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1. Bolum

14-18 Yas Futbolcularin
Futbol Tutum Diizeylerinin incelenmesi

Fatih EVLI%, Osman GIDIK?, Meltem EVLI3

GIRIS

Futbol, diger tim spor branslan igerisinde gerek sporcu/ izleyici katilimi
gerekse sahip oldugu ekonomi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Diger takim ve
bireysel spor branslar ¢ok yiiksek izleyici kitlesine ulasiyor olsalar da futbol,
diger tiim spor branslarindan ¢ok daha biiyiik katilimc1 ve izleyici kitlesine
sahiptir (Ongan & Demirdz, 2010).

Insanlik tarihi boyunca farkli cografyalarda farkli toplumlar tarafindan degisik
sekillerde oynanmistir. Hemen her donemde oynandig1 toplumlar tarafinda biiyiik
bir ilgi ile takip edilen futbol gliniimiizde de 6nemini katlayarak artirmaktadir.
Spor dallart icinde ilk akla gelen ve en ¢ok bilinen futboldur. Tiim diinya
genelinde birgok sporcuyu biinyesinde bulundurmasi ve bundan daha fazlasini da
izleyici olarak bu spor dalinin i¢ine almasi futbolun daha da 6nemini artiran
unsurlar olarak ifade edilebilir (Inal, 2004).

Futbol farkli iilkelerde bir¢ok farkli yas kategorisinde ve lig seviyelerinde
oynanmaktadir. Ayni ya da benzer liglerde oynayan takimlarin sosyo- ekonomik
ve fiziki 6zellikleri birbirlerine yakin iken farkli liglerde oynayan takimlar icin
bu benzerlik s6z konusu olmayabilir (Evli vd., 2023). Bunula birlikte giiniimiizde
futbol yalnizca sahada oynayan oyunculardan ve oyundan ibaret degildir.
Futbolun kendi igerisinde gelistirmis oldugu ekonominin her gegen donem
biliylidiigi goriilmektedir. Bu bilyiimenin yalnizca futbol igerisinde faaliyet
gosteren bireylerle sinirli olmadigi ayni zamanda etkilesimde bulundugu hemen
her sektorii olumlu etkiledigi goriilmektedir. Cesitli reklam ve sponsorluk
anlagmalari ile futbol ekonomisi siirekli gelismeye devam etmektedir. Kullanilan
malzemelerin niteligi, oynanan zeminlerin artan kalitesi, stadyumlarin seyirci
acisindan konforunun artmasi ve sosyal bir gorev iistlenmesi, ma¢ yayinlarmin
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yaygimlig1 ve kalitesi, legal bahisler yoluyla kazang¢ saglamasi gibi bazi unsurlar
futbola duyulan ilginin diri kalmasmi saglamaktadir. Avrupa ve Tiirkiye’ de
endiistriyel ya da modern futbol olarak ifade edilen giiniimiiz futbol ile ilgili
cesitli goriisler bulunmaktadir. Modern/ endiistriyel futbol i¢erisinde barmndirdigi
ekonomik, sosyolojik ve sportif kavramlarla gbze carpmaktadir. Ortaya ¢iktig1
giinden bu yana futbol kendi igerisinde birgok degisiklik yagamis bununla birlikte
farkli paydaslar1 da biinyesine dahil etmistir (Aydin vd., 2008).

Yaman (2021), futbolda forma sponsorluguna iliskin yaptig1 arastirmada
Ingiltere, Almanya, Tiirkiye ve Ispanya Liglerindeki forma &nii sponsorlari
aragtirmistir. Arastirmada insaat, finans, otomotiv, havayolu sirketleri gibi daha
birgok farkli sektoriin oldugunu tespit etmistir. Ayni arastirmada sans oyunlari
firmalarinin da bu firmalarin icerisinde olduguna dikkat ¢ekmektedir. Firmalarin
kendi isimlerini duyurabilmek ve bununla birlikte devamliligini saglamak
amaciyla sponsor olduklart kuliiplere biiylik 6demeler yapmaktadir. Bu durum
liglerin ve oyuncularin kalitesini artirmakta aym1 zamanda futbola yapilan
yatirimlari da biiylitmektedir.

Spor, toplumun kitleler halinde hem aktif uygulayic1 hem de izleyici olarak
bliyilk zaman ayirdiklart alan haline gelmistir. Artik serbest zamani
degerlendirmenin 6tesinde planli ve programli sekilde uygular hale gelmislerdir
(Gonen ve ark., 2022). Gerek taraf olma duygusu gerekse bireysel psikolojik
ihtiyaglar yapilan harcamalarin boyutunu da artirmaktadir (Sarikoca, 2020).

Spor branslar igerisinde futbolun sahip oldugu ekonominin ve paydaslarinin
kazanglarinin yaninda sosyolojik etkileri tizerinde durulmasi gereken énemli bir
konudur. Diinya iizerinde futbol izleyicilerinin yaridan fazlasi yaglar1 15-24
arasinda degisen genclerden olusmaktadir. Bu yas doneminin bireyin kendi
benliginin gelisme donemi oldugu ifade edilebilir. Bu noktada tiim diinyada
popiiler olan futbolun uygulayicist ya da bir takimin taraftar1 olmak genglerin
kendilerini 6zdeslestirebilecekleri, aidiyet hissi olusturabilecekleri ve bir grubun
parcasi olmalarini saglayabilecekleri bir alan tesis etmektedir (Talimciler, 2006).

Ekonomik olarak futbolun getirilerinin yaninda toplumsal statii de bireylerin
futbola ydnelmelerinde énemli bir rol oynamaktadir. Oncelerde kirsal kesimde
herkesin katildig1 bir etkinlik olan futbol 6zellikle 19. yiizyilin ortalarindan
itibaren soylu olarak tabir edilen kesimin katildig1 bir etkinlik halini almistir. Bu
dénemde futbol elitler tarafindan eglence amacli yapilmis, bu sporu para igin
yapan isc¢i sinifi futboldan uzak tutulmaya galigilmigtir. Ancak giiniimiizde sporun
bir meslek haline gelerek profesyonel bir yapiya biirlinmesiyle dikey hareketlilik
araci olmasini da saglamistir. Geleneksel medya ve sosyal medyanin da etkisiyle
odiillerin ve kazanclarin artmasi 6zellikle genglerin igerisinde bulundugu birgok
kisinin ilgisini bu alana cekmistir. Ozellikle tiim diinyada yaygin olarak



kullanilan sosyal medyanin taninir olmakta ve statii elde etmekte etkisi bilyiiktiir.
Genel olarak spor branslarinda karsimiza ¢ikan bu doniisiim futbolda daha yogun
olarak gorilmektedir (Yiksel, 2020).

Futbolun giintimiizdeki bir¢ok farkli alandaki gelisimi ve buna baglh olarak
gelisme cagindaki genclerin futbola olan tutum diizeylerini belirlemek amaci ile
bu aragtirmada 14-18 yas futbolcularin futbol tutum diizeylerini g¢esitli
degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmistir.

Materyal Yontem

Arastirmanin Grubu

Bayburt Genglik ve Spor il Miidiirliigiine bagli Yurdum Spor kuliibiiniin 14-
18 yas sporcularinin futbol tutum diizeylerini cesitli degiskenler agisindan
incelenmesi amaglanmistir. Yapilan ¢alismaya 104 sporcu katilim gdstermistir.
Bireylerin ¢aligmaya goniillii olarak katilim gostermesi olarak bilinen kolayda
ornekleme yontemi ile veriler elde edilmistir (Coskun ve ark., 2017).

Veri Toplama Araci

Futbol tutum 6lgegi Kayapmar ve Kaan (2021), tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 4 alt boyut ve 26 maddeden olusmaktadur. 1k alt boyut (Bireysel Etkiler;
1-11) 11 maddeden olusmus olup, faktor yiiklerinin 0,585 ile 0,453 arasinda
oldugu belirlenmistir. Alt boyutun ikincisi (Toplumsal Etkilesim: 12-19) 8
maddeden olusmus olup, faktor yiiklerinin 0,741 ile 0,518 arasinda oldugu
belirlenmistir. Ugiincii alt boyut (Performans; 20-23) 4 maddeden olusmus olup,
faktor yiikleri 0,669 ile 0,483 arasinda bulunmustur. Dordiincii alt boyut ise
(Psikolojik Etkiler; 24-26) 3 maddeden olugsmus olup, faktor yiikleri 0,609 ile
0,488 olarak belirlenmistir. 17, 21, 22, 23, 24 numarali sorular tersine kodlama
ile puanlanmistir. Olgek 5°1i likert tipinde olup ““(1) higbir zaman”, “(2) nadiren”,
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“(3) ara sira”, “(4) ¢ogu zaman”, “(5) her zaman” seklindedir.

Verilerin Toplanmasi

Tim sorular anket sisteminde olusturulup katilimcilara iletilmistir. Ankete
katilan sporculara ¢aligmanin amaci, yontemi, kigilerin isimlerinin higbir yerde
paylasilmayacagi ve sadece arastirma amaci ile kullanilacag bildirilmistir.

Verilerin Analizi
Tim veriler kullanilarak SPSS 26.0 analiz programinda, Cronbach's Alpha
giivenirlik testi, T-testi ve Anova-Tukey testleri yapilmistir.



Arastirmanin Modeli

Karasar, (2007), "iki veya daha fazla degiskenin varligini ve/veya degisim
derecesini belirleme amaci1" olarak tanimladigi iligkisel tarama yoOntemi
kullanilarak gerceklestirilmistir.

Bulgular
Tablo. 1. Sporcularin demografik dagilimlar
Degiskenler N %
Kaleci 10 9,6
Defans 26 25,0
Oynadig1 Mevki Orta Saha 27 26,0
Sag-Sol Agik 23 22,1
Forvet 18 17,3
Evet 82 78,8
Lisansh Olarak Futbol Oynama Durumu
Hayir 22 21,2
Evet 93 89,4
Ailenin Futbol Oynamada Destegi
Hayir 11 10,6
Evet 100 96,2
Diizenli Olarak Spor Yapma Durumu
Hayir 4 3,8
Orta 37 35,6
Okul Hayatindaki Basari Iyi 44 42,3
Cok lyi 23 22,1
0-5000 (YTL) 7 6,7
Alenin Avhik Geliri 5001-10000 (YTL) 18 17,3
ilenin Aylik Geliri 10001-15000 3% 346
15001 ve Ustii 43 41,4

Arastirmaya dahil olan katilimcilar oynadigi mevki degiskenine gore
incelendiginde %9,6 kaleci, %25 defans, %26 orta saha, %22,1 sag ve sol agik
%17,3 forvet seklindedir. Katilimcilarin %78,8’ 1 lisansh, %21,2’ si ise lisanssiz
olarak futbol oynadiklarimi belirtmektedirler. Ailelerin %89,4° ii ¢ocuklarmin
futbol oynamalarma destek veritken %10,6° s1  desteklememektedir.
Katilimcilarin %96,2” si diizenli olarak spor yaparken %3,8’i diizenli spor
yapmadiklarini belirtmektedirler. Arastirmaya dahil olanlar okul hayatlarindaki
basarilarin1 %35,6 orta, %42,3 iyi ve %22,1 ¢ok iyi seklinde ifade etmektedirler.
Katilimcilarin ailelerinin aylik gelirleri %6,7’si 0-5000TL, %17,3’i 5001-
10000TL, %34,6’s1 10001-15000TL, %41,4°1i ise 15001 ve tizeri seklindedir.



