edilen bulgular, goriismeye katilan katilimci 6grencilerinin
giinde ortalama en az 1 ile en fazla 7 saatini sosyal medya platformlarinda
gecirdiklerini belirtmislerdir. Bu sonuca gore bulgulara dayanarak arastirmada en
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¢ok kullanilan sosyal medya platformlarinin Instagram, WhatsApp, ve YouTube
oldugu anlasiimaktadir. Ogrencilerin KPSS hazirlik siireglerinin olmasmin sosyal
medya kullanim siireleri iizerinde etkili oldugu diistiniilmektedir. Dolayisiyla bu
platformlar esas olarak sosyallesme, bilgi edinme ve akademik amaglarla
kullaniimaktadir. Ozellikle Lasut ve Kumois (2023) sosyal medyay1 bilingli bir
sekilde kullanildig1 takdirde bir iletisim araci olarak 6grencileri giiclendirdigini ve
destekledigini ifade etmektedir.

Ancak literatiirde sosyal medya mecralarinin sik kullanimimin bagimlilik yaptigi
ve akademik performans: diisiirdiigii belirtilmektedir (Celikkalp et al., 2020; A.
Kaplan & Ozdemir, 2023). Dolayisiyla bu noktada dikkat edilmesi gereken
durumlardan birisi de sosyal medya mecralarmin etkili ve faydali amaglar
dogrultusunda kullanabilmelerini saglayabilmektir (Aydin, 2016). Sosyal medya
kullanim amaglar1 farklilik tagidigindan kullanim siirelerin de degiskenlik gosterdigi
soylenebilir. Bulduk ve Veysel (2022) meslek yiiksekokullart &grencileri ele
aldiklart aragtirmada en yiiksek oranin %90.2'sinin bilgi/haber aragtirmak i¢in ve en
diisiik oranin %20.3 ise diger insanlar tarafindan tamnmak igin sosyal medya
araglarmi kullandiklarini saptamustir. Arastirmanin sonucuna gore; sosyal medya
bagimliligi, sosyal medya mecralarinda gecirilen siire ile iligkili oldugu tespit
edilmistir. Ancak sosyal medya kullanim amacina gore bagimlilik arasinda anlamh
bir iliski bulunamadigimi saptanmustr.

Literatiirde sosyal medya kullanim amaglarini inceleyen ¢alismalarin olumlu ve
olumsuz sonuglarin ortaya koyuldugu goriilmektedir. Sosyal medya kullanimimin ¢ift
yonlii sonuglar verdigi aciktir. Sosyal medya kullanan bireylerin amaglar
dogrultusundaki kullanimlarinin psikolojik degiskenler {izerinde etkili olabilecegi
goriilmektedir. Oyun ve eglence amagh gereginden fazla kullanildiginda daha ¢ok
olumsuz sonuglara neden olabilecek iken; egitim ve bilgi elde etmek i¢in faydaya
yonelik bilingli bir sekilde kullanildiginda olumlu sonuglar dogurabilecegi
sOylenebilir. Sonug olarak egitim amagl ve bilingli bir sosyal medya kullaniminin
akademik motivasyonu ve performansi gelistirebilecegi diistiniilmektedir.

Ogrencilerin sosyal medyanin kullanim amaglarina bagh olarak olumlu ve
olumsuz etkileri iizerinde derinlemesine calismalar yapilmasi Onerilmektedir.
Ozellikle 6grencilerin stres, kaygi, motivasyon ve ruhsal durumlar1 dénemsel olarak
degisebileceginden bu degiskenler ile sosyal medya kullanim sikliklar1 arasindaki
iliskileri ele alinabilir. Bu ¢alismanin en 6nemli sinirliligindan biriside ¢ok c¢esitli
katilimer grubunu icermemesidir. Gelecek arastirmalarda spor bilimleri fakiiltelerinin
boliimler ve siniflar arasinda derinlemesine yonelik nitel ya da karma yontem
caligmalarin yiiriitiilebilmesi onerilmektedir.
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GIRiS

Kayg1 denildiginde, hem fiziksel hem de psikolojik diizeylerde etki edebilen
ve bu nedenle huzursuzluk hissi, yaygin korkular, giivensizlik, sinirsel tikler
gibi motor reaksiyonlar gibi semptomlar iretebilen bir durumu ifade eder
(Babaroglu, 2004). Bu nedenle kaygi, kacinma mekanizmalarini harekete
geciren ve fiziksel veya psikolojik olsun, zarar olasiligi hakkinda endise ve
korku ile karakterize edilen, tehdit degerlendirmesi nedeniyle fizyolojik
aktivasyonda bir artisa eslik eden, itici olarak algilanan bir duruma verilen
cesitli stres cevaplaridir (Oner ve Le Compte, 1998;8). Bu yapi, rekabetin
yorumlanma ve degerlendirilme bi¢imine yanit olarak ortaya ¢ikan bir duygu
olarak anlagilmaktadir ve dikkat siireclerini ve diger biligsel islevleri
degistirebilecek olumsuz tepkilere, endiseye ve diisiincelere neden olmaktadir
(Ozgiiven, 1994). Spor alanindaki kaygmin analizi, su anda c¢ok sayida
arastirmanin konusu olan bir arastirma konusuna karsilik gelmektedir (Ozusta,
1995). Bu nedenle, her sporcunun duygusal durumunu nasil yorumladigini
bilmek, yarismada optimum performans igin yiiksek veya diisik kaygi
diizeylerinin tedavi edilebilmesi agisindan belirleyici olacaktir. Olas1 bir kaygi
fazlasi, yonetilmesine yardimci olunursa mutlaka olumsuz bir yon olmayabilir,
bu anlamda, gesitli ¢aligsmalar elit sporcularin yarigma dncesi ve sirasinda daha
diisilk rekabet seviyesindeki sporculara kiyasla daha diigiik biligsel kaygi
diizeylerine ve daha yiiksek 6zgliven diizeylerine sahip oldugunu gostermistir
(Oner ve Compte, 1983). Aym sekilde, daha yiiksek seviyedeki sporcularin
hatalarindan daha erken toparlandiklar1 ve daha yiiksek bir 6zgiiven diizeyine
sahip olduklar1 bulunmustur, bu nedenle optimum performans igin gerekli olan
yarisma Oncesi kaygmin genel bir profilinin olusturulmas: konusunda
tartigmalar vardir (Bing6l vd., 2012). Sporcularin performansini etkileyebilecek
psikolojik faktorlerin analizi son yillarda ¢ok sayida disiplinde ¢alisma konusu
olmustur. Rekabet kaygisi, motivasyon, ruh halleri, akis durumlart ve 06z
yeterlilik gibi unsurlarin birbirleriyle nasil iligkili olduguna dair giderek artan
bir anlayis vardir (Bager, 1998; Cavusoglu vd., 2017; Dogan vd., 2018). Bu
nedenle, bu spordaki aragtirmalar sporcularin davraniglarini daha iyi anlamak ve
antrenmanlari igin stratejiler olusturmak amaciyla kanitlarini artirmaya devam
etmelidir(Giimiis, 2002). Sporcularin ruh halleri sporcularin antrenman
yiiklerine ve rekabete uyum saglayip saglamadiklarini belirlemeye yardimeci
olur. Bu nedenle, ruh hali gostergeleri asir1 antrenman veya spor stresorlerine
psikolojik olarak uyum saglama sorunlari gibi siirecleri tespit edebilir (Basaran
vd., 2009). Olumsuz basa ¢ikma kontrolii ve motivasyon seviyesi kaygi
seviyelerinin 6ngoriiciileridir (Tel, 2006). Bu baglamda Taekwondo spor brangi
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ile ilgilenen sporcularin kaygi diizeylerinin arastirtlmast 6nem arz eden bir
konudur. Bu calismada 18-20 yas araliginda Tackwondo sporcularinin siirekli
ve durumluluk kaygi diizeylerinin incelenmesi amaglanmustir.

YONTEM

Arastirma Deseni

Aragtirmada, nitel yontemlerden fenomenoloji yonteminden faydalanilmstir.
Bu desen ile yapilan arastirmalarda yasantimizda ortaya koydugumuz ama
nedenini derinlemesine analizin yapildigi ve odaklanmanin s6z konusu oldugu
calismalardir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Calisma Grubu

Calisma grubunu; 7 erkek 7 kadin olmak {izere 14 sporcu olusturmaktadir.
Grubun belirlenmesinde, benzesik 6rnekleme yontemi kullanilmustir. Bu sebep
ile Kkatilimcilar spor salonunda spor yapmayi tercih eden iyelerdir.
Katilmeilara  bilgi  verilmis, ve goniillu  katilimcilar  ile  ¢alisma
gerceklestirilmistir. Goriismeler esnasinda veri kaybim1 aza indirgemek
amaciyla ses kayit cihazi araciligiyla kayit altina alinmistir ve yaklasik olarak
12-15 dk. arasinda degismistir.

Veri Toplama Araci

Yari-yapilandirilmig,  goriisme kullanilmugtir. Arastirmada yari
yapilandirilmis goriisme tekniginin kullanilmasinin amaci, konusmay1 temel
alarak, katilimcilarin duygularmi, distincelerini ve deneyimlerini ortaya
cikarmada giiclii olmasidir. Goriigmeler salon iiyeleri ile bireysel olarak ve
toplam 10 defa yapilmistir. Goriasmeler 04.05.2024 ile 06.05.2024 tarihleri
arasinda gerceklestirilmistir. Gorismelerin  siiresi 12-15 dakika arasinda
degismektedir. Goriisme sorulari hazirlanirken oOncelikle alanyazin taramasi
yapilmistir. Alanyazindaki bilgiler 1s1ginda gériisme sorulari olusturulmustur.
Bu goriisme sorulari alan uzmanlar1 goriigiine sunulmustur. Alan uzmanlariin
onerileri dogrultusunda gerekli diizeltmeler yapilip son hali verilmistir.

Goriismede katilimcilara genel olarak su sorular yoneltilmistir;

1- Giindelik aktivitelerini yaparken, genellikle gelecekten kaygilaniyor
musun?

2- Tackwondo antrenmanlar sirasinda veya miisabaka dncesi ve sonrasinda
kaygi veya stres durumu hissediyor musun?

3-Gegmis hatalarinizi  diisiindiigiiniizde, genellikle gelecekteki sonuglar
hakkinda endiseleniyor musun?
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4-Karar verirken, genellikle siirekli degisen durumlar hakkinda endiseleniyor
musun?
5-Belirsizliklerle kargilastiginda genellikle rahatsizlik duyuyor musun?

Verilerin Analizi

Betimleyici fenomenoloji deseniyle gerceklestirilen arastirmada, desen
arastirmacinin Onbilgisi ve deneyimleri ile yorumlama yapmasindan ziyade
arastirmact  tarafsizligini  ortaya koyar (Ersoy, 2016). Betimleyici
fenomenolojide bilinen sey nedir? sorusuna yanit aramaya c¢alisilir. Betimleyici
fenomenolojide veri analizi genellikle deneyimlerin temalandirilarak
betimlenmesi iizerine odaklanmaktadir (Ersoy, 2016). Bu arastirmada veri
analizi icin icerik analizi tercih edilmistir. icerik analizinde temel mantiginda
birbirine benzeyen verileri belirli temalar ve kavramlar ¢erg¢evesinde bir araya
getirip, bunlar1 anlagilir bigimde diizenleyip ve yorumlamaktir. igerik analizi
dort agsamada yapilmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Bu arastirmada veri analiz asamasinda ilk olarak katilimcilardan elde edilen
veriler tek tek okunarak kodlanmustir. Ikinci olarak kodlar benzerlikler ve
farkliliklaria gore simflandirilmig, ve temalara olusturulmustur. Ugiincii olarak
temalarin ve kodlarin uygunlugu gézden gegirilmistir. Son olarak ise temalara
son hali verilmistir ve temalar yorumlanmustir.

BULGULAR
Aragtirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen
verilere iligkin bulgu ve yorumlara yer verilmistir

1- Giindelik aktivitelerini yaparken, genellikle gelecekten kaygilamyor
musun?

El1“Hayir, kaygilanmiyorum. Hayata daha giivenli bakiyorum. E2 “Evet,
kaygilantyorum.  Ya  yapamazsam, aktivitelerimi  aksatirsam  diye
kaygilamyorum. E:3 “Evet. Yaptigim bir aktivite ya da isi yaparken gelecekte
isime yarar mi faydali olur mu, diisiinceleri oluyor. E4 “Evet, gelecekten
kaygilantyorum. ilerde Milli Taekwondo sporcusu olmak istiyorum, ama igimde
her zaman basaramayacagim korkusu var, heyecan, titreme gibi (vb.) fizyolojik
etkileri oluyor. E5 “Evet kaygi duyuyorum, okula giderken vb. yerlerde
durumlarda iyi bir is yapamayacagim i¢in kaygi duyuyorum. E6 “Evet,
yaptigim seylerin karsiligini alabilecek miyim diye kaygilaniyorum. E7
“Genellikle, okula giderken vb. igleri yaparken kaygilaniyorum ve endige
duyuyorum. K1 “Bazen, sakatlanma veya yaralanma korkusundan
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kaygilamyorum. Giindelik aktivite yaparken kaygilaniyorum. K2 “Hayir, sadece
o gilinii yasamaya cabalarim ama sonrasinda endisem olabiliyor. Bu durum
genellikle kafami yastiga koydugumda oluyor. Aktivitede sirasinda kaygim
oluyor. K3 “Genellikle sakatlanmaktan ¢ok korkarim. K4 “Evet,
yapamayacagimi diisiiniiyorum. Verimli sonuglar alamadigimi, alamayacagimi
disiiniiyorum. Gelecek hakkinda kaygili hissediyorum. K5 “Evet, ileride iyi bir
sporcu vb. durumlar igin kaygilaniyorum. K6” Evet, giindelik aktivitelerimi
yaparken endiseli ve kaygili oluyorum bazen. K7” Evet, giinliik aktiviteleri
yaparken ¢ok fazla endiseli ve kaygili hissetmiyorum.

2- Taekwondo antrenmanlar1 sirasinda veya miisabaka oOncesi ve
sonrasinda kaygi veya stres durumu hissediyor musun?

E1l “Antrenmandan Once sakatlanma korkusu ve antrenman korkularim
gidiyor. E2 “ilk baslarda miisabaka dncesi bir kaygi vardi. Antrenmandaki gibi
olmazsa veya olursa, yaparsam-yapamazsam diye. Simdi ise kendime
giivendigim i¢in daha basarili oluyorum. Antrenmanda 6yle bir sikintim yok. E3
“Magtan once yapabilecek miyim, kazanabilir miyim kaygilar1 oluyor. Magtan
sonrada keske sunu yapsaydim sdyle yapsaydim daha iyi olurdu diislinceleri
oluyor. E4 “Stres yapmamaya caligtyorum, birazda rahat olmaya sakin ve
diisiinerek yaptyorum. (Oncesinde) Sonrasinda ise sakatlanma korkusu olusuyor.
E5 “Magtan Once ve antrenman Oncesi sakatlanma korkusu ve yeteri kadar
basarili olacagim mi1 diye stres ve endise ediyorum. E6 “Antrenman sirasinda
herhangi bir kaygi duymuyorum. Ama miisabaka oncesinde sampiyon olmak
i¢in kaygilaniyorum, acaba ¢abalarim emeklerimin karsiligini alabilecek miyim
diye kaygi ve stres yasiyorum. E7 “Antrenman Oncesi ve sonrasinda herhangi
bir kaygi duymuyorum. Ama miisabaka dncesi ve sonrasinda ¢ok sik olmasa da
kaygi ve stres yasayabiliyorum. K1 “Evet, kaygilantyorum antrenman sirasinda
ve miisabaka oncesi iyi bir performans gosterememekten. K2 “Evet, mag dncesi
kayg1 ve stres yasarim maga basladigimda kaygi kayboluyor. Stresle bas etmek
icin ¢abalarim ama stres hep olur. Genelde stres bana hata yaptirir. Ciinki
kafamda planladigimla ve uygulamak istedigim hep ikilemde olur. Aslinda
kafamda planladigimla uygulamam ikilemde kalirim aslinda bu kaygi bunu
simdi fark ettim. K3 “Evet, kaygi ve endise hissediyorum. Miisabaka Oncesi
esnemede ¢ok dislinlip kendimi stres edip karnim agrir. Sonra yine maca
cikarken bacaklarim titrer magi1 alinca daha ¢ok heyecanlanir midem bulanir ve
bir seyler yiyemem. K4 “Kaybetmekten korkuyorum. Antrendrlerimin
emeklerini karsiligimi verememekten endise duyuyorum. Gereksiz korku ve
endiseye kapilmaktan endiseleniyorum. K5 “Sakatlanmaktan kaygilaniyorum,
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kaybetmekten korkuyorum iyi bir mag ¢ikaramayacagim icin. Kisaca kaygi ve
stres durumu yasiyorum. K6” Evet, kaygi ve stres hissediyorum emegimin
karsiligini alamam diye kaygilamyorum. K77 Evet, c¢ok fazla kaygih
olmuyorum, antrenman 6ncesi ve sonrasinda, miisabaka oncesi ve sonrasinda
ise kaygi ve stres durumu yastyorum.

3- Gecmis hatalarimz diisiindiigiiniizde, genellikle gelecekteki sonugclar
hakkinda endiseleniyor musun?

E1” Evet, ma¢ hatalarnm gelecege karsi bir endise olusturuyor. E2
“Endiseleniyorum. Cilinki gecmisteki hatalarimi diizeltebildigimi
diigtinmityorum. E3 “Evet, tekrar aymi hatalar1 yaparim ya da yaparsam
korkular1 ve endiseleri oluyor. E4 “Evet, cok endiseleniyorum. Gegmisteki
hatalarim ve gelecekteki sonuglarim hakkinda endiseleniyorum. ES5 “Evet,
gelecekte o hatay1 yaparim diye ¢ok kaygilaniyorum. E6 “Evet, yine ayni hatay1
yapar miyim diye ¢ok endiseleniyorum. E7 “Evet, gecmisteki hatalarim 6niime
¢ikacagindan endise duyuyorum. K1 “Hayir, gecmis hatalarimi diizeltip ders
cikarabilirim. K2 “Geg¢mis hatalarim hakkinda pismanlik yasiyorum ama
gelecekte ayni hatayr gelecekte yapmamak icin ugrasirim. Gelecek igin
kaygiliyim sakatlik yasarsam verdigim emeklerin bosa gitmesinden. Magta
endisem var ama o endise sadece mag sirasinda, sonrasinda kendimi daha iyi
igin c¢aligmak bana bir sans oldugunu distinirim. K3 “Hem de ¢ok
endiseleniyorum ¢ilinkii magi kaybetseydim, kazansaydim olast durumlari
disiiniyorum ve bu durum cidden c¢ok yorucu oluyor. K4 “Evet,
endiseleniyorum ¢iinkii ayni hatayi tekrar yapmaktan korkarim. O hatay1 tekrar
yaparsam spor hayatima yansitirim diye endiseleniyorum. K5” Evet,
kaygilandiniyor, keske bu teknigi yapsaydim diyorum bu teknikleri
yapabilseydim sampiyon olabilirdim diyorum. K6 “Hayir, gegmis hatalarimdan
endiselenmem. Ciinkii gecmis hatam gecmiste kaldigi icin endiselenmem,
diizeltmeye calisirrm. K7 Evet, kaygilaniyorum gegmiste yaptigim hatalar i¢in
bunlarda beni gelecek icin endiselendirebiliyor.

