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1. Béliim

Engelli Bireyler icin Spor ve Spor Branslar
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Engelli Kisi

Dogum aninda ve dogum sonrasinda cesitli nedenlerle zihinsel, bedensel,
ruhsal, sosyal ve duygusal yeteneklerini gesitli derecelerde kaybetmis, bunun
sonucunda toplumsal yasama uyum saglamasi ve giinlikk gereksinimlerin
karsilanmas1 noktasinda sikinti yasayan; korunma, bakim, rehabilitasyon ve
danigmanlik gibi hizmetlere ihtiya¢ duyan kimselerdir (Okan, 2006, s.15). Alanda
cesitli engelli tanimlar1 yapilmistir. Biger (2000)’e gore kanunlarda engelli,
yeteneklerinden en az 2/3’sini kaybeden veya yetersizligi takiben calisma
olanaklart sinirli olan kisilerdir. Genel anlamda engellilik, birey ve bireyin
baglamsal faktorleri arasindaki olumsuz biitiin yonlerini kapsayan genel bir
terimi anlatmaktadir (Leonardi, 2006).

Kisilerin engellik durumlar1 sadece kendilerini ilgilendiren konu degildir.
Engelli kisiler toplumda siirekli olarak baska engellerle kars1 kasiya kalabilirler.
Dolayisi ile engel toplumsal bir sorun oldugu sdylenebilir. Ciinkii bireyler cok
cesitli sebeplerden dolay1 engelli durumuna diisebilir (Ozkan, 1994).

Zihinsel yetersizliklerinin yaninda cesitli sebeplere bagli bedensel engelli
bireylerde vardir. Engelliligin smiflandirilmasinda engelliligin spesifik bir yonii
ongoriilerek siniflandirilmaktadir (WHO, 2011).

1.Merkezi sinir sisteminin zedelenmesine bagli olarak olusan bedensel
yetersizlik, 2.Kas-iskelet sisteminin zarar gormesi neticesinde ortaya c¢ikan
bedensel rahatsizliklar, 3.Dogustan gelen bedensel yetersizlikler, 4.Diger
bedensel yetersizlikler ve siiregen hastaliklar( Ozsoy ve ark., 2002).

Engellilere Yonelik Resmi Kurum/Kuruluslar

Engelli bireylerin spora aktif bir sekilde katilmasi, engelli sporculara doniik
farkindaligin olusturulmasi gibi engelli bireylere destek veren kurumlar vardir
(Misener & Darcy, 2014; McCullogh ve ark., 2023; Bailey, 2005; Karakaya &
Sahin, 2023).

Bu kurumlar;

-Engelli spor federasyonlari,

-Sivil toplum kuruluslari,

-Egitim kurumlar1 ve yiliksekogretim kurumlari.

Engelli Gruplan

1-Zihinsel Engelliler

Zihinsel engellilik; bireyde hem bilissel hem de uyumsal islevsellikte
meydana gelen bir bozulmadir (WHO, 2018). Zihinsel engellilik sadece zeka testi
ile tespit edilen bir engel tiirii degildir ayn1 zamanda kisiler iizerinde yapilan
biligsel, sosyal, duyussal ve pratik alanlarda da yapilacak testlerle tespit edilen



engel tiiridiir (Switzky ve ark., 2003). Lee ve arkadasglari Zihinsel engelli,
bireylerdeki bilissel fonksiyon ve uyumsal davranistaki sinirlamalarla karakterize
edilen noérogelisimsel eksiklikler olarak tanimlamislardir. Zihinsel engelli
bireylerin biligsel gelisimlerindeki gecikmelerin yaninda motor gelismelerinde de
onemli gecikmeler olmaktadir (Angelopoulou ve ark.,1999; Tsimaras ve ark.,
2012). Motor gelismedeki en Onemli gecikme ise denge gelisiminde olur
(Angelopoulou ve ark.,1999).

Zihinsel engelli bireyler “’hafif, orta, siddetli ve derin’> olmak iizere dort
gruptan olusmaktadir (Fletcher, 2001).

2021 Yili Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1 verilerine gore Tiirkiye’de
kayith 2.511.950 engelli bireylerin yaklasik %]17’sinin zihinsel engelli
bireylerden olustugu goriilmektedir (Tirkiye Cumhuriyeti Aile ve Sosyal
Hizmetler Bakanligi, 2021). Diinya niifusunun ise yaklasik %1-3"iniin zihinsel
engelli bireylerden olustugu tahmin edilmektedir (Shevell, 2003).

2-Isitme Engelliler

Bireylerin isitme sisteminde dogustan veya sonradan olusan zedelenme,
travma neticesinde kulak sisteminde bozulmalar olabilir. Isitme duyusunun
tamamen ya da kismen kaybina sebep olan igitme kaybina isitme yetersizligi
denir (Adams ve ark., 2004). Isitme yetersizligi ¢esitli derecelerde
siniflandirilmastir.

Tablo 1. isitme kaybi araliklari

Desibel (dB) isitme Kayb
-10-15 Normal

16 -25 Hafif (Minimal)
26 -40 Hafif

41-55 Orta

56 - 70 Agir orta
71-90 Agir

91 ve iizeri Derin

Kaynak: Amerikan Konugma, Dil ve Isitme Birligi

3-Gorme Engelliler

Gorme engeli, bireyde kismen veya tamamen gérme kaybinin meydana
gelmesiyle aciklanabilir. Gérme bozuklugu, derecesine de bagh olarak gozliik ya
da kontakt lens ile tedavisinin yapilmast miimkiindiir. Gérme sistemindeki hasar
arttikga ilag¢ ve cerrahi miidahale kaginilmaz olmaktadir (Dalbudak, 2012).

Diinya iizerinde yaklastk 2.2. milyar insan g6z bozuklugundan
etkilenmektedir. Bunlarin da yaklasik 1 milyar1 tedavi edilebilir diizeydedir.



Saglik sorunu her yasta goriilebilir durum olmasina karsin gorme engeli daha ¢ok
50 yas ve tistii bireylerde daha fazla goriilmektedir. Gorme giiciinde azalma veya
tamamen kayip bireylerin kisisel ihtiyaglarinin karsilanmasinda, iletigim
becerilerinin  kullanilmasinda, kamu hizmetine erisimde sikintilarla
karsilagilabilir. Bu sikintilar orta ve diisiik gelirli iilkelerde daha siddetli
hissedilmektedir (WHO, 2024; Akyol, 2018).

4-Bedensel Engelliler

Bedensel engel, dogustan veya hastalik gibi etmenler sonucu sonradan ortaya
cikan engelleri kapsayan fiziksel yetersizlikler seklinde tanimlanabilir (Ozer,
2013). Dogum o6ncesi, dogum sirasinda ve dogum sonrasinda her hangi bir
sebeple iskelet, kas ve sinir sisteminde bozuklular neticesinde bedensel
yeteneklerini ¢esitli derecelerde kaybeden, toplumsal yagama uyum saglama ve
giinlik yasamdaki ihtiyaglar1 karsilamada giigliikleri olan bundan dolay1
korunma, bakim rehabilitasyon, danismanlik ve destek hizmetlerine ihtiyac
duyan bireye bedensel 6ziirlii birey denir (MEB, 2008).

Bedensel engelli birey agagilik duygusuna kapilir, bu durumdan rahatsiz olan
birey birtakim 6diinleme yollar1 aragtirmak zorunda kalir. Boylece birey takdir ve
onay toplayacagi bir alana yonelerek yiikselir ve elde ettigi basar1 ile asagilik
duygusunu yatistirir (Aydin, 2003).

Engelli Bireylerde Spor

Sporun alan yazida ¢ok ¢esitli tanimlarmin yapildig1 goriilmektedir. Sadece
rekabete dayali yarigma, galip gelme, rakibine iistiinliik saglama gibi tanimlarinin
yaninda sagligim gelistirme, iyi sayilan saglik durumunun devamimi saglama gibi
anlamlara gelen tanimlara rastlamak miimkiindiir. Giilim (2008)’e gore beden
egitimi ve spor, bireyi pek ¢ok yonden gelismesine katki saglayan, biligsel,
fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimine rol oynayan bir disiplindir. Sporun
bireylerin birbiri ile iletisim kurmada, paylasma ve o&zveri duygularinin
gelismesinde, kendilerine olan giivenlerinin devamli pozitif yonde artis
saglamasinda etkili oldugu goriilmektedir (Kalyon, 1997).

Sporun normal insanlara sagladigi katki engelli insanlar i¢in de gegerlidir.
Engelli bireylerin topluma adaptasyonunda dnemli bir igleve sahiptir (Acak &
Kaya, 2015). Son yillarda engellilere doniik tutum ve bakis acilarinda 6nemli
adimlar atilmigtir. Toplumun yaklasik %10-14 gibi ciddi oranda engelli
niifusundan olugmaktadir ve her tiirlii aktivitelere katilmak icin gerekli kosullar
saglanmistir (Aslan & Caligskan, 2017).

l.ve 2. Diinya Savaslarina kadar engelli bireylerin sportif faaliyetlerini
yapabilecekleri diisliniilememistir. Ancak bu savaslar sonunda 6zellikle bedensel



engelli bireylerin sayisinin artmastyla birlikte engelli bireylerin rehabilite edilme
diistincesi akla gelmeye baslamustir (Sherril, 1986).

1 Subat 1940 tarihinde Ingiltere’de Steke Mandaville Spinal Yaralilar
Merkezi Bagkani Dr. Ludwig Guttmann, zihinsel engellilerin rehabilitasyonunda
oyun ve miisabaka tarzinda spor yaptirmaya baslamustir. {1k yillarda masa tenisi,
bowling, hedefe kiigiik oklar atma seklinde aktivitelerden sonra 28 Temmuz
1948’de 1. Stoke Mandeville oyunlar1 organize edilmistir (Karasiileymanoglu,
1989).

16 paraplejik hastanin katilmasiyla baglatilan ilk resmi organizasyon gordiigii
ilgiden dolay1 ii¢ yil gibi kisa bir siirede Ingiltere ve Hollanda’daki engelli
sporcularin katilimiyla uluslararasi diizeyde gerceklestirilmistir. O zamandan
giintimiize gerek magclarin sayis1 gerekse de katilan iilke sayilar1 yildan yila artis
gdstermistir (Oter, 1997).

Engelli oyunlan ilk kez 1960 yilinda olimpiyat diizeyinde yapilmistir. 1964
Tokyo Olimpiyatlarindan sonra 400 kadar engelli sporcu Olimpiyat Stadi’nda
miicadele etmistir. Kendilerini izleyenlere her ne kadar engelli olunsa da hayatin
sonu olmadigi, yeni ve mutlu bir yasam tarzinin baslangici oldugunu adeta
kanitlamiglardir (Cinarli, 2010).

Paralimpik Oyunlar

Engelli sporcular i¢in diizenlenen olimpiyatlara paralimpik denilmesinin
sebebi olimpiyatlarla beraber yapilmasindandir. Yunanca’da para yaninda ve
olimpik kelimelerinden esinlenerek bu isim verilmistir (Picard, 2001). Paralimpik
oyunlar olimpiyatlarin paralel oyunlar1 olarak degerlendirilir (TMPK, 2024). ilk
paralimpik oyunlar 1960 yilinda Roma Olimpiyatlar Oyunlarinin ardindan 21
iilke, 400 sporcu ve 300 yoneticinin katilimiyla gerceklestirilmistir (Picard,
2001).

Tiirkiye’de Ulusal Paralimpik Komitesi 2002 yilinda kurulmus ve ayni yil
IPC’nin iyesi olmustur.

Paralimpik oyunlarin1 organize eden kurulus International Paralympic
Committee (IPC)’dir.

IPC biinyesinde bulunan kuruluslar;

CPISRA :Serabral Palsi Uluslararas1 Spor ve Rekreasyon Birligi

2- ISMWSF :Uluslararas1 Stoke Mandeville Tekerlekli iskemle Sporlar:
Federasyonu

3- IBSA :Uluslararast Grmezler Sporlar1 Birligi

4- ISOD :Uluslararasi Engelliler Spor Federasyonu

5- CISS :Uluslararasi Sagirlar Spor Komitesi

6- INAS :Zihinsel Oziirliiler Uluslararas1 Spor Federasyonu (TMPK, 2024).



Gilinlimiizde paralimpik oyunlara doniisen engelliler sporu sosyolojik agidan
pekgok etkisinin oldugu séylenmektedir (Gold & Gold, 2007; Oliver & Barnes,
2012). 20.Yiizyildan once engelli bireyler toplumda iiretken olmayan iiyeler
olarak diisiiniiliiyordu ve genellikle kendi baslarinin ¢aresine bakmak zorunda
kaliyorlardi. Bu anlamda diinyanin ¢esitli yerlerinde engelliler i¢in spor
organizasyonlarinin baglamasi bir milat olarak distiniilebilir (DePauw & Gavron,
2005).

Engellilerde Sporun Amaci

Sportif aktiviteler, bireyleri bedensel ve ruhsal gerilimlerden kurtaran, yasam
kosullariin fiziksel uygunluk saglayabilmeleri i¢in 6nerilen bir etkinlik olmasina
karsin, engelli bireyler i¢in de yapilabilecegi uzun yillar diisiiniilmemistir
(Baykan, 2000).

Sporun insanlara faydalar1 sinirsizdir. Engelli bireyler i¢in de ayn1 6nem sz
konusu olabilir. Engelli insanin dig diinya ile temasa ge¢mesinde, zihni ve viicudu
caligtirarak giiven, disiplin, rekabet ve arkadaslik duygular1 uyandirarak topluma
katilma ve toplumda yararli olabilme imkanlarmi arttirir (Karasiileymanoglu,
1989; Groff, Lundberg & Zabriskie, 2009).

Engelli bireyler de en az normal bireyler kadar spora ihtiya¢ duyarlar. Spor
engelli bireyleri topluma kazandirarak onlar1 da iiretimin igine dahil ederler,
ayrica saglam olan kaslarint gii¢lendirerek giinliik hayatlarin1 kolaylastirir
(Kalyon, 1994).

Sporun engelli bireyleri sosyallestirmesinin yaninda engelli bireylerin farkli
kimlik ve rollerini kesfetmesini saglar, kendini algilayisin1 degistirme firsatt
bularak engelin farkindaligini azaltir (Groff ve ark., 2009).

Spor ve fiziksel aktivitelerin engelli bireylere yararlarmi su sekilde
maddeleyebiliriz:

1-Engelli bireylerin i¢inde bulundugu sosyal cevreyi gelistirerek iletisim

becerilerinin artmasina yardimei olur.

2-Engelli bireylerin yetenek ve becerilerini arttirarak 6z gilivenlerinin

gelismesine katki saglar.

3-Engelli bireylerin engelinden dolay1 yasadigi psikolojik gerginlik ve bunun

sonucunda olusacak sosyal sorunlarin giderilmesinde dnemli rol oynar.

4- Engelli bireylerin iyi vakit gegirerek rahatlamalarina ve toplumda

soyutlanmadan hayata baglanmalarina yardimeci olur.

5-Sporun mentol ve fiziksel kapasitede sagladigi gelisme ile motor beceri,

denge, el-g6z koordinasyonunda sagladigi iyilesme engelinin egitiminde
ve rehabilitasyonunda olumlu etkisi vardir.
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6-Engelli bireylerin sergiledikleri performanslar onlarin toplum tarafindan
engellilikten ziyade sporcu olarak kabul edilmelerine yardimei olur.

7-Engelli bireylerin entelektiiel kapasitesini arttirarak problem ¢dzebilme
yetenegini gelistirir (Karakog, 2010; Tatar, 1995).

Engelli Bireylerin Tercih Ettigi Spor Branslarn

Engelli bireylerin yaptiklari sporlar genellikle rehabilitasyon ve eglence amaci
ile yapilan sporlardir. Bu amag ile yapilan ilk spor branslari; okculuk, bowling,
bilardo ve masa tenisi olarak kayitlara ge¢mistir. Dr. Ludwig Guttman bireysel
sporlarin yaninda takim sporlarini denemistir. {1k olarak tekerlekli sandalye polo
daha sonra tekerlekli sandalye basketbol oynatmaya baglamistir. Daha sonralart
bu branglarin yaninda eskrim, giille, cirit, tekerlekli sandalye yaris1 ve halter gibi
branglar uygulanmaya baslanmigtir (Kalyon, 1997).

Giliniimiizde engeli sporuna verilen dnemin artmasit ve engelli bireylerin
dezavantajlilik  diizeylerinin  gelisen arag-gerecler sayesinde azaldigi
diistiniilebilir. Bunun sonucunda da engelli bireylerin yapmis olduklar1 brans
sayisinin arttig1 soylenebilir. Giiniimiizde, sayilan branslara ek olarak; jimnastik,
ylizme, disk atma, siirat ve dayaniklilik yariglari, bisiklet, boccia, binicilik, judo,
yelken, goal ball, ayakta voleybol, oturarak voleybol, ampute futbol gibi spor
branglar1 yapilmaktadir (http://tbesf.org.tr. Erisim Tarihi: 16.07.2024; Kayihan,
1995).

1"


http://tbesf.org.tr/

Engelli Spor Branslarindan Gorseller

) ]
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Giris

Hentbol, spor diinyasinda hiz, dinamizm ve yliksek diizeyde fiziksel aktivite
gerektiren disiplinlerden biridir. Giiniimiizde her gegen giin daha fazla ilgi géren
bu spor, oyuncularin stratejik diistinme, hizli hareket etme ve kuvvetli fiziksel
performans gosterme becerilerini Uist diizeye ¢ikarir (Soylu, 2021). Hentbolda
ozellikle kaleci pozisyonu, oyunun temposu ve taktiksel yapisina gore en kritik
rollerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kaleciler, hizla gelen sutlari durdurmak,
dogru pozisyon almak ve siirekli degisen oyun dinamiklerine uyum saglamak
zorundadir. Bu nedenle, kaleci pozisyonu yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
mental dayaniklilik ve yiiksek konsantrasyon gerektirir (Celik & Sahin, 2020).
Kalecinin hizli tepki verme yetenegi ve geviklik gereksinimi, oyun i¢inde anlik
karar alabilmesi agisindan oldukga 6nemlidir.

Glinlimiiz modern hentbolunda, oyuncularin fiziksel hazirliklarina verilen
onem her gecen giin artmaktadir. Yiiksek tempolu bu spor dalinda, dayaniklilik,
ceviklik, hiz ve kuvvet gibi fiziksel nitelikler oyunun sonucunu dogrudan
etkileyen unsurlardir (Yilmaz & Acar, 2020). Hentbol gibi hizl1 ve ¢ok yonlii spor
dallarinda, fiziksel hazirligm yani sira zihinsel hazirlik da performansi etkileyen
onemli faktorler arasindadir. Bu noktada devreye giren kas hafizasi kavrami,
diizenli antrenmanlarla gelisen ve sporcularin hareketleri otomatik hale getirme
yetenegini kazandiran bir yapiy1 tanimlar. Kas hafizasi, belirli hareketlerin tekrar
edilmesiyle, beynin bu hareketleri 6grenmesi ve kaslara hizli bir sekilde
yonlendirmesi siirecidir (Schmidt & Lee, 2019).

Kas hafizasi, 6grenme ve tekrar yoluyla geliserek sporcularin baski altinda
dahi hizli ve dogru teknikleri uygulayabilmelerini saglar. Bu 6grenme siireci
sayesinde sporcular, yogun stres altinda veya hizli bir tempo gerektiren anlarda
bile hareketleri dogal bir sekilde gerceklestirme yetenegi kazanir. Kas hafizasi,
belirli hareketlerin zamanla diislince gerektirmeden yapilabilmesini sagladigi i¢in
performans iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Karaca & Demir, 2021;
Shumway-Cook & Woollacott, 2017). Kas hafizasi, hentbol oyuncularinin hizli
ve dogru teknikleri diiglinmeden uygulayabilmesini saglayarak performanslarini
ve oyun i¢indeki ¢evikliklerini artirir.

Kas hafizasinin  spor performansi lizerindeki rolii, sporcularin
performanslarini en iist diizeye ¢ikarirken sakatlik risklerini azaltma konusunda
da onemli bir etkiye sahiptir. Antrenmanlar yoluyla gelisen kas hafizasi,
sporcularin dogru hareket tekniklerini ve pozisyonlarini hizli ve etkili bir sekilde
uygulamalarim destekler (Demir & Yildiz, 2021). Ozellikle hentbol gibi yogun
fiziksel temas ve hizli refleks gerektiren sporlarda, kas hafizasinin gelisimi,
oyuncularin beceri seviyelerini arttirmada 6nemli bir avantaj sunar. Schmidt &
Lee (2019) kas hafizasini, sporcularin kompleks hareketleri bilingli diigiinme
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olmadan gergeklestirmelerini saglayan bir sistem olarak tanimlamaktadir. Bu
yetenek, oyuncularin oyun sirasinda en iyi kararlari otomatik olarak almalarina
imkan tanir.

Bu c¢alismanin amaci, kas hafizasinin hentbol’ de kaleci performansi
lizerindeki 6nemini ve etkisini arastirmaktir. Kalecilerin hizli karar alabilme, ani
hareketleri otomatiklestirme ve reflekslerini giiglendirme yeteneklerinde kas
hafizasinin rolii incelenecektir. Caligmada, kas hafizasinin gelisiminin kalecinin
oyun icindeki bagar1 oranini nasil artirabilecegi degerlendirilecektir.

1. Kas Hafizas1 Nedir ve Nasil Calisir?

1.1. Kas Hafizasinin Bilimsel Ac¢iklamasi

Kas hafizasi, sinirsel yollarin tekrar edilen hareketlerle giliglendirilmesi ve
belirli hareketlerin diisiinmeye gerek kalmadan otomatik olarak yapilabilmesi
stirecidir. Fiziksel hareketlerin tekrar edilmesiyle sinir sistemi, bu hareketleri
"hafizaya" alarak hizla gerceklestirebilmeye olanak tanir. Aslinda "kas hafizas1"
ifadesi biraz yanilticidir, ¢iinkii hareketin 6grenilmesi kaslarin kendisinde degil,
beyinde gerceklesir (Schmidt & Lee, 2019). Bu kavram, tekrarlanan hareketlerin
sinir sisteminde kalic1 yollar olusturmasi ve hareketlerin refleks haline gelmesi
olarak tanimlanabilir.

1.2. Sinir Sistemi, Beyin ve Kaslar Arasindaki Baglanti

Kas hafizasi, beyin ve kaslar arasindaki kompleks sinirsel baglantilar
sayesinde geligir. Beyindeki motor korteks bolgesi, hareketlerin 6grenilmesinde
ve hafizaya alinmasinda 6nemli bir rol oynar. Motor korteks ve omurilik yoluyla
gonderilen sinyaller, kaslara hareket komutlar1 verir. Tekrar edilen her harekette,
bu sinirsel yollar giiclenir ve hizlanir. Bu siirecin sonunda hareketler refleksif hale
gelir ve kaslar, sinyallere hizlica yanit verir (Shumway-Cook & Woollacott,
2017). Sinir sistemi ile kaslar arasindaki bu baglantilar, sporcularin zorlu
hareketleri bile bilingli diisinmeden ger¢eklestirmesini saglar.

1.3. Motor Ogrenme ve Tekrarin Onemi

Motor 6grenme, hareketlerin tekrar edilmesi yoluyla 6grenilmesini ve bu
hareketlerin beyinde kalici olarak yer etmesini saglar. Motor 6grenme siirecinde,
belirli bir hareket tekrarlandikca beyinde o harekete dair sinirsel baglantilar
olusur ve bu baglantilar gittikge gliclenir. Bu baglantilarin giiclenmesi,
hareketlerin otomatik hale gelmesini saglar (Magill & Anderson, 2018). Bu
sayede sporcular, yogun antrenmanlar sonucunda belirli hareketleri tekrar ederek
kas hafizalarin1 gelistirirler. Tekrar hem sinirsel hem de fiziksel anlamda kas
hafizasinin en 6nemli unsurlarindan biridir.
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1.4. Kas Hafizasinin Sporcular I¢in Faydalar

Kas hafizasi, sporcular i¢in reflekslerin hizlanmasi, hareketlerin akici hale
gelmesi ve zihinsel odaklanmay1 kolaylastirmasi agisindan biiyiik bir avantaj
saglar. Tekrarlarla kazanilan kas hafizasi, sporcularin antrenmanlarda
ogrendikleri teknikleri baski altinda dahi otomatik olarak uygulayabilmelerine
olanak tanir. Bu durum ozellikle hiz ve dayaniklilik gerektiren spor dallarinda
biliyiik fayda saglar (Schmidt & Lee, 2019). Kas hafizasinin gelisimi aym
zamanda sakatlik riskini azaltir ve sporcularin yorgunluk durumunda dahi dogru
hareketleri yapmalarin saglar.

1.5. Hentbol Ozelinde Kas Hafizasinin Etkileri

Hentbolda kas hafizasinin en ¢ok 6ne ¢iktig1 pozisyonlardan biri kaleciliktir.
Hentbol kalecileri, rakip oyuncularin attig1 sutlara hizli tepki vermek zorundadir.
Bu nedenle kalecilerin kas hafizasi gelismis olmalidir ki, hizli gelen sutlara
otomatik reflekslerle yanit verebilsinler. Kalecinin pozisyon almasi, ani y6n
degistirmesi ve sutlara kars1 dogru tepkiyi vermesi gibi hareketler, kas hafizasinin
etkisiyle daha hizli ve etkili bir sekilde gerceklestirilir (Roth & ark., 2020).
Hentbolda kas hafizas1 gelismis kaleciler, oyun i¢inde daha fazla basar1 gosterir,
¢linkii tekrar yoluyla kazandiklar1 bu refleksler, hizli karar almalarina olanak
tanir.

2. Hentbol Kalecisinde Hangi Kas Gruplar1 Onemlidir?

2.1. Kalecilik Hareketlerinin Anatomik Analizi

Hentbol kalecileri, oyun sirasinda ani reflekslere, patlayici giice ve yiiksek
esneklik seviyelerine ihtiya¢ duyarlar. Bir kalecinin, sutlart engellemek i¢in
yaptig1 hareketler; sigrama, yana kayma, egilme ve uzanma gibi ¢cok yonlii ve
dinamik hareketleri icerir. Bu hareketleri verimli bir sekilde yapabilmek igin
kalecinin viicut yapisindaki farkli kas gruplart belirli bir koordinasyon iginde
caligmalidir (Lees, 2002). Kalecilerin en yogun kullandiklart kas gruplart
arasinda alt viicut, ¢ekirdek ve iist ekstremiteler yer alir. Bacak kaslar1 sigrama
ve yana kayma hareketlerinde kritik bir 6neme sahipken, ¢ekirdek kaslari
dengenin saglanmasinda ve hizli tepki verilmesinde kilit rol oynar (Hoffman,
2002).

2.2. Patlayia1 Gii¢ Gerektiren Kas Gruplar1 (Bacaklar, Kal¢a, Cekirdek
Kaslar)

Kalecilikte patlayici gii¢, hizla gelen sutlara kars1 hizli tepki verebilmek igin
gereklidir. Bu patlayici giiciin temel kaynagi, bacak, kalca ve ¢ekirdek
kaslarindan gelir. Ozellikle bacak kaslari, sigrama ve hizli yon degistirme
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hareketlerinde aktif olarak rol oynar. Quadriceps, hamstring ve baldir kaslar1 bu
hareketlerde devreye girer ve kalecinin sutlar1 engellemek i¢in gerekli yiikseklige
ulagsmasina yardimci olur (Schmidtbleicher, 1992). Kal¢a kaslar1 da 6zellikle
yana kayma ve donme hareketlerinde kritik bir fonksiyon iistlenir. Giiglii kalga
kaslar1, kalecinin dengede kalmasina ve ani doniislerde stabilitesini korumasina
destek saglar. Ayrica cekirdek kaslari, viicudu dengede tutarak sigrama ve
uzanma gibi hareketlerde enerji aktarimini optimize eder (Behm & ark., 2010).

2.3. Esneklik ve Koordinasyon Gerektiren Kas Gruplar:i (Omuz, Dirsek,
Bilek)

Kalecilikte hizli ve esnek hareketler yapabilmek igin {ist ekstremitelerde
esneklik ve koordinasyon dnemli bir yere sahiptir. Omuz, dirsek ve bilek gibi
eklemler, hizl1 hareket eden topa dogru pozisyon almak igin biiyiik bir esneklik
gerektirir. Omuz kaslari, kol hareketlerinde aktif olarak yer alir ve yiiksek
esneklik saglayarak, kalecinin topa dogru uzanmasini miimkiin kilar. Dirsek ve
bilek eklemlerinin esnekligi ise kalecinin elleriyle miidahale ettigi anlarda 6nem
kazanir (Ruas & ark., 2015). Dirsek ve bilek ¢evresindeki kaslar, hizla gelen topu
yumusatmada ve ellerle topa daha dogru ydn vermede katkida bulunur.
Kalecilerin bu kas gruplarin1 gelistirerek el ve kol koordinasyonlarini
giiclendirmeleri, sutlar1 daha etkili bir sekilde karsilamalarini saglar.

2.4. Farkl Viicut Tiplerine Gore Kas Gelisimi

Hentbol kalecilerinde farkli viicut tipleri, kas gruplarinin gelisiminde farkli
yaklagimlar gerektirir. Ektomorf yapidaki kaleciler, daha ince bir yapiya sahip
olduklart i¢in esneklik ve hiz avantajina sahip olabilirler. Bu yapidaki kalecilerde
daha c¢ok ceviklik ve koordinasyon caligmalar1 6n planda tutulurken, gii¢
caligmalarma agirlik verilmesi gerekebilir. Mezomorf yapidaki kaleciler, kas
gelisimine daha yatkin olduklarindan patlayici gii¢ gerektiren bacak ve gekirdek
kaslarin1 gelistirmekte avantaj sahibidir. Bu yapidaki kaleciler gii¢ ve ¢eviklik
caligmalariyla performanslarini dengede tutabilirler (Sheldon, Stevens & Tucker,
1940). Endomorf yapidaki kaleciler ise daha genis ve gii¢lii bir viicut yapisina
sahip olup patlayici gii¢ anlaminda avantaj saglayabilir, ancak ¢eviklik ve hiz gibi
unsurlara daha fazla odaklanmalar1 gerekebilir.

Kaleciler, farkli viicut yapilarina goére kas gelisimlerini optimize ederek oyun
performanslarimi artirabilirler. Uygun kas gruplarinin belirlenmesi ve viicut
yapisina uygun antrenman programlarinin uygulanmasi, kalecilerin oyuna
adaptasyon siireglerini kolaylastirir ve performanslarini iist seviyeye tasir.
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3. Kaleci Antrenmanlarinda Kas Hafizasin1 Gelistirmenin Yollari

3.1. Isinma ve Soguma Hareketlerinin Onemi

Kaleci antrenmanlarinda kas hafizasinin gelistirilmesi siirecinin ilk adimu,
etkili bir 1sinma ve soguma programinin uygulanmasidir. Isinma, kaslarin
sicakligini artirarak esnekliklerini artirir ve yaralanma riskini azaltir. Ayrica, sinir
sistemi tizerindeki uyarilar sayesinde kaslarin daha hizli ve verimli ¢aligsmasina
olanak tanir (Woods, Bishop & Jones, 2007). Isinma sirasinda yapilan dinamik
hareketler, kas hafizasin1 aktive ederek, antrenman sirasinda yapilan teknik
hareketlerin daha etkili bir sekilde 6grenilmesine yardimei olur. Antrenman
sonrasinda uygulanan soguma hareketleri ise kaslarin gevsemesini saglar ve
iyilesme siirecini hizlandirir. Bu da kas hafizasinin giliglenmesi agisindan
onemlidir, ¢iinkii diizenli uygulanan hareketler kaslarin &grenme siirecini
destekler.

3.2. Teknik Hareketlerin Tekrarh ve Dogru Sekilde Yapilmasi

Kaleci antrenmanlarinda teknik hareketlerin tekrari, kas hafizasinin
gelistirilmesinde kritik bir rol oynar. Kalecilerin, sutlar1 engelleme, pozisyon
alma ve topa miidahale gibi teknik hareketleri siirekli olarak dogru bir sekilde
yapmalart gerekir. Bu hareketlerin dogru formda tekrari, kas hafizasini pekistirir
ve hareketlerin otomatik hale gelmesini saglar (Magill & Anderson, 2018).
Antrenman sirasinda kalecilerin, her bir hareketi dikkatlice uygulamalar1 ve
geribildirim almalari, 6grenme siirecini hizlandirir. Dogru teknikle yapilan
tekrarlar, kalecilerin oyun i¢cinde daha hizli ve etkili tepki vermelerini saglar.

3.3. Cesitli Antrenman Yontemleri (Pliometrik, Kuvvet, Dayaniklilik)

Kaleci antrenman programlarinda uygulanabilecek ¢esitli antrenman
yontemleri, kas hafizasinin gelistirilmesinde etkilidir. Pliometrik antrenmanlar,
kalecilerin patlayici giiclinii artirarak, hizli tepki verme yeteneklerini
gelistirmelerine yardimei olur. Bu tiir antrenmanlar, kas liflerinin hizli bir sekilde
caligmasini ve daha giiclii kas hafizasi yollarinin olusmasini saglar (Markovic,
2007). Kuvvet antrenmanlari, bacak ve ¢ekirdek kaslarinin giiglenmesine katkida
bulunarak, kalecilerin dengelerini ve pozisyonlarini korumalaria yardime1 olur.
Dayaniklilik antrenmanlart ise kalecilerin fiziksel kapasitesini artirarak, uzun
siireli oyunlarda performanslarint siirdiirebilmelerini saglar. Bu antrenman
yontemlerinin bir arada kullanilmasi, kalecilerin kas hafizasin1 gelistirmeye
yonelik etkili bir yaklagim sunar.
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3.4. Ozel Kaleci Antrenman Programlari

Kalecilere yonelik 6zel antrenman programlari, kas hafizasin1 gelistirmeye
yonelik hedeflenmis egzersizler igerir. Bu programlar, kalecinin fiziksel
ozelliklerine, zay1f yonlerine ve oyun i¢indeki ihtiyaglarina gére uyarlanmalidir.
Ornegin, kalecinin reflex hizin1 artirmak igin hizli pozisyon degistirme ve tepki
stirelerini gelistirmeye yonelik 6zel egzersizler eklenebilir. Ayrica, bu programlar
stk stk uygulandiginda, kas hafizasinin pekismesine ve kalecinin teknik
becerilerinin otomatik hale gelmesine yardimci olur (Hoffman, Ratamess &
Kang., 2008). Ozel antrenman programlari, kalecinin oyun esnasinda daha etkili
olmasini saglayacak sekilde tasarlanmalidir.

3.5. Tekrar ve Diizenliligin Onemi

Kaleci antrenmanlarinda tekrar ve diizenlilik, kas hafizasinin gelisiminde
temel bir unsurdur. Belirli bir hareketin diizenli olarak tekrari, kas hafizasini
giiclendirir ve hareketlerin otomatik hale gelmesini saglar. Antrenmanlarin
diizenli olarak yapilmasi, 6grenilen hareketlerin unutulmasini 6nler ve zamanla
bu hareketlerin kalecinin dogal bir parcasi haline gelmesine katkida bulunur
(Schmidt & Lee, 2019). Bu nedenle, kalecilerin antrenman programlarini
disiplinli bir sekilde takip etmeleri ve belirli teknikleri diizenli olarak
uygulamalar1 6nemlidir.

4. Kas Hafizasimin Kaleci Performansina Etkileri

4.1. Reflekslerin Gelisimi ve Reaksiyon Siiresinin Kisalmasi

Kas hafizasinin refleks gelisimi tiizerindeki etkileri iizerine yapilan
caligmalarda, tekrar edilen hareketlerin sinir sistemi lizerindeki giiclendirici etkisi
one ¢ikmaktadir. Aragtirmalar, 6zellikle kaleciler gibi hizli tepki vermesi gereken
sporcularin, kas hafizalarin1 gelistirerek reflekslerini iyilestirdiklerini ve
reaksiyon siirelerini kisalttiklarin1 gostermektedir. Bu siirecte sinir sistemindeki
iletisim yollart pekisir ve hiz kazanir, bu da kalecilerin ani ve beklenmedik
durumlara daha hizli yanit vermelerini saglar. Kas hafizasinin destekledigi bu
hizl1 reaksiyon siiresi, kalecilerin gelen sutlara veya oyun esnasinda gelisen ani
degisimlere kars1 daha etkin tepkiler gelistirmelerine olanak tanir (Abernethy &
Sparrow, 1992; Schmidt & Lee, 2011).

4.2. Denge ve Koordinasyonun Artmasi

Kas hafizasi, kalecilerin denge ve koordinasyon becerilerini artirmada énemli
bir rol oynar. Denge, kalecinin pozisyonunu korumasi ve hizli hareketler
sirasinda stabil kalabilmesi i¢in hayati neme sahiptir. Diizenli ve dogru sekilde
yapilan antrenmanlar, kas hafizasim1 gelistirirken, kas gruplar1 arasindaki
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koordinasyonu da giiglendirir (Cheng, Huang & Yang 2018). Ozellikle bacak ve
cekirdek kaslarmin giiciiniin artmasi, kalecilerin pozisyon almasi ve sutlara tepki
vermesi sirasinda dengeyi saglamalarina yardimeir olur. Sonug olarak, daha iyi
denge ve koordinasyon, kalecilerin oyun i¢indeki performansini dogrudan olumlu
yonde etkiler.

4.3. Sakatlanma Risklerinin Azalmasi

Kas hafizasinin gelisimi, kalecilerin sakatlanma risklerini azaltmada énemli
bir faktordiir. Kas hafizasi iyi olan sporcular, hareketlerini otomatik hale getirerek
daha az dikkat gerektirirler; bu da hareketlerin daha dogal ve giivenli bir sekilde
yapilmasimi saglar (Bahr & Krosshaug, 2005). Isinma ve soguma siireclerinin
yani sira kas hafizasi gelistiren antrenman programlari, kaslarin esnekligini artirir
ve yaralanma risklerini minimize eder. Kalecilerin diizglin formda yapilan
hareketlerle, antrenman sirasinda veya maglarda karsilasabilecekleri sakatlanma
risklerini biiyiik 6l¢iide azaltmalart miimkiindiir.

4.4. Psikolojik Olarak Daha Giivenli Bir Oyun

Kas hafizasi, kalecilerin oyun sirasinda kendilerine olan giivenlerini artirir.
Tekrar edilen ve otomatiklesmis hareketler, kalecilerin antrenmanlarinda
kazandiklar1 basarilar1 pekistirir ve bu da psikolojik olarak daha giivende
hissetmelerini saglar (Morris, Spittle & Watt, 2010). Daha 6nce basarili bir
sekilde uygulanan tekniklerin hafizada yer etmesi, kalecilerin stresli durumlarda
daha rahat hareket etmelerine olanak tanir. Bu giiven duygusu, kalecilerin oyun
icinde daha 6zgilivenli olmalarini ve etkili performans sergilemelerini saglar.

4.5. Uzun Vadeli Basar1 icin Saglam Bir Temel

Kas hafizasi, kaleci performansinda sadece kisa vadeli degil, uzun vadeli
basar1 icin de Onemli bir temel olusturur. Kalecilerin antrenmanlarda
gelistirdikleri kas hafizasi, zamanla oyun i¢inde daha tutarli ve giivenilir
performans gostermelerini saglar. Bu tiir bir kas hafizasi, kalecilerin oyunlarini
siirdiirebilmeleri, teknik becerilerini gelistirmeleri ve rekabet¢i ortamlarda one
¢tkmalar1 agisindan kritik bir unsurdur. Sonu¢ olarak, kas hafizasinin
gelistirilmesi, kalecilerin hem fiziksel hem de zihinsel yeteneklerini artirarak
uzun vadeli bagariya ulagmalarina yardimci olur (Kellmann, Bertolla &
Martinent, 2016).
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5. Kas Hafizasimin Yas ve Cinsiyet Faktorlerine Gore Degisimi

5.1. Farkh Yas Gruplarinda Kas Hafizasinin Gelisimi

Kas hafizasi, bireylerin yasima bagli olarak degiskenlik gosterir. Geng yas
grubundaki bireyler, daha fazla néromiiskiiler plastisiteye sahip olduklarindan,
yeni motor becerileri 6grenme ve bu becerileri hafizalarinda tutma konusunda
daha hizli ve etkili olma egilimindedirler. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde,
motor 6grenme siiregleri yogun bir sekilde gerceklesir; bu donemde yapilan
tekrarlar, kas hafizasinin gelisimini destekler. Ancak yas ilerledikce, kas
hafizasinin gelistirilmesi i¢in daha fazla zaman ve c¢aba gerekmektedir.
Yetiskinlerde ve 6zellikle yash bireylerde kas hafizasi daha yavas gelisirken,
diizenli antrenmanlarla bu siire¢ hizlandirilabilir. Bu durum, yasa bagh kas
kaybimmi yavaslatmak ve fiziksel aktivite diizeyini artirmak i¢in Onemlidir
(Cormie, McGuigan & Newton, 2011; Shaw & ark., 2018).

5.2. Erkek ve Kadin Kaleciler Arasindaki Farkhiliklar

Kas hafizasi, cinsiyet faktoriinden de etkilenmektedir. Erkek ve kadin
kaleciler arasinda fiziksel yap1 ve kas kompozisyonu agisindan farkliliklar
gozlemlenmektedir. Erkekler genellikle daha fazla kas kiitlesine ve patlayici glice
sahip olsalar da kadinlarin esneklik ve denge konularinda avantajli olabilecegi
aragtirmalarla ortaya konmustur. Bu farkliliklar, antrenman programlarmin
cinsiyete gore Ozellestirilmesini gerektirir. Kadin kalecilerin, teknik becerilerin
gelisimi ve kas hafizasinin artirilmasi i¢in farkli antrenman yontemlerine ihtiyag
duyduklan goriilmektedir. Dolayisiyla, cinsiyete 6zgii antrenman yaklagimlari,

kas hafizasi artirma ve performansi optimize etme agisindan dnemlidir (Nieman
& ark., 2014).

5.3. Biiyiime Donemi ve Kas Hafizas1

Biiyiime donemi, kas hafizasinin gelisiminde kritik bir asamadir. Ergenlik
donemindeki bireyler, hormonal degisikliklerle birlikte kas gelisimini ve fiziksel
performansi artirma potansiyeline sahiptir. Bu donemde yapilan antrenmanlar,
kas hafizasinin gelisiminde 6nemli bir etkiye sahiptir; ¢linkii bu yas grubundaki
bireyler, motor becerileri daha hizli 6grenme yetenegine sahiptirler (Haff &
Nimphius, 2012). Bununla birlikte, bu donemde yapilan agir1 antrenmanlar ya da
yanlig teknikler, sakatlanmalara ve kas hafizasinin olumsuz etkilenmesine neden
olabilir. Bu nedenle, biiyiime déonemindeki sporcularin antrenman programlarinin
dikkatlice planlanmasi gerekmektedir.
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5.4. Yaghhkta Kas Hafizasinin Korunmasi

Yaslilik donemi, kas hafizasinin korunmasi ac¢isindan zorluklarla dolu olabilir.
Yaslanma siirecinde, kas kiitlesi ve giicii azalirken, kas hafizasinin da geligimi
yavaglar. Ancak diizenli fiziksel aktivite ve uygun antrenman programlari ile kas
hafizasinin korunmasi ve gelistirilmesi miimkiindiir. Yash bireyler icin yapilan
antrenmanlar, genellikle diisiik etkili egzersizler icermekte ve kas hafizasini
pekistirmeye yonelik hareketler barindirmaktadir. Zhou & ark. (2020), yaslilik
doneminde esneklik, denge ve koordinasyonu artiran egzersizlerin kas hafizasini
gelistirdigini ve giinliik yasam aktivitelerinde bagimsizligi sagladigini
belirtmektedir. Bu nedenle, yasli bireylerin kas hafizasini korumak i¢in diizenli
fiziksel aktivite ve kas hafizasini gelistiren egzersiz programlarina katilmalari
onemlidir.

6. Kas Hafizasimin Sakathklardan Sonraki Doniiste Onemi

6.1. Sakathk Sonrasi Rehabilitasyon Siireclerinde Kas afizasimin Rolii

Kas hafizasi, sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireclerinde kritik bir rol
oynamaktadir. Sakatlik sonrasi bireyler, motor becerilerinin kaybi ile karsi
karstya kalirken, kas hafizas1 bu becerilerin tekrar kazanilmasinda yardimci olur.
Rehabilitasyon siirecinde, daha 6nce 6grenilen hareketlerin geri kazanilmasi igin
kas hafizas1 devreye girer. Tekrar eden ve yapilandirilmis egzersizler, kas
hafizasiin aktive olmasini saglar ve bu sayede sporcular, eski tekniklerini daha
hizli bir sekilde hatirlayip uygulayabilirler. Lloyd & ark., (2012) tarafindan
yapilan arastirmalar, kas hafizasinin etkili bir rehabilitasyon araci oldugunu ve
dogru uygulamalarla eski hareketlerin  hizla geri kazanilabildigini
gostermektedir.

6.2. Daha Hizh Iyilesme ve Eski Forma Dénme

Kas hafizasi, sakatlik sonrasi iyilesme siirecini hizlandirmada 6nemli bir
etkiye sahiptir. Kas hafizasi gelismis bireyler, hareketleri daha kolay ve etkili bir
sekilde hatirlayarak, iyilesme siireclerinde daha az zorluk yasarlar. Bu durum
hem fiziksel hem de psikolojik agidan iyilesmeyi destekler. Schmitt & ark.,
(2015) tarafindan yapilan arastirmalar, kas hafizas1 sayesinde sporcularin
rehabilitasyon sirasinda eski formalarina daha hizli donebildiklerini
gostermektedir. Tyi bir kas hafizasina sahip olmak, kaslarm ve sinir sisteminin
birbirleriyle olan etkilesimini gii¢lendirerek, daha hizli iyilesmeyi ve performans
artisin1 beraberinde getirir.
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6.3. Sakatlanma Riskini Azaltma

Kas hafizasi, sporcularin sakatlanma riskini azaltma konusunda da énemli bir
rol oynamaktadir. Sakatlik sonrast dogru tekniklerin tekrar1 ve kas hafizasinin
aktive edilmesi, hareketlerin daha giivenli bir sekilde gerceklestirilmesini saglar
(Bahr & Krosshaug, 2005). Bu durum, sporcularin antrenman ve oyun sirasinda
kargilagabilecekleri sakatlanma risklerini 6nemli Olclide azaltir. Ayrica, kas
hafizas1 gelistirilmis bireyler, dogru hareket bi¢imlerini hatirlayarak kas ve eklem
yuklerini daha iyi yonetebilirler. Boylece, kas hafizasiin etkili bir sekilde
kullanilmasi, sakatlanma oOncesi durumu geri kazandirarak, sporcularin
performanslarini artirmalarina yardimet olur.

7. Gelecege Bakis: Teknoloji ve Kas Hafizas1

7.1. Sanal Gerceklik ve Artirllmis Gergeklik Uygulamalari

Teknolojinin spor alanindaki etkisi, 6zellikle kas hafizasinin gelistirilmesinde
yenilik¢i yaklasimlar sunmaktadir. Sanal gergeklik (VR) ve artirilmis gerceklik
(AR) uygulamalari, sporcularin antrenman deneyimlerini zenginlestirmek ve
motor becerilerini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Bu teknolojiler, sporculara
gercek bir oyun ortamina benzer bir deneyim sunarak, motor Ogrenmeyi
destekler. Li & ark. (2019) tarafindan yapilan arastirmalar, sanal gerceklik
ortaminda yapilan tekrarlarin kas hafizasinin gliglenmesine katkida bulundugunu
ve sporcularin teknik becerilerini gelistirmelerini sagladigin1 gostermektedir.
Ayrica, bu uygulamalar, sporcularin stratejik diisiinme yeteneklerini artirarak,
oyun i¢i karar verme siireglerini de iyilestirmektedir.

7.2. Biyomekanik Analizler ve Kisisellestirilmis Antrenman Programlari

Biyomekanik analizler, sporcularin hareketlerini detayli bir sekilde inceleme
imkan1 sunarak, kas hafizasinin gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Bu
analizler sayesinde, sporcularin hangi kas gruplarin1 daha fazla kullanmalar1
gerektigi ve hangi hareket bigimlerinin daha etkili oldugu belirlenebilir. Elde
edilen veriler, kisisellestirilmis antrenman programlarinin olusturulmasinda
kullanilmaktadir. Zhang & ark. (2021) tarafindan yapilan aragtirmalar, bu tiir
programlarin bireylerin kas hafizasini optimize etmeye yonelik hedeflenmis
egzersizler icermekte oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak, biyomekanik
analizler, kas hafizasinin gelistirilmesine katkida bulunarak, sporcularin
performanslarimi artirmalarini saglamaktadir.
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7.3. Spor Bilimlerinde Gelismeler ve Kas Hafizasi Uzerine Yeni
Arastirmalar

Spor bilimleri alanindaki gelismeler, kas hafizasi ile ilgili yeni aragtirmalara
ve anlayiglara kap1 agmaktadir. Yapay zeka ve makine 6grenimi gibi teknolojiler,
sporcularin performansini analiz etmek ve kas hafizasini gelistirmek igin
kullanilmaktadir. Bu teknolojiler, biiylilk veri analizi sayesinde sporcularin
antrenman verilerini inceleyerek, hangi tekniklerin daha etkili oldugunu
belirleyebilir. Hoffman & ark. (2020) tarafindan yapilan arastirmalar, bu
teknolojilerin sporcularin antrenman siireglerini optimize etmeye yardimci
oldugunu gostermektedir. Ayrica, kas hafizasinin sinir sistemi {iizerindeki
etkilerini daha iyi anlamak igin norobilimsel aragtirmalar da yapilmaktadir.
Gelecekte, kas hafizas1 gelistirme yoOntemleri ve stratejileri, bu tiir bilimsel
gelismelerle daha da iyilesecektir.