Futbol tutum o&lgegi ve alt boyutlarinin Cronbach’s alpha degerlerinde, dlgek
0,734 ile oldukga giivenilir, bireysel etkileri 0,651 ile oldukga giivenilir, toplumsal
etkilesim 0,645 ile oldukca giivenilir, performans 0,637 ile oldukg¢a giivenilir,
psikolojik etkileri 0,625 ile oldukea giivenilir diizeylerde belirlenmistir (Tablo1).

Tablo.2. Futbol tutum 0Olgegi ve alt boyutlarinin Cronbach’s Alpha degerleri

Olcek Cronbach's Alpha Katsayis1 ~ Soru Sayisi
Futbol Tutum Olgegi 0,734 26
Bireysel Etkileri 0,651 11
Toplumsal Etkilesim 0,645 8
Performans 0,637
Psikolojik Etkileri 0,625 3

Tablo.3. Sporcularin mevki degiskeninin One Way Anova-Tukey analizleri

Oynadig1 Mevki
Ol¢ek Degiskenler n X 55 f 0 Tukey
Kaleci 10 4,119 0,231
Defans 26 4,011 0,350
Futbol Tutum Olgegi OrtaSaha 27 4075 0422 0949 0,439 i
Sag-Sol 23 4,183 0,387
Fgﬁ\l}et 18 4,188 0,343
Kaleci 10 4,281 0,405
Defans 26 4,276 0,315
Bireysel Etkileri OrtaSaha 27 4424 0461 1213 0,310 3
Sag-Sol 23 4,442 0432
oy 18 4489 0,270
Kaleci 10 3,962 0,448
Defans 26 3,899 0,540
Toplumsal Etkilesim Orta Saha 27 4,013 0652 0444 0,776 )
Sag-Sol 23 4,027 0378
Fgﬁ\i{et 18 4,097 0,410
Kaleci 10 4,050 0,404
Defans 26 3,509 0,898
Performans OrtaSaha 27 3601 0,714 1325 0,266 -
Sag-Sol 23 3,869 0,768
Agik

Forvet 18 3,708 0,758

10 4,033 0,554

Kaleci
Defans 26 4012 0649
Psikolojik Etkileri OrtaSaha 27 3592 0897 1681 0160 -
Sag-Sol 23 4,072 0,688
Acik

Forvet 18 3,963 0,815

*p<0,05 diizeyinde anlaml



Arastirmada katilimcilarm oynadiklart mevki degiskeninde Futbol Tutum Olgegi
toplam puanlarda ve dlgek alt boyutlarinda anlamli fark tespit edilmemistir.

Tablo.4. Sporcularin okul basaris1 degiskeninin One Way Anova-Tukey
analizleri

Okul Hayatindaki Basar1

Olgek Degiskenler n X SS f p Tukey
P Orta 37 4000 0482
! (.; efjl. um iyi 44 4131 0258 0192 0825 -
§e8 Cok lyi 23 4073 0351
Sirevea! Orta 37 4422 0471
Etkfl’eri iyi 44 4338 0336 0632 0534 -
Cok yi 23 4430 0339
ool Orta 37 3966 0,640
Eﬂi’;e o iyi 44 4073 0358 0968 0,383 -
; Cok yi 23 3902 0516
Orta 37 3668 0,866
Performans Iyi 44 3,772 0,632 0,385 0,681 -
Cok yi 23 3608 0,855
eiolorik Orta 37 3846 0,044
sEtkc;I(ce)ii iyi 44 4000 0547 0524 0594 ]
Cok yi 23 3840 0,803

*p<0,05 diizeyinde anlamlt

Katilimeilarin okul basarilart degiskeninde Futbol Tutum Olgegi toplam
puanda 6l¢ek alt boyutlarinda anlamli fark tespit edilmemistir.
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Tablo.5. Sporcularin aylik gelir degiskeninin One Way Anova-Tukey
analizleri

Ailenin Ayhk Geliri

Olcek Degiskenler n X ss f p Tukey
0-5000 (YTL)? 7 4115 0,176
Futbol Tutum 5001-10000 (YTL)® 18 4,267 0,166 2028 0037  bd
Olgegi 10001-15000 (YTL)° 36 4,162 0,393
15001 ve Ustii 43 3992 0,402
0-5000 (YTL)? 7 4428 0,208

5001-10000 (YTL)> 18 4,545 0,259
10001-15000 (YTL)® 36 4,396 0,414
15001 ve Ustii 43 4,310 0421
0-5000 (YTL)? 7 4,142 0,512
Toplumsal 5001-10000 (YTL)b 18 4,270 0,388
Etkilesim 10001-15000 (YTL)® 36 4,038 0,420
15001 ve Ustii 43 3,825 0,567
0-5000 (YTL)® 7 3642 0517
5001-10000 (YTL)> 18 3527 0,766

Bireysel Etkileri 1,606 0,193 -

3,944 0,011* b>d

Performans 10001-15000 (YTL)® 36 3909 0,797 1,448 0,233 -
15001 ve Ustii 43 3,604 0,762
0-5000 (YTL)? 7 3523 1,288
Psikolojik 5001-10000 (YTL)> 18 4,222 0471 2103 0105 )
Etkileri 10001-15000 (YTL)® 36 3,972 0,782 ' '

15001 ve Ustii 43 3,790 0,709
*p<0,05 diizeyinde anlaml

Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin ailelerinin aylik geliri degiskeni
incelendiginde Futbol Tutum Olgegi genel puanda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Anlaml1 farkin hangi gruplarda olduguna bakildiginda ise farkliliklarin
5001-10000TL ile 15000TL ve iizerinde oldugu belirlenmistir. Futbol Tutum
Olgegi, Toplumsal Etkilesim alt boyutunda da benzer sekilde aym gruplarda
anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

1"



Tablo.6. Sporcularin lisansh olma durumu degiskeninin t-test analizleri
8
Olgek Degiskenler n X Ss sd t p
Evet 82 4,128 0,375
Hay1r 22 4,028 0,338
Evet 82 4,393 0,392
Hayir 22 4,371 0,386

Futbol Tutum Olgegi 102,000 1,136 0,258

Bireysel Etkileri 102,000 0,231 0,818

Topl 1 Etkilesi Evet 62 399 0529 102,000 0,034 0,973
oplumsal Etkilesim Hayr 22 3,994 0,437 ’ ’ ’
Evet 82 3,747 0,739
Performans 102,000 1,218 0,226

Hay1r 22 3,522 0,862
Evet 82 4,012 0,724
Hay1r 22 3,530 0,794

Psikolojik Etkileri 102,000 2,714 0,008*

*p<0,05 diizeyinde anlamlt

Katilimcilarin lisansh olarak futbol oynama degiskeni incelendiginde Futbol
Tutum Olgegi, Psikolojik Etkiler alt boyutunda anlamli fark tespit edilmistir.

Tablo.7. Sporcularin aile destegi degiskeninin t-test analizleri

8
Olgek Degiskenler n X ss sd t p

. Evet 93 4,087 0,375 -

Futbol Tutum Olgegi Hayir 11 4272 0273 102,000 1584 0,116
. o Evet 93 4,369 0,389 -

Bireysel Etkileri Hayir 11 4553 0362 102,000 1.494 0,138
Evet 93 3971 0,496 -

Toplumsal Etkilesim Hayir 11 4215 0586 102,000 1514 0,133
Evet 93 3,685 0,761 -

Performans Hayir 11 3818 0,852 102,000 0,540 0,590
Evet 93 3,899 0,784 -

Psikolojik Etkileri Hayir 11 4000 0557 102,000 0.411 0,682

*p<0,05 diizeyinde anlamlt
Katilimcilarin ailelerinin futbol oynamalarima destegi degiskeninde Futbol

Tutum Olgegi genel puanda ve 6lcek alt boyutlarinda anlamli fark tespit
edilmemistir.
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Tablo.8. Sporcularin diizenli spor yapma durumu degiskeninin t-test analizleri
Diizenli Olarak Spor Yapma Durumu
Olcek Degiskenler n X ss sd t p

.. Evet 100 4,112 0,351
Futbol Tutum Olgegi Hayir 4 3971 0,759 3,502 0,371 0,735

Bireysel Etkileri Evet 100 4,393 0383 ) ) 000 0608 0545
4 Hayr 4 4272 0570 —° ' !

Toplumsal Etkilesi Evet 100 4015 0489 ) 000 1761 0,081
opiumsal Brdiestm Haywr 4 3562 0850 ’ ’

Performans Evet 100 3,700 0746 ;.01 0018 0,987
Hayir 4 3,687 1,375 ' ' '

- I Evet 100 3,893 0,768
Psikolojik Etkileri Hayir 4 4333 0471 102,000 -1,134 0,260

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Katilimeilarin diizenli spor yapma degiskeninde 6l¢ek toplam puaninda ve alt
boyutlarinda anlamli fark tespit edilmemistir.

TARTISMA VE SONUC

14-18 yas genglerin futbol tutum diizeylerinin incelendigi bu arastirmada
katilimeilarin  oynadigi mevki, lisansli olarak futbol oynama durumlari,
ailelerinin futbol oynamalar1 konusunda destegi, diizenli spor yapma durumlari,
okul hayatlarindaki basarilar1 ve aile aylik gelirleri degiskenlerinde futbol
tutumlar1 degerlendirilmistir.

Katilimcilarin oynadiklart mevki degiskeninde futbol tutum diizeylerinde
anlaml fark tespit edilmemistir. (Buyrukoglu vd., 2023), amator olarak futbol
oynayanlar lizerine yaptiklari aragtirmada benzer sekilde mevki degiskenine bagl
anlamli fark olmadigimi tespit etmislerdir. Gidik & Sipal, (2023), mevki
degiskeninde farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.

Okul hayatlarindaki basarilar1 degiskeninde de oynadiklari mevki degiskenine
benzer sekilde anlamli fark olmadig tespit edilmistir. Celik & Gidik, (2022), okul
basaris1 degiskeninde anlamliligin oldugunu bildirmislerdir.

Katilimcilarm ailelerinin aylik gelir degiskeni agisindan incelendiginde futbol
tutum Olgegi toplam puanlarinda ve toplumsal etkilesim alt boyutunda anlamli
fark tespit edilmistir. Aylik gelir degiskeninde ailesi daha diisiik gelire sahip olan
katilmeilarin  daha yiiksek puanlar aldigi belirlenmistir. Altinsoy (2014),
O0gretmen adaylarinin futbola yonelik tutumlarini inceledigi arastirmada benzer
sekilde anlamli fark tespit etmis, ailesi daha diisiik gelire sahip olan katilimeilarin
daha yiiksek 6lgek puanina sahip oldugunu belirlemistir. Celik ve ark., (2023),
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aylik gelirde farkliliklar belirlemislerdir. Gidik, & Ekizoglu, (2023), aylik gelir
diizeylerinde farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir.