4- Karar verirken, genellikle siirekli degisen durumlar hakkinda
endiseleniyor musun?

El “Hayir, endiselenmiyorum. Cok fazla karar verirken endise kaygisi
olmuyor. E2 “Endiseleniyorum. O tekmeyi atarken tekme yiyebilirim diye ama
endiselenmemem lazim. E3 “Hayir, kotii bir karar verirsem daha iyilerini
diisiiniip bunu sectigim iyi oldu dedigim zamanlar oluyor. E4 “Karar vermekte
hem zorluk hem de endiseleniyorum. E5 “Hayir, ¢linkii ne kadar ¢ok
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endiselenirsem o kadar hata yapabilirim. Bu durum bende tecriibe kazanmama
yardim oluyor. E6 “Evet, Turnuvalara katilmadan once acaba o turnuvada
yapabilecek miyim diye endigeleniyorum. E7 “Evet, siirekli degisen durumlarda
endigeleniyorum. Mesela Taekwondo miisabakalari Oncesinde yeni bir
sampiyon ile mag¢ Yyaparsam bu yasadigim duygu beni karar verirken
zorlagtirtyor. K1 “Bazen, olacak sonucu tahmin edemem sikinti olacagindan
endise duyabiliyorum. K2 “Evet, kararim bazen bulundugum durum i¢in yanlis
oluyor yiizden karar verirken boslukta gibi hissediyorum. Planladigim ile
kararim aynmi bazen hata genellikle uyusmuyor. K3 “K&tii hissederim ¢linkii
olanlar1 o olaya baglarim. Ve her seyi batirdigimi hissetmemek icin oraya
gitmemeye calisginm. K4 “Kaygilanmamaya ¢alisirim ve miicadele etmeye daha
iyl i¢in calisirim. K5 “Hayir, endise duymam. Karar degistirir buna sonug
ararim ve c¢abalamaya devam ederim. K6 “Evet, endiselenirim. Ciinkii karar
vermem uzun oluyor, beklemedigim durumlar beni endiselendirir. K7 Hayir,
endiselenmem ¢iinkii kontrol edemeyecegim seyler i¢in kaygilanmam.

5-Belirsizliklerle karsilastiginda genellikle rahatsizhk duyuyor musun?

E1 “Evet, belirsizlikten sonra daha sonra ne yapacagim hakkinda kararsiz
kaliyorum. Karar verdikten sonrada pisman oluyorum diye kaygili kaliyorum.
E2 “Genelde. Evet, rahatsizlik duyuyorum. Planimda olmadig: i¢in genellikle
rahatsiz oluyorum. E3 “Hayir, daha iyisini yapip kendimi gelistirip karsilastigim
belirsizligi yenerim. E4 “Anlik sakatlandigim siireclerde beni ¢ok sinirli ve
rahatsizlik duyuyorum. E5 “Evet, belirsizlikte kaldigimda yanlis karar verirsem,
gelecekte bir kotii seyler ya da olaylar olur diye rahatsizlik duyarim. E6 “Hayir,
duymuyorum belirsizlikler hosuma gidiyor. E7 “Evet, rahatsizlik duyuyorum.
Ne yapacagim hakkinda sasiriyorum ve bazen tepki veremiyorum. K1 “Hayir,
nadiren ¢linkii ¢ogu seyin ¢oziimii vardir diye diisiinliyorum. Oldugunda bile
bilen birine sormak veya o durumu deneyip gormek sonuglarimi bilmek
rahatsizligimi en aza indirebilir. K2 “Evet, o anda kendimi kotii hissederim ama
0 durumu toparlamak i¢in ¢abalarim. K3 “Evet, rahatsizlik duyuyorum nasil
davranacagimi bazen bilemiyorum. K4 “Hayir, rahatsizlik duymam. Daha iyi
bir sonug i¢in elde etmek icin ¢abalarim. K5 Evet, beklemedigim seyler oluyor
bu beni kaygilandiriyor ve endiseleniyorum. K6 “Evet, rahatsizlik duyuyorum.
Beklemedigim bir sey olur diye. K7 Hayir, belirsizlik karsisinda endise ve
rahatsizlik pek duymamaya ¢alisirim.
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TARTISMA VE SONUC

Bu metinde, katilimcilarin giinlik aktiviteleri yaparken, Taeckwondo
antrenmanlart sirasinda veya miisabaka Oncesi ve sonrasinda, gegmis hatalarini
diisiindiiklerinde, karar verirken ve belirsizliklerle karsilastiklarinda yasadiklart
kayg1 ve stres durumlari iizerine yapilan bir arastirmanin sonuglar1 yer aliyor
(Ozdemir & Yilmaz, 2023). Arastirma sonugclar1 incelendiginde, katilimcilarin
genel olarak gelecekten, performanslarindan, ge¢mis hatalarindan ve
belirsizliklerden kaygi duyduklar: goriiliiyor.

Oncelikle, giinliik aktiviteler sirasinda kaygi duyan katilimeilar genellikle
gelecekteki basarilar1 veya yapamama korkulartyla ilgili endiseler yastyorlar.
Ozellikle spora odaklanan katilimcilar, performanslarindan veya gelecekteki
spor kariyerlerinden kaygi duyduklarini belirtiyorlar. Bu kaygilar, kisinin
performansini etkileyebilir ve motivasyonunu azaltabilir.

Tackwondo antrenmanlar1 sirasinda veya miisabaka Oncesi ve sonrasinda
yasanan kaygi ve stres durumu da dikkat cekicidir. Katilimcilar genellikle
miisabaka oOncesinde basarili olamama, sakatlanma veya hatalar yapma
korkusuyla stres yasadiklarini ifade etmislerdir. Bu, performanslarini olumsuz
etkileyebilir ve sporcularin potansiyellerini tam olarak ortaya koymalarini
engelleyebilir. Cihan ve Tlgar Arag (2018)’a goére genglerin yagsam becerilerini
arttirmak acisindan spor aktivitelerinin 6nemi biiyiik oldugunu belirtmislerdir.

Gegmis hatalarin1 diiglindiiklerinde, bir¢ogu gelecekte ayni hatalar1 yapma
korkusuyla endiseleniyor. Bu durum, kiginin 0zgiivenini zedeleyebilir ve
gelecekteki kararlarin1  etkileyebilir. Ancak, baz1 katilimcilar gegmis
hatalarindan ders c¢ikararak gelecekte daha iyi bir performans sergilemeye
odaklantyorlar.

Sonug olarak, bu aragtirma katilimeilarin giinliik aktiviteler sirasinda, spor
yaparken, ge¢mis hatalarii diisiindiiklerinde, karar verirken ve belirsizliklerle
karsilastiklarinda yasadiklar1 kaygi ve stres durumlarini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, bireylerin psikolojik destek ve stratejilerle kaygi ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeleri gerekliligini vurgulamaktadir. Ayrica, sporcularmn
performanslarini artirmak ve potansiyellerini tam olarak ortaya koymak igin
psikolojik destek ve danigmanlik hizmetlerine erisimlerinin énemi de agikca
goriilmektedir. (Ozdemir & Yilmaz, 2023).

Karar verirken ve belirsizliklerle karsilastiklarinda, birgogu endise ve
rahatsizlik duyuyor. Kararlariin sonuglarini énceden tahmin etme veya kontrol
etme istegi, katilimcilarin kaygi seviyelerini artirabilir. Belirsizlikle basa
¢ikmak, bircogu i¢in rahatsiz edici olabilir ve karar verme siirecini zorlastirdigi
diistintilmektedir.
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Bireylerin sosyal hayat icerisinde yer aldigi, duygusal, biligsel ve toplumsal
gelisimlerini destekleyen onemli bir etkinlikte oyundur. Johan Huizinga'nin
“Homo Ludens” eserinde belirttigi iizere oyun, insan kiiltlirliniin temel
taslarindan biri olup, sosyal baglar1 giiclendiren bir aragtir. Bireysel anlamda
eglence ve 6grenme firsatt sundugu gibi toplumsal iliskilerde de birlestirici ve
diizenleyici bir rol oynamaktadir (Huizinga, 2015). Oyun, bireylerin
toplumsallasmasini saglayan bir platformdur. Cocukluk déneminde oynanan
oyunlar, gocuklarda siraya girmek, kurallara uymak, is birligi yapmak gibi sosyal
becerilerin dgrenilmesini saglamaktadir (MEGEP, 2015). Bu siireg, bireylerin
topluma uyum saglamasinda kritik bir rol oynamaktadir. Grupla oynanan
oyunlar, bireyler arasinda toplumsal baglar1 giiglendiren ve aidiyet duygusunu
gelistiren bir aractir. Bu oyunlar, ortak degerler etrafinda bireyleri bir araya
getirip, toplumsal dayanismaya yonlendirmektedir (Golden, 1993).

Oyunlar, kiiltiirel degerlerin ve toplumsal normlarin bir sonraki nesle
aktarilmasinda bir arag olarak kullanilmaktadir. Ozellikle geleneksel oyunlar,
kiiltiirel kimligin korunmasina katki saglamaktadir (Huizinga, 2015). Cocuklarin
sosyal beceri kazanim1 ve toplumsal iliskilere adaptasyonu agisindan oyunun
kritik bir roli oldugu belirtilmektedir. Miles ve Stipek (2006), sosyal gelisimin
akademik basariyla yiiksek oranda baglantili oldugunu vurgulamakta ve oyunun
sosyal iligkileri giiglendirdigini belirtmektedir (Miles ve Stipek, 2006). Oyun,
bireylerin toplumsal hayatta etkili iletisim kurmasim ve bu iletisimi sosyal
baglara doniistiirmesini saglamaktadir (Aksel ve Sari, 2020). Toplumlar, oyun
araciligtyla bireylere is birligi, empati, sorumluluk gibi degerleri
kazandirmaktadir. Bireyin, siradan yasam pratigi disinda oynadigi oyunlar, hem
kisisel gelisimine hem de toplumsal hayata katkida bulunmaktadir (Elkind,
2011).

Oyun, sosyal normlarin 6grenilmesi ve kiiltiirel degerlerin korunmasi igin
vazgecilmez bir aractir. Toplumsal etkilesimde oyunun rolii, bireylerin sosyal
baglarii gili¢lendirmesi, toplumsallasmay1 tesvik etmesi ve kiiltlirel degerlerin
korunmasini saglamasi agisindan biiyilk 6neme sahiptir. Bu nedenle oyun,
yalmzca bireysel bir eglence degil, toplumsal diizenin devamliligini1 destekleyen
bir olgudur (Huizinga, 2015).

Insanlar, toplumsal yap: icerisinde, sosyal bir varlik olarak yasamlarini
stirdiirmektedirler. Bu baglamda, bireylerin toplumla uyum igerisinde bir yasam
stirebilmeleri i¢in sosyal hayatin gerektirdigi toplumsal davranislari sergilemeleri
gerekmektedir (Tagay vd., 2010). Sosyal beceriler sergilenen bu toplumsal
davranislar igerisinde 5nemli bir yer tutmaktadir. insanlarin toplumun birer iiyesi
olarak gorevlerini gergeklestirebilmeleri, toplumun bir parcasi olduklarinin
bilincine varmalar1 ve bu bilinci siirdiirebilmeleri, sosyal yasamin gerektirdigi
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toplumsal yetenekleri kazanmalari ile miimkiin hale gelmektedir. Insanlarin diger
bireylerle etkili iletisim kurabilmeleri, mevcut toplumsal haklarim
kullanabilmeleri ve bagkalarina destek olabilmeleri agisindan sosyal beceri
diizeyi 6nemli bir belirleyicidir (Cubukeu ve Giiltekin, 2006).

Sosyal beceri, kavramsal acgidan degerlendirildiginde, diger bireylerle
etkilesimi miimkiin kilan, duyussal ve bilissel unsurlardan olusan ve ¢evrede etki
birakan davranislar biitlinii olarak ifade edilmektedir (Yal¢in, 2012). Baska bir
tanimda ise sosyal beceri, “bireyin ¢evresinde yer alan diger insanlarla kendine
0zgli gereksinimlerini, diislincelerini ve duygularini anlayabilmesi ve bu
unsurlara uygun sekilde yaklasim sergileyebilmesi” olarak agiklanmaktadir
(Goktas, 2015). Sosyal beceriler; sosyal gecerlikler, arkadas kabuli ve
davranigsal beceriler gibi temel kavramlar g¢ercevesinde ele alinmaktadir.
Arkadas iliskileri baglaminda yapilan tanimlarda, kisinin veya ¢ocugun arkadas
gevresi ile olan baglart goz ardi edilmemelidir. Bu kistaslara gore, arkadas
¢evresinde onay goren ve popiller olan bireyler sosyal yetileri yiiksek olarak
nitelendirilmektedir (Ozdemir-Topaloglu, 2013).

Sosyal becerilerin biiyiik bir kismi, okul 6ncesi donemde kazanilmaktadir. Bu
stirecte ¢cocuklar, kendini tanitma, tesekkiir etme, dinleme ve konusma gibi temel
sosyal yetiler edinmektedir. Ayrica, diger bireylerin hislerini algilama, kendi
duygularin1 anlamlandirma, yardim talep etme, sevgisini ifade etme, yardim
etme, Oziir dileme ve yOnerge verme gibi ileri sosyal yetiler de bu dénemde
gelismektedir. Cocuklarin toplumsal etkilesimlerinde ve sosyal becerilerinde bu
siiregte anlamli bir artis yasanmaktadir. Ihtiyac duyulan sosyal becerileri
edinebilen cocuklar, bu yeteneklerini ilerleyen yasamlarinda da kolaylikla
kullanabilmektedir. Bdyle ¢ocuklar, kendi kendine yetebilen, sosyal yonii giiglii
ve gevresine kolay uyum saglayan bir kisilik yapisina ulasmaktadir (Ozdemit-
Topaloglu, 2013).

Sosyal beceriler, bireylerin saglikli iliskiler kurabilmesi i¢in gerekli olan
sosyal yonlerin agiga ¢ikmasini  saglayan Onemli unsurlar olarak
degerlendirilmektedir. Kisinin i¢inde bulundugu topluma ve kosullara uyum
saglama yetenegi, bu uyumu gerceklestirmek i¢in tistlendigi sorumluluklar ile bu
siiregte sergiledigi tutum ve davranislar, sosyal beceri kavrami iginde yer
almaktadir (Cift¢i ve Sucuoglu, 2012). Sergin ve Giverts (2003), sosyal becerileri
bireylerin ¢evresindeki insanlarla iletisim ve etkilesimlerinde sosyal desteklerini
kaybetmeden diisiincelerini uygun bir sekilde ifade etme yetenegi olarak
tanimlamaktadir.

Cocuklarin sosyal beceriler gelistirmesi ve ¢evresindeki bireylerle saglikli
iligkiler kurabilmesi, hem basarilarina hem de yasamdan keyif almalarina dnemli
katkilar saglamaktadir. Cocuklarin, kendilerini gerceklestirebilmeleri ve basarili
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isler ortaya koyabilmeleri igin ¢evrelerindeki insanlari, olaylar1 ve nesneleri
tantyarak anlamlandirmalar1 ve sosyal durumlara uygun tepkiler gelistirmeleri
gerekmektedir (Kaya, 2013). Sosyal becerilerin kazanimi, ¢ocuklarin pek gok
alanda yetkinlik kazanmalarina destek olmasi agisindan biiylik bir 6neme sahiptir.

Erken yaslarda cocuklara sunulan deneyimlerin, temel bilgi, beceri ve
aliskanliklarin kazandirilmasi, yalnizca 6grenim yasamlarini degil, ayn1 zamanda
sosyal yasamlarini da bilinglendirme kapasitesine sahiptir. Bu nedenle, yasam
deneyimlerinin yani sira c¢evresel ve egitim olanaklarinin, erken dénemde
cocugun sosyal becerilerini destekleyici nitelikte olmasi biiyiikk Onem
tagimaktadir. Sosyal beceriler, cocuklarin akranlari, 6gretmenleri ve aileleriyle
olumlu iligkiler gelistirmesine, akran kabuliinii artirmasina ve sosyal uyum
saglamasina yardimci olan sosyal etkilesim davranslarini igerir (Omeroglu vd.,
2014). Cocuklukta edinilen sosyal beceriler, uzun yillar boyunca sosyal iliskiler
iizerinde etkili olmaktadir.

Sosyal yeterlilik kazanamayan ¢ocuklar, okul yagaminin erken dénemlerinde
cesitli problemlerle karsilagabilmektedir. Bu ¢ocuklar, davranigsal zorluklarin
yani sira duygusal sorunlar (6rnegin depresyon, kaygi, i¢e kapaniklik) ve
akademik basarisizliklar (okul basarisizligi ya da okulu terk etme gibi)
yasayabilirler. Ayrica, akranlartyla, aile bireyleriyle ve yetiskinlerle olan
iligkilerinde de sik¢a problemler goriilmektedir. Saldirgan ve baskici davraniglar
sergilediklerinde, akranlari tarafindan dislanma ve reddedilme durumuyla
karsilasabilirler. Bu diglanma, ¢ocuklarin sosyal becerileri 6grenme firsatlarindan
mahrum kalmalarina neden olmaktadir. Bununla birlikte, akranlar1 tarafindan
reddedilen ¢ocuklar yalnizlik hissi yasayabilme ve okuldan uzaklasma egiliminde
olabilmektedir. Sosyal gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olarak ele
alindiginda, erken yaslarda sosyal becerilerin kazanilmasinin kisa ve uzun vadede
onemli sonuglar1 oldugu goriilmektedir. Ozellikle okul dncesi donemde kazanilan
sosyal beceriler, bireyin sosyal gelisimi agisindan kritik bir role sahiptir (Giilay
ve Akman, 2009). Cocuklara yonelik sosyal beceri egitiminde, gelisim
Ozelliklerinin dikkate alinmasi ve ¢ocugun ihtiyaclarina uygun performans
hedeflerinin belirlenmesi gerekmektedir. Bu siirecin baslangi¢ asamasi, cocugun
oncelikli ihtiyaglarinin tespit edilmesidir (Bacanli, 2008).