SONUC VE ONERILER

Hentbolda kaleci antrenmanlarinda kas hafizasi, oyuncularin performansini
artirmada kritik bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kaleciler, hizli ve dinamik bir
oyun ortaminda hareket ederken, kas hafizasi sayesinde daha etkili ve otomatik
tepkiler verebilirler. Antrenmanlarda kas hafizasin1 gelistirmek, kalecilerin
teknik becerilerini ve reflekslerini artirarak, oyun sirasinda daha giivenli ve
basarili olmalarimi saglar. Dolayisiyla, kaleci antrenman programlarinda kas
hafizasinin  gelistirilmesine yonelik stratejiler, sporcularin performansin
optimize etmek icin 6nem tagimaktadir.

Gelecekteki galigmalar, kas hafizasinin gelisimi ve etkileri lizerine daha
derinlemesine aragtirmalar yapilmasini gerektirmektedir. Ozellikle farkli yas
gruplarindaki sporcularin kas hafizasi lizerinde nasil etkiler biraktigini inceleyen
longitudinal ¢aligmalar, daha etkili antrenman programlarinin gelistirilmesine
katkida bulunabilir. Ayrica, teknoloji kullanarak kas hafizasin1 artirma
yontemlerinin arastirilmasi, antrenman siireglerini modernize etme ve sporcularin
performansini artirma agisindan faydali olacaktir.

Kaleci antrendrleri ve sporcular igin pratik dneriler, antrenman programlarinin
diizenlenmesi ve uygulanmasi sirasinda dikkate alinmalidir. Antrenman
seanslarinda teknik hareketlerin tekrar1 ve diizenliligi, kas hafizasinin gelisimini
destekleyecek sekilde yapilandirilmalidir. Isnma ve soguma siireclerinin
Onemini unutmamak, sakatlanma riskini azaltirken, kas hafizasinin giiclenmesine
de katkida bulunur. Ayrica, antrenman programlari cinsiyet ve yas faktoriine gore
ozellestirilerek, her bireyin ihtiyaclarina uygun bir yaklagim benimsenmelidir. Bu
sekilde, kalecilerin kas hafizasim1 giiclendirerek hem bireysel hem de takim
performanslarini artirmak miimkiin olacaktir.

27



Ayrica Kas hafizasinin gelistirilmesi i¢in farkli antrenman ydntemlerinin
entegrasyonu kritik bir oneme sahiptir. Pliometrik antrenmanlar, kuvvet
caligmalart ve teknik tekrarlar, kas hafizasinin pekistirilmesine yardimci olan
etkin yontemlerdir. Bu cesitlilik, kalecilerin ¢esitli durumlarla basa ¢ikma
yeteneklerini artirarak, daha iyi bir performans sergilemelerine katki saglar.

Kas hafizasimin arttirllmasia yonelik oneriler bagliklar halinde su sekilde
Ozetlenebilir:

Antrenman Programlarimin Yapilandirilmasi: Kas hafizasini gelistirmek
icin antrenman programlari, teknik hareketlerin tekrar1 ve diizenliligi esas
alinarak yapilandirilmalidir.

Isinma ve Soguma Siirelerinin Onemi: Antrenman seanslarinda 1stnma ve
soguma siirecleri dikkatlice uygulanmali, bu asamalarmm kas hafizas1 ve
sakatlanma riskinin azaltilmasi tizerindeki etkileri goz 6niinde bulundurulmalidir.

Teknik Hareketlerin Tekrari: Tekrarin 6nemi vurgulanmali; kalecilere
yonelik teknik hareketler belirli araliklarla tekrarlanarak kas hafizasinin
pekistirilmesi saglanmalidir. Kalecilere yonelik teknik hareketlerin belirli
araliklarla tekrari, kas hafizasinin gelistirilmesi i¢in temel bir strateji olmalidir.
Antrenman seanslarinda bu hareketlerin diizenli olarak uygulanmasi
saglanmalidir.

Farkli Antrenman Yontemleri: Pliometrik, kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarinin bir arada kullanilmasi, kas hafizasinin gelistirilmesine yardime1
olmalidir. Bu tiir antrenmanlar, kalecilerin hem gii¢ hem de teknik becerilerini
artiracaktir.

Kisisellestirilmis Antrenman Programlari: Antrenman programlari,
cinsiyet, yas ve bireysel ihtiyaglara gore ozellestirilmeli; her sporcuya uygun
hedefler belirlenmelidir.

Sanal Gerg¢ekeilik ve Teknoloji Kullanimi: Sanal ve artirilmig gergeklik
uygulamalar1 gibi teknolojiler kullanilarak, antrenman siiregcleri modernize
edilmeli ve kas hafizast gelistirilmelidir. Sanal ve artirilmig gergeklik
uygulamalari, kas hafizasinin gelistirilmesinde yenilik¢i bir yaklasim
sunmaktadir. Kalecilere bu teknolojilerle desteklenen antrenmanlar sunulmalidir.

Biyomekanik Analizlerin Entegre Edilmesi: Sporcularin hareketlerinin
biyomekanik analizi yapilmali ve bu analizler, antrenman programlarinin
olusturulmasinda kullanilmalidir. Béylece, teknik beceriler daha etkin bir sekilde
gelistirilebilir.

Psikolojik Destek ve Motivasyon: Kalecilerin motivasyonunu artirmak ve
psikolojik dayanmikliligimi gelistirmek igin psikolojik destek programlari
uygulanmalidir.
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Uzun Vadeli Performans Hedefleri: Antrendrler, kalecilere yonelik uzun
vadeli performans hedefleri belirlemeli ve bu hedeflere ulasmak icin gerekli
adimlar1 planlamalidir. Kalecilerin performansini artirmak i¢in kas hafizasimnin
Onemi biiyiiktiir. Yukaridaki 6neriler hem kas hafizasinin gelistirilmesine hem de
kalecilerin genel performanslarinin iyilestirilmesine yardimci olacaktir.
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GIRIS

Spor, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak gelisimine katkida bulunan bir
aktivite olmakla kalmayip, ayni zamanda belirli kurallara ve bireysel veya takim
halinde rekabete dayali amach bir aktivitedir. Degisen ve gelisen egitim
sistemlerinde ¢ok onemli bir egitim araci olan spor, toplumsal bir olgudur ve
kendi basina bir kiiltlirdiir (Jarvie ve Thornton, 2012; Yildirim, 2016). Sporun
amaci bedensel ve ruhsal iyilik halidir, erdemli, ahlaki degerlere sahip nesiller
yetistirmeye yardimci olmak, mutlu, saglikli ve iiretken bir yasam siirmektir
(Durak, 2011; Giilcan, 2015; Hesapgioglu, 1994). Sporun temelini olusturan
ilkeler ve ozellikler ayn1 zamanda kisinin ahlakinin veya yasam bi¢iminin de
temelidir (Shogon, 2007; Tel, 2015).

Spor, kisisel ve sosyal gelisim icin gerekli olan diiriistliik, saygililik, hosgorti,
isbirligi ve fair-play ruhu gibi degerleri kazanmanin kolay bir yoludur. Spor
faaliyetleri ahlaki kurallara ve degerlere uygun olarak gerceklestirilir. Bu
baglamda, 6zellikle genc bireyler spor faaliyetleri yaparken bu tiir ahlaki kurallar
ve degerleri kazanabilirler. Sporlarda ahlaki davranis, fair play, kurallara saygi,
rakiplere saygi ve yenilgiyi bir biitiin olarak kabul etme ile ilgili davranislarla
ilgilidir (Kaye ve Ward, 2010).

Ahlak ve degerlerin gelistirilmesi ve bireye aktarilmasi i¢in en Onemli
kurumlardan biri egitim olmalidir (Dikmen, 2014). Bu bakimdan ahlak,
insanlarin gergeklestirmesi beklenen yiiksek manevi 6zellik ve yeteneklerin ortak
ifadesidir. Davranislarin pratikte iyi ve kotii olarak kabul edildigi andan itibaren,
ahlaki yargi ve degerlerden s6z edilmeye baglanir. Bunun sebebi ahlaki
davraniglarin iradeyle yapilmasi ve insanda bir deger bilincinin olmasidir. Ciinkii
ahlak, iyi davramiglan isteyerek yapma ve koti davramslardan kaginma
aligkanlhigi olarak ifade edilmektedir (Cagrici, 1981).

Ahlaki karar verme, aniden gelisen bir sey degildir; aslinda ahlaki karar
verme, gelismis ve diisiinceli bir inang sistemine, agik bir misyona ve bunlari
uygulamaya dayanir (Van Mullem ve Stoll, 2012). Kisisel ¢ikarlar sdz konusu
oldugunda, insanlarin genellikle kendi ahlaki yargilarina uygun hareket
etmedikleri dikkat ¢ekmektedir. Ciinkii insanlar, varoluslar1 agisindan zayifliklar
olan ve egolarini 6n planda tutabilen yaratiklardir. Zayif inanglar ve kotii sosyal
cevre gibi faktorler de kisinin ahlakini etkileyebilir ve insanlar1 davraniglarinda
ahlaksiz olmaya itebilir (Ozen, 2011).

Alternatifler arasinda se¢im yapma siireci olarak tanimlanabilecek karar alma
stirecinin her zaman ahlaki smirlar i¢cinde olmasi miimkiin olmayabilir. Bu
nedenle, tiim kararlarin etik sonuglar1 olmayacaktir ve bu nedenle karar almada
ahlaki degerler dikkate alinmalidir. Ahlaki karar alma, bircok faktorii
degistirebilen ve karar vermeyi etkileyebilen ¢ok zor bir eylemdir ve dikkate
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almmasi gereken bircok unsur icerir. Ahlaki karar alma, ahlaki ilkelerden
ayrilmadan hareket etmeyi gerektirir. Insanlarin kararlarimiza saygi duymasini
beklemenin yani sira, diger insanlarin kararlarina saygi duymak, ahlaki kararlar
almada 6nemli bir unsurdur (Kiranlt ve Ilgan, 2007). Spor ile ilgili olarak kesin
tanimlanmig ahlaki kurallar olmadigindan, sporcunun igsel diirtiileri ve ahlaki
karar alma tutumlari, spordaki ahlaki davranigin en 6nemli belirleyicileridir. Bu
nedenle, her seyden 6nce sporda ahlakla ilgili kararlar almaya odaklanilmalidir.

"Altyap1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Olgegi", geng sporcularin spor
aktivitelerinde ahlaki karar alma tutumlarini degerlendirmek i¢in geligtirilmigtir
(Lee, Whitehead ve Ntoumanis, 2007). Olgek, sporcularin yarisma sirasinda adil
oyunu siirdiirme, hileyi benimseme, oyunculugu benimseme gibi alt boyutlar
acgisindan ahlaki tutumlarina iliskin ifadelerden olugsmaktadir (Giirpinar, 2016).
Bu arastirmanin amaci, 15-18 yaslar arasindaki erkek basketbolcularin ahlaki
karar alma tutumlarinin yaslarina, anne-baba egitim seviyelerine ve sporculuk
stirelerine gore incelemektir.

Materyal ve Yontemler

Arastirma Dizayni

Aragtirma probleminden yola ¢ikilarak bu arastirma, genel tarama modelinden
biri olan tekil tarama modeli ile yiiriitilmiistiir. Tekil tarama modelinin
kullanildigi ¢alismalarda, incelenen olay, birey, madde, konu, grup, vb. birime ve
duruma ait degiskenlerin ayri ayri olarak betimlenmesi amaglanmaktadir
(Karasar, 2009).

Katilimcilar

Aragtirmanin ¢alisma evrenini Eskisehir ilinde yer almakta olan spor
kuliiplerinde aktif olarak sportif faaliyetlere devam eden ve miisabakalara katilan
15-18 yas arasindaki lisansli erkek basketbolcular olusturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemini ise ¢aligma evreni igerisinden amagli 6rnekleme yontemi ile segilen
toplam 142 goniillii erkek basketbolcu olusturmaktadir. Sporcularin demografik
Ozeliklerine iligkin veriler Tablo 1’de sunulmaktadir.
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Tablo 1. 15-18 yas erkek basketbolculara iligkin betimsel istatistikler

Degisken Grup n Yiizde
Yas Diizeyi 15 yas 16 11.3
16 yas 43 30.3
17 yas 61 43.0
18 yas 22 15.5
Anne Egitim Diizeyi Ilkokul 23 16.2
Ortaokul 21 14.8
Lise 59 415
Lisans ve Lisansiistii 39 27.5
Baba Egitim Diizeyi | Ilkokul 13 9.2
Ortaokul 12 8.5
Lise 62 43.7
Lisans ve Lisansiistii 55 38.7
Sporculuk Siiresi 1-3y1l 23 16.2
4-6 y1l 64 451
7 yil lizeri 55 38.7

Tablo 1’e gdre arastirmaya katilan sporcularin %11.3’i 15 yasinda, %30.3’i
16 yasinda, %43.0’1 17 yasinda ve %15.5’1 ise 18 yasindadir. Sporcularin anne
ve baba egitim durumlar1 incelendiginde %359.0 ve %62.0 ile biyiik
cogunlugunun lise mezunu oldugu goriilmektedir. Sporculuk siireleri ele
almdiginda %16.2’sinin 1-3 yil, %45.1’inin 4-6 y1l ve %38.7’sinin 7 y1l ve iizeri
spor yaptiklar1 goriilmektedir.

Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak, arastirmada gen¢ sporcularin ahlaki karar alma
tutumlarini degerlendirmek i¢in Lee, Whitehead ve Ntoumanis (2007) tarafindan
gelistirilen "Altyap1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Olgegi" (AMDYSQ-2)
kullanilmigtir. AMDYSQ-2, Giirpinar (2016) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmistir.
Olgegin gecerliligi agiklayic faktor analizi kullanilarak analiz edildi ve orijinal
dlcekte oldugu gibi ii¢ boyutlu yap1 dogrulandi. Olgek, hileyi benimsemek (HB),
yarigma severligi benimsemek (YB) ve adilce kazanmay1 korumak (AKK) gibi
alt boyutlar1 iceren 15 maddeden olugsmaktadir. 15 maddeden 12'si olumsuz, (1,
2,3,5,6,8,9, 11, 12, 13 ve 15. maddeler) ve 3'i (4, 7 ve 14. maddeler) olumlu
anlam tasimaktadir. Maddeler 5 puanlik Likert tipi bir olgekte (5) Kesinlikle
Katiliyorum ve (1) Kesinlikle Katilmiyorum arasinda puanlanir. AMDYSQ-
2’nin Cronbach Alpha Katsayist 0.82, test-tekrar-test giivenirlik katsayis1 0.95
olarak bulunmustur. Bu aragtirmanin Cronbach Alpha Katsayisi 0.84 olarak
hesaplanmustir.
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Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz SPSS 21 yazilim programi ile yapilmistir. Verilerin
oncelikle normal dagilim gosterip gostermedikleri incelenmistir. Verilerin
basiklik ve carpiklik degerleri -1 ile +1 arasinda degistigi i¢in veriler normal
dagilima sahip olarak kabul edilmistir. ikiden fazla gruplar tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ile test edilmistir. ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda
varyans saptanan durumlarda, varyant grubunu belirlemek i¢in Scheffe testi
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmistir.

Bulgular
Aragtirmanin amacina yonelik yapilan analizlerden elde edilen bulgular bu

boliimde sunulmustur.

Tablo 2. Sporcularin ahlaki karar alma diizeylerine iliskin bulgular

Carpiklik Basiklik
N X S5 Istatistik ﬁ;(:a Istatistik j;(:a
Hileyi Benimsemek (HB) | 142 | 2.41 | 1.19 | .780 203 | -361 | .404
;Z;‘iﬁzs]?fﬁg;) 142 | 373 | 86 | -.429 203 | -192 | .404
Qgirf;;(a(z':rl‘(”}gy’ 142 | 381 | 91 | -729 203 420 404

Yukaridaki Tablo 2’de goriildiigii iizere geng sporcularin ahlaki karar alma
tutumlarina iliskin goriisleri HB alt boyutunda (X=2.41; ss=+1.19), YB alt
boyutunda (x=3.73; ss=+0.86) ve AKK alt boyutunda (x=3.81; ss=+0.91) dir.

Tablo 3. Sporcularin yas diizeylerine gore ahlaki karar alma diizeylerine

iligskin bulgular
Yay N X ss. F p Fark
15 yas 16 1.98 1.25
Hileyi 16 yas 43 214 38 18 yag >
i : : 4.02 009* | 1
Benimsemek (HB) | 17yas | 61 | 246 | 118 | 2% | 009 156 yye;ss

18 yas 22 3.09 1.44

15 yas 16 3.57 .78
Yarigma Severligi 16 yas 43 3.60 75
. 1.465 .227
Benimsemek (YB) | 17 yas 61 3.75 .93
18 yas 22 4.04 .90
15 yas 16 3.97 .96
Adilce Kazanmay1 | 16 yas 43 3.84 .81 2547 058
Korumak (AKK) 17 yas 61 3.91 .89

18 yas 22 3.33 1.03
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Tablo 3'te goriildiigii lizere, geng sporcularin goriislerine iliskin olarak yasa
dayali olarak yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda Y B boyutu [F=1.465,
p>.05] ve AKK boyutu [F=2.547, p>.05] arasinda anlamli bir fark
saptanmamuistir. Ancak sporcularin yaslarina gére HB boyutuna iliskin goriisleri
iizerinde yapilan ANAVO sonucunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir
[F=4.023, p<.05]. Varyant grubu belirlemek i¢in yapilan Scheffe testi, 18
yasindaki sporcularin ve hem 15 yas hem de 16 yasindaki sporculara goére HB
boyutunda daha yiiksek puana sahip oldugu goériilmiistiir.

Tablo 4. Sporcularin anne egitim diizeylerine gore ahlaki karar alma
diizeylerine iligkin bulgular

Anne egitim N X SS. F p
Tlkokul 23 2.45 1.33
Hileyi Benimsemek | Ortaokul 21 2.41 1.12
.02 .994
(HB) Lise 59 2.38 1.16 028 9
Lisans ve Lisansiistii 39 2.43 1.23
Ilkokul 23 3.75 .96
Yarl_sma Severligi O_rtaokul 21 3.78 .83 305 445
Benimsemek (YB) Lise 59 3.60 .87
Lisans ve Lisansiistii 39 3.88 .81
Tlkokul 23 3.59 .86
Adilce Kazanmay1 Ortaokul 21 3.63 111
- 1.257 292
Korumak (AKK) Lise 59 3.96 .83
Lisans ve Lisansiistii 39 3.80 .93

Tablo 4'te goriildiigii tizere, geng sporcularin anne egitim diizeylerine dayali
yapilan analiz sonucunda HB boyutu [F=.028, p>.05], YB boyutu [F=.895,
p>.05] ve AKK boyutu [F=1.257, p>.05] agisindan anlamli bir fark
saptanmamistir. Geng sporcularin HB, YB ve AKK agisindan ahlaki karar alma
tutumlarinda anne egitim diizeyine dayal bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 5. Sporcularin baba egitim diizeylerine gore ahlaki karar alma
diizeylerine iliskin bulgular

Baba egitim N X SS. F p
Tlkokul 13 3.08 1.18

Hileyi Benimsemek O.rtaokul 12 190 35

(HB) t!se 62 2.31 1.10 2.391 .071

isans ve

Lisansiistii 5 247 134
ilkokul 13 4.17 57

Yansma Severlii O_rtaokul 12 3.40 .62

Benimsemek (YB) t:zzns — 62 3.61 .88 2.364 .074
Lisansiistii 5 382 91
Tlkokul 13 3.69 .63

. Ortaokul 12 4.05 73

’zglrf;;(az:l”}gy’ Lise 62 3.77 89 303 | .758
Lisans ve 55 383 | 1.03
Lisansiisti

Yukaridaki Tablo 5'te goriildiigi tizere, sporcularin baba egitim diizeylerine
dayali yapilan ANOVA sonucunda HB boyutu [F=2.391, p>.05], YB boyutu
[F=2.364, p>.05] ve AKK boyutu [F=.393, p>.05] ac¢isindan anlaml bir fark
saptanmamuistir. Buna gore sporcularin HB, YB ve AKK agisindan ahlaki karar
alma tutumlarinda baba egitim diizeyine dayali bir fark olmadig: ifade edilebilir.

Tablo 6. Sporcularin sporculuk siirelerine gore ahlaki karar alma diizeylerine

iligskin bulgular

Sporculuk siiresi N X SS. F p

Hileyi Benimsemek L3yl 23 2.5 L1

(HB) 4-6 y1l 64 2.38 1.09 220 .803
7 yil ve lizeri 55 2.38 1.32

Yarisma Severligi 13 yil 23 3.79 65

Benimsemek (YB) 4-6 y1l . 64 3.68 .84 .186 .830
7 yil ve lizeri 55 3.76 97

Adilce Kazanmay1 L3 il 23 391 19

Korumak (AKK) 4-6 y1l . 64 3.70 .95 .825 440
7 yil ve lizeri 55 3.89 .92

Tablo 6’da goriildiigii gibi sporcularin, sporculuk siirelerine bagli olarak
ahlaki karar alma tutumu alt boyutlarinin tiimiinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark gortilmemistir (p>0,05).
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Tartisma

Bu ¢alismanin amaci erkek basketbol altyapr sporcusunun ahlaki karar alma
tutumlarinin yas, anne-baba egitim seviyesine ve sporculuk siiresine gore
farklilasip farklilagmadigimi incelemektir. Bu arastirmada elde edilen ilk sonug
sporcularin  ahlaki karar alma tutumlarinin ne diizeyde oldugunun
belirlenmesidir. Buna goére arastirmaya katilan 142 erkek basketbol altyapi
sporcusunun ahlaki karar alma tutumlarinin iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir. Lee,
Whitehead ve Ntoumanis (2007) tarafindan yapilan arastirmada altyapi
sporculariin HB, YB ve AKK alt boyutlardan aldiklar puanlarin yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Benzer sekilde Satman (2018)’1n ortaokul diizeyindeki sporcular
tizerinde yaptig1 arastirmasinda HB, YB ve AKK ortalama puanlarinin yiiksek
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Arslan’m (2018) dart ve bocce sporcularinin
ahlaki karar alma durumlarint degerlendirdigi arastirmasinin sonucunda olumlu
sonuglar elde edilmistir. Sivrikaya ve Sivrikaya (2020) tarafindan gergeklestirilen
benzer bir sekilde amator ligde diizeyinde oynayan futbolcularin ahlaki karar
alma tutumlarinin orta diizeyde oldugu ortaya ¢ikmustir. Sar1 ve Koleli (2020)
tarafindan gerceklestirilen aragtirmanin sonucunda bireysel ve takim sporlariyla
ugragan sporcularin puan ortalamalarinin orta diizeyde oldugu bulunmustur. Bu
aragtirmalarin tersine Dogru (2019) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada
ortaokul seviyesindeki sporcularin ahlaki karar alma tutum puanlarinin diisiik
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayrica, bu arastirmada AKK alt boyutundan elde
edilen sonucun diger alt boyutlara kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Bu aragtirma bulgusuna benzer sekilde, Satman (2018), Boyiikelhan,
Ozdilek, Kaya ve Oztiirk (2019), Sar1 ve Koleli (2020) ve Tongo (2020)’nun
caligmasinda da en yiiksek ortalamanin AKK alt boyutuna ait oldugu
saptanmuistir.

Bu calismanin katilimcilarimin ahlaki karar alma tutum puanlarimin yas
degiskenine gére HB alti boyutunda farklilastigi belirlenmistir. Buna gore 18
yasindaki sporcularm, 15 ve 16 yasindaki sporculara gére HB boyutunda daha
yiiksek bir tutuma sahip oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde ahlaki
karar alma diizeyleri yasa gore farklilagmaktadir. Kaye ve Ward (2010), kural
ihlali yani HB puanlarinin, biiyiikler kategorisindeki sporcularda, kiigiikler
kategorisindeki sporculardan daha yiiksek bulundugunu ifade etmektedir. Lee,
Whitehead ve Ntoumanis (2007), 14-16 yas grubundaki sporcularda hileyi
benimseme ve yarigma sevgisinin, 11-13 yas grubundaki sporculardan anlaml
derecede daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Atalay (2016) tarafindan
gerceklestirilen aragtirmanin sonucunda yas ile birlikte YB ve AKK alt boyutlar
arasinda anlamli fark bulunmazken; HB alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. 17-19 yaslar1 arasindaki sporcularin HB alt boyutu ortalama
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puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Fakat bu bulgulardan farkli
olarak yasin artmasi ile birlikte zayif diizeyde de olsa HB diizeylerinin azaldig:
da saptanmistir (Canli ve ark., 2021). Gorildiigi gibi literatiirde yas degiskeni
boyutunda ahlaki karar alma ve davranmisa iliskin bulgular yer almaktadir.
Farkliliklarda sosyal etkiler, yerel kiiltiir, aile ve antrendr egitim tarzi ve basarili
olma istegi gibi faktorlerin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada elde edilen diger bir sonug ise gen¢ sporcularin HB, YB ve
AKK acisindan ahlaki karar alma tutumlarinda anne ve baba egitim diizeyine
dayali bir fark olmadig: tespit edilmistir. Topuz (2019) tarafindan 11-18 yas
arasindaki futbolcular iizerinde gerceklestirilen arastirmanin sonucunda Ahlaki
Karar Alma Tutumlar1 Olgegi’nin sadece YB alt boyutunda puan ortalamalarinin
lise ve lizeri egitime sahip babalar lehine anlamli bir fark bulunurken, diger alt
boyutlarda istatistiksel olarak herhangi bir fark goériilmemistir. Sirin ve ark.
(2017) tarafindan doviis branglart ile ugrasan geng¢ sporcular iizerinde
gerceklestirdikleri aragtirmalarinin sonunda anne egitim diizeyi faktdriinde HB
ve AKK boyutlarinda istatistiksel olarak bir fark goriilmezken, YB alt boyutunda
lisansiistii egitim diizeyi ortalamasmin diger egitim diizeylerinden daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Baba egitim diizeyinde ise HB ve YB alt boyutlarinda
lisansiistii egitim diizeyi lehine anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir.

Bu arastirmadan elde edilen son sonug ise sporcularin sporculuk siirelerine
bagl olarak ahlaki karar alma tutumu alt boyutlarinin tiimiinde anlamli bir fark
ortaya ¢cikmamigtir. Sirin ve ark. (2017) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin
sonucunda ortaya ¢ikan sporcularin sporcu kisiligi siiresi faktoriine bagli olarak
ahlaki karar alma tutum alt boyutlarmin tiimiinde anlamli bir farklilik
gozlenmemistir sonucu ile bu aragtirmadan elde edilen sonug paralellik
gostermektedir. Caglayan ve ark. (2017) 10-15 yaslar arasindaki altyapi
sporcular1 ile gerceklestirdikleri arastirmalarinda ahlaki karar alma alt
boyutlarmin tiimiinde anlamli farklilik tespit etmemislerdir. Arslan, (2018)
sporcularin spor yapma siireleri ile HB, YB ve AKK alt boyutlarinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Demirci (2020)’nin 14-17 yaglar arasindaki sporcularin
ahlaki karar alma tutumlar1 spor yilina gore incelediginde YB, HB ve AKK alt
boyutlarinda anlaml bir farklilik tespit etmemistir. Literatiir incelendiginde bu
arastirma sonuglari ile ¢elisen arastirmalarda yer almaktadir. Glirpinar (2014)’1n
bulgularina gore spor yapan 6grencilerin ahlaki karar alma tutumlari sportmenlik
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir. Spor yapan 6grencilerin hile
yapmay1 benimseme alt boyutu ve yarismay1 sevmeyi benimseme alt boyutundan
aldiklar1 puanlar deneyimsiz sporcular lehine anlaml farklilik gostermektedir.
Kick boks alaninda sporcular iizerinde yapilan bir ¢calismada spor yapma yili
arttik¢a saldirganligin azaldigi sonucuna ulasilmistir (Tekin ve ark., 2011).
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Gimiis ve ark. (2014) giires ve muay-thai sporculart {izerinde yaptiklar
caligmada 1-3 y1l arasi spor ge¢misi olan bireylerin saldirganlik puanlarinin 6-7
yil arast spor geg¢misi olan sporculara goére daha yiiksek oldugunu
belirlemislerdir.

Sonug¢

Sonug olarak, 15-18 yas arasindaki erkek basketbol sporcularinin ahlaki karar
alma tutumlarinin sadece yas diizeylerine gore sadece HB alt boyutunda farklilik
ortaya ¢ikarken diger boyutlarda fark gdzlenmemistir. Benzer sekilde anne-baba
egitim diizeyi ile sporculuk siireleri bakimindan da ahlaki karar alma tutumu alt
boyutlariin tiimiinde anlamli bir fark gorilmemistir. Geng sporcularin
becerilerini ve yeteneklerini sergileyebilecekleri bir yer olan oyun alaninda
sportmenlik  dis1  davramiglart  Onlemek icin  Ogrencilere  duyarlilik
kazandirilmalidir. Spor miisabakalari sirasinda geng sporculara, atletik degerlere
saygl duymanin ve oyunun kurallarina uymanin kazanmaktan daha onemli
oldugu ve hile ve oyunculuk gibi olumsuz davraniglardan kaginmalar1 gerektigi
vurgulanmalidir.
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GIRIS

Sporcu kimligi iizerine spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalar, 1990'l1
yillardan itibaren ciddi bir sekilde baslamistir. Britton Brewer sporcu Kimlik
kavramini Oneren ve bu ilgi alanin1 sistematik olarak inceleyen ilk
arastirmacilardan biri olmustur. Sporcu kimlik kavramu, bir kisinin sporcu roliiyle
Ozdeslestigi giic ve ayricalik derecesini veya kisinin spor hayatindaki diger
aktivitelere gore Ozel ilgi gosterme derecesini ifade etmektedir (Brewer, Van
Raalte, Linder, 1991).

Sporcu kimligi, birinin kim oldugunun kiigiik bir par¢asindan hayatinin biiyiik
bir kismini kapsayan bir parcasina kadar genis bir yelpazede var olabilmektedir
(Coakley, 2004). Ozsayginin bir bileseni olan sporcu kimligi, sporcunun spor
aktivitelerine iligkin deneyimleri, iligkileri ve katilimindan da etkilenmektedir.
Kimligin hem psikolojik hem de sosyal olarak temellendirilebilecegi géz 6niinde
bulunduruldugunda, sporcu roliine ne kadar fazla vurgu yapilirsa, kisinin
Ozsaygisi, motivasyonu ve bakis agisinin sportif yeterlilik, performans ve
basarilara iligkin algilardan etkilenme olasilig1 da o derece artmaktadir.

Brewer, Van Raalte ve Linder (1991)in arastirmalari, sporcu kimligini
kavramsallagtirma ve sistematik olarak incelemeye yonelik ilk kapsamli
cabalardan bazilarin1 igermektedir. Bu arastirmacilar, sporcu kimliginin hem
bireysel ve duygusal baglantidan hem de takim arkadaslari, koclar, ebeveynler ve
seyirciler gibi digerlerinden gelen geri bildirimlerden kaynaklanan biligsel bir
yapt ve sosyal bir rol olarak islev gordiiglinii one siirmektedirler. Bu
arastirmacilar, sporcu kimliginin 6lgiilmesi i¢in standart bir psikometrik arag
gelistirdiler. Gelistirilen “Sporcu Kimligi Olgegi”, elit sporculara, amator
sporculara ve sporcu olmayan popiilasyonlara uygulanmistir. Sporcu kimlik
Olgegi ilk olarak tek boyutlu bir yap1 olarak ele alinsa da sonrasinda sosyal kimlik,
sporla smirlanmislik ve olumsuz duyussallik olmak iizere ii¢ boyuttan olusan yedi
maddelik bir 6lgege doniistiiriilerek yeniden kavramsallastirildi (Brewer ve ark.,
1993). Sosyal kimlik, bireylerin kendilerini bir sporcu roliinde gordiikleri 6l¢iiyii
temsil ederken; sporla sinirlanmighik bir bireyin kimliginin ve 6z degerinin
yalnizca ilgili sporcu roliindeki performansla belirlendigi Olciliyli temsil
etmektedir. Olumsuz duyussallik ise, bir bireyin atletik bir rol ve alandaki
istenmeyen sonuglara yanit olarak olumsuz duygulanim yasadig1 olgiiyii temsil
etmektedir (Brewer ve Cornelius, 2001).

Sporcu kimliginin, kisinin spora olan duygusal baglantisina olumlu katkida
bulundugu, fiziksel aktivite ve atletik performansa katilim {izerinde faydali
etkilere sahip oldugu gosterilmistir (Babic ve ark., 2015). Ayrica yapilan
arastirmalarda, sporcu kimligi ile antrenmana baglilik ve spor hedefi yonelimi
arasinda olumlu bir korelasyon da bulmustur (Horton ve Mack, 2000). Daha
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giiclii sporcu kimlige sahip sporcular, sporcu roliine daha az yatirim yapan
akranlarina kiyasla daha yiiksek performans ve spordan daha fazla keyif alma
diizeyleri bildirmiglerdir (Brewer ve ark., 1993; Babic ve ark., 2015). Tersine,
diger arastirmalarda, onemli sporcu rol kimligine sahip sporcularin, kimligini
korumak veya belirli bir spora katilmaya devam etmek i¢in sinirlar1 zorlamasini,
ornegin anabolik steroidler veya diger performans artirici maddeler kullanmasi,
asir1 antrenman yapmasi, yaraliyken oynamasi veya diizensiz beslenme diizenleri
benimsemesi gibi olumsuz durumlar tesvik ettigi de ortaya ¢ikan sonuglar
arasindadir (Coakley, 2004; Coker-Cranney ve ark., 2018). Ayrica 6zel veya
giiclii bir sporcu kimlige sahip olanlar, spora katilim1 birakmaya veya emeklilige
uyum saglamada olaganiistii duygusal zorluklar da yasayabilmektedirler (Brewer
ve ark., 1993; Brewer, Van Raalte ve Linder, 1993; Lavallee ve Robinson, 2007).
Sadece sporcu kimligine odaklanmak, bireylerin diger gelisim rollerinin
sinirlanmasina  neden olabilmektedir. Bu durum, bireylerin genel kisilik
gelisimini de olumsuz etkileyebilmektedir. Ozetle, sporcu kimligi dnemli olsa da,
bireylerin ¢ok yonlii kimliklerinin ve degerlerinin farkinda olmalari, sadece
sporcu roliine odaklanmanin getirebilecegi olumsuz sonuglardan kaginmalarina
yardimci olabilmektedir (Wiechman ve Williams, 1997). Bu ¢alismada ise 15-18
yagslar arasindaki sporcularin sporcu kimliklerinin ¢esitli demografik degiskenler
dogrultusunda incelenerek karsilastiriimast amaglanmigtir.

Materyal ve Yontemler

Arastirma Dizaym

Aragtirma probleminden yola ¢ikilarak bu arastirma, genel tarama modelinden
birisi olan tekil tarama modeli ile yiritiilmistir. Tekil tarama modelinin
kullanildig1 ¢alismalarda, incelenen olay, birey, madde, konu, grup, vb. birime ve
duruma ait degiskenlerin ayr1 ayr1 olarak betimlenmesi amagclanmaktadir
(Karasar, 2009).

Katilimcilar

Arastirmanin ¢alisma evrenini Eskigehir ilinde yer almakta olan spor
kuliiplerinde aktif olarak sportif faaliyetlere ve miisabakalara katilan 15-18 yaslar
arasindaki lisansli sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise
calisma evreni igerisinden amagli 6rnekleme yontemi ile secilen toplam 153
goniillii sporcu olusturmaktadir. Sporcularin demografik 6zeliklerine iliskin
veriler Tablo 1’de sunulmaktadir.
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Tablo 1. 15-18 yas erkek basketbolculara iligkin betimsel istatistikler

Degisken Grup n Yiizde
Cinsiyet Kiz 41 26.8
Erkek 112 73.2
Yas Diizeyi 15 yas 77 50.3
16 yas 32 20.9
17 yas 30 19.6
18 yas 14 9.2
Spor Tiirii Takim Sporu 105 68.6
Bireysel Spor 48 314
Sporculuk Siiresi 1-3 yil 46 30.1
4-6 yil 68 44.4
7 yil ve tizeri 39 25.5

Tablo 1’e gore katilimci sporcularmm %26.8°1 kiz sporcu, %73.2°si erkek
sporcudur. Sporcularin %50.3%i 15 yasinda, %20.9’u 16 yasinda, %19.6’s1 17
yasinda ve %9.2’si ise 18 yasindadir. Sporcularmn ugrastiklar spor tiirii olarak
%068.6’s1 takim sporu, %3 1.4’ ise bireysel spor ile ugrasmaktadir. Sporculuk siireleri
ele alindiginda %30.1’inin 1-3 yil, %44.4’{iniin 4-6 y1l ve %25.5’inin 7 y1l ve {izeri
spor yaptiklar1 goriilmektedir.

Veri Toplama Araci

Veri toplama araci, Brewer ve Cornelius (2001) tarafindan gelistirilen “Sporcu
Kimligi Olgegi(SKO) dir. SKO, Oztiirk ve Koca (2013) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmustir. Olgek ii¢ boyutlu bir yapiya sahiptir. Olgek, sosyal kimlik (SK), sporla
sinirlanmiglik (SS) ve olumsuz duyussallik (OD) gibi alt boyutlari ieren 7 maddeden
olusmaktadir. Maddeler 7 puanlik Likert tipi bir 6lgekte “Kesinlikle Katiliyorum (7)”
ile “Kesinlikle Katilmiyorum (1)” arasinda puanlanir. Olgegin alt boyutlarmin ig
tutarlihik katsayilari, .66 ile .88 arasinda degismektedir. Olgegin toplamu igin elde
edilen Cronbach Alpha Degeri 0.81 olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada ise Cronbach
Alpha Degeri 0.77 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz SPSS 21 yazilim programu ile yapilmistir. Verilerin 6ncelikle
normal dagilim gosterip gostermedikleri incelenmistir. Verilerin garpiklik ve basiklik
degerleri -2 ile +2 arasinda degistigi i¢in veriler normal dagilima sahip olarak kabul
edilmistir. Tkili grup karsilastirmalart icin t-testi, ikiden fazla gruplar icin ise tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda
varyans saptanan durumlarda, varyant grubunu belirlemek i¢in LSD testi
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmistir.
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Tablo 2. Olgege iliskin garpiklik ve basiklik degerleri

Carpiklik Basiklik
Istatistik Std. Hata Istatistik Std. Hata
Sosyal Kimlik (SK) -1.156 .196 1.934 .390
Sporla Sinirlanmislik (SS) -1.832 196 .996 .390
Olumsuz Duyussallik (OD) -.808 .196 1.628 .390

Bulgular

Aragtirmanin amacina yonelik yapilan analizlerden elde edilen bulgular bu

boliimde sunulmustur.

Tablo 3. Sporcularin cinsiyetlerine gore ahlaki karar alma diizeylerine iligkin

bulgular
Cinsiyet N X SS. t p
L Kiz 41 6.54 .81
Sosyal Kimlik (SK) Erkek 112 637 108 911 .364
Kiz 41 5.98 1.38
Sporla Sinirlanmuslik (SS) Erkek 112 625 112 -1.195 234
K1 41 6.45 1.24
Olumsuz Duyussallik (OD) Eriek 12 6.3 129 .050 .953

Tablo 3'te gorildiigii lizere, gen¢ sporcularin goriislerine iliskin olarak
cinsiyete dayali olarak yapilan t-testi sonucunda SK boyutu [t=.911, p>.05], SS
boyutu [t=-1.195, p>.05] ve OD boyutu [t=.050, p>.05] arasinda anlaml1 bir fark
ortaya gitkmamigtir.

Tablo 4. Sporcularin yas diizeylerine gore sporcu kKimliklerine iliskin bulgular

Yas N X Ss. F p Fark
15 yas 77 6.48 .88

Sosyal Kimlik 16 yas 32 6.18 1.29

(SK) 17 yas 30 6.53 111 826 481
18 yas 14 6.33 .79
15 yas (a) 77 5.90 1.38

Sporla 16 yas (b) 2 6.32 1.02

(Sslrél)rlanmlshk 17 yas (©) 20 6.56 m 2.930 .036* c>a
18 yas (d) 14 6.50 .80

olumsuz 15 yas 77 6.44 132

Duyussallik 16 yas 32 6.31 128 | 93 | s

(OD) 17 yas 30 6.48 1.34
18 yas 14 6.64 .92
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Tablo 4'te goriildiigii iizere, geng sporcularin goriislerine iliskin olarak yasa
dayal1 olarak yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda SK boyutu [F=.826,
p>.05] ve OD boyutu [F=.874, p>.05] arasinda anlaml bir fark saptanmamustir.
Ancak sporcularin yaglarina gére SS boyutuna iliskin goriisleri iizerinde yapilan
ANAVO sonucunda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir [F=2.930, p<.05].
Varyant grubu belirlemek i¢in yapilan LSD testi, 17 yasindaki sporcularin, 15
yasindaki sporculara gére SS boyutunda daha yiiksek puana sahip oldugu
gorilmiistiir.

Tablo 5. Sporcularin spor tiiriine gore ahlaki karar alma diizeylerine iliskin

bulgular

Spor Tiirii N X SS. t p

s | Kimlik (SK Takim Sporu 105 6.41 .93 082 934
osyal Kimlik (SK) Bireysel Spor | 48 6.43 1.19 ' '

Sporla Sinirlanmislik Takim Sporu 105 6.22 113 701 460

(SS) Bireysel Spor | 48 6.07 1.34 ' '

Olumsuz Duyugsallik | Takim Sporu 105 6.49 114 774 440

(OD) Bireysel Spor | 48 6.32 153 ’ ’

Tablo 5'te goriildiigii iizere, geng sporcularin ugrastiklari spor tiiriine dayali
yapilan analiz sonucunda SK boyutu [t=-.082, p>.05], SS boyutu [t=.741, p>.05]
ve OD boyutu [t=.774, p>.05] agisindan anlamli bir fark saptanmamistir. Geng
sporcularin SK, SS ve OD agisindan sporcu kimlikleri ugrastiklar spor tiiriine
gore farklilasmadigi goriilmiistiir.

Tablo 6. Sporcularin sporculuk stirelerine gore sporcu kimliklerine iliskin

bulgular
Sporculuk siiresi N X SS. F P Fark
- 1-3y1l 46 6.25 1.33
(SS‘E)’&' Kimlik - = 68 | 653 | .70 | 1079 | 343
7 yil ve lizeri 39 6.41 1.06
Sporla 1-3y1l 46 6.08 1.23
Sinirlanmighik 4-6 y1l 68 6.08 1.34 | 1.443 | .240
(SS) 7 yil ve tizeri 39 6.46 .83
Olumsuz 1-3 yil (a) 46 5.92 1.73 X
Duyussallik (OD) 4-6 yil (?) ' 68 6.58 1.08 | 6.115 | .003* | a<b,c
7 yil ve tizeri (C) 39 6.79 .59

Tablo 6'da goriildiigii iizere, gen¢ sporcularm goriiglerine iliskin olarak
sporculuk siirelerine dayali olarak yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda
SK boyutu [F=1.079, p>.05] ve SS boyutu [F=1.443, p>.05] arasinda anlaml1 bir
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fark saptanmamistir. Ancak sporcularin yaslarina gére OD boyutuna iligkin
gorisleri {izerinde yapilan ANAVO sonucunda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir [F=6.115, p<.05]. Varyant grubu belirlemek i¢in yapilan LSD testi, 1-
3 yil sporculuk yapan sporcularin, 4-6 yil ile 7 y1l ve {izeri sporculuk yapanlara
gore OD boyutunda daha diistik puana sahip oldugu goriilmiistiir.

Tartisma

Bu ¢alismanin amaci 15-18 yas arasindaki sporcularin sporcu kimliklerinin
cinsiyet, yas diizeyleri, ugrastiklar1 spor tiiriine ve sporculuk siiresine gore
farklilasip farklilagmadigini incelemektir.

Bu aragtirmada elde edilen ilk sonug¢ sporcularin sporcu kimlik diizeylerinin
cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigidir. Buna gore, cinsiyet degiskenine
bagli olarak sporcu kimligi alt boyutlar1 puanlari agisindan anlamli bir fark ortaya
ctkmamistir. Bedir ve Onal (2023) tarafindan kis ve buz spor branslariyla
ilgilenen sporcularin sporcu kimligi diizeylerinin ele alindig1 arastirmanin
sonucunda, cinsiyet degiskenine gore sporcu kimligi alt boyutlar1 agisindan
anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Yanar ve ark. (2017) tarafindan
gergeklestirilen arastirmanin sonucunda sporcu kimlik algisinda cinsiyete gore
fark gézlenmemistir. Can ve Kagay (2016) ise bizim arastirma bulgularimiza
benzer olarak cinsiyet degiskenine gore sporcu kimlik diizeylerinde farklilik
gozlenmemistir. Gokdurna (2018) tarafindan gergeklestirilen aragtirmanin
sonucunda, sporcu kimliklerinin cinsiyete gore farklilasmadigi tespit etmistir.
Universitede 6grenim goren sporcular ile gerceklestirdikleri arastirmanin
sonucunda Borak ve ark. (2022) sporcu kimliginin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gdstermedigini bulmuslardir. Benzer sekilde Cetinkaya (2015), Costa ve
ark. (2020), Eason ve Clines (2022) bizim arastirma sonuglar1 ile paralellik
gostermektedir. Bu aragtirmalarin tersine Yerebatan (2019), Cinibulak ve
Ozdilek (2023), Kuvat (2021) calismalari da cinsiyet degiskeninin sporcu kimligi
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bu ¢aligmanin katilimcilariin sporcu kimlik puanlarinin yas degiskenine gore
SS boyutunda farklilastigi belirlenmistir. Buna goére 17 yasindaki sporcularin, 15
yasindaki sporculara gére SS boyutunda daha yiiksek bir tutuma sahip oldugunu
gostermistir. Yas degiskenine bagh olarak elde edilen bulgular, sporcularin yas
diizeyleri arttikca, sporcu kimliklerini daha saglam bir temele oturttuklarina igsaret
etmektedir. Karagiin'iin (2014) bulgulariyla uyumlu olarak, yasin sporcu kimligi
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Kuvat (2021) tarafindan yapilan
¢aligmanin sonucunda 6grencilerin yas degiskenine gore SK, SS boyutlarinda yas
degiskenine gore anlamli bir fark goriilmiistiir. Poux ve Fry (2015), yas ile birlikte
sporcu kimligi diizeyinde bir yiikselisin olmasi gerektigini ifade etmistir. Bu
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sonug Bagoglu (2018) tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucu ile paralellik
gostermekte ve yasin sporcu kimligiyle iligkili oldugunu, sporcularin yas
diizeyleri arttik¢a; spora karst daha kuvvetli bir i¢sel baglilik gelistireceklerini,
bunun da sporculara daha giiglii bir sporcu kimligi sunacagini savunmaktadir.
Bizim aragtirma bulgularimizla ¢elisen arastirma sonuglari da bulunmaktadir.
Sahin (2023) tarafindan ortadgretim okullarinda 6grenim gdren sporcular ile
gerceklestirdigi  arastirmanin  sonucunda sporcu kimligi olgegi alt boyut
puanlarinda yas degiskenine gore anlamli bir fark olmadigi ortaya ¢ikmigtir. Can
ve Kacay (2016) tarafindan yapilan aragtirmanin sonucunda sporcu kimlik
algisinin yas dagilimina gore farklilagmadigl ortaya cikmistir. Benzer sekilde
Doganer ve ark., (2020), Gorgiilii ve ark., (2018) ve Karakug (2022) tarafindan
gerceklestirilen arastirmalar da sporcu kimligi alt boyutlar ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir iligkinin olmadigini bulmuslardir.