Aragtirmada katilimcilarin  lisansli olarak futbol oynama degiskeni
incelendiginde Olcegin Psikolojik Etkiler alt boyutunda anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Bu degiskende lisansli olarak futbol oynayanlarin Olgegin
Psikolojik Etkiler alt boyutunda daha yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmektedir.
Celik, & Gidik, (2022), arastirmalarinda farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir.

Katilimcilarin diizenli olarak spor yapma durumuna iliskin futbol tutumlar:
incelendiginde anlamli fark olmadigi goriilmektedir. Altunsoy (2017), aym
degiskende 6gretmen adaylarinda anlamli fark oldugunu ifade etmektedir. Celik
ve ark., (2023), spor yapma degiskeninde farkliliklar1 belirlemislerdir. Evli ve
ark., (2020), spor yapma degiskenlerinde anlaml farkliliklarin oldugunu tespit
etmislerdir.

Futbol giinlimiizde her yastan kadin ve erkegin ilgi duydugu bir alan haline
gelmistir. Gegmisten glinlimiize futbolun degisimi bu ilgiyi siirekli olarak canlt
tutmay1 basarmistir. Gerek taraftar gerekse sportif anlamda uygulayici tarafinda
futbol her donem ilgi odag1 olmustur. Ekonomik olarak gelecegini futbol iizerine
insa etmeyi diisiinen genclerin sayist oldukea yiiksektir. Wacquant (2015), sosyo-
ekonomik olarak diisiik gelir sinifinda bulunan genglerin boks ile bir gruba ait
olma ve daha iyi bir gelecege sahip olma diisiincelerini ortaya koymustur. Benzer
sekilde futbol ve farkli bircok spor bransinda bireyler spor branslarini sosyoloji,
psikolojik ve ekonomik ihtiyaglarin1 karsilayabilecekleri alanlar olarak
gormektedirler. Bu noktada ebeveynlerin destegi ya da spor ge¢misleri genglerin
tutum gelistirmelerinde etki ettigi ifade edilebilir. Nitekim (Kul vd., 2021)
olimpik boksorler iizerine yaptiklar1 arastirmada, katilimcilarin %41,4°1
ailelerinde lisansli sporcular oldugunu ifade etmistir.

Sonug olarak; calismadaki sporcularin aile aylik gelir ve lisanst olma
degiskenlerinde anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilirken, mevki, okul
basarisi, aile destegi ve diizenli olarak spor yapma degiskenlerinde farkliliklarin
bulunmadig belirlenmistir.
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2. Boliim

Donem Farkindahgi:
Kusak Farklarinin Beden Egitimi ve Spor ile
Olimpiyat Oyunlarina Yansimasi

Mehmet Cagr1 CETIN!, Mehmet KARA?

GIRIS

Toplumsal ve sosyal agidan bir takim farkliliklar1 i¢inde barindirdigi diisiiniilen
kusak ifadesi, genel anlamda farkli donem araliklarinda dogan birey kiimelerini
temsil amach kullanilabilmektedir. TDK terimler sozliigiiniin felsefe baglaminda,
hemen hemen aymi donemlerde dogmus, benzer cagin sartlarmi, sikinti ve
hiiziinlerini paylasan, aym Odevlerle sorumlu kisiler toplulugu olarak ifade
edilmektedir (TDK, 2024). TDK s6zliigiiniiniin toplum bilimleri baglaminda ise
kusak ifadesi, yaklagik 35 yillik yas kiimilerini temsil eden nesil olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2024). Biyolojik ¢ercevede degerlendirildiginde kusaklar,
20 ile 25 yas araliklarinda degisen her bir donemi temsil etmektedir (Erdogan, 2019).

Ancak hizla degisen ve gelisen glintimiizde artik kadinlarin daha fazla is hayatina
girmesi gibi ¢esitli faktorlerle ertelendigi diisiiniilen ¢ocuk sahibi olma ve planh
dogurganlik, dogum siirelerinin ve yaglarinin kosullara bagl olarak degistigini gozler
Oniine sermektedir. Bu 6nemli etkenlerden yola ¢ikarak, kusaklar arasi kosullarin
daha net ifade edilebilmesi sebebiyle, sosyolojik agidan literatiirde yer alan kusak
tanimlamalarinin, biyolojik tanmimlamalardan daha gecerli oldugu fikri agirlik
kazanmaktadir (Metin ve Kizildag, 2017). Literatiirde genel olarak farkli kusak
tanimlamalar yer alsa da her kusagin ortak 6zellikleri oldugu gézlemlenebilmektedir
(Keles, 2011). Benzer sekilde ise kusaklara 6zgii; davramis kaliplar, diinya goriis
farkliliklar, tutum degisiklikleri olabilmektedir (Goktas ve Carikgi, 2016). Bu
sebeple kusak smiflandirmalarma deginmek donemlerin anlasilmasi agisindan
isabetli olacaktir. Her donemde toplumlar arast ¢esitli farkliliklar
gozlemlenebilmektedir. Bu farkliliklar toplumun sosyal yasantisina da sirayet etmesi
sebebiyle, toplumu olusturan tiim dinamikleri etkileyebilmektedir. Toplum
dinamiklerinden biri oldugu diisiiniilen beden egitimi ve spor ile olimpiyat oyunlari

! Prof. Dr. Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mersin
ORCID ID: 0000-0001-7667-2143, mccetin80@gmail.com

2 Ars. Gorevlisi, Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mersin
ORCID ID: 0000-0001-9454-5164, mehmetkara@mersin.edu.tr
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da kusak farklarindan etkilenebilmektedir. Nitekim gocuklarin egitsel oyunlarindan
baslayarak gerceklestirilen olimpiyat oyunlarina kadar donemsel farkliliklarin
olmasi, kusak farklarinin bir yansimasi olarak diistiniilmektedir. Tam da bu sebeple
kusak smiflandirmalarina dair farkindalik olugturmak, ¢aligmanin motivasyonunu
olusturmaktadir. Asagida cesitli aragtirmacilara gore betimlenen ve literatiirde yer
alan kusak siniflandirmalar verilmistir.

Kusak Smiflandirmalar ve Kusaklar

Benzer yasam tarzlarinin kiimelendigi kusaklar hakkinda literatiirde net bir
tanimin olmadig ifade edilebilir. Ciinkii donemler icerisinde cereyan eden
olaylarin, toplumun her kesimini ayni oranda ve ayni yonde etkilemedigi
dusiiniilmektedir. Ancak Reeves ve Oh’un genel olarak kusak araliklarini1 6 ana
baslikta ele aldig1 saptanmistir ve donemler genel hatlari ile Tablo 1’de
sunumustur (Reeves ve Oh, 2008).

Tablo 1. Kusak Siniflandirmalari ve Tarihleri

Veteranlar (1925- Patlama Kusag 13.kusak Milenyum Kusag:
1942) (1943-1960) (1961-1981) (1982-2000)
Gelenekselciler Bebek Patlamasi X Kusag Milenyum Kusag
(1900-1945) (1946-1964) (1965-1980) Patlama Kopyasi
Bebek Kinlmas:
Y Kusag

Gelecek Kugak (1981-
1999)

Sessiz Kugak Bebek Patlamasi X Kusag Milenyumlular
(1925-1942) (1946-1960) (1965-1977) (1978-2000)
Yetigkinler Bebek Patlamasi X Kusaf Y Kugag Milenyum Senrasi
(-1948) (1947-1964) (1965-1980) Net Kusag, (1995-)
Milenyumlular
(1981- 1995)
Bebek Patlamasi X Kusagi Digital Kugak
(1946-1964) (1965-1975) (1976-2000)
Gaziler Bebek Patlamasi X Kusagi Gelecektekiler
(1943-1960) (1960-1980) (1980-1999)

Kaynak: Reeves ve Oh, 2008: 296-297.
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Tablo 1°de farkli tiirden kusak siniflandirmalart verilmistir. Buna gore tarih
araliklar ve kusak degisimlerinin farkl etkilere gore siniflandig1 goriilmektedir.
Farkli aragtirmacilarin kusak farklarini gesitli sekilde siniflamasi kusaklar arasi
farklarin incelenmesini bir aragtirma konusu haline getirmektedir. Ancak genel
olarak giincel siniflandirmanin; Sessiz Kusak, Bebek Patlamasi Kusagi, X
Kusagi, Y Kusagi ve Z Kusagi seklinde ifade edilmesi, giincellik agisindan daha
net bir ifade bi¢imi olarak goriilmektedir (Miicevher, 2015). Bu sebeple sekil 1°de
daha fazla kabul gordiigii diistiniilen kusaklar verilmistir.

Sekil.1 Kusaklar ve Temsili Gorselleri

Yukaridaki sekil 1°de kusaklarin temsil ettigi diisiiniilen gorseller verilmistir.
Buna gore kusaklar1 beden egitimi ve spor agisindan ve olimpiyat oyunlari
acisindan analiz etmenin c¢alismaya katki sunacagi disiiniilmektedir. Bu
kapsamda bes boliimde kusaklar, donem oyunlari ve olimpiyatlarda g¢arpici
olaylar bazinda ele alinmistir.

1-Sessiz Kusak ve Spor

Sessiz kusak olarak ifade edilen donemde yasayan bireyler, genel olarak
birinci ve ikinci diinya savasi aras1 donemde yasamini siirdiiren kisileri temsilen
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kullanilabilmektedir (Kaya, 2019). Bu donemde tiim diinyay: ilgilendirdigi
diisiiniilen yogun tarihi savaslar yasanmasi sebebiyle, kuskusuz beden egitimi ve
spor faaliyetleri ile olimpiyat oyunlari da etkisi altinda kalmistir. Beden egitimi
ve spor faaliyetlerinin bu dénemde daha ¢ok askeri egitim amagli oldugunu
soylemek miimkiindiir. Ayrica iilkeler arasinda milliyetgilik duygularinin hat
saflaya ¢ikmasi sebebiyle, halk arasindaki yoresel oyunlarin ve buna bagli olarak
ortaya ¢ikan sportif faaliyetlerin daha ¢ok milli degerlere gore sekillendigi
diistiniilmektedir. Bu sebeple beden egitimi ve spor faaliyetlerinin eglenceden
ziyade daha zinde bir fiziksel uygunluk saglamak amaciyla gergeklestirildigi
sonucu diisiinmek dogaldir. Deginilmesi gereken 6nemli bir husus ise 1936’da
Nazi Almanyasi’nin ev sahipligi yaptig1 Berlin Olimpiyatlari, sporun siyasi ve
ideolojik amaglar icin nasil kullanilabilecegine dair 6nemli bir rnek teskil ettigi
bilincidir. Clinkti bu donemde spor, ayn1 zamanda savasa hazirlik amaciyla bir
tir beden egitimi olarak goriilmekte idi. Bu sebeple iki diinya savasi arasi
donemde yasamini siirdiiren Sessiz Kusak’in olimpiyatlarda yer verdigi spor
branslari agsagida ifade edilmistir (I0C, 2024). Asagida yer alan Tablo 2’de Sessiz
Donem zaman araliginda gergeklestirilen olimpiyat oyunlarina dair branslar ve
Oonemli goriilen agiklamalar sunulmustur.