Sosyal beceriler, cocugun akranlari, 6gretmenleri ve ailesiyle olumlu iligkiler
kurmasina ve bu iliskileri siirdiirebilmesine yardimci olmaktadir. Ayni zamanda,
akranlar tarafindan kabul gormeyi ve sosyal uyum saglamay1 kolaylagtirmaktadir
(Gresham vd., 2001). Miles ve Stipek’in (2006) calismalari, sosyal gelisim ile
akademik gelisim arasinda giiglii bir baglant1 oldugunu ortaya koymaktadir.
Arastirmalarinda, sosyal iliskilerin akademik c¢aligmalara olan ilgiyi etkiledigi
sonucuna ulagilmistir. Yagsamin ilk yillarinda sosyal becerileri 6grenen ve
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uygulayan ¢ocuklarin sosyal iligkilerinde, duygusal ve biligsel yetkinliklerinde
ilerleme kaydedildigi gézlemlenmektedir. Bu donemde basarili sosyal iliskiler
kuran ¢ocuklar, ilerleyen yasamlarinda da bu iliskileri stirdiirerek, topluma uyum
saglayan ve kendini ifade edebilen bireyler haline gelmektedirler. Bu durum,
sosyal becerilerin erken donemde kazandirilmasinin 6nemini bir kez daha
vurgulamaktadir (Giilay ve Akman, 2009).

Sosyal degerler ise, bir toplumun dinamikleri agisindan siirdiiriilebilir bir
birliktelik ve saglam bir toplumsal yapi ig¢in kritik bir rol oynamaktadir.
Toplumsal yapmin temel taglarini olusturan bu yiiksek degerler goz ardi
edildiginde, siireclerin basarisizlikla sonuclanmasi genellikle kaginilmazdir.
Ozellikle degisim ve kriz anlarinda, toplumun hafizasinda yer eden bu yiiksek
degerlere yonelik olumsuz miidahalelerin hizli bir sekilde geri teptigi
bilinmektedir. Buna en carpict Orneklerden biri, devrimci bir yaklasimla
toplumlarinin maddi ve manevi degerlerine karsi ¢ikan Marksist akimlarin kisa
slirede basarisizliga ugramasidir (Kaya,1991).

Bununla birlikte, toplumsal degerlerin dinamik bir yapiya uyum saglamasin
mimkiin kilan ara¢ degerlerin degisime daha acik oldugu goriilmektedir. Arag
degerler, yiiksek degerlerin yasatilmasinda onemli bir rol oynamaktadir. Bu
baglamda, degerlerdeki degisim kimi zaman arzu edilen bir siire¢ olarak
karsimiza ¢iksa da kimi zaman istenmeyen bir durum olarak
degerlendirilmektedir. Ancak degerlerin kat1 yapilar olmadigin1 ve bireylerin
cocukluktan yetigkinlige kadar bircok deger benimseyebilecegini unutmamak
gerekmektedir. Benimsenen degerler, 6grenilen bagka degerlere stiin gelebilir
ve bu durumda uzlastirilmasi gereken bir dizi degerler biitiinii ortaya ¢ikabilir.
Ozellikle ara¢ degerlerin goreceli yapist bu cercevede dikkate almmalidr.

Sosyal degerlerin islevleri ele alindiginda, su noktalar 6ne ¢cikmaktadir:

— Sosyal degerler, bireylerin toplumsal rolleri ve bu rollere uygun davranis
kaliplarini belirler.

— Bu degerler, uyuldugunda pozitif, ihmal edildiginde ise negatif sonuglar
doguran giiclii sosyal yaptirim mekanizmalardir.

— Toplum iginde olusan sosyal degerler, milli bilincin olusumuna katki
saglar.

— Degerler, degisim dénemlerinde krizlerin atlatilmasini
kolaylastirabilecegi gibi bu krizlerin derinlesmesinde de etkili olabilir (Bilgin,
2015).

Sosyal degerlerin olusumunda etkili olan c¢esitli sosyal faktorler
bulunmaktadir. Ozen (2011), bu faktodrleri aile, akran cevresi, kitle iletisim
araglari, ekonomi ve kiiltiir olarak siralamaktadir. Aile, bireyin ilk egitim aldigi,
gelenekleri, toplumsal normlar1 ve deger yargilarim 6grendigi temel sosyal
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kurumdur. Yas ilerledikge birey, akranlar1 ve arkadas ¢evresiyle sosyallesmeye
baslar ve deger olusumu devam eder. Bunun yaninda, ekonomi ve medya gibi
unsurlar, toplum {iizerindeki etkileri nedeniyle degerlerin olusum siirecinde
belirgin rol oynar. Akar’a (2017) gore sosyal degerler, bireyin ve toplumun
ihtiyaclarina gore degiskenlik gosterebilen, toplum yararina yonelik normlar ve
davranislar olarak tanimlanir. Toplumun fertlerini birbirine baglayan bu degerler,
toplumun siirdiiriilebilirligini saglamaktadir (TDK, 2019).

Sosyal degerler, toplum icinde yaygin olarak kabul gbren, herkes tarafindan
gerekli oldugu disiiniilen Olgiitlerdir. Bu degerler, bir toplumun veya grubun
varhigimi stirdiirmesine ve isleyisine katkida bulunmaktadir (Atabey ve
Omeroglu, 2016). Bolat (2011), sosyal degerlerin, bireylerin sosyal yasamda
yarattig1 iligkilerden dogdugunu belirtir. Bu degerler, toplumu olugturan
bireylerin davranislarini diizenler ve toplumsal yasamin siirdiiriilebilmesine
destek olmaktadir. Bebeklik doneminde bireyin ¢evresiyle ilk iletisimi, fiziksel
ihtiyaglarinin karsilanmasiyla baslar. Biiyiidiik¢e bireyin sosyal ve duygusal
ihtiyaclari, giivenlik gereksinimleri de ortaya ¢ikar ve bdylece sosyallesme siireci
baslar. Bu siiregte anne ve babanin etkisi belirleyicidir. Zamanla birey, sosyal
gruplarla iletisim kurarak onlarin deger sistemlerini Ogrenir ve benimser.
Spranger’e gore sosyal degerlerin temelini, bagkalari1 sevme, yardim etme ve
bencil olmama olusturur. Sosyal degerlere sahip bireyler, insan sevgisini en
onemli deger olarak kabul eder, nazik ve sempatik bir tutum sergiler (Spranger,
2001). Nelson’a gore sosyal degerler, adalet, saygi, esitlik ve farklilik gibi
unsurlardan olusur ve bireylerin toplumsal yasamda varligini siirdiirmesini
saglamaktadir (Michaelis, 1988).

Sosyal degerler, toplumun c¢ogunlugu tarafindan kabul edilen ortak
yargilardir. Bu degerler, sosyallesme, sosyal biling, normlar ve grup ruhu gibi
kavramlarla tamimlanmaktadir (Akbas, 2008). Naylor ve Diem (1987), sosyal
degerlerin toplumun yapisimi  sekillendirdigini, toplumdaki bireylerin
davraniglarii yonlendirdigini vurgulamaktadir. Allport ve digerlerine gore
sosyal degerler, bireyler i¢in sevgi ve yakin dostluklar kurma arzusuyla sekillenir.
Spranger, sevginin sosyal degerlerin temel unsuru oldugunu, bu degere sahip
bireylerin sempati, fedakarlik ve bagislayicilik gibi 6zellikler tasidigini ifade
eder. insanlar, dogumdan itibaren sosyal bir yasamin pargasi olur. Bebeklikte
fiziksel ihtiyaglarini karsilamak i¢in baskalarina bagiml olan birey, bu siiregte
ilk sosyal iligkilerini gelistirir. Boylece toplumsallasma siireci baglar (Bayhan San
ve Artan, 2004). Sosyal iligkiler yasam boyu devam eder ve bireyin topluma
uyum saglamasinda Onemli rol oynar. Toplumlar, bireylerin davraniglarini
yonlendiren norm ve degerleri iiretir. Bu degerler, bireylerin neyin dogru veya
yanlis oldugunu degerlendirmelerine yardimeci olur (Isen ve Batmaz, 2002).
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Degerler, bireylerin ahlaki inanglarini ve davranis standartlarini belirler (Kendall,
2001). Sosyal degerler, toplumun dayanigmasii saglayarak bireylerin ideal
diisiinceler ve davranislar gelistirmesine katkida bulunmaktadir (Giiney, 2011).

Insan, dogasi geregi sosyal bir varliktir ve oyun, sosyal degerlerin
gelismesinde en etkili araglardan biri olarak kabul edilmektedir. Hem birey hem
de toplum icin 6nemli roller iistlenen oyun, ¢ok yonlii katkilar sunar. Birey
agisindan bakildiginda, oyun; insanin yagami, toplumu, diinyay1 ve ¢evresindeki
nesneleri tanimasini, kurallar1 ve davranis bigimlerini anlamasini saglar. Bu
stirecte, uygulama gerektiren ilke ve yontemleri 6grenerek bireyin toplumun bir
iiyesi haline gelmesine 6nemli Olciide katkida bulunur. Toplum agisindan ise
oyun; diizen, uyum, dayanisma ve is boliimii gibi temel unsurlar1 giiclendirir.
Ayrica, yeni liyelerin topluma kazandirilmasi yoluyla toplumsal siirekliligi destek
yasam bic¢imleri, avlanma stratejileri ve temel hayatta kalma becerileri genellikle
oyun yoluyla &grenilir. Bu siireg, insanin 6grenme siireciyle genel ilkeler
agisindan benzerlikler tasimaktadir (Vatandas, 2020).

Oyun, Tiirkce Sozliik’te “Yetenek ve zeka gelistirici, belli kurallar1 olan, iyi
vakit gegirmeye yarayan eglence, tiyatro veya sinemada sanat¢inin roliinii
yorumlama bigimi, miizik esliginde yapilan hareketlerin biitiinii, seslendirilmek
veya sahnede oynanmak igin hazirlanmig eser temsil, piyes, bedence ve kafaca
yetenekleri gelistirmek amaciyla yapilan, g¢eviklige dayanan her tiirlii yarigma,
saskinlik uyandirici hiiner” (Tiirkge Sozliik, 2011) olarak tanimlanmaktadir. Bu
alanda derinlemesine c¢alismalara imza atan ve insani ilk kez “homo ludens”
olarak nitelendiren Johan Huizinga, oyunu, “belirli zaman ve mekan sinirlart
icinde 6zglirce kabul edilen ama mutlak baglayiciligi olan kurallar ¢ercevesinde
oynanan, kendi bagina bir amaci olan, gerilim ve nese gibi duygular uyandiran ve
siradan hayattan farkli oldugu bilincini uhdesinde tasiyan goniillii bir etkinlik ve
mesguliyet” seklinde tanimlamaktadir. Huizinga, oyunu bi¢imsel agidan da
“olagan hayatin disinda yer aldigi hissedilen, 6zgiir ve ‘kurmaca’ ama yine de
oyuncuyu tamamen igine ¢ekme yetenegine sahip bir eylem” (Huizinga, 2015)
olarak agiklamaktadir.

Oyun, g¢ocuklara yaparak ve yasayarak Ogrenme firsatlar1 sunan; sosyal,
duygusal, zihinsel ve fiziksel gelisimlerini destekleyen, deneyim kazandiran,
nesneleri kullanma, bedenlerini kontrol etme yetenegi gelistiren ve hayal
giiclerini besleyen bir etkinliktir (Jones, 2001). Cocukluk doneminin her
evresinde, oyun en 6nemli ugraslardan biri olarak kabul edilmektedir (Gelen ve
Ozer, 2010). Oyun, yalnizca bos zamanlar1 degerlendirme veya vakit gegirme
araci degildir. Cocuklar i¢in oyun, hem kisilik rollerini denedikleri hem de hayati
deneyimledikleri bir aktivite olarak degerlendirilebilir. Ayni zamanda oyun,
cocuklarin dogal bir sekilde eglenip O6grenmelerine olanak tanimaktadir.
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Cocuklarin karmasik olaylari, durumlari ve soyut kavramlari anlamalarini
kolaylastiran oyunlar, onlarin yaratict diisiinme ve duyussal becerilerinin
gelisiminde de onemli bir role sahiptir. Oyun sayesinde cocuklar kendilerini
gelistirme ve ilk deneyimlerini kazanma sansi bulmaktadir (Yildirim, 2012;
Varisoglu vd., 2013).

Bunun yani sira, oyun ¢ocuklarin ¢evreyle etkilesim kurmasini (Maden, 2010)
ve cevresindeki olaylara kars1 farkindalik kazanmasim saglar (Seving, 2004).
Oyun ortaminda farkli kiiltiirlerle bir araya gelen cocuklar arasinda kiiltiirel
aligveris gerceklesir ve bu durum onlarin farkli deneyimleri gérmelerine olanak
tanir. Cocuklar bu siirecte hosgoriilii olmay1 ve farkli yasantilara saygi duymay1
Ogrenirler (Hazar, 1996). Piaget’e gore oyun, ¢ocuklar i¢in sosyal bir davranig
bi¢imidir. Oyun ortamlari, sosyal becerilerin 6grenildigi ve gelistirildigi bir alan
olarak degerlendirilmektedir (Pehlivan, 2012).

Oyun, bireysel anlam ve iglevlere sahip oldugu kadar, toplumsal ve kiiltiirel
anlam ve iglevlere de sahiptir. Bireysel boyutuyla toplumsallasmanin en 6nemli
araclarindan biri olan oyun, toplumsal boyutuyla ise toplumsal uyum ve
siirekliligin bir teminati olarak goriilmektedir. Insanin neden oyun oynadig
sorusuna yonelik yapilan arastirmalar, oyunun kiiltiirel, siyasal ve dini boyutlari
hakkinda 6nemli tespitlere ulasilmasini sagladigi gibi, ayni zamanda oyunun
insanin ayrilmaz bir pargasi oldugunu ve tarihinin insanlik tarihi kadar eskiye
dayandigini ortaya koymustur. Arkeolojik bulgular, binlerce yil dncesine 151k
tutmakta ve o donemlerde de ozellikle c¢ocuklarin oyun oynadigim
gostermektedir. Oyun ve oyuncak, cocuk ile dylesine 6zdeslesmistir ki, bu durum
dillerdeki kelimelere bile yansimistir. Ornegin, Antik Yunanca’da “cocuk”
anlamina gelen “pais” sozciigiiniin, “paizo” (oynamak, eglenmek) ve “paidia”
(oyun, eglence) sozciikleriyle ayni kokten tiiremis olmasi olduk¢a manidardir
(Golden, 1993). Ustelik “paidia” sdzciigii yalmzca oyun ve eglence anlamini
degil, ayn1 zamanda bireyin ruh halini ifade eden “mutlu”, “sevingli”, “kaygisiz”
gibi anlamlar1 da kapsamaktadir (Huizinga, 2015).

Toplumsal yapilar ve bu yapilarin temelinde sekillenen kiiltlirel deger ve
iligkiler, belirli kurallar ve 6l¢iitlerle diizenlenir. Bireyler, bu kurallari ve dlgiitleri
igsellestirerek toplumun bir iiyesi haline gelirler. Bu siirecin gerceklesmemesi
durumunda birey, hem kendisi hem de toplum igin bir sorun haline gelebilir. Bu
agidan suc olgusu, toplumsal diizen ve kiiltiirel sistem acgisindan 6nemli bir
gostergedir. Toplumun potansiyel bir iiyesi olan ¢ocuk, bu kurallar1 en dogru ve
kolay sekilde oyun araciligiyla dgrenir. Ornegin, bir siraya girmeyi ve sirada
beklemeyi, bagkalarinin haklarina saygili olmay1, sayginin nasil gosterilecegini,
olumlu ve uyumlu iliskiler gelistirmeyi, sorumluluk bilinci kazanmay1 ve bunlari
yerine getirmeyi oyun yoluyla 6grenir. Ayrica, bu sosyal davraniglarin provasini
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da oyunda gerceklestirir. Bunlara ek olarak, isbirligi yapma, kendine giiven
duyma, ¢abuk karar verme, kendini denetleme, dogruluk ve disiplin gibi bireysel
ve toplumsal tutum ve davraniglarin kazandirilmasinda oyun, yine 6nemli bir
aractir  MEGEP, 2015).

Oyunlar, ayn1 zamanda toplumsal dayanigsmanin 6grenildigi ortamlardir.
Oyunlar sayesinde bireyler birbirlerine yakinlasir ve bu yakinligin gerekliliklerini
Ogrenerek toplumsallasirlar. Toplumsal aidiyet duygusu da oyun yoluyla gelisip
giiclenmektedir. Grup oyunlari, bireylerin bir topluluga ait olma hissi
kazanmalarina yardimei olur. Bunun sonucunda, ayni degeri ve anlami paylasan
bireyler arasinda gerginlik ve catismalar azalir; toplumsal paylasim ve igbirligi
ise en iist diizeye ¢ikar. Oyun, ¢ocuklarin toplumdaki yaygin yasama bi¢imlerini
ogrenmelerine de katki saglar. Elkind, oyunun bu islevini, ¢ocuklarin dogustan
sahip olduklar1 Ogrenme, merak, imgelem ve diis kurma ozellikleriyle
iligkilendirmistir. Oyun, ¢ocugun hem i¢inde bulundugu topluma hem de genel
anlamda yasadig1 diinyaya uyum saglamasini kolaylastirir. Ayni zamanda, var
olan bilgi ve becerilere yenilerini ekleyerek yeni &grenme yasantilarinin
olusmasina da olanak tanimaktadir (Elkind, 2011).

Tiim bu nedenlerle oyunlar, dil, inang ve ritiielleri incelemek i¢in bir kaynak
olarak degerlendirilmistir. Antropologlar, oyunlar1 kullanarak kiiltiirlerin
yayilmasini ve goclerini incelemis; kiiltiir bi¢imlerini siniflandirip uygarliklarin
Ozelliklerini belirlemislerdir.Oyunlar, ¢ocuklar1 gercek hayata hazirlayarak
yeteneklerinin ve duygulariin gelismesine, sosyal becerilerinin artmasina olanak
tanir (Pehlivan, 2005). Cocuklar, oyunlar araciligiyla ¢cevrelerinden gordiikleri ve
duyduklari olaylar1 deneyimleme firsati bularak 6grenirler (Caliskan ve Karadag,
2014). Oyun, ¢ocuklara diizen kurma, karar alma, kendini ifade etme, paylasma
ve saygl gdsterme gibi onemli yetkinlikleri kazandirir (Pehlivan, 2005). Sosyal
becerilerin gelisiminde etkili olan oyunlar, gocuklarin yeni seyler kesfetmesine,
sorumluluklarint yerine getirmesine ve deneme-yanilma yoluyla dogrular
O6grenmesine yardimet olur (Arslan, 2017). Oyunlar, ayn1 zamanda g¢ocuklara
kazanma ve kaybetme gibi duygulari yasamalarmi ve bu duygulari nasil
yonetebileceklerini ogretir. Bu siiregte kurallari, liderlik becerilerini, saygiyi,
empatiyi ve is birligini 6grenen ¢ocuklar, toplumsal kurallara uyum saglama
yetenegini de gelistirmektedirler (Akandere, 2013).