Bu aragtirmada elde edilen diger bir sonug ise geng sporcularin SK, SS ve OD
acisindan sporcu kimlik diizeylerinde ugrastiklart spor tiirtine dayali bir fark
olmadig1 tespit edilmistir. Bu sonuca goére, bireysel veya takim sporculuk
ayrimmin, sportif kimlik diizeyleri iizerinde etkili bir faktér olmadig
anlagilmaktadir. Bu sonu¢ Can ve Kacay (2016) tarafindan gergeklestirilen
arasgtirmanin sonucu ile paralellik gostermektedir. Kuvat (2021) ise spor tiiriine
gore OD boyutunda anlamli bir fark goriiliirken, diger boyutlarda ise farklilik
gbzlenmemistir. Namli ve Tekkursun (2018) sporcu kimliginin alt boyutlarina
gobre spor brangi tiirii agisindan bir farklilik bulamamustir. Borak ve ark., (2022),
Savag, Mavibas ve Karababa (2023) ve Sekeroglu (2017) tarafindan yapilan
caligmalarda da spor tiiriiniin sporcu kimlik puani diizeyinde anlamli bir fark
ortaya ¢ikarmadig1 goriilmiistiir. Bizim aragtirma bulgularimizin aksine Costa ve
ark. (2020), takim sporlar1 yapan sporcularin sporcu kimliginin bireysel spor
yapanlara gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Cetinkaya (2019), takim
sporu yapan sporcularin bireysel spor yapan sporculara kiyasla sporcu kimliginin
daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

Bu c¢aligmanin katilimeilarinin sporcu kimlik puanlarinin sporculuk siirelerine
gbre OD boyutunda farklilastig1 belirlenmistir. Buna gore 1-3 y1l sporculuk yapan
sporcularin, 4-6 yil ve 7 yil ve lizeri sporculuk yapanlara gére OD boyutunda
daha diisiik puana sahip oldugu goriilmiistiir. Sahin (2023) tarafindan yapilan
aragtirma sonucunda sporcu kimligi alt boyutlarinda sporculuk yasina gore
anlamhi bir farklilik oldugu goriilmektedir. Sporculuk yast yiiksek olan
sporcularin sporculuk yasi az olanlara gore sporcu kimligi alt boyut puanlarinda
daha yiiksek olduklari ortaya ¢ikmigtir. Bagoglu (2018), spor gegmisinin bir esik
diizeyinin tizerine ¢ikmasiyla birlikte (6rnegin 10-15 yas), sporcu kimliginin de
daha yiiksek diizeyde gelismesine neden olacagini savunmaktadir. Bu
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tespitlerden farkli olarak, Sekeroglu (2017), sporcu kimligi diizeylerinin spor
yapma yillarina gore anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmadigini bildirmistir. Benzer
sekilde Cetinkaya (2015), sporculuk siiresi degiskeni agisindan sporcularin
sporcu kimliginde anlamli bir fark tespit etmedigini belirtmistir. Cinibulak ve
Ozdilek (2023) tarafindan yapilan arastirma sonucunda sporcu kimlik
diizeylerinin spor yapma yilina gore farklilik gostermedigi ortaya ¢ikmigtir. Can
ve Kagay (2016) spor yapma yilina gére sporcularin sporcu kimlik diizeylerinin
farklilasmadig goriilmektedir.

Sonug¢

Sonug olarak, 15-18 yas arasindaki sporcularin sporcu kimliklerinin yas
diizeylerine gore sadece SS boyutunda, sporculuk siiresinde ise OD boyutunda
farklilik ortaya cikarken diger boyutlarda fark gézlenmemistir. Benzer sekilde
cinsiyet ile spor tiirii agisindan sporcu kimlik alt boyutlarinin tiimiinde anlaml
bir fark goriilmemistir.
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GIRIS

Kadmlarin yasantisinda 6nemli doniim noktalarindan birisi olan menopoz
donemi yumurtaliklarda hormonlarin azalmasi sebebiyle meydana gelen ve
ireme oOzelliginin kayboldugu bir yasam donemidir. Meydana gelen bu
hormonal degisim sonucunda ortaya ¢ikan menopozal semptomlar ise erken
menopoz sonrasinda ve menopoz donemine geciste hem psikolojik hem de
fiziksel olarak en fazla goriilen sikayetlerdir (Polat ve Aylaz, 2020).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, 2025 yilina kadar 1,1 milyar menopozlu ve
menopoz sonrast kadin olacagi 2030 yilina kadar ise kiiresel olarak menopoz
sonrast kadinlarin sayisinin 1,2 milyara ulasacagi ve her yil 47 milyon kadinin
menopoza girecegi tahmin edilmektedir (Spector vd., 2024; Erdélyi vd., 2024;
Dalvi, 2024).

Yasamlarinin en giizel donemindeki ve kariyerlerinin zirvesindeki kadinlar,
menopoza bagl fiziksel sorunlarin disinda gecisler de yasarlar. Bu donem
hayatin degistigi, ebeveynlerin yaslandigi, ¢ocuklarin evden ayrildigi ve iste
yeni sorumluluklarin {dstlenildigi bir zamana denk gelir. Dolayisiyla
semptomlarin diizenlemeleri gerekir, boylece bu dogal asama sorunsuz bir
sekilde ilerleyebilir (Dalvi, 2024).

Menopozal semptomlarmin yoénetiminde hormon replasman yontemi,
beslenme, hipnoz, refleksoloji, yoga, meditasyon, hipnoz, akupunktur,
aromaterapi,  rahatlamaya yoOnelik hareketler, manipiilasyon yontemleri,
geleneksel Cin ilaglari, diyet uygulamalari, dogal Ostrojen kaynaklari,
vitaminler, minareller gibi yontemlerin yan1 sira egzersize de bagvurulmaktadir
(Biiyiikkaplan vd., 2020; ilkin vd., 2020).

Egzersiz kilo kayb1 ile birlikte kilonun korunmasini saglar, kemik mineral
yogunlugunun, esnekligin, kas dayaniklilig1 ve kuvvetinin artmasini destekler.
Ayrica egzersiz kadmlarin menopoz donemine gecis yasim geciktirerek bu
donemde yasanan semptomlarin azaltilmasina yardimci olur. Diizenli fiziksel
egzersiz, menopoz donemindeki rahatsiz edici semptomlar1 hafifletmede
yonetmede ve fiziksel, psikolojik, sosyal problemleri azaltmada yardimci olur
(Ilkin vd., 2020).

MENOPOZ DONEMI

Adet diizensizlikleri, amenore de dahil, yillarca siirebilir; bu doneme
perimenopoz denir (Erdélyi vd., 2024). Hormonlarin degismeye bagladig
perimenopoz, 40'l1 yaslarin ortasindan sonra ortaya ¢ikabilir. Erken menopoz 40
ila 45 yag arasindadir (%5) ve prematiire menopoz 40 yasindan oncedir (%1)
(Dalvi, 2024; Vardar vd., 2020). Hem somatik hem de psikolojik degisikliklere
neden olan hormonal degisiklikler daha da erken baslar, bu da 40 yas {istii
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kadinlarda dogurganligin kaybiyla iligskili menopoz donemidir (Erdélyi vd.,
2024). Genetik, biyolojik ve psikolojik faktorler arasindaki karmagik bir
etkilesim olan menopoz, tiim kadinlarin yaslandik¢a deneyimledigi dogal bir
donemdir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024).

Menopoza gecis, bir kadinin hayatinda onemli bir agamay1 isaret eder ve
dogal menopoz, adetlerin kesilmesinden bir yil sonra teshis edilir. Ancak, dogal
menopoz, tek bir zaman noktasinda meydana gelen bir seyden ziyade zaman
icinde gerceklesen bir siirectir (Black ve Hussey, 2024). Menopoz kademeli
olarak gelisir ve genellikle kadinlarin yasamlarinin {igte birinin sonlarinda adet
stirecindeki degisikliklerle baglar. Kadinlar, yasamlarinin yaklasik 30 yilin
veya daha fazlasim (ligte birinden fazlasin1) menopozda gegirirler (Rostami-
Moez vd., 2023).

Menopoz, 12 ay ve sonrasinda adetin kalic1 olarak sona ermesi anlamina
gelir (Maki ve Jaff, 2022; Erdélyi vd., 2024; Vardar vd., 2020, Ko ve Kim
2020). Menopoz, Diinya Saghk Orgiiti’'niin tammma gére ovaryum
aktivitesinin yitirilmesi sonucunda menstruasyonun kalici olarak sonlanmasidir.
Menopoz donemi; premenopoz, menopoz ve postmenopoz seklinde iic doneme
ayrilmaktadir. Premenopoz dénemi; ilk menopozal semptomlarin yasandigi
donemdir. Menopoz donemi en son adet kanamasinin oldugu dénemdir ve
menopozdan sonraki bir yil ile baslayarak yaslilik donemine kadar siiren donem
ise postmenopozal donem seklinde tanimlanir (Biiylikkaplan vd., 2020).

Menopoz donemine gegis yasi; genetik, itk ve cografi kosullar etkisi
sebebiyle tilkelere gore degisiklik gostermektedir (Vardar, 2020). Kadin iireme
sisteminin bu evrensel yaslanma siireci ortalama 51 yasinda gerceklesir ve
kadinlarin %88'i i¢in bu aralik 40 ila 58 yas arasindadir.

Klinik bir bakis agisindan, premenopozal kadinlarin dongii uzunlugunda 7
giinden az degiskenlik gdsteren diizenli adet dongiileri vardir.

Perimenopozal kadmlarin dongli uzunlugunda 7 giinden fazla degiskenlik
gosteren diizensiz adet dongiileri vardir. Menopozal kadinlar bu tanimi, adet
dongiisii olmadan 12 ay1 astiklarinda elde ederler (Guerrero-Gonzélez vd.,
2024; Vardar, 2020).

Endokrin fizyolojisi agisindan, menopozun baslangici bir dizi hormonun
seviyesindeki azalmadan kaynaklanir. Bunlardan biri hipotalamik inhibindir, bu
da hipofiz folikiil uyaricti hormonunun (FSH) sentezini azaltir ve bu da
yumurtalik tarafindan estradioliin (disi cinsiyet hormonu) azalmasina yol agar
(Guerrero-Gonzalez vd., 2024; Black ve Hussey, 2024; Dalal ve Agarwal,
2015). Ostrojen seviyelerindeki azalma, adetin baslangici ile yumurtlama
arasindaki zaman dilimi olan folikiiler fazda azalmaya yol acar ve bu da adet
dongiilerinin daha kisa slirmesine neden olur. Ayrica menopozun baslangici
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viicudun yag dagilimindaki bir degisimle de iliskilidir, bu nedenle bu
donemdeki kadinlar gévde ve kollarinda yag birikimine egilimlidir. Bu
modiilasyon androjen-Ostrojen oranindaki artigla iligkilidir. Bu nedenle,
menopoz sonrast kadinlarin viicut kitle indeksinde artis olma egilimi vardir
(Choudhry vd., 2024).

Ostrojen reseptorleri, merkezi sinir sisteminin ¢oklu islevlerini kontrol eden
beynin tiim ndronal yapilarinda gériindiigiinden, menopozdaki dstrojen eksikligi
bu islevlerin ¢ogunun degismesine neden olmaktadir. Bu reseptorler plazma
zarlarinda, mitokondrilerde ve hiicre ¢ekirdeginde bulunur, 6zellikle ana termo-
diizenleyici merkez, uyku ve sirkadiyen ritimlerin diizenleyicisi olan
hipotalamusta ve prefrontal korteks, hipokampiis, amigdala ve posterior singulat
korteks gibi 6grenme ve hafiza i¢in 6nemli olan diger beyin bolgelerinde bol
miktarda bulunur (Guerrero-Gonzalez vd., 2024).

MENOPOZAL SEMPTOMLAR

Menopoz, bir kadmin iireme yillarindan sonraki dogal bir olaydir. Bir dizi
fiziksel, psikolojik ve sosyal degisiklikle iligkilidir. Menopoz semptom oranlar1
kadindan kadina degisiklik gosterse de, bu donemde kadinlarin %80-85'inin
kotii semptomlar yasadigi tahmin edilmektedir (Karacan, 2010).

Cogu kadin menopoz semptomlar1 yasar, ancak bu kisiden kisiye degisse de
bu semptomatik ¢esitlilik; beslenme, sigara icme, etnik koken, tibbi sorun,
egzersiz, sosyo-ekonomik ge¢mis, viicut kiitle indeksi ve genel jinekolojik
saglik gibi faktorlerden kaynaklanir (Dalvi, 2024).

Genellikle 5-10 yil stiren menopoz gegisi, Ostrojen seviyelerindeki diisiisle
ortaya cikan, bir kadinin fiziksel, ruhsal ve cinsel saglik dahil olmak {iizere
yasam kalitesini degistirebilecek bireyler arasinda siddeti degisen birden fazla
cesitli semptomlara neden olur. Menopoz; gece terlemeleri, sicak basmasi,
carpinti, sicaklik diizensizligi, agri, halsizlik, eklem ve kas rahatsizliklari,
kardiyovaskdiler sistem rahatsizliklari, yorgunluk, sinirlilik, tiiylenme, yilizde
kizariklik, derinin kurumasi ve kolay travmatize olmasi, vajinal kuruluk, atropi,
irogenital sikayetler, ruh hali degisimleri, stres, anksiyete, keyifsizlik hali,
depresyon, konsantrasyon gii¢liigli, unutkanlik, hafiza ve dikkatte biligsel
gerileme gibi cesitli postmenopozal semptomlara sebep olmaktadir (Spector vd.,
2024; Guerrero-Gonzalez vd., 2024; Kurt ve Aslan, 2020; Erdélyi vd., 2024;
Ilkin vd., 2020; Vardar, 2020; Ko ve Kim 2020; Liu vd., 2022). Ornegin sicak
basmalart menopozdan yaklasik bir yil 6nce baslayarak ortalama 5 yil siirer ve
menopozdan sonra daha az da olsa devam eder ve %70-80 kadini etkiler.
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Alkol, sigara, obezite, stres ve fiziksel hareketsizlikle daha da kotiilesebilir
(Dalvi, 2024). Yapilan bazi ¢alismalarda %45-50 oraninda kadinin menopoza bagl
uykusuzluk yasadigi belirlenmistir (Lampio vd., 2014; Pérez vd., 2009).

Bazi postmenopozal semptomlar uzun siirebilir ve diisilk yasam kalitesi, daha
diisiik 6z sayg1, daha diisiik is verimliligi ve kamu saglig1 kaynaklarinin daha fazla
kullanimu ile iliskilendirilebilir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024). Bu semptomlarin
birlesimi giinliik isleyisi, kisileraras: iligkileri ve genel olarak yasam kalitesini
etkilemektedir. Yasam beklentisinin neredeyse 82 yila g¢ikmasiyla ¢cogu kadin
hayatinin tigte birini menopoz sonrasi déonemde gegirmektedir (Spector vd., 2024;
Rostami-Moez vd., 2023).

1992 yilinda Schneider ve arkadaglar tarafindan gelistirilen Tiirkce gegerlilik
giivenilirlik ¢aligmasi, 2005 yilinda Gilirkan tarafindan yapilan Menopoz
Semptomlart Degerlendirme Olgegine (MSDO) goére kadmlarm menopoz
doneminde yasadiklari semptomlar “somatik sikayetler”, “psikolojik sikayetler”,
“lirogenital sikayetler” seklinde tanimlanmistir (Kurt ve Aslan, 2020).

Tablo 1: Kadinlarin menopoz doneminde yasadiklari semptomlar

Somatik Sikayetler Eklem ve kas rahatsizliklar1
Sicak basmasi, terleme
Uyku sorunlart

Kalp rahatsizliklar

Psikolojik Sikayetler | Fiziksel ve zihinsel yorgunluk
Sinirli olma

Keyifsizlik

Endise

Urogenital Uriner sistem sorunlari (iiriner inkontinasi, idrar yolu
Sikayetler enfeksiyonu vb.)

Cinsel sorunlar (dispanori, cinsel istekte azalma vb.)
Vajinal kuruluk

Postmenopozal kadinlar, gen¢ kadinlara gore uykuya dalmakta daha fazla
zorluk cekmeleriyle karakterize edilirler. %40 ila %60 arasinda bir kesim kotii
uyuduklarmi ve uykusuzluk cektiklerini bildirmektedir, bu da daha diisiik bir
yasam kalitesi anlamina gelmektedir. Diisiik uyku kalitesi genel saglig1 azaltir
ve fiziksel ve psikolojik sorunlarla iligkilidir. Ek olarak, menopoz durumu
yiiksek bir ruh hali bozuklugu riskiyle de iliskilidir. Depresyon veya anksiyete
Oykiisii olmayan kadinlarda, perimenopozal ve postmenopozal evrelerde,
premenopozal doneme kiyasla anksiyete semptomlarinin artmis riskiyle
iliskilendirilmistir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024).
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MENOPOZ VE SAGLIK SORUNLARI

Kadmlar bir yandan menopoz donemindeki fiziksel ve psikolojik
semptomlar ile miicadele etmeye c¢alisirken ayn1 zamanda menopoz sirasinda
Ostrojen seviyelerinin azalmasiyla baglantili olarak cesitli kronik hastaliklarin
riski ve ortaya c¢ikis1 artar. Bunlar; kardiyovaskiiler hastaliklar, tiimdrler
(6zellikle hormona duyarli meme kanseri), insiilin direnci, tip 2 diyabet,
tirogenital rahatsizliklar, osteoporoz, osteoporotik kiriklar, sarkopeni gibi
menopozun ge¢ doneminde goriilen saglik sorunlaridir (Biyiikkaplan vd.,
2020; Erdélyi vd., 2024; Rostami-Moez vd., 2023; Khalafi vd., 2023).
Perimenopoz ve menopoz donemleri siklikla gastrointestinal —sistem
sikayetleriyle birlikte goriliir (Erdélyi vd., 2024).

Menopoz donemindeki kadinlarda en sik goriilen kanser tiirli meme
kanseridir. Bu kanserin baslica ii¢ risk faktorii asir1 kilo (obezite), diizenli alkol
tilketimi ve hareketsiz yasam tarzidir (Erdélyi vd., 2024).

Ayrica kardiyovaskiiler hastaliklar, menopoz ve menopoz sonrasi kadinlarda
hastalik goriilme orani ve hastaliga bagli dliimlerin 6nde gelen nedenidir ve
menopoz sirasinda dnemli dl¢iide artmaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklardaki
bu artis, menopoz doneminde Ostrojenin fizyolojik olarak kesilmesiyle iligkilidir
(Loaiza-Betancur, vd., 2021).

Osteoporoz, menopoz sirasinda ¢ogu kadini etkileyen ve ciddi sonuglari olan
kronik, ilerleyici bir saglik sorunudur. Osteoporoz, 6zellikle diisiik serum D
vitamini seviyelerine sahip olanlarda menopoz déneminde yaygindir. Menopoz
sirasinda kemik kaybimin ortalama yillik orani, menopozdan 1-3 yil dnce
baglayip 5-10 yil siirer ve yaklasik %2'dir ayrica omurga ve kalgada kemik
mineral yogunlugunda ortalama %10-12'lik bir azalmaya neden olur (Erdélyi
vd., 2024).

Menopozun olas1 bir diger belirtisi de yash yetiskinlerde kas kiitlesi, gii¢ ve
fonksiyon kaybiyla karakterize olan sarkopeninin ortaya ¢ikmasidir ve
postmenopozal kadmlarda %10 ila %40 arasinda goriildigi tahmin
edilmektedir, ana nedenlerinden biri hipodstrojenizmdir (Guerrero-Gonzalez
vd., 2024). Kadinlar menopoza girerken Ostrojen seviyelerindeki diisiis, kas
kompozisyonunda ve islevinde belirgin degisikliklere yol agar. Azalmig
Ostrojen; kas kiitlesinde ve giiclinde azalma, kas dokusunda ve karacigerde
yaglanmada artig, metabolik islevde diisiis ile iligkilidir. Bu degisiklikler
postmenopozal kadinlarda gozlenen sarkopeni riskinin artmasina katkida
bulunmaktadir (Kodete vd., 2024).

Sarkopeni ya da sarkomalazi kavrami Antik Yunanca sarx (et) ve penia
(yokluk) kelimelerinden gelmektedir.
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Sarkopeni, o yillardan beri, yaslanma ile birlikte meydana gelen kas
kiitlesinde, giliciinde ve kalitesinde meydana gelen olumsuz degisiklikler
seklinde tanimlanmaktadir (Ar1 vd., 2024). Aynmi zamanda postmenopozal
kadinlarda gergeklesen bu degisiklikler metabolik bozukluklara sebep
olmaktadir. 150 kadin iizerinde yapilan bir ¢calisma, menopoz sonrasi kas glikoz
alimimda %25'lik bir azalma oldugunu bildirerek, Ostrojenin metabolik islevi
stirdiirmedeki roliinii vurgulamistir (Kodete vd., 2024).

Cok sayida calisma, menopozla iliskili kas kiitlesi ve giiclinde 6énemli bir
azalma oldugunu belgelemistir. Ostrojen seviyelerindeki diisiis kas atrofisine ve
kas giiciiniin azalmasma sebep olmaktadir. Ostrojenin anabolik etkilerinin
kaybi, kas proteini yikiminda artisa ve kas proteini sentezinde azalmaya neden
olur. 300 postmenopozal kadmn iizerinde yapilan bir kesitsel ¢alismada, daha
diisiik Ostrojen seviyelerine sahip kadinlarin kas kesit alani, premenopozal
kadinlara kiyasla 6nemli dl¢iide daha diisiik tespit edilmistir (Kodete vd., 2024).
Diger bir calisma sonucunda ise, menopoz sonrasi bes yil boyunca kas
kiitlesinde 9%15'lik bir azalma ve kavrama giiclinde %?20'lik bir azalma
belirlenmistir (Kochi vd., 2015).

Menopoz sirasinda Ostrojen seviyelerindeki diislis kas iyilesmesini de
etkilemekte ve iltihabi artirmaktadir. Ostrojen, kas hasarmi hafifleten ve
iyilesmeyi destekleyen anti-inflamatuar oOzelliklere sahiptir. Postmenopozal
kadinlarin kaslarinda iyilesme siirelerini izleyen bir calisma, egzersizden sonra
postmenopozal kadmlarda premenopozal kadinlara kiyasla %20 oraninda daha
uzun bir iyilesme siiresi tespit etmislerdir (Kodete vd., 2024).

Ek olarak, menopoz donemindeki kadinlarda android yag dagilimi ve diisiik
kemik kiitlesi yogunlugu ve denge kaybiyla iligkili bozulmus denge vardir.
Biitiin bunlara bagli olarak da diisme riski ve siklig1 artmaktadir (Guerrero-
Gonzalez vd., 2024).

Kadin viicudunda estradiol, merkezi sinir sistemini etkileyen ve kapsamli
metabolik etkilere sahip bir hormondur. Estradiol, insiiline zit etki gdsterir ve
iskelet kaslarinda estradiol glikoz alimini artirir. Menopozun baslamasiyla ve
Ostrojenin etkisinin olmamasi nedeniyle kadin viicudunun bazal metabolizmasi
onemli olgiide azalir. Ostrojenin merkezi sinir sistemindeki Ostrojen alfa
reseptorleri tizerindeki aglik bastirici etkisi de azalir, bunun sonucunda daha
fazla kalori alimi gergeklesir. Viicut kompozisyonu, bazal metabolizmadaki
azalmaya paralel olarak degisir kilo artar ve kilo arttik¢a yag dagilimi artan
viseral yaga doniigiir (Erdélyi vd., 2024). Visseral yaglanmanin tip 2 diyabet ve
kalp damar hastaliklar1 gibi pek ¢ok kronik hastalik i¢in énemli bir risk faktorii
oldugu bilinmektedir (Khalafi vd., 2021).
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MENOPOZ DONEMINDE DESTEK UYGULAMALAR

Genel saglik, istikrar ve konforu korumak i¢in i¢ ve dis uyaranlara karsi ii¢
kath fiziksel, zihinsel ve sosyal tepki seklinde tanimlanir. Menopoz
semptomlari, menopoz sirasinda kadinlarin genel sagligiyla yakindan iligkilidir
ve fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak sagliklarini golgede birakabilir. Diinya
capindaki ¢ogu arastirmaci, kadin sagliginin menopozdan sonra azaldigim ve
kadinlarin ¢ogunun bu konuda gerekli egitimi almadigini, bu nedenle
istenmeyen saglik Onleyici eylemlerde bulunduklarmi ve sagligi gelistirici
davraniglarda bulunduklarini bulmustur (Smail vd., 2019; Aghdam vd., 2018).

Bilgi ve destek eksikligi nedeniyle, kadinlar bazen menopoz dénemine bagl
semptomlart 6rnegin dikkat ve hafiza zorluklari gibi biligsel semptomlari,
bunama seklinde yanlis yorumlayabilirler ki bu da yasam kalitelerini daha fazla
etkileyebilir. Bu nedenle, menopoz ile ilgili uygun destek uygulamalar:
konusunda kadinlar1 bilgilendirmek 6nemlidir (Spector vd., 2024). Egitim, bir
kisinin sagligini olumlu yonde etkileyebilir ve yasam tarzini iyilestirebilir.
Menopoz, kadinlar i¢in 6nemli bir zamandir ve saglik hizmeti saglayicilari,
menopoz komplikasyonlarin1 ortadan kaldirmak igin onlart egitmeli ve
menopoz sonrast kadmlarin farkindaliklarini artirmalidir  (Thomas ve Daley,
2020).

Menopoz dénemi semptomlar1 olan kadinlarin semptomlarini azaltmak ve
yasam kalitelerini artirmak amaciyla, yillardir geleneksel ila¢ tedavilerinden
tamamlayic1 veya alternatif tedavilere kadar birgok destek uygulamasi
gelistirilmistir (Ilkin vd., 2020). Menopoz dénemindeki destek uygulamalarmin
misyonu; egitmek, gliclendirmek, rahatsiz edici semptomlari en aza indirmek ve
uzun vadeli komplikasyonlar1 6nlemektir (Dalvi, 2024).

Menopoz semptomlart igin en sik Onerilen miidahale, vazomotor
semptomlarin sikligini ve siddetini azaltmak i¢in birinci basamak tedavi olan
hormon replasman tedavisidir (HRT) (Spector vd., 2024). Fakat hormon
replasman tedavisi; mide bulantisi, bag agrist gibi olumsuz etkilere yol agabilir
ve meme kanseri veya diger hormonal rahatsizliklar1 olan kadinlar i¢in klinik
olarak uygun degildir (Poggio vd., 2021).

Ayrica, HRT kullanimi son birkag yilda vendz tromboembolizm ve iskemik
inme riskinin artmasi ile iliskili olarak azalmistir. Bununla birlikte, meme
kanseri riski HRT kullanimim1 caydiran o6nemli faktordir ve HRT
uygulamasinin azalmasina sebep olmustur. Bu nedenle, vazomotor semptomlar
icin hormonal olmayan tedavi alternatifleri Onerilmektedir (Choudhry vd.,
2024).

Hormon replasman tedavisi, menopozal kas disiisiinii hafifletmek icin bir
miidahale olarak yaygin olarak incelenmistir. Birka¢ calisma, hormon
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replasman tedavisinin, kas kiitlesini ve kas gilicini kismen geri
kazandirabilecegini gostermektedir. Ornegin, bir y1l boyunca hormon replasman
tedavisi uygulanan100 kadinla yapilan randomize kontrollii bir deneyde,
plasebo grubuna kiyasla kas kiitlesinde %10, kas giiciinde ise %12 artis
belirtilmistir (Kodete vd., 2024).

Bazi ilaglarin kullanimi menopoza bagli vazomotor semptomlar
hafifletebilir. Segici serotonin geri alim inhibitorleri, segici norepinefrin geri
alim inhibitorleri ve gabapentin vazomotor semptomlart hafifletmek igin
kullanilir. Gabapentin yiiksek dozlarda (900-2400 mg/giin) Ostrojen gibi
vazomotor semptomlar1 azaltmada etkilidir ancak Amerika Birlesik Devletleri
Gida ve Ilag Dairesi (FDA) tarafindan onaylanmamistir. Klonidin hafif
semptomlari hafifletmede faydalidir ancak onerilmemektedir (Dalvi, 2024).

Fitoostrojenler, E Vitamini, Omega 3 Yag asitleri gibi alternatif ilag
tedavileri vazomotor semptomlari tedavi etmede faydalidir ve giivenlidir. Kilo
kaybi, hipnoz, bilissel davranis¢i terapi bazi kigilerde semptomlari hafifletmede
ise yaramaktadir (Dalvi, 2024).

Menopozal donemde kadmlarin yasadigi sorunlara yonelik olarak; aktif
yasam, dengeli beslenme, sigara icmeme, sinirli alkol, kafein ve tuzu azaltma
gibi yasam tarz1 degisiklikleri (Dalvi, 2024) yoga, meditasyon, akupunktur,
rahatlamaya yonelik hareketler, manipiilasyon yontemleri, geleneksel Cin
ilaglari, diyet uygulamalari, dogal strojen kaynaklari, vitaminler, minareller ve
egzersiz gibi yontemler faydalidir (Biiytikkaplan vd., 2020).

Ornegin protein aliminin artirlmasi ve D vitamini, kalsiyum takviyesi gibi
beslenme stratejilerinin postmenopozal kadinlarda kas sagligimi destekledigi
bulunmugtur. Giinliik protein alimin1 %20 artiran ve D vitamini takviyesi alan
70 kadinla yapilan bir ¢alismada kas kiitlesinde %10 iyilesme ve kas agrisinda
azalma goriilmistiir (Kodete vd., 2024).

Menopozun hem fiziksel hem de psikolojik semptomlari ig¢in birinci
basamak tedavi olarak Biligsel Davranig¢t Terapi, Farkindalik Temelli
Miidahaleler gibi psikolojik miidahaleler de ©nerilmektedir. Ornegin,
Farkindalik Temelli Miidahaleler, semptomlarin farkinda olma ve kabul etme
konusunda yargisiz bir duygu gelistirmede faydalidir (Spector vd., 2024).

Diger bir menopoza destek modeli biyopsikososyal-kiiltiire] modelidir. Bu
modelde; biyolojik (hormon degisiklikleri), psikososyal (rol ve ruh hali
degisiklikleri) ve kiiltiirel (menopoza yonelik inanglar ve tutumlar) faktorler
arasindaki etkilesimin menopozun karmasik deneyimine katkida bulundugunu
ileri sirmektedir. Bu mode, menopoz miidahalelerinin biitiinsel olmast
gerektigini belirtir ve biyolojik oldugu kadar psikososyal, kiiltiirel yonlerin de
desteklemesi gerektigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Hunter ve Rendall, 2007).
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MENOPOZ VE EGZERSIZ

Egzersiz kavrami; yapilandirilmig, planl, isteyerek uygulanan, viicut
komposizyonu, kardiyovaskiiler uygunluk, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
esneklik gibi fiziksel uygunluk ozelliklerini gelistirmeyi amaglayan siirekli
yapilan aktivitelerdir.

Egzersiz temel olarak dayaniklilik egzersizleri, kas gliclendirmeye yonelik
direng egzersizleri, esneklik egzersizleri olarak {ige ayrilmaktadir (Biiyiikkaplan
vd., 2020). Egzersiz uygulamalarmin faydal etkileri esas olarak egzersiz tiiriine
baglidir. Direng egzersizleri; kas kuvveti ve kiitlesini iyilestirmenin yani sira
sarkopeni ile iligkili fenotiplere fayda saglamaktadir. Aerobik egzersizler
akciger fonksiyonunu iyilestirmesi ve yag kiitlesini, 6zellikle yagla birlikte
yetiskinlerde viseral yag1 azaltmaktadir (Khalafi vd., 2023).

Menopoz sirasinda viicut kompozisyonunda meydana gelen degisiklikler,
Ozellikle karmn yaglanmasinda artiglar ve yagsiz, kemik, kas kiitlesinde
azalmalar dahil olmak {izere, kronik saglik sorunlari, refah ve yasam kalitesi
riskini etkileme potansiyeline sahiptir. Premenopozal kadinlara kiyasla,
postmenopozal kadmlarm abdominal obezite gelistirme olasilig1 4,88 kat daha
fazladir ve merkezi obezite yag kiitlesi yillik %1,7 oraninda artmaktadir.
Menopoz gegisi sirasinda, yagsiz viicut kiitlesi raporlariyla birlikte kas kiitlesi
kaybr da hizlanmaktadir (Black ve Hussey, 2024). Yetersiz fiziksel aktivite,
menopoz sonrast donemde kotii sonuglar ve artan saghk riski ile
iligskilendirilirken egzersiz uygulamalari, menopoz sonrasi kadinlarda fizyolojik
veya psikolojik sonuglar1 desteklemede uygun ve etkilidir (Khalafi vd., 2023).

Yasamimn bu doneminde, aktif bir yasam gibi yasanti tarzi degisikligi;
semptomlar ve iligkili hastaliklar1 ortadan kaldirmasa bile, bunlarin gelisimini
geciktirir, daha katlanilabilir hale getirir ve ayni zamanda giinliilk yasami
kolaylastirir (Erdélyi vd., 2024). Menopoz doneminde diizenli egzersiz yapan
kadinlarin kendilerinin menopoz semptomlarint daha az yasadiklarini ve
kendilerini daha rahat hissettiklerini belirtmislerdir.

Ayrica menopoz doneminde hafif fiziksel egzersizlerin, agir egzersizlere
gore menopozal semptomlarda daha fazla etkili oldugu belirtilmektedir
(Biiytlikkaplan vd., 2020). Obezite veya asirt kilo durumunda, sadece 5 kg kilo
vermek bile, sicak basmalarmin tolere edilebilirligini %30 oraninda artirir.
Diizenli egzersiz metabolik sagligi saglar ve sicak basmalarinin sayisini,
yogunlugunu azaltir (Erdélyi vd., 2024).

Egzersiz sadece kas Kkiitlesini artirmakla kalmaz, ayni zamanda kemik
mineral yogunlugunu da iyilestirir. Egzersiz dayaniklilik, esneklik, denge,
kuvvet olusturmay1 icermelidir ve yiirlimek en iyi egzersiz bigimidir. Yoga ise
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sinirlilik, sicak basmalar1 ve uykusuzlugu azaltmaya yardimci olan egzersiz ve
meditasyonu birlestirir (Dalvi, 2024).

Sekil 1. Menopoz donemindeki kadinlarda fiziksel egzersizin ¢esitli fizyolojik
sistemler tizerine etkileri (Guerrero-Gonzalez vd., 2024).

Ozellikle sarkopeni riski yiiksek olan postmenopozal kadinlar igin egzersizin
kas kiitlesi {lizerindeki olumlu etkileri bulunmaktadir. Aerobik egzersizlerinin
kas boyutu iizerinde minimal etkileri olabilmesine ragmen direng
egzersizlerinin kas kiitlesini artirmak i¢in 6nemli oldugu bununla birlikte,
kombine egzersizlerin de direng egzersizleri ile benzer sekilde etkili oldugu
belirtilmektedir (Khalafi vd., 2023; Grgic vd., 2020). Diren¢ egzersizleri, uzun
vadede vazomotor semptomlardan  kurtulmamin  bir yolu olarak
benimsenebilecek etkili bir yontemdir. Yiksek yogunluklu direng egzersizi
ayrica daha once diisiik kemik kiitlesine sahip olan menopoz sonrasi kadinlarda
kemik giiciinii ve fonksiyonel performansi artirmistir (Choudhry vd., 2024).

Bununla birlikte direng egzersizleri ile ilgili yapilan bir ¢calismada 40 saglikl
obez postmenopozal kadinda 8 hafta boyunca farkli yogunluklarda direng
antrenmaninin  sicak basmalar1 tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada
kontrol grubu ile birlikte dort grup olusturulmus ve diisiik, orta veya yiiksek
yogunluklu (egzersizlerin yogunluklar1 yaklasik %44-55, %55-70, %70-85)
egzersiz gruplart belirlenmistir. Kontrol grubunda ve direng egzersizi grubunda
sicak basmalarinin derecesini degerlendirmek i¢in Kupperman indeksi anketi
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kullanilmistir. Calisma, kontrol grubuyla karsilastirildiginda farkli yogunluktaki
egzersiz grubunda sicak basmasi oraninda anlamli bir azalma oldugunu
gostermistir (Valeh vd., 2020).

Aerobik egzersizlerle birlikte direng egzersizlerinin ise kardiyovaskiiler
saglik iizerinde olumlu bir etki gdsterdigi bulunmustur (Choudhry vd., 2024).
Ayrica kombine egzersizlerin kas kiitlesini ve yagsiz viicut kiitlesini artirmada
da etkili oldugunu ve postmenopozal kadinlarda kas kiitlesi gelisiminin direng
antrenmanint  aerobik antrenmanla birlestirerek de iyilestirilebilecegini
gostermektedir. Ayrica, postmenopozal kadinlarda kas kiitlesinin ve yagsiz
viicut kiitlesini yas gruplarindan bagimsiz olarak orta yasli, yaslt ve ¢ok yasl
kadinlarda arttigimi gostermektedir (Khalafi vd., 2023).

Menopoz donemi siiresince menopoz sonrast kadinlarda hipertansiyon
goriilme sikligt premenopozal kadinlara gére daha yiiksektir. Bu anlamda
Ostrojenin kalbi korumaya yonelik sagladigi rol ve ayrica menopoz
donemindeki azalan iiretimi nedeniyle artan risk iyi bilinmektedir. Menopozla
iligkili kardiyovaskiiler sagliktaki biyolojik bozulmadan kaynaklanan bu yiiksek
risk, fiziksel hareketsizlikle daha da kotiilesmektedir. Sonug olarak, egzersiz
menopoz sirasinda yasam tarzindaki degisikliklere dahil edilmelidir. Aerobik
egzersizler menopoz ve postmenopozal kadmlarda yaygin olarak
onerilmektedir. Clinkii diizenli aerobik egzersizlerin kardiyovaskiiler hastaliklar
ve hipertansiyona yaklagimda olumlu etkileri oldugu kanitlanmistir (Loaiza-
Betancur, vd., 2021).

Diizenli ve uzun siireli aerobik kalisthenik egzersizlerin de hem fiziksel
uygunluk parametreleri hem de menopoz semptomlari iizerinde olumlu etkileri
oldugu bildirilmistir. Yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler uygunluk, menopoz
semptomlarinin azaltilmasinda etkili olmaktadir (Karacan, 2010). Ayrica
dinamik diren¢ egzersizlerinin de menopoz doénemi saglik sorunlarmdan birisi
olan hipertansif bireylerde etkili oldugu one siiriilmiistiir (Loaiza-Betancur, vd.,
2021).

Egzersiz uygulamalarinin menopoz ve postmenopozal kadinlarda sistolik ve
diastolik tansiyonu ve ortalama arteriel basing degerlerini anlamli bir sekilde
azalttig1 belirtilmektedir.

Diren¢ egzersizleri ve kombine egzersizler, prehipertansiyon veya
hipertansiyonu olan menopozlu ve menopoz sonrasi kadinlarda sistolik ve
diastolik tansiyonda ve ortalama arteriel basing degerlerinde ¢ok az anlamli
azalmalar meydana getirmektedir. Kombine egzersizler daha fazla azalma
sagladig1 icin menopoza bagh hipertansiyonu 6nlemeyi, kontrol etmeyi veya
tedavi etmeyi amaclayan tamamlayici tedavi olarak klinik uygulamada temel
regete olarak onerilmektedir (Loaiza-Betancur, vd., 2021).
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Fiziksel egzersizin bir diger faydali yonii, normal kan basincini korumaya veya
diistirmeye yardimci olan islevsel ve yapisal vaskiiler adaptasyonlara yol agarak
postmenopozal kadinlarda arteriyel yaslanmayi geciktirmesidir. Diizenli egzersiz
yapan kisilerin hareketsiz kisilere gore daha az arteriyel sertlige sahip oldugu ve
hareketsiz kisiler fiziksel egzersiz yaptiginda arteriyel sertligin azaldig1
gozlemlenmistir. Birincil islevsel adaptasyon, artan NOS enzim aktivitesi ve
ardmdan NO salmimu ile iliskilidir. Buna karsin orta veya yiiksek yogunluklu
egzersiz, Ozellikle aralikli antrenman, postmenopozal kadmlar icin yararl
endotelyal adaptasyonlar iiretmektedir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024).

Ayrica, Tiim viicut titresim egzersizlerinin arteriyel damar sertligini azalttigi,
kemik mineral yogunlugunu iyilestirdigi ve postmenopozal kadnlarda osteoporoz
ve sarkopeni ile iligkili semptomlar1 azaltmaya yardimci oldugu gosterildiginden
tiim viicut titresim egzersizleri de menopoz donemindeki kadinlar i¢in 6nemlidir.
Tim viicut titresim egzersizleri kisiyi frekans, genlik, mesafe ve maksimum
ivmelenmenin uygun parametrelerini izleyerek titresimli bir platformla temas
ettirmeye dayanir ve diz ekstansorleri, gévde fleksiyonu dahil olmak {izere kas
kuvvetinde bir artig saglayarak dengeyi iyilestirir.

Ayrica kemik mineral yogunlugunu da iyilestirir ¢iinkii bir viicut titresime
maruz kaldiginda titresim salinimlarinin {irettigi enerjiyi emmek ve azaltmak
icin kemik, kas dokularinin daha fazla tepki vermesi gerekir (Guerrero-
Gonzalez vd., 2024).

Postmenopozal kadnlara yonelik egzersiz uygulamalan kas giicii ve metabolik
fonksiyonlarda énemli faydalar gostermistir. Ozellikle postmenopozal kadinlara
i¢in tasarlanmig direng egzersiz programlari kas giiciinde ve metabolik fonksiyonda
iyilesmeler saglamistir (Kodete vd., 2024). Direng egzersizi tek basina kas kiitlesi
icin faydalidir ve mevcut kanitlar, menopozlu kadinlar da dahil olmak iizere
yaslanan popiilasyonlarin direng egzersizi yapmasi gerektigini gostermektedir.
Menopoz gecisi sirasinda fiziksel aktivite seviyeleri genel olarak azalsa da, birgok
kadin fiziksel aktivite ve direng antrenmani yonergelerine uymasina ragmen viicut
kompozisyonundaki degisikliklerle miicadele etmektedir. Fiziksel aktivite
yonergelerini karsilamayanlar aktivite seviyelerini artirmaya ve her hafta direng
antrenmani yapmaya tesvik edilmelidir (Black ve Hussey, 2024).

12 haftalik direng egzersiz programina katilan 50 postmenopozal kadinla yapilan
bir ¢alismada kas giiclinde %15 artis ve insiilin duyarliliginda %10 iyilesme
goriilmiistiir. Menopoz sonrast kadinlar i¢in 6zel direng egitimi programlar
geligtirmek, kas atrofisini dnlemeye ve giicii artirmaya yardimci olabilir. Bu
egzersiz programlari, kas protein sentezini uyarmak ve metabolik islevi gelistirmek
icin kademeli direng egzersizlerine odaklanmalidir (Kodete vd., 2024).
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Ancak, besin alimlarmin da menopoz sonrasi kadmnlarda, ozellikle aktif
menopoz sonrasi kadinlarda viicut kompozisyonundaki degisikliklere katkida
bulunmasi miimkiindiir. Protein gii¢lii bir sarkopenik uyaricidir ve direng
egzersizine katilan yaslanan kisilere tavsiye edilmistir. Protein ve direng
antrenmaninin saglik i¢in 6nemli olumlu etkileri oldugu tanimlanmistir ve yaslh
popiilasyonlarin  sagligi igin en sik kullanilan farmakolojik olmayan
stratejilerdir. Diren¢ antrenmani ve protein takviyesini igeren miidahale
caligmalarmin bir meta-analizi, sarkopenili 60 yas istii yetiskinlerde protein
takviyesinin kas kiitlesi ve el kavrama giicii lizerinde yararl bir etkiye sahip
oldugu belirtilmistir. Egzersizle birlikte protein destegi, kas anabolizmasi,
yagsiz kiitle, kas kuvveti {izerinde faydali etkilere sahiptir ve insiilin benzeri
bliytime faktorii 1 (IGF-1) konsantrasyonlarini artirabilir. Bunlar ise menopoz
donemindeki kadinlarda sarkopeni riskini azaltma ve bdylece bu popiilasyonda
refahi, bagimsizligi ve sagligi destekleme potansiyeline sahiptir (Black ve
Hussey, 2024).

Aslinda, sadece giin boyunca protein dagilimi degil, ayn1 zamanda direng
egzersizi etrafindaki zamanlama da dikkate alinmalidir. Protein aliminin,
toparlanmay1 ve direng egzersizine adaptasyonlari optimize etmek icin
kullanilabilecegi belirtilmistir. Kas protein sentezi, protein alimiyla uyarilir ve
protein diren¢ antrenmanina yakin tiiketildiginde daha biiyiik bir etkiye sahiptir.
Bununla birlikte, ortalama 70 yaslarindaki 34 postmenopozal kadin {izerinde
yapilan bir ¢aligmada, sekiz haftalik bir siire boyunca diren¢ antrenmanindan
hemen sonra 30 g protein aliminin, gecikmis alimla (~sekiz saat)
kargilagtirilmasi aragtirilmistir. Her iki grup da kas kiitlesinde ve kas giiclinde
iyilesmeler goriilse de gruplar arasinda bir farklilik bulunmamistir (Black ve
Hussey, 2024).

Yapilan calismalarda, fiziksel olarak aktif kadinlarin hareketsiz yasam
tarzina sahip kadinlara gére daha az ve daha az siddetli somatik semptomlar
yasadig1 belirtilmektedir. Ornegin diisiik fiziksel aktivite seviyelerine sahip
kadinlarin daha fazla sicak basmasi semptomlar1 yasadig1 belirlenmistir. Fakat,
ozellikle terlemeye neden olan zorlu egzersizlerin, semptomatik kadinlarda
sicak basmalarmi tetikleyebilecegi de ifade edilmektedir (Karacan, 2010).
Karacan’in (2010) yaptig1 ¢aligma sonucunda ii¢ ve alt1 aylik diizenli egzersizler
sonrasinda menopoz belirtileri olan ates basmasi, terleme, anksiyete, uyku
bozukluklar, sinirlilik, depresif ruh hallerinde, iiriner semptomlarinda 6nemli
azalmalar oldugu belirtilmistir.

Menopoz doneminde egzersiz yapan kadimlarin biligsel kapasitelerindeki
azalmanin egzersiz yapmayan kadinlara gore daha az oldugu belirtilmistir.
Dolayistyla egzersiz menopoza bagli bilissel gerileme ve bunamaya karsi
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koruyucu bir uygulama olabilir. Ote yandan, birden fazla eklemin islevsel
hareketlerini vurgulayan, her seviyedeki fiziksel duruma uyum saglayan ve
daha fazla kas katilimimi destekleyen bir egzersiz bigimi olan yiiksek siddetli
fonksiyonel egzersizler dikkat c¢ekmektedir. Bu egzersizler, egzersizin
yogunluguna bagl olarak iki dakikadan bir saate kadar stirebilir, ¢linkii ¢ok
modlu hareketler araciligiyla birden fazla enerji yolunu kullanir. Boylece giicii
ve egzersiz uyumunu artirmada daha etkili olur ve kuvvet antrenman1 beyinden
tiiretilen noromiiskiiler faktoriin salinimini destekledigi i¢in olumlu bir etkiye
sahiptir. Ayrica yiiksek siddetli fonksiyonel egzersizlerin metabolik ve
kardiyovaskiiler adaptasyonlarda iyilesmeler ve bilis ile hareket cevikligi
arasinda pozitif bir iliski gosterdigi, dolayisiyla hafif biligsel bozuklugu olan
kisilerde biligsel islev iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir
(Guerrero-Gonzalez vd., 2024).

Ayrica pilatesin, fiziksel ve zihinsel islevleri, bagimsizligi, uyku kalitesini
iyilestirdigi, yorgunlugu, depresyonu, kaygiy1 azalttigi ve bilissel ve fiziksel
bozulma oranlarinda azalma ile iliskili oldugu i¢in menopoz sonrasi kadinlara
onerilmektedir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024). Menopoz donemine 0zgi
somatik ve psikolojik semptomlarin azaltilmasinda uzun siireli aerobik ve
kalistenik egzersizlerin de etkili oldugu belirtilmektedir (Karacan, 2010).

Egzersiz ile birlikte ve farkli miidahalelerin kullanilmasi menopozal
semptomlar ve menopoza bagl saglik sorunlarina yonelik daha fazla etkili
olabilmektedir. Ornegin egzersiz ve beslenme miidahalelerinin birlestirilmesi
sinerjik olarak faydalar saglamaktadir. Diren¢ egzersiz programina katilan ve
protein alimini artiran 100 kadinla yapilan bir ¢calismada kas giiciinde %20 artig
ve kas iyilesme siirelerinde %15 iyilesme goriilmiistiir (Kodete vd., 2024).
Egzersiz uygulamalarinin yag kiitlesini azaltmada etkili olmasina ragmen,
menopoz sonrasi kadinlarda egzersiz egitimi tiirlerine iligkin kanitlar oldukca
azdir. Diyetle birlestirilen egzersiz uygulamalarinin, egzersiz tiiriinden bagimsiz
olarak hem kilo kaybi hem de yag kiitlesinin azaltilmasi igin etkili bir strateji
oldugu gosterilmis olsa da, bazi sistematik incelemeler ve meta-analizler,
egzersiz uygulamalarinin da yag kiitlesini etkili bir sekilde azalttig1 sonucuna
varmigtir (Wewege vd., 2022).

50-70 yas araligindaki kadinlarda 20 haftalik protein alimi giinliik 6nerilen
miktarin altinda olan bir kilo verme diyeti ve egzersiz uygulamalar ile ortalama
10,8 kg kilo kayb1 olmasina ragmen toplam kilo kaybinin yaklasik %32'si kas
kiitlesini icerdigi tespit edilmistir.

Bu calisma, egzersiz ve protein kisitlamali bir diyetin daha yiiksek kas kiitle
kaybiyla sonuglandigini gostermektedir. Bunun yani sira bazi c¢aligmalar soya
izoflavonlar1 agisindan zengin beslenmenin sarkopenik obeziteyi yonetmeye
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yardimci olabilecegini gosterirken, digerleri egzersizden bagimsiz olarak hicbir
yararl etki gostermemistir (Black ve Hussey, 2024).