Tablo.2 Sessiz Kusak Dénemi’nde Olimpiyat Branslart (I0C, 2024)

Atletizm Kisa ve uzun mesafe kosulari, engelli kosu, yiliksek ve uzun atlama, giille
atma gibi birgok alt disiplin bu dénemde Olimpiyatlarda yer almistir.

Yiizme Hem erkekler hem de kadinlar arasinda biiyiik ilgi gordiigii diistiniilmektedir.
1928 Olimpiyatlari’nda kadinlarin yiizme yariglarma katiliminin arttigi
saptanmigtir.

Giires Klasik Olimpiyat sporlarindan biri olarak giiresin, grekoromen ve serbest stil
olmak tizere iki ayr1 dalda bu dénemde olimpiyat oyunlarinda yer aldig

saptanmigtir.

Boks Ozellikle 1932 Los Angeles Olimpiyatlari’nda popiiler olan boks,
Olimpiyatlarin en rekabetgi sporlarindan biri olarak gbze ¢arpmustir.
Jimnastik Hem erkekler hem de kadinlar olarak jimnastik, bireysel performanslar ve
artistik hareketler ag¢isindan 6nemli bir dal olarak yer bu donemde kendini
kanitlamustir.

Futbol Bu dénemde futbol dalinda ¢ok sayida iilkenin katilimi ile olimpiyatlar
gerceklesmistir. 1936 Berlin Olimpiyatlari’nda Italya’nin altm madalya

kazanarak one ¢iktig1 saptanmustir.

Basketbol 1936 Berlin Olimpiyatlari'nda basketbolun, Olimpiyatlarda ilk kez resmi bir
spor olarak yer aldigi tespit edilmistir.

Aticihk Olimpiyatlarda oldukga koklii bir dal olan aticilik, bu dénemde de varligini
stirdiirmistiir ve tilkeler arasinda kiyasiya rekabet yasandigi tespit edilmistir.
Binicilik Binicilik sporlarinda; binicilerin, dayaniklilik, beceri ve atlarla uyumunun
test edildigi, farkli disiplinler i¢eren bir sekilde olimpiyatlarda yer aldigi
gozlenmistir.
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Estrim Olimpiyatlarin geleneksel spor dallarindan biri olan eskrimin, bu donemde
de hem erkekler hem de kadimnlar arasinda kiyasiya miicadelelere sahne
oldugu tespit edilmistir.

Halat Cekme | Halat ¢ekme gibi bazi geleneksel sporlarin, 1920’lere kadar Olimpiyatlarda
yer aldig1 ancak Sessiz Kusak doneminde bu sporun kaldirildig: tespit
edilmistir. Bu dénemin bir yansimast olarak lahat ¢cekmenin kusakla iligkisi
zayiflamistir.

Yelken Yelken sporlarinin da olimpiyatlarda, hem bireysel hem de takim yarigmalart
seklinde yer aldig1 tespit edilmistir.

Bisiklet Hem pist hem de yol bisikleti yarigmalarinin, olimpiyatlarin diizenli bir
parcast haline geldigi tespit edilmis olup kusak agisindan 6nemli oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Genel olarak olimpiyat oyunlarinin ve olimpiyatlarda yer alan dallara ait
ozelliklerin verildigi tablo 2’nin dénemin spor anlayisini ifade eden bir gergeve
sunacag diistiniilmektedir. Sessiz Kusak sonras1 donemi anlatan Bebek Patlamast
Kusagi sonraki boliimde ele alinmustir.

2-Bebek Patlamasi1 Kusagi ve Spor

Ikinci diinya savagmin ardindan gelen nesil genel olarak ‘’Bebek Patlamasi
Kusag1’’ olarak tanimlanabilmektedir. ikinci Diinya Savasi’nin halklara getirdigi
maddi ve manevi yikim sonucunda kuskusuz déonemin spor anlayisi da etkilenmis
ve sekil degistirmistir. Ancak eger mukayese etmek gerekirse bu donemde
yasayan bireylerin genel refah seviyelerinin bir 6nceki doneme gore daha yiiksek
seviyede oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ciinkii savas sonrasi altyapi
yatirimlarin hizlandig1 ve savas tehlike durumlarinin uzaklastigi, bu duruma kanit
olarak sunulabilir. Bu dénem genel hatlar1 ise 1965-1979 arasi donem olarak
ifade edilmektedir (Kaya, 2019). Bebek Patlamasi doneminde olimpiyatlarda bir
takim 6nemli tespitler olmustur. Bu degisiklikler ve farkliliklar asagidaki Tablo
3’te verilmistir.

Tablo.3 Bebek Patlamast Kusagi’nin Olimpiyat Yansimalari

Televizyon 1948 Londra Olimpiyat Oyunlari, televizyondan canli olarak yayimlanan
Yayinlari ilk Olimpiyatlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Elektronik Yiizme ve atletizm gibi dallarda daha hassas sonuglar elde edebilmek
Zamanlama maksadiyla elektronik zaman sistemlerinin kullanilmaya baslandigi
Sistemleri tespit edilmistir.
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Bu gelismelerin yaninda, 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda, Modern Pentatlonun ilk
kez goriildiigii tespit edilmistir. Ayrica Japonya'nin ev sahipligi yaptigi 1964 Tokyo
Olimpiyatlari'nda Judo branginin, ilk kez bir Olimpiyat Sporu olarak programa dahil
edildigi saptanmugtir. Onemli oldugu diisiiniilen bu gelismelerin sonrasinda
teknolojik faaliyetlerin hiz kazanmasinin, sonraki déonemde yasayan X Kusagi’na
etki ettigi diistiniilmektedir. Bu sebeple X Kusagi déoneminde yasayan bireylerin
donemsel acidan degerlendirilmesi énemli goriilmektedir.

3-X Kusagi ve Spor

Genel olarak 1965-1979 yillar1 arasinda yasayan bireylerin X Kusagi olarak
adlandirildig1 ifade edilebilir (Kaya, 2019). Bu kusak is giiciine yogun katilim
sergileyen bir goriintii ¢izmesi sebebiyle, X Kusagi’nin teknolojik yenilekleri daha
fazla hayatina kattig1 diisiiniilmektedir. Beden egitimi ve spora katilan bireylerin daha
cok hangi oyunlarla gelisimlerini siirdiirdiikleri hep merak konusu olmustur. Bu
konuyu aragtiran Kaya (2019) ¢alismasinda X, Y ve Z Kusaklarmin oyun tercihlerini
inceleyerek bireylerin donemsel olarak oyunlarina bakiglarini genis bir perspektifte
sunmustur. Ayrica ¢aligma kapsaminda deginilmesi gereken 6nemli bir husus da bu
kusaklarm oynadigi oyun farklihigidir. Buna gore X Kusagi’nda yer alan bireyler
daha ¢ok; eglenme ve iletisim amagh ya da fazla enerjiden kurtulma sebebiyle
oyunlara yonelmektedir (Kaya, 2019). Ote yandan bu dénem zarfinda
gerceklestirilen olimpiyat oyunlarinda da 6nemli gelismeler oldugu tespit edilmistir.
Buna gore; Hentbol, 1972 Miinih Olimpiyatlari'nda hem erkekler hem de kadnlar
icin porgrama eklenerek 6nemli bir takim sporu haline dontismistiir (I0C, 2024).
Ayrica 1972 Miinih Olimpiyatlarinin, terdrist saldiriyla anildigr goriilmektedir.
1976’da Montreal’deki oyunlar, finansal zorluklar nedeniyle organizatorler i¢in
sikintili gegerek ev sahibine dnemli oranda borg yiiklemistir. Deginilmesi gereken
onemli bir olay ise Rumen jimnastik¢i Nadia Comaneci’nin, 1976 Montreal
Olimpiyatlari’'nda jimnastikte 10 tam puan alan ilk sporcu olarak bu basarisiyla
Olimpiyat tarihine gectigidir. Ek olarak 1960’larm sonlarn ve 1970’lerde, sporda
performans artirict maddelerin kullanimi (doping) konusunda farkindaligin artmaya
basladig1 gdzlenmistir. Ozellikle 1968 Mexico City Olimpiyatlar1 ve 1972 Miinih
Olimpiyatlar'nda doping testleri yapilmigtir ve kontroller sikilagtirmmustir. X
Kusagi’na ait 6nemli goriilen 6zelliklerin ardindan sonraki kusak olarak tanimlanan
Y Kusagi’na ait 6zellikler sonraki boliimle agiklanmaya caligilmustir.

4-Y Kusag ve Spor

Bir 6nceki donemde atilim gosteren teknolojik yenilikler, bu donemde daha fazla
oranda sosyal hayatin pargasi olarak goriilmesi sebebiyle, 1980-1999 dénemi ile
temsil edilen kusak olan Y Kusagi, bu isimle anilmaktadir (Kaya, 2019). Bu dénem
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yasamlarini siirdiiren bireylerin is olanaklarinin teknolojik yeniliklere paralel sekilde
artig gosterdigi ifade edilebilir. Ayrica bireylerin is olanaklari konusunda tercih
seceneklerinin arttigr ve duruma bagl olarak sektorler arasi hareketliligin artmig
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu durumun yansimasi olarak daha 6zgiiveni yiiksek
bireylerin yetismesi de kagimilmaz hale gelmistir. Olanaklarin cesitliligi ve is
imkanlarinin artmasi da otoriteden uzak bir kimlik olusumuna aracilik etmis olabilir.
Y Kusagi Déneminde yasamlarimni siirdiiren bireyler de kimlik olusumlarina etki eden
oyun tercihleri agisindan daha ¢ok; eglence amaciyla, 6gretim gergeklestirmek igin
ya da iletisim sebebiyle oyunlara yonelmislerdir (Kaya, 2019). Bu farkliliklar
doénemde yasayan bireylerin farkli kararlar aldiklarini ortaya koymaktadir. Nitekim
karar verme farkli segenekler arasindan en uygun olan1 segme siireci olarak ifade
edilmektedir (Cetin ve Kara, 2024).

Bu dénem olimpiyat tarihi agisindan degerlendirildiginde ise yine Kusak farkliligi
sebebiyle 6nemli olaylarin goze carptigi diisiiniilmektedir.

Sovyetler Birligi'nin Afganistan' isgal etmesi lizerine, ABD ve miittefiklerinin bu
Olimpiyatlar1 boykot ettigi bilgisi olimpiyat tarihinde yer almaktadir. Bu boykot,
yaklagik 65 iilkenin Moskova'daki oyunlara katilmamasiyla sonuclanmustir.
Teknolojik acidan ise 1984 Los Angeles Olimpiyatlari'nda IOC (Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi) sponsorluk ve televizyon haklari tizerinden biiyiik bir gelir elde
ettigini beyan etmistir. Bu modelin, sonraki olimpiyatlarda da uygulandigi ve
oyunlarin finansal acidan siirdiiriilebilirligini sagladig1 ifade edilebilir. Ote yandan
bir 6nceki donemde temelleri atilan yasakli madde kullanimi konusunda, Kanadali
sprinter Ben Johnson’in, 100 metre finalinde diinya rekoru kirarak altin madalya
kazandigi, ancak yaristan sonra yapilan testlerde steroid kullandigi ortaya ¢iktigi ve
madalyasinin geri alindig1 bilinmektedir. Giincel donemi de ifade eden Z Kusagi’na
bagli yansimalar sonraki boliimde ifade edilmistir.