Oyunlar aracilifiyla c¢ocuklar, dahil olduklar1 sosyal gruplara uyum
saglayarak ¢evrelerindeki davraniglart gozlemleme ve bu davranislari benimseme
firsatt bulurlar (Arslan, 2017). Okullarda planli ve amaca uygun oyunlar
kullanildiginda 6grencilerin fiziksel gelisimleri ile birlikte bilissel, duyussal ve
sosyal gelisimleri de olumlu etkilenmektedir (Onay, 2007). Oyunlar, 6z giivenli,
sorun ¢ozme yetenegi gelismis, yardimlagmayi ve paylasmayi bilen, sosyal
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gruplara ve topluma uyumlu bireyler yetismesine katki saglar (Onay, 2007).
Cocuklar, oyunlar yoluyla gerekli davraniglari, becerileri ve bilgileri edinirken
kisilik gelisimlerini de stirdiiriirler. Oyunlar g¢ocuklarin ¢evreleriyle olan
etkilesimlerini ve iletisimlerini gelistirirken paylasma ve yardimlasma
duygularini da pekistirir (Pehlivan, 2005).

Zor gelebilecek bilgi ve kavramlar oyunlar araciliiyla daha etkili ve hizli bir
sekilde dgretilebilirken, toplumsal kurallar da ¢ocuklara benimsetilebilmektedir
(Akandere, 2013). Oyunlar, ¢ocuklarin yeni beceriler kazanmasina ve mevcut
becerilerini tekrarlayarak sosyal iligkilerini giliglendirmesine olanak tanir
(Caliskan ve Karadag, 2014). Oyun sirasinda ¢ocuklar farkli rolleri
deneyimleyerek empati yeteneklerini gelistirir ve karsilastiklar1 sorunlara ¢6ziim
bulmaya calisarak problem ¢6zme becerilerini artirirlar (Pehlivan, 2005).
Oyunlar ayn1 zamanda ¢ocuklarin konusma ve fiziksel becerilerinin gelismesine
de yardimci olur (Pehlivan, 2005). Ogrenciler, grup oyunlar1 araciligiyla birgok
sosyal beceriyi edinir (Cangir, 2008). Bu nedenle oyunlar, egitimin hedeflerine
uygun sekilde planlandiginda ve Ogrenciler oyunun amacini net bir sekilde
anladiginda sosyal beceriler etkili ve kolay bir sekilde kazanilabilmektedir
(Cangir, 2008).

Akandere (2006), oyunlarin ¢ocuklara ¢evrelerindeki bireyleri, 6zellikle aile
ve dgretmenlerini, rol model olarak gérme ve toplumsal rolleri kavrama firsati
sundugunu ifade etmistir. Ayrica, oyun siiresince gocuklar bazi1 mesleklerle ilgili
farkindalik da gelistirir. Coban ve Nacar (2013), oyunlarin ¢ocuklarin sosyal
becerileri tizerindeki etkilerini su sekilde agiklamaktadir:

— Opyunlar, ¢ocuklara bulunduklar1 sosyal ¢evrede Ogrendikleri kiiltiirel
degerleri benimseyerek sosyallesme olanagi sunar.

— Sosyal grup i¢inde cinsiyet rollerini benimseyerek gruba uyum saglarlar.

—  Opyun kurallarin1 6grenirken toplumsal kurallara uymay1, sorumluluk ve
sayg1 kavramlarini benimserler; bu siiregte hak ve sorumluluklarini 6grenirler.

— Kazanma, kaybetme, liderlik gibi kavramlar1 6grenerek bir sosyal gruba
ait olma ve sorumluluk alma becerisi gelisirler.

Cocuklar icin sosyal yasantinin en Onemli sekillendigi alanlardan biri de
oyundur. Oyun sirasinda ¢ocuk, gelecekteki rollerini 6grenir, akranlarina uyum
saglar, iligkilerini giiclendirir. Ayrica oyun, c¢ocuklarin duygusal ve sosyal
problemlerinin tespit edilmesine olanak saglar ve bu problemlerin erken
miidahale ile ¢oziilmesine yardimeci olur (Poyraz, 2011). Cocuklar, oyun
esnasinda yeni kavramlar 6grenir, problem ¢b6zme becerisi gelistirir, kurallara
uymay1 ve is birlii yapmay1 dgrenir (Baykog Donmez, 1992; Aktaran: Oncii ve
Ozbay, 2010).
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Patrick’e (1996) gore oyun, ¢ocuklarin sosyal becerilerini gelistirir. Sosyal
beceri eksiklikleri ise problemli davraniglara yol acgabilir. Oyun, ¢ocuklarin
olumsuz duygularini ifade etmelerine, korkularini ve kizginliklarini oyun yoluyla
aktarmalarina yardimer olur. Cocuk, oyun sirasinda empati kurmayi, adil olmay1,
kurallara uymay1 6grenir. Bu beceriler, ¢ocuklarin 6z saygisin1 ve dzgiivenini
gelistirir (Kuru, 2009). Cocuklar oyun oynarken herhangi bir sonug¢ beklemeden
fedakarlig1 6grenir ve sosyal degerlerin temellerini atar (Poyraz, 2011).

Sosyal beceri, sosyal deger ve oyun arasindaki iliski, ¢ocuklarin ve genclerin
topluma entegrasyonu agisindan kritik neme sahiptir. Arastirmalar, oyun temelli
yaklagimlarin hem bireysel hem de toplumsal degerlerin kazandirilmasinda etkin
bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda oyun, sosyal gelisimin
desteklenmesi ve etik degerlerin Ogrenilmesi igin gilicli bir arag olarak
degerlendirilebilir.
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GIRiS

Gliniimiizde endiistri toplumundan bilgi toplumuna gecis siirecine bagl
olarak, insan yasami da bi¢im degistirmeye baslamistir. Bilim ve teknolojideki
gelismeler insanlari hareketsiz bir yasam siirdiirmeye zorlamaktadir. Diinya
Saglk Orgiitiine gore, iskelet kaslar1 vasitastyla enerji harcayarak yaptigimiz tiim
hareketler fiziksel aktivite (FA) olarak tanimlanmaktadir (Ulger vd., 2019). FA
niifusun saghigm ve refahin1 korumada o©nemli bir faktordiir. Fiziksel
hareketsizlik, koroner kalp hastaligi, diyabet ve kanser de dahil olmak {izere
20'den fazla kronik hastalikla iligkilidir (WHO, 2010). Bircok iilkede fiziksel
olarak aktif olmayan yetiskinlerin sayisi artmakta ve bu da bulasici olmayan
hastaliklarin prevalansini ve kiiresel niifusun genel sagligini etkilemektedir
(WHO, 2018). Yakin zamandaki niifus tahminleri, fiziksel olarak aktif olmayan
kisilerin bu tavsiyelere gore yeterince aktif olmasi durumunda bulagici olmayan
hastaliklardan kaynaklanan yillik 5,3 milyon 6liimiin 6nlenebilecegini 6ne siirdii
(Lee vd., 2012). Bu nedenle, diizenli fiziksel aktiviteye katilimi artirmak igin
etkili stratejiler bulmak temel bir halk sagligi hedefidir.

Toplumun &nemli bir pargasi olan, Universite dgrencilerinin FA diizeyleri
iizerinde yapilan arastirmalarda, yiiksek gelirli {ilkelerde fiziksel hareketsizligin
yaygimligi ¢arpicidir. Benzer sekilde {ilkemizde de {iniversite 6grencilerinin FA
diizeylerinin olduk¢a diisiik oldugu belirlenmistir. Colak (2015), {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile tip Il diyabet risk skorlarini arastirdigi
calismasinda, G6grencilerin %61,4’linlin fiziksel aktivite diizeylerinin diigiik
oldugunu bildirmistir. Pengpid vd., (2015) yapmis olduklari aragtirmada, her 10
iiniversite 6grencisinin 4’liniin inaktif bir yasam siirdiirdiiglinii ve yiiksek 6gretim
kurumlarindaki yetkililer tarafindan stratejik miidahaleler yapilmas: gerektigini
bildirmislerdir. Bu baglamda yiiriime faaliyeti her tiirlii popiilasyon i¢in fiziksel
hareketsizlige basit bir ¢6ziim olarak tesvik edilmektedir. Yiiriime, kisinin
yaralanma riskinin daha az oldugu, yogunlugunun (diisiik, orta) kontrol
edilebildigi ve giinliik rutine kolayca dahil edilebilen bir aktivitedir. Yiiriime
faaliyeti geleneksel 6l¢iim araglarin vasitasiyla (anket, 6z degerlendirme 6lgekleri
vb.) Olgiilebilirken pedometre gibi Ol¢iim araglariyla da kayit altina
alinabilmektedir (Freedson ve Miller, 2000). Yiirime faaliyetiyle ilgili sahada
uygulamalar1 yapan arastirmacilar (Lindberg, 2018) ve egitimciler daha ¢ok
pedometre kullanimini tercih etmektedir (Beighle vd., 2001; Pangrazi vd., 2003).
Ayrica literatiirde fiziksel aktivite ve hareketli yasamin fiziksel ve ruhsal
faydalarim1 ifade eden caligmalar da rapor edilmektedir (Seving Yilmaz ve
Aydemir, 2021; Aydemir vd., 2023)

Mobil aygitlar (cep telefonlari, tablet bilgisayarlar) vasitasiyla Mobil Saglik
Miidahaleleri ve Fiziksel Aktivite takipleri halk sagligi icin dnemli girisimler
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olarak literatiirde yerini almaya baslamistir (Glynn, 2014). Ozellikle cep telefonu
uygulamalari, kullanicilarin  FA  planlamalarinda, hedef FA seviyesine
ulagmalarinda, kendi kendini izleyerek motive olmalarinda ve geri bildirim
almalarinda (adim sayma, kalori takibi) gibi degiskenleri igermektedir. Bireylerin
giinlik adim sayilart cep telefonlariyla takip edilerek ve ilgi ¢ekici grafikler
kullanilarak pedometre izleme bigimleri sunulmaktadir (Rabin, 2011). FA
seviyesini artirmak i¢in adim sayar uygulamalar1 (mobil cihazlar araciligiyla) her
gecen giin daha fazla kullanilmaktadir. Konuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda cep
telefonu araciligiyla FA seviyesinin takibinin katilimcilarin FA’ lerini orta
diizeyde arttirdigini rapor etmistir (Minsoo vd., 2009; Fanning vd., 2012; Bulca
vd., 2020). Bu dogrultuda bir akilli telefon uygulamasi kullanilarak Bayburt
Universitesi dgrencilerinin  fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinin,
stirdiiriilebilir saglikli yasam i¢in farkindalik olusturacag diigiiniilmektedir.

YONTEM

Bir pilot ¢alismada %95 giiven diizeyine ulagmak i¢in, tahmini 6rnek boyutu,
miidahaleyi veya olagan bakimi almak {izere randomize edilmis 60 {iniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Katilimeilar, bir akilli telefona (iPhone veya Android)
sahip olduklar1 takdirde c¢alisma i¢in uygun sayilmistir. Katilimcilarin FA
diizeyleri giinliik adim sayilar1 Accupedo-Pro Pedometer uygulamasi
kullanilarak 6l¢lilmiistiir. Bu uygulama mesafe, zaman, hiz ve yakilan kaloriler
hakkinda geri bildirim verebilmektedir. Accupedo-Pro Pedometer uygulamasi
ekran goriinmeden cep telefonunun arka planinda calisacak sekilde de
calistirilabilmektedir.

Aragtirmada, her katilimciya rasgele katilimci kodu verilmistir. Demografik
bilgiler ve diger veriler kaydedildikten sonra katilimcilar kontrol veya deney
gruplarina atanmigtir. Tiim katilimcilar, temel FA seviyelerinin bir 6l¢iimiinii
saglamak i¢in giinliik adim sayimlarimi kaydetmek iizere uygulamayi cep
telefonlarina indirmislerdir. Katilimcilarin tamamina cep telefonlarin1 uyanik
olduklar1 saatlerde yanlarinda bulundurmalari ve normal FA diizeylerinde
calismaya devam etmeleri istenmistir. Birinci hafta siiresince, cep telefonu
uygulamasmin ekrani her iki grup tarafindan da goriilmemesi yoniinde uyari
verilmistir. Birinci haftanin sonrasinda her katilimci, 6nceki haftanin adim sayisi
verilerini uygulamadaki paylas secenegini kullanarak bir arastirmaci ile
paylagsmistir. Deney ve kontrol gruplarina benzer FA hedefleri ve egzersizin
yararlar ile ilgili bilgiler verilmistir. Fakat yalnmizca deney grubuna hedef fiziksel
aktivite diizeylerine ulagmalar1 i¢in uygulama ile ilgili detaylar anlatilacak ve geri
doniitler saglanmistir.
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Arastirma Dizayni

( N
Katimeilarin belirlenmesi
a Y
Dislanma Kriterlerinin
uygulanmasi

Deney ve Kontrol Gruplarinin
Belirlenmesi

Deney Grubu Kontrol Grubu

N=30 N=30

On Testlerin Uygulanmas

6 Haftalik Takip Siireci

Son Testlerin Uygulanmasi

istatistiksel analizler

Arastirmanin sonug¢landirilmasi

Tablo 1. Arastirma Dizaymi

Kontrol Grubu

Kontrol grubundaki katilimeilara giinliik 6nerilen FA seviyeleri (Giinde 30
dakika) ile ilgili bilgiler ve diizenli yiirlimenin faydalarini vurgulayan bilgiler
verilmistir. Kontrol grubuna bir sonraki ay boyunca giinde 30 dakika yliriime
hedefi verilmistir. Arastirma siiresince Kontrol grubu, pedometre uygulamasini
telefonlarinin arka planinda ¢aligtirmaya devam etmistir. Uygulama, goriiniir
olmadan veya etkilesim gerektirmeden giinlik adimlarimi kaydetmeyi
stirdiirmiistiir.

Deney Grubu
Deney grubundaki katilimcilara, yiiriimenin yararlar1 ve giinliik 6nerilen FA

seviyeleri hakkinda kontrol grubuyla ayni bilgiler verilmistir. Bu grup, giinde
10.000 adimlik bir hedef hedefine ulagmalar i¢in tesvik edilmis ve bu degerin
giinde 30 dakikalik yiiriiylise (normal aktiviteleriyle birlikte) esdeger oldugu
bilgisi paylasilmistir. Katilimeilarla takip toplantilari, baslangi¢c verilerinin
almmasindan alti hafta sonra gerceklestirilmistir. Her bir katilimcinin FA
verilerinin tamami kaydedilmistir.
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Veri Toplama Araglari

Adim Sayis1 Ol¢iimii (Pedometre Uygulamasi)

Calismada kullanilmak iizere segilen Accupedo-Pro Pedometre uygulamasi,
pedometre uygulamalarinin 6nceki karsilagtirmalarinda en yiiksek skorlari
almigtir (Rabin and Bock,2011). FA'y1 tesvik etmek icin kullanilan bu
uygulamada;

v' Gunliik adim sayisi

v" Gilinliik yakilan kalorileri

v" Fiziksel Aktivite hedefi belirleme

v Fiziksel Aktivite hedefi geri bildirimi gorsel olarak ilgi cekici grafik
gosterimleri ile verilmektedir.

Today ;
A
- e Calendar
8 Totah: 137 steps
L Ae: 137
Achieved: 0
( 137 T 0o
¥ 5000 ¥ 50% 00:
< May >
Sun  Mon Tue Wed Thu Fri Sat
- w "
010 5 0:02 216 3
m o2 P ! S
2
% 7 s @ 2

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

* Steps: 137 1%
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Antropometrik Ol¢iim Araclar

Aragtirma katilimcilarinin boy uzunlugu dl¢iimleri hassaslik seviyesi + 0.01
mm olan stadiometre kullanilmustir. 6l¢iilecektir. Holtain Harpenden Stadiometre
milimetrik olarak kesin ve direkt boy 6l¢lim sonuglart vermektedir. Katilimeilarin
VA (Viicut agirligr), VKA (Viicut kas agirligr), VYA (Viicut yag agirhgr) ve BKI
(Beden Kitle indeksi) dl¢timleri i¢in hassasiyet seviyesi £0.1 kg olan Tanita BC
418 A, Japonya cihazi kullanilmistir.

Istirahat Kalp Atim Hizi Ol¢iimii (KAHistiranat)

KAHistiranat PolarH10 kalp atim hizi sensorii kullanilarak elde edilmistir.
Katilimcilardan KAH go6giis bandi takildiktan sonra 20 dakika istirahat
durumunda oturmalan istenmistir. Katilimeilar 20 dakikanin sonunda oturur
pozisyonda bekletilirken 5 dakika icinde olgiilen en diisiik skor KAHistirahat
olarak kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiki analizlerinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Aragtirma sonuglari , ortalama, standart sapma, yiizdesel degisim, ortalama fark
ve etki biytkliigi seklinde sunulmustur. Etki biiyiikliigii icin iki yonlii ANOVA
sonuclarindan kismi “’eta-kare” skorlarindan. elde edilmistir. Eta-kare skorunun
0.01 diizeyi kiigtik, 0.06 orta, 0.14 ve lizerin genis etki biiyiikliigii durumunu ifade
etmektedir. Verilerin normallik dagiliminda Shapiro-Willk testi, varyanslarin
homojenligi icin Levene testi kullanilmistir. Egzersiz uygulamalarmin ,
degiskenler tizerindeki etkisini test etmek igin 2x2 tekrarl 6l¢ciimler ANOVA testi
kullanilmigtir. Gruplarin ve grup i¢inin degisimlerinin istatistiksel 6nem diizeyi
icin ANOVA testi uygulanmustir. Grup ici degisimlerin istatistiksel olarak anlamli
seviyede oldugu durularda, 6n test ve son test arasinda istatistiksel fark SPSS
Syntax tizerinden komut yazilarak (bonferroni) elde edilmistir. Uygulanan
ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmasi durumunda, Syntax tizerinden komut yazilarak gruplarin 6n ve son
testlerinin ¢oklu karsilagtirilmast yapilmistir. Elde edilen anlamlilik seviyesine
bonferrroni diizetilmesi uygulanmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirma Grubuna iliskin Tamimlayic1 Istatistik Sonuglar

%095 Giiven Aralig1

Degiskenler Grup N Ortalama+SS Alt Sir  Ust Simir - Minimum Maksimum
Yas (y1l) Deney 15 22+1.55 21.41 22.58 20 25
Kontrol 15 22.2+2.21 21.37 23.02 20 30
Viicut Deney 15 65.13+12.97 60.29 69.98 42.50 90.30
Agirligi (kg)
Kontrol 15 67.94+11.15 63.77 72.10 49.40 97.90
Boy ~ = Deney 1560 504713 166.83 17216 158 181
Uzunlugu
(cm) Kontrol 15 171.30+7.67 16843 174.16 158 187

Kg: kilogram, cm: santimetre

Tablol. ‘de Yas (yil), Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi (kg), Boy uzunlugu
degiskenlerine iligkin tanimlayici istatistikler goriilmektedir.