Menopoz sonrasi kadinlarda hormon replasman tedavisini ve direng
egzersizleri birlestirmek de c¢ok Onemli gelismeler saglamaktadir. Hormon
replasman tedavisini ve egzersizi bir arada uygulayan 70 kadinla yapilan bir
caligmada bir yil i¢inde kas kuvvetinde %25 artis ve kas kiitlesinde %20 artis
belirtilmistir (Kodete vd., 2024). Ostrojen hormon reseptdrleri iskelet kas
liflerinde bulunurlar ve kas uydu hiicrelerini uyararak kas yenilenmesinde rol
oynarlar. Egzersiz ve kasimn hasarlanmasi durumu, kas uydu hiicrelerinin
yenilenme fonksiyonunu aktive ederek biitiinliigii ve kas fonksiyonunu yeniden
olusturur. Ayrica ostrojen, 6zellikle egzersizden sonra kaslarda antiinflamatuar
ve antikatabolik etki yaratmaktadir (Black ve Hussey, 2024).

Ote yandan bazi calismalar egzersizin vazomotor semptomlar1 azaltmada
hormon replasman tedavisinden daha az etkili oldugunu ileri siirmektedir. Fakat
¢ok sayida kadin hormon replasman tedavisi almamayi tercih ettiginden,
menopoz semptomlarini azaltmak igin yan etkisi olmayan dogal bir yontem
olarak egzersiz tercih edilebilir. Menopoz semptomlarindaki degisiklikler
egzersiz tiriiyle iliskili olabilir. Yoga gibi fiziksel ve zihinsel biitlinliigl iceren,
ayn1 zamanda rahatlatici egzersizlerin, psikolojik semptomlar1 azaltmada ve
duygusal ruh hallerini iyilestirmede olumlu etkileri oldugu bildirilmistir
(Karacan, 2010).

Literatiirde egzersiz uygulamalarimin vazomotor semptomlarin siddetini
onemli 6l¢iide azalttig1 fakat semptom sikligini hafifletmedigini belirtilmekte,
ancak bu konuda daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekmektedir. Ayrica literatiirde
menopoz doneminde egzersiz recete prensiplerinin, yani yogunluk ve egzersiz
tiriiniin semptomlar tizerindeki potansiyel etkisini ortaya koymaya yonelik
yeterince bilgi yer almamaktadir. Mevcut caligmalarin eksikliklerini de ele alan
gelecekteki titiz caligmalar, menopozlu kadinlarda vazomotor semptomlari
azaltmay1 hedeflemek icin optimal egzersiz regete prensiplerini arastirmali ve
egzersiz uygulamalarina yonelik adaptasyonlar1 belirlemeye yonelik olmalidir
(Liu vd., 2022).
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Giris

Yasglanma yasamin dogal bir siirecidir ve biyolojik bir siirectir; ancak
toplumda bu konuda yer alan varsayimlar ve etiketler saglikli yaglanma siirecini
engellemekte ve kisinin toplumsal siniflandirmasini geng olmaktan yash olmaya
dogru degistirmektedir (Yawar vd., 2022). Yaglanma ile birlikte kisisel gii¢ ve
aerobik kapasitedeki azalma, o bireyin fonksiyonel yetenegindeki diisiislerle
biliyiik oranda iligkilidir ve bu durum eninde sonunda yash bireylerin
bagimsizlik diizeylerinin azalmasina da neden olur (Inouye vd., 2007).

Fiziksel egzersiz, yash bireylerde diisme sikligini kirik riskini, depresyon ve
bunama risklerini azaltir ve fiziksel uygunlugu iyilestirir (Pucci vd., 2021).
Ayrica fiziksel uygunluk, yash bireylerde islevsel bagimsizlik {izerinde
dogrudan bir etkiye sahiptir (Rathia vd., 2024). Saglikla ilgili fiziksel uygunluk,
esneklik, aerobik dayaniklilik, giic ve viicut kompozisyonu gibi insanlarin
yasam kalitesiyle esas olarak iligkili olan kapasitelerdeki fiziksel durumu ifade
etmektedir (Pucci vd., 2021). Dolayisiyla yash bireylerin temel egzersizler
hakkindaki ydnergelere gore saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerine
odaklanan egzersiz rejimlerini benimsemeleri gerekir (Rathia vd., 2024).

Son yillarda pilates yonteminin Ozellikle saglik, fizyoterapi ve
rehabilitasyondaki etkinligi olmak iizere iligikli caligmalarda kademeli bir artig
olmustur. Pilates, hareketi nefesle senkronize etme yetenegini igerir ayrica genel
viicut zindeligini artirir ve kisinin hareket etme ve giinliik gorevleri yerine
getirme yetenegini  gelistirir. Bu yiizden pilates, yash bireylerin
bagimsizliklarini korumalar1 ve yasam kalitelerine faydalari agisindan ¢ok
onemlidir (Fernandez-Rodriguez vd., 2021; Pereira vd., 2022).

Yashhk Kavram

Her bireyin yasam siiresince degisik donemlerden ge¢mis oldugu bir satha
olarak yaslhlik, en mithim evrelerden birisidir ve sadece her bir kisi bu donemi
degisik bicimde yasamaktadir.

Dolayisiyla yaslilik, insanoglu tarafinca degisik sekillerde algilanarak
yasanir. Ayrica yaslilik terimi ve anlam1 zamandan zamana ve kiiltiirden kiiltiire
degismektedir (Ceylan, 2015).

Yaghlik, aym1 bebeklik, ¢ocukluk ve genglik donemleri seklinde tiim
insanoglu i¢in kacinilmaz dogal bir yasam donemidir. Her insan hayatinda
bebeklik  doneminden  gecerek  genglik ve  yashilik  donemlerini
deneyimlemektedir (Canatan, 2016).

Yaghilik dogum sonrasinda gegen yasam siiresince yasanmis olan
dontisiimler ve degisiklikler seklinde tanimlanabilir (Sentiirk, 2015).
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Yaslilik, insanin dogum ile baslaylp geri doniisii olmayan bigimde
yipranmastyla ilerleyerek 6liime kadar siiren dinamik bir siireci kapsamaktadir
(Unsar vd., 2016). Bireylerde biyolojik, fizyolojik ayrica ruhsal agidan
gerilemeye yonelik belirtilerin meydana gelmesi ve kendi kendini idare etme
durumunda zorlanmaya sebep olmasi seklinde ilerleyerek yaslilik evresine gecis
s6z konusudur (Meb, 2011).

Viicutta molekiillerde, hiicre ve doku yapisinda, organlarda ve sistemlerde
zamanla birlikte meydana gelen, geriye doniis olmayan yapisal ve fonksiyonel
degisimlerin hepsi "yaslanma" olarak tanmimlanir (Kalinkara, 2011). Yashlik
kavrami net yas sinirlar1 olmaksizin, iilkelerin gelismislik seviyelerine gore
degismektedir. Farkli kaynaklar yaglilik donemini, 65 yas ve istii seklinde
belirtmektedir. Fakat belirtilen bu yas araligi ise teknoloji ilerlemesi ve yasam
stiresinin artmasi ile birlikte degismektedir (Karakus, 2018).

Belirli bir yas donemi sonrasinda neredeyse biitiin yaslilarin fizyolojisinde
gerileme emareleri goriilmektedir.

Bu gerileme, fiziksel 6zelliklerde zayiflamaya ve bazi hastaliklarin ortaya
¢ikmasina sebep olabilmektedir (Sentiirk, 2018).

Egzersiz Kavram

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir ¢esididir. Fiziksel aktivite kisinin bedenini
hareket ettirmesi iken egzersiz ise, belirli bir ama¢ icin planl, programli,
diizenli ve tekrarli yapilan fiziksel aktiviteler seklinde tanimlanir (Fletcher vd.,
2022). Egzersiz isteyerek yapilan ve fiziksel uygunluk elemanlarini birisini ya
da birkagimi (viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, kas
giicii ve dayaniklilig1) gelistirmeyi hedefleyen yapilandirilmis, planh ve devamli
faaliyetleri icermekle birlikte fiziksel performansi gelistirmek, zinde olmak, kilo
kontroliinii saglamak ve saglikli bir yasant1 gibi hedeflere yonelik planlanmig
fiziksel aktiviteleri de kapsar (Ardig, 2014).

Egzersiz, irettigi taleplere uyum saglamak ic¢in bir dizi fizyolojik siireci
tesvik eder. Bu nedenle, bir yandan aktif kaslara oksijen ve besin saglamak i¢in
kan akisinda bir artis olur; ayni sekilde, viicuda daha fazla kan pompalamak,
kaslara kan akigini artirmak ve metabolik ihtiyaglarmi karsilamak icin kalp atig
hizinda ve kalbin kasilma kuvvetinde bir artis olur. Metabolizma tarafindan
iretilen karbondioksiti ortadan kaldirmak ve paralel olarak viicuda oksijen
saglamak icin artan solunum ve bronslarin genislemesi gerekli hale gelir. Bu
stirecler, viicutta depolanan enerjiyi harekete gegirmeye yardimcei olan, glikoz
ve yag asitlerinin kullanilabilirligini artiran ve aktif kaslara enerji saglamak ve
viicut sicakligimi korumak igin gerekli olan ek metabolizmay1 tesvik eden
adrenalin ve kortizol gibi hormonlarin salinmasiyla desteklenen sempatik
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otonom sinir sisteminin aktivasyonuyla tesvik edilir (Guerrero-Gonzalez vd.,
2024).

Egzersiz, yasam kalitesini artirmak, daha uzun siire yasamak ve fiziksel
uygunluk acisindan fit olmak gibi yararlariin yani sira, saglik agisindan da
fazlasiyla olumlu etkisi bulunmaktadir (Bera vd., 2007). Egzersizin, kalp atim
hizi, solunum hizi ve kas gelisimi ile birlikte viicudun daha fazla oksijen
kullanarak daha fazla enerji iiretimi neden olur bdylece viicudun sistemlerini
olumlu ydnde etkileyerek saglik acgisindan bircok fayda saglar (Fletcher vd.,
2022).

Kilo kontrolii ve bilingli planlanmig bir egzersiz programu ile iyi bir fiziksel
uygunluga sahip olan kisilerin, uzun ve kaliteli bir yasant:i siirdiirebildiklerini
belirten bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir. Bu durumu saglayan en Onemli
etkenlerden birisi, diizenli egzersiz yapan kisilerin viicut direnglerinin
hastaliklara kars1 artmasi ve bu direng ile birlikte herhangi bir hastalikta
kullanilabilecekleri viicut yedek kapasitelerine sahip olmalaridir (Polat, 2004).
Giine yiiksek enerjiyle baglamak, merdivenleri daha kolay cikabilmek, geceleri
derin, kaliteli ve yenileyici uyuyabilmek, yasliik doneminde daha enerjik
olabilmek ve saglikli bir yasam siirdiirebilmek a¢isindan egzersizin 6nemi ¢ok
fazladir. Dolayisiyla temel olarak egzersiz, bir glinii enerjik ve saglikli bir
sekilde ge¢irmenin en 6nemli anahtaridir (Zorba vd., 2006).

Fiziksel Uygunluk Kavram

Fiziksel uygunluk, giin igerisindeki etkinlikleri ve isleri yorgunluk
hissetmeksizin diizgiin ve basarili bir sekilde gergeklestirebilme yetenegidir
(Cal, 2021: 9). Fiziksel uygunluk kavraminin temeli “physical fitness”
kavramindan gelmekle birlikte “physical” sozciigli “bedensel” anlaminda iken
“fitness” sOzcligl ise kisinin fiziksel olarak fromda ve saglikli olmasi ile
iliskilidir. ilk fiziksel uygunluk programlar1 Amerika Birlesik Devletleri'nde
saglikli bir yasam amaciyla diizenli fiziksel aktivitenin 6nemli oldugu
diisiincesinden ortaya ¢ikarak 20. yiizyil baglarinda uygulanmistir (Zorba ve
Saygin, 2013). Ayrica fiziksel uygunluk, saglikli olma gostergelerinde birincisi
olarak kabul edilmektedir (Poitras vd., 2016). Fiziksel uygunluk kavrami, bir
bireyin asir1  yorgun  hissetmeden  giinlilk islerini, aktivitelerini
gergeklestirebilme yetene8i ve serbest zaman aktivitelerini keyif alarak
yapabilmek i¢in yeterli enerji kapasitesine sahip olmast durumu seklinde ifade
edilmektedir (Malina ve Katzmarzyk, 2006). Fiziksel uygunluk kavrami ayrica
zinde olma, iyi hissetme ve saglikli olma kavramlarin1 da igermektedir (Civil
vd., 2020).
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Fiziksel uygunlugun, performansla ve saglikla iligkili olmak {izere iki temel
ana boyutu bulunmaktadir (Ganley vd., 2011). Saglikla iliskili fiziksel uygunluk
kavrami, genel saglik kavramiin igerisinde yer alan 6nemli bir pargasidir
(Ganley vd., 2011; Serbes vd., 2017). Kisinin saghgi a¢isindan 6nemli bir
gosterge olarak fiziksel uygunluk seviyesi, kisinin yasam kalitesi ve saglik
durumu ile ilgili bilgi edinmek i¢in yardimer olabilir (Salman vd., 2018).

Saglikla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri; viicut kompozisyonu, esneklik,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvvet ve dayamkliligi gibi ozellikleri
icerirken performansla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri ise; dayaniklilik,
stirat, denge, cabukluk, koordinasyon, kuvvet ve reaksiyon zamani gibi
ozellikleri igermektedir (Ganley vd., 2011; Vanhees vd., 2005).

Tablo 1: Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili ve performansla ilgili bilesenleri
(Hilgenkamp vd., 2010).

Saghkla Tigili Fiziksel | Performansla Tigili Fiziksel
Uygunluk Bilesenleri Uygunluk Bilesenleri
Kardiyorespiratuar dayaniklilik | Koordinasyon
Esneklik Reaksiyon zamani
Viicut kompozisyonu Denge
Kas kuvveti Ceviklik
Kassal dayaniklilik Stirat
Giig

Yashlarda Saghkla iliskili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Esneklik

Esneklik kavrami genel olarak bir eklemin etrafindaki hareket edebilme
serbestligi seklinde tanimlanir. Esneklik, kisinin viicudundaki belli bir eklem ya
da eklem grubunun, spor dalinin veya tekniginin gereklilikleri dogrultusunda
yapmas1 gereken hareket etme araligin1 gerceklestirme yetenegidir (Karakas,
2017). Esneklik, eklem veya eklem grubuna zarar vermeksizin eklem ya da
eklem grubunun ulasabildigi hareket araligi igerisinde fiziksel aktiviteyi
gergeklestirme yetenegidir (Karakag, 2017).

Hem performans hem de saglik degiskenleri i¢in fiziksel uygunluk agisindan
esneklik 6nemli bir fiziksel uygunluk bilesenidir ve bir¢cok eklemin hareket
edebilme kabiliyetini ifade etmektedir (Biiyilikgelebi ve Sari, 2020). Esnekligin,
sadece spor branslarindaki sportif basar1 i¢cin degil ayn1 zamanda da giinliik
aktiviteler, sinir kas koordinasyonun gelistirilmesi, sakatlik riskinin azaltilmasi
ve Onlenmesi acisindan giinliikk yasam, saglik ve sportif performans iizerinde
pozitif etkileri bulunmaktadir (Ates vd., 2017). Esneklik, giivenli ve etkili
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egzersiz uygulamalar agisindan hayati bir dneme sahiptir. Egzersiz yaparken
esnekligi hareketleri yapmak icin yeterli seviyeye getirmemek, g¢esitli
problemlere sebep olabilmektedir. Egzersiz yaparken esneklige ©Onem
verilmemesi yaralanma, sakatlanma ve agri hissetme gibi akut ya da kronik
olarak bazi sonuc¢lar meydana getirebilmektedir (Greenberg vd., 2004; Zorba ve
Saygin, 2013).

Eklem esnekligi 20'li yaslardan sonra azalmaktadir. Ornegin, omurga ve
ayak bilegi hareketliliginde gencler ve yaslilar arasinda %50'ye varan bir kayip
gozlemlenmigtir. Daha yashh yas araliklarinda ise genel olarak saglikli
erkeklerde yilda 0,5° ve kadinlarda yilda 0,6° oraninda azalma meydana geldigi
belirtilmektedir. Yasgli yetiskin yas araliginda esneklikte olas1 kritik diisiis
donemleri de tanimlanmistir. James ve Parker, 70 ila 92 yas araliginda alt
ekstremite eklemlerinde aktif ve pasif hareketlerde azalmalar oldugunu ve
diislisiin 90 yasindan sonra daha belirgin hale geldigini belirtmiglerdir. 65-74
yas araligindaki bir yas grubuna kiyasla 75 yas {istli bir grupta eklem hareket
genigliginde daha fazla bir azalama ve buna baglh olarak da genel olarak
esneklikte de daha hizli bir azalma meydana gelmektedir.

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar sonucunda ise 71 yas ve sonrasinda hem
tist hem de alt viicut esnekliginde hizli bir azalmanin meydana geldigi de
belirtilmektedir (Vandervoort ve Stathokostas, 2016).

Yasla birlikte esneklikte gozlemlenen azalmalarin normal giinliik islevi de
etkiledigi ileri siiriilmektedir. Ust viicut esnekliginin giyinme ve nesnelere
uzanma gibi aktiviteler i¢in dnemli oldugu ve alt viicut esnekliginin ise normal
yiirime kaliplarin1 ve egilme ve uzanma igeren aktiviteleri siirdiirmek igin
onemli oldugu siklikla belirtilmektedir. Dolayisiyla yasla birlikte esneklikte
goriilen diigiis yaslhilarda gilinlik yasam kalitesini de diisiirmektedir
(Vandervoort ve Stathokostas, 2016).

Kardiyorespiratuar Dayaniklhiik

Kardiyorespiratuar dayamiklilik; Literatiirde aerobik dayamiklilik, aerobik
kapasite, glic veya uygunluk, kardiyovaskiiler veya kardiyorespiratuar
uygunluk, maksimal oksijen tiiketimi, alimi veya kullanimi ve VOzmax gibi
terimler ile de ifade edilmektedir (Meredith ve Welk, 2004). Kardiyorespiratuar
dayaniklilik, fiziksel aktivite esnasinda kaslarin ihtiyag duydugu oksijeni
saglama yetenegi seklinde tanimlanabilir (Yildiz, 2012). Ayrica, siirekli fiziksel
aktiviteler sirasinda dolasim ve solunum sistemlerinin gerekli olan dokulara
yeterli diizeyde oksijeni saglayabilme yetenegi seklinde de tanimlanabilir
(Sunay, 2017). Viicutta aktif olan kaslar i¢in oksijen saglayabilme becerisi
olarak ifade edilen kardiyorespiratuar uygunlugun, genel olarak fiziksel aktivite
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diizeyinden etkilendigi belirtilmektedir (Ruedl vd., 2019). Aerobik dayaniklilik,
kalbin, akcigerlerin ve dolasim sisteminin ¢alisan kaslara yeterli miktarda oksijen
saglama ve besinleri temin etme yetenegidir (Heyward, 2002). Maksimum oksijen
tiiketimi (MaksVO,), kardiyorespiratuar dayanikliligin bir 6l¢iisii olarak kabul edilir
ve egzersiz sirasinda iskelet kaslari tarafindan tiiketilen en yiiksek oksijen miktarini
ifade eder (Ganley vd., 2011).

Aerobik performanst belirten bir parametre olan VOomax, viicudun agirligi bagina
dakikada kullanilan maksimum oksijen miktarini belirtir. VOomax, ml/kg/dak
seklinde hesaplanarak kisilerin aerobik kapasitelerine yonelik bilgi verir (Civil vd.,
2020). VOzmax, kardiyorespiratuar dayaniklilk agisindan 6nemli bir belirleyicidir.
Yiiksek kardiyorespiratuar dayaniklihiga sahip kisilerin daha sonraki donemlerde
genellikle kardiyorespiratuar hastaliklara yakalanma riski de daha diisiik olur.
llerleyen yas dénemlerinde kardiyorespiratuar hastaliklar yaslilarda énemli bir
saglik sorunudur. Bu tiir hastaliklarin tedavi siireci genellikle uzun bir siireci
kapsamaktadir ve bu ise kisilerin yasam kalitelerini olumsuz yonde etkilemektedir
(Aric1 ve Kavradim, 2023).

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, saglikla iligkili fiziksel uygunlugun belirleyici
parametrelerinden birisidir. Viicut kompozisyonu, viicuttaki kemik, kas ve yag
dokularinin dagilim ve oranlarim ifade etmektedir (Civil vd., 2020). Viicut
kompozisyonu, viicudu meydana getiren yapilarin niceliksel oram ile ilgili bilgi
verse de genel olarak viicut yag oranim belirtir. Viicudun yagh ve yagsiz kiitle
oranlari, viicut kompozisyonunu meydana getirir (Y1lmaz, 2014).

Saglikl1 olabilmek i¢in iyi bir viicut kompozisyonuna sahip olmak énemlidir ve
kisinin sagligi, viicut kompozisyonu belirlenerek degerlendirilebilir. Viicut
kompozisyonu; genetik yapi, ik, yas, cinsiyet, beslenme durumu, fiziksel aktivite
diizeyi, yasanti sartlar1 gibi kisisel ve c¢evresel degiskenlerden etkilenerek
farkliliklar gosterebilir (Ugak, 2019; Ozer, 2015). Viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesi; kilo, boy uzunlugu, viicut su orani, deri kiviim kalmhgi, yagh
viicut doku orani, yagsiz viicut doku orani, viicut ¢evre olglimleri ve viicut kitle
indeksi hesaplamalari gibi ¢esitli yontemlerle gergeklestirilir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2009).

Kafkas ve digerleri (2009) arastirmalarinda, yastaki ilerleme ile birlikte viicut
kompozisyonunda meydana gelen degisikliklerin artacagmni, viicut yag hiicrelerinde
artis olacagimi fakat bu olumsuz degisimin ise egzersiz yaparak biiylime hormonu
aktivitelerini artirip olumlu yonde etkileyebilecegini ifade etmislerdir. Tiryaki ve
digerleri (2019), yas ilerledik¢e viicuttaki yag yiizdesinin artarak obeziteye sebep
olabilecegini ve kadinlarin ise erkeklerden daha fazla etkilendigini, viicut yag
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oranindaki bu artigin daha ¢ok karin bolgesinde yer alan beyaz yag dokusunda ve
iskelet kasi yag Kkiitlesinde artisa neden oldugunu belirtmislerdir. Ayrica bu
durumun da insiilin duyarhliginda tehlike olusturabilecegini dolayisiyla sistemik
bozukluklara sebep olabilecegini ifade etmislerdir.

Kas Kuvveti

Fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri olan kuvvet, bir dirence karsi
koyabilme ve kas kiitlesini belirli bir seviyede kasabilme yetenegini ifade eder
(Diindar, 2000). Kas kuvveti, bir kasin veya kas grubunun gerceklestirebilecegi en
yiiksek kuvvetini ifade eder (Orkunoglu, 1990). Kuvvet dayaniklilig1 ise kas
sisteminin devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarda yorgunluga karsi
koyabilme yetenegini ifade eder (Diindar, 1996).

Kas kuvveti, hem kadinlarda hem de erkeklerde orta yastan itibaren azalir. Fakat
kadinlardaki kas kuvvetindeki diigiis erkeklere gore daha fazladir. Yaglilarda azalan
kas kuvveti ayn1 zamanda diismelerle iliskilidir ve bu da kiriklara sebep olmaktadir.
Hatta yash kadin ve erkeklerdeki el kavrama kuvvetindeki diisiis, kalga kirigi
riskinin artmasi ile iligkilendirilmistir (Alajlouni vd., 2023).

Kassal Dayamkhlik

Kas dayaniklilig1 bir kasin veya kas grubunun belli bir hareketi tekrar edebilme
yetenegini ifade eder (Orkunoglu, 1990). Kas dayaniklilik veya kassal endurans, bir
kasimn ya da birden fazla kas grubunun belirli bir diizeydeki gerginligi siirdiirebilme
ve kasta yorgunluga sebep olacak diizeyde bir hareketi yeterli bir siire igerisinde
tekrarlayabilme yetenegi olarak belirtilmektedir (Hisaeda vd., 2001). Viicutta iyi bir
kassal dayanikliliga sahip olmak yorgunlugu geciktirmektedir (Kayihan, 2007).

Yashlarda Pilates Egzersizinin Fiziksel Uygunluk Bilesenlerine Etkisi

Son zamanlarda, pilates yontemi de dahil olmak iizere, yash yetiskinlerde
fiziksel ve biligsel gerilemeyi dnlemek igin fiziksel ve zihinsel egitime dayali yeni
fiziksel egzersiz programlart Onerilmistir (Guerrero-Gonzalez vd., 2024). 20.
yiizyilda Joseph Pilates tarafindan yaratilan bir fitness rejimi olan pilates yontemi,
ozellikle gilinliik gorevler i¢in ¢ok onemli olan bel ve pelvik bolgelerinde kas
kontroliinii, kas giiciinii ve esnekligi artirmak i¢in bir tiir fiziksel aktivite olarak
kullanilmistir. Altt kavram pilates yonteminin temelini olusturur: kuvvet,
konsantrasyon, kontrol, dogruluk, hareket akisi ve nefes alma (Bertoli vd., 2017).

Pilates, lomber ve pelvik stabilizasyona odaklanan, derin karin kaslarini harekete
geciren ve zihin-beden baglantisin1 arayan giic, esneklik ve denge egzersizlerinin
bir kombinasyonudur. Bu egzersiz sistemi herhangi bir yas grubuyla sinirh degildir;
aslinda, darbeli egzersizlerin eksikligi nedeniyle yash yetiskinler i¢in yaygin olarak
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onerilmektedir. Pilatesin, zihin-beden baglantisina ek olarak, viicut hareketlerinin
koordinasyonunu ve ritmik nefes almay1 tesvik ettigi i¢in hem fiziksel hem de
zihinsel saglik iizerinde yararli etkileri oldugu gosterilmistir (Guerrero-Gonzalez
vd., 2024).

Pilates yontemi, beden egitimi ve rehabilitasyonda yaygmn bir sekilde
kullanilmaktadir (Kloubec, 2010; Guimaraes vd., 2012). Bu yontemin, yash
yetiskinler i¢in Onerilebilecek egzersiz programlan igerisinde yer aldig1
bilinmektedir. Bu programlar, kas kiitlesinin ve performansinin korunmasi i¢in
kuvvetlendirme egzersizlerine ek olarak denge ve esneklik antrenmanlarim
icermelidir.

Pilates yontemi, viicut stabilitesini, kas giiciinii, esnekligi, kas kontroliinii,
durusu ve nefes almay1 destekleyen bir dizi egzersizden olustugu i¢in bu hedeflere
ulagsmak i¢in bir secenek olarak 6ne cikmaktadir (Wells vd., 2012). Pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonunu (Jago vd., 2006; Fourie vd., 2013),
fonksiyonel kapasiteyi (Guimaraes vd., 2012) ve dengeyi (Kloubec, 2010)
gelistirdigi belirtilmektedir.

Esneklik

Bircok ¢alisma pilates egzersizinin esneklik ve hareketlilige ektisi ile ilgili ¢esitli
degerlendirmeler sunmustur. Trez vd (2011), otur ve uzan testi kullanarak esneklikte
%24,6'lik bir iyilesme gozlemlemistir. Plachy ve digerleri (2012) ise 12 haftalik
PET uygulamasindan sonra farkli viicut bolgelerindeki hareketliligi degerlendirmis
ve genel olarak eklem hareket genisliginde anlamli iyilesmeler saptanmistir. Bu
iyilesmeler ise su sekildedir: omuz fleksiyonu (%12,5), torakolomber fleksiyon
(%42,5), lomber fleksiyon (%28,9), lateral fleksiyon (%25,2) ve kalga fleksiyonu
(9%16,1).

Fourie vd (2013) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, 50 sedanter yash
kadm iki gruba ayrlarak degerlendirilmistir. Bu gruplardan birisi haftada ii¢ kez
pilates egzersizi yapan, digeri ise sekiz hafta boyunca egzersiz yapmayan kisilerden
olugmaktadir. Caligsma sonucunda her iki grupta da ayni eklemlerin ekstansorlerinde
herhangi bir fark bulunmamasina ragmen, pilates grubunda omuz ve kalca
fleksorlerinin esnekliginde iyilesme goézlemlenmistir.

Kardiyorespiratuar Dayaniklilik

Fourie vd. (2013) yaslilar iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada, pilates grubu
tizerinde yapilan incelemede kan basinci, aclik sekeri, kolesterol ve trigliseritler
gibi parametreler ele alinmistir. Sonuglar, pilates uygulayan grupta sistolik kan
basincinda azalma oldugunu gostermis, ancak diyastolik kan basmcinda
herhangi bir degisiklik tespit edilmemistir. Ayrica, kolesterol ve trigliserit
seviyelerinde herhangi bir belirgin degisiklik gozlenmemistir.
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Marinda vd (2013), yiriittiigii bir ¢galismada, PET'in (Pilates egzersizinin)
yaglilarda kardiyorespiratuar etkilerini degerlendirilmistir. Goriiniiste saglikli ve
hareketsiz yasl kadinlarda, arteriyel kan basincinda, dinlenme kalp atig hizinda
ve kan trigliseritlerinde belirgin bir degisiklik olmaksizin, sistolik kan
basincinda (%5,2) onemli bir azalma tespit edilmistir. Yapilan etki biiytikligi
(ES) hesaplamasi, PET'in kardiyorespiratuar sistem tizerinde kiiciik bir etkisi
oldugunu gostermistir (ES=0,07). Aym1 ¢alismada pilates egzersizi yapan yash
grubunda sistolik kan basincinin azaldigini bulmustur. Jang vd 2013 yaptiklar
calismada damar esnekligi ile ilgili yapilan degerlendirmede, sistolik basingta
istatistiksel olarak anlamli bir azalma gozlemlenmistir. Ayn1 sekilde, periferik
nabiz basincinda da istatistiksel olarak anlamli bir azalma tespit edilmistir.
Ancak, diyastolik basing ile aort nabiz basincinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmamustir.

Viicut Komposizyonu

Fourie vd (2013) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alisma, 50 yash bireyi
iceren ve sekiz hafta boyunca haftada ii¢ kez pilates yapan bir grup ile bir
kontrol grubuna ayrilmistir. Bulgular, pilates uygulayan grupta yag ve yag
kiitlesi ylizdesinde azalma ve yagsiz kiitlede artis oldugunu gostermistir. Ancak,
viicut agirligl ve viicut kitle indeksinde herhangi bir degisiklik gdzlenmemistir.
Kontrol grubunda ise hi¢bir degisiklik tespit edilmemistir.

Jang vd (2012) 30 kadin yash hastaya uygulanan pilates mat egzersizi,
haftada 3 kez olmak {izere toplam 12 hafta boyunca 60 dakika siireyle kademeli
yogunlukta gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglari ise su sekildedir: iskelet
kaslarinda viicut kompozisyonunda istatistiksel olarak anlamli bir artis
gbzlemlenmistir, ayn1 zamanda viicut yag oranlarinda azalma tespit edilmistir.
Ancak, viicut yag kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

Kas Kuvveti

Bird vd (2012)., calismasinda, bes hafta siiren bir pilates uygulamasimin
ardindan, 30 yagh birey degerlendirilmistir. Alt ekstremite kuvvetindeki artigin
yani sira denge ve diisme riskinde azalma oldugu tespit edilmistir. Bu ¢aligmada
ayrica, 12 aylik bir takip degerlendirmesi yapilmis ve yasli katilimeilarin pilates
uygulamaya devam edip etmemelerine bakilmaksizin, daha iyi statik ve dinamik
denge degerlerine sahip olduklarini ve diisme riskinin azaldigi belirlenmistir.
Pilates egzersizlerine devam eden yasli bireylerde, statik ve dinamik denge
artisinin daha belirgin oldugu ve gii¢ kazanimlarinin korundugu bulunmustur.
Irez vd (2011) ile Plachy ve digerleri (2012) tarafindan yapilan ¢alismalarda,
PET'in alt ekstremite kuvveti lizerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir. Bu
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sonuglar, biiylik bir etki biiytlikliigii (ES) olan 1.23 seklinde desteklenmektedir.
Irez vd (2012) tarafindan yaslilar iizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada, pilates
grubu 12 hafta boyunca haftada ii¢ kez egzersiz yaptiktan sonra daha iyi
dinamik denge, esneklik, reaksiyon siiresi ve kas kuvveti sergilemistir. Fourie
ve digerlerinin (2012) 8 hafta boyunca yash kadinlarda yaptigi pilates
egzersizinin sonucunda {ist ve alt viicut kas kuvvetinde 6nemli derecede gelisme
saglandigimi belirtmislerdir.

Kassal Dayaniklilik

Plachy vd (2012) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismada, hareket araligi ve
fiziksel dirence odaklanilmigtir. Bulgular, pilates rutini uygulayan her iki grupta
da bu alanlarda bir iyilesme oldugunu géstermistir. Fourie vd. (2012) 8 hafta
boyunca yaslhi kadinlarda yaptigi pilates egzersizinin sonucunda kassal
dayaniklilikta 6zellikle de {ist abdominal dayaniklilikta Onemli derecede
gelisme saglandigini belirtmislerdir.
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Bu aragtirmanin amaci, dijital pazarlama araci olarak goriilen sanal gerceklik
gozIligiinii metaverse evreninde deneyimletilerek spor pazarlamasinin gelecegi
hakkinda bilgi sahibi olmak hedeflenmektedir. Sanal gerceklik kullanilarak
satilan spor {irlin veya hizmetler tiiketicilerin dikkatini ¢eker mi? Sanal gerceklik
deneyiminin spor pazarlamasi agisindan olumlu ve olumsuz yanlarimi ortaya
koymak, tiiketici ve isletmelere neler kazandirabilecegi ve geleneksel
pazarlamanin yerini alip alamayacagini ortaya koymak istenmistir. Arastirmada,
nitel aragtirma yontemlerinden “6nemli bir alan hakkinda tiimevarimsal bir teori
olusturmak i¢in sistematik olarak uygulanan bir dizi yontem kullanan veri
toplama ile baglantili genel bir analiz metodolojisi” olarak tanimlanan gémilii
teori yonteminden yararlanilmistir. GOmiilii teori yonteminin (Glaser ve
Strauss,1967; Charmaz, 1983) gerektirdigi sekilde veri analizi gerceklestirilmis
olup; veriler karsilagtirmali, veri azaltmaya dayali, teorik Orneklendirme
kullanilarak analiz edilmisti.  Orneklem seciminde ise, amagli orneklem
yontemlerinden kolay wulagilabilir durum Orneklemesine bagvurulmustur.
Aragtirma grubunu 19-32 yas arasi, 9 erkek, 9 kadin toplam 18 katilimcidan
olugmaktadir. Veri toplama yontemi olarak, goriisme yaklasimi kullanilmig ve
goriismeler yar1 yapilandirilmis gériisme formu kullanilarak gergeklestirilmistir.
Veri analizleri tematik analiz yontemi ile degerlendirilmis ve bulgular,
katilimeilarin duygu ve diislince, dikkat ¢ekme nedenleri, olumlu ve olumsuz
etkileri, tasarim etkisi ve spor pazarlamasina katkisi, spor igletme ve tiiketicilerine
kazanci olmak iizere 5 ana tema altinda toplanmistir. Sonug¢ olarak, spor
pazarlamasmin gelecegi hakkinda bilgi sahibi olmak istenen bu arastirmada;
katilimcilarn %100 gelecekte spor iriin ve hizmetlerin pazarlanmasinda
geleneksel pazarlama araglarinin yerini dijital pazarlama araclarinin alacagini ve
katilimcilarin %94,35 sanal gerceklik deneyimi igerisinde satilan {iriin veya
hizmetler tiiketicilerin dikkatini ¢ekegi belirtilmistir. Bu bulgulara dayanarak
tilketiciye zamandan tasarruf, kolay ve rahat erigsime ortami saglarken igletmelere
ise; hedef kitlenin genisletilmesi, pazar genisligi, maliyet diisiikliigii, satis artisi,
karlilik ve isletmenin ¢aga adaptasyonuna kolaylik sagladigi vurgusu yapilmistir.
Ayrica tasarim bagligi altinda topladigimiz miizik, renk, estetik, karakter/oyuncu
ve performans faktorlerinin spor iiriin ve hizmetlerin pazarlanmasi i¢in olumlu
etkiye sahip oldugu ve katilimecilarin heyecan, keyif, mutluluk gibi duygular
yogun olarak hissettikleri saptanmustir.

Anahtar kelimeler: Spor pazarlamasi, Sanal ger¢eklik, Metaverse, Etkinlik
Deneyimi
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Giris

Degisen ve gelisen diinya pazarindaki piyasa her gecen giin pazarlamanin
farkli yollariyla rakiplerden 6nde olmak isteyen kurum ve kuruluslar i¢in 6nem
arz etmektedir. Bu Onem spor yoOnetimi bakis agisiyla spor kurum ve
kuruluslarinin iiriin hizmet, satig, tutundurma faaliyetleri, marka sadakati, marka
baglilig1 gibi farkl agisindan giincel yontemlerle pazarlanmasi ihtiyacini ortaya
cikardigt diisiiniilmektedir. Spor kurum ve kuruluslarin gelisimi i¢in ekonomik
kazang ve tanitim 6nemli iken spor ile iligkili veya iliskisiz iiriin ve hizmetlerin
spor araciligiyla pazarlanmasi da diger isletmeler agisindan 6nemlidir.

Degisen ve gelisen diinya kosullarinda pazarlama da diger bir¢ok alan gibi
dijital ortamlara ge¢cmesi kagiilamaz bir siire¢ oldugu diisiiniilmektedir. Bu
platformlarin en giinceli olarak karsimiza 2 kavram ¢ikmaktadir. Birincisi sanal
gerceklik kavrami; Jaron Lenier tarafindan 1970° li yillarda kullanilmistir.
Bilgisayar yazilim ve donanim aracilifiyla 3 boyutlu diinya ve diinya ile
etkilesimi saglayan sanal bir ortamdir (Bayraktar, 2007). Ayn1 zamanda sanal
gergeklik kavrami yazilim ve donanimlar araciligiyla egitimden sagliga, satis
pazarlama ve organizasyondan bir¢ok farkli alana kullanilabilen bir yontemdir
(Sekerci, 2017). ikinci kavramimiz ise, Metaversedir. 11k olarak dogusu kurgusal
roman yazarl Stephenson’in terimi ilk defa 1992 yilinda kaleme aldig1 Snow
Crash adli esere uzanmaktadir (Damer, 2008; Grimshaw, 2014). Bu ortamda
avatar olarak adlandirilan insanlarin sanal ortam da bulunarak etkilesimini
saglayan bir felsefe lizerine kurulmustur. Bu perspektiften bakildigi zaman
metaverse gercek diinya ile sanal diinya arasinda bag kurmaktadir. Diger bir
tanimda ise; metaverse simiile edilmis bir alan icerinde insanlarin siiriikleyici
sanal diinyada sosyallesmesi olarak tanimlanmaktadir (Laeeq, 2022). Sporun
elektronik medyada televizyon radyo ve dijital teknoloji yer almasi sporun ticari
faaliyetlerindeki en biiyiik ve en giiclii etkilerden biri olmustur (Masteralexis,
2023). Tarihsel olarak incelendiginde biitiin canlilar farkli siireglerden gecerek,
zorlu kosullardan etkilendigi goriilebilir. Bu yasanilan etkiler yerlesik yasama
gecmeyi, farkli triinler tiiketmeyi veya iiretmeyi tetikledigi diisliniilebilinir. Bu
etkilere maruz kalan canlilar hem dogal olarak afetler gibi durumlarla miicadele
ederken hem de savaslar gibi insanlar tarafindan ortaya ¢ikan etkilere maruz
kalmig olabilirler. Maruz kalinan bu etkiler insanlarin yasam kiiltiiriinii de
etkiledigi diisiiniilebilinir. Ornegin; salginlarin artmas1 insanlarin sosyallesmesini
engelleyerek yliz yiize olmaktan kaginmalarina neden oldugu sdylenebilir. Bu
etkilesim sonucunda aslinda tiiketici satin alma davranist biiyiik bir degisime
ugramistir. Cagin gereksinimlerini yakalayabilmek i¢in bu degisime adaptasyon
her tiirlii kurum ve kurulus i¢in 6nem kazandigi diisiiniilmektedir. Bu 6nem goz
oniinde bulundurularak spor pazarlamasinin dijital araclar araciligi ile metaverse
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gibi sanal evrenlerde yapilmasi gerekliligini 6ne cikarttig1 diisiiniilmektedir.
Geleneksel pazarlama yontemleri yonetim bakis agisiyla etkinlik, verimlilik ve
ekonomiklik acidan dezavantajli oldugu disiiniilerek spor pazarlamasinin
geleceginin dijital araclarla sanal ortamlarda yayginlasmasi beklenmektedir.
Ozetle bu calismada sanal gergeklik gozliigii ile metaverse etkinlik deneyim
yapilmis ve spor pazarlamasinin geleceginin nasil sekillenecegi 6n goriilmeye
calisilmustir.

Arastirma Modeli

Bu aragtirmada arastirma, nitel arastirma ydntemlerinden olgubilim
(fenomenoloji) ¢alismasidir. Fenomenolojiyi diger yaklasimlardan ayiran en
onemli Ozelligi olarak ise “ortak deneyimlerin 6ziinlin oldugu” varsayimlara
dayanmas olarak ifade edilmektedir (Tekindal ve Uguz-Arsu, 2020). Onemli bir
alan hakkinda tiimevarimsal bir teori olusturmak i¢in sistematik olarak uygulanan
bir dizi yontem kullanan veri toplama ile baglantili genel bir analiz metodolojisi”
olarak tanimlanan goémiilii teori yonteminden yararlanilmistir. Gomiilii teori
yonteminin (Glaser ve Strauss,1967; Charmaz, 1983) gerektirdigi sekilde veri
analizi gerceklestirilecek olup; veriler karsilastirmali, veri azaltmaya dayali,
teorik drneklendirme kullanilarak analiz edilmistir. Sonuglarin gegerliligi veya
dogrulana bilirligi i¢in giivenilirlik (iiye kontrolii) hem de aktarilabilirlik (uzman
aragtirmaci tarafindan yeniden kodlama) dikkate alinmistir (Goulding, 2002).
Orneklem yeterliligi noktasinda nitel arastirmada yeterli 6rneklem biiyiikliigii
kesim noktasi olarak veri doygunlugu (Creswell, 2013) yaklagimindan
yararlanilmisgtir.

Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubu, fiziksel olarak aktif (2069 + 1634 MET/Hafta),
18 yas tizerinde spor iirlin ve hizmet tiiketimi gerceklestiren 9 kadin (%50) ve 9
erkek (%50) olmak iizere toplamda 18 yetigskinden olugsmaktadir. Caligma gurubu
icin Oncelikle amach 6rnekleme yonteminden yararlanilmis olup birgok nitel
arastirmada yeterli 6rneklem biiylikliigli kesim noktasi olarak veri doygunlugu
(Creswell, 2013) yaklasimindan yararlanilmistir. Kiiglik 6rneklem grubu kisilerin
gercek, giinlilk deneyimlerini goriisme veya gozlem yoluyla saptamaya daha
uygun goriilmektedir (Baskale, 2016). Bu baglamda mevcut arastirmada deneyim
oncesi ve sonrasi siire¢ géz onlinde bulundurularak goriismelerde detayli ve derin
bilgiler toplanmasi ve verilerin doygunluga ulastig1 diisiiniilerek kiiciik 6rneklem
grubu tercih edilmistir.
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Sanal
Kastll:;r;cl Takma Adi Cinsiyeti Yas Egitim D. ﬁ::liill(:::
Var Mi1?
K1 ibrahim Erkek 21 Lisans Hayir
K2 Onemoonwater | Kiz 19 Lisans Evet
K3 Sapgl Erkek 21 Lisans Hayir
K4 Cegen Kafall Erkek 22 Lisans Hayir
K5 Yok Erkek 23 Lisans Evet
K6 Atom K. Erkek 26 Lisans Evet
K7 irem Kiz 21 Lisans Evet
K8 Samet Erkek 21 Lisans Evet
K9 Sari Kiz Kiz 21 Lisans Hayir
K10 Simo Kiz 21 Lisans Hayir
K11 Ebo Kiz 21 Lisans Evet
K12 Suge Kiz 32 Lisansusti Hayir
K13 Wp7 Kiz 27 Lisans Hayir
K14 Konotelit Erkek 28 Lisans Evet
K15 Kralice Kiz 23 Lisans Evet
K16 Pink Kiz 22 Lisans Hayir
K17 Big Boss Erkek 23 Lisans Hayir
K18 Sporcu Erkek 21 Lisans Evet

Sekil 1: Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Arastirma Yayin Etigi:

Calismann etik uygunluguna iliskin karar, Manisa Celal Bayar Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etigi Komisyonu’nun 08.03.2024
tarihli ve E--050.01-740555 sayili toplantisinda alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmact tarafindan onceden planlanmis ve goriisme akisina uygun
katilimcinin cevaplarini agmaya ve detaylandirmayi saglayan yari yapilandirilmig
goriigme formu kullanilarak elde edilmistir (Tirntikli, 2000). Katilimcilara
kisisel bilgilerini belirlemek amaciyla 4 soruluk 6lgek uygulanmistir. Bununla
birlikte yar1 yapilandirilmig 5 tane agik sorudan olusturulmustur. Bu sorular
literatiir taramas1 (Argan ve ark, 2022, Giizel ve ark, 2013) odak grup goriismesi
ile spor {iriin veya hizmet satin alimi gerceklestirdigini beyan eden 18 yasinin
iistlinde kadin, erkek dagilimi esit olacak sekilde yapilmistir. Katilimcilar sirasi
ile numaralandirilmigtir (K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10, K11, K12,
K13, K14, K15,K16, K17, K18,). Goriismeler yiiz yiize olarak sessiz bir ortamda
gerceklestirilmistir. Ayrica arastirmact goriismeye baslamadan 6nce gerekli izin
ve gonilli katilim formu imzasi almistir. Sorulara verilen cevaplar gizlilik
esasina uygun olarak depolanmistir. Katilimeilar ile gergeklestirilen goriismeler
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sonunda elde edilen ham veriler bilgisayar ortaminda dncelikle temizlenmistir.
Akabinde temizlenen veriler kodlama 6ncesi her soruya verilen cevaplarin altina
katilimci listesine uygun cevaplar tek tek hazirlanmisgtir.

Sanal gergeklik gozliigi ile yaklasik 4 dakikalik Tiirkiye’de bir derbi maci
deneyimlenmesine olanak saglanmistir. Deneyim oculos guest 2 sanal gergeklik
gozlugi ile 151k ve ses izolasyonu olan bir ortamda gergeklestirilmistir. Deneyime
iligkin bulgulara ulasabilmek i¢in deneyim tamamlanir tamamlanmaz arastirma
tarafindan ag¢ik uglu olusturulan 5 soru yoneltilmistir. Sorular literatiir taramasi
odak grup goriismesi ve akademisyenlerden olusan uzmanlarla elde edilen
goriigler dogrultusunda olusturulmustur. Arastirmaci tarafindan goriisme
oncesinde katilimcilardan kendi kayitlarn ile ilgili olarak uygunluk onaylar
alinmis olup gizlilik esasina uygun bir sekilde siire¢ yonetilmistir.

Katilimcilara yonlendirilen yar1 yapilandirilmig goriisme formundaki sorular
asagidaki gibidir;

1. Deneyim ile ilgili genel olarak duygu ve diisiincelerinizden bahseder

misiniz?

2. Sanal gerceklik deneyimi igerisinde satilan {irtin veya hizmetler tiiketici
olarak dikkatinizi ¢eker mi? Nedenlerinden bahseder misiniz?

3. Spor pazarlamasinda sanal gergekligin araci olarak kullanilmasinin olumlu
veya olumsuz etkileri neler olabilir? Varsa bunlar1 detayli agabilir misiniz?

4. Renk, tasarim, estetik, miizik, karakter/oyuncu, performans vb. unsurlarin
spor {irlin veya hizmetlerin pazarlanmasi noktasinda nasil ve ne diizeyde
etkisi sahip oldugunu diisiiniiyorsunuz? Kisaca bahseder misiniz?

5. Gelecekte sizce spor iirlin ve hizmetlerin pazarlanmasinda geleneksel
pazarlama araglarinin yerini dijital pazarlama araglar1 alir mi1? Bu durum
spor tiiketicilerine ve igletmelere neler kazandirir? Son olarak eklemek
istedikleriniz varsa onu alabilir miyiz?

Verilerin Analizi:

Veri analizi Gomiilii teori yonteminde belirtildigi sekilde gergeklestirilmis
olup sirasiyla; karsilastirma, veri azaltma ve teorik orneklendirme asamalari
kullanilarak analiz edilmistir (Glaser and Strauss,1967; Charmaz, 1983).
Katilimcilardan toplanan bilgiler ncelikle bilgisayar ortaminda ham veri olarak
diiz metin haline getirilmistir. Ham verileri uygun imla ve yazim hatalari
diizenlenmesi ve sorularin altinda tek metinde toparlanarak kodlama agamasina
gecilmistir. Verilerin kodlanmasi asamasinda, Strauss ve Corbin (1990)’in
“verilerden ¢ikarillan kavramlara gdre yapilan kodlama” bi¢iminden
yararlanilmistir. Ayrica Saldafia (2009) 'nin kodlama rehberi esas alinarak
kodlanmistir. Analizde kodlar, dogrudan verilerden {iretilmis elde edilen
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bulgularin gecerlik ¢aligmasi Yildirim ve Simsek tarafindan kullanilan yontemle
gergeklestirilmistir (Yildirim ve Simsek, 2006).