5-Z Kusag ve Spor

Kuskusuz dijitallesmenin hayatin her alaninda yanimizda oldugu bir gercektir
(Ozsar1 ve Gériicii, 2023). Son yillarda teknoloji alaninda meydana gelen olumlu
gelismelerle beraber internet, sosyal medya (Ozsar1 ve Deli, 2023) ve internet
aglarinin kolay ulasilabilir olmasi, bireylerin teknoloji ile daha siki bag kurmasina
aracilik etmis olabilir. Bu sebeple gegmis donemlere oranla sikilgan bireylerin
oraninda gozlemlenen artis, kusaklar arasi ¢atigma ihtimalini de tetiklemis olabilir.
Dolayisiyla halkanin sonu olarak ifade edilen bu kusak, Z Kusagi olarak ifade
edilmektedir (Kaya, 2019). Z Kusaginin, dénemde yasamini siirdiiren bireylerin
kisiligine etki eden faktorler incelendiginde, o bireylerin oyun dénemlerinde;
gelecege hazirlanma amagl ve 6gretici faaliyetler icin oyun tercihinde bulunduklari
tespit edilmistir (Kaya, 2019). Bu donemde yasayan bireylerin teknolojik yenilikler
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neticesinde biligsel faaliyetleri de dnceki donemlere gore de farkliliklar tasiyabilir.
Nitekim biligsel yap1 bireylerin yonelimlerini etkileyebilmektedir (Kara vd., 2022).
Ayrica olimpiyat oyunlari da ifade edilen bu geligsmelerden etkilenmistir.

Olimpiyat tarihi agisindan Z Kusagi dénem olarak analiz edildiginde ise; 2000
Sidney Olimpiyatlarinin Triatlon ve Tekvando gibi oyunlari dahil etmesi, oyunlara
yeni bir dinamizm saglamigtir. Ayrica 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlarina kaykay,
tirmanma, dalga sorfii ve karate gibi dallari dahil etmesi, canlilig1 artirarak daha fazla
ilke ve sporcu katiliminin oniinii acmustir. Ek olarak bu doénem igerisinde
gergeklestirilen olimpiyatlarda, hakem kararlarinin dogrulugunu artirmak amaciyla
video yardimci teknolojisi (VAR) ve diger teknolojik sistemlerin kullanilmaya
baslandig1 saptanmustir. Ozellikle atletizm, yiizme ve takim sporlarinda teknolojik
dogrulama sistemlerinin siklikla devreye alindigi goézlenmektedir. Yine Tokyo
Olimpiyatlarinda  siirdiiriilebilirlik  konusunda 6nemli adimlarm  atildig1
belirtilmelidir. Madalyalarin geri doniistiiriilmiis elektronik atiklardan yapilmasi,
yenilenebilir enerji kullanimi ve karbon ayak izinin azaltilmasi gibi birgok girisim bu
kapsamda gerceklestirilmistir. Ote yandan 2024 Paris ve 2028 Los Angeles oyunlari,
stirdiiriilebilirlik ve finansal denge iizerine odaklanan projeler olarak planlanmustir.
Bu oyunlar, 6zellikle ev sahibi sehirlerin mevcut altyapilarini kullanarak maliyetleri
azaltmay1 hedefliyor olabilir. Bu durum olimpiyat finansmanlari agisindan yeni
donemin basladigina kanit olarak sunulabilir.

Ifade edilen donemler ve o donemlerde yasamlarim siirdiiren bireyler kuskusuz
donemin getirdigi yeniliklerden etkilenmislerdir. Bu sebeple mevcut ¢aligmanmn
donemlere farkli bir bakis agist olusturacagi diisiiniilmektedir. Gergeklestirilen
literatiir taramasi sonucu, beden egitimi ve spor ile olimpiyat baglaminda; Sessiz
Kusak, Bebek Paylamasi Kusagi, X Kusagi, Y Kusagi ve X Kusagi’'min analiz
edildigi bir ¢alismaya rastlanilmamis olmasi ¢alismanin 6nemini ortaya koymaktadir.
Gelecek donem i¢in arastirmacilara, ifade edilen donemlerde yasayan bireylerin
kimlik agisindan donemlerle iligkilendirildigi ¢alisma gergeklestirmeleri dnerilebilir.

Sonug¢

Kusak farklar1 beden egitimi ve Sporun yani sira Olimpiyat Oyunlart’nin igerik ve
sunumunda 6nemli degisikliklere neden olabilmektedir. Bu farkliliklari anlamak ve
yeni nesillerin beklentilerine uyum saglamak adina, spor kiiltiiriinii strdiiriilebilir
kilmak agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Bu sebeple ¢aligma kapsaminda
ele alman Sessiz Kusak doneminde iki yogun savas atlatmis bir nesil olarak
milliyetgilik diisiincesinin tavan yapmasi da g6z oniinde bulunduruldugunda fiziksel
uygunluk amacinin, beden egitimi ve sporun temel tast oldugu ifade edilebilir.

Bebek Patlamas1 Kusagi doneminde ise bireylerin teknolojik yeniliklerin spora
yansimasi lizerinde durulmustur. Ciinkii bu dénemde bireylerin refah seviyelerinin

24



artt1g1 One siiriilebilir. Sonraki donem olan X Kusagi doneminde ise artik teknolojik
yeniliklerin getirdigi olumlu durum suistimale agik bir izlenim vermesi sebebiyle,
yasakli madde kullanimin Oniine gegilmeye g¢aligilmigtir. Ayrica bu dénemde
bireylerin oyun tercihleri daha ¢ok eglence ve iletisim temali olurken, donemin izleri
hissedilmektedir. Y Kusagi donemine gelindiginde ise teknolojik yeniliklere paralel
olarak artan refah seviyesi bireyleri farkli bir kimlige biirtindiirmiis olabilir. Bu
sebeple bu donemdeki bireylerin oyun tercihlerinin daha ¢ok 6grenme ve dgretme
faaliyetlerine odakli oldugu diisiiniilmektedir. Ek olarak bu donemde tiim diinyada
artan siyasi ve askeri gerilimler olimpiyatlarin boykot edilmesi ile sonuc¢lanmistir.
Giiniimiizde de geng nesil olarak adlandirilan Z Kusagi déneminde ise bireylerin
oyunlar1 gelecegi hazirlik amagh gergeklestirdikleri ifade edilebilir. Olimpiyatlar
acisindan ise ekonomik temelli projelerin iretildigi ve maliyet kisitlama
caligsmalarinin oldugu gézlenmistir.

Ote yandan 6nemli gériilen bir diger konu ise daha cok 2010 ve sonrast icin dogan
bireyleri tasvir ettigi diistiniilen Alfa Kusaktir. Nitekim Alfa Kusagi tamamen dijital
cagda teknolojik yeniliklerle biiyiiyen ilk kusaktir ve bu da onlar1 6nceki kusaklar
geride birakan internet ve dijital cihazlara dogustan gelen bir aginalikla bugiine kadar
teknolojik agidan oldukea bilgili bir kaliba doniistiirmektedir (Miranda vd., 2023).
Bu nesil dijitallesme ile i¢ i¢e bilyiiyen bir nesil olmasi sebebiyle spor agisindan farkli
bir nesil oldugu ifade edilebilir. Ciinkii e-spor deneyimlerinin oldukca fazla oldugu
diistiniilmektedir. Nitekim e-spor veya diger bir ifade bigimi ile elektronik spor, son
yillarda dnemli bir kiiltiirel ve ekonomik goriingii olarak ortaya ¢ikmis olup, diinya
capinda milyonlarca oyuncu ve izleyiciyi ¢eken organize video oyunu yarigsmalariyla
ifade edilebilmektedir. Kiyasiya rekabet iceren oyun bi¢imi, gilindelik oyunlardan,
oyuncularin genellikle dnemli finansal diiller ve destekleyici turnuvalara katildig
yapilandirilmig bir fotograf ortaya koymaktadir. E-spor, her biri farkli beceri ve
stratejiler gerektiren birinci sahis nigsanci oyunlari, gercek zamanli strateji oyunlar ve
cok oyunculu ¢evrimigi savas arenalari gibi cesitli tiirleri i¢inde barindirabilmektedir.
E-sporun yiikseligi, teknolojideki ilerlemelere, yiiksek hizli internetin
yayginlagsmasina ve video oyunlarmin mesru bir rekabet ve eglence bicimi olarak
giderek daha fazla kabul gérmesi ile iliskilendirebilir (Kim vd., 2020; Gozali vd.,
2023). Bu sebeple Alfa kusagi gesitli similasyonlar yardimiyla gelecekte spora yon
verebilir.

Kisaca ifade etmek gerekirse beden egitimi ve spor faaliyetleri ve olimpiyat
oyunlari kusaklar arasi farkliliklar tasimaktadir. Gelecek kusaklarin ise hangi alanlara
yonelecegi kuskusuz merak konusudur. Ancak kusaklari farkliliklara yonelten
ekonomik ve kiiltiirel farkliliklarin iyi analiz edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
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3. Bolim

Bocce Sporunun Tarihsel Gelisimi ve
Petank Oyun Kurallarina Genel Bir Bakis

Emrah YILMAZ!

Bocce; gliniimiizde yetiskin ve ¢cocuklarin oynadigi popiiler bir oyun olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu oyunda amag¢ yuvarlar metal toplarin hedef olarak
belirlenen (misket, but, jack, pallino) adlar1 ile anilan kiiclik bir topa yakin
atilmasidir. Bu oyun farkli medeniyetlerde farkli isimlerle anilarak birgok kitada
ve iilkede oynanmustir. insanligin bildigi en eski oyunlardan olan, topu bir hedefe
birakmak tizerine kurulu bu oyun eski zamanlardan beri degisik formlarda her
millet tarafindan oynanmustir. Tarihsel kaynaklara bakildiginda bu oyunun antik
zamanlarda musirlilarda cilali taglarin kullanildigi bir formatta oynandigini
gostermektedir (Wilson, 2018). Bununla ilgili tarihi aragtirmalar sonucunda ilk
grafiklerin bizlere gosterdigi sey bu oyunun geg¢misinin M.0.5200 — 5000
yillaria dayandigidir (Mackey, 1987; World Bowls &WB, 2015).

[k olarak Misirlilar tarafindan oynanan bu oyun daha sonralarinda M.O.
800’lii yillar civarinda Yunanlilarin araciligryla yunanistanda oynanmaya
baslamistir. Romalilar bu oyunu Yunanlilardan &grenerek tiim imparatorluga
yaydilar (Osterland, 2018). Romalilar tarafindan oynanmaya baslayan bu oyunda
ilk olarak Kuzey Afrika'dan getirilen hindistancevizleri ile zeytin agacindan
yapilmis toplar kullamlmistir (USBF, 2020). Mevcut haliyle bocce M.O. 264
yilinda Pon Savasgi sirasinda Romali askerlerin rahatlamasinda kullanilan araglar
arasinda ilk sirada yer aliyordu (Finzi, 2016, Bocce Builders of America, 2019).
2,4, 6 veya 8 kisiden olusabilen takimlar tarafindan oynanan bu oyun imparator
Augustus déneminde (M.O. - M.S. 14 ), sadece soylular tarafindan oynanan
"ozel" bir spor haline geldi (Cox, 2016).