Tablo 2. Gruplarin Viicut Agirhgmm On ve Son Testlerinin
Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arast)

Degisken  Grup Ortalama+SS  Sira OrtF P EB SiraOrt F p EB

VA (On) Deney  65.13£12.91

Kontrol 67.94+11.15
56,006 24,582 0.000 ,298 487,146 1,716 0.195 ,029

VA (Son) Deney 62.54+12.39

Kontrol 67.80+11.22

% Degisim Deney  %3.9

Kontrol  %0.2

O.Fark Deney  2.58

Kontrol .14

VA: Viicut agirligi, EB: Etki biiytikligi
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Tablo 2.’deki sonuglara gore, kontrol grubunun viicut agirligina iliskin 6n test
ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi (p>0.05)
ancak deney grubunun 6n ve son testi arasindaki degisimin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir (p<001). Coklu karsilastirma testi sonuglarina
gore, On test dlclimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol
gruplarinin viicut agirliklart istatistiksel olarak farklilagmamaktadir (p>0.05).
Gruplarin son testleri karsilagtirildiginda, viicut agirliginin istatistiksel olarak
anlamlt bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Deney ve kontrol
gruplarmin  son testlerine iligkin ortalama fark (5.25) g6z Oniinde
bulunduruldugunda, deney grubunun kontrol grubuna goére viicut agirligi daha
yiiksek seviyede azaldig1 tespit edilmistir.

Tablo 3. Gruplarin KAHigiranat On ve Son Testlerinin Karsilastiriimasi
ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Degisken  Grup Ortalama+SS  Sira OrtF p EB SiraOrt F p EB

KAHistirahat Deney 73.26+3.45
(On)

Kontrol  73.0+5.31
4,800 ,818 0.369 ,014 ,300 0.010 0.920 ,000

KAHistirahat Deney — 72.5+2.52
(Son)

Kontrol  72.96+4.95

% Degisim Deney %l

Kontrol  %0.05

O.Fark Deney  0.76

Kontrol 0.04

KAH: Kalp atim hiz1, EB: Etki biiyikliigi

Tablo 3’deki sonuglara gore, kontrol grubunun KAHistiranat degerine iligkin 6n
test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig
goriilmektedir (p>0.05). Deney grubunun 6n ve son testi arasindaki degisimin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05).
Coklu karsilastirma testi sonuglarina goére, on test Ol¢limleri gruplar arasinda
karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarmin istirahat nabiz degerleri
istatistiksel olarak farklilagmamaktadir (p>0.05). Gruplarm son testleri
karsilastirildiginda, KAHistiranat degerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

121



Tablo 4. Gruplarin Adim Sayis1 On ve Son Testlerinin Karsilastiriimasi
ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Degisken Grup Ortalama+SS Sira Ort F p EB Sira Ort F p EB

Adim(On) Deney  5015.5£1017.6

Kontrol 5004.1+822.5
109001720.094.4240.000.61942667021722065.247.000 .479
Adim(Son)Deney  8827.7+2012.9

Kontrol 4985.7+797.7

% DegisimDeney %76

Kontrol %0.3

O.Fark  Deney 3812.2

Kontrol 18.4

EB: Etki biiyiikliigii

Tablo 4’deki sonuglara gore, kontrol grubunun adim sayisina iliskin 6n test
ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmektedir (p>0.05). Deney grubunun 6n ve son testi arasindaki degisimin
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<0.001). Coklu
karsilastirma testi sonuglarmma gore, On test Ol¢limleri gruplar arasinda
karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarinin adim sayist degerleri
istatistiksel olarak farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son testleri
karsilastirildiginda, adim sayisinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi ve deney grubunun adim sayisinin istatistiksel olarak artig gosterdigi
tespit edilmistir (p<0.001).

122



Tablo 5. Gruplarin BKi On ve Son Testlerinin Karsilastirilmasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)
Degisken  Grup Ortalama+SS  Sira OrtF p EB SiraOrt F p EB
BKi(On) Deney  22.32+3.40
Kg/m? Kontrol ~ 23.02+3.06
] 3.008 11.902 .001 .170 31.601 1.537 .220 .026

BKI (Son) Deney  21.68+3.40
Kg/m? Kontrol  23.03+3.01
% Degisim Deney %3

Kontrol  %0.04
O.Fark Deney 0.7

Kontrol 0.1

BKI: Beden kitle indeksi, Kg/m? : Kilogram metrekare, EB: Etki biiyiikliigii

Tablo 5’ deki sonuglara gore, kontrol grubunun BKI degerine iliskin on test
ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

goriilmektedir (p>0.05). Deney grubunun on ve son testi arasindaki degisimin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir (p<<0.001). Coklu
karsilastirma testi sonuglarma gore, On test Ol¢limleri gruplar arasinda
karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarmin BK1 degerleri istatistiksel olarak
farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son testleri karsilastirildiginda, BKI’nin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 6. Gruplarin Kas Agirligi On ve Son Testlerinin Karsilastiriimasi

ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arast)
Degisken  Grup Ortalama+SS  Sira OrtF p EB SiraOrt F p EB
KA(On) kg Deney  51.77+9.87
Kontrol  54.37+9.39
599 737 394 013 232.074 1.251 268 .021
KA(Son) kg Deney 51.45+9.91
Kontrol  54.41+9.41
% Degisim Deney %0.6
Kontrol  %0.07
O.Fark Deney  0.32
Kontrol  0.04

KA: Kas agirligi, EB: Etki biiytikliigi, kg: kilogram

Tablo 6’daki sonuglara gore, kontrol ve deney gruplarinin KA degerine iliskin
On test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
gorlilmektedir (p>0.05). Coklu karsilagtirma testi sonuglarina gore, On test
Olctimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda, deney ve kontrol gruplarinin KAS
degerleri istatistiksel olarak farklilasmamaktadir (p>0.05). Gruplarin son testleri
karsilastirildiginda, KA’nin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 7. Gruplarin Yag Agirhgi On ve Son Testlerinin Karsilagtirilmasi
ANOVA (Zaman) ANOVA (Gruplar Arasi)

Sira
Degisken Grup Ortalama+SS Ort F P EB Sira OrtF p EB

YAG (On)Deney  19.86+6.33
kg

Kontrol  19.36+6.71
78.586 217.624.000 .790 5.229 .064 .801 .001

YAG (Son)Deney  18.16+5.90
kg

Kontrol 17.82+6.65

% Degisim Deney %8

Kontrol %8

O.Fark Deney 1.69

Kontrol 1.54

YA: Yag agirligi, EB: Etki biyiikliigi, kg: kilogram

Tablo 7°deki sonuglara gore, kontrol grubunun YA degerine iliskin 6n test ve
son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir
(p<0.001). Deney grubunun 6n ve son testi arasindaki degisimin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (<0.001). Coklu karsilastirma
testi sonuglara gore, On test dlglimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda,
deney ve kontrol gruplarinin YA degerleri istatistiksel olarak farklilasmamaktadir
(p>0.05). Gruplarin son testleri karsilagtirildiginda, YA’in istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

TARTISMA

Mobil aygitlar (cep telefonlari, tablet bilgisayarlar) vasitasiyla Mobil Saglik
Miidahaleleri ve Fiziksel Aktivite takipleri halk sagligi i¢cin onemli girisimler
olarak literatiirde yerini almaya baglamistir (Glynn, 2014). Ozellikle cep telefonu
uygulamalari, kullanicilarin  FA  planlamalarinda, hedef FA seviyesine
ulagmalarinda, kendi kendini izleyerek motive olmalarinda ve geri bildirim
almalarinda (adim sayma, kalori takibi) gibi degiskenleri igermektedir. Bireylerin
giinliik adim sayilar1 cep telefonlariyla takip edilerek ve ilgi ¢ekici grafikler
kullanilarak pedometre izleme bigimleri sunulmaktadir (Rabin, 2011). FA
seviyesini artirmak i¢in adim sayar uygulamalar1 (mobil cihazlar araciligiyla) her
gecen giin daha fazla kullanilmaktadir. Konuyla ilgili yapilan ¢aligsmalarda cep
telefonu aracilifiyla FA seviyesinin takibinin katilimcilarin FA’ lerini orta
diizeyde arttirdigini rapor etmistir (Minsoo vd., 2009; Fanning vd., 2012; Bulca
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vd., 2020). Bu aragtirmada katilime1 6grencilere FA’nin faydalariyla iliskili
bilgilendirme yapilmistir. Arastirma siiresince (6 hafta) deney grubunun akill
telefon uygulamasini aktif olarak kullanmasi saglanmaistir ve giinde 10.000 adim
hedefine ulagmasi i¢in tesvik edilmistir.

Aragtirma sonuglara gére, kontrol grubunun VA, AS, BKi degiskenlerinin &n
ve son test skorlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi (p>0.05)
ancak deney grubunda bu degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farkliligin
oldugu tespit edilmistir. (p<001). Kontrol ve deney gruplarinin KAHistirana Ve KA
degerine iliskin On test ve son test skorlar1 arasindaki degisimin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi (p>0.05) ancak her iki grubunda YA degerine iliskin 6n
test ve son testleri arasindaki degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.001).

Aragtirmamiza benzer sekilde Al-Nawaiseh vd., (2022) yamis olduklari
caligmada, tiniversite Ogrencileri arasinda saglikli yasam tarzi davraniglarini
iyilestirmek igin, 12 haftalik bir uygulama diizenlediler. Bu uygulamada
iiniversite Ogrencilerinde FA (adim sayisi) ve viicut agirliginda onemli bir
iyilesme ile sonuglandigini rapor ettiler. Ayrica bu galismada Kontrol grubunda
viicut agirligi, yag yiizdesi ve BKi'de degisiklik olmadigim ancak deney
grubunda viicut agirhigi énemli dlgiide azaldigim ancak yag yiizdesi veya BKI
degilenlerinde 6nemli bir degisikligin olmadigin1 bildirmislerdir. Baska bir
aragtirmada pedometer uygulamasiyla yapilan saglik miidahale sonucunda
katilimcilarin FA'sim (adim sayisi) baglangic FA'sina gore ortalama %26,9
oraninda artirdigini bildirmistir. Bu ¢alismada deney grubunun, haftada yaklasik
14.575 adimdan fazla (aktivite seviyelerinde yaklasik %36'lik bir artig) 6nemli
bir artis elde ettigini ve uygulamanin ortalama 18 haftalik bir siiresi boyunca artan
benzer adim sayilarini, BKi’de 6nemli bir azalmanin oldugunu rapor etmistir
(Safran Naimark vd., 2015). Baska pilot ¢aligmada, 12 haftalik bir mobil saglik
uygulamasinin viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve program tarafindan ele alinan
belirli yasam tarzi davraniglan iizerindeki etkisi arastirilmistir. 18-35y1l yas
araligindaki tiniversite 6grencileri ve tiniversite personeli randomize edildigi iki
grubada bir diyetisyen tarafindan hazirlanan talimatlar iceren basili bir diyet
kitapgig1 verilmistir.  Ayrica deney grubunun Kisa Mesaj Servisi (SMS) kisa
mesajlar1 (haftada dort), e-postalarla (haftada dort) tesvik edildigi arastirmada
katihmeilar akilli telefon uygulamalarma ve Internet forumlarina erisim
saglayabilmilerdir. uYgulama sonrasinda deney grubundaki katilimcilar viicut
agirliklarinda anlami derecde (ortalama 2,6 kg] azalmalar , hafif yogunluklu
aktivitelerde artiglar ve sebze tiiketiminde artislar, sekerli icecek tiiketiminde
azalmalarin gergeklestigi bildirilmistir. Ancak deney grubunun skorlarinin
kontrol grubundan 6nemli 6l¢iide farkli olmadigini da rapor etmislerdir ve bu
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sonucu deney grubunun programa katilimlarda eksiklik géstermesinden kaybakli
olabilecgini bildirmisletrdir. Giinlik 10.000 adim atmayi hedefleyen bir
programa katilan bireylerin saglik, zindelik ve psikolojik acidan fayda saglayip
saglamadigimi belirlemek i¢in yapilan baska bir arastirmada, inaktif bireyler
bireylere (yas 59,8 £ 5,78 yil) 3 hafta i¢inde giinde 10.000 adima ulagmalar1 i¢in
giinliik bir plan verildi ve bu seviyeyi 12 hafta boyunca korumalar1 istendi.
Katilimeilar, 15 haftalik programdan dnce ve sonra kardiyovaskiiler dayaniklilik,
dinlenme ve egzersiz sonrasi kalp atis hizi, fonksiyonel yetenek, kolesterol,
psikolojik iyilik hali ve egzersiz 0z yeterliligi acisindan degerlendirildi.
Uygulama grubu zaman iginde dnemli iyilesmeler gstermistir. iStirahay kalp
atim hizinda (-%6,51), toplam Kkolesterolde (TC: -%7,74) azalmalar goriiliirken
kisisel gelisimde (%2,53) iyilesmeler gdstermistir. Arastirma sonucunda Giinde
10.000 adim atmayi hedefleyen 15 haftalik bir program, kardiyovaskiiler
performansi ve kisisel gelisimi iyilestirirken, ayn1 zamanda saglik, zindelik ve
psikolojik iyilik halinin gostergesi olan bir¢ok degiskeni olumlu yonde etkileigi
frapor edilmistir.

Universite dgrencileri arasinda saglikli yasam tarzi davramslarinin tesvik
edilmesi, daha sonraki yagamda hastalik yiikii riskini azaltmak i¢cin FA'ya
katilarak sagligi iyilestirmeye yonelik Diinya Saghk Orgiitii stratejileri
dogrultusunda bir onceliktir. Aragtirma sonuglara gore, grubunun akilli telefon
uygulamasimi aktif olarak kullanmasi saglanmistir ve giinde 10.000 adim
hedefine ulagmasi igin tegvik edilmistir. Bu amagla arastirma sonucunda deney
grububumuzda VA, AS, BKI degiskenlerde iyilesmler gériiliirken
KAHistirahat, KA, YA degerine iligkin 6n test ve son test skorlari arasindaki
degisimin olmadigi goriilmistiir. Deney grubu katilimcilart i¢in giinde 10.000
adim hedefi koyarak FA'da (adim sayis1) 6nemli bir iyilesme bulmamiza ragmen,
gelecekteki arastirmalar, daha etkili goriinen ve basarili davranis degisiklikleri
olasiligint artiran ve uygulamalara daha uzun siire katilima yol acan, bireyin
kisisellestirilmis uygulamalarin gerceklestirilebilmesinin daha etkili sonuglar
dogurabilecegi sOylenebilir. Gelecekteki arastirmalar igin, maksimum oksijen
alimi gibi diger nesnel zindelik 6l¢iimlerin dahil edilmesi Onerilebilir. Sonug
olarak arastirmamizda {iniversite Ogrencileri arasinda akilli telefon
uygulamasiyla fiziksel aktiviteyi iyilestirici tesviklerin saglikli iliskili olumlu
etkiler gosterdigi soylenebilir.  FA'nin kapsamini, siiresini, siddetini etkili
planlayarak halk sagligi i¢in 6nemli adimlar attmis olabiliriz.
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TURKIYE’DE SPOR ALANINDA OTiZM iLE iLGIiLi YAPILAN
DENEYSEL LISANSUSTU TEZ CALISMALARININ
DEGERLENDIRILMESI

Oz: Motor gelisim bireylerin giinliik yasam becerileri dahil olmak iizere
bircok alanda etkili olmaktadir. Son yillarda 6zel gereksinimli bireylerin
egitiminde motor beceriyle ilgili farkli c¢aligmalara rastlanmaktadir. Bu
calismanin amaci, Tirkiye’de spor alaninda otizm ve motor beceri ile ilgili
yapilan lisansiistii tez ¢aligmalarinin degerlendirilmesidir. Bu amagla 2015-2024
yillar1 arasinda spor alaninda otizm ve motor beceri ile ilgili yazilmis olan
deneysel lisansiistii tezler incelenmistir. Tezlerin 2015-2024 yillar1 arasinda
yapilmis deneysel ¢alisma olmasi, “spor”, “otistik™, “otizm” ve “motor” baslica
tarama Olciitleri olarak belirlenmistir. Verilerin toplanmasinda dokiiman
incelemesi yapilmistir. Calismada yer alan lisansiistii tezler i¢in yliksekogretim
kurumu (YOK) tez tarama elektronik veri tabami kullamilmistir. Bu ¢alismada
arastirmacilar tarafindan olusturulan inceleme formu kullanilmistir. Calismanin
sonucunda; otizm ve motor beceriyle ilgili ¢aligmalarin 6rneklem gruplarmin
cogunlugunu ¢ocuklarin olusturdugu, miidahale programlarinin motor beceri
tizerine etkisinin arastirildigi tespit edilmistir. Caligmalar sonucunda gogunlukla
farkli uygulama programlarinin otizm tanili ¢gocuklarin motor becerilerini olumlu
etkiledigi, sosyal yasamla ilgili diger parametrelere de katkis1 oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Motor beceri, Otizm
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GIRIS ve KURAMSAL CERCEVE