Somut = Soyut

1

T
s, ~==| Alt Katcgori
S ~
s Alt Katcgori

Ozel = Genel

Kaynak: Saldafia (2009: 12)
Sekil 2: Kodlama Analiz Asamalari

Bulgular

Mevcut Arastirmada sanal gergeklik gozliigii ile mag etkinligi izletilmis dijital
arag¢ kullanarak spor iiriin ve hizmetlerinin pazarlamasi incelenmistir. Deneyim
ve goriismeler sonucunda spor {iriin ve hizmetlerinin pazarlanmasinda dijital arag
kullanimina iligkin 5 ana baglik altinda toplanmistir. Bu veriler asagidaki sekilde
sunulmustur.
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Sekil 3: Genel Tema ve Alt Boyutlar
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

1.Duygu ve Diisiince: Katilimcilarin deneyim ile ilgili genel olarak duygu ve
diisiinceleri ile ilgili goriislerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda yapilan

kodlamalarda “alt temalar” sekiz baslik altinda toplanmistir (Tablo 1).

Tablo1: Deneyim ile ilgili genel olarak duygu ve diisiince bulgular

1.Heyecan K1, K2, K3, K4, K5, K6,
K7, K8, K9, K10, K11,
R K12, K17
1.Deneyim ile ilgili Duygu | 2.Mutlu K8, K9, K10, K11, K14
gﬁ”ﬁ:ﬁ:ﬁﬁi‘:ﬁ“ ve 3. Eglenceli- Keyifli K7, K13, K16, K18
baflseder misiniz? 4 Stkiet K10, K12
5.Korkung K7, K10, K12
6. Geleneksel Dig1 Farkli K14, K15, K18
Diisiince | 7.Deneyime agik K2, K3
8. Yararl - Faydali K3, K13, K17
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Katilimcilarm, “Deneyim ile ilgili genel olarak duygu ve diisiinceleri ile ilgili
gorisleri” analiz edildiginde; duygu olarak heyecan, mutlu, eglenceli-keyifli,
sikici, korkung gibi kavramlar ilizerinde durduklari goriilmiistiir (Tablo 1).
Katilimcilar, diisiinceleri ile ilgili olarak ise geleneksel disi, deneyime agik,
faydali ve yararli oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu
olumlu duygular ile farkli ve giizel bir deneyim oldugunu ifade etmislerdir.
Katilimcilarin ifadeleri su sekildedir;

K1: Bu kadar heyecanli olmasini beklemiyordum. Hani bayagi ger¢ekeilikten
de ¢ok daha iist diizeydeydi sanki stadyumun igindeymisim gibi teknik
heyetlerle yan yana oturuyordum. Futbolculari ¢ok yakindan gérmek g¢ok
heyecanlandirict bir histi. Aglari bile arkadan ¢ok net bir sekilde goriiyordum
onun disinda goriintii kalitesi olarak daha da iyi olabilir.

K2: Cok farkli ve ¢ok giizel bir deneyimdi. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri
olarak herkesin denemesi gerektigini diisiiniiyorum. Uriin biraz daha
gelistirilmesi gerektigini disiiniiyorum Onun disinda gayet iyi hissettim.
Deneyimleme siirecimin tamaminda ¢ok heyecanliydim.

K3: Deneyimlerken sanki oradaymis ve ani yasiyormus gibi hissettim, bu
sebeple herkesin bu hissiyati yasamasi i¢in herkesin denemesi gerekiyor.
Benim gibi hi¢ deneyimlemeyen Ogrenciler i¢in de oldukca faydali olan,
bilinglendiren bir deneyim oldugunu eklemek isterim. Bu ¢alismadan oldukga
heyecanlandim.  Deneyimlerken  uykusuzlugumu da  geg¢irdigini
sOyleyebilirim.

K4: Benim i¢in bu deneyim bekledigimin ¢ok iistiindeydi karsilastigim
atmosfer beni ¢ok heyecanlandirarak ellerimin terlemesine sebep oldu. Kalp
atiglarimin giderek artmasini da farkettim. Deneyimim genel olarak c¢ok
heyecanli gecti.

K5: Benim igin yeni ve giizel bir deneyim oldu. Deneyim baglangiglarinda
¢ok heyecanliydim. Genel olarak giizel bir deneyim yasadim.

K6: Atmosferin igerisinde bulmak beni olduk¢a heyecanlandirdi. Daha
onceden bu tiirde higbir ¢aligmaya katilmamak beni ayrica heyecanlandirdi.
Kendimi bu ¢aligmaya katildigim i¢in sansli hissediyorum.

K7: ilk baslangigta biraz heyecanli, tedirgin ve korkuluydum. Deneyimlerim
sonrasi ise korkum ve tedirginligim gitti heyecanim azaldi. Gayet keyifliydi.
K8: Duygu ve diisiince olarak ¢ok giizeldi. Bu atmosferi yasamak bu sekilde
gercekmis gibi gormek ¢ok giizel hissettirdi. Organizasyona katildigim igin
¢ok gururlu ve mutluydum.

KO: Izledigim videoda baska bir yere gitmek i¢imdeki duyguydu ve beni ¢ok
heyecanli hissettirdi. Tlk bagladigimda daha az heyecanliydim ama izledikten
sonra daha heyecanli ve mutlu hissettim. Bence biraz gol olsaydi daha
heyecanli ve istekli olabilirdi
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K10: ilk defa deneyimledigim igin ¢ok merak ediyordum bu yiizden cok
heyecanliydim. Uziintii, korku, heyecan, mutluluk gibi bircok duyguyu
hissettim. Mag izlerken birazcik sikildim ve etrafa bakinmaya basladim.
Etrafimdaki insanlar1 bu kadar yakindan gorebilmek giizeldi

K11: Ilk basta ¢ok heyecanliydim. Futbol magindan cok etraftaki insanlarin
hareketlerini izledim ve onlar1 daha net gorebildim. ilk magim1 VR ile izlemek
oldukca heyecanliydi ve beni mutlu etti.

K12: VR gozliik ile 6nceki deneyimlerimde korku ve heyecan temali konular
ile deneyimledigim igin bu deneyimimde biraz tedirgin basladim. izledigim
videonun futbol mag1 oldugunu goériince futbola merakim olmadigi igin ii¢
dakikalik videonun hizli bitmesini istedim. Izlerken biraz sikildim

K13: Bir yilizme sporcusu olarak bu uygulamanin her bransa uygun bir sekilde
olabilecegini diislinliyorum. Bu uygulamanin birgok yone hitap etmesi
izleyiciyi keyifli hale getiriyor. Gayet eglenceli bir deneyimdi.

K14: Farkli ve geleneksel dis1 bir deneyim oldu. Bu tarz uygulamalar
teknolojiyi de icinde barmndirdigi icin bir¢cok kisiye kolayca ulasabilir.
Gergeklik duygusu yiiksek bu duygu mag igerisinde bir video oldugu igin
takim taraftarlar tarafindan izlenirse mutluluk ve cosku hissini arttirabilir.
K15: Alistigimizin disinda bir yaklasim ile farkli buldum. Ozetle geleneksel
dis1 bir deneyim olarak adlandirmak daha dogru olur diye diisiiniiyorum.
K16: Genel olarak eglenceli ve ¢ok keyifli buldum.

K17: Daha 6nce deneyimlemedigim i¢in beni ¢ok heyecanlandirdi. Kalbim
giim giim atti. Hem de ¢ok faydali oldugunu diisiiniiyorum.

K18: Alisilmisin disinda buldum bu yiizden eglendim ve mutlu oldum.

2.Satis ve Pazarlama: Katilimcilarin metaverse deneyimi igerisinde satilan
iriin veya hizmetler tiikketicilerin dikkatini ¢ekme durumu ve nedenlerine ile ilgili
goriislerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda yapilan kodlamalarda “alt
temalar” dort baslik altinda toplanmistir (Tablo 2).

Tablo2: Sanal gerceklik deneyimi igerisinde satilan iirlin veya hizmetler
tiiketici olarak dikkatinizi ¢eker durumu ve nedenlerine iliskin bulgular.
K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7,
Evet K8, K9, K10, K11, K13, K14,
K15, K16, K17, K18

2. (A) Sanal gergeklik Deneyimi
igerisinde satilan {iriin veya
hizmetler tiiketici olarak
dikkatinizi ¢eker mi? Hay1r K12

1. Gergekgi K1, K6, K7, K14, K15, K17

2. Zaman Tasarrufu K1, K5, K6, K9, K14, K15

3.Kolay ve Rahat | K1, K2, K5, K6, K10, K14,
Erisim K18

4, Tasarim K3, K8, K9, K16

(B)Nedenlerinden bahseder misiniz?
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Katilimcilarin, Metaverse deneyimi igerisinde satilan {irlin veya hizmetler
tiikketici olarak dikkatinizi ¢geker mi ve bu durumun nedenleri analiz edildiginde;
katilmeilarm % 94,35 dikkat c¢ekecegini belirtirken, % 5,55 1 ise hayir
dikkatimizi ¢cekmez diyerek belirtmistir. Neden olarak ise; kolay ve rahat erisim,
zaman tasarrufu, gercek¢i ve tasarim gibi kavramlar iizerinde durduklari
goriilmiistiir (Tablo 2). Katilimcilar, katilimcilarin Metaverse deneyimi igerisinde
satilan {irlin veya hizmetler tiiketici dikkatini ¢cekecegi, kolay ve rahat erisim ile
zamandan tasarruf saglanabilecegini ifade etmislerdir. Katilimcilarin ifadeleri su
sekildedir;

K1: Dikkatimi gekerse tabii ki bu gergeklik kesinlikle satin aliabilir bir sey
ve bizler de sanki tribiin geziyormus gibiydik. Hatta ¢ok daha kaliteli oldugu
icin refah diizeyi yiiksek insanlar evlerinde ¢ok daha rahat bir sekilde
patlamig musirlartyla beraber izleyebilirler. Deneyimledigim gozliikkten
almay1 diisiiniiyorum. Oncelikle zaman olarak tasarruf yaptirir

K2: Dikkatimi ¢eker ¢ilinkii bazi seyleri yaparken toplumsal olarak adim
atmakta iseniyoruz o sebeple biiylik bir kolaylik ve rahatlik sagliyor.
Saticilar agisindan da bazi seyleri online olarak yapmak daha rahat oluyor bu
da dikkat cekmesini arttirtyor.

K3: Deneyimlerken sanal ortam igerisinde bulunan ambiyans sebebiyle
oldukca dikkatimi ¢eker.

K4: Hayat icerisinde yogun yasadigim icin {iriiniin saglayacagi konfor
sebebiyle oldukea dikkatimi ¢ekti.

KS5: Giizel ve uygun bir reklamla dikkatimi ¢eker ve magazaya gitmek yerine
bu sekilde kullanmay1 tercih ederim.

K6: Kesinlikle dikkatimi ¢eker az dnce yasadigim hissiyati kendi konfor
alammda oldugumda tekrar denemek igin sabirsizlantyorum. Uriin ¢ok
gercekei ve hemen elimin altinda, deneyimlemek icin herhangi bir yere
gitmiyorum, mesafe kat etmiyorum ve ¢ok gercek¢i bir sekilde
deneyimleyebiliyorum.

K7: Kesinlikle dikkatimi ¢eker. Cilinkii onlar1 daha gergekei gérmiis olurum.
K8: Benim basta olmak tizere bu atmosferin herkesin dikkatini ¢ekecegine
inanityorum.

K9: Bu uygulamanin farkli alanlarda da olmasi beni bir tiiketici olarak
heyecanlandirdi ve ben de kullanmak istedim. Cok keyif vericiydi. Atmosferi
yakindan izlemek isterdim fakat uzak ve maliyetli oldugu i¢in bu sekilde
keyif alabilirim.

K10: Dikkatimi ¢eker ¢iinkii her zaman deneyimleyecegim bir sey degil bu
yiizden elimin altinda olmasi ve kolayca ulasilabilmesi dikkatimi ¢eker.
K11: Dikkatimi g¢eker, egitim ve 6gretim alanlarinda kullanilabilecegini ve
kullanicinin her zaman elinin altinda oldugu i¢in sosyallesme agisindan fayda
saglayabilir.
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K12: Bireysel ¢aligma ve merak alanima girmedigi i¢in dikkatimi ¢ekmez.
Satin almay1 da pek diiginmem.
K13: Cok giizel ve eglenceli bir zaman gecirdim. Bu deneyimi kendi
sporcularimin da yasamasini isterdim eminim ki onlar da ¢ok severlerdi.
Dikkatimi ¢ekti ¢iinkii hem eglenceli hem 6gretici olabilir. Dikkatimi ¢eker
¢linkii dncelikle giizel ve eglenceli zaman gegirmemizi saglayabilir Ayrica
benim de sporcularim var ve onlara bir seyler izletme fikri de mantikli geldi
bu sebeple hem eglenceli olmasindan hem egitici olmasindan dolay:
dikkatimi ve ilgimi ¢ekebilir.
K14: Uygulanabilirligi ve pratikligi agisindan oldukga dikkat ¢ekici bir arag. Giincel
ve teknolojik olmasi bizlere sagladigi1 zamansal fayda disindan yasayamayacagimiz
deneyimler ve bunlari oldukg¢a yakindan izleyebilmek olabilir.
K15: Dikkatimi ¢ok fazlaliyla ¢eker. Zamandan tasarruf ve gercekei olmasi beni cok

etkiledi.

K16: Uygulanabilirligi ve pratikligi oldugu i¢in dikkatimi evet ¢eker. Bence tasarim

ve gorsel boyut ¢ok dnemli
K17: Gergekli ve etkileyici oldugu icin dikkatimi kesinlikle ¢eker.

K18: Rahat ve kolay ulasim saglanma firsati ¢ok fazla dikkat c¢ekmesini
saglayabilecegini diisiiniiyorum.

3.0lumlu ve Olumsuz Etkileri:

Katilmcilarin  spor pazarlamasinda

metaverse evrenini araci olarak kullanilmasinin olumlu veya olumsuz etkileri ile
ilgili goriislerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda yapilan kodlamalarda

“alt temalar” dort olumlu dort olumsuz toplamda sekiz baslik altinda toplanmistir

(Tablo 3).

Tablo3: Spor pazarlamasinda

metaverse evreninin

kullanilmasinin olumlu veya olumsuz etkilerine iliskin bulgular

aract  olarak

3. Spor pazarlamasinda
metaverse evrenini araci
olarak kullanilmasinin
olumlu veya olumsuz etkileri
neler olabilir? Varsa bunlari
detayli agabilir misiniz?

K1, K2, K3,
1. Ulasim Kolayligt K7, K8, K10,
K15
2. Zamandan Tasarruf Imkani K4, K6, Ki4,
K16
Olumlu
3. Maliyet Azalmast K12, K14, K5
. e K11, K9, K6,
4. Psikolojik Iyi Olus K18
1. Fiziki Izlenim Diigiisti K1, K3, K15
. . . K3, K6, K7,
Olumsuz 2. Fizyolojik Zararli Etkiler K9, K10, K16
3. Sosyal Zararli Etkiler K4, K6, K17
4. illﬁzyonel Varlik K3, K5, K11
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Katilimcilar, spor pazarlamasinda metaverse evrenini araci olarak
kullanilmasinin olumlu veya olumsuz etkilerine iligkin goriisleri analiz
edildiginde; katilimcilarin olumlu olarak; ulasim kolayligi, zaman tasarrufu,
maliyetin azalmasi ve psikolojik iyi olus gibi kavramlar {izerinde durduklar
gorlilmistiir.  Olumsuz olarak ise; fiziki izlenimin diisiisii, fizyolojik olarak
zararh etkiler, sosyal zararli etkiler ve illiizyonel varlik kavramlar iizerinde
durduklar1  goriilmistir (Tablo 3). Katilimcilar, spor pazarlamasinda
kullanilmasinin olumlu (14) ve olumsuz (12) yanlari ile ilgili diisiincelerinin
oldugunu ifade etmislerdir. Katilimcilarin olumlu ve olumsuz ifadeleri su
sekildedir;

K1: Olumsuz etkilerinden baglayalim. Fiziksel izlenebilirligi biraz daha
disiirebilir. Olumlu yan1 da higbir gey harcamadan elimizin altinda olan bir
seye kolay ulagmak bizim adimiza pozitif bir seydir.

K2: Olumlu etki olarak farkli bir konuma gitmeden deneyimlemek bir
rahatlik ve kolaylik sagliyor, bunun da en o6nemli etken oldugunu
diisiiniiyorum. Olumsuz olarak da gercekten orada olmadigimiz i¢in canli
atmosferi kagirdigimizi diistiniiyorum.

K3: Olumlu etkileri olarak konum degistirmeden o ortami yasamis gibi
olmayr ve bunlart yaparken hava durumu gibi dis etmenlerden
etkilenmemeyi soyleyebilirim. Olumsuz etkilere ise {iiriiniin ¢ok fazla
kullanimmin insan sagligina zararli olacagmi, gerceklik algisinin
yikilacagini diistiniiyorum.

K4: Olumlu etkileri dendigi zaman ilk aklima gelen sey hayat tempom
yogun bir tempoya sahip oldugum i¢in alacagim {iriinleri magazalara veya
satin alma yerlerine gitmeden zamandan tasarruf ederek ve tiriinlerin sanal
ortamda internet ortamindan farkli sekilde deneyerek almak oldukga iyi
olurdu. Olumsuz yanlari ise giinliik hayatinda insan iligkilerine 6nem veren
insanlar i¢in bu {irliniin bu iligkileri azaltacagini diisiniiyorum.

K5: Uriinle birlikte magaza galisanlarinin sayisinin diisecegini, reklamlarm
daha biiyiik etkilere sahip olacagini, efor sarf etmeden iiriinlerin
denenebilecegini olumlu yonlerde sdyleyebiliriz. Olumsuz ydnlere ise
pazarlama agisindan alicilart fiziksel anlamda iiriinii gérmedikleri igin o
iiriinlerin yaniltabilecegini sdyleyebiliriz.

K6: Olumlu etkilerine deginecek olursak ¢ok mutlu ve heyecanli hissettim.
Glnlim kot gegiyorsa bu eve geldigimde uygulama ile mutlu olabilirim.
Uriin ile herhangi bir yere gitmedigim igin zamandan kazanacagim.
Uygulama {izerinden arkadaglar edinip daha hizli dil 6grenebilirim.
Olumsuz yonlerinde ise duygunun az oldugunu ve bizlerin hareketlerinin
kisitladigi icin refleks siirelerimizi etkileyecegini ve hareketsiz insanlara
cevirebilecegini sdyleyebilirim.
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K7: Olumlu yonleri olarak bizlere kolaylik saglamasi ve yorulmadan
islerimizi halledebilmemiz sayilabilir. Olumsuz yonleri ise biraz mide
bulantist ve bag donmesi yaratiyor. Ayrica biraz daha sesli olarak
kullanilabilir.

K8: Olumlu etkilerine su sekilde deginebiliriz bir ayakkabi alirken bir spor
iirtinii alirken dijital ortamda deneyebiliriz. Olumsuz yonleri ise ¢gok yaygin
olmamasini sdyleyebilirim.

K9: Olumlu yonleri olarak birlikte olmayan insanlari birlestirebilir.
Toplantt yapmak veya baska bir etkinlik yapmak igin kullanilabilir.
Olumsuz ydnlerine ise gbz sagligina zarar verebilir.

K10: Olumlu etki olarak elimin altinda olmasi ve kolay ulasilabilir olmasi,
olumsuz etki olarak ise bas agrist bag donmesi ve mide bulantisi
diyebilirim.

K11: Evden ¢ikmak istemeyenler i¢in maddi imkanlar1 yetmeyenler i¢in ve
terapi yapmak isteyenler i¢in olumlu katkilar verebilir. Olumsuz yonleri ise
disar1 ¢tkmamay1 tetikleyebilmesi gozliige kendini ¢ok kaptirip
gerceklikten kopmasini sdyleyebiliriz.

K12: Olumlu etkiler yaratacagini diisiiniiyorum. Olumlu etkilere bu tarz
teknolojik alanlarin geg niifus tarafindan ilgi gérmesinin pazarlama ve satis
alaninda da pozitif yonde etki edecegini diisiiniiyorum. Olumsuz etkilerine
teknolojiyi kullanmakta giicliik ¢eken genelliklerde bu grubun yasli niifus
oldugunu kabul edersek onlar tarafindan bu gibi girisimlerin olumlu
olabilecegini diisiinmiiyorum. Lise ve daha alt kademe egitimli bireylerin
kullanirken zorlanacagini da eklemek isterim.

K14: Spor pazarlamasi igerisinde metaverisinin olduk¢a etkili olacagi
kanisindayim. Satis bazinda avantajli bir duruma getirebilir. Sporcularin
yogun antrenman durumlarindan dolay1 zaman bulamamasi ve kendilerine
kiyafet alamamasinin Oniine gegecegini diisiinmekteyim. Sporcularin
iirtinleri alirken kendi iizerlerinde denemeye zaman ayiramamadan almasi
bir dezavantaj bu uygulama da bunu ortadan kaldiriyor bu sebeple yapay
zekali algoritmalarda olusturulan sistemler ile oldukga faydali olabilir.
K15: Olumlu olarak biiyiik bir ulagim kolaylig1 saglar. Fakat gergekten
izlemeye giden kisi sayist azalabilir. Bu durumda olumsuz sonucu olur.
K16: Kisilerin kolay bir sekilde zaman kazanmasini saglarken g6z sagligini
veya hareketsiz kalmalarindan dolay1 farkli saglik problemleri dogurur
diye diisiiniiyorum.

K17: Ben yararindan ¢ok zaten teknoloji ile ¢ocuklar bile artik
sosyallesememekte tablet veya televizyonun kullanilmast
sosyallesmelerini engellemektedir. Bu gibi cihazlar insanlar1 daha a sosyal
yapacag! i¢in endiseleniyorum.

K18: Kendimi ¢ok iyi hissediyorum. Bundan hareketler bunu
deneyimleyen kisilerde kendini zihinsel olarak daha iyi hisseder ve bu
durumda olumlu bir yani olur.
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4. Gorsel Etki ve Katki Alami: Katilimcilarin renk, tasarim, estetik, miizik,
karakter / oyuncu, performans vb. unsurlarin spor iiriin veya hizmetlerin
pazarlanmas: ile ilgili etki ile ilgili goriislerinden elde edilen verilerin analizi
sonucunda yapilan kodlamalarda etki bes katki ise dort olmak iizere toplam dokuz
“alt tema” altinda toplanmistir (Tablo 4).

Tablo 4: Renk, tasarim, estetik, miizik, karakter / oyuncu, performans vb.
unsurlarin spor {iriin veya hizmetlerin pazarlanmasi ile ilgili etki diizeyine iligkin

bulgular
4.(A)Renk, tasarim, estetik, | 1. Yiksek K1, K4, K6, K7, K8, K11, K18
miizik, karakter / oyuncu, | 2. Biiyiik K2, K3, K12, K13, K17
performans vb. unsurlarin | 3. Etkili K7, K10
spor iirtin veya hizmetlerin | 4, Giiglii K11, K15, K16
pazarlanmasi noktasinda
nasil ve ne diizeyde etkisi .
. - 5. lIyi K2, K8
sahip oldugunu
diistiniiyorsunuz?
1. Uriin Tanttmy K1, K2, K4, K6, K7, K8, K12,
K15, K17
(B)Spor iiriin ve hizmetlerinin | 2. Uriin Satis1 K1, K7, K12, K13, K16, K18
pazarlamas1 agisindan neye | 3. Marka Tanitimi K5, K8, K14, K15
katkisi1 olur? 4. Degisime
Adaptasyon(Cagi K4, K5, K6, K13, K14, K15, K16
Yakalayabilmesi)

Katilimcilarin, renk, tasarim, estetik, miizik, karakter / oyuncu, performans
vb. unsurlarin spor iirlin veya hizmetlerin pazarlanmasi ile ilgili etki diizeyine
iligkin bulgularina iliskin goriisleri analiz edildiginde; katilimcilarin gorsel etki
diizeyi olarak yiiksek, biiyiik, etkili, gli¢lii ve iyi gibi kavramlar {izerinde
durduklar goriilmiigtiir. Spor {iriin ve hizmetlerinin pazarlanmasi agisindan
katkiya ise; degisime adaptasyon(¢agi yakalayabilmek), iirlin tanitimi, iiriin satisi
ve marka tanmitimi kavramlar iizerinde durduklar gorilmiistir (Tablo 4).
Katilimcilar, renk, tasarim, estetik, miizik, karakter / oyuncu, performans vb.
unsurlarin spor iiriin veya hizmetlerin pazarlanmasinda yiiksek, biiytik, gii¢lii ve
etkiye sahip oldugu ve spor iiriinlerinin pazarlanmasi agisindan {iriin tanitimi,
iiriin satig1 ve marka tanitimina katkisi olacagi ile ilgili ifadeleri su sekildedir;

4 a cevaplart;
K1: Oncelikle ses, renk ve goriintii kalitesi kesinlikle bu iiriinde ¢ok fark
yaratan bir seydir. Bu {irlinii alacaksaniz kalitesiz veya goriintii kalitesi diisiik
bir iriin kullaniciya zevk vermez. Hatta kullaniciy1 o tirlinden uzaklastirir ama
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daha kaliteli bir iiriinle ona daha da baglanabilirsin ve oyun bagimlis1 gibi
devamli kullanabilirsin. Genel olarak bende giizel bir etki birakt1.

K2: Uriin ses kalitesi olarak gayet iyiydi atmosferi hissettiriyordu fakat
goriintii olarak biraz kotii oldugunu diisiiniiyorum. Gérme problemim olmadig1
icin insanlar1 veya nesneleri daha rahat gorebiliyorum ama macin 6nemli kisim
uzak oldugu i¢in net degildi.

K3: Reklamlarin biiyiik kitleleri etkileme konusunda c¢ok etkili oldugunu
diisiinliyorum. Reklamlarda onu izleyen insanlarin zihinlerinde olusturulan
unsurlarin insanlar tarafindan talep edilecegini diisiiniiyorum.

K4: Etki diizeyinin yiiksek oldugunu bu diizeyin iriiniin kalitesi ile paralel
sekilde artacagini diisiiniiyorum.

K6: Uriin ve uygulama kalitesinin ¢ok dnemli oldugunu diisiiniiyorum. Uriiniin
kalitesi, verdigi hissiyat, miizik ve efekt sesleri, oldukca Snemlidir. Daha
onceden kalitesiz bir gdzliikle deneyimlerken bu kadar etkilenmemistim fakat
bu gozliik bende yiiksek derecede etki birakti ¢iinkii sanki elimi uzatsam biri
tutacak gibiydim.

K7: Renk ve goriintii daha iyi olabilirdi ¢ilinkii bulanikti. Tam istedigim
goriintliyii alamadim onun disinda verdigi heyecan g¢ok giizeldi kendimi
gercekten magin igerisinde gibi hissettim. Bu tarz etkilerinin de ¢ok etkili
oldugunu diistiniiyorum.

K8: Kesinlikle ¢ok iyi bir etkiye sahip ve bu etki satin almayi etkiler. Renk ve
ses olarak sanki atmosferin igerisindeymis gibi hissettirdi. Bu sebeple sanki
stattaymisiz gibi goriiniiyordu.

K10: Bence ¢ok onemli bir etkiye sahiptir. Bir seyler satin alirken oncelikle
bize estetik gelmesi ve hitap etmesi lazim bunda ise ses ve goriintii kalitesi cok
onemli. Bu gozliik baya etkiliydi.

K11: Dis renklerine ¢ok ilgilenmem fakat duygu durumumda ve
heyecanlanmamda etkili olan miizik kalitesine dikkat ederim. Yiiksek bir
etkiye sahip oldugunu sdyleyebilirim.

K12: Pazarlama oncesi bu alanla ilgili goriislerin dikkate alinip ilerlenmesi
gerektigini diisiiniiyorum. Omek vermek gerekirse bir futbol tasarimmin
goriisler lizerine tasariminin, pazarlama yoniiniin daha verimli olacagini
diistiniiyorum. Genel diisiincem ise oldukga etkili olacagina dairdir.

K13: Bir iirliniin ambalajmin iiriiniin taniim ve satiglarinda c¢ok biiyiik
etkilerde bulunacagini diisiiniiyorum. Ozellikle ufak yas guruplarindan bu
etkenler ¢cok daha ytiksektir. Genel olarak ¢ok etkili diyebilirim.

K15: Cok giiclii bir etkiye sahip ¢iinkii biz gorsel uyaranlarla birgok degisime
maruz kaliyoruz. Bu yiizden gii¢lii buluyorum.

K16: Olumsuz bir sey gordiigiimde gdziimiin Sniine hep geliyor. Bu yiizden
gorsel olarak maruz kaldigim seylerin giiclii bir etkisi oldugunu diisiiniiyorum.
Bu tarz tiriinler de dikkat edilmesi gerekir.

K17: Cok biiylik bir etkiye sahip oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii bu durum
sizi i¢ine ¢gekmeli bu ¢ekiciligi ise ses, miizik, renk ile saglamalidir.
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K18: Daha 6ncede soyledigim gibi saglanan avantajlar ile triin satigini direkt
etkilebilecegi kanaatindeyim.

4 b cevaplari,
K1: Uriin satis1 konusunda kendimizi biraz daha isin icinde adapta olmus bicimde
hissettigimiz igin daha yiiksek etkilerde olabilir. Ozellikle futbolcu formalari gdze
¢ok daha hos geliyor ve dikkat ¢ekiyor. Bu sebeple de spor fiziksel bir aktivite
oldugu i¢in kendimizi daha fazla spora adapte edebiliriz.
K2: Bir seyi fiziksel ortamda kullanmadan 6nce yani satin almadan 6nce ilk olarak
sanal ortamda deneyimleyerek goriiyorsun bu da kullanishihgmi artirir ayrica
fiziksel {iriinii satin alacak kisilerin 6nceden sanal ortamda da gérmesi satin alacak
kisilere fayda saglayacagmni diistiniiyorum.
K4: Yeni ¢ikan bir iiriin kisa siirede genis kitlelere ulasabilir. Uriin bir zamandan
tasarruf saglar.
K5: Bazi markalarin son donemde kendini yenilememi ve internet mecralarinda
olmamast sebebiyle o markalarm siire¢ kargisinda yenildiklerini sdyleyebiliriz. Bu
sebeple etkili oldugunu diigiiniiyorum.
K6: Aklima kiyafet tasarimi geldi. Bir {iriin tasarlayacak olsam ve bu iiriinii dijital
ortamda pazarlayacak olsam tiiketicilerin iiriinleri {izerlerinde denemelerini ve
istedikleri degisiklikleri yapmalarini saglardim. Ayni olaylar1 kuafor farkli meslek
gruplarinda da yapabiliriz. Oldugum ¢aga uygun bir alet, bizler artik her seye ¢ok
hizli ulagmak istiyoruz izledigimiz videolar1 bile hizlandirilmis sekilde izliyoruz.
Uriin dijital ortamda olacagi igin kesinlikle bu ¢agda olmasi gerektigini
diistiniiyorum.
K7: Kullanilabilir oldugunu diisiiniiyorum ¢iinkii ¢ok kolaylik sagliyor. Oturdugun
yerden kolay bir sekilde ulagmani sagliyor. Daha iyi bir goriintii kalitesi ile yliksek
etkiye sahip tanitim ve satis yapilabilir.
K8: Markalar1 tanitmak ve {iriinleri satmak igin etkili oldugunu diisiiniiyorum.
Magazalara gittigimizde zamandan kaybediyoruz ama bu gozliik sayesinde zaman
kazanacagz. Etkisini ¢ok yiiksek buluyorum.
K12: Bu alanla ilgili bilgim olmasa da bu tarz iirlinlerin kullanimmin hizlica arttig1
bu sebeple bu iirlinlerle baglantilarin da etkili olacagmi diisiiniiyorum.
Tanitimlarda ve tanitimlara paralel olarak satislarda da etkili olabilecegini
diistiniiyorum
K13: Geleneksel boyutta bu tarz iiriinlerin olmamasi ve bu firiinlere yeni
donemlerde daha fazla ilgi duyulmasinin sporcular ve antrendrler tarafindan da
kullanilmasi tiriinleri daha sempatik hale getiriyor. Satis ve pazarlama konusunda
da sporcularin biiytik ilgi gésterecegini diisiiniiyorum. Bu alanlarda pek deneyim
gozlemlenemese de etki yaratabilecegini diigiiniiyorum.
K14: Teknoloji kullanimimin alt1 yag gurubuna kadar inmesi ve yas guruplarinin
kendi i¢lerinde bir etkiye sahip olmasi bu tarz araglarin hizl bir etki sahip olmasini
sagliyor. Uriiniin markalasmas1 durumunda ¢ok faydal olacagm diisiinmiiyorum.
Geleneksel markalarin kendilerine bir diizen yaratmis olmasi ve pazarlarindan
biiyiik etkileri olmas1 onlarm devamliligmi sagliyor. Yeni bir marka g¢ikarilmak
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istenir ise bu markanin giinlik hayata faydali olmasi gerekmektedir. Bu tarz
lirlinlerin de sporcularin aligveris igin zaman bulamama sorununu ¢dzecegi igin
faydali olacaktir.

K15: Aklima ilk {iriiniin miisteriye tanitilmasi geldi. Mesela bir {iriinii tiiketicinin
bdyle bir ortamda goérmesi yenilik¢i bir marka olarak hem iiriinii tanimasini hem
de igletmenin giincel oldugunu gosterir.

K16: Bir elektronik firmasiin miidiiri degisimi yakalamadik kendimizi
giincellemedik diye Ozetlemisti firmasmim batigint bu yiizden bu tarz ortamlar
degisen diinya kosullara uyum saglamak i¢in rekabet edebilmek i¢in biiyiik avantaj
saglar. Bu durumda iiriinlerin hizli satigina da biiyiik bir katki saglar.

K17: Teknoloji ¢ok yayginlasti ve firmalar rekabet igerisinde {iriin ve hizmetlerini
buradan tanitmalari biiyiik avantaj saglar diye diigiiniiyorum.

K18: Kendimi ¢ok iyi hissediyorum. Bundan hareketler bunu deneyimleyen
kisilerde kendini zihinsel olarak daha iyi hisseder ve bu durumda olumlu bir yan
olur.

5. isletme ve Tiiketiciye Kazanci: Katilimcilarin gelecekte sizce spor iiriin ve
hizmetlerin pazarlanmasinda geleneksel pazarlama araclarinin yerini dijital
pazarlama araglarinin yeri ve spor tiiketicileri ile isletmelerine avantajlan ile ilgili
goriislerinden elde edilen verilerin analizi sonucunda yapilan tiiketici ve isletmeye
kazanci kodlamalarinda “alt temalar” dokuz baslik altinda toplanmustir (Tablo 5).

Tablo 5: Dijital pazarlama araglarmin spor tiiketicileri ile igletmelerine
yararlari ile ilgili bulgular

5. (A)Gelecekte sizce spor
urun ‘l’e hizmetlerin Evet Al | KL K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10, K11,
pazarlanmasinda vet Alir K13, K12, K14, K15, K16, K17, K18
geleneksel pazarlama
araclarmin yerini dijital
pazarlama araglar alir mi1? Hayir
Almaz |
K3, K7, K8, K9, K10
1. Zamandan Tasaruf n an nE '
Tiiketiciye K11, K14, K15
K 2.Kolay ve Rahat | K1, K2, K3, K11, K186,
azanci ..
Erisim K18
3. Ekonomik K2, K3, K8, K14, K17
(B)Bu durum spor 1. Hedef Kitlenin
tiiketicilere ve isletmelere Genisletilmesi K1, K14, K15
neler kazandirir? 2. Pazar Cesitliligi K3, K14, K16
isletmelere 3. Maliyet Diisiikligii | K12, K14, K15, K18
Kazanci | 4. Satis Artisi K1, K2, K3, K10
5. Karlilik K9, K11, K13, K17
6. Isletmenin Caga K6, K12, K13, K18
Adaptasyonu
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Katilimcilarm, gelecekte sizce spor iirliin ve hizmetlerin pazarlanmasinda
geleneksel pazarlama araglarinin yerini dijital pazarlama araglarinin yeri ve spor
tiketicileri ile isletmelerine avantajlar1 analiz edildiginde; katilimcilarin %100
gelecekte spor iriin ve hizmetlerin pazarlanmasinda geleneksel pazarlama
araglarinin yerini dijital pazarlama araglarinin alacagini belirtmistir. Tiiketiciye
zamandan tasarruf, kolay ve rahat erisim, ekonomik kazan¢ saglayacagi
belirtilirken, isletmelere ise; hedef kitlenin genisletilmesi, pazar cesitliligi,
maliyet distkligi, satis artisi, karlilik ve isletmenin caga adaptasyonu
saglanabilecegi kavramlari iizerinde durduklari goriilmiistir (Tablo 5).
Katilimcilarin ifadeleri su sekildedir;

5 a cevaplari;

K1: Geleneksel pazarlama araglarinin yerini dijital pazarlama araglarimin
kesinlikle alacaktir. Kuvvetle muhtemel elimizdeki saatlerden,
telefonlardan halledebildigimiz bir diinyada dijital bizim i¢in ¢ok biiyiik bir
kolaylik olacaktir. Hemen ulasabilecegimiz bir iiriin oldugu i¢in de kendi
zamansal planlamamizi ona gore ayarlamamiz gerekmiyor istediginiz
zaman istedigimiz aktiviteye ulasabiliyoruz.

K2: Dijital pazarlama araclart son donemlerde diisiik bir hizla da olsa
Tiirkiye'ye de geliyor. Online kiyafet deneme ya da online makyaj tiriinleri
deneme gibi efektler bulunuyor. Dijital pazarlama araglar1 geleneksel
pazarlama araclarinin yerini alir. isletme agisindan iyi bir gelir kaynag
olur, ¢iinkii satis1 yapmadan 6nce veya bir sey uygulamadan 6nce onlari
deneyimleyebiliyorlar.

K3: Bu araglarin kullanilmama olasiligimin olmadigini diisiiniiyorum fakat
ne kadar siirede hangi diizeyde kullanilacagini bilmiyorum.

K4: Yiksek ihtimalle dijital iriinler geleneksel iirlinlerin yerini alacak
¢linkii teknoloji ¢agindayiz bu ¢ag ne kadar da insan iligkilerini zayiflatsa
da insanlara sagladigi konfor ve rahatlik sebebiyle teknolojini kullaniminin
giderek artmasini sagliyor.

K5: Alacagini diisiiniiyorum c¢iinkii magazalarin hepsine gitmektense bir
yerden magazalara hi¢ gitmeden deneyip alabilecegimiz iiriinler sunuyor.
Bunu da daha ekonomik buluyorum.

K6: Buna iki yonden bakiyorum. Birincisi hogsunuza giden bir brosiir
gordiigiiniizde o brosiir i¢in bircok giderin oldugunu aklimiza geldigini
biliyoruz fakat bu iiriinle bu olmayacak ve kagit atiklar azalacak. ikinci
yonii ise bir yere gitmek istediginizde gidemezseniz bile 30 dakika kadar
dijital ortamda gezmenin mutlu edecegini diisiiniiyorum.

K7: Teknoloji ¢agimnda oldugumuz igin ilerleyen zamanlarda da bunun
devam edecegini ve daha da ilerleyecegini diisliniiyorum. Gazete, dergi
gibi geleneksel malzemelerin eskiyecegini bunlarin yerini dijital iirtinlerin
alacagini diistiniiyorum.
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K8: Kesinlikle alacagini diisiinliyorum. Gegmis yillarda gazeteler
dagitilirken simdi telefonlardan takip ediyoruz ilerleyen dénemlerde ise
herkesin ¢ok daha fazla teknolojik alet kullanacagini diisliniiyorum.
Kesinlikle alacagini kesinlikle alacak neden diye sorarsak gecmiste
gazetelerden ornek verebiliriz gazete ile herkes evlere gazete dagitirken su
an giiniimiizde herkes cep telefonu ile teknolojik aletle daha ¢ok haberlere
ulagabiliyor gilinii ileriki zamanlarda da ben boylece olacagini
diistiniiyorum. Telefonun yerini de bu gozliikler alabilir.

K9: Evet geleneksel araglarin yerini dijital araglarin alacagin
diisiiniiyorum. Giiniimiiz artik teknoloji ¢ag1 oldugu i¢in higbir pazarlama
araci neredeyse geleneksel yontemler ile kullanilmamaktadir. Bu dénemde
herkesin telefonla ugrasmasi ve iglemlerin internet iizerinden olmasi dijital
pazarlamanin énemini gosteriyor.

K10: Giincel zaman diliminde zaten aldigini diisiiniiyorum. Kimsenin
gazete, dergi, kitap gibi araglart kullanmadigini sosyal medyanin ve
internetin ¢ok kullanildigini diisiinliyorum. Dijital pazarlama araglar
gelecek donemlerde daha aktif olacaktir.

K11: Dijital pazarlamaciliga yonelim artacak ama ben gelenekselde
kalmasini isterdim ¢linkii ¢ok fazla teknoloji ile baglantim olmasini
istemiyorum. Sosyal bir insan oldugum i¢in bu sekilde diisiiniiyorum.
K12: Geleneksel donelerin yerini kesinlikle alacagini disiiniiyorum.
Gelisen teknoloji ve bu ivmelenmeye ayak uydurmak zorunda olan toplum
sebebiyle zaten bu ydnde bir yonelim mevcut o yiizden mutlaka etkili
olabilecegini diistinmekteyim.

K13: Genglerin diger gruplara gore daha fazla aligveris yaptigini
diistiniiyorum. Bu etkinin de geleneksel olan iiriinlerin geride kalacagini
teknolojik iiriinlerin 6n plana ¢ikacagini diisiindiirtmektedir. Pazarlamanin
dijital ortamlarda daha etkili olacagini bu sebeple satisin da paralel olarak
o ortamlarda artacagimi disiinliyorum. Geg¢en zaman ile geleneksel
yontemlerin kaybolacagini da eklemek isterim.

K14: Teknolojinin ilerlemesiyle beraber geleneksel pazarlamanin paralel
olarak azalmasi ve etkisini kaybetmesini gormekteyiz. Son yirmi yilda
teknolojini gelismesiyle beraber gen¢ niifuslarin ilgisini ¢ekmesi ile
kullanim1 oldukga da artti. Bu sebeple gazete ve brosiir okumanin yerini
bilgisayar kullanimi aliskanliklari aldi. Bilgisayar kullanimi ile sosyal
medyanin daha da giiclenmesi ve gorsel medyanin etkisinin artmasi
metaverse gibi araglarin ilerleyen siiregclerde hem daha ekonomik hem de
daha fazla popiilasyona ulasabilecegini diisliniiyorum.

K15: Degismeyen tek sey degisimin kendisidir. Bu sdzden hareketle
degisen kosullarda geleneksel bir yaklagimi savunmak gelisimi engeller bu
yilizden dijital araglarin kullanimi 6nemli ve gereklidir. Gelecekte zaten
geleneksel araglarin yerini alacagi kacinilmaz bir gergektir.
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K16: Bir elektronik firmasinin miidiirii degisimi yakalamadik kendimizi
giincellemedik diye Ozetlemisti firmasmin batisini bu yiizden bu tarz
ortamlar degisen diinya kosullara uyum saglamak i¢in rekabet edebilmek
icin biliyiikk avantaj saglar. Bu avantaji dijital araclar ile saglanmasi
kacinilamaz bir gergektir.
K17: Tek kelimeyle kesinlikle evet demek istiyorum.
K18: Teknoloji artik hayatimizin her yerinde ve dijital bir cagda, geleneksel
bir pazarlama anlayis1 ¢ok eski kalir bu yiizden evet demek dogru olur.

5 b cevaplari;
K1: Saglam bir planlama ile pazarlamanin ve reklamciligin destegini de
alarak ¢ok daha fazla kisiye hitap edilebilir. Uriiniin kalitesi artirilarak iiriin
satin alacak Kigilerin sayisim da arttirabiliriz.  Uriine ek olarak
bulundugumuz ortama gore tasarlanmig bir koltuk veya hemen elimizin
altinda ulasabilecegimiz yiyecek i¢ecek gibi liriinlerin de olmasi ¢gok daha
kaliteli bir hizmetin gergeklesmesini saglayabilir.
K2: Isletmelerin iiriin pazarlama, satis, tanitim gibi faaliyetlerini yaparken
zamansal, mekansal, ve parasal gibi etken durumlarindan daha az
etkilenebilecegini ve organizasyon Oncesinde tepki Olclimleriyle
organizasyonlarin planlanabilecegini diisiiniiyorum .
K3: Isletmeler agisindan farkli pazar alanlarinin olusacagim diisiiniiyorum.
Pazar sayisinin artmasi ile birlikte daha fazla satis olacagini ve 6zellikle
spor organizasyonlarinin sayisinin fazlaligiyla bu satislarin - biiyiik
rakamlara ulagacagini diisiiniiyorum. Tiiketicilerin {irlinleri sanal ortamda
yasayarak istedikleri irtinleri netlestirip almalarmin da daha iyi bir sey
oldugunu diisiinityorum.
K4: Isletmelere ve tiiketicilere sagladig1 en biiyiik etken zaman olacaktr.
KS5: Tiiketicilere ve isletmelere ekonomik anlamda yararl olur. Tiiketicileri
stresten de kurtaracagini diisiiniiyorum. Tiiketicilerin bu ortamda
yanilabilecegini de unutmamak lazim ve bunu da atlatirsak baska zararl
yOniiniin olacagimi diislinmiiyorum.
K7: Saglik sektoriinde kullanilabilecegini diisiiniiyorum. Evlerinden
¢ikamayan hastalar i¢in disaridaki hayattan tamamen kopmamasi adina VR
gozliiklerle orman, park, bahge, gibi yapilarda gezdirilebilirler. Islerin de
daha kisa siirede yapilacagini diigiiniiyorum.
K8: Biyik bir sermaye olusmasina etki eder. Alicilara zaman
kazandiracagini diisiiniiyorum.
K9: Tiiketiciye zaman kazandirirken isletmeye de ayni sekilde fayda
saglayacagini ve bunun kazanca doniisecegini diigiiniiyorum. Bu sekilde
memnuniyet olusacagini bunun da hem isletme hem de tiiketici agisindan
gelisim saglayacagini diisiinmekteyim.
K10: Tiketiciye zaman kazandirir, gilizel vakit gegirmesini saglar.
Isletmelerde teknolojik aletlerin 6n planda olduklari igin tiiketicinin ilgisini
¢ekerek satislarinda artiracagimi diisiniiyorum.
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KI11: Bence tiikketici adina erisim kolayligi saglayabilir. Zaman
kazandiracak. Isletmeler agisindan karli iiriinler sunacak diyebilirim.

K12: isletme yeni olusumlara ayak uyduran bir kurum ise bu tarz
uygulamalarin ¢ok fazla getirisi olabilecegini diisliniiyorum. Geleneksel
isletmelerde ise bunun getirisi olacagini sanmiyorum fakat televizyon,
radyo gibi geleneksel {iriinlerle kiyas edildigi zaman VR gozliiklerin daha
gercekei sunumlar sebebiyle daha etkili olacagini diigiiniiyorum.

K13: Bir antrendr bu tarz araglari sporcularina tanitarak onlarin deneyim
saglamasini isteyebilir. Bu deneyimler sonucu satin almasinda tegvik
olabilir. Bu deneyimler sonucunda sportif anlamda bir doniit olarak
kullanabilirim. Bu kullanimlar iireticiye de daha fazla para ortami
saglayabilir. Bu tarz videolarin her bransa uygun olmasi daha fazla etki
yaratabilir.

K14: Tiiketicilerin {iriin alma ve iirline ulagsma siirecinde daha kisa siireler
almas1 bu konuda etkili olacaktir. Insanlarin gérsel reseptorlerinin daha
etkili olacag icin zihinlerde canlandirma etkileri daha yiiksektir. VR ile
gorsel tanitimin ve zihinlerde canlandirmanin biiyiik boyutu gercekei bir
sekilde saglandigi i¢in ekonomik ve paralama alaninda daha faydali
olacaktir. Sirketlerin bu araglar ile maliyetlerini de azalacagim
disiinmekteyim. Daha az maliyetler daha yiiksek etkilesim sayilari
pazarlama agisindan daha iyi olacaktir.

K15: Tiketiciye oturdugu yerden alma firsati ile zaman kazandirir.
Isletmeye diikkan giderleri olmadig1 ve daha fazla kisiye ulasma firsat:
saglar.

K16: Tiiketici ¢ok kolay ve rahat bir sekilde ulasim saglayabilir. Bunu
oturdugu yerden yapabilir. Isletmeye ise farkli satis yerleri sagladig1 icin
daha genis bir yelpaze sunar.