! Dog. Dr., Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Corum
ORCID ID: 0000-0002-0857-5015, emrahyilmaz@hitit.edu.tr
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Resim 1. Romalilarda bocce oyununa dair kalinti

Romalilar, sahip olduklar1 topraklar nedeniyle oyunu Avrupa, Asya ve
kuzeyde de Afrika'nin bir pargasina yaydilar. Oyun Hipokrat tarafindan sagligi
giiclendirmek ve bir rahatlama araci olarak kullanmak {izere Onerilerde
bulunmustur (Cox, 2016).

Baslangicta Avrupa'da yaygin olarak oynanan bocce oyunu daha sonralari bazi
eyaletlerde kademeli olarak yasaklanmigtir (Fransa, Venedik Cumbhuriyeti,
1ngiltere) (USBF, 2020; Cox, 2016), Bunun sebebinin ise oynanan bu oyunun
askeri tatbikatlardan ve okguluk uygulamalarindan zaman alacagi ve ulusal
giivenligi olumsuz yonde etkileyecegi diisiincesinden kaynaklanmaktadir.
(USBF, 2020).

Bu eyaletlerin aksine, Birlesik Krallik'ta oyun ¢im {izerinde oynanarak ¢ok
bliylidii. Zamanla top oyununun (bowl) c¢ok biiyiik takipgileri olustu bunlarin
arasinda Elizabeth I, W. Shakespeare de vardir (Cox, 2016). Hatta Shakespeare
bu oyundan o kadar ¢ok etkilenmistir ki kendi tiyatro oyunlar1 icerisinde tii¢
boélimde bu oyuna atifta bulunmustur (WB, 2015) Bunlarin disinda dénemin
onemli askeri komutani Sir Francis Drake ‘in bu oyuna kars1 tutkusu o kadar
biiyiiktii ki, efsaneye gore, bir bocce oyununu bitirmek igin Ispanyol Ordusuna
kars1 yapilacak olan savunma hazirliklarini ertelemistir (WB, 2015; USBF, 2020;
Cox, 2016).
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Resim 2. Ingiltere’de bocce oyununa dair temsili resim

Yiizyillar boyunca Ingiltere’de oyunun oynanmasi yasaklandi 1541°den
19.ylizyilllarin ortasina kadar oyun sadece evde veya noel sirasinda oynanirdi
(Schaper, 2018). Ancak yasa 19.yy. ortalarinda kaldirild1 ve oyunun tiim Ingiliz
kolonilerine yayilmasi saglandi. Cok sonralari da bu oyuna iliskin kisitlama
fransada da kaldirildi. Bu kisitlamanin kalmasinda en biiyiik rolii romatizmay1
engellemek igin en iyi egzersizin bocce oldugunu savunan Montpelier Medical
okulu olmustur (Cox, 2016).

Zaman igerisinde topu firlatma iizerine ilk olarak ortaya ¢ikan bu oyun
gelistirildi ve uygulandiklar1 bolgelere gore farkli formatlarda uyarlanarak
yayildi. Topun firlatilmasi iizerine kurulan bu oyundan esinlenilerek farkli
disiplinler ve spor dallar1 ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bu oyunun 6zelliklerini
tastyan ve bu spor dalindan esinlenilen spor dallarina bakildiginda bu oyunlari
(bowling, curling, petank, bocia vb.) oldugu goriilmektedir.

Bocce, topun perkiisyon, itme veya ¢arpma/firlatmanin yardimiyla hedefe
dogru ilerleyisinin gerceklestirilen oyunlarin birlestigi bir spor oyunudur.
(Colibaba-Evulet & Bota, 1998). Glinlimiizde artik hem bos zaman aktivitesi hem
de spor aktivitesi olarak genis ¢capta uygulaniyor. Bu spor disiplini zihinsel olarak
uygulanmasi, becerilerinin kolay olmasi ve istenilen eforun minimum olmasi
nedeniyle tercih edilmektedir. Ustelik bu spor disiplininin yaz yarismalarinin
takviminde de yer almas1 bu spor dalina olan ilgiyi artirmaktadir.

20.yy baslarindan giiniimiize kadar geliserek gelen bu oyun oynandiklari
bolgeye veya kural yapisina gore 4 farkli disiplin olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1. Petank

2. Raffa

3. Volo

4. Cim topu
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Bu oyunlar amag olarak birbirinden pek farklilik gostermiyor olsa da, her bir
disiplin kendine ait kurallarla ve saha yapisiyla bir birinden ayrilmaktadir. Bu
disiplinler tatil, gé¢ ve somiirge gibi etkenlerle de bagka iilkelere yayilmistir. Bu
iilkelerde ulusal federasyonlarin kurulmasini takip eden siireclerde asagida yer
alan uluslararasi federasyonlar kurulmustur.

1946 yilinda FIB (Uluslararast Boule Sporlan - yonnaise- Federasyonu

1958 yilinda FIPIP (Uluvslararas: Petangue — Jeu Provencal Federasyonu),

1982 yilinda CBI (Uluslararas: Bocee — Raffa- Konfederasyonu) kurulmusgtur.

CMSB (Diinya Boule Sporlar1 Konfederasyonu)’nu olusturan bu 3
uluslararas1 federasyon 1985 yilinda bir araya gelmistir. IOC (Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi) tarafindan CMSB 15 Ekim 1986 yilinda taninmistir. IOC’ye
bagl olarak ARISF, GAISF ve IWGA gibi 6nemli Orgiitlerin de igerisinde
bulunan CMSB, giiniimiizde faaliyetlerini bu orgiitlerle is birligi icerisinde
devam ettirmektedir.

Bu 3 Federasyonun olusturdugu CMSB c¢atisi1 altina 2003 Yilinda ise 4.
Uluslararasi federasyon olan World Bowls (Lawn Bowl — Cim Topu) da girmis
ve bu fedarasyonunda CMSB c¢atis1 altina girmesiyle birlikte bu orgiit daha da
biiyiik bir hale gelmis ve yaklasik 110 tiye {ilke sayisina ulasmistir.

Bu 4 biiyiilk uluslararas1 federasyon giliniimiizde ayr1 ayri faaliyetlerini
stirdiirmenin yani sira bu sporun Olimpik Programiminda 6nde gelen adaylari
arasinda olmasinda da 6nemli pay sahibidirler. Nitekim Akdeniz Oyunlari, Asya
Oyunlar, Kii¢iik Avrupa Ulkeleri Oyunlari, Commonwealth Games (ingiliz
Milletler Toplulugu Oyunlar1), IWGA (Diinya Spor Oyunlar1), gibi Diinya
Sporunun en gozde organizasyonlarmin bir parcasi olmasi bunun en 6nemli
gostergelerinden biridir.

Ulkemize ilk kez raffa ile 1990’11 yillarda giren bocce 1995°de Herkes igin
spor federasyonunda daha sonra Beyzbol ve softbol federasonuna baglanmaistir.
14 Ekim 2004 yilinda Bowling ve Dart ile birlesmis ve simdiki adi ile Tiirkiye
Bocce Bowling ve Dart federasyonu biinyesine girmistir (Tbbdf,2024).

Bocce sporu igin dnemli bir doniim noktast da, bu oyunun oynanmasinda en
onemli malzeme olan toplarin eskiden cilali tag, aga¢, kemikler vb. cok zahmet
gerektiren materyallerle yapilirken bilye gdriiniimiindeki gelik toplarin iiretilmesi
olmustur.

Takvim 1927 yilim gosterdiginde ¢ok daha pratik oldugu kanitlanan bu ilk ¢elik
bilye goériiniimiindeki toplarin iretilmesi, oyunu yeni bir agamaya dogru ilerletmistir
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(Zotte, 2019). Bu ¢elik bilyeleri iiretme fikri 1929 krizinden etkilenen ve kendilerine
yeni is kollar1 arayan Louis Tarchier ve Jean Blanc isimlerindeki iki arkadasin
giiclerini birlestirme karar1 almalartyla ortaya ¢ikmistir. Daha onceleri bdyle bir
topun tiretimi igin aylar harcanirken bu iki arkadasin yenilikleri sayesinde artik gelik
bilye goriiniimiindeki bu toplar1 3 saat gibi bir siirede iiretmek miimkiin olmaya
baglamustir. Bu iki arkadas kurmus olduklar iiretim sitemi igin bir patent aldilar ve
bdylece kendi markalarmi olusturarak {iretim yapmaya bagladilar. Kisa bir siire
sonrasinda ahsaptan yapilmaya devam eden geleneksel ahsap bocce toplart yerlerini
bu celik toplara birakmaya bagladi. Bu gelisim bocce sporunun popiilaritesinin
artamasina katki saglamistir (Casazza, 2011).

Resim 3. Petank toplar1 ve misketin goriiniimi

Bocce sporu genel hatlariyla ve mantigiyla hedef olarak kullanilan toplara
yakin top atmak veya toplarin1 hedefe yakin konumlandirmak tizerine kurulmus
bir oyun olsa da bu sporun igerisinde bulunan bazi saha veya kural farkliliklari
bu oyunun farkli disiplinlerde adlandirilmasi ve oynanmasina sebep olmustur.
Her bir disiplin kendi igerisinde karmagik da diye bilecegimiz bazi kurallara
sahiptir. Bu noktadan itibaren sizlerle bu disiplinlerin temel oyun kurallarma bir
g0z atacagiz.

Petank Oyun kurallar

Petank

Petank oyunu ilk kez 1910 yilinda resmi bir yarisma diizenlemesiyle birlikte
popiilaritesini artirmistir. Petant oyunu, beton, asfalt veya toprak bir zeminin
tizerine cakilli kum sermek suretiyle elde edilen bir zeminde oynanir. Kumun
kalinlig1 1 cm’den daha az olmali ve gakillar topun hareketini engelleyecek
biiytikliikte olmamalidir. Bu oyunun maliyetce diisiik ve herkes tarafindan
ulasilabilecek boyle zeminler lizerinde siirekli olarak oynanmasi hizli bir sekilde
bu disiplinin yayilmasina olanak saglamistir. Saha olarak neredeyse her tiir
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zeminde oynanan bir disiplin olmasinin en biiyiik 6rnegini Askerler tarafindan 1.
Diinya savas1 sirasinda stres atabilmek icin oynanmasindan anlayabilmekteyiz.

Saha Olciileri;

Oyunun saha dl¢tilerine baktigimizda petank sahasinin uzunlugu 15m. eni ise
4 m. olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu 6l¢iiler turnuvalarda kullanilmasi gereken
standart 6l¢iiler olmasina ragmen bazi durumlarda turnuva organizasyon komitesi
bu olciilerde kiiciik degisiklikler yapabilmektedir.

Atis 0 4

15

v

Takimlarin olusumu .

Petank oyununda takimlar 3’erli, 2’serli veya 1 kigsiden olusmaktadir.
Takimlardaki oyuncularin top haklari ise; Her bir oyuncunun 3’liide 2 adet top,
2’lide ve teklide 3 adet petank topu kullanma hakki vardir.