Gelisimin 6nemli parametrelerinin baginda motor beceri gelmektedir. Motor
beceri gelisiminde bireylerin yagam boyu siirdiirdiikleri biitiin aktivitelerin etkili
oldugu kanitlanmistir. Bireylerin toplum igerisinde var olan rollerinin saglikli bir
bicimde yerine getirilmesinde, bagimsiz hareket etme ve saglikli yasam
becerilerinin kazanilmasinda motor becerilerin 6nemli rolii vardir. Cocukluk
doneminde motor becerilerde yasanan problemlerin kisilerin ileri ki hayatinda
olumsuz etkiler biraktig1 bilinmektedir. Bu etkiler zamanla saglikli yasam i¢in
kabul edilen bir¢ok parametre iizerinde de etkisini arttirmaktadir. Cocuklarin
gelisiminde ve giinliik yasam aktivitelerine katilimlarinda temel motor beceriler
onemli yer tutmaktadir. Jurimae ve Jurimae (2000), temel motor becerilerin
rekabet sporlart da dahil olmak {izere, gesitli aktivitelerde kullanilan st diizey
becerilerin 6n kosullar1 arasinda oldugunu belirtmektedirler. Arastirmacilar,
yapilan ¢aligmalarda motor becerilerin kazanilmasinda gevresel faktorlerin etkili
oldugunu belirtmektedir (Jurimae ve Jurimae, 2000). Erken ¢ocukluk doneminde
goriilen temel hareket becerileri, bebekligin ilkel hareket asamasinin da bir
sonucudur. Temel hareket becerileri; yiiriime, kogma, yakalama ve firlatma gibi
gelismis hareket becerilerinin temelini olusturan becerilerdir. Erken ¢ocukluk
donemindeki temel beceriler ¢ocuklarin viicutlarinin hareket becerilerini
kesfetmesini saglar. Bu sayede Oncelikle birgok temel dengeleyici hareketler,
lokomotor hareketler ve manipiilatif hareketler izole olmaktadir, sonrasinda
birbirleri ile kombine bir sekilde nasil gergeklestirilecegi kesfetmedilmektedir.
Temel hareket kaliplarini kavrayan ¢ocuklar bu sayede motor kontrolii ve hareket
kabiliyetiyle farkli uyaranlara ne sekilde yanit vereceklerini 6grenirler (Ozmun
ve Gallahue, 2017). Temel motor aktiviteleri iki sekilde siniflandiriimaktadir. Bu
siniflandirma biiyiik kas hareketleri ve kiigiik kas hareketleri olarak ifade
edilmektedir. Biiyiik kas hareketleri kaba motor beceri olarak da ifade
edilmektedir. Kaba motor beceriler lokomotor hareketler, lokomotor olmayan
hareketler ve denge olmak iizere 3 grupta degerlendirilmektedir (Ozer ve Ozer,
2009). El ayak kullanma becerileri ile nesne kontrol becerileri kiigiik kas
hareketleri olarak ifade edilmektedir Birbiri ile iligkili olarak kiiciik kas
hareketlerinde gelisimin ger¢eklesmesi biiyilk kas hareketlerindeki gelisime
baghdir (Gesell, 1940; Akt. Ozer ve Ozer, 2009). Ozel gereksinimli bireyler
akranlar1 ile kiyaslandiginda motor beceriler ve davranislarinda Onemli
farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar 6zel egitim siirecine tabi olan
bireylerde gereksinim durumuna gére de degismektedir. Ozel gereksinim gruplari
icerisinde yer alan otizmli bireyler motor gelisimleri dahil olmak tizere bilissel,
sosyal agidan akranlarindan 6nemli farklilik gostermektedir.
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Genel bir tanimla otizm spektrum bozuklugu, toplumsal ve sosyal etkilesim
ile iletisimde goriilen yetersizliklere ek olarak davranislarda ilgi ve aktivitelerde
kisith tekdiize, tekrarlayici Oriintiilerle toplumsal etkilesim ve iletisimde
kullanilan dil veya sembolik oyun becerilerinin bir ya da daha fazlasinda 3 yas
oncesinde goriilen gecikmeler veya siradisi bir islevsellikle kendini gosteren néro
gelisimsel bozukluktur (Diken, 2023). Otizm 3 temel belirti ile ortaya
¢ikmaktadir. Bunlar iletisimde, sosyal etkilesimde 6nemli bozulma, siirh ilgi
alanlart1 ve buna eslik eden tekrarlayici davranmiglarla ortaya cikmaktadir
(Abal1,2018). Otizm tanist alan ¢ocuklarin fiziksel goriinim ve gelisimleri
akranlarindan ¢ok farkli olmadig: i¢in bebeklik doneminde tani alma siirecleri
cok kolay sekilde yapilamamaktadir (Aydin, 2022). DSM V otizmi tekrar
tanimlarken OSB kavramini kullanmakta, engelli bireylerin egitim yasasi (2004)
ise otizmi ¢ogunlukla 3 yas Oncesinde tespit edilen, ¢ocugun sozlii olan ve
olmayan iletisimini ve sosyal etkilesimini ciddi seviyede etkileyen, buna bagh
olarak da egitim performansini olumsuz yonde etkileyen bir engel tiirii olarak
tanimlamaktadir (Wilson, 2017).

Otizm ile en sik iliskilendirilen 6zellikler, tekrarlayan etkinliklere ve tekdiize
hareketlere katilimda, ¢evresel degisimlere ya da giinliik rutinlerde meydana
gelen degisimlere direng gosterme ve duyusal deneyimlere aligilmadik tepkiler
vermedir (Wilson,2017). DSM 5 tani kriterlerine gore;

Diizey 1—Bu diizeydeki otizmli bireyler destege gereksinim duymaktadir: Bu
¢ocuklar sosyal gevreleriyle basarili bir bigimde etkilesim kurmak ve o ¢evrenin
bir parcasi olmak, rutinlerde ve etkinliklerde esnekligi devam ettirmek,
alisilmadik davraniglarini orta seviyede tutabilmek i¢in asgari veya orta diizeyde
destege gereksinim duymaktadirlar (Akt. Healy ve Block, 2016).

Diizey 2—Bu diizeydeki otizmli bireylere ciddi seviyede destek
gerekmektedir: Bu ¢ocuklarin  s6zIii veya soOzsliz iletisiminde, sosyal
etkilesimlerinde ve sergiledikleri davranmislarda dikkat g¢eken bozulmalar
mevcuttur. Bu durum siradan bir gozlemcinin bile fark edebilecegi seviyededir
ve farkli baglamlarda islevsellige etki etmektedir (Akt. Healy ve Block, 2016).

Diizey 3— Bu diizeydeki otizmli bireylere ¢ok ciddi seviyede destek
gerekmektedir: Bu ¢ocuklarin  s6zIii veya soOzsliz iletisiminde, sosyal
etkilesimlerinde ve sergiledikleri davranislarda dikkat g¢eken bozulmalar
mevcuttur ve bu durum islevsellikte de 6nemli bozulmalara sebep olmaktadir
(Akt. Healy ve Block, 2016).

OSB tanisi alanlar ¢ogunlukla; sosyal etkilesimde giicliik ¢cekme, iletigim
becerilerinde akranlarindan geri kalma, sinirh seviyede gelisim ve davranis veya
hareketlerde kisitlayici tek tip davranmislar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica,
OSB’li bireylerin motor gelisimlerinde de gecikme veya gerileme mevcuttur.

133



Otizmli bireyler tipik gelisim gosteren akranlar ile karsilagtirildiginda, otizmli
bireylerin motor beceriler ile alakali problemlerinin oldugu ifade edilmektedir
(Arslan, 2019). Provost vd., (2007)’e gore OSB tanisi alan gocuklar yasitlari ile
kiyaslandiginda yasamin ilk doneminde motor becerileri daha ge¢ edinmekte,
kaba ve ince motor becerileri agisindan degerlendirildiginde bazi alanlarda
onemli kisithliklar gostermektedirler (Akt. Tutuk ve Diken, 2023). Otizm tanisi
alan bireyler c¢ogunlukla kas gelisiminde farkliliklar, motor becerilerde
beklenenden daha geride bir siralama gosterirken motor islevlerde yetersizlik ve
siirlilik gosterebilmektedirler (Landa, 2007; Akt. Esentiirk vd., 2022). Arslan
(2024) BOT?2 testini kullanarak yapmis oldugu calismasinda otizmli ¢cocuklarin
kaba motor beceri puanlarinin tipik gelisim gosteren ve diger 6zel gereksinimli
gruplara gore diisiik oldugunu belirtmektedir. Ayrica otizmli gocuklarin motor
beceride Onemli olan denge parametresinde sorunlar yasadiklari da ifade
edilmektedir. Otizmli bireyler, kendini kontrol etme, genelleme ve planlama
asamalarinda giiglik ¢ekmektedirler. Diisiik motivasyon ile zayif motor
fonksiyonlar sebebiyle, fiziksel aktiviteye katilimda ve siirdirmede problem
yasamaktadirlar. Otizmli bireyler, kaba ve ince motor beceri bakimindan ciddi
seviyede yetersizlik gostermektedirler. Bu yetersizlikler, motor planlama sorunu,
kaslarda zayiflik ya da duyusal isleyis ile ilgili olabilmektedir. Bu nedenle kaba
motor beceriye gereksinim olan grup etkinliklerine katilmayabilmektedirler
(Arslan, 2019). Alanda yapilan farkli ¢aligmalara gore fiziksel aktivite ve
bagimsiz hareket etme becerisini kazandirdig1 gibi sosyal hayatlarini1 da olumlu
etkilemektedir. (Celik ve Bugday, 2022). Ayrica sportif faaliyetlere katilim
otizmli bireylerin karsilastiklar problemleri ¢6zme ve bedensel, ruhsal, sosyal ve
davranigsal sorunlarini asmasinda etkili olmaktadir (Karakilgik vd., 2023).

AMAC

Bu calismanin amaci, Tiirkiye’de yapilan otizm tanili bireyler {izerine
yapilmis olan motor gelisim odakli lisansiistii tezlerin genel egilimlerini,
kullanilan metodolojik yaklagimlar1 ve elde edilen bulgulart incelemektir.
Incelenen lisansiistii tezlerin;

Tez tiirii (ylksek lisans/doktora) agisindan dagilimi nasildir?

Yapildig1 y1l agisindan dagilimi nasildir?

Yapildig1 enstitii acisindan dagilimi nasildir?

Tezlerin yapildigi tiniversiteler agisindan dagilimi nasildir?

Veri toplama araglar agisindan dagilimi nasildir?
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YONTEM

Bu caligmada dokiiman analiz yontemi kullanilmistir. Dokiiman analizi daha
once yapilmis caligmalardaki verilerin toplanarak gozden gegirilmesi,
degerlendirilmesi ve analizi olarak tanimlanan bilimsel bir arastirma yontemidir
(Sak vd., 2021). Ayrica, yazili dokiiman verilerinin sistematik bir sekilde analiz
edildigi nitel bir arastirma yontemidir (Wach, 2013; Akt. Kiral, 2020).

Calismada, dokiiman analiz yontemi kullanilarak, “spor’” konu alaninda yer
alan ¢alismalarda otizm ve motor beceri konusundaki deneysel tezlerin kapsamli
bir degerlendirmesi yapilmistir. Calismanin yontem kismi, veri toplama, veri
analizi ve degerlendirme agsamalarini igermektedir.

Veri Toplama Yontemi

Veri toplama siireci, dokiiman analizi ydntemiyle yapilmistir. Veriler,
Yiiksekogretim Kurulu (YOK) Ulusal Tez Merkezi iizerinden, “spor’’ konu
alaninda, 2015- 2024 yillar1 arasinda Tiirkiye’deki ¢esitli liniversitelerde yapilmisg
deneysel tezlerden elde edilmistir. Bu tezler arasinda, yiiksek lisans ve doktora
tezleri mevcuttur. Arama kriterlerinde "spor alanm”, “otizm”, “otistik”, "motor"
anahtar kelimeleri kullanilmigtir. Yapilan aramalar sonucunda, Tirkiye’de
otizmli bireylerin motor gelisimlerine dair alan yazinda yapilmis bu tezlerin
basliklari, yazarlari, tniversiteleri, yillar1 ve anahtar kelimelerine dair veriler
toplanmustir.

Veri Analizi

Veriler, nitel analiz yontemlerinden dokiiman analizi yontemi ile toplanmaistir.
Tezlerin basliklar1 ve Ozetleri incelenerek, tezlerin temel arastirma konulari,
aragtirma  gruplari, amagclart ve bulgulart  belirlenmistir.  Tezlerin
degerlendirilmesinde deneysel galismalar analiz edilmistir. Orneklem gruplarmin
belirlenmesinde  cinsiyet, yas vb. demografik bilgiler c¢alismada
detaylandirilmamigtir.  Metodolojik yaklasimlarda deneysel ¢alismalar yer
almistir. Tarama modeli, vaka caligmalari, grup c¢alismasi diginda yer alan
caligmalar, beden egitimi ve spor miidahalesi diginda farkli miidahale programlar
igeren c¢alismalar kapsam dis1 birakilmistir. Bu gerekcelerle 6 lisansiistii tez
calismasi ¢alismamiza dahil edilmemistir. Tezlerde kullanilan 6rneklem gruplari
(cocuklar, yetiskinler, otizm tanisi alan bireyler vb.) ve aragtirma araglari (anket,
gbzlem, deneysel testler vb.) analiz edilmistir. Tezlerin tiirii, yayinlanma yili,
iiniversite dagilimi, yayimnlayan enstitli ve veri toplama araci detayli olarak analiz
edilmistir. Caligmalarin frekans analizi tablolarda verilmistir. Bu c¢alisma,
yalmzca YOK Ulusal Tez Merkezi'nde erisilebilen ve belirlenen anahtar
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kelimelerle uyumlu tezlerle sinirhidir. Sadece Tiirk¢e dilindeki tezler dikkate
alimmugtir,

YOKTEZ’ de otizm ile alakali 1166 tez listelenmistir. Spor konu alanina gére
arama daraltildiginda 76 teze ulagilmistir. Bu tezler igerisinde “motor” anahtar
kelimeleri aratildiginda 23 tez ¢aligmasina ulagilmigtir. Otistik kelimesinde spor
konu alaninda “motor” anahtar kelimesinde ise 1 ¢alismaya rastlanmistir. 6 tez
calismasi yukarida belirtilen gerekgelerden dolay1 degerlendirilmemistir. Buna
gore toplamda 24 tez igerisinden 6 tez dahil edilme kriterlerini karsilamamus, 18
adet tez calismaya dahil edilmistir.

BULGULAR

Tiirkiye’de spor alaninda otizm ile ilgili yapilmis lisansiistii tezlerinin
incelenmesi amaciyla yapilmis bu calismadan elde edilen bulgular asagida
sunulmustur.

Tablo 1. Otizm ve motor gelisim/beceri ile ilgili yapilmus lisanstistii tezlerinin
“tez tiirii* degiskenine gore dagilimi

Tez Tiirii n %

Doktora 6 33,3
Yiksek lisans 12 66,7
Toplam 18 100

Tablo 1’ e bakildiginda otizm ile ilgili yapilmis motor /gelisim odakli
calismalarin 6’sinin (%33,3) doktora tezi, 12’ sinin (%66,7) ise yliksek lisans tezi
olarak yayinlandig1 goriilmektedir. Buna gore alanda yapilmis tezlerin agirlikli
olarak yiiksek lisans tezi oldugu gorilmiistiir.
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Tablo 2. Otizm ve motor gelisim/beceri ile ilgili yapilmus lisansiistii tezlerinin
“vapildigi yil” degiskenine gére dagilimi

Yapildig: Y1l n %

2024 2 111
2023 4 22,2
2022 2 111
2021 2 111
2019 3 16,7
2017 2 111
2016 1 5,6

2015 2 111
Toplam 18 100

Tablo 2’ ye bakildiginda otizm ile ilgili yapilmis motor /gelisim odakli
caligmalarda 2015, 2017, 2021, 2022 ve 2024 yillar1 arasinda yapilmisg
caligsmalarin sayisi 2’serdir (%11,1). 2016 yilinda 1 ¢alisma (%35,6), 2019 yilinda
3 galisma (%16,7) ve 2023 yilinda ise 4 ¢alisma (%22,2) yapilmistir.

Tablo 3. Otizm ve motor gelisim/beceri ile ilgili yapilmis lisansiistii tezlerinin
“tezin yapildigi enstitii” degigkenine gére dagilimi

Enstitii n %
Egitim Bilimleri Enstitiisii 1 5,6
Sosyal Bilimler Enstitiisii 1 5,6
Saglik Bilimleri Enstittist 10 55,6
Lisansiistii Egitim Enstitiisii 6 33,2
Toplam 18 100

Tablo 3’ e bakildiginda otizm ile ilgili yapilmis motor /gelisim odakli
¢aligmalarin 10’unun (%55,6) Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde, 6 simin (%33,2)
Lisansiistii Egitim Enstitiisiinde, 1’ inin (%5,6) Sosyal Bilimler Enstitiisii’'nde ve
1’ inin (%5,6) Egitim Bilimleri Enstitiisii’nde yapilmis oldugu goriilmiistiir. Buna
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gore bu alanda yapilmis ¢alismalar agirlikli olarak Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde
yapilmstir.

Tablo 4. Otizm ve motor gelisim/beceri ile ilgili yapilnmig doktora tezlerinin
“tezin yapildigi tiniversite” degiskenine gére dagilimi

Enstitii n %

Cukurova Universitesi 1 16,7
Istanbul Gedik Universitesi 2 333
Marmara Universitesi 1 16,7
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa 2 33,3
Toplam 6 100

Tablo 4’ e bakildiginda otizm ile ilgili yapilmis motor /gelisim odakli
calismalarin  1’i (%16,7) Cukurova Universitesi, 1’i (%16,7) Marmara
Universitesi, 2’si (%33,3) Istanbul Gedik Universitesi, 2’si (%33,3) Istanbul
Universitesi-Cerrahpasa’ da yapilmistir.