K17: Ben ikisine de ortak kazang olarak sunu sdyleyebilirim. Isletmenin
personel diikkén kiras1 gibi giderleri olmayacagi i¢in karlilig1 artacak bu
karlilik tiiketiciye yansiyip fiyatlari diisiiriir. Ayn1 zamanda tiiketicide {irlin
almak i¢in ulasim vb. maliyet harcamayacagindan daha ekonomik bir
aligveris saglayacaktir. Bu durumda iki tarafta ekonomik kazang elde eder.
K18: Tiiketici evinin konforunda rahat bir ulagim saglarken isletme ise hem
maliyetini diisiirecek hem de dijital ¢aga ayak uyduracaktir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu aragtirmada fiziksel olarak aktif bireylerin dijital pazarlama araci olarak
goriilen sanal gergeklik gozliigiinii metaverse evreninde deneyimletilerek spor
pazarlamasinin gelecegi hakkinda bilgi sahibi olmak, sanal ger¢eklik ortaminda
satilan spor iirlin veya hizmetleri tiiketicilerin dikkatini ¢eker mi, metaverse’ nin
spor pazarlamasi agisindan olumlu ve olumsuz yanlarimi ortaya koymak, tiiketici
ve isletmelere neler kazandirabilecegi ve geleneksel pazarlamanin yerini alip
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alamayacagini nitel aragtirma yaklasimiyla ortaya koymak istenmistir. Fiziksel
olarak aktif bireylerin sanal ger¢eklik deneyiminden hareketle kullanict goriigleri
aragtirilarak bu ortamin olusturdugu degisimlere nitel aragtirma yaklagimiyla
ulasilmaya calisilmistir. Aragtirmanin bu yonilyle 6zgiin degere sahip oldugu
diisiiniilmektedir. Caligmanin ana bulgusu olarak fiziksel aktif bireylerde sanal
gerceklik deneyimi sonucunda katilimcilarin %100 gelecekte spor iiriin ve
hizmetlerin pazarlanmasinda geleneksel pazarlama araglarinin yerini dijital
pazarlama araglarin alacagmi ve katilimcilarin %94,35 metaverse deneyimi
icerisinde satilan {iriin veya hizmetler tiiketici olarak dikkat c¢ekecegi tespit
edilmistir. Katilimeilar sanal gergeklik deneyiminin spor tiiketicisine zamandan
tasarruf, kolay ve rahat erigim imkani saglarken, isletmeye genis hedef kitleye
ulasma imkani, pazar gesitliligi, diisiik maliyet, satis artis1 ve karlilik imkani
sagladig1 ¢alismanin ana bulgularidir.

Calismada deneyim sonrasi birinci ana tema olarak duygu ve diisiinceler
saptanmistir. Duygunun alt gostergesi olarak en yogun heyecan, mutluluk,
eglenceli- keyifli oldugu belirtilirken sikict ve korkutucu bulan katilimcilarda
olmustur. Diigiincelere iliskin alt gostergeler ise; geleneksel dis1 farkli, deneyime
acik, faydali ve yararli oldugu belirtilmistir. Genel goriisiin olumlu duygu
degisimini ortaya koydugu ve genel diisliincenin faydali, yararli oldugu alt
gostergeleri spor iiriin ve hizmetlerin pazarlanmasinda, spora katilimin olumlu
yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Sanal gergeklik deneyimi ile ziyaretgilerin
heyecan ve keyifli vakit gegirmeleri, algilanan zamanin hizli gegmesinden dolay1
kisilerin gergekte ziyaret etme niyetlerinin artirdig1 saptanmistir (Shin ve ark.,
2024). GoOmiilii teori kapsaminda yapilan bir metaverse arastirmasinda
katilimcilarin dalma ile haz aldig1 saptanmistir (Dolgun ve ark., 2024). Bir diger
alan arastirmasinda miisterilerin zevkini tetiklemek i¢in metaverse etkinlik
deneyiminin anlamli uyarict oldugunu gostermektedir (Ahn ve ark., 2022). Baska
bir ¢aligmada ise; sanal gerceklik (VR) teknolojisinin pazarlamada kullanilmasi,
merak, mutluluk, heyecan ve diger benzer duygular dahil olmak iizere bir dizi
olumlu duygusal tepkiyi ortaya ¢ikarir. Diigiince olarak faydali ve bilgilendirici
oldugu tespit goriilmektedir (Yunikawati, 2023). Bulgular calismamizi destekler
niteliktedir. Bu bulgulara dayanarak, sanal gerceklik etkinlik deneyiminin spor
magazalarinin, {iriin ve hizmetlerinin tanitimi, spor salonlarmin miisteri
kazanmasi ile liye ve karlilik artisi, spora aktif veya pasif katilimi olumlu yonde
etkileyerek, halk sagligina olumlu katki saglamas1 muhtemeldir.

Caligsmanin ikinci ana bulgusunda sanal gergeklik deneyimi igerisinde satilan
uriin veya hizmetler tiiketicilerin %94,35 dikkatini ¢ekecegini ve ¢ekme
nedenlerine iliskin alt gdstergeler olarak gercekci, zaman tasarrufu, tasarim,
kolay ve rahat erisim sagladig1 belirtilmistir. Genel goriis satilan iiriin veya
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hizmetlerin spor tiiketicisinin dikkatini ¢ekecegi ve zamandan tasarruf saglayarak
kolay erigim saglayabilecegidir. Alan yazin incelendiginde VR teknolojileri
tiketicilerin satin alma niyetine ilham verdigi ve olumlu olarak etkiledigi
goriilmektedir (Xiong ve ark., 2024; Raza ve ark., 2024). Sanal gercekligi yiliksek
diizeyde sitiriikleyici ve dikkat ¢ekici olmasindan dolay1 tiiketicilerin daha genis
bir {irlin yelpazesi sectigini ve tiiketicilerin fiyata daha az duyarli olduklarin
tespit edilmistir (MeiBner ve ark., 2020). Sonug olarak sanal gerceklik deneyimi
icerisinde satilan iirlin ve hizmetler tiiketici dikkatini ¢ekmek ve satin almada
olumlu bir etkiye sahip olmaktadir. Spor iiriin ve hizmetlerinin pazarlanmasinda
sanal gergeklik deneyiminin aktif kullanimi tanitim, satis, tutundurma, reklam,
halkla iligkiler, sponsorluk gibi alanlara katki saglamasi muhtemeldir. Ayrica
katilimcilarin sanal gercgeklik iizerinde siiriikleyici bir deneyim yasamasi oyun
gelistiricileri i¢in miithis bir potansiyel tasidigi belirtilmistir (Kaitane ve ark.,
2024). Detayli alan arastirmasinda sanal gerceklik temelli deneyimlerin oyun
gelistiriciler disinda VR tabanli ingilizce 6grenme yonteminin, geleneksel
ingilizce 6grenme yonteminden dnemli dl¢iide daha iyi oldugunu (Qiu ve ark. ,
2024), saglik hizmetleri (Li ve ark. , 2024) ve miihendislik (Sidhu ve ark. , 2024)
alanlarinda olumlu katki saglamaktadir.

Caligmanin iigiincii ana bulgusunda sanal gerceklik deneyiminin olumlu ve
olumsuz etkileri ortaya koymaktadir. Olumlu olarak ulagim kolayligi, zaman
tasarrufu, maliyet azalmasi, psikolojik iyi olus saptanmistir. Olumsuz alt
gostergeler ise fiziki izlenim dusiikliigii, fizyolojik zararh etkiler, sosyal zararli
etkileri ve illiizyonel varlik oldugu belirtilmistir. Yapilan alan arastirmasi olumlu
ve olumsuz olmak fiizere ikiye ayrilarak yapilmistir. Olumsuz olarak VR
oyununun, dogru sekilde yonetilmedigi takdirde kullanicilar igin zararl
olabilecek giiclii olumsuz duygusal tepkileri ortaya ¢ikarma potansiyeline sahip
oldugunu tespit edilmistir (Lavoie ve ark, 2021). Ayrica sanal gergekligin biligsel
islevsellik {lizerindeki zararh etki oldugu saptanmistir (Righi ve ark., 2024).
Metaverse ortaminda yapilan bir aragtirmada kigilerin hayal kirikligina ugradigi,
korku ve endigse gibi psikolojik durum degisiklikleri gdsterdigi saptanmistir
(Tcha-Tokey wvd., 2016). Bir baska calismada sanal ger¢eklik aktiviteleri,
deneyimlemeye dahil olan bireylerin ‘ger¢ek yasamdan kopus’, ‘arafta kalma’,
‘gercek diinyadan soyutlanma’ ve ‘sanali gercek algilama’, temalarinin
saptanmistir (Argan ve ark. , 2022). lliizyonel varlik alt gostergeleri olan sanali
gercek algilama ve arafta kalma iizerinde etki olugturmustur. Kullanicilarin sanal
ortamda olma hissi ve sanali gercek olarak algilamasi illiizyon olarak
tanimlanmigtir (Takatalo ark.,2008). Mevcut ¢alisma ve Literatiir bulgularindan
hareketle kisilerin géz sagligi, kendini deneyim igerinde farkli bir ortamda
hissederek gerceklik algisindan kopmasi, spor miisabakalarinin fiziki izleniminin
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azalmas1 gibi olumsuz sonuglar dogurmasi muhtemeldir. Sanal ger¢eklik
deneyiminin olumlu etkilerine bakildiginda sanal gergeklik tiiketici tercihi
tizerindeki olumlu bir etkiye sahiptir. Bu olumlu etkinin en belirgin 6zelligi ise
ikna edici oldugu belirtilmistir (Kristofferson ve ark., 2016). Turizm sektoriinde
yaslilar ile ilgili yapilan bir ¢aligmada duygusal faydalar ile katilimcilarin keyif
aldigini, tekrardan kullanim niyeti izerinde olumlu etki yarattig: tespit edilmistir
(Yu ve ark., 2024). Saglik sektoriinde yapilan bir aragtirmada ise sanal ger¢eklik
gbzIligil kullanan bireylerin durumluk kaygilarindaki azalma oldugu saptanmisgtir
(Sibal, 2024). Insaat sektdriinde ise; zaman tasarrufu, artan miisteri memnuniyeti
ve daha siirdiiriilebilir insaat pratikleri gibi faydalar sunmaktadir (Atahan, 2024).
Bu bulgulardan hareketle sanal gergeklik deneyimi ile tiiketici tercihleri olumlu
yonde ikna edici oldugu, ulagim kolaylig1 zaman tasarrufu, maliyet diislikligii ve
kisilerin psikolojik iyi hissetmelerine olumlu katki saglamamaktadir. Ayni
zamanda psikolojik iyi olusa olumlu katki saglamasi alan arastirmasinda
psikolojik iyi olusun birey-orgiit uyumu (Karagoz, 2024), is performansi (Giiler
ve Yildiz, 2023) iizerinde olumlu etkileri tespit edilmistir. Bunlar goz oniinde
bulundurularak ¢alisanlarin psikolojik iyi olus diizeylerini olumlu olarak artirmak
icin sanal gergeklik kullanilabilir. Bu deneyim sonrasi birey-orgiit uyumu ve is
performansinin olumlu olarak artmasi muhtemeldir. Genel olarak saglanan
katkilar ile spor yoneticileri kaynaklarini daha etkin, verimli ve ekonomik
kullanmasi, tiiketicilerin daha az enerji ve zaman kaybu ile {iriin veya hizmet satin
alimi gergeklestirebilir. Spor isletmeleri bu durumlari avantaja gevirerek iirlin ve
hizmetlerinin pazarlanmasinda sanal gergeklik gozliigiiniin kullanilmasi isletme
tanmitimi, karlihigi ve siirdiirilebilirligi lizerinde olumlu katkilart olmasi
beklenmektedir.

Calismada deneyim sonras1 dordiincii sanal ger¢eklik deneyiminde tasarimin
(renk, miizik, estetik vb.) spor pazarlamasina katkisi belirtilmistir. Tasarimin alt
boyutlart olarak yiiksek, biiyiik, etkili, giiclii ve iyi bir etkiye sahip oldugu,
katkinin alt boyutu olarak ise; iriin tanitimi, {iriin satigi, marka tanitimi ve
degisime adaptasyon saglamada rol oynadigi belirtilmistir. Genel goriis olarak
tasarimin yiiksek, biiyiik, etkili ve bir etkiye sahip oldugu katkinin ise {iriin
tanitim, {irlin satig1 ve marka tanitiminda 6nemli oldugu saptanmistir. Alan yazin
incelendiginde sanal gergeklik deneyiminde miizigin 6nemli bir etkisi oldugu
saptanmigtir (Safian ve ark., 2024). Sanal gergeklik ortaminda etkinlik
tasarimcilarinin bu hususlara dikkat etmesi {iriin tanitimi, {riin satigi, marka
tanitimi ve degisime adaptasyon saglamak isteyen orgiitlere katki saglayacaktir.

Caligmanin besginci ve son ana temasi olan sanal gerceklik deneyiminin
isletme ve tiiketiciye yararlar tespit edilmistir. Tiiketiciye yararlar ile ilgili alt
boyutlarda zamandan tasarruf, kolay ve rahat erisim ve ekonomik olmasi tespit
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edilirken, isletmeye olan yarart ile ilgili alt boyutlarda genis hedef kitleye ulagsma
imkani, pazar gesitliligi, diisilk maliyet, satis artis1, karlilik ve isletmenin c¢aga
adaptasyonu saptanmustir. Genel goriis olarak tiiketiciye zamandan tasarruf,
kolay ve rahat erisim imkani saglarken, isletmeye genis hedef kitleye ulagma
imkani, pazar cesitliligi, diisik maliyet, satis artis1 ve karlilik imkani
saglamaktadir. Alan arastirmasinda sanal gergeklik teknolojisinin pazarlama
performansi lizerinde olumlu ve anlamh bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Bu etki miisterileri daha yakindan taniyarak yakin iligkiler kurma, giiven
gelistirmeden hareketle iiriin gelistirme, tanitma ve hazirlamada firsati ile satin
alma kararlarin1 tesvik edici oldugu saptanmistir (Rose Sin Yi ve ark. , 2024).
Baska bir ¢aligmada sanal gerceklik kullanimi markalagma, iligkiler, islemler,
maliyetler ve siirdiiriilebilirlik konularinda faydalar ve ¢alisanlarin egitiminde de
faydali olacagi tespit edilmistir (Wieland ark., 2024). Sanal Gergeklikteki is
stratejilerinin gelecegi, cesitli pazar firsatlar1 ve gelisen tiiketici deneyimleriyle
umut vericidir. Girisimciler, yatirimcilar ve sektdr paydaslari, kullanici
deneyimine dncelik vererek, teknolojik gelismeleri benimseyerek, is birliklerini
tesvik ederek ve etik hususlari ele alarak VR'nin gidisatini sekillendirme sansina
sahiptir (Raji ark., 2024). Sonug olarak, bu ¢alismanin spor iiriin ve hizmetlerinin
pazarlanmasinda sanal gerceklik gozliigli ile metaverse etkinligine katilan
fiziksel olarak aktif bireylerin deneyimlerini net bir sekilde belirleyerek,
Tiiketiciye zamandan tasarruf, kolay ve rahat erisim ve ekonomik olmasi gibi
firsatlar sagladigi, isletmeye ise, hedef kitleye ulasma imkani, pazar gesitliligi,
diisiik maliyet, satis artisi, karlilik ve isletmenin ¢aga adaptasyon saglamasina
yardimci oldugu saptanmustir. Spor {iriin ve hizmetlerinin satig, tutundurma ve
tamitim gibi faaliyetleri basta olmak iizere bircok farkli agidan katki
saglayabilecegi gibi spora katilim motivasyonunu da olumlu etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Gelecek arasgtirmalarda daha kalabalik gruplarda ve cinsiyete
Ozgl farkliliklarin ortaya konmasina yonelik ¢aligmalar yapilmasia ihtiyag
vardir.

Alana Ozgii Oneriler

Degisen ve gelisen diinya diizeninde isletmelerin ve tiiketicilerin yeniliklere
ve dikkat cekmeye ihtiyact oldugunu diisiiniilmektedir. Sporun kendisinin de bir
irlin oldugunu goéz Oniinde bulundurarak katilimi artirma noktasinda sanal
gerceklik kullanimi kisileri spora adapte olabilmelerini saglayabilir. Bu saglanan
durum ile {irtin ve hizmetlerin pazarlanmasinda ve yeni pazar olusumuna katk1
saglayabilir. Spor kuliip ve dernekleri gelirlerini artirmak, taraftar kazanmak,
marka ve imaj gelistirmek i¢in sanal ger¢eklik gozliiglinii kullanmasi buna uygun
uygulamalar gelistirilerek kuliipler bu degisen ve gelisen teknolojik kosullara
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hizli adaptasyonun saglanmasi, spor kuruluslarinin taraftar ve iiye sayisim
artirabilecegi gibi ayn1 zamanda sponsor ve reklam gelirlerinde artirarak spor
kuruluslart igin hayati 6nem tasiyan gelirlerini artirabilir. Bu gibi durumlar géz
oniine alindigi zaman spor oOrgiitlerinin yeni pazarlama araci olarak dijital
pazarlama araglarin1 geleneksel pazarlama araglarina tercih etmesi gelir, taraftar
ve zaman kazandirabilecegi diisiiniilerek onerilmektedir.

Alan Dis1 Oneriler

Katilimcilardan alinan bilgiler dogrultusunda miizik, renk, estetik,
karakter/oyuncu ve performans gibi faktorlerinin 6nemli oldugu saptanmistir. Bu
verilerden hareketle igerik hazirlayicilarin uygun kriterlere dikkat etmesi satislart
artirabilecegi diislincesiyle onerilmektedir. Sporu pazarlama alaninda arac1 olarak
diisinen kuruluslar spor ile iliskili olmayan iiriinleri de dahil olmak iizere
pazarlamasi noktasinda spor kurum ve kuruluslari ile birlikte is birligi yapmasi
tirlinlerinin  tanitim1, satig1, reklam ve tutundurmas: noktasinda fayda
saglayabilecegi diisiincesiyle onerilir.
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OZET

Geligen teknoloji ve bilimsel yenilikler 1s18inda farkli antrenman ve
yiiklenme yontemleri sporcularin fiziksel direnglerinin zorlu ¢aligma siireglerine
kargt zihinsel dayaniklilarii da artirmayr amaglamaktadir. Zihinsel antrenman
ve imgeleme kavramlar1 ¢cogunlukla birbirlerinin yerine kullanilsa da literatiirde
farkli olgular olduklarina ydnelik bulgulara rastlanir. imgelemenin motor
performansa olan etkisine yonelik oldukg¢a eski bir gegmise dayanir. Martin ve
ark (1999) imgeleme sayesinde hareketi fiziksel olarak gergeklestirmeden, bir
hareket i¢in kaslarin dogru sirayla ateslenmesini saglayarak o hareket i¢in sinir-
kas  baglantilarm1  giiclendirebilecegini  bildirmektedir.  Imgelemenin
performansa pozitif etkisine yonelik ¢aligmalarin yaninda yapilis sekillerine,
hareket ve egzersiz tiirlerine ve fizyolojik yapiya bagl olarak farkli grup ve
smiflara ayrilabildigi gozlenmektedir. Sporcular miisabaka ve antrenman
sirasinda karsilagabilecekleri olumsuz kosul ve durumlara karsi hazirlikli olmak,
coziime yonelik davraniglarda bulunabilmek i¢in imgeleme calismalari
konusunda bilinglendirilmelidir. Bu arastirma ile Imgeleme, iliskili kavram ve
siniflandirma sekilleri, egzersiz, calisma ve antrenman sekillerinin incelenmesi
ve aktarilmast amaclanmistir. Sportif alanda imgeleme egzersiz ve
antrenmanlarinin ~ sporcularin  optimal performanslarina pozitif —etkide
bulunabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler; imgeleme, Zihinsel Antrenman, Spor, Biling
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GIRIS

Antrenman spor bransinin spesifik 6zelliklerine ve yapilis amacina baglh
olarak istenilen performans diizeyine ulagabilmek igin gergeklestirilen
sistematik aligtirmalar1 kapsar. Giiniimiizde gruplara genel olarak yaptirilan
antrenmanlar yerini bireysellestirilmis antrenman teknik ve metotlarina
birakmistir. Konter (2003) yiiksek bir performans elde etmek i¢in sporcunun
hem ruhsal hem de fiziksel niteliklerin iyilestirilmesi ve hedefe gdre olarak bu
niteliklerin belli seviyeye cikartilmasi gerektigini bildirmektedir. Gilintimiizde
spor miisabakalarinda kazanma ve kaybetme arasindaki ince ¢izgi siirekli olarak
azalma egilimindedir (Birrer and Morgan 2010). Hare (1982) Antrenmani,
sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini saglayan tiim sistematik
hazirlanma yontemleri ve sporsal verimin arttirilmasinin yaninda sporcunun
kendisini egitmesini de i¢eren 6grenme ve etkilerini kapsayan bir faaliyet olarak
nitelendirmektedir. Sportif faaliyetler sadece fiziksel etkinlikler olarak
nitelendirilemeyecek kadar genis bir kapsama sahiptir. Fiziksel olarak yeterli
oldugumuz ve kendimizi yeterli hissettigimiz durumlarda performansimizin
basart i¢in yeterli olmadigimi goérdiigiimiizde antrenman ve miisabakalarda
zihinsel sagligimizin ve zor kosullarda verilen kararlarin da 6nemi ortaya ¢ikar.
Sheard (2013) sportif basarmin elde edilebilmesinde yalnizca fiziksel
ozelliklerin degil psikolojik ve zihinsel 6zelliklerin de 6nemli etkisi olugunu
bildirmektedir. Aktepe (2013) Bireyin karsi karsiya gelebilecegi durumlara
kars1 uygun sekilde hareket edebilmeyi 6grenmekte oldugunu ve yasanabilecek
zor siireci olumlu sekilde sonlandirabilecegine vurguda bulunur. Ungerleider
(2005) en saglam, en hizli ve en becerikli sporcularin kendi seviyelerine gore
daha diisiik seviyede olan sporculara yenilmelerinin nedeninin sporcularin
psikolojik olarak yetersiz olduklarini gdstermekte oldugunu bildirmektedir.

Spor psikolojisi kavrami kendi basina bir bilim dali olabilecek kadar genis
bir yapiya sahiptir. Sporcularin anlik olarak verecegi kararlarin sporculuk
kariyerlerindeki yeri Dbelirleyecegi diisliniilecek olursa sampiyonlarin
milisaniyelerde tercih edilen segeneklere bagli oldugu acik¢a goriilecektir.
Yanlis tercihlerin bazen telafisi varken ¢ogunlukla sportif kararlardaki
isabetsizlik kaybetmemize neden olan ana unsur olarak karsimiza ¢ikar.

Burada gozden kagirilmamasi gereken ana unsur, gerekli fiziksel yeterlilige
sahip olmadigimizda performans Otesi verim elde etme istegimiz genellikle
sportif yaralanmalara zemin hazirlar. Gerekli fiziksel ve teknik hazirliga sahip
olmak kazanma istegimizi kuvvetlendirir ve zihinsel ¢alismalar da bu asamada
devreye girer. Artik inanmak ve uygulamak vaktidir ve sportif anlamda
karsimiza ¢ikan yeni durum ve sorunlari zihinsel kuvvet ve dayanikliligimiz
belirler. Cardano (2014) zihinsel antrenmanin temel amaci fiziksel ve zihinsel
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yorgunluklarin kontrol altinda tutulmasi, sporcularin duygusal olarak kendini
kontrol edebilmeyi O6grenmesi, stresi azaltarak tam iyilesmeyi destekleyen
stratejilerin uygulanabilmesi oldugunu bildirmektedir. Sistematik ve tutarli bir
sekilde uygulandiginda G&grenilebilen ve gelistirilebilen zihinsel antrenmanlar
(Weinberg and Gould, 2015), daha sonra karsilasilan yeni durumlara uygun
¢Oziim {iretmemizi saglamaya kolaylastirir. Anshel (1990) Sportif basarinin,
fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansin toplami ile elde edilecegini
bildirmektedir.

Zihinsel antrenman planlamasinin ana unsuru imgelemedir dersek hata etmis
sayllmayiz, Martin ve ark (1999) hayal etmeden daha farkli bir sekilde, bir
uyarici olmadan onun duyusal ve algisal benzerlerini iirettigimiz, bilingli olarak
farkinda oldugumuz yari-duyusal ve yari-algisal deneyimler olarak
tanimlanabilecegini, Konter (1999) Imgelemeyi zihinde canlandirmanin diginda
tim duyu organlarn ile bir olay1 zihinsel anlamda yasamak oldugunu
bildirmektedirler. Imgelemenin zihinde canlandirmadan daha 6te ve duyu
organlarini kullanarak yapilan bir deneyimleme olmasi nedeniyle etkin ve daha
kullanilabilir oldugu soylenilebilir. TDK (2024) Imgelemi, insanm istedigi
seyleri goziinde canlandirabilme yetisinin tirtinlerini kapsayan evren olarak
tanimlamustir. Algr duyusunda 6nceden verilen nesnelerin aklin algiladiklarinda
canlandirma siireci olarak psikolojide teknik olarak kullanilan bir terim olarak
ele alinir.

2. IMGE VE IMGELEME

Tiirk Dil Kurumu (2024) imgeyi diissel olarak tasarlanan ve gergeklesmesi
0zlem olarak duyumsanan sey, diis olarak tanimlarken, L’Abbe, ve Domecq
(1925) imge nesnel diinyanin dznel bir tasarimidir der. Imge; resim, tasvir,
goriintii degildir. Ancak imgenin goriintii sozciigii ile ¢cok yakin bir iligkisi
vardir (Akt ; Isildak 2008).

Imgeleme terimini tekil bir kavram olarak ele almak yerine, bellek
sistemlerini ve kayit mekanizmalarini i¢ine alan motor becerileri tetikleyen
genis bir yelpaze i¢inde degerlendirmek daha dogru olacaktir.

Van Gogh imgelemeyi “Kafamin iginde bir belirip bir kaybolan
kesinlesmemis birtakim resimler dolaniyor.” seklinde tasvir etmektedir. Dikkat
yogunlastirilirsa, bellekteki imgenin daha acgik se¢ik ve ayrintili olmasi
saglanabilir. Yani imge zihinde korunabilir. Eger imge zihinden uzaklastirilirsa
kaybolmaya baglar. Aradan gegen siire ne kadar uzun olursa, imge de o kadar
belirsizlesir (Isildak 2008).

Martens (1987) Beynimizin sadece basit bir video kayit cihazi degil ¢ok
duyulu bir kayit mekanizmasi oldugunu aktarmaktadir. Yapilan islem sadece bir
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olayin zihinde canlandirilmasi degil tim duyu organlan ile yapilan ise ait
duyusal wverilerin kullanilmasiyla gergeklestirilen bir faaliyet olarak ele
alinmalidir.

Imge duyussal, bilissel ve motor alanla ilgili herhangi bir etkinlik ve
faaliyete bagl olabilecegi gibi, olumlu duygu ve davranimlara yonelik olabilir.
Olumsuz duygu ve davranimlarin pozitif ve kontrol edilebilir bir yapiya sahip
olmasi igin kullanilabilirler. imge hangi 6grenme alam ile ilgili olursa olsun
belirli bir plan programa bagli olarak diizenlemediginde olumsuz durum ve
sonuglara neden olabilmektedir. Imgesel anlamda stres, kaygi, korku,
saldirganlik gibi duygu ve davranimlar zihinde siirekli olarak canlandirilip
tekrar edildiginde psikolojik anlamda davranis bozuklular1 ve saglik sorunlarina
neden olabilmektedir.

Imgeleme; duyusal ve algsal siiregler kullanilarak kendiliginden {iretilen,
calisma bellegindeki belirli motor eylemlerin yeniden etkinlestirilmesini
saglayan karmasik bir biligsel islemdir (Annett 1995). Bu siirecler dogru
yonlendirilir ve saglikli bir kayit yolu olusturulursa sporcu igin problemlere
¢ozl retilebilmesi saglanabilecektir. Gulliot and Collet (2005) Spesifik olarak,
motor imgelemeyi (MI), herhangi bir viicut hareketi olmadan hareketin zihinsel
olarak canlandirilmas: seklinde ifade etmektedir. Imgeleme, canlandirma,
zihinde canlandirma ve zihinsel antrenman gibi terimler arastirmacilar,
psikolojik danigsmanlar, antrenorler ve sporcular tarafindan giiclii bir zihinsel
antrenman teknigini anlatmak i¢in sik¢a kullanilir (Taylor ve Wilson 2005).
Fiziksel aktiviteye ihtiyag duymadan ve minimal enerji harcanimi ile
gergeklestirilen motor imgeleme ile sporcu binlerce tekrar ve hareketin dogru
formu igin deneme ve uygulama firsati bulabilmektedir. Imgeleme zihinsel
antrenmanin temel yap1 tast demek yanlis bir ifade olmaz. Giinlimiizde biiyiik
bir sanayi haline gelmis spor endiistrisi parasal oldugu kadar iilke ekonomisine
ve politikastna yon veren bir faktor konumuna gelmistir. Imgeleme
caligmalarinin baslangici sportif yasantinin baslangici olarak goriilmelidir. Bu
sekilde antrenman ve g¢alisma programlarinin bir pargasi olarak programlara
eklenecek zihinsel modiiller sporcularin kariyerlerine pozitifi etkide
bulunabilecektir.

Konter (1999) imgelemenin sadece zihinde canlandirmadan &te zihinde
canlandirilan durumu tim duyu organlar ile kinestetik olarak yasamay1
icerdigini bildirmektedir. Ayni kaynakta sporcunun imgelemeyi li¢ sekilde
yapabilecegine deginilmektedir;

v I¢sel imgeleme

v' Digsal imgeleme

v’ Ideal beceriyi uygulayan kisiyi imgeleme
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Igsel imgeleme de sporcu kendi viicudu iginde, dissal imgeleme de bir filme
bakiyormusgasina, ii¢lincii imgeleme de ise ideal beceriyi sergileyen sporcuyu
imgelemesi seklinde gerceklestirilir.

Icsel imgelemede sporcu iizerinde durdugu, farkina vardigi hareketleri
imgeleyerek goriir, ancak kendi bedenini goremez. Dissal imgeleme de ise
hareketleri gerceklestirirken teknigi nasil gerceklestirdigini ve hareketlerin
yanlig formlarin1 géz 6niinde bulandirarak yeni beceriler kazanabilir (Weinberg
ve Gould, 1995). Konter (1999) beceriyi ¢ok iyi sergileyen birini imgeleyerek
yapilan ¢aligmalara da deginmektedir. ideal beceriyi en iyi sergileyen sporcudan
imgelenerek Ogrenilmesi sporcunun elit seviyede beceri kazanimi ile
sonuglanacaktir.

Literatiirde zihinsel uygulama ve imgeleme aym1 kavramlar olara
gosterilebilmektedir. Suinn zihinsel uygulamanin ¢esitli aktiviteleri i¢eren genel
bir agiklama oldugunu, imgelemenin ise Ortiilii bir aktivite oldugunu
bildirmektedir. Burada kisi duygusal motor deneyimler yasamakta, gerceklik
deneyimleriyle tekrar biitiinlesmekte ve bu noro-muscular fiziksel ve duygusal
durumlari icermektedir (akt; Konter 1999).

Imgeleme ile sporcular sadece bir beceri ya da teknigi kolay ve akici sekilde
yapmay1 Ogrenmezler. Sporcularin 6z giiven, yeterlilik, 6z saygi, 6z disiplin,
pozitif karar verebilme gibi slireclerin kontroliinii saglamalarinin yaninda spor
bransinin yapisina bagli, yardimlasma, birlikte is yapabilme becerisi,
sorumluluk alma, becerinin tamamlanmasi gibi farkli bircok duygu ve
davranimin pozitif diizeyde tutulmasina zemin hazirlanir. Sporcular imgeleme
becerisi sayesinde sadece mevcut problem ¢oziilememekte, yeni olusan durum
ve sorunlarin ¢6ziimil i¢in uyarlama yapabilmektedirler.

Suinn Gorsel Motorsal Davranigsal Alistirma (VMBR) yontemi ile alt
kategorideki kayakgilar bir iist kategoriye ytikselip basarili sonuglar aldiklarmi,
ayn1 sekilde VMBR calismasi ile serbest atis ¢alismasi yapan basketbolcularin
yapmayanlara gore daha iyi sonuglar aldiklarini ve gelisim gosterdiklerine yer
verilmektedir (akt; Martens 1987).
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Sekil 1. Konter (1999) Imgelemenin faydalarmi asagidaki sekilde
acgiklamaktadir.

Kendine
Giliven

Taktik ve
Strateji
Ogrenimi
Gelistirilmesi

Takim
Calismasi ve
yardimlagma

imgeleme

Ogrenme
Yetenegi ve Duygusal
Dogru karar Tepkilerin
verebilme Kontrolii

Yaralanma ve
rehabilitasyon

siireci

2.1. imgeleme ve Performans

Kuter ve Oztiirk (1997) Performansi fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Bir spor
bransinda kisisel ve gevresel faktorlere bagli olarak sergiledigimiz basari
seviyesine performans denilebilir. Performansin belirleyicileri sadece fiziksel
veri ve kayitlar degildir ve zihinsel yap1 ve hazirlik performans: sekillendiren
ana unsurdur. Imgeleme sinirsiz uygulama ve deneme firsatini sporculara
verdiginden performansin ist diizeye ¢ikarilmasinda kullanilan en ekonomik
aractir.

Bireysel ve takim sporlarinda performansin belirleyicileri birbirinden farkl
olabilmektedir. Takim sporlarinda bireysel performansin yaninda grup ve takim
performans degerleri de oldukca dnemlidir. Bireysel sporlarda sporcunun kendi
performansi ve rakip sporcularin performansi arasindaki denge basarinin kistasi
olarak goriilebilir. Sporcu en iyi derecesini yapamasa bile sampiyon olabilir.
Takim sporlarinda durum daha karisik ve kompleks bir yapi sergiler. Bireysel
olarak en iyi performansimiz sergilesek bile miisabakay1 kaybedebiliriz. yi bir
performansin  belirleyicisi  kendi  performansimizin  yaninda  takim
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arkadaglarimiz  ve onlarin performans degerleridir. Kendi gorevimizi
yapmamizin disinda arkadaslarimiza destek olmak, hata ve eksiklerini gidererek
takim performansina katkida bulunaktir. Bireysel ve takim sporlarinda yapilan
imgeleme caligmalar1 birbirine benzer ama yapisal farkliliklar sergilerler.
Imgeleme calismalar1 diizenlenirken, spor branslarinin spesifik yapilari mutlaka
dikkate alinmalidir.

Suinn (1986) iist diizey performansa ulagsmak i¢in su agamalar1 siralamistir;
Gevseme Antrenmani

Stres Y Onetimi

Olumlu diisiince kontrolii

Oto-regiilasyon

Zihinsel alistirma (VMBR)

Konsantrasyon

Enerji Kontrolii

AN NN NN

Sporcularin gorsel motor davranig alistrmalarini yapabilmeleri igin uygulama
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve programin igerigine hakim olmalar
gerekmektedir. Imgeleme calismasi igin kisisel faktorlerin uygunlugunun yamnda
cevresel faktorlerin kontrol altinda tutulmasi 6nemlidir. Sporcunun antrenman
programmin igine mutlaka zihinsel antrenman calismalar1 i¢in gerekli zaman
ayrilmalidir.

2.2. Etkili Iimgeleme

Sporcunun yeni bir beceriyi neden 6grenmesi gerektigine ikna oldugu kisim
duyugsal 6grenme alani icinde yer alir. Hareket ya da bir uygulamay1 neden ve
hangi amagla yaptigmi bilen sporcularin hareketi keyifle ve isteyerek yaptiklarim
goriirliz. Bu ylizden sporcu ya da sporcu grubunun imgeleme uygulama programini
bilmesinin yaninda uygulama amacimdan haberdar olmasi da bir gereklilik olarak
gorlilmelidir. Zihin ikna edildiginde fiziksel yap1 kendisini hareket i¢in hazirlamak
icin programa uymak ve yeterlikleri saglamak igin galisacaktir. Hazir olmayan ve
beceriyi neden yaptigimin farkinda olmayan bir sporcu uygulamada ne kadar tekrar
yaparsa yapsin, kalici bir 6grenmeye sahip olamayacaktir.

Imgeleme nerede ve hangi amagla yapilirsa yapisin sporcunun gergin olmamasi
ve imgeleme igin uygun ambiyansin olusturulmasi énemlidir. Gevsemenin etkili bir
imgeleme icin gerekli oldugunu savunan arastirmalara rastlama miimkiindiir (Syer
ve Connolly 1990; Cox 1990). Imgeleme igin rahat bir ortam olusturulmasi tiim
duyu organlarinin kullanilmasini saglamak i¢in 6nemlidir.
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Imgeleme yaparken asagidaki hususlara dikkat edilmesi oldukga dnemlidir;

v’ Imgeleme ¢alisma programi ve programim amaglarinin sporculara
aktarilmasi ve 6rmek uygulama yapilmasi

v’ Imgeleme programinda kullanilacak strateji, yontem ve tekniklerin
aciklanmasi

v' Imgeleme programi uygulanan sporcu ve sporcu gruplarina yaptirilan
programlarin pozitif kazanimlarina yonelik aragtirma oOrneklerine ait
arastirma sonuglarinin aktarilmasi

v' Imgeleme uygulamasma engel olacak fiziksel ihtiyaglarm giderilmesi
(beslenme, yorgunluk, dalginlik vb),  kontrol altina alinmasinin
saglanmasi

v’ Imgelemeyi engelleyecek tiirre ortaya ¢ikabilecek duygu ve
davranimlarin (6fke, stres, kaygi, saldirganlik vb.) kontrol altina alinmasi

v' Imgeleme igin tiim duyu organlarinin kullanilmasinin saglanmasi

v' Imgeleme calismalarinin sporcularin antrenman programlarma kalic1 bir
sekilde yer almasinin saglanmasi

v" Belirli bir disipline bagli ama keyifli bir sekilde yapilmasinin saglanmasi

v’ Teknolojik gelismeler takip edilerek imgeleme programlarinda
kullanimlarmin saglanmas1 (Goriintii ve sesli kiiglik filmler, sanal
gerceklik gozligi vb.)

Ug ana bellek depomuz, bilgileri anlamli yapilar halinde isler ve daha sonra
kullanilmak tizere orgiitlii bir yapida depolar. Duyusal bellek (duyusal kayit),
Kisa siireli bellek (¢alisan bellek) ve Uzun siireli bellek olmak {izere ii¢ ana
bellek depomuz bulunur. Siirekli bellek deposu olarak kabul edilen ve 6grenilen
bilgilerin barindig: belle tiirlii uzun siireli bellektir. Tekrar uzun siireli bellege
kayit i¢in kullanilan en etkili yontemdir ve olumsuz deneyimlerimiz farkinda
olmadan biling altimizda siirekli olarak tekrar eder. Bu pozitif bir imgeleme i¢in
oldukga biiyiik bir engeldir. Sporcu ve sporcu gruplarinda imgelemenin etkili ve
verimli olabilmesi i¢gin temiz ve duru bir bellek oldukg¢a avantaj saglayacaktir.

Konter (1999) performans-imgeleme iligkisine etkili olan degiskenleri;
v Imgeleme Yetenegi

Dogruluk

Imgeleme Yonelimi

Beceri Diizeyi

SRR NN

Denetim Odagi oldugunu belirtmektedir.
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2.3. imgeleme Kuram ve Modelleri

Psiko-noromiiskiiler Kuram

Carpenter (1894) bir hareket canli ve yogun olarak hayal edildiginde, bu
harekete esdeger noral yollarda aktiviteler meydana gelmekte ve bu, sporcularin
o hareketi daha kolay gergeklestirmelerine yardimci olmaktadir. Birey hareketi
canli bir sekilde imgelediginde kaslarinda o hareketin gergek fiziksel
uygulamas: tarafindan iiretilene benzer sekilde sinirsel uyarilmalar tiretilmekte
oldugu tizerinedir (Martin ve ark 1999).

Sembolik Ogrenme Kurami

Sackett  (1935) hareket kaliplarmi  temsil eden  sembollerin
canlandirilmasinin, biligsel faktdrlerin baskin oldugu becerilerin 6grenilmesini
kolaylagtiracag1 diisiincesiyle ortaya koyulmustur (Hecker ve Kaczor, 1988).
Martin ve ark (1999) imgelemenin, sporcularin hareket oriintiileri icin bir tiir
zihinsel sablon edinmelerine yardimci olan bilissel bir kodlama sistemi olarak
islev gordiigiinii varsaymakta, bu teoride beceriyi basarili bir sekilde
gerceklestirmek icin yapilmasi gerekenlere asina olmanm o beceriyi
O0grenmenin bir yolu oldugu one siiriilmektedir (Weinberg ve Gould, 2018;
Singh, 2018).

Biyobilgisel Kuram

Lang (1979) imgelemenin etkili olabilmesi i¢in imgelerin; “uyaran”, “tepki”
ve “anlam” dgelerini icermesi gerektigini belirtmektedir. Imgeleme performansi
nasil ve neden artirmaktadir. Alexander ve ark (2019) Uyaranin gevreyi
(imgelenecek beceri, becerinin gerceklestirildigi ortam vb.); Yanitin imgedeki
gorevi yerine getirirken yasanan fizyolojik duyumlar1 (kalp atisinin hizlanmasi
vb.); anlam Ogesinin ise, etkinligin Onemini veya miisabaka’nin Onemli
yonlerini(bir finale yiikselme miisabakasini imgelemek vb.) ifade etmekte
oldugunu bildirmektedir.

Dikkat-Uyarilma Kurami

Morris ve ark (2005) kurami deneysel olarak incelenmedigi ve ayrintili bir
sekilde aciklanmadig1 icin elestirdikleri kuramin imgelemenin biligsel ve
fizyolojik boyutunu birlestirmeyi amaglandigini savunmaktadir (Hecker ve
Kazor 1988). Bu kurama gore, Sporcu fizyolojik uyarilma diizeyini optimum
seviyeye ayarlamayir Ogrenebilir (Feltz ve Landers, 1983) ve imgelemenin
optimal uyarilma diizeyine ulagsmaya yardimeci olma islevi gordiigiini savunur
(Weinberg ve Gould, 2018). imgeleme, bir sporcunun dikkatini, optimum
performans i¢in gereken igle ilgili ipuglarina odaklamasina yardimci
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olabilmekte ve bu sayede potansiyel dikkat dagitici unsurlar1 ayirarak etki
gostermektedir (Janssen ve Sheikh, 1994).

Ikili Kodlama Kurami

Paivio (1971), imgelemede gorsel ve sozel olmak iizere iki tiir bellek
bulundugunu 6ne siirmiistiir. Ona gore bu iki bellek, imgelerin kodlanmasinda
bagimsiz fakat kismen birbirine bagli ¢aligmaktadir. Buna 6rnek olarak ise,
teniste vurus becerisinin imgesel olarak kodlanmasinda, yer alan becerinin ismi
sozel bellege kodlanirken, becerinin yapilis seklinin gorsel bellege kodlanmasi
verilebilinir.

Uclii Kodlama Kurami

Ahsen (1984)’in tiglii kodlama kurami, imgenin kiside “ne anlam ifade
ettiginin” Onemli oldugunu ve imgeleme igerisinde bulunmasi gereken bir
bilesen oldugunu 6ne siirmiistiir. Imgelemenin {i¢ etkisi olduguna ve bunlar
anlamanin 6nemine vurgu yapilir; Bu ii¢ etki ISM olarak bilinmektedir. Ilk
kisim olan I (Itself) imgenin kendisidir. Imge, bireyin gercek diinyayr ve
nesneleri duyulariyla temsil ederek imgeyle etkilesime girmesini miimkiin
kilmaktadir. Ikinci kistm S (Somatic response) bireyin imgelemeye verdigi
bedensel tepkidir ve imgeleme viicutta ¢esitli psiko- fizyolojik (nabiz, beyin
aktivitesi, viicut 1s1s1 vb.) degisimlere neden olmaktadir. Uciincii kissm M
(Meaning) ise imgenin birey i¢in ne anlam ifade ettigidir. Bir imge her birey
icin farkli anlam ifade etmekte ve ayni1 imge farkli kisiler i¢in her yonden ayni
olan bir imgeleme deneyimi ortaya ¢ikaramamaktadir (Weinberg ve Gould
2015).

PETTLEP

Bu modelde; Imgelenen sahnenin iginde hareketin fiziksel (P) dogasi,
cevresel (E) ozellikler, gorevin (T) tiirli, hareketin zamanlamasi (T), hareketin
icerigini 6grenme (L), imgenin kiside yarattigi duygu (E) ve imgelemenin
perspektifi (P) unsurlarini kapsayan bir zihinsel egitim programi olan PETTLEP
modeli Holmes ve Collins (2001) tarafindan tasarlanmigtir. Modelin amaci
motor Ogrenmeyi gelistirme yoluyla bireylerin gergek diinyadaki spor
ortamlarinda daha yiiksek performans elde etmelerini saglamaktir (Weinberg ve
Gould, 2018). Amaca uygun olarak kullanilacak pargalar belirlenerek bireyin
diizeyine gore dizayn edilmis ve tiim PETTLEP bilesenlerini i¢cinde barindiran
bir imgeleme uygulamasinin etkin bir uygulama gergeklestirme bakimindan
oldukea etkili olacagi sdylenebilir.
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4N Modeli (Four W’s of imagery)

Munroe ve ark (2000) imgelemenin kullaniminda; ne (neyin imgelendigi),
nerede (imgelemenin nerede kullanildigi), neden (imgelemenin hangi amagla
kullanildig1), ne zaman (yarisma Oncesi-yarisma sonrasi, uyku oncesi vb.)
sorularmin  acgiklanmasinin ~ 6nemini  belirtmekte ve bu  sorularin
cevaplanmasinin, sporcularin imgeleme kullanimimin anlagilmasi agisindan
onemli oldugunu belirtmektedir.

Sporda Motor Imgelemeyi Birlestirme Modeli

Guillot ve Collet (2008) motor imgeleme uygulamasi sonucunda temel
olarak dort cesit ¢ikti elde edildigini; bunlarin; “motor 6grenme ve performans”,
“motivasyon, dzgiiven ve kayg1”, “stratejiler ve problem ¢dzme” ile “yaralanma
sonrasi rehabilitasyon” oldugunu belirtmektedir. Bu hedeflere ulasma amaciyla
cesitli perspektiflerde (kinestetik, isitsel, gorsel, koku, vb.) imgeleme
caligmalar1 gerceklestirilebilmektedir. Burada asil amag, cesitli imgeleme
perspektiflerini birlestirerek, imgeleme caligmasina olabildigince fazla duyunun

katilmasini saglamaktir.

2.4. Spor Tiirii ve Imgeleme

Bireysel ve takim sporlar1 yap1 olarak birbirinden oldukga farkli ve spesifik
yapidadir. Takim sporlarinda kazanmak ve kaybetmek bireysel anlamda bizim
elimizde degildir. Kisisel performansimiz en yiiksek noktaya ulagtiginda bile
takim arkadaglarimizin performansi kaybetmemize neden olabilir. Bunlarin
yaninda kisisel ve cevresel bir ¢ok faktdr basariyr performans degerlerini
dolayli olarak etkiler. Taki sporlar1 ve bireysel sporlar bile kendi i¢inde spor
branslarinin kendisine has Ozellikleri ile birbirinsen ayrilirlar. Satrang zihin
giiclinlin 6n planda oldugu bir spor bransiyken giires fiziksel giiclin 6n planda
oldugu bir spor bransidir. Bu yiizden kendilerine has antrenman programlari ve
imgeleme uygulamalarina sahip olmalidirlar.

Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol, Futsal gibi bir ¢ok takim sporu
glinimiizde popiilaritesini korumaktadir. Hokey, Ragbi, Beyzbol, Softbol,
Golbol, Netbol, Kriket, Korling gibi takim sporlart da lisansli sporcu ve
ilgilenen sayisim1 giin gectikce artirmaktadir. Bireysel olarak adlandirilsa da
takim puani verilerek degerlendirmeye alinan ve hem bireysel hem takim sporu
olarak nitelendirilecek spor branslar1 da az degildir. Bisiklet, Atletizm,
Taekwondo, Karate, Yiizme, Judo, Halter gibi birgok spor bransi ferdi ve takim
birincilikleri ile degerlendirilmektedir. Tiim spor branslar1 kendisine has disiplin
ve Ogretiye sahiptir.
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Imgeleme takim sporlarinda sporcunun mevkisine gore bireysel olabilecegi
gibi, savunma ve hiicum oyuncu gruplarina ve takimin tamamina
uygulanabilecek formda hazirlanabilir. Takim sporlarinda uygulanan bireysel
imgeleme c¢aligmalar1 bireysel spor kategorinde yer alan branglar icin revize
edilerek kullanilabilir.

Bazi spor branglarinin yiiksek konsantrasyon gerektirdigi bilinmektedir.
Atletizm yarigmalarinda Ozellikle atma ve atlama branslarinda sporcularin
haklarin1  kullanirken sessizlik isteginin tiim stadyum tarafindan dikkate
almmasi ve binlerce seyircin sessiz kalarak beklemesi oldukga etkileyici bir
gorlintii  olusturmaktadir. Sporcunun konsantre olarak basarili bir atlayis
yapmasinda sessiz kalarak sporcuya destek olan seyirciler ayni zamanda
atlayisi da bir parcasi olarak degerlendirilmelidir. Atlayisin basarisiz olmasi
durumunda seyircilerin sporcuyu alkiglayarak daha sonraki yarigmalar igin
yiireklendirmeye calismasi da sporun kazanma ve kaybetmekten ¢ok daha ote
bir olgu oldugunu ortaya koyar niteliktedir.