Ayrica bu oyun igerisinde 6zel olusturulmus bir sahada oyuncularin tek tek
oynadig1 veya takim yarismalarinda takimin bir oyuncu ile temsil edildigi, 6zel
olarak bir sira dahilinde belirlenen hedeflere pes pese atislarin yapildigi altin
nokta adinda 6zel bir oyun daha bulunmaktadir. Bu oyunun oynanis1 ve kurallar
hakkinda ilerleyen boliimlerde detayli bilgilere yer verilecektir.
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Oyunda Kullanilan Toplarin Ozellikleri
Petank oyununun oynamasinda Uluslararas: petank federasyonu (F.I.P.J.P. )

tarafindan onaylanan 6zel nitelikleri bulunan toplar kullanilmaktadir. Bu toplarin

detayli olarak tanimlamasina baktigimizda toplarin asagida bulunan 6zelliklere
sahip olmas1 gerektigini sdyleyebiliriz.

Resim 5. Petank top seti ve gantasi

Petank Toplarmuin dzelliklen ve yapist

Caplarinin en az 7,05 cm ile 8 cm arasinda

Agirliklanmn en az 650 gram ve en ¢ok 800 gram olmasi ve imalatg1 markasiin ve agirthifing
bunlar dizerine basilmig ve gozle goriiliir olmasi 11 yag veya daha kiiciik oyuncular igin
agirliklan 600 gram ve ¢ap1 6.50 cm toplarla oynanmasina izin verilebilir

Metalden imal edilmig

Toplarin  agirhklarin  arttinlmamas: veya azaltilmamasi, bozulmamasi ve diizeltme-
modifikasyon yapilmamasi gerekir.

Topun 1¢1 bog olmali ve kursun, kum, civa vb. maddeler icermemelidir.

Petank toplarina, imalatg tarafindan verilen sertlifin degigtirilmesi (artirilmasi) igin, sertlik ve
esnekligini artirmak igin 1s1tma ve sofutma igleminin yvapilmasi dzellikle yvasaktir (FIPTP, 2020).

Bu maddelerin yani sira oyuncularin isimleri, imzalari, kisa ibareler veya

logolar imalat esnasinda toplarin iizerine islenebilir.

Yukarida belirtilmis kurallara uymayan ve ihlalde bulunan oyuncu ve/veya

takim islemis olduklar1 bu ihlalden dolay1 yarismadan hemen diskalifiye edilir.

Hedef topun ézellikleri
e Misketler yada diger isimleriyle pallino/but/jack tahtadan ve uluslararasi
petank federasyonu tarafindan onay alinmis olan imalatgr markasini
tagiyan sentetik malzemelerden firetilebilir.
e (aplar1 30 mm +1 mm olmasi gerekir,
e Agirliklar 10 — 18 gr arasinda olmalidr,
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e Misketler herhangi bir renkte olabilir veya boyanabilir,

Resim 6. Misket (pallino,but,jack) 6rnegi

Oyuna baslangi¢ ve atis cemberi

f y

f?. g a

Resim 7. Oyuna baglangic atist

Oyuna ilk baslayacak olan takimin belirlenebilmesi i¢in hakem tarafindan yaz1
tura atig1 yapilir ve kazanan takim se¢im hakkina sahip olur. Oyuna baglanacak
olan noktay1 da yazi tura atigin1 kazanan takimin oyuncularindan herhangi birisi
secer. Bu oyuncu oyunun baglayacagi yeri segtikten sonra o bolgeye giderek
minimum 35 cm’den kiicliik ve maksimum 50 cm’den biiyiik ¢apta iizere o
bdlgeye bir daire ¢izer. Cizmis oldugu bu noktanin herhangi bir engelden en az 1
metre, bagka saha ve ¢emberlerden ise minumum 1,5 m. uzaklikta olmasi
gerekmektedir. Cember ¢izmenin yani sira basglangi¢c noktasina konulmak iizere
organizasyon komitesi tarafindan ¢emberin i¢ ¢apt 50 cm. ¢apinda = 2 mm.
Olmak {izere bir cember verilir ve miisabakalar boyunca bu ¢ember igerisinden
atis yaptiriir. Bazi durumlarda organizasyon komitesi tarafindan, uluslararasi
petank federasyonu (FIPJP) tarafindan onayr alinmis model ve ozellikteki
katlanir ¢emberlerde kullanilabiliyor. Bu ¢emberin koyuldugu nokta atislara
baslamadan once isaretlenmelidir. Egerki oyuna baslayacak olan sporcu bu alani
isaretlemeden atiglarina baslarsa sar1 kart ile cezalandirilir. Gegerli bir atigin bazi
sartlar1 vardir. Ayaklar ¢emberin herhangi bir noktasina degmeden tamamen
cemberin igerisinde bulunmali ve atig yapildiktan sonra petank topu yere
degmeden ayaklar c¢ember disina ¢ikmamali veya c¢emberin g¢izgileri
silinmemelidir. Atis1 yapan sporcular atiglar esnasinda iki ayagini yere temas eder
sekilde tutmak zorundadir. Ayaklardan herhangi biri yerle temasini kesemez. Alt
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ekstremite engeli bulunan ve bacaginin biri olmayan sporcularda tek bacaklarini,
tekerlekli sandalyelerini tekerini ya da ayak koyma kismini ¢gemberin i¢ kismina
denk gelecek sekilde yerlestirir ve atiglarin1 gergeklestirir. Oyuna baglayacak olan
takimin oyuncularindan birisi misketi attiktan ¢cemberden ayrilabilir ¢iinki
misket atigin1 yapmak demek ilk atislari da o sporcunun yapacagi anlamini
tasimaz (FIPJP, 2020).

Gegerli misket uzakligi

Atilan misketin gecerli olmasi bazi kurallara baglhidir.

1. Misket ile atis yapilan gemberin i¢ kenar1 arasindaki mesafenin Miniklerde
en az 4 — 8 m. yildizlarda 5 — 9m gengler ve biiyiiklerde ise 6 — 10m.
arasinda olmalidir.

2. Atig ¢emberi, herhangi bir engelden en az 1m uzakta, kullanilan diger bir
¢emberden veya misket den en az 1,5m uzaklikta olmalidir.

3. Misket, herhangi bir engelden ve oyun sahasinin karsi1 kenarindan en az 50
cm uzakta olmasi gerektigi gibi, kullanilan baska bir ¢ember veya
misketten de en az 1,5 metre uzakta olmalidir. (not: oyun sahasimi ayiran
"yan" ¢izgiden veya oyun sahasinin yan tarafindaki 6lii top ¢izgilerinden
minimum mesafe gerekmez)

4. Atilan misketin ¢gember igerisindeki veya ¢ember disinda ayakta duran
sporcular tarafindan goriilebiliyor olmasi gereklidir. Egerki sporcularin
arasinda misketin goriilmedigine dair herhangi bir anlagmazlik yasanir ise
bu durumu ¢6zmek hakemin gorevidir ve son karari magin hakemi verir.
Bu karar sonrasinda sporcular karara kars1 ¢ikamazlar.

Misket 6nceki oyun sonunda kaldigi nokta etrafina ¢izilmis ¢emberden atilir.
Cember, herhangi bir engelden en az 1m uzakta, kullanilan diger bir cemberden
veya misket den en az 1,5m uzaklikta ¢izilmeli veya yerlestirilmedir.

Misket atiginin gegersiz olmasi durunda, rakip misketi gegerli bir yere koyar.
Misket ikinci takim tarafindan gegerli bir pozisyona yerlestirilmezse, onu
yerlestiren oyuncuya Kural 10 da belirtilen cezalar uygulanmir. Once uyar1 (sari
kart), Ihlalin tekrar1 halinde tiim takima yeni bir ceza verilir,

Misketin gegerli bir konuma rakip tarafindan koyulmasi ilk petank topunun
rakip tarafindan oynanacagi anlamina gelmez, ilk petank topu atigin1 yine misketi
gecerli noktaya atamayan fakat oyun hakki kendinde olan takim tarafindan
oynanir. Eger bir oyuncu, oynanacak toplar1 var iken, atig cemberini yerden alirsa,
atis gemberi yerine konur. Sadece rakibin oynamasina izin verilir (FIPJP, 2020).
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Oyunda sayilar ve bitirig

Oyunda sayilar miskete en yakin toplar atan takimin rakibin en yakin topunun
onilinde kag¢ topu olduguna bagli olarak toplarin her birinin 1 puan degerinde
sayilmasiyla ve takimlardan birisinin kazandig1 say1 13 oluncaya kadar devam
eder (FIPJP, 2020). Ornegin; Bizim attigimiz 3 toptan 2’si miskete 5 cm. uzaklikta
3. Topumuz ise 10 cm. uzaklikta, rakibimizin ise 2 topu 9 cm’de 1 topu ise 11 cm
uzaklikta, bu durumda bizim takimimiz 2 puan kazanir ¢iinkii 3.topumuzun say1
olmasini engelleyen rakibin miskete yakin 2 topu vardir.

Se¢me miisabakalarda, Liglerde, eleme magclarinda veya benzeri diger
faaliyetlerde organizasyon komitesi tarafindan 13 puan olarak belirlenen bu say1
daha diisiik bir sayiya drnegin 11°e veya daha az bir sayiya kadar disiiriilebilir.
Bazi durumlarda saymin yani sira siire ile de siirlandirilabilir (FIPJP, 2020).
Omegin 10 dk. bir oyun siireci belirlenir ve bu siire igerisinde en fazla puan
kazanan sporcu veya yarismacit magi kazanir. Bu durumda sporcularin veya
yarismacilarin  kurallarda belirtilen siireler icerisinde atiglarini yapmalaria
dikkat edilir.

Resim 8. Altin nokta oyun alani gériinimii

1.2. Altin Nokta oyun kurallari

Takim olarak bile oynansa bu oyunda takim1 1 oyuncu temsil eder ve oyun tek
kisilik oynanur.

Oyun 1 m. ¢apidaki gember ya da dairenin igerisinde 5 farkli sekilde
yerlestirilen hedefe belirli mesafelerden atis yapilarak oynanir. Oyuncu 6ncelikle
¢ember alana 6 m. uzakliktaki birinci noktaya gelir. Bu noktanin mesafesi
cemberin kenarindan atig yapilacak alana kadar 6 m. uzaklikta olmalidir. Bu
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alandan ilk hedef topa atisin1 gergeklestirir ve hedef topa yapilan atisin hedefin
yerini nasil degistirdigine gore puan hesaplamasi yapilir. Ornegin sporcu atist
yapti ve hedef topunu higbir bagka noktaya topu temas etmeden vurdu ve karo
dedigimiz hedef topun ¢emberin disina ¢iktig1 atis topunun hedef topun yerinde
kaldig1 bir durum olustu bu sporu i¢in 5 puan degerinde kaydedilir. Oyuncu topu
vurdu ¢gemberin disina ¢ikardi 3 puan, hedef topu vurdu ama top ¢ember digina
¢ikmadi 1 puan, hedef topa degmeyen atiglar O puan alir ve oyuncu bu atislar
6m,7m,8m ve 9m. den olmak iizere yapar oyuncunun her hedef oyundan alacagi
maksimum puan “20” puandir. Bunun i¢in sporcunun 6,7,8 ve 9m’lik
mesafelerden her topunu karo atis yapmasi gereklidir.