Tablo 5. Otizm ve motor gelisim/beceri ile ilgili yapiimus lisansiistii tezlerinin
“veri toplama aracglar” degiskenine gére dagilimi

Veri Toplama Araclar: n %
Eurofit Test Bataryas1 5 27,8
Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik 4 22,2
2 Testi
TGMD 2 11,1
Peabody Motor Gelisim Olgegi 2 11,1
Ankara Geligim Testi 1 5,6
Diger 4 22,2
Toplam 18 100

Tablo 5’e bakildiginda otizm ile ilgili yapilmis motor beceri/gelisim odakli
calismalarin 5°i (27,8) Eurofit Test Bataryasi, 4’ (22,2) Bruininks-Oseretsky
Motor Yeterlilik Testi, 2’si (11,1) TGMD testi, 2’si (11,1) Peabody Motor
Gelisim Olgegi, 1’1 (%5,6) Ankara Gelisim Testi ve 4’ii (%22,2) diger testleri
kullanmustir.
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Tablo 6. 2015-2024 yillar: aras: YOK Tez Merkezi’'nde yayinlanan tezler

Yazar Yil Bashk Arastirma Grubu Arastirma Araci  Metodoloji Tez
Tiirii
ERSIN ARSLAN 2015 12 haftalik A-tipik otizm tanist  Bruininks-Oseretsky Deneysel — Doktora
egzersiz konulan 14 ve Kaba Motor
programinin normal geligim Yeterlilik Testi
otizmli gosteren 14 olmak  (BOT?2) ve fiziksel
¢ocuklarin motor iizere 28 erkek uygunluk testleri
yeterlilik ve ¢ocuk (8-11 yas)
fiziksel uygunluk
diizeylerine etkisi
GUVEN 2015 04 — 06 yas grubu Egitilebilir otizmli ~ Ankara Geligim Deneysel  Yiiksek
BERIGEL otizmli 10 erkek cocuk (4-6 Tarama Testi Lisans
¢ocuklarda spor  yas) (AGTE)
aktivitelerinin 6z
bakim, ince —
kaba motor ve dil
biligsel gelisimine
etkilerinin
incelenmesi
OZGE SAVAHIL 2016 5-10 yas arast Ozel Egitim ve Fiziksel uygunluk  Yari Yiiksek
otizmli Rehabilitasyon testleri, Reaksiyon  deneysel  Lisans
cocuklarda ince  merkezinde egitim  testleri, Hareket hiz1
motor goren 30 otizmli testi
becerilerinin ogrenci (15 deney
reaksiyon zamani1 15 kontrol grubu)
ve hareket hizina (5-10 yas)
etkisinin
incelenmesi
CAHIDE 2017 16 haftalik spor 13 otizmli cocuk (5- Gozlem Formu Deneysel  Yiiksek
ELALTUNKARA egitiminin otizmli 18 yas) Lisans
¢ocuklarda temel
motor becerileri
lizerine etkisi
ALPARSLAN 2017 Farkl yaslardaki 7 otizmli erkek Eurofit test bataryasi Deneysel  Yiiksek
GULTURK (erkek) otizmli  ¢ocuk (10-16 yas) Lisans
¢ocuklarin 12
haftalik hareket
egitimi (eurofit
test hareket
egitim )
programinin bazi
motor beceriler
tizerine etkisinin
incelenmesi
ZEYNEP FIRAT 2019 10 haftalik 10 otizmli erkek Bruininks-Oseretsky Deneysel  Yiiksek
DAMLAR egzersiz ¢ocuk (6-10 yas) Motor Yeterlilik Lisans
programinin Testi (BOT2)

otistik gocuklarin
motor becerileri
lizerine etkisi
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BIRCAN 2019 Otizmli ¢ocuklara Otizm tanisi almig  Eurofit test Deneysel  Yiiksek
KAVLAK uygulanan 24 gocuk ( 12 deney, bataryast, bazi Lisans
diizenli fiziksel 12 kontrol) (8-11  testler
aktivite yas)
programinin bazi
motorik
ozelliklere etkisi
AHMET SANSI 2019 Biitiinlesik 23 OSB'li ve 24 TGMD-3, Sosyal ~ Karma Doktora
fiziksel aktivite  normal gelisim Beceri
programinin gosteren (NGG) Derecelendirme
otizm spektrum  akran olmak tizere ~ Sistemi—Ebeveyn
bozuklugu olan 47 cocuk (6-11 yag) Formu, Arkadashk
ve olmayan Aktivite Olgegi,
gocuklarin motor Ebeveyn Gorlisme
beceri, sosyal Formu, Ozel Egitim
beceri ve Ogretmeni Gériigme
tutumlari Formu, Akran
tizerindeki Gortisme Formu,
etkilerinin Goniilli Beden
incelenmesi Egitimi Ogretmeni
Goriisme Formu
MURAT SANICI 2021 Otizmli 15 otizmli erkek Eurofit Test Yar Yiiksek
adolesanlarda su  6grenci (7 deney 8  Bataryast Deneysel  Lisans
ici egzersizlerin  kontrol) (10-15 yas)
biiyiik kas motor
becerilerine
etkisinin
incelenmesi
AHMET ONUR 2021 Oyunlagtirtlmis 30 OSB li 6grenci  Gilliam Otistik Yar Yiiksek
0z fiziksel (15 deney, 15 Bozukluk deneysel  Lisans
aktivitenin otizm kontrol) (deney Derecelendirme
spektrum grubu yas ortalamast Olgegi-2-Tiirkce
bozuklugu olan 11,2 kontrol grubu  Versiyonu, Sosyal
¢ocuklarin otizm yas ortalamasi Etkilesimi
semptomlart ve  11,07) Degerlendirme
temel motor Araci, Tekrarlayici
becerilerine etkisi Davranslar Olgegi-
Revize-Tiirkge
Versiyonu, Biiyiik
Kas Becerileri -2
ERTUGRUL 2022 8-14 yas arasi 15 otizmli erkek Temel Motor Beceri Yari Yiiksek
KAR egitilebilir otizmli g¢ocuk (8-14 yas) Testi deneysel  Lisans
¢ocuklarda 8
haftalik diizenli
egzersiz
egitiminin temel
motor becerileri
tizerine etkisinin
incelenmesi
GULSUM 2022 Otizm spektrum 34 otizmli gocuk (17 Gilliam Otistik Gergek Doktora
HATIPOGLU bozuklugu tamist  deney, 17 kontrol)  Bozukluk deneme
0OZCAN almis cocuklarda (3-6 yas) Derecelendirme deseni; 6n
hareket egitimi Olgegi-2-TV, test-son
programinin Peabody Motor test kontrol
akademik Gelisim Olgegi-2,  gruplu
beceriler, motor On Akademik
beceriler ve Beceri
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sosyal iletisim Degerlendirme
becerileri Formu, Sosyal
tizerindeki Beceri
etkisinin Derecelendirme
incelenmesi Sistemi Okul Oncesi
Dénem Ogretmen
Formu
YASIN BAYKUS 2023 Otizm Spektrum 6 Otizm tanisi almis  Sosyal Becerileri Deneysel  Yiiksek
Bozuklugu olan  erkek birey (3'i Degerlendirme Lisans
gocuklarda Hafif Diizey, 3'i Olgegi, Reaksiyon
uyarlanmig oyun Orta Diizey) (10-11 testi, fiziksel
caligmalarinin yas) ve okulda gérev uygunluk ve motor
sosyal beceri, dil yapan 4 6gretmen  gelisim
gelisimi, motor parametreleri testleri
gelisim ve
fiziksel uygunluk
diizeylerine
etkisinin
ogretmen bakis
acilarma gore
incelenmesi
EBRU 2023 10 haftalik OSB tanis1 almis 40 Gilliam Otistik Karma Doktora
KARACAR fiziksel aktivite  ¢ocuk (20 deney 20 Bozukluk
programinin kontrol) (8-12 yag) Derecelendirme
otizm spektrum Olgegi-2-TV,
bozuklugu olan Yasam Kalitesi
¢ocuklarin Olgegi, Bruininks-
psikomotor ve Oseretsky Motor
psiko-sosyal Yeterlilik Testi KF,
ozellikleri Eurofit Test
tizerindeki Bataryasi ve Sosyal
etkisinin Beceri
incelenmesi Derecelendirme
Sistemi
DERYA SU 2023 12 haftalik OSB 1i 30 ¢ocuk (4- Peabody Motor Yari Doktora
Peabody motor 6 yas) Gelisim Olgegi-2,  deneysel
gelisim Sosyal Becerileri
programinin Degerlendirme
otizm spektrum Olgegi ve Cocuklar
bozuklugu olan Icin Yasam Kalitesi
4-6 yas grubu Olgegi
¢ocuklarin sosyal
beceri, yasam
kalitesi ve motor
beceriler
tizerindeki
etkisinin
incelenmesi
ELIF TUGCE 2023 Oyun temelli OSB tanis1 almig 40 Kaba motor gelisim Yari Yiksek
SEN hareket ¢ocuk (3-10 yas) testi (TGMD-3) deneysel  lisans
egitiminin otizm
spektrum
bozuklugu olan
¢ocuklarin
motorik
ozellikleri lizerine
etkileri
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GOKCE OKTAY 2024 Otizm spektrum 28 OSB'li cocuk Gilliam Otistik Yari Doktora

bozuklugu olan  (deney grubu 14, Bozukluk deneysel

¢ocuklara kontrol grubu 14)  Derecelendirme

uygulanan motor (4-6 yas) Olgegi-2-TV,

destek Bruininks-Oseretsky

programinin kaba Motor Yeterlilik 2

motor ve duyu Testi Kisa Formu

motor beceriler (BOT 2- KF),

iizerine etkisi Bakim Veren Duyu

Profili Anketi

MUNEVVER 2024 Sekiz haftalik 13 orta agir zihinsel Brockport Fiziksel ~ Deneysel  Yiiksek
KORKMAZ step aerobik engelli (15-21 yas) Uygunluk Testi, Lisans

egzersizlerin
otizmli ve
zihinsel engelli

ve 13 orta agir
otizmli (15-18 yas)
birey olmak iizere

Eurofit Fiziksel
Uygunluk Test
Protokolii

bireylerde
motorik
becerilere
etkisinin
incelenmesi

26 birey

Tablo 6’ ya bakildiginda 2015-2024 yillar1 arasinda otizm ve motor
gelisim/beceri alaninda yapilan calismalarin 18 yasindan kiiglik bireylerle
yapildigi tespit edilmistir. Miidahale programlarinin biiyiik bir kism1 motor beceri
veya motor gelisimi desteklemektedir. Ayrica bazi c¢aligmalarda Ogretmen
degerlendirme formlari, ebeveyn formlar1 gibi farkli 6lgme araclarinin da
kullanildig1 goriilmiistiir.

SONUC

Tiirkiye’de otizm ve motor gelisim alaninda yapilan tez ¢aligmalar literatiire
katki sunmaktadir. Motor beceri biitiin gelisim alanlariyla pozitif iliskilidir. Ozel
gereksinim gruplart igerisinde otizmli bireylerde motor beceri agisindan akranlari
arasinda onemli farkliliklar mevcuttur. Bu alanda yapilan tez c¢alismalarinda
orneklem grubu ¢ogunlukla ¢cocuklardan olusmustur. Otizm alaninda yapilan tez
caligmalarinin bazi bolgelerde yogunlastigi goriilmiistiir. Bunun otizmli bireylere
ulasma ve deneysel calismalara katilimin zorlugundan kaynakli olabilecegi
diistiniilmektedir. Otizmli ¢ocuklara sahip ebeveynlerin spor konusunda yeterli
bilgiye ve farkindaliga sahip olmamasi da etkili olabilir.

Calismamizda dahil etme kriterlerini karsilayan 18 lisansiistii tez detayli
olarak incelenmistir. Elde edilen sonuclara gore alanda yapilmis tezlerin agirlikl
olarak yiiksek lisans tezi oldugu goriilmistiir. Caligmalarin agirlikli olarak Saglik
Bilimleri Enstitiilerinde yapildigi goriilmiistiir. Universitelerin doktora tez
dagilimlari incelendiginde Istanbul Gedik Universitesi ve Istanbul Universitesi-
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Cerrahpasa’da 2 ¢alisma, Marmara ve Cukurova Universitelerinde 1’er ¢alisma
yapildig1 goriilmiistiir. Yiksek lisans tez dagilim yelpazesi daha genistir.
Arastirmacilarin en sik kullandiklart motor beceri testlerinin Euro-fit Test
Bataryasi (5 ¢alisma) ve Bruininks Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (4 Caligma)
oldugu gériilmiistiir. TGMD ve Peabody Motor Gelisim Olgegi ikiser calismada
kullanilmistir. Lisansiistii tez ¢aligmalarinin cogunlukla otizmli gruplarda motor
becerileri olumlu etkiledigi, egzersiz ve miidahale programlarinin olumlu katkilar
sundugu belirtilmektedir. Literatiirde bu sonuglar1 destekler calismalar
mevcuttur. Odabas (2016) yilinda 13 haftalik egzersiz programlarinin otizmli
cocuklarin kaba motor becerilerinde etkili oldugunu, Arslan ve arkadaslari (2022)
uyguladiklar1 programin otizmli ¢ocuklarda kosu hiz1 ve gevikligi, denge, ayakta
uzun atlama, tepki siirelerinde, el kavrama giicii ve esnekliklerinde onemli
gelismeler sagladiklarini belirtmektedirler. Gorglin ve Melekoglu (2016) OSB
tanili olan bireylerin fiziksel aktivitelerine yonelik yapilmis ¢caligsmalari incelemis
ve bu ¢aligmalardan fiziksel aktivitenin OSB tanili bireylerin gelisimlerinde etkili
olduklar1 sonucuna varmislardir.

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde otizmli ¢ocuklarin motor becerileri
iizerine yapilmis deneysel ¢alismalarin sinirl oldugu goriilmiistiir. Calismalar 18
yas altindaki otizmli ¢ocuklar ile yapilmistir. Genel itibariyle miidahale
programlarinin otizmli ¢ocuklarin motor gelisimine katki sagladigini 6ne
siirmektedirler. Bu alanda yapilacak c¢aligmalarin arttirilmasi ve yapilacak
calismalarda uzun siireli miidahale programlar1 uygulanmasi 6nemlidir. Otizmli
cocuklarin motor becerilerinde gelisme saglanmasi icin bu ¢ocuklarin beden
egitimi ve spor faaliyetlerine katilimlarmin saglanmasi ve bireysellestirilmig
egitim programlar1 ile otizm tanisi alan bireylerin biligsel, motor, sosyal
yasamlarina olumlu katkilar saglayacaktir.
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GIRIS

Glnlimiiz spor diinyasinda, rekabetin {ist diizeyde oldugu bir ortamda,
sporcularin iyi seviyede performans sergileyebilmeleri ve basariya ulasabilmeleri
icin yalnizca fiziksel hazirlik yeterli olmamaktadir. Bagariya ulagmak igin
psikolojik acgidan giiclii olmak da biiyiik bir 6neme sahiptir. Son yillarda bilim
insanlar1 ve arastirmacilar, sporda performans kavrami i¢cinde onemli bir yer
edinen psikolojik faktorleri sik¢a incelemeye baglamigtir. Arastirmalar, bireylerin
saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri icin zihinsel ve fiziksel dengenin, akli
dengeyle birlikte 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (Cing6z vd., 2021). Bunun
yaninda arastirmalarda, antrendrlerin sporcularin diisiik performans ve teknik
hatalarin1  diizeltmek i¢in yogun antrenman programlart uyguladiklar
goriilmektedir. Ancak, bu siirecte fiziksel eksikliklerin yani sira zihinsel beceri
eksiklikleri de genellikle géz ardi edilmektedir (Baykose, 2016). Son donemde
daha fazla ilgi goren psikolojik 6zellikler, antrendrler, aragtirmacilar ve sporcular
arasinda kapsamli bir anlayis olusturmustur (Jones ve Parker, 2017). Sporcularin
performansini etkileyen psikolojik faktorler incelendiginde, son donemde dikkate
aliman 6nemli konulardan birinin de zihinsel dayaniklilik oldugu goriilmektedir
(Erdogan, 2016; Giivendi vd., 2018; Yarayan vd., 2018). Zihinsel dayaniklilik ile
ilgili pek ¢ok farkli tanim bulunmaktadir (Yardimci vd., 2017). Zihinsel
dayaniklilik, sporcularin yiliksek performans sergileyebilmeleri igin zihinsel
engellere kars1 gosterdikleri direng olarak tanimlanabilir (Baykose ve Keskin,
2018). Zihinsel dayaniklilik, devamli olarak daha yiiksek bir diizeye ulasmay1
saglayan kisisel bir yetenek olarak degerlendirilmis ve biiylik zorluklar ile stresli
durumlarla basa ¢ikmayr miimkiin kilan bir 6zellik olarak tanimlanmistir
(Gucciardi vd., 2015). Bagka bir tamima baktigimiz zaman ise, zihinsel
dayaniklilik, olumsuz kosullar, asir1 sorumluluklar ve olasi basarisizliklar gibi
beklenmedik durumlarla basa ¢ikip, eski performansa yeniden ulagabilmek igin
gelistirilen olumlu bir psikolojik kapasite olarak tanimlanir (Luthans, 2002).
Baska bir bakis agisina gore, zihinsel dayaniklilik, rakiplerine kiyasla daha
motive, 6zgliveni yiiksek ve stres altinda etkili bir kontrol saglayabilen, ayrica bu
ozellikleri siirdiirebilen dogal, gelismis ya da gelistirilebilen psikolojik bir gii¢
olarak tanimlanabilir (Jones, vd., 2007). Futbol, heyecan ve adrenalinin yogun
oldugu bir takim sporu olarak, gelismis zihinsel dayaniklilik ve zorluklarin
iistesinden gelebilme yetenegi gerektiren bir spor dalidir (Besler, 2020). Futbol,
bir takim sporu oldugu i¢in oyuncularin takim arkadaslari, antrendrleri ve
taraftarlariyla ortak hedefler belirlemeleri gibi yiikiimliiliikleri vardir. Aymi
zamanda miisabaka esnasinda miicadele ederek galip gelme ve iistiin performans
sergileme gerekliligi de oyuncular lizerinde yliksek bir baski yaratir. Baski
seviyesini azaltmak yalnizca fiziksel performans ile miimkiin degildir buna ek
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olarak sporcunun zihinsel kapasitelerini en verimli sekilde kullanarak zihinsel
agidan zorlayict durumlarda kargilastiklarinda rakiplerinden daha etkili bir
sekilde basa ¢cikmalarini ifade eder.

Futbol, diinya genelinde en ¢ok ilgi géren spor dallarindan biri olmasinin yam
sira, oyunculariin fiziksel yeteneklerinin yani sira zihinsel dayanikliliklariin da
bliyiik 6nem tasidigi bir oyundur. Zihinsel dayaniklilik; stresli durumlar
karsisinda gosterilen tepki, motivasyonun siirdiiriilmesi ve hedeflere ulagsma
konusundaki kararlilig1 ifade eder (Luthans, 2002). Bu baglamda, futbolcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi hem spor psikolojisi alanindaki
bilgilerin derinlestirilmesi hem de futbolun gelisimi agisindan son derece
onemlidir. Futbolda zihinsel dayaniklilik, oyuncularin oyun icindeki
performanslarmi direkt olarak etkileyen bir faktordiir. Ozellikle yiiksek stres
altinda karar verme siirecleri ve anlik tepkiler bu dzellige baghdir. Ornegin;
onemli bir mag¢ Oncesinde yasanan baski veya kaybedilen bir gol sonrasi
motivasyon kaybi gibi durumlar, futbolcularin performansini olumsuz yonde
etkileyebilir. Zihinsel agidan giiglii olan oyuncular ise bu tiir zorluklarla basa
¢ikabilme yetenegine sahip olduklari i¢in daha iyi performans sergileyebilirler
(Weerakkody vd., 2021).

Zihinsel Dayanikliligin Bilesenleri: Zihinsel dayanikliligin cesitli bilesenleri
bulunmaktadir. Bunlarin arasinda stres yonetimi becerileri, odaklanma yetenegi,
motivasyon diizeyi ve duygusal denge yer almaktadir. Stres yonetimi becerileri;
futbolcularin yiiksek baski altinda sakin kalabilmelerini saglarken, odaklanma
yetenegi oyunun dinamiklerine adapte olmalarin1 kolaylagtirir. Motivasyon ise
sadece bireysel degil takim ici etkilesimde de biiyiik rol oynar; kolektif basariya
ulagma istegi, oyunculari daha dayanikli hale getirebilir. Duygusal denge ise
futbolcularin 6nceden belirlenmis hedeflerine odaklanmalarin1i ve olumsuz
durumlarla basa ¢ikmalarini destekler (Soyler ve Kayantas, 2020).