Antrenmanlarin  fiziksel ve fizyolojik kisimlarinda bile imgeleme
programlar1 olusturulabilir. Sporcular kompleks yapida ve uzun siireli sezon
oncesi c¢aligmalarini siirdiirmekte ve tamamlamakta zorluk ¢ekebilmektedirler.
Antrenman uyumu ve devami ig¢in diizenlenecek imgeleme programlari
sporculara bu asamada yardimci olacaktir. Antrenman siirecinin uzun ve
yipratict oldugu durumlarda ortaya ¢ikan siirantrene donemi i¢in de ayn1 durum
s6z konusudur. Sporcular kendi sinirlarim1 zorlayarak hem fiziksel hem de
zihinsel bir gerileme ve ¢okiis siirecine girebilirler. Sporculara uygulanacak
bireysel ve grup terapilerinin yaninda planlanacak imgeleme egzersizleri bu
donemin daha az kayipla tamamlanmasina zemin hazirlayacaktir.

Munroe ve ark (2000), imgelem yapan sporcular i¢in imgeleme calismalari
ile alakali dort 6nemli sorunun oldugu ve bu kritik sorulari agiklamanin,
imgelemeyi daha iyi uygulamalar1 ve anlamalar i¢in sart oldugunu
belirtmislerdir. Bu sorular;

1. Neden / Imgeleme neden uygulanir?

2. Nerede / Imgeleme nerede uygulanir?

3. Ne zaman / imgeleme ne zaman uygulanir?

4. Neden / Imgeleme neden uygulanir?

5. Ne / Neyi imgelersin?

Sporcular hangi programi ne icin uygulayacagindan haberdar edilip
bilgilendirildiginde imgeleme programinin basarisi da artacaktir.
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2.5. Sporcu Yaralanmalari ve imgeleme

Hlobil ve Mechelen (1987) yaralanmalarin iyilesme ve spora doniis
siirelerini li¢ gruba ayirmistir; 1-7 giin kadar hafif, 7-21 giin kadar orta ve 21
giinden daha uzun ya da kalic1 yaralanmalar1 ise Ciddi yaralanmalar olarak
nitelendirmektedir. Sportif yaralanmalarinin kontrol altina alinmasinda primer
(birincil) ve seconder (ikincil) onlemler alinmasi biiyiikk 6nem tasir. Primer
korunma; hastaliga neden olan risk faktorlerinin gelismesini Onleyecek bir
yasam tarzinin 6nemini ve sporcu tarafindan risklerinin degerlendirilmesi ve
onlemlere yonelik uygulamalardir. Yaralanmanin ciddiyetine bagh olarak
spordan uzak kalma siiresi olduk¢a uzun ir zaman alabildigi gibi, sporu
birakmayla sonuglanabilen bir siirece de neden olabilmektedir.

Sportif yaralanmalar1 sadece insidansla iliskilendirerek bir sonuca varmak
miimkiin goriinmemektedir. Bireyler yasantilarinin bir déneminde aralikli ya da
uzun bir siire sportif faaliyetlerden uzak kalabilmekte daha sonra sportif
faaliyetlere devam edebilmektedir. Bu durum sportif etkinlikler i¢in viicudun
fiziksel ve zihinsel hazir olmay1 gerektirdiginden sportif yaralanmalarin tiir ve
sikligim1  artirabilmektedir (Altin  2023). Hangi spor bransinda ne tiir
yaralanmalar ne siklikla goriilmektedir. Sportif yaralanmalarin gogunlugu
tedavi sonrasi iyilesirken, kalict hasara da neden olabilmektedirler.

Uslu (1990) sportif yaralanmalarda spor branslarinin 6zelliklerine gore bir
smiflama yaparak gruplandirmistir;

v Carpisma (Boks, Amerikan futbolu vb)

v Temas (Basketbol, Futbol, Beyzbol, Giires vb)

v Dayaniklilik (Raket sporlari, Bisiklet vb.)

v Cok fazla efor sarf etmeden yapilan (Golf, Bowling vb.)

Yaralanmanin ortaya c¢ikmadan bilgilendirme yoluyla kontrolii hem
sporcunun kariyeri hem de yaralanmanin ortadan kaldirilmasina yonelik
maliyeti acisindan olduk¢a Onemlidir. Spor yaralanmasina maruz kalmisg
sporcularin yaralanma bolgesindeki hassasiyeti kadar sporu birakma
diisiincesine neden olabilecek kadar ciddi zihinsel travmalara neden
olabilmektedir. Sporcular sporu birakmanin yaninda tiim sportif faaliyet ve
sportif alanlara karsi negatif duygu ve davranimlar gelistirebilmektedirler.

Sporcular yaralanma riski ile ilgili bilgilendirme yapilsa dahi, yaralanma
sirasinda ve sonrasinda yagadiklart zihinsel travmay1 yaralanma iyilesse dahi
uzun siire iizerlerinden atamamaktadirlar. Perry ve Morris (1995) Yaralanma
sonrast kullanilan imgelemenin ¢ok yonlii bir degere sahip oldugunu,
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toparlanmaya yardimci olmanin yaninda sporcuya yaralanmanin verdigi stresle
basa ¢ikmada ve onu yapict yonde etkilemede yararli oldugunu belirtmektedir.
Sporcularin fizik tedavi rehabilitasyon programlarina ek olarak yaralanmalara
ait zihinsel travmalarin iyilestirilmelerinde imgeleme programlarinin yapilmasi
bir gereklilik olarak goriilmelidir. imgeleme calismalar1 yaralanma bélgesine,
yaralanmanin ¢esit ve ciddiyetine gore farklilik sergileyecegi gibi, sporcunun
kariyeri ve sportif faaliyetin ama¢ ve seviyesine gore farklilik
gosterebilmektedir. Giinlilk ve haftalik egzersiz yapan bireylerin, Amator
diizeyde spor yapan sporcular ve elit diizey sporculara kadar genis bir yelpaze
sportif faaliyetlerin sinirlarini belirler.

Sporcular i¢in olusturulacak sporcu kartekslerine yas, cinsiyet, boy, kilo gibi
degiskenlerin yaninda saglik ge¢misleri, ilgi ve yonelimleri ve performans
Olciim ve degerleri islenerek kayit altina alinmalidir. Hazirlanacak imgeleme
programlari i¢in bu bilgiler olduk¢a 6nemlidir.

2.6. Imgelemede Ol¢me Degerlendirme

Imgeleme galismas yapilan birey ve gruplarin imgelemeden ne kadar fayda
sagladiklarini1 ve sporculuk kariyerlerine ne kadar etkide bulundugunu 6lgmek
ve bunun bir degerlendirmesini yapmak oldukga zordur. Bireyin canlandirdig:
imgenin goriilmesinin veya hissedilmesinin ne derecede kolay/zor/net/canli
olduguyla ilgili kendi canlandirdigi imgeyi degerlendirmesi yoOntemiyle
gerceklesmekte ve bireysel degerlendirme sistemlerinin devreye girdigi
subjektif bir siire¢ ortaya ¢ikmaktadir (Lequerica 2002). Ogrenme ve dgrenme
tiriinlerinin Sl¢limil icin gelistirilen bir ¢ok dlgek gelistirilmis, duygu, davranim
ve yonelimler 6lgiilmeye ¢alisilmigtir. Imgeleme programi sirasinda ve
sonrasinda ortaya ¢ikan Ogrenme iiriinleri i¢in de gelistirilmis birgok olcege
rastlamak mimkiindiir. Perry ve Morris (1995)’in aktardigina gore; imgelemeyi
ilk Olgme girisimi 1909 yilinda Betts tarafindan gergeklestirilmistir.
Imgelemenin berrakligim 6lgmek iizere gelistirilen 6lgek daha sonra gelistirilen
imgeleme Olcekleri igin 6rnek teskil etmistir. Glinlimiizde imgeleme 6l¢iimleri
icin imgeleme esnasinda alinan elektrofizyolojik (EEG) ve norogoriintiileme
(fNIRS, fMRI vb.) kayitlar1 ve beyin dalgalarina yonelik dlglimler imgelemenin
berrakligt ve pozitif sonuclar almmasma yonelik bilimsel teknikler
kullanilmaktadir.

Martens (1982) Spor psikolojisi ve zihinsel antrenman agisindan gelistirdigi
Spor imgeleme Anketi (SIQ) dort temel durum (Yalniz ¢alisma, Digerleriyle
caligma, Takim arkadagimi izleme, Miisabaka yapma) birer dakika
imgelendikten sonra berraklik, gorsellik, isitsellik ve kinestetik duyumlara
yonelik puanlama ile 6l¢lilmektedir.
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Olgmenin ne igin yapilacag: belirlenmelidir; sporcunun imgeleme becerisi
mi, imgelemenin dogru bir programlama ile yagildigi mi, sporcuya etkisinin
derecesi mi olgiilecek? Imgeleme sirasinda sporcunun pozitifi duygu ve
davranimlara sahip olmasmin yaninda rahat bir ortamda kendisini rahatsiz
edecek cevresel etmenlerden uzak olmasi olduk¢a onemlidir. Sporcularin
imgeleme becerisini kazanmalarn i¢in imgeleme c¢aligmalar1 Oncesinde
sporcunun berrak bir sekilde imgeleme yapmasimi saglayacak egzersizler
yaptirilabilir. Gereksiz ve fiziksel ¢alismalarin oniine gegebilecek imgeleme
programlar1 sporcuya yarar yerine zarar getirecektir. imgeleme calismalari,
yerinde ve sporcularin en ¢ok zorlandiklar1 beceri ve durumlarda
kullanildiginda etki derecesi ve 6nemi de artacaktir. Sportif becerilerin kazanim
derecelerin belirlemek fiziksel ve =zihinsel agidan gili¢ olabilmektedir.
Sporcularin antrenmanlarda yaptiklar1 fiziksel becerileri miisabakalarda ayni
olgiide ve etkili bir gergeklestiremediklerini goriirliz. Antrenmanlarda kisisel ve
cevresel baskilara maruz kalmayacagini diisiinen sporcularin becerilerini
sergilerken rahat ve keyifli olduklar1 da bir gergektir. Sporcular miisabakalarda
duygu ve davranimlarint kontrol altina alarak pozitif diizeyde yasadiklarinda
sportif acidan kendilerini gergeklestirmeleri de o Olgiide miimkiin olacaktir.
Sportif branglarin gercek ortaminin yarigma ve miisabaka alanlar1 oldugu
unutulmamalidir. Sporcular antrenman ve imgeleme ¢alismalarini mutlaka
miisabakanin oynanacagi oyun alaninda gergeklestirmelidirler. Oyuncularin
miisabakanin oynanacag alana da oryantasyonlarmin saglanmasi gerekir, farkli
bir oyun alaninda antrenman yapip miisabakay farkli bir oyun alaninda yapmak
fiziksel olarak miimkiin olsa bile zihinsel anlamda oryantasyonun saglanmasi
giictiir. Antrenman programlari oyuncularm her tiir zemin ve oyun alaninda
kendi performanslarini sergileyebilmeleri i¢in hem fiziksel hem zihinsel
anlamda hazir olmalarmi saglamay1 amaglar. Ne tiir dl¢lim yapilirsa yapilsin
hangi o6l¢ek kullanilirsa kullanilsin, sporcularin mevcut durumlar ve
performans degerleri antrenmanlarin sporculara kattig1 degeri bize canli olarak
gbsterir. Imgeleme calismalari ile baz1 spor branslarinda (Dart, Satrang, Bilek
giiresi vb.) sporcunun kazanimlar1 kisa bir siirede goézlenebilirken, bazi spor
branglarinda (Futbol, Basketbol, Tenis vb.) birka¢ aydan sporcunun kariyeri
boyunca siiren bir gelisimle agiklanabilmektedir.

Sporcularin  imgeleme sirasinda zihinlerinde olusturdugu goriintiiler
birbirinden sekil, mekan, zemin ve detaylar acisindan farkli olabilir. Zihninizde
en giivenli oldugunuz yere gidiniz dendiginde, sporcular kendilerine gore
kendisine kimsenin zarar veremeyecegi bir yere giderler, benzer yerler
olabilecegi gibi hepsi farkli yerleri de imgeleyebilir. Amag fikir birligine ya da
ayn1 sekil ve gorsel 6genin imgelenmesinden Ote amaca uygun imgeleme
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uriinlerine ulagsmaktir. Detaylarin berrak bir imgelemeyi engelleyecegi
diisiiniiliiyorsa imgeleme programlari sade ve amaca uygun tasarlanmalidir.
Motor performansin artirilmasi igin 1970°1li yillarda Suinn (1972) Gorsel-
motorsa-davranig-alistirmas: (VMBR) gelistirilmistir. Bu tiir caligmalar; teknik
ve taktik gelisim, beceri analizi ve diizeltilmesi amaciyla kullanilmaktadir.
VMBR planlanirken spor bransmin 6zellikleri, kisisel ve cevresel faktorler,
takimin ligdeki siralamasi, rakip ytakim ya da sporcularin durum ve seviyeleri
gibi cok farkli durum ve etken dikkate alinmalidir. Bu etkenlerden
sporcularimizi pozitif ve negatif olarak etkileyen faktorler belirlenerek VMBR
her sporcu ve sporcu grubu i¢in Oznel olarak tasarlanmalidir. Sporcular
korkmadigini, stres yasamadigini, kaygilanmadigmi, saldirgan olmadigini
sOyleyebilirler, peki sporcu viicut dili, jest ve mimikleri, ¢cevresiyle iletisimi ve
hareketleri ile ne sOyliiyor! Antrendrler sporcularini okuyabildiklerinde dogru
imgeleme yontem ve tekniklerini bireysel olarak planyalayabilecektirler.

VMBR Antrenmaru . Imgtleu:e Mesleki Istemlerin
Uygulamas: Yapanlar N
Dogas
Uzunluk Beceri dizeyi
Tcerik Imgeleme yetenegi

< VMBR /\' Peformans

Sekil 2. VMBR performansina etki eden faktorler (Suinn 1993).

Konter (1999) Goérsel-motorsal-davranig-alistirmasint  ii¢  bolimde ele
almaktadir. Birinci boliimde ii¢ asama (Imgeleme goriintiilerinin secimi,
gevseme egzersizleri, zihinde canlandirma egzersizleri) iki c¢esit goriinti
(gevseme  gorintiileri, basarili  karsilasma  goriintiileri)  kullanilarak
gerceklestirilecegini belirtmektedir. Ikinci boliimiin alti adimdan olustugunu
(yeni karsilagsma goriintiisiiniin belirlenmesi, gevseme egzersizi, gevseme
gorlintlisii kullanma, basarili karsilasma goriintiisiiniin  kullanilmasi, yeni
karsilagma ve basarili karsilagsma goriintiisiiniin yinelenmesi), iiglincii agamada
ise baglangi¢ gevsemesi disinda diger asamalarla ayn1 uygulamalari igerdigini
bildirmektedir.
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3. SONUC VE ONERILER

Baser (1998) Imgeleme c¢alismalarmin, gerceklestirilecek aksiyonun
uygulamast olmadan etkili bir bigimde akilda Oncelemesi oldugunu
belirtmektedir.  Giiniimiizde teknolojik yenilikler ve dijital ara¢ gerecler
insanlar1 hareketsiz bir yasam tarzina yonlendirse de bilimsel ve teknoloji
destekli spor aletleri ve antrenman teknikleri yeni bir ¢aga kap1 aralamaktadir.
Fiziksel direncin devam ettirilebilmesi ve antrenmanlarin devamliligi i¢in
zihinsel antrenmanlar bir zorunluluktan ¢ok gereklilik olarak goriilmelidir.
Bireysel ve takim sporlarinda sporcunun ve takimin mevcut durumu, duygu ve
davranim kontrolii, kondisyon seviyesi, teknik, taktik, yaralanma ge¢misi,
sosyo-ekonomik durum gibi bir¢ok faktor kazanma ve kaybetmenin belirleyicisi
konumundadir. Zihinsel antrenman teknikleri ile fiziksel olarak hazir olan
sporcularin zihinsel anlamda miisabakalara hazir olmalar1 saglanmaya calisilir.
Morgan (1999) zihinsel antrenman kavramina ek olarak sembolik kavramlar,
mental, biligsel siiregler, visiomotor, idiomotorik ve imgesel uygulama
kavramlarindan bahsetmektedir. Temel motorik 6zellikleri iist diizeyde olan
sporcularmn kendilerinden daha diisiik seviyedeki sporculara kaybetme nedenleri
zihinsel antrenman kavramimin odak noktast olarak goriilmelidir. Zihin
kaybederse viicut ¢cabasi kazanmak i¢in yeterli olmaz.

Zihinsel antrenman yontem ve teknikleri gliniimiizde halen bir arastirma
konusu olarak popiilaritesini korumaktadir. Imgeleme ve zihinsel antrenmana
yonelik farkli kapsam ve boyutta yapilacak arastirmalarm sporcularin
performanslarma sporculuk kariyerlerine pozitif etkide bulunabilecegi
diisiiniilmektedir.

Oneriler:

v" Sportif faaliyetler ve sportif faaliyetlerin insan saghigina yonelik egitimsel
faktorler 6gretim kademelerinin tamamina yeterli ders saati ve zaman
ayrilarak icsellestirilmesi,

v’ Sadece spor alaninda degil sporcularn tim yasantilart boyunca
kullanacagi  imgeleme becerisi uzman antrendrler yardimiyla
kazandirilmasi,

v’ Imgeleme sadece teorik olarak degil uygulamali olarak egitim
programlarina yerlestirilerek gerekli oryantasyon saglanmasi,

v' Imgeleme ve diger zihinsel antrenman teknikleri iiniversitelerin antrendr
yetistiren antrendrlilk egitimi boliimleri lisans programlarina dahil
edilmesi,

v' Antrenman planlamasi yapilirken fiziksel ve fizyolojik c¢alismalara ek
olarak zihinsel antrenman programlarinin dahil edilmesi,
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Zihinsel antrenman tekniklerine yonelik hizmet i¢i egitim, bilgilendirme
toplantilari, kurs, panel, kongre gibi etkinlikler diizenlenmesi

Spor branglarina 6rnek zihinsel antrenman uygulamalarina yonelik
modiilerin olusturulmasi ve ilgili birim ve spor insanlarina gonderilmesi
Egitim kademelerindeki tiin egitmenlerin zihinsel antrenman ve
imgeleme calismalari ile ilgili bilgi yontem ve teknige sahip olmasinin
saglanmasi,

Teknolojik gelisim ve zihinsel antrenmana destek olabilecek dijital
donanimlarin ~ sporcular ve ilgili spor insanlar1 tarafindan
kullanilabilmesinin saglanmasi,

Sporda risk faktorleri ve spor yaralanmalarinda imgeleme ¢aligmalar ile
ilgili konularin sporcu aileleri, sporcular, spor insanlar1 ve ilgili
kurumlarin  bilgilendirilmelerinin saglanmasina yd&nelik tedbirlerin
alimmasinin yerinde olacagi onerilmektedir.
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GIRIS

Rekreasyon kavrami, sosyal, egitsel, sportif ve sanatsal faaliyetleri
kapsamaktadir. Rekreasyonun farkli tanimlarina rastlamak mimkiindiir. Ancak
ozellikle rekreasyon ve bos zaman kavramlari arasinda bir ayrim bulunmaktadir.
Bos zaman, genellikle rastgele ve bireysel olarak uygulanan eglenceyle ilgili
faaliyetleri icerir. Rekreasyon ise organize ve yOnlendirilmis aktivitelerden
olusur. Bos zaman ve rekreasyon zevkle tanimlanir, ancak bos zaman belirli pasif
faaliyetlerle iligkilendirilirken, rekreasyon genellikle spor ve aktif ugraslarla
baglantilidir (Mobily, 1989). Bir faaliyetten elde edilen hazz1 deneyimlemek ve
bu faaliyette samimi bir tatmin ve dinlenme firsati bulmak amaciyla bos
zamanlarda herhangi bir ugras rekreasyonel olarak kabul edilebilir (Medeiros,
1969). Rekreasyon, bireyin aligilmig veya giinliik faaliyetlerine ara vererek bos
vakitlerinde siirdiirdiigi bir dizi faaliyetleri ifade etmektedir. Rekreasyonel
faaliyetleri gerg¢eklestirmek bir se¢cimdir. Bu faaliyetler bireyde zevk, eglence ve
nese duygularini ortaya ¢ikarir (Waichman, 2000). Rekreasyon genellikle bos
zamanlarda gerceklestirilen bireysel veya grup bazinda katilimcilarin igsel
motivasyon saglayarak 6zgilir ve dogal tutumlarla goniillii dahil oldugu keyifli
veya eglenceli ugraslar olarak da tanimlanmustir.

Rekreasyonel faaliyetler ¢ok kisa siirede tatmin saglar ve bireyin benligini ve
Ozglnliiglinii ifade etmesine olanak tanimaktadir. Rekreasyonel faaliyetler
insanin i¢ dogasinin bir ifadesi, bir egitim asamasi ve yaratici ihtiyaglar i¢in bir
¢ikis noktasidir (Reina, 2011). Rekreasyon, halkin eglenmesini amaglayan nese
ve zevk almayr saglayan serbest zaman uygulamalarim1 kapsar ve belirler
(Gerlero, 2011). Rekreasyon uygulama 6rneklerine bakildiginda; fiziksel ugraglar
(oyun, spor ve diger fiziksel aktiviteler), sanatsal ugraslar (miizik, sark1 sdyleme,
plastik sanatlar, tiyatro ve dans), entelektiiel rekreasyon (okuma, entelektiiel ve
masa oyunlari), acik hava aktiviteleri (kampgilik, yiiriiylis ve dagcilik), sosyal
rekreasyon (partiler, ziyafetler, toplantilar), turizm (yurti¢i veya yurtdisi, tek
bagina veya grup gezileri), egitim aktiviteleri (siniflar, atdlyeler, konusmalar,
dersler) ve manevi aktiviteler (dua etmek, dini bir ayine veya ayine katilmak, dini
bayramlar1 kutlamak) cesitli sekillerde uygulamalara rastlamak miimkiindiir
(Salazar Salas, 2012).

Rekreasyon hareketi, eglenme ve bos zamanlari sosyal ag¢idan tatmin edici bir
sekilde gecirme kaygisi giiden teknolojiyle i¢ ice olan bir toplumu ifade
etmektedir. Bos zamanin terap6tik bir degeri oldugu, fiziksel dengeyi yeniden
sagladigi ve gruplara katilimi tesvik ettigi diistiniilmektedir. Bu hareket
rekreasyonu eglence saglayan bir dizi faaliyet olarak gérmektedir.

Genellikle beden egitimi ve spor alaninda egitim almig uygulayicilar
tarafindan ydnlendirilen yapilandirilmig aktivitelerden olusur. Uygulayicilarin
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profesyonel kalitesi deneyim ve teknik kaynaklarla 6l¢iiliir ve faaliyetler deneysel
ilkelere dayanir. Cizelgeler genellikle ana degiskenin zaman uygunlugu oldugu
durumlarda kullanilir (Waichman, 2000).

Sosyokiiltiire] canlandirma hareketi ise sosyal bilimciler tarafindan
baslatilmistir. Bu hareket bireylerin kendi ¢evrelerini doniistiirmelerine yardimci
olabilecek katilim ve popiiler egitim yaklagimini esas almaktadir. Sosyokiiltiirel
canlandirma, yetiskin egitimi ve siirekli egitim alanlarinda yaygimn olarak
kullanilmakta wve ilerici, demokratik ve hiimanist Ozellikler sunmaktadir
(Waichman, 2009). Kuliiplerde, genglik ve ¢ocuk evlerinde, sosyal merkezlerde,
tatil kamplarinda, sosyal turizmde, agik hava gezilerinde ve el sanatlarinda
gerceklestirilen bir dizi kiiltiirel, estetik, sportif ve sosyal uygulamay1 igerir
(Besnard, 1991). Animatdr olarak adlandirilan uygulayicilari, yas, cinsiyet,
cevre, kiiltiir ve meslege bagli olarak farkli izleyiciler i¢in farkli 6gretim
teknikleri ve kurallar1 kullanir. Animatorler profesyonel veya goniillii olabilir ve
gorevleri her kurum tarafindan benimsenen sosyal degerlerin ortaya ¢ikarilmasi,
degistirilmesi ve/veya bilinglendirilmesi ile ilgilidir.

Egitsel rekreasyon ise, okul oncesi erken cocukluk egitiminden baglayarak
yaygin egitim alaninda 6zellikle etkili hale gelen harekettir. Uygulayicilari, resmi
sistemin sinirlamalarinin {istesinden gelmeye yardimci olabilecek bir egitim
modeli olarak siirekli egitim ve rekreasyonu tesvik etmektedir (Waichman,
2009). Egitsel rekreasyon, egitim durumlart ve bos zamanla ilgili deneyimler
tizerine kurulu, bos zamanda deneyime dayali bir egitim modeli olarak
tanimlanabilir (Cuenca, 2004). Egitim siireglerinin kolaylastiricis1 olarak
rekreasyonel deneyime odaklanilmakta ve ayn1 zamanda yonlendirici olmayan
egitim ve 0z yonetimi tesvik etmektedir. Egitsel rekreasyon yaklasimi, bireysel
hedeflere odaklanan grup ¢alismasma dayanir (Waichman 1998). Bu nedenle,
katilimcilarin ilgi ve motivasyonuna dayanir ve kisisellestirilmis yasam boyu
O0grenme saglar. Dezavantajlar1 arasinda, 6grenme siirecinin yavas olmasi ve her
zaman yeterli niteliklere sahip olmayan egitimci veya rehberlerden 6zel bir
baglilik talep etmesi sayilabilir. Ayrica, 6grencinin 6zgiirliigiinii dikkate almak
planlamay1 zorlastirir (Lema, 2011). Bu yaklasim hem miifredat dis1 faaliyetler
yoluyla resmi kurumlarda hem de genglik dernekleri gibi resmi olmayan
ortamlarda uygulanmistir (Cuenca, 2004).

Sonug olarak, rekreasyon hareketi beden egitimi alani etrafinda olugsmus ve
gelismistir, animasyon ise bos zaman {izerine ¢alisan sosyologlar tarafindan
ortaya cikarilmistir. Egitsel rekreasyon yaklasimi, egitimciler tarafindan yaz
kamplar1 ve ¢ocuk kuliipleri gibi hem resmi hem de resmi olmayan ortamlarda
uygulanmistir (Waichman,1998).
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Rekreasyon kavrami, bireylerin yogun is temposu sonucunda rutin
yasamlarinin olumsuz g¢evresel etkilerle karsilasmasi nedeniyle beden ve ruh
sagligin1 koruma ve siirdiirme amaci tagir. Bu baglamda, kisilerin zevk ve haz
elde etmek i¢in, zorunlu ihtiyaglar ve galigma saatleri disinda kalan bos zaman
dilimlerinde, istege bagli ve goniilli olarak bireysel ya da grup halinde
gerceklestirdikleri etkinlikler rekreasyon olarak adlandiriimaktadir (Karakiiciik,
1995). Rekreasyonel etkinlikler, bireylerin serbest zamanlarinda keyif almak
amaciyla gerceklestirdikleri ve ekonomik durumlarina bagli olarak cesitlilik
gosteren faaliyetler olarak tamimlanabilir (Cakir, 2017). Bu baglamda,
rekreasyonel etkinlik alanlarinda bireylerin rahatlama, iyi hissetme, eglence, bilgi
seviyesinin yiikseltilmesi, sosyal katilim ve yaratici potansiyelin serbestce ifade
edilmesi gibi cesitli etkinliklere odaklanilmasi gerekmektedir (Dumazedier,
1974). Yash bireyler, rekreasyonel faaliyetlere katilarak sagliklarini koruma
altina alirken, gencler bu tiir etkinlikler araciligiyla hem zihinsel hem de fiziksel
gelisimlerini desteklemektedirler (Cakir, 2017). Rekreasyonel faaliyetler,
katilimeilarin enerjilerini artirarak daha iyi hissetmelerine, canlanmalarina ve
kendilerini zinde ile coskulu hissetmelerine imkan tanir (Li ve Wang, 2012).
Bireyler genellikle kendilerini dis diinyaya agmak, dinlenmek, zevk almak, sosyal
etkilesimde bulunmak, yeni yerler kesfetmek ve bu siirecte zihinsel sagliklarini
koruyarak gelisim saglamak amaciyla farkli etkinliklere katilma istegi tasirlar
(Basoglu, 2013).

Spor, ¢ok boyutlu bir olgu olmasi nedeniyle c¢esitli tanimlarla ifade
edilmektedir (Yetim, 2019). Tanimlamanin amaci, en énemli unsurdur. Omegin,
spor hekimligi alaninda saglik 6n planda tutulurken, antrenman bilimcileri
performanst oncelikli olarak ele alacaktir. Sosyoloji agisindan ise bireylerin
serbest zamanlarin1 degerlendirmeleri Oncelikli bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir (Yazici, 2014). Spor, bireylerin fiziksel yeteneklerini ve dogal
cevreleriyle olan etkilesimlerini gelistiren, belirli kurallar ¢ercevesinde aletli
veya aletsiz, bireysel ya da grup halinde gerceklestirilen bir etkinliktir. Bos
zamanlarin degerlendirilmesi veya meslek olarak icra edilmesi amaciyla yapilan
spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine katkida bulunmanin yan1 sira
sosyallesme firsatlar1 sunar, toplumsal biling olusturur ve rekabet ile dayanigma
duygularmi pekistiren kiiltiirel bir fenomen olarak tanimlanabilir (Erkal, 1982).
Spor, bir yasam tarzi olarak insan hayatini sekillendirerek kiiltiirel bir doniistim
stirecine katkida bulunmaktadir. Spor, yasamin bir par¢asi olmasma ragmen,
yasamin tamamini temsil etmemektedir. Insan yasamu, spor araciligryla derinlik
kazanir (Yazici, 2014). Yasamin anlam kazanmasi, sporla olan iligki sayesinde
miimkiin hale gelmektedir; bu da spora ayrilan zamanin varligina baghdir. Bu
baglamda, rekreasyonel spor 6nemli bir rol oynamaktadir. Rekreasyon ile spor,
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birbirleriyle etkilesim i¢inde olan iki kavramdir (Giimiisay & Kog, 2022). Spor,
bireylerin rekreatif ihtiyacglarini giderirken, rekreasyon da sporla ugrasan kisilerin
sayisinin artmasiyla, baslangigta amator bir etkinlik olarak baglayan sporun
zamanla profesyonel bir diizeye ulasarak bir¢cok basari elde etmesine katkida
bulunmustur (Sahin, 1997).

Rekreasyonel Fayda

Rekreasyonel fayda konusu bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilim
sebeplerinin arastirilmasi ve bu etkinliklere katilimin sonuglarinin belirlenmesi
konusunda serbest zaman arastirmalar1 igerisinde &nemli bir yere sahiptir.
Bireylerin monoton ve stresli hayatlarindan uzaklasarak, zorunlu islerin olmadig:
bir zaman diliminde goniilli olarak katildiklar1 rekreasyonel etkinlikler, can
sikintilarinin iistesinden gelmelerine yardimci olurken, fiziksel, ruhsal, sosyal ve
cevresel acgidan gelisimlerini saglamaktadir. Rekreasyonel fayda kavraminin
arastirilmasina, bireylerin serbest zaman deneyimlerinden elde edilecek olumlu
faydalara iliskin beklentiler ve bu deneyimlerin olumlu etkileri agisindan
yaklasilmistir (Driver ve Bruns, 1999).

Rekreasyonel fayda 6znel bir kavramdir ve kisisel duygu ve deneyimlerle
ilgilidir (Kao, 1995). Bireylerin rekreasyonel etkinliklerden elde ettikleri faydalar
farklilik gosterebilir. Rekreasyonel fayda, serbest zaman aktiviteleri sirasinda
katilimeilar tarafindan yasanilan pozitif etkiler ve istenmeyen bir durumun
onlenmesi olarak tanimlanmaktadir (Driver, 1990; Driver, 1996, s.14)

Driver ve Bruns (1999) rekreasyonel faydayi, bir kosul veya durumun
iyilestirilmesi; istenmeyen bir durumun dnlenmesi ve/veya istenilen bir durumun
stirdiiriilmesi; uyarlanmis rekreasyonel etkinlikler ¢ercevesinde tatmin edici
psikolojik deneyimlerin kazanilmasi olarak tanimlamaktadir.

Belirtildigi lizere bu terim, 6znel bir kavramdir ve kigisel deneyimlerle ilgilidir
(Kao, 1995). Bu nedenle elde edilen deneyimin faydalari oldukga cesitlilik
gostermektedir. Aktivitelere katilan bireyler psikolojik, fizyolojik, egitimsel,
sosyal ve rahatlama agisindan faydalar elde edebilirler. Nitekim bireylerin
rekreasyonel etkinliklere katilim1 sonucu, kaygi ve is stresi seviyelerinde azalma
(Lu & Argyle, 1994) olumlu duygular elde etme ve stresle basa ¢ikma
becerilerinde artis oldugu (Ajzen & Driver, 1992) belirtilmektedir.

Rekreasyonel faydalar bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilimlariyla
yakindan iligkilidir (Ajzen & Driver, 1992). Dolayisiyla rekreasyonel etkinliklere
katilim bireylere ¢esitli faydalar saglamaktadir. Bu baglamda rekreasyonel fayda,
bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilimlari sonucunda elde etmis olduklari
pozitif kazanimlar olarak ifade edilebilir.
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Rekreasyonel fayda lizerine bir¢ok kavramsal model Lawler (1973) tarafindan
gelistirilen beklenti teorisine dayanmaktadir. Beklenti teorisi, davranisgilik
olarak bilinen psikolojik kuramlardan olan 6grenme teorisinin bir pargasidir.
Drive (1976) beklenti teorisini bireylerin sorunlari, ihtiyaglari, ¢evresel baglari
ve algilanan firsatlar olmak tizere ¢esitli davranigsal uyaranlarla gergevelemistir.

Insanlarin rekreatif etkinliklere katilimlarinin ana nedeni ihtiyaclardir. Bu
ihtiya¢larin temelinde dinlenme, eglenme, kendini gergeklestirme gibi sosyal,
fiziksel ve ruhsal agidan cesitli eylemler yer almaktadir. Mannel ve Kleiber
(1997) rekreasyonel etkinliklere katilim saglayan bireylerin kotii bir ruh halinden
uzaklasmak, anlamsiz bir hayata sahip olmaktan kaginmak ve hayatindaki belirli
standartlar1 korumasina yardimecir olmak amaciyla rekreasyonel etkinliklerin
faydalarinin etkililigine dikkat ¢ekmistir. Dolayisiyla rekreasyonel etkinliklere
katilim gosteren bireyler yasamsal verimliliklerini belirli bir diizeyde tutabilir.

Literatiirde rekreasyonel etkinliklere katilimin ¢esitli faydalari {izerine
arastirmalar yer almaktadir. Molina-Garca ve ark., (2011) yapmus olduklar
calismada rekreasyonel etkinliklere daha sik katilim saglayan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Nimrod
(2012) rekreasyonel etkinliklere katilim sikligimma gore bireylerin depresyon
diizeylerinde artma veya azalma meydana gelebilecegini bildirmistir. Hills ve
ark., (2000) rekreasyonel etkinliklere ilgi duyan bireylerin kisisel tatmin
diizeylerinin artis gosterdigine dikkat ¢ekmistir. Caldwell & Baldwin (2003),
rekreasyonel etkinliklerin bireylerin ¢ocukluk ve genglik doneminde kisisel
gelisimleri iizerinde 6nemli bir rol oynadigi, kendilerini ifade etme becerilerini
gelistirdigi ve kisilerarasi iletisimlerinin giiclendirdigi tizerine dikkat ¢ekmistir.
Iwasaki (2007) rekreasyonun tiim insanligin anlamli ve degerli bir yasam elde
etmesinde Onemli bir rol oynadigmi ve bireylerin yasam Kalitelerinin
yiikseltmesine katkida bulunabilecegini ortaya koymustur.

Pozitif psikolojiye iliskin alanyazinda, rekreasyonel etkinliklere katilim,
genglere pozitif iligkiler kurma firsati saglayarak duygusal gelisimlerinin ve
empati diizeylerinin artmasina katkida bulunmaktadir (Larson , 2000;
McDonough ve ark., 2013).

Coleman (1993) rekreasyonel aktivitelerin arkadaslar, komsular ve aile
tiyeleri arasindaki etkilesimlerin artmasina, psikolojik sagligin korunmasina ve
mutluluk algilarinin ~ gelismesine katkida bulundugunu tespit etmistir.
Siegenthaler (1997) rekreasyonel etkinliklerin bireylerin yasamlarindaki olumsuz
etkileri azaltmaya yardimci oldugunu ve yasamin olumsuz etkilerine karsi
tampon gorevi gordigiinii bildirmistir. Byrne ve ark. (2006) ise, rekreasyonel
aktivitelerin bireylerin becerilerinin ve arkadaslik iliskilerinin gelismesi,
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deneyim aligveriginin yapilmasi ve bireysel tercihlerinin belirlenmesi agisindan
onemli katkilar sundugunu belirlemistir.

Rekreasyonel spor aktivitelerine yiiksek diizeyde odaklanmig (akis deneyimi
yasayan) bireyler, kendini gelistirme, sosyal yabancilagsma, stresten kagma ve
yaratict ifade becerilerini gelistirme konusunda pozitif duygular elde
edebilmektedir. Bu baglamda rekreasyonel akis deneyiminin bireyler iizerinde
olumlu faydalart oldugu i¢in rekreasyonel faydayi agiklayan dnemli bir degisken
oldugu sdylenebilir.

Rekreasyonel akis deneyimi

Rekreasyonel akig deneyimi, etkinlik esnasinda zorluk ve becerilere iliskin
optimal bir deneyimin yasandigi, cevresel etkenlerin ve diisiincelerin
filtrelendigi, konsantrasyonun yogun oldugu, zevk ve mutluluk hissi uyandiran
olumlu bir deneyim olarak ifade edilebilir (Ellis, Voelkl ve Morris, 1994; Privette
ve Bundrick, 1987). Rekreasyonel akis deneyimi, senkronize faaliyetler
esnasinda olusan optimal deneyime benzer bir deneyim, bireyin yetenegi ve gevre
arasindaki pozitif etkilesimle olusan pozitif psikolojik bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Rekreasyonel akis deneyimi esnasinda bireyler nese, mutluluk
ve basari hissi gibi pozitif duygular elde ederler. Bu durum onlarin etkinliklere
tekrar katilimlarini saglayabilir (Woran ve Arnberger, 2012).

Aki1s deneyiminin temel taglarindan biri de, rekreasyonel aktivitelerde yasanan
akis esnasinda bireyin algiladig1 zorluklar ve mevcut becerilerinin bir denkligini
bulmasina izin vermesi kosulunu karsilamasidir. Zorluklarin ve becerilerin
dengede olmadigi ¢ogu aktivitede bireyler genellikle aktivitenin kendilerini
endiseli ve/veya sikilmis hissettigi algisina sahip oldugu i¢in yalnizca 6znel bir
deneyimdir ve giinlik deneyimlerde nadiren ortaya ¢ikmaktadir. Bu
gereksinimleri karsilayan etkinliklere akis etkinlikleri ad1 verilir. Bu etkinlikler
akisin olusumunu kolaylastirmada ve en iyi deneyimi elde etmede 6nemli role
sahiptir. Aktivite esnasinda akig yasayan bireyler etkinlik esnasinda
karsilastiklar1 zorluklarin mevcut kapasitelerinin {izerinde oldugunun farkina
varmadan yapmasi imkansiz olabilecek goérevleri yerine getirebilirler. Bu durum
bireylerin 6z onaylama yapmasina ve yeni beceriler 6grenmesine olanak tanir
(Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988).

Iyi Olus Kavram

Literatiirde iyi olus kavrami, 6znel (hedonik) iyi olus ve psikolojik
(eudaimonic) iyi olus olmak tizere iki farkli bigimde ele alinmaktadir (Sar1 ve
Cakir, 2016). Oznel iyi olus, bireyin ruhsal durumunun olumlu yénleri ile birlikte,
zorunlu zaman dilimleri, eglence ve cosku gibi yasamin farkli yonlerinden
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kaynaklanan memnuniyet ve genel yasam tatmini ile ilgilidir. Psikolojik iyi olus
acisindan ise, kontrol veya bagimsizlik hissi, amag¢ ve anlam duygusu, aidiyet
hisleri, yeterlilik, kendini ifade edebilme yetenegi, bireysel gelisim ve kisisel
kabul gibi unsurlar 6n plana ¢ikmaktadir (Ryan ve Deci, 2001; Carruthers ve
Hood, 2004). Bireylerin 6znel iyi olusu, tatmin ve iyi hissetme durumunun
otesinde, dikkate alinmasi1 gereken bir diger 6nemli nokta, kisilerin kendi deger
ve standartlar1 agisindan mevcut yasantilarina odaklanmalaridir (Ozen, 2010).
Psikolojik iyi olus, bireylerin 6z kimliklerini nasil algiladiklar1 ve yasam
kaliteleri ile ilgili mikro diizeyde bir yap1 olarak tanimlanabilir. Bu terim, ilk kez
Bradburn tarafindan 1969 yilinda yayimlanan "The Structure of Psychological
Well-Being" adl1 bilimsel ¢aligmada kullanilmigtir. (Karacaoglu ve Koktas, 2016;
Ryff, Magee, Kling ve H., 1999).

Esenlik kavrami, psikolojik agidan iyi olma, iyi olus hali olarak dilimize
tercime edilmekte ve kullanilmaktadir. Esenlik kavrami yiizyillar &ncesine
uzanan bir felsefeye dayanmaktadir. Ancak Diener (2000) bu kavrama bilimsel
bir bakis agisiyla ancak 1980'lerin sonunda yaklagmistir. Daha sonra pozitif
psikolojinin ortaya c¢ikis1 ve Seligman'm geligsmeleriyle birlikte bilim camiasi
mutluluk, esenlik, iyimserlik ve bilgelik gibi kavramlara yeniden ilgi duymaya
baglamistir. O zamandan bu yana, esenlik kavrami bilim camiasinda ivme
kazanmistir. Uzerinde uzlasilmis bir tanim bulunmamakla birlikte, Diener'in
onerisi daha kolay kullanilmaktadir. Oznel iyi olus, yiiksek diizeyde olumlu
duygulanim ve diisiik diizeyde olumsuz duygulanim ile kisinin yagamina iliskin
kiiresel yargisi olarak tanimlanmaktadir (Diener, 2000).

Iyi olma hali konusunda, Psikoloji alaninda iki popiiler mutluluk kavramini ifade
eden Hedonik ve Eudaimonik iyi olma hali olmak iizere iki gelenek gelistirilmis ve
bir arada var olmustur (Keyes ve ark. 2002). Hedonik mutluluk, zevk deneyimleri
yoluyla elde edilebilirken, eudaimonik mutluluk, anlam ve amag¢ deneyimleri
kanaliyla elde edilir. Her iki tiirde de mutluluk elde edilir ve genel esenlige farkli
bigimlerde katki saglamr. Hedonik gelenek, insanlarin yasamlarin1 neden ve nasil
olumlu bir sekilde deneyimlediklerini analiz eden Oznel refah calismasi ile
karakterize edilir. Bu, zevk ve ac1 gibi duygusal tepkilerin yani sira bilissel yargi, ilgi,
can sikintisi, keyif ve {izlintiiyli de igerir. Bu gelenek mutluluk kavramiyla
baglantilidir (Lyubomirsky, 2008). insanlarin kendi idealleri ve dzlemleri, diger
insanlar ve kendi geg¢misleri hakkinda yaptiklar1 yargilar ve karsilagtirmalardan
olusur. Bireylerin yasam firsatlari, yagsamlarini etkileyen olaylarin seyri ve duygusal
deneyimlerinin sonuglar1 hakkinda olusturduklar kiiresel bir denge olarak sunulabilir
(Blanco & Diaz 2005).

Eudaimonik esenlik ise insan potansiyelinin gelisimine, insani zorluklarla
yiizlesme tarzina ve ilgili hedeflere ulasma giicii ve istegine dayanir (Ryan & Deci
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2001). Bu, bireylerin toplumdaki rollerine iligskin yaptiklart degerlendirmeleri de
igerir. Ryff (1989) Eudaimonik iyi olusun alt1 boyutunu 6nermektedir: kendini kabul,
olumlu kisilerarast iliskiler, gevresel alan, 6zerklik veya kendi kaderini tayin, hayatin
anlam ve kisisel gelisim (Ryff & Keyes 1995).

Bu gelenekler egitim, is, klinik ve sosyal psikoloji alanlarinda farkl gelismelere
ve uygulamalara yol acmustir. Iyi olma hali, insanlar bireysel hedeflerine
ulagabildiklerinde veya sosyal etkilesimle baglantilarmi bulduklarinda gii¢lenen
dinamik bir durum olarak sosyal ve toplumsal etkilesimle iliskili olarak da
arastirilmistir (Statham & Chase 2010). Tyi olma hali, kiiltiirel ve toplumsal degerlerle
baglantilidir (Diener, 2009). Gliniimiizde iyi olma hali, ¢ok kiiltiirlii ve ¢ok disiplinli
bir yaklasimla analiz edilmesi gereken karmagsik ve genis bir yapi olarak kabul
edilmektedir. Her bireyin hedeflerini desteklemek i¢in toplum tarafindan sunulan
firsatlar1 igerir (Benatuil, 2018).

Rekreasyon ve Iyi Olus

Iyi olma hali ve rekreasyon arasindaki iliski literatiirde siklikla arastiriimaktadir.
Keyif ve memnuniyet i¢in yapilan ve i¢sel motivasyonla harekete gegirilen
rekreasyon faaliyetleri, olumlu duygularla iliskilidir (Reina, 2011; Waichman 1998).
Psikolojik iyi olug ve rekreasyon arasindaki iliskinin derecesi Campbell & arkadaglart
(1976) tarafindan degerlendirilmistir. Bu arastirmaya gore rekreasyon, psikolojik iyi
olus tizerinde en giiclii etkiye sahip faktorler arasindadir. Bos zaman aktivitelerini
yagsam kalitesi ve iyi olus hali ile iligkilendiren bircok caligma bulunmaktadir
(Michalos 1993). Ozellikle gdgmen niifus arasinda bos zaman etkinlikleri ile kiiltiirel
degiskenler arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar da bulunmaktadir. Bos zaman
etkinliklerine katilim diizeylerinin artmasi, bos zaman memnuniyeti ile gii¢lii bir
sekilde baglantilidir. Bos zaman memnuniyeti, yasam memnuniyeti ve psikolojik
saghgn giiclii bir belirleyicisidir (Chick ve ark. 2016). Iyi olus hali ile rekreasyon
arasindaki baglantiy1 arastiran ¢aligmalar ¢ogunlukla rekreasyon ile turizm, spor ve
diger bos zaman etkinlikleri gibi aktif ugraglar arasindaki iliskiye odaklanmistir. Bazi
aragtirmalar yesil alan, deniz ve kig turizmi alanlardaki faaliyetleri iceren doga temelli
rekreasyon ile anlaml bir iligki tespit etmistir. Bu baglamda, bir ¢alismada dogaya
dayali rekreasyona katilim ile algilanan son duygusal iyi olma hali arasinda bir
baglanti bulunmustur (Korpela ve ark. 2014). Bazi arastirmacilar, STK'lar veya diger
kuruluglardaki koordinatérler veya profesyoneller tarafindan organize edilen,
yonetilen ve yonlendirilen miifredat disi faaliyetleri ele almigtir. Bu faaliyetler
yukarida daha Once bahsedilmis olan egitsel rekreasyon kavramiyla yakindan
iligkilidir. Ergenler arasinda yapilan ¢esitli ¢aligmalarda ise, yapilandirilmis ve
yapilandirilmamus ders disi faaliyetlere katilim ile riskli davraniglar arasindaki iligki
incelenmistir. Bu c¢alismalar, yapilandirilmis miifredat disi etkinliklere katilan
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ergenlerin antisosyal davraniglarda bulunmaya daha az egilimli olduklarimni, daha
yiiksek diizeyde akademik performans gosterdiklerini ve olumlu psikososyal isleyise
sahip olduklarini ortaya koymustur (Bartko & Eccles 2003). Diger ¢alismalar, yiiksek
vasifli yetigkinler tarafindan yonetilen farkli toplum faaliyetlerine katilan genglerin
saldirganlik ve antisosyal davranis oranlarinin énemli dl¢iide diisiik oldugunu ortaya
koymustur (Mahoney, 2000). lyi organize edilmis genclik programlarina katilimm
ise, genglere sosyal beceriler gibi ¢ok sayida gelisimsel fayda sagladigi gergegini
ortaya koymustur (Mahoney ve ark. 2003).

Rekreasyon, genel anlamda; yagsaminda zorunlu gérev ve sorumluluklarin disinda
rahatlama, yenilenme ve canlanma amaciyla planli etkinlikler seklinde
tanimlanmaktadir  (Kraus, 1998). Rekreasyon, bireylerin giinliik yasamda
karsilagtiklar1 stres ve yasamsal sorunlarin etkilerinden arinmalarini saglamak
amactyla sunulan, fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan olumlu etkiler yaratan tiim
aktif ve pasif etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Karakiigiik, 2008; Torkildsen,
2010). Rutin ev isleri, yiiriiyiis yapmak ve bisiklet siirmek gibi fiziksel aktiviteler,
bireylerin ruhsal ve sosyal acidan olumlu etkiler yaratan serbest zaman etkinlikleri
arasinda bulunmaktadir (Samar, 2022).

Bireylerin rekreasyon araciligiyla kendilerini kesfetmeleri, kabul edilmeleri ve
sosyal iligkilerde denge saglamalar1 gibi ¢esitli firsatlarin sunuldugu bir durum s6z
konusudur. Rekreasyon, sinirlt zamana kars1 bireyin 6zgiir yasam yetkinligini artiran
bir siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu siireg, bireyin zayif veya eksik yonlerini
gelistirmeye yonelik cabalarla birlikte, olumlu ydnlerini destekleyerek (Seligman,
2001) kendisiyle barisik, mutlu ve daha sosyal bir yasam siirmesine katkida bulunan
bir olgu olarak degerlendirilmektedir (Austin ve Crawford, 2001).