Zihinsel  Dayamikiiigi  Gelistirme Yontemleri: Futbolcularin  zihinsel
dayaniklilik diizeylerini artirmak i¢in gesitli yontemler bulunmaktadir. Bunlar
arasinda mental antrenman, gorsellestirme teknikleri, mindfulness uygulamalar
ve psikolojik destek yer alir. Mental antrenman; sporcularin zihinlerini oyun
sirasinda  nasil  yonlendireceklerini  dgrenmelerini  saglar. Gorsellestirme
teknikleri ise futbolcularin mag¢ senaryolarini zihinde canlandirarak hazirlik
yapmalarina yardimci olur. Mindfulness uygulamalari, oyuncularin mevcut ani
yasamasini ve stresle basa ¢ikmasini kolaylastirirken, psikolojik destek ise
profesyonel bir danigmanla yapilan goriismeler yoluyla saglanabilir. Arastirmalar
Zihinsel dayaniklilik ile oyuncu performansi arasinda giiclii bir iliski oldugu
cesitli arastirmalarla ortaya konmustur. Ornegin, bazi calismalarda yiiksek
zihinsel dayanikliliga sahip futbolcularin hem bireysel performanslarinin hem de

150



takim basarilarinin daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Bu tiir aragtirmalara erigim
saglayan akademik veritabanlar1 veya spor psikolojisi ile ilgili dergiler
incelenerek daha fazla bilgi edinilebilir (Evaggelos vd., 2012; Goswami ve
Sarkar, 2016).

Futbolculardaki zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi, sadece bu
spor dalmin gelisimi i¢in degil; ayn1 zamanda kisisel gelisim agisindan da
onemlidir. Zihinsel olarak giiclii olan bireyler, sadece saha icinde degil
hayatlarinin diger alanlarinda da zorluklarla basa ¢ikma kapasitesine sahip
olabilirler. Dolayisiyla futbol egitiminin bir parcasi olarak zihinsel dayanikliligin
gelistirilmesi gerekmektedir.

Bu ¢alismanin amaci, amatoér futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
zihinsel dayanmiklilik diizeylerinin incelenmesidir. Calisma neticesinde
oyuncularin oynadiklar1 mevkilere gore zihinsel dayaniklilik diizeylerini analiz
etmek ve bu diizeylerin hangi faktorlerden etkilendigini ortaya koymak, her
mevkideki oyuncunun zihinsel dayamikliliginin nasil gelistirebilecegi ve bu
faktorlerin futbol performanslarina etkileri iizerine c¢ikarimlar yapilmasi
amaglanmustir.

YONTEM

Arastirma Etik Yonii ve Kurum izinleri

Kiitahya Dumlupmar Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan 2024/10 toplant1 numarasi ve 336589
sayili yazisinda yer alan karar ile etik kurul onay1 alinmigtir. Ayrica arastirmanin
anketlerinin toplanabilmesi i¢in ilgili futbol kuliiplerinden kurum izinleri
almmugtir,

Evren ve Orneklem

Aragtirmamizin evreni Hatay ilinde ikamet eden ve aktif olarak amator spor
kuliiplerinde futbol oynayan sporculardan meydana gelmektedir. Orneklem
grubu ise Hatay ili, Samandag, Defne ve Antakya il¢elerinde amatér spor
kuliiplerinde futbol oynayan 61 kadin ve 146 erkek olmak {izere toplamda 207
sporcudur.

Veri Toplama Aracglar1

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada, katilimcilarin demografik &zelliklerini
belirlemek i¢in kisisel bilgi formu kullanilmistir. Kisisel Bilgi formunda cinsiyet,
yas, spor yapma yili, haftada ka¢ saat antrenman yaptigi gibi sorular
bulunmaktadir.
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Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE): Sheard vd., (2009) yilinda
gelistirdigi ve Tirkgeye uyarlamasi ise Altintag ve Korug, (2016) tarafindan
yapilan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir. S6z konusu
Ol¢ek 14 maddeden ve 3 alt boyuttan olusmaktadir ve 4’lii likert tiptedir. Alt
boyut maddeleri; giiven (madde 1, 5, 6, 11, 13, 14), kontrol (madde 2, 4, 7, 9) ve
devamliliktir (madde 3, 8, 10, 12). Olgegin Cronbach Alpha giivenilirlik
katsayilar1 sirasiyla: giiven 0.72, devamlilik 0.71, kontrol 0.66 seklindedir.

Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siireci sanal ortamda g¢evrim i¢i olarak uygulanmistir. Veri
toplama araglari, Google Form uygulamasi kullanilarak ¢evrimici yanit
toplanmasina olanak verecek sekilde tasarlanmig daha sonra hazirlanmis olan
formlar Hatay ilindeki Samandag, Defne ve Antakya ilgelerinde amatér futbol
spor kuliiplerinde oynayan bireylere sanal ortamda gonderilmistir. Ilgili anketin
ilk boliimiinde ¢aligmaya katilimin goniilliiliikk esasina dayali oldugu belirtilmis
ve arastirmanin 6nemi hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmastir.

Verilerin Analizi

Verilerin  dagilim normalligi  incelenmis ve dagilim normalligi
saglamadigindan non- parametrik analizler yapilmistir. Verilerin analizinde
Mann- Whitney U Testi ve Kruskal- Wallis Testi kullanilmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyetine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri
Cinsiyet N Sira Ort. u z p
Giiven Kadin 60 81,17 -
Erkek 146 112,69 3038,50 3,46 00
Kontrol Kadin 60 119,99 -
1
Erkek 146 96,72 3390,50 2,56 0
Devamhhk -
Kadin 60 117,98 3511.50 02
Erkek 146 97,55 2,27

Tablo 1°de katilimcilarin cinsiyetlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerini
Mann- Whitney U Testi ile incelenmistir. Giiven (U=3038,50, z= -3,46, p=,00),
kontrol (U=3038,50, z= -3,46, p=,00) ve devamlilik (U=3038,50, z= -3,46, p=
,00) alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamh diizeyde farklilagtig1 goriilmektedir.
Erkeklerin giiven puanlar1 kadinlara gore daha yiiksektir. Kontrol ve devamlilik
alt boyutunda ise kadinlarin puanlart erkeklere gore daha yiiksektir.
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Tablo 2. Katilimcilarin yaslarina gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri

Yas N Sira

ort df X2 P
18- 20 yas 86 97,62
21-23 yas 33 104,71
Giiven 24-26 yas 20 91,35 4 4,37 ,36
27-29 yas 26 120,83
30 yas tistii 41 109,80
18- 20 yas 86 100,17
21-23 yas 33 132,68
Kontrol 24-26 yas 20 111,58 4 11,69 ,02
27-29 yas 26 88,27
30 yas tistii 41 92,71
18- 20 yas 86 84,22
21-23 yas 33 136,29
Devamhlik 24-26 yas 20 108,03 4 20,83 ,00
27- 29 yas 26 109,65
30 yas tistil 41 111,45

Tablo 2’ de katilimcilarin yaslarina gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri
Kruskal- Wallis Testi ile incelenmistir. Yasa gore giiven alt boyutunda anlaml
bir farklilik yoktur (x?=4,37, df= 4, p=,36). Ancak kontrol (x*= 11,69, df= 4, p=
,02) ve devamlilik (x?= 20,83, df= 4, p=,00) alt boyutunun yasa gore anlamh
diizeyde farklilik gosterdigi, her ikisinde de ¢ikan farklihk 21-23 yas
katilimcilardan kaynaklanmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin spor gegmisine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri

Futbol gecmisi N Sira 2
Ort df X P
1-3 yil 80 83,24
. 3-6 yil 66 107,91
Giiven 79yl 26 115.08 3 19,49 ,00
10 y1l ve iistii 34 133,75
1-3y1l 80 109,34
3-6 yil 66 109,81
Kontrol 3 5,26 ,15
7-9 yil 26 90,37
10 y1l ve istii 34 87,54
1-3y1l 80 98,38
3-6 yil 66 108,29
D hhk 1,67 4
evamit 79yl 26 98,50 3 o 8
10 y1l ve iistii 34 110,07
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Tablo 3’ de katilimcilarin futbol ge¢misine goére zihinsel dayaniklilik
diizeyleri Kruskal- Wallis Testi ile incelenmistir. Futbol gegmigine gore giiven
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik vardir (x?>= 19,49, df= 3, p=,00). Futbol
oynama yili arttik¢a giiven puanlarinda artis goriilmektedir. Kontrol (x?= 5,26,
df= 3, p=,15) ve devamlilik (x?>= 1,67, df= 3, p=,64) alt boyutunda ise futbol
gecmisine gore anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo 4. Katilimcilarin haftalik antrenman saatine gore zihinsel dayaniklilik

diizeyleri

Haftalik Ant. N Sira
2
Saati Ort df X P
1-2 saat 75 91,15
3-4 saat 69 104,24
.. 7

Giiven 5-6 saat 43 99,69 3 /56 06
7 saat ve tizeri 13 137,27
1-2 saat 75 96,19
3-4 saat 69 101,65

Kontrol 56 sl 13 10035 3 1,90 .59
7 saat ve tizeri 13 119,77
1-2 saat 75 96,73
3-4 saat 69 104,02

Devamhlik 5.6 saat 3 88.83 3 9,38 ,02
7 saat ve uizeri 13 142,19

Tablo 4’ de katilimeilarin haftalik antrenman saatine gore zihinsel dayaniklilik
diizeyleri Kruskal- Wallis Testi ile incelenmistir. Haftalik antrenman saatine gore
giiven (x>= 7,59, df= 3, p=,06) ve kontrol (x?>= 1,90, df= 3, p=,59) alt boyutunda
anlaml diizeyde farklilik yoktur. Ancak katilimcilarin devam alt boyutunda
haftalik antrenman saatlerine (x?= 9,38, df= 3, p=,02) anlaml bir farklilik vardir.
Haftalik 7 saat ve {izeri antrenman yapanlarin devamlilik puanlar1 digerlerine

gore daha yiiksektir.
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Tablo 5. Katilimcilarin mevkisine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri

Mevki N Sira
2
ort df X p
Kaleci 21 99,76
. Savunma 73 85,71
Giiven Orta Saha 67 111,63 3 12,21 01
Hiicum 45 122,00
Kaleci 21 105,05
Savunma 73 108,76
Kontrol Orta Saha 67 105,35 3 250 48
Hiicum 45 91,49
Kaleci 21 122,40
Savunma 73 97,52
Devamhhk Orta Saha & 102,02 3 3,12 37
Hiicum 45 106,58

Tablo 5’ de katilimcilarin mevkilerine gore zihinsel dayamiklilik diizeyleri
Kruskal- Wallis Testi ile incelenmistir. Mevkilerine gore giiven alt boyutunda
anlaml diizeyde farklilik vardir (x?>= 12,27, df= 3, p=,01). Hiicum oyuncularinin
giiven alt boyut puanlart en yiiksek puan alirken en diisiik puani savunma
oyuncular1 almistir. Kontrol (x?= 2,50 6, df= 3, p=,48) ve devamlilik (x*= 3,12,
df= 3, p=,37) alt boyutunda ise mevkilere gore anlamli bir farklilik yoktur.

TARTISMA

Bu calismanin amaci, amator futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
zihinsel dayanmiklilik diizeylerinin incelenmesidir. Calisma neticesinde
oyuncularin oynadiklar1 mevkilere gore zihinsel dayaniklilik diizeylerini analiz
etmek ve bu diizeylerin hangi faktorlerden etkilendigini ortaya koymak, her
mevkideki oyuncunun zihinsel dayanikliliginin nasil gelistirebilecegi ve bu
faktorlerin futbol performanslarina etkileri tizerine c¢ikarimlar yapilmasi
amaglanmigtir. Calisma analizleri sonucunda, amatér kuliiplerde oynayan erkek
futbolcularin giiven puanlarinin kadin oyunculara gore daha yiiksek degerlere
sahip oldugunu ancak kontrol ve devamlilik alt boyutlarindaki degerlendirme
sonuglarinin, kadin futbolcularin erkek futbolculara gore daha yiiksek degerlere
sahip olduklar1 belirlenmistir. Arastirma sonuglar1 yas degiskenine gore
incelendiginde 21-23 yas arasi futbolcularin kontrol ve devamlilik puanlarinin
diger katilimcilara gore daha yiiksek oldugu, futbol oynama gecmisi degiskenine
gore futbol oynama ge¢misi arttik¢a giiven puanlarinda bir artis oldugu, haftalik
7 saat ve lizeri antrenman yapan oyuncularin devamlilik puan degerleri diger
oyunculara gore daha yiiksek puanlara sahip olduklari ve hiicum oyuncularinin
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giiven alt boyut puanlar en yiiksek puana sahip iken en diigiik puanin savunma
oyuncularina ait oldugu tespit edilmistir.

Calismamizin bulgularin1 destekleyen ¢alismalar incelendiginde; Kalkavan
vd., (2020) bisiklet sampiyonasina katilan sporcular ile yaptiklari ¢aligmada yas,
spor yapma yili ve cinsiyet degiskenleri sporcularin zihinsel dayanikliliklar
tizerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir. Masum (2014) ve Onan (2017),
yaptiklar1 calismada katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet
faktoriine baglt olarak farklilik gosterdigi ve bu farkliligin erkek sporcularin
lehine oldugu sonucuna vartmistir. Ayas vd., (2020) farkli liglerdeki
futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini inceledikleri ¢aligma sonucunda
spor yas1 degiskeni agisindan futbol oyunlarinin kontrol alt boyutunda ve zihinsel
dayaniklilik toplam oOl¢ek puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
Connaughton vd., (2008) spor yasi gibi tecriibenin, sporcularin zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin artmasinda 6nemli bir faktor oldugu ifade etmislerdir.
Nicholls vd., (2011) spor yapma yasinin, zihinsel dayaniklilik diizeyini artiran
onemli bir faktor olarak belirtilmiglerdir.

Baz1 sporcularin psikolojik profillerinde cinsiyet farkliliklar1 vurgulanmustir.
Kadinlar erkeklerden daha yiiksek nevrotiklik, farkindalik, nezaket (Byon vd.,
2011) sahiptir. Yine kadinlar erkeklere gore daha fazla depresyon ve anksiyete
durumlar1 yasamaktadir (Junge ve Feddermann- Demont, 2016). Brans olarak
farkliliklar incelendiginde ise kadinlarin erkeklere gére futbolda takim uyumu ve
voleybolda motivasyon ve zihinsel yetenek agisindan daha yiiksek puanlar aldig:
gozlemlenmektedir (Arias vd., 2016). Bununla birlikte, erkekler spor kimligi
(Cabrita vd., 2014), 6z saygi, ego, 6zerklik ve eglence (Jaakkola vd., 2015) ve
motivasyon (Alonso vd., 2012) gibi yonlerden kadinlardan daha yiiksek degerler
gbzlemlenmistir. Saber vd., (2012) erkek ve kadin tekvando oyunculari i¢in farkli
psikolojik profiller bulurken ve Alvarez vd., (2014) motivasyon ve 6z giiveni,
cinsiyete bagl olarak profillerde degisen degiskenler olarak tespit etmistir.

Ancak calismamizdan elde ettigimiz bulgulardan farkli olarak cinsiyet
degiskenine gore zihinsel dayamklilik diizeylerinde anlamli farklilik tespit
etmemis (Yarayan, Yildiz ve Giilgen, 2018; Sar1 vd. 2020), yas faktorii ile zihinsel
dayaniklilik arasinda iliski olmadig1 olmadigini1 bulgulayan (Crust, 2009) ve spor
yapma yas1 ile zihinsel dayaniklilik diizeyi arasinda anlamli farklilik olmadigim
tespit edilen (Dede, 2019) ¢alismalar mevcuttur.

Yapilan bir arastirmada kadm profesyonel oyuncularin motivasyon i¢in ve
kadin amator oyuncularm ise stres kontrolii ve performans degerlendirmesinin
etkisi i¢in daha yiiksek degerler gosterdigini bulgulamistir. Ayrica antrendrlerin
oyuncularmin 6zelliklerine uygun gorevler ve antrenman yoOntemleri
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olusturmalar1 gerektirdigini aksi taktirde fiziksel ve psikolojik olumsuz bir
etkinin ortaya ¢ikabilecegine deginmistir (Ruiz- Esteban vd., 2020).

Amatérliik ve profesyonelligin zihinsel dayaniklilik iistiinde bazi farkliik
yaptigini bulgulayan bazi ¢calismalar incelendiginde;

Lopez-Gulléon vd., (2011), Olimpik ve Greko-Romen giiresinde amator ve
profesyonel atletler arasindaki farklar1 incelemis ve bunlar1 birbirinden ayiran
seyin Ozgiliven ve tutumsal kontrol oldugunu belirtmistir. Saber vd., (2012)
uzman ve uzman olmayan tekvando oyuncularinin profillerinde farkliliklar
bulmus, Vaca vd., (2017) ise amator, acemi ve st diizey karate yarismacilarinda
farkli seviyelerde yarisma oncesi kaygi oldugunu tespit etmistir. Futbol alaninda
ise Pestillo de Oliveira vd., (2016) profesyonel oyuncularin spor baglaminin
engellerini agmak i¢in profesyonel olmayan oyunculara gore daha fazla 6zgiiven
ve motivasyon gosterdigini gézlemlediler.

SONUC VE ONERILER

Futbol, sadece fiziksel becerilerin 6n planda oldugu bir spor dali degildir.
Ayni1 zamanda zihinsel dayanikliligin da biiyiik bir rol oynadig1 bir oyundur.
Zihinsel dayaniklilik, sporcularin zorlu kosullara kars1 gosterdigi direng ve stresle
basa ¢ikma yetenegi olarak tanimlanabilir. Ozellikle futbol gibi dinamik ve
rekabetci bir sporda, oyuncularin bu yeteneklerini gelistirmeleri hayati 6nem
tasimaktadir. Bu makalede, futbolcularin zihinsel dayanikliligini nasil
gelistirebilecekleri iizerinde durulacaktir. Oncelikle, zihinsel dayanikliligin temel
bilesenleri iizerine egilmek 6nemlidir. Futbolcular i¢in 6z disiplin, motivasyon ve
odaklanma gibi unsurlar bu siiregte kritik rol oynamaktadir. Oz disiplin,
oyuncularin antrenmanlarina diizenli katilim gostermelerini ve belirledikleri
hedeflere ulasmak i¢in gereken cabay: sarf etmelerini saglar. Bunun yani sira
motivasyon kaynagi olan igsel veya digsal faktorler de dnemli bir yer tutar;
basarili olmak isteyen futbolcu kendisini siirekli gelistirme arayisinda olmalidir.
Bir diger 6nemli unsur ise stres yonetimidir. Futbolda karsilagilan baskilar
genellikle oldukga yiiksektir; bliyiik maglar dncesi yasanan kaygilar ya da takim
icindeki rekabet gibi durumlar futbolcunun performansini olumsuz etkileyebilir.
Bu noktada spor psikolojisi devreye girer ve oyunculara ¢esitli teknikler sunarak
stresle basa c¢ikmalarina yardimci olur. Nefes egzersizleri, gorsellestirme
teknikleri ya da mindfulness uygulamalar gibi yontemler sayesinde futbolcular
hem zihinselliklerini giiglendirebilir hem de sahada daha etkili olabilirler.
Antrenman siireclerinde mental hazirlik yapmak da esit derecede Onemlidir.
Takimlar genellikle fiziki kondisyon {iizerine yogunlagsa da mental tacirlik
calismalari ihmal edilmemelidir.
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