Literatiirde serbest zaman ve rekreasyon kavramlarma dair ¢esitli tanimlar mevcut
olmakla birlikte (Sevil, 2015; Wu, 2010), bu terimlerin zaman zaman birbirinin
yerine ya da i¢ ige kullanildig1 gozlemlenmektedir (Tiitlincti, 2012; Voss, 1967).
Rekreasyonu, insanin yasam kalitesini ve mutlulugunu artirmak amactyla, serbest
zamaninda dogaya zarar vermeden, kendi iradesiyle ve goniilli olarak
gerceklestirdigi cesitli etkinlikleri iceren ¢ok yonlii bir alan olarak tanimlamak
miimkiindiir (Tiitiinct, 2012). Bireylerin bos zaman tatmini, yasam kalitesine olumlu
bir etki yapmanin yan sira, bireylerin sosyallesme siireclerine ve sosyal normlari
kabul etmelerine de katkida bulunmaktadir (Yonet ve ark. 2019).
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GIRIS

Akis deneyimi, pozitif psikoloji ile baglantili olan, Maslow'un doruk deneyim
aragtirmalariyla benzerlikler tagiyan ve ¢aligmalar sonucunda tanimlanan bir
kavramdir. Akis deneyimi iizerine yapilan arastirmalar, 1975 yilindan bu yana
spor, sanat, egitim ve is yasami gibi insan hayatinin c¢esitli alanlarinda
incelenmistir (Csikszentmihalyi, 1975). Bireyin sahip oldugu yeteneklerin, belirli
bir hedefe ulasma yolunda karsilagilan zorluklar1 asma konusunda yeterli oldugu
hissini olusturdugu, kuralli bir eylem sistemi olarak tanimlanabilir. Bu baglamda,
bireyin dikkatinin o kadar yogunlastigi bir durum s6z konusudur ki, mevcut konu
ile ilgisi olmayan diislincelere dalmak veya herhangi bir sorun hakkinda
kaygilanmak miimkiin olmamaktadir. Bu siiregte 6z biling kaybolur ve zaman
algis1 degisir. Bu tiir deneyimleri tetikleyen aktiviteler, birey icin zorlayic1 ve
riskli olsa da, kisinin kendi yarar1 icin bu deneyimlere katilma istegi yiiksektir.
Sonug olarak ne elde edecegi konusunda kaygi duymamakta ve bu durum genel
olarak akis deneyimi olarak adlandirilmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akis deneyimi ile ilgili birgcok tanim mevcut olmasina ragmen, bu kavramin
islevsellestirilmesinde bazi zorluklar bulunmaktadir. Bu zorluklar, akis
deneyiminin dogasi geregi gec¢ici olmasindan ve bu deneyimi anlik olarak
degerlendirme ya da yakalama giicliiglinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle,
akis deneyiminin ¢esitli boyutlar1 ile kavramin kendisi arasinda net bir ayrim
yapmak oldukea zordur (Rodriguez-Sanchez ve dig., 2011).

Akis deneyiminin 6zellikleri, gelisimi, etkileri ve sonuglari hakkinda hem
ulusal hem de uluslararasi literatiirde ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir. Ancak,
bu ¢aligmalar arasinda kapsamli bir literatiir taramasinin eksikligi, akis deneyimi
ile ilgili arastirmalar agisindan bir bosluk teskil etmektedir (Turan, 2019).

Kavramsal Cerceve

Akis deneyimi iizerine yapilmis ilk arastirmalar, Maslow'un doruk deneyim
kavrami ile bu deneyimin biling, mutluluk, ilham ve yaraticilik tizerindeki etkileri
arasindaki benzerlikleri ortaya koymaktadir. Ancak, doruk deneyimi ile akis
deneyimi arasinda belirgin farkliliklar bulunmaktadir. Maslow, doruk deneyimini
bireyin kendini gergeklestirmesi ve kisisel askinlik arayisi olarak
degerlendirirken; Csikszentmihalyi (1975), akis deneyimini sosyal ve evrimsel
boyutlariyla ele alarak daha kapsamli bir perspektif sunmaktadir (Bernard, 2009).

1980'ler ve 1990'lar boyunca akis deneyimi iizerine yapilan arastirmalar
onemli Olclide artig gostermistir. Bu doénemde, optimal performans ve
deneyimlerle ilgili olarak, ozellikle egitim ve is ortamlarinda mutluluk,
memnuniyet ve motivasyon gibi olumlu deneyimlere odaklanan arastirmacilar,
akis deneyimini derinlemesine incelemeye yonelmislerdir (Tandon, 2017).
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Ancak, daha once ifade edildigi ilizere, bu donemlerin temeli motivasyon
teorilerine dayanmaktadir. Diger bir deyisle, akis deneyiminin varligi,
motivasyon alanindaki arastirmalara dayanmaktadir (Kefor, 2015) ve bu durum,
Maslow'un doruk deneyimlerine iligkin c¢aligmalarindan kaynaklanmaktadir.
Sonug¢ olarak, motivasyon teorileri baglaminda gerceklestirilen gozlemler,
miilakatlar ve arastirmalar, akis deneyiminin anlagilmasi i¢in degerli bir kaynak
teskil etmektedir (Csikszentmihalyi, 1988). Ornegin, motivasyon konusundaki
aragtirmalari inceleyen bir calismada motivasyon teorileri haritas1 gelistirilmigtir
(Eccles ve Wigfield, 2002). Bu harita, basar1 beklentileri, gorev degerleri ve
gbreve katilimin sebeplerine (Kefor, 2015) odaklanan teorileri, motivasyon
teorilerini dort ana kategoriye ayirmaktadir. Bu kategoriler, beklenti ve gorev
degerlerinin entegrasyonuna, motivasyon ile bilisin birlestirilmesine yonelik
teorik ¢erceveleri igermektedir. Akis deneyimi, gorev degerlerine odaklanan
ikinci ana teori igerisinde yer almakta olup, bu teoriden tiiretilen igsel
motivasyon, faaliyete katilimin onciilii olarak kabul edilmektedir (Eccles ve
Wigfield, 2002).

Akis deneyimi, motivasyon teorileri ve pozitif psikoloji baglaminda 6nemli
bir konumda yer almaktadir (Kefor, 2015). Pozitif psikoloji, ge¢gmise yonelik
esenlik ve memnuniyet, gelecege dair umut ve iyimserlik, mevcut zaman igin ise
akis deneyimi ve mutluluk gibi 6znel deneyimlere odaklanan bir alan olarak
tanimlanmaktadir. Bu baglamda, akis deneyimi pozitif psikolojinin bir alt dal
olarak gelismistir (Alex Linley ve dig., 2006) ve bu alanda hem uygulamali hem
de teorik arastirmalarin 6nemli bir odak noktasi haline gelmistir. Giiniimiizde,
duygusal, motivasyonel, biligsel ve fizyolojik boyutlariyla ilgili anlayis
gelistirmek amaciyla c¢aligmalar siirdiiriilmektedir (Freire, 2011) ve akis
deneyimi, pozitif psikolojiyi temsil eden deneysel bir yaklagim olarak
degerlendirilmektedir (Nakamura ve Csikszentmihaly, 2009).

TANIM

Akis deneyimi, igerik agisindan mesguliyet ve baglilik, katilim, tutku, gelisim
gbsterme ve basarili olma, i¢sel motivasyon ve doruk deneyim gibi kavramlarla
benzerlik arz etmektedir (Aleksi¢, 2016). Bunun yani sira, kendini verme ya da
dalma, yogunlasma ve belirli bir alanda olma durumlariyla da siki bir iliski
igerisindedir (Jackson, 2000).

Akig deneyimi, hem doruk deneyim hem de doruk performansin en yiiksek
diizeyde gergeklestigi anlarda meydana gelen bir durumdur. Akis deneyimi,
siradan deneyimlerin Gtesine gecerek katilim ve baglilik hissi yaratan genel bir
kendini verme veya dalma durumu olarak tanimlanmaktadir (Celsi ve dig., 1993).
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Bireyin 6zel bir ¢aba sarf etmeden, kendiliginden bir sekilde gelisen ve kisiye
0zgii bir kontrol hissi veren bir durumdur. Bu siirecte, bireyin hedefleri net bir
sekilde belirlenmis olup, performansina dair geri bildirim alma imkani
bulunmaktadir. Bu kosullar altinda, disariya nasil yansidigina dair endiseler ve
bagkalar tarafindan degerlendirilme korkusu oldukca diisiiktiir. Zamanin hizla
gectigi hissinin yasandigi, son derece keyifli bir deneyimdir. Bu durum, bireyi
olumlu yo6nde etkileyerek yiiksek performans sergilemesine olanak taniyan
zihinsel bir durumdur. Kisi, bir aktivite veya durum igerisinde tam anlamiyla
baglilik ve katilim gosterdiginde, énemli olanin sadece bu etkinlik oldugu bir
biitiinsel deneyim yasar. Bu deneyim o denli eglencelidir ki, birey bu deneyimi
yasamak i¢in biiyiik bir ¢aba veya maliyet iistlenmeyi goze alir (Nakamura ve
Csikzentmihalyi, 2002).

Akis deneyimi ile ilgili farkli tanimlara bakildiginda; zihnin, belirli bir an,
zaman dilimi ve yogunluk seviyesinde mevcut olan bir aktiviteyi
gergeklestirirken yasadigi gegici psikolojik durumdur (Fullagar ve Kelloway,
2009). Bireyin bir etkinlikteki degerini algiladigi, belirgin hedeflere sahip oldugu ve
yetenek ile zorluklarm uyumlu oldugu, ayrica eylemden aninda geri bildirim aldig1
durumlarda, faaliyet sonuglar1 lizerinde kontrol sahibi olmasinin beklenildigi yogun
katilm durumu olarak agiklanmigtir. Kisinin bir goreve tam anlamiyla odaklandigt
zihinsel durum; zihnin, faaliyetin etkisi altina girdigi ve deneyimin canlandirici bir
nitelik kazandig bir haldir (Rodr1’guez-Sa'nchez ve dig., 2011). igsel motivasyonla
gerceklestirilen etkinlikler ve belirli aktiviteleri yalmzca zevk almak amaciyla
deneyimleme; dikkatin etkinlige zahmetsizce yonelmesi ve zamanin hizla gectigi
hissinin yagsanmasi durumudur (Schafer, 2013).

Bireyin kendisini tamamen bir etkinlige adadigi ve bu etkinligin igine
derinlemesine daldigi en uygun deneyim durumudur (Nah ve digerleri, 2014).
Insanlarm kendilerini mutlu hissetmelerini ve motive olmalarim saglayan her tiirlii
etkinlik sirasinda yasanan deneyim; mevcut faaliyetle tamamen mesgul olma, digsal
kaygi ve endigelerden etkilenmeme durumu; zahmetsiz bir dikkat, tam bir 6zveri ve
yogun bir enerji ile eglenceli bir deneyim sunmaktadir (Tandon, 2017).

AKIS DENEYIMIi BOYUTLARI

Akis deneyiminin gesitli boyutlar iizerine yapilan arastirmalar, bu deneyimin
nasil olustugunu, gelistigini ve etkilesimde bulundugunu net bir sekilde ortaya
koymay1 amaglamaktadir (Csikzentmihalyi, 2000). Akis deneyiminin bir veya
daha fazla boyutunun belirlenmesinde izlenen yontem, bireylere
gergeklestirdikleri i, spor veya oyun esnasinda ne zaman keyif aldiklar1 ve
eglenceli anlar yasadiklar1 hakkinda sorular yoneltilerek elde edilen yanitlarin
siniflandirilmasidir (Jackson ve Marsh, 1996). Ornegin; Hindu yogacilari,
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motosiklet yarisi yapan Japon gengler, Amerikali cerrahlar, basketbolcular,
Avustralyali denizciler, Navajo ¢obanlari, paten kayanlar ve satrang ustalari, bu
aktiviteler veya gorevler sirasinda hissettikleri duygularla ilgili benzer ifadeler
kullanmiglardir. Bu tiir arastirmalar, akis deneyiminin genel boyutlarinin
belirlenmesine katki saglamistir (Csikszentmihaly, 1993).

Csikszentmihalyi (1975) tarafindan baslatilan aragtirmalar, zamanla farkli
bilim insanlar1 tarafindan yeni boyutlarla zenginlestirilmistir. Ozellikle 1990'h1
yillarda gergeklestirilen nitel ve nicel ¢aligmalar, akis deneyiminin bazi temel
unsurlarini ortaya koymustur (Csikszentmihalyi, 1990). 1992 yilinda Trevino ve
Webster, "kontrolde hissetme, bir aktiviteye dikkatle odaklanma, merak duygusu,
icsel ilgi" (Trewino ve Webster, 1992) gibi unsurlari tanimlamislardir. 1996
yilinda ise Hoffman ve Novak, "beceri ve kontrol, miicadele ve uyarilma,
etkilesim ve anda bulunma, dikkat" (Hoffman ve Novak, 2009) seklinde dort
boyutlu bir ¢er¢ceve sunmuslardir.

Wu ve Chang (2005) "keyif ve zamanin ¢arpitilmasi" (Wu ve Chang, 2005)
olarak iki boyut belirlemis; aym1 yil Bakker (2008) "dalma, keyif ve igsel
motivasyon" (Bakker, 2005; Bakker, 2008) basliklar1 altinda ii¢ boyutlu bir
smiflama yapmustir.

Csikszentmihalyi, yillar siiren arastirmalari sonucunda elde ettigi verileri
inceleyerek bir etkinlikte akis deneyiminin olusumunu dokuz baglik altinda
toplamistir. Akis deneyiminin yasanabilmesi igin ti¢ temel onciil ve alt1 6zellik
gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1990; Iskender, 2023). Akisin meydana
gelmesi i¢in gerekli olan {i¢ ana onciil sunlardir:

e Bireyin yetenek ve becerileri, etkinligin zorluk derecesini asabilecek bir

seviyede olmalidir.

e Bireyin hedeflerinde net olmasi gereklidir.

e Bireyin gosterdigi performansa yonelik anlik geri bildirim almasi

onemlidir.

Yukarida belirtilen {i¢ kosulu yerine getiren birey, akis deneyimini yasar ve
asagida yer alan ozelliklerden olusan bir ruh hali igerisine girer. Bu 6zellikler
sunlardir:

Zorluklar ve Beceriler Arasindaki Denge

Akis deneyiminin ilk boyutu olarak tanimlanan zorluklar ve beceriler
arasindaki denge, bir aktiviteyi gergeklestirmek i¢in gereken beceriler ile o
aktivitenin zorluklar1 arasindaki uyumu ifade etmektedir (Aubé ve digerleri,
2014). Bu boyutta, bireylerin sahip oldugu kisisel becerilerin, gerceklestirilen isin
zorluk seviyesine uygun olmasi bliyiik 6nem tasimaktadir. Zorluklar ile
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becerilerin bir denge durumunda bulundugu zaman, bireyler her seyin kontrol
altinda olduguna dair bir giiven hissederler ve bu durum, onlarin zorluklarla basa
cikabilecekleri inancimi pekistirir (Engeser ve Rheinberg, 2008). Bu asamada,
zorluklar ile beceriler arasindaki dengenin, bir etkinlikte akis deneyiminin
yasanmasinin zorlugu veya kolayligi ile degil, bireyin becerilerinin o etkinligin
gerektirdigi zorluklari (zor ya da kolay) karsilama yetenegi ile ilgili oldugu ifade
edilebilir. Benzer sekilde, bir etkinligin de bireyin beceri gereksinimlerini
karsilamasi durumunda akig deneyimi ortaya ¢ikar.

Kendini Verme

Kisinin hipnotize olma potansiyelini belirleyen kisilik 6zelliklerini incelemek
amactyla bir Olgek gelistirilirken, "kendini verme" (absorption) olarak
adlandirilan bir yap1 ortaya konmustur. Kendini verme, bireyin bir duruma
derinlemesine katilim gosterme veya baglilik hissetme egilimini ifade eder
(Tellegen ve Atkinson, 1974) ve akisin sinirl ilgi alanindaki yiksek yogunluk
derecesi ile tanimlanir. Bu boyutta, birey gecmis veya gelecek diisiincelerinden
uzaklagarak yalnizca mevcut duruma odaklanir ve dikkat ile enerjisini yalnizca o
anki gbrevi yerine getirmeye yonlendirir (Maeran ve Cangiana, 2013). Kendini
verme boyutunun, bireyin faaliyetleri benimseyerek ve igsellestirerek
gerceklestirmesini ifade ettigi sdylenebilir.

Faaliyet ve Farkindah@in Birlesmesi

Faaliyet ile farkindaligin birlesim boyutu, bireylerin neredeyse otomatik bir
sekilde yalnizca gergeklestirdikleri bir etkinlige kendiliginden yogunlagmalarini
ve bu etkinlige derinlemesine katilimlarini ifade etmektedir (Csikszentmihalyi,
2000). Bu asamada birey, faaliyete tamamen kendini kaptirir; yani, ilgili etkinlige
tiimilyle yonelir ve yaptig1 seyle biitiinlesir (Procci ve digerleri, 2012). Bagka bir
deyisle, birey, faaliyet ve bu faaliyetin gerektirdigi unsurlara yogunlasir. Bu
asamada, bireyin ne yaptigina degil, nasil yaptigina odaklandigini ifade etmek
miimkiindiir.

Net hedefler

Net hedefler, akis deneyiminin saglanmasi acisindan onemli bir diger
unsurdur. Bu unsura gore, bireyin hangi eylemleri gerceklestirmesi gerektigini
anlayabilmesi i¢in, ilgili aktivitenin belirgin ve acik hedeflere sahip olmasi
gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1988). Aktivitedeki hedeflerin net bir sekilde
belirlenmesi, bireye ne yapmasi gerektigi konusunda gii¢lii bir yon duygusu
kazandirir (Jackson ve Marsh, 1996). Acik hedeflerin varligi, becerilerin ve
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zorluklarin uyumuna ve niteligine baghidir. Bu durum, zorluklar ile beceriler
arasindaki dengenin 6nemini vurgulamaktadir (Jackson ve Eklund, 2011).

Anmnda Geribildirim

Bireyin performans diizeyini anlamasi i¢in hizli ve net bir geri bildirim
saglanmasi onemlidir (Celsi ve dig., 1993). Genel olarak, anlik geri bildirim
alindiginda, gergeklestirilen faaliyet hakkinda hemen ve acik bir bilgi edinilir. Bu
durum, bireyin belirlenen hedefe ulasma konusunda basarili m1 yoksa basarisiz
mi1 oldugunu anlamasina olanak tanir (Jackson ve Marsh, 1996).

Bu baglamda, faaliyet, bireyi hedeflerine ulasma konusunda bilgilendiren;
gorevi bagartyla yerine getirmek igin gereken yontemleri veya bu siirecte nasil
ilerlemesi gerektigini agiklayan belirgin, anlik ve anlasilir geri bildirimler sunar
(Finneran ve Zhang, 2003). Aninda geri bildirim, net hedefler ile dogrudan bir
iligki icindedir (Csikszentmihalyi 1996). Bu baglamda, akis deneyiminin
unsurlari olan faaliyet, farkindalik, net hedefler ve aninda geri bildirim arasindaki
etkilesimlerin i¢ ige gectigi savunulabilir. Bu {i¢ boyut, birbirini destekleyici bir
rol oynamaktadir.

Kontrol Hissi

Eylemlerin kontrol edilmeden gerceklestirilmesi, tatmin edici bir deneyim
sunmakta zorluk yaratir. Kontrol duygusu, bireyin dikkatini canli tutarak akis
deneyiminin yasanmasini kolaylastirir. Birey, zorlu kosullarin iistesinden gelip
gelemeyecegine dair karar1 kontrol hissi aracihigiyla verir (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2002).

Akis deneyiminin dengeli bir boyutu, kontrol hissi ile zorluklar ve beceriler
arasindaki dengeyi ifade eder (Singh ve Malik, 2017). Birey, akis deneyimi
esnasinda karsilastig1 zorluklar1 asmak i¢in gerekli becerilere sahip oldugundan,
cevresi iizerinde bir kontrol duygusu gelistirir (Rogatko, 2017).

Basarisizlik  diisiincesinin  yoklugunda, birey yamilmadigi ve zayif
hissetmedigi bir deneyim yasar (Procci, 2012). Ancak, bu diizeydeki kontrol
hissinin siirdiiriilmesi yalnizca kisa bir siireyle sinirlidir. Daha sonra, bireyin
sikinti yagamamasi i¢in yeni zorluklarin ortaya c¢ikmasi veya yaratilmasi
gerekmektedir (Jackson ve Eklund, 2002). Kontrol hissinin, birey tarafindan
beceriler ve zorluklar arasindaki dengenin kuruldugunun algilanmasiyla ortaya
ciktig1 iddia edilebilir.

Ototelik Deneyim

Bireyin bir etkinligi, digsal bir fayda amaci giitmeden, yalnizca kendi igsel
tatmini saglamak i¢in gerceklestirmesi durumudur (Kanagasapapathy, 2017).
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Ototelik deneyim, bireyin belirli bir amaca sahip olma durumunu ifade eder ve
bu durum, kiginin bir faaliyetin sonuna veya dissal ddiillerine odaklanmak yerine,
faaliyet siirecine daha fazla dikkatini verdigini ortaya koyar (Csikszentmihalyi,
1988). Ototelik deneyim, bireyin faaliyeti i¢sel bir motivasyonla
gerceklestirmesine ve bu siirecte olumlu bir etki hissetmesine olanak tantyan bir
durumdur (Manzano ve digerleri, 2010). Bu deneyim, tiim boyutlarda kendini
gosterir ve her bir boyut, kendine 6zgii bir faaliyeti ifade eder. Birey, gelecekteki
olas1 yararlarin beklentisiyle degil, yalnizca o anki faaliyetin kendisinin sagladig:
tatmin nedeniyle bu etkinlikte bulunur (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).
Bu boyutun, diger tiim boyutlarda gozlemlenebilecegi ifade edilebilir.

Oz Bilin¢ Kayb1

Birey, 6z biling kaybi yasadigi anlarda zihni mevcut etkinlige tamamen
odaklandig1 i¢in gecmisteki olaylart diislinme veya gelecekteki eylemleri
planlama yetenegini yitirir. Ancak, bu durumun patolojik bir duyarsizlagmay1
ifade ettigini sdylemek miimkiin degildir. Bu asamada birey, zorlayici bir eylem
gerceklestirirken viicudunun her hareketini veya eylemin kosullarimi
tanimlayabilir ve eylemi biitiinsel bir sekilde degerlendirebilir; fakat kim
oldugunu sorgulamak i¢in herhangi bir psikolojik enerji harcamaz ve giinliik
sorunlara kaygi duymayi birakir (Sidorova, 2015). Bu boyutun, bireyin tamamen
katildig1 etkinlige odaklandiginda ortaya ciktigi ve etkinligin gereklilikleri
disinda kalan durumlar diisiinmedigi ifade edilebilir.

Bireyin akis deneyimi sirasinda dis diinyadan uzaklagarak yalnizca yaptigi
aktiviteye yogunlagmasi ve bu siiregte cevresindeki diger unsurlar1 dikkate
almamasi anlamina gelir (Csikszentmihalyi, 2004).

Zaman Carpitmasi

Zaman carpitmasi, belirli biling durumlarinda, ya ¢ok hizli ya da asir1 yavas
bir sekilde gegen zamanin algilanmasiyla ortaya ¢ikan bir algisal degisim tiiridiir.
Bu durum, akis deneyimi sirasinda zamanin normalden daha hizli gectigi hissini
yansitir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2009). Akis deneyimi, zamanin algisini
carpitma potansiyeline sahip olup, zamani 6znel bir hale getirebilir. Bu durum,
birey icin ilgi c¢ekici ve keyif verici oldugunda, zamanin gegisi genellikle fark
edilmez (Arnould ve Price, 1993) ve zamanin durdugu hissi, zaman
doniistimiiniin en son segenegi olarak ortaya ¢ikar. Bu baglamda, zaman algisinin
Oznellestigi ve bireyin zamanin normalden daha hizli gectigi hissine kapildigi
ifade edilebilir (Jackson ve Eklund, 2004).

Zamanin hizli veya yavas gectigi hissi, bir tiir algisal doniisiim olarak
tanimlanabilir. Akis deneyimi yasayan bireylerin zaman algisinin, alisiimisin
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disinda bir hizda ilerlemesi, zaman algisindaki degisimi gostermektedir
(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009).

Alkag Deneyiminin Ozellikleri

Aki1s deneyimi yasayan bireylerde farkli durumlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu
durumlar, akisin ve akig halinde olmanin karakteristik 6zelliklerini yansitmaktadir.

Akis deneyiminin ger¢eklesebilmesi i¢in duygusal ve motivasyonel unsurlarm bir
biitiinliik icinde bir araya gelmesi gerekmektedir. Karmasik yapilar iceren akig
deneyimi, olumlu bir durum olarak degerlendirilmektedir. Akis, bireyin bir etkinlige
olan bagliligim giiclendiren, yeteneklerini gelistirmesine katkida bulunan, kaynaklar
etkin bir sekilde kullanmasina olanak taniyan ve mutlulugunu artiran énemli bir
unsurdur. Akis, beden ile zihin durumu arasinda bir denge kurarak bireyin en yiiksek
performans seviyesine ulagsmasina olanak tanimaktadir (Delle, 2009).

Akig durumundaki bir bireyin zaman algisinda belirgin degisiklikler gézlemlenir.
Zamanin olagan akisindan daha hizl gectigi hissi ortaya ¢ikar. Birey yorgun olsa bile
akis aninda bu yorgunluk hissi kaybolur. Etkinlik siiresince digsal uyaranlar
neredeyse tamamen ortadan kalkar. Sadece etkinlik igindeki eylemler ve birey
kendisi vardir. Bu siirecte 6znel bir deneyim meydana gelir. Akis deneyiminde
hedefler net bir sekilde belirgindir. Ayrica geri bildirimler hizli bir sekilde alinir.
Konsantrasyon seviyesi olduk¢a yiiksektir. O anin degeri birey i¢in son derece
onemlidir. Akista olan bireyde ego durumu da bulunmamaktadir (Csikszentmihalyi,
2014). Akis deneyiminin gerceklesebilmesi igin gerekli olan en énemli unsurlardan
biri, etkinligin zorluklar ile bireyin yetenekleri arasinda bir denge kurulmasidir.
Zorluklar1 asan birey, hem keyif alir hem de yeni kazamimlar elde ederek &z
giiveninde bir artis yasar (Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989). Birey akis
durumundayken, tiim dikkatini aktiviteye yoneltmektedir. Bu siiregte, gelecekte elde
edilecek kazanimlara odaklanmak yerine, yalnizca anin tadini ¢ikarir. Ayrica, akis
aninda icsel motivasyon seviyesi oldukca yiiksektir. Etkinlikteki zorluklarn
iistesinden gelmek ve bu deneyim sirasinda fiziksel olarak mevcut olmak, birey i¢in
tarif edilemez bir haz kaynagidir (Schafer, 2013).

Akis deneyimi sirasinda bireyler, anlik olarak baska hicbir seyin 6nemi kalmamig
gibi zihinsel ve fiziksel olarak etkinlige yogunlagirlar. Bu deneyimden elde edilen
haz o kadar biiyiiktiir ki, bu hazz1 elde edebilmek icin c¢esitli fedakarliklar
yapilmaktadir. Kisi akis halinde iken, cevresinden ziyade kendi hissettigi yer ve
boyutu algilamaktadir (Hoffman & Novak, 1996). Akis deneyimi sirasinda bireyde
kontrol duygusu gliglenmekte, dikkat seviyesi ylikselmekte ve biling dis1 uyaricilara
kars1 duyarsizlik gelismektedir (Mirlohi ve ark., 2011). Bir birey, kisisel tatmin
saglamak amactyla caba gostermekte ve etkinliklerde farkli bir hedef giitmemektedir.
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Bu kisi, aktiviteye derin bir ilgi duymakta, maddi kazang kaygisi tagimamakta ve
yalnizca etkinlikten alacagi zevki diistinmektedir (Pilke, 2004).

Etkinliklerin sonucunda bireyde ortaya ¢ikan mutluluk hissi, yagam kalitesini
yiikseltmekte ve yasanan optimal deneyimlerle birlikte bireyin bilincinde karmasik
durumlar olusmaktadir. Bu durumun bir sonucu olarak, bir sonraki akis deneyiminin
kalitesi artmakta ve bu da etkinlikten alman zevki artirmaktadir. Deneyimlerin siirekli
olarak yasanmasi, karsilasilacak zorluklarin seviyesinin de paralel bir sekilde
yiikselmesine yol agmakta ve bu siiregte beceriler de gelisim gostermektedir (Hektner
& Csikszentmihalyi, 1996). Bunun yam sira, akis durumu, bireyin yasamin igine
derinlemesine katilim gdstermesine ve dolayisiyla mutlulugunun artmasma yol
agmaktadir (Tse, Nakamura & Csikszentmihalyi, 2020). Akis deneyiminin énemli
oOzelliklerinden biri, motivasyon ve mutluluk lizerindeki olumlu etkisidir. Akis
durumuna ulagan bir kisi, etkinlige yiiksek bir motivasyonla katilir; bu siirecte ve
etkinligi tamamladiginda igsel bir tatmin duygusu yasadigi i¢in mutluluk seviyesi
artar (Csikszentmihaly & Csikszentmihalyi, 1988).

Akis deneyimi, bireyin genetik, kiiltiirel ve benlik motivasyon sistemlerini
yansitan bir kavramdir (Moneta & Csikszentmihalyi, 1996). Bu deneyimi yasayan
birey, kendisini sorgulama geregi hissetmez; zira tiim varligiyla aktiviteye dahil
olmustur (Arslan Ayazlar, 2015). Insanlarin bir aktiviteye katilim, igsel motivasyon
ve mutluluk duygusunu tetikleyerek bireyde stirekli bir katilma istegi dogurur. Bu
durum, aktivitenin sadece aktivite i¢in yapilmasi diislincesini ortaya ¢ikarir. Sonug
olarak, birey aktiviteyi dogal bir zevk alma amaciyla icra edeR (Deci & Ryan, 2008).

Akis deneyiminin sonucunda ortaya ¢ikan bazi dzellikler arasinda yaraticilik ve
hayata olumlu bir perspektiften bakma yer almaktadir (Persche, 2010). Akis durumu,
bireyin yiiksek seviyedeki zorluklar1 agabilmesine olanak tanirken, bu siiregte birey
kendi potansiyelinin bilincine varabilmektedir. Birey, etkinlik sirasinda performans
sinirlarin1 agma ¢abasi icindedir. Bu siireg, yeteneklerinin gelisimine katkida
bulunmaktadir. Yiiksek farkindaliga sahip kisiler, akis deneyimini gelecekteki bir
firsat olarak gérmektedir. Bu bireylerde, basart odakli ¢aligma ve kararlilik gelistirme
egilimi gdzlemlenmektedir (Eisenberger ve dig., 2005).

Insanlarin akis deneyimi yasama sikligi bireyler arasmda degiskenlik
gostermektedir. Meveut aragtirmalar incelendiginde, bireylerin akig deneyimi ile
ilgili verdikleri geri bildirimlerin de farklilik arz ettigi goriilmektedir. Bir bireyin is
yapma diizeyi ve karsilastig1 zorluk seviyesi yliksek olsa bile, akis deneyimi yasama
diizeyi diisiik kalabilmektedir (Nakamura & Csikszentmihaly, 2005).
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Sporda Akis Deneyimi

Akis deneyimi, baslangigta ressamlar, kaya tirmaniscilari, danscilar ve
miizisyenler gibi yaratic1 bireylerin, ilgili faaliyet veya goérevleri yerine getirirken
hissettikleri duygular1 anlamak amaciyla incelenmistir (Fullagar ve Kelloway, 2009).
Zamanla, bu arastirmalar spor, oyun, ciddi bos zaman etkinlikleri, sanat, dans, miizik,
egitim ve ¢alisma hayatindaki keyifli deneyimlere yonelmistir.

Spor, karmagik ve ¢ok disiplinli bir sosyal alan olarak akis deneyimi ile derin bir
iliski icerisindedir (Swann ve dig., 2018) ve bu konudaki ilk arastirmalar 1992 yilinda
gerceklestirilmistir. Spor, zihinsel ve fiziksel zorluklar sunarak akis deneyimi yagsama
firsatlarii artirmaktadir (Swann, 2016). Arastirmalar, sporda akis deneyimi ile
yiiksek performans arasinda olumlu bir iligki bulundugunu gostermektedir (Swann
ve digerleri, 2017). Akis deneyimi yasayan sporcularin, yaptiklar1 eylemlere tam
anlamiyla odaklandiklar1 ve hedeflerini gerceklestirmek icin gerekli algilarin
yogunlastigi, bu durumun netlik hissine yol agtig1 belirlenmistir. Zihnin bu durumu,
akig deneyimini tanimlamaktadir.

Sporda "akig deneyimi", bireyin yaptig1 aktiviteye tam olarak odaklandigi, dig
uyaranlardan bagimsiz ve zaman algisinin kayboldugu bir zihin durumunu ifade eder.
Bu kavram, sporcularin performanslarini en iist seviyeye cikarabildikleri bu 6zel
durumlar1 anlamak amaciyla giderek daha fazla incelenmektedir. Akis deneyimi,
spor psikolojisinde performans, motivasyon ve sporcunun genel zihinsel saglig
acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu c¢alismada, akis deneyimi ile ilgili
literatiirdeki 6nemli arastirmalar gézden gecirilerek sporda akisin temel 6zellikleri,
hangi faktorlerden etkilendigi ve performansa nasil katki sagladigi ele alinacaktir.

Akis kavramu ilk olarak Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan gelistirilmistir.
Csikszentmihalyi, akis1 "yapilan ise tam bir katilm ve odaklanma hali" olarak
tanimlar. Akis deneyimi sirasinda bireyler, zamanin akigin1 kaybetme, icsel
motivasyonun artmasi ve yogun bir haz duygusu yasarlar (Csikszentmihalyi,
1990). Sporda akig deneyimi, dzellikle bireylerin performanslarini gelistirmek,
icsel motivasyonlarmi artirmak ve stres yonetimi becerilerini giiglendirmek
acisindan 6nemli goriilmektedir.

Sporda akis deneyimi iizerine yapilan arastirmalar, bu deneyimin nasil gelistigi,
ne tiir unsurlardan etkilendigi ve sporcunun performansim nasil etkiledigi tizerine
odaklanmustir.

Akis Deneyiminin Sportif Performansa Etkisi

Sporda akis, bireylerin performanslarini olumlu yonde etkileyen giiglii bir
psikolojik durumdur. Arastirmalara gore, akig deneyimi yagayan sporcularin motor
becerilerde, karar verme siireclerinde ve genel performans diizeylerinde belirgin
bir artig goriilmektedir (Bakker, Oerlemans & Demerouti, 2011). Ayrica, bu
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durum, sporcunun motivasyonunu artirarak antrenmanlara ve miisabakalara olan
bagliligim gii¢lendirir.

Akis deneyimi, sporcularin performanslarini en iist seviyeye ¢ikarabilecekleri
onemli bir psikolojik durumdur. Literatiirdeki aragtirmalar, bu deneyimin hem
fiziksel hem de zihinsel performansa olumlu katkilar sagladigini gostermektedir.
Bu nedenle, sporcularin akis deneyimini yasayabilmeleri i¢in gerekli psikolojik ve
cevresel faktorlerin saglanmasi, antrendrler ve spor psikologlar i¢in énemli bir
¢alisma alani olabilir.

Akis deneyimi, sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyen giiclii bir
psikolojik durumdur. Akis deneyimi yasayan sporcularin motor becerilerde, karar
verme siireglerinde ve genel performans diizeylerinde belirgin bir artig
goriilmektedir (Bakker, Oerlemans & Demerouti, 2011). Ayrica, bu durum,
sporcunun motivasyonunu artirarak antrenmanlara ve miisabakalara olan
baghiligini giiclendirir. Literatiirde yapilan ¢alismalar, akis durumunun 6zellikle
yiiksek stresli ve zorlayici durumlarda sporcunun daha iyi performans
gostermesine olanak sagladigini ortaya koymaktadir. Akis deneyimi, sporcularin
performanslarmi en iist seviyeye ¢ikarabilecekleri 6nemli bir psikolojik durumdur.
Literatiirdeki aragtirmalar, bu deneyimin hem fiziksel hem de zihinsel performansa
olumlu katkilar sagladigin1 gostermektedir. Sporda akis deneyiminin ortaya
cikmasimi saglamak i¢in sporcularin kendilerine uygun hedefler belirlemeleri,
aninda geri bildirim almalar1 ve motivasyonlarini yiiksek tutmalar1 gerekmektedir.
Ayrica, antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin akis deneyimi yasamalarini
tesvik edecek ortamlar olusturmali ve bu deneyimin performansaolumlu etkisini
artiracak stratejiler gelistirmelidir. Akis deneyimi sporcunun motivasyonunu,
Ozgilivenini ve performansini artirarak sporcunun genel ruh saghgma da katki
saglayabilir. Bu baglamda, spor psikolojisi alaninda caligan profesyoneller ve
antrendrler, sporcularin akis deneyimini yasamalarini desteklemek icin gesitli
yontemler gelistirebilirler. Ornegin, odaklanma teknikleri, gevseme egzersizleri,
zihinsel antrenman ve hedef belirleme gibi stratejiler, sporcularin akig deneyimine
gecislerini kolaylastirabilir. Ayrica, akis deneyimini destekleyici bir antrenman ve
yarigma ortami yaratmak da bu siirecte olduk¢a 6nemlidir.

Sporda Akis Deneyimi Uzerine Bilimsel Arastirmalar

Sporda akis deneyimi, genellikle psikolojik dayaniklilik, 6zgiiven, performans
ve motivasyon ile iligkilendirilmigtir. Yapilan caligmalar, akis deneyiminin
sporcularin  performansin1  gelistirdigini  ve motivasyonlarmi  artirdigin
gostermektedir.

Jackson ve Eklund (2002), sporda akis deneyimini oOlgmek ve
degerlendirmek i¢in Akis Durumu Olgegi-2 (Flow State Scale-2) ve Akis
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Yatkinlik Olgegi-2 (Dispositional Flow Scale-2) gibi araglar gelistirmistir. Bu
caligmalarda, sporcularin akig deneyimini yasayip yasamadiklari ve hangi
durumlarda daha sik bu deneyimi yasadiklari incelenmistir. Arastirmalara gore,
sporcularin akis deneyimi yasamasini etkileyen en 6nemli faktorler arasinda
yiksek odaklanma seviyesi, performans iizerindeki kontrol hissi ve yapilan isin
sporcuda bir haz duygusu yaratmasi yer almaktadir (Jackson & Eklund, 2002).

Swann ve arkadaglar1 (2012), elit sporcularin akis deneyimini incelemis ve
akisin kontrol edilebilirligi ile ilgili bulgular elde etmistir. Arastirma sonuglari,
elit sporculari akis durumuna daha kolay gecis yapabildiklerini ve bu durumun
performanslarimi  olumlu  etkiledigini  gOstermistir. ~ Ayrica, akisin
antrenmanlarda daha sik yasandigi ancak miisabakalarda bu deneyimin daha
zor ortaya ¢iktig1 belirlenmistir (Swann et al., 2012).

Koehn ve calisma arkadaslar1 (2013), akis deneyimi ile psikolojik
dayaniklilik arasindaki iligkiyi incelemistir. Calismanin sonuglari, yiiksek
psikolojik dayanikliliga sahip sporcularin akis durumuna daha kolay gegcis
yapabildigini ve bu durumun performanslarinin daha istikrarli olmasina katki
sagladigin1 gostermistir. Ayrica, psikolojik dayamiklilik ile akis deneyimi
arasindaki iligkinin, sporcunun kendine giiven seviyesi ve stres ydnetimi
becerileri ile baglantili oldugu bulunmustur (Koehn, Morris & Watt, 2013).

Bakker ve c¢alisma arkadaslar1 (2011), is yerinde ve sporda akis deneyimi
iizerine ¢aligmig ve akisin, sporcunun i¢sel motivasyonunu artirarak yapilan ise
olan baglilig: giiclendirdigini ve is-yasam dengesini olumlu yonde etkiledigini
belirtmistir. Bu calisma, akis deneyiminin yalnizca sporcularda degil, ayni
zamanda antrendrler, yoneticiler ve diger sporla ilgili meslek gruplarinda da
onemli bir deneyim oldugunu vurgulamaktadir (Bakker, Oerlemans &
Demerouti, 2011).

Sporda akis deneyimi ile ilgili ¢esitli Tiirk¢e arastirmalar mevcuttur ve bu
aragtirmalar genellikle bireylerin spor yaparken yasadiklar1 akis deneyimi ve
bunun mutluluk, iyi olus veya motivasyon gibi degiskenler tizerindeki etkilerini
incelemektedir.

"Fitness Sporuna Katilan Bireylerin Rekreasyonel Akis Deneyimlerinin
Incelenmesi" adli galisma, fitness sporu yapan bireylerin akis deneyimlerini
analiz ederek bu deneyimlerin c¢esitli psikolojik etkilerini ele almistir.
Calismada, akis deneyimi ile bireylerin motivasyonel diizeyleri ve spor yapma
nedenleri arasinda iliski oldugu saptanmistir. Bu tlir deneyimlerin bireylerin
spor etkinliklerine katilimlarini artirabilecegi vurgulanmistir (Yazict ve ark.,
2023).

"Akis Deneyimi ile Fayda Iliskisi: Rekreatif Amagl Spor Yapan Bireyler
Uzerine Bir Calisma" baslikli makalede, rekreatif amagcli spor yapan bireylerin
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akig deneyimleri ile elde ettikleri faydalar arasindaki iliski incelenmistir. Bu
caligmada, akis deneyiminin bireylerin zihinsel ve fiziksel faydalar elde
etmelerine katki sagladigi belirlenmigtir. Calisma, 2024 yilinda ERPA
Kongresi'nde sunulmustur (Aydin ve ark., 2024).

"Universite Ogrencilerinde Rekreasyonel Akis Deneyiminin Mutluluk Uzerine
Etkisi" adli makale ise, iiniversite 6grencilerinde akis deneyiminin mutluluk ve
yasam doyumu iizerindeki etkisini arastirmigtir. Caligmanin sonuglarina gore, akis
deneyimini daha sik yasayan &grencilerin genel mutluluk diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Bu durum, akis deneyiminin 6grencilerin yasam memnuniyetini
olumlu etkiledigini gostermektedir (Demiral ve Karakas, 2024).

"Ekstrem Spor Aktivitelerinde Serbest Zaman ilgilenimi ile Akis Deneyimi
Arasindaki Iligkinin Incelenmesi" baslikli tez calismasinda, ekstrem spor yapan
bireylerin akis deneyimi ile serbest zaman ilgilenimi arasindaki iliski incelenmistir.
Calismanin sonuglari, bu iki degisken arasinda anlamli bir iliski oldugunu ve
serbest zaman ilgilenimi yiiksek olan bireylerin akis deneyimlerinin de yiiksek
oldugunu gdstermistir. Bu arastirma, Sakarya Universitesi'nde gerceklestirilmistir
(Baglam, 2023). Bu ¢alismalar, akis deneyiminin hem rekreatif hem de performans
amagli spor yapan bireylerde farkli psikolojik ve sosyal sonuclar dogurabilecegini
gostermektedir.

Sporda Akis Deneyimini Etkileyen Faktorler

Sporda akis deneyimi, bir dizi psikolojik ve ¢evresel faktdrden etkilenir. Bu
faktorler sunlardir:

Psikolojik  Faktorler: Motivasyon, 0Ozgiven, odaklanma, psikolojik
dayaniklilik ve stres yonetimi becerileri, sporcunun akis deneyimi yasama
olasiligini etkileyen onemli psikolojik faktorlerdir.

Cevresel Faktorler: Antrenman ortami, seyirci baskisi, takim igi iletigim ve
antrendr destegi gibi cevresel unsurlar, sporcunun performansimni ve akis
deneyimini dogrudan etkileyebilir.

Kisisel Faktorler: Sporcularin kisilik 6zellikleri, tecriibe diizeyleri ve genel
saglik durumlari da akis durumunu etkileyen kisisel faktorler arasinda yer alir.

Sporda Akis Deneyimini Destekleyici Stratejiler

Sporda akis deneyiminin tegvik edilmesi icin spor psikologlart ve
antrenorler, asagidaki stratejileri uygulayabilir:

1. Hedef Belirleme: Sporcularin agik ve ulagilabilir hedefler belirlemeleri,
akis durumuna gegisi kolaylastirabilir. Hedeflerin ¢ok zorlayici ya da ¢ok kolay
olmas1 akis deneyimini engelleyebilir. Bu nedenle, sporcularin yetenekleri ve
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antrenman seviyeleri ile uyumlu hedefler koymalar1 6nemlidir. Hedeflerin
basarildigina dair anlik geri bildirimler de sporcunun motivasyonunu artirarak
akiga gecisini destekler.

2. Odaklanma Becerilerini Gelistirme: Sporcularin antrenman ve
misabakalar sirasinda dikkatlerini toplama ve odaklanma becerilerini
gelistirmeleri, akis deneyiminin siirekliligini saglar. Bu baglamda, meditasyon,
dikkat gelistirme egzersizleri ve zihinsel hazirlik gibi teknikler kullanilabilir.

3. Gevseme ve Nefes Egzersizleri: Sporcularin kaygi seviyesini diisiirmek
ve rahatlamalarin1 saglamak, akisa gegis i¢in onemlidir. Gevseme ve nefes
egzersizleri, sporcularin kas gerilimlerini azaltmalarina ve zihinlerini
sakinlestirmelerine yardimect olur. Bu teknikler, ozellikle yiiksek stresli
miisabakalarda sporcunun kendini rahat hissetmesini saglayarak akis
deneyimini artirabilir.

4. Pozitif Icsel Konusma ve Gorsellestirme Teknikleri: Pozitif i¢sel konusma
ve gorsellestirme, sporcunun kendine olan giivenini artirarak performansa olan
inancini giiclendirir. Sporcunun kendini akis deneyimi yasarken hayal etmesi
ve bu durumu canlandirmasi, gercek miisabakalarda bu deneyimin ortaya
cikmasini kolaylastirir.

5. Antrenor ve Takim I¢i Destek: Antrendrlerin ve takim arkadaslarinin
destekleyici tutumlari, sporcunun akis deneyimi yasamasini olumlu ydnde
etkiler. Antrendrlerin olumlu geri bildirimler vermesi, sporculara rehberlik
etmesi ve onlar1t motive etmesi, sporcunun kendine giivenini artirarak akis
durumuna daha kolay gec¢is yapmasina olanak tanir.

Gelecekteki Arastirma Konular

Sporda akis deneyimi iizerine yapilan arastirmalar, bu psikolojik durumun
nasil gelistirilebilecegi ve sporcunun performansina olan etkilerini ele
almaktadir. Ancak, akis deneyiminin daha iyi anlasilmasi i¢in yapilmasi
gereken bir¢ok calisma mevcuttur. Gelecekteki arastirmalarda asagidaki
konularin incelenmesi dnerilmektedir:

Farkli Spor Dallarinda Akis Deneyimi: Akis deneyimi, bireysel ve takim
sporlarinda farkli sekillerde ortaya cikabilir. Ornegin, yiizme gibi bireysel
sporlarla futbol gibi takim sporlarindaki akis deneyiminin farkliliklar1 ve bu
deneyimin ortaya ¢ikis kosullar1 detayli olarak incelenmelidir.

Akis Deneyimi ve Zihinsel Saghk: Akis deneyimi ile zihinsel saglik
arasindaki iliski daha derinlemesine arastirilmalidir. Akisin depresyon,
anksiyete ve stres gibi zihinsel saglik problemlerini azaltmadaki rolii ve bu
stirecte hangi psikolojik faktorlerin 6n plana ¢iktigi ele alinmalidir.
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Akis Deneyiminin Egitimi: Sporculara akis deneyimini nasil yagayacaklari
konusunda egitim verilmesi, performanslarini nasil etkiler? Bu soruya cevap
bulmak amaciyla egitim programlarinin etkinligi test edilmeli ve bu
programlarin igerikleri gelistirilmeli.

Teknoloji ve Akis Deneyimi: Sanal gerceklik ve biyogeribildirim
(biofeedback) teknolojilerinin kullanimi ile sporcularin akis deneyimine
gegisleri kolaylastirilabilir mi? Bu tiir teknolojilerin sporda akis durumunu
tesvik etme potansiyeli iizerine ¢alismalar yapilmalidir.

Sporda akig deneyimini artirmak ve bu deneyimin sporcunun performansini
desteklemesini saglamak icin antrendrlerin ve spor psikologlarinin aktif bir rol
istlenmesi gerekmektedir. Sporculara uygun hedef belirleme, odaklanma ve
gevseme becerileri kazandirma ve pozitif bir antrenman ortami saglama gibi
stratejilerle akis deneyiminin siirekliligi saglanabilir. Gelecekte, akis deneyimi
iizerine yapilacak arastirmalarin, bu kavramin daha iyi anlagilmasina ve
sporcularin performansini gelistirmeye yonelik yeni yontemlerin ortaya
cikmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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