Oyuncunun atiglarin1 yaptigt dairenin igerisindeki hedef toplar organize
komitesinin izniyle atis yapilan toplardan koyulabilir. Ancak normalde hedef top
olarak kullanilan toplari agirligi 700 gr. Ve ¢aplar1 74 mm’dir. Burada en 6nemli
nokta vurulacak olan hedef topun onun ¢evresinde engel olarak kullanilacak olan
engel toplardan daha farkli bir renkte olmasi1 gerekiyor. 5. Hedefte kullanilacak
olan misketin hedef oldugu oyunda misketin agik ve goriilebilir bir renkte olmasi
gerekmektedir.

Atiglarin gegerli olabilmesi i¢in atig yapilan topun 1m. ¢apindaki ¢gemberin
icine diiserek hedef topla temasini gergeklestirmesi gerekir. Atiglar ¢ember
disarisindaki bir noktaya diistiikten sonra hedef topu vursa bile atis gecerli
sayllmaz ve oyuncu puan kazanmaz.
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Resim 9. Altin nokta atis mesafeleri

[lk turda kag kisinin tur atlayacagina organizasyon komitesi tarafindan karar
verilir. Turnuva veya yarismaya katilan sporcu sayisina bagli olarak eger say1 azsa
ilk tur iki miisabaka seklinde oynanabilir. Turlar sonrasinda sporcu siralamasi
alina puanlara gore yapilir ve sporcularin arasinda say1 esitligi olmasi durumun
da iki sporcuda ayni anda tur atlar. Turnuvanin son asamasinda son 4’e kalan
sporcularin hepsi birlikte yarigir ve atig yapar. Burada say1 olarak en fazla puani
toplayan sporculardan ikisi finale kalir eger ki sayilarda esitlik olursa kura ¢ekimi
yapilarak finale gegen sporcular belirlenir. Bu sporcular finalde sirasiyla atig
yaparak birlikte yarisir. Final kisminda sporcular arasinda esitlik olmasi
durumunda sporcular 7 m.’lik uzakliktan her hedef i¢in birer atig daha kullanirlar
ve bu durum beraberlik hali bozulana kadar devam eder. Final dncesi elenen iki
sporcu ise 3.’liikk alirlar ve ma¢ yapmazlar ikisine de 3.’liik odiili verilir. Bu
kurallarda turnuva yapisma ve durumuna gore organizasyon komitesi
degisikliklere gidebilir. Bu turnuva siiresince atis yapmaya gelen sporcularin 30
sn. igerisinde atiglarimi kullanmalar1 gerekmektedir. Oyuncunun atiglarinda
toplar1 toplamak veya hedef toplar1 yerlestirme gorevi takim arkadasi veya
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antrendr tarafindan gerceklestirilir. Oyun her hangi bir sebeple iptal edilirse
yeniden baslanacagi zaman kaldig1 yerden degil ilk atistan maga baslanmalidir.
Atislarin gegerli olup olmadigini veya sayilarin kag puan oldugunu belirleyen ilan
eden 1 hakem, oyuncu atig ihlallerini kontrol eden 1 hakem ve sayilarin
yazimindan gorevli 1 hakem olmak iizere oyunda 3 adet hakem vardir.

Iki oyuncu arasindaki atis degisimlerinde maksimum beklenen siire 5 dk’dir.
Bu siire gegtikten sonra atis yapacak olan sporcu i¢in 2. Cagr1 yapilir. Oyuncuya
oyuna ge¢ katildigr ilk gecikmeden dolay1 5 puan ceza verilir. Sonraki ¢agrida
yani ikinci kez sahaya ¢agirildiginda gelmez veya gec¢ gelir ise oyuncu oyundan
diskalifiye edilir (TBBDF, 2024).

Resim 10. Altin nokta sahasinda 7m.’den atis gériiniimii
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Altin nokta top dizilisi ve puanlama tablosu

Siyah top hedef toptur Karo Dhgant Dokunma | Sifir
6 METRE PUAN 5 3 1 0
7METRE PUAN 5 3 1 0
§ METRE PUAN 5 3 1 0
9 METRE PUAN 5 3 1 0
Hedef 1: Hedef top dairenin tam ortasindadir.
6 METRE PUAN 5 3 1 0
7TMETRE PUAN 5 3 1 0
8§ METRE PUAN 5 3 1 0
9 METRE PUAN 3 3 1 0
Hedef 2: Misket hedef topun 10 cm. 8niinde
6 METRE PUAN 5 3 1 0
7TMETRE PUAN 5 3 1 0
8§ METRE PUAN 5 3 1 0
9 METRE PUAN 5 3 1 0
Hedef 3: Engel toplar 3 cm. hedefin yaninda
6 METRE PUAN 5 3 1 0
7TMETRE PUAN 5 3 1 0
8§ METRE PUAN 5 3 1 0
9 METRE PUAN 5 3 1 0
Hedef 4: Engel hedef topun 10 cm. éniinde
Misket grkar | Misket gikmaz Sufir
6 METRE PUAN 5 3 0
7TMETRE PUAN 5 3 0
8§ METRE PUAN 5 3 0
9 METRE PUAN 3 3 0
Hedef 5: Misket cemberin 8n kenanndan 20 cm. uzaklikta

Kazanilabilecek sayilar sunlardir:

1 Puan: 2 ve 4 numarali hedeflerde; atilan top hedefi vurduktan sonra geri
gelerek engel topa / miskete degerse, 3 numarali hedefte atilan top hedefi
vurduktan sonra diger engel top ya da toplara degerse ve 1 numarali hedefte hedef
top vurulmasina ragmen ¢emberi terk etmezse oyuncu 1 puan kazanur.

3 Puan: 1, 2, 3 ve 4 numarali hedeflerde, hedef top ve atis topunun birlikte
cemberden ¢ikmasi halinde ve 5 numarali hedeflerde misketin vurulmasi ancak
¢emberden ¢ikmamasi halinde atis 3 puan olarak degerlendirilir. 2, 3 ve 4
numarali hedeflerde engel top ya da miskete temas olmamalidir.

5 Puan: Karo (vurulan hedefin ¢emberi terk edip, atis topunun ¢emberde
kalmasi hali) durumunda atis 5 puan olarak degerlendirilir. 2, 3 ve 4 numaral
hedeflerde engel top ya da miskete temas olmamalidir.

Yapilan 20 atistan toplam en fazla 100 puan alinabilir.

Boccenin bir disiplini olan petant bransi ile ilgili genel oyun kurallarina
degindigimiz bu bolimiimiiziin diginda kalan ve yer veremedigimiz asagidaki
oyun kurallar1 hakkinda daha detayl bilgilere ulasmak i¢in Uluslararas1 Petank
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Federasyonu ve Tiirkiye Bocce Bowling ve Dart Fedarasyonunun petank oyun
kurallar kitapg¢igini inceleyebilirsiniz.
e Lisans
e Toplarin ve misketin degisimi
e Sporcu ve izleyici davranislari,
e Sportmenlik dis1 davranislar,
o Gegerli ve gecersiz atiglar,
e Ihlaller ve cezalar,
e Oyun alanindaki engeller
e Mesafe Ol¢iimleri
e Olii top kavramu,
e [tirazlar,
e Kurallara aykiri toplar vb.
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4. Bolim

Sporda Ruminasyon

Sitki OZBEK?, Onur AKYUZ?

Ruminasyon Nedir

Kisinin siirekli igerisinde oldugu olumsuz duygu durumunu ve bu duygu
durumunun emarelerini, muhtemel nedenlerini ve sonuglarini daima diistinmesi,
fakat sorununu ¢6zmek adina eyleme gecmemesi durumuna ruminasyon denir
(Nolen-Hoeksema, 1987). Ruminasyon kavrami, Diinya Saghk Orgiitii (World
Health Organization) Hastaliklarin Siniflandirilmasi Kilavuzu olan ICD-10’da
(1999) obsesif kompulsif bozuklugun altinda “obsesyonel diisiinceler ve
ruminasyonlarin baskin oldugu tip” baghgi altinda bulunmaktadir. Rippere (1977)
ruminasyonu; devamli (kalict), yinelenen, depresif diisiince olarak agiklamaktadir ve
olumsuz psikolojik duygu durumuna yonelik verilen ortak bir reaksiyondur.
Ruminasyonun esas tipik 6zelligi kontrol edilememesi, yineleyici olmasi ve gegmise
yonelik olmasidir (Brinker ve Dozois, 2009). Gencer (2023) dogasindan kaynakli
ruminasyonun biligsel bir davranig oriintiisii oldugunu sdylemektedir. Ruminasyon,
bireyin kendi i¢ diinyasiyla olusturdugu baglanti ¢ergevesinde dnem teskil eden
olgular1 (davranis, duygu, diigiince, semptom, olay vb.) temelden kavrama ve ger¢ek
eylemlerden ¢ekinme motivasyonlarini kapsar (Nolen-Hoeksema ve ark., 2008;
Watkins, 2018).

Ruminasyon; negatif duygu durumlarinin ne sekilde gelistigi ve tutarh bir sekilde
stirdiigii aci1ga cikartilmasi yogun bir sekilde ele alman giiclii bir kavramdir (Smith
ve ALLOY, 2009). Kisiler ruminasyon siirecinde siklikla problemlerine ¢dziim
bulmaya ¢aba sarf etmezler. Probleme yonelik ¢6ziim bulmak yerine problemin
varligim yeniden ve etkisiz bir bicimde diistinmeye agirlik gosterirler (Nolen-
Hoeksema, 1998). Duygu ayarlama yontemlerinden olan yeniden degerlendirme
ruminasyon ile benzesmektedir. Bunun nedenti; her iki olayin da degisik bir bicimde
soruna yonelik diisiinceleri kapsamasidir. Yeniden degerlendirme yontemine hakim
kisiler; bir sorun ortaya c¢iktiginda farkli yontemler ele almaya cabalarken,
ruminasyon yasayan kisiler ise benzer sorunda iglevsel bir ¢oziim bulamamaktadir
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(Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001). Calhoun ve ark, (2000), ruminasyonu stres
kaynag1 deneyimler ¢er¢evesinden inceleyerek °’deneyimlenen problemle alakali
olarak meydana gelen; yineleyici, sorun ¢ézme, hatirlama ve beklentiyi kapsayan
diistinme bicimi” seklinde agiklamislardir. Bir diger bakis agis1 da ruminasyonun, bir
tek geemis deneyimlerden kaynaklanmadigi, kisinin kendisi, baskalari, gelecek, su
an, bagkalari, tamamlanmamis, tamamlanmigs veya daha da degisik olaylar
cercevesinde de olusabildigi vurgulanmaktadir (Martin ve Tesser, 1996;
Papageorgiou ve Wells, 2004).

Ruminasyon yapan bir birey ¢ogunlukla zihninde “’bu olay benim yakami
birakmayacak™ ya da “’ni¢in bu durumdan styrilamryorum?”’ benzeri fikirleri stirekli
olarak diisiince diinyalarinda barmdirirlar. Bu fikirler sorunu ortadan kaldirmaya
yaramazken, kisinin igerisinden ¢ikilmaz bir dongiiye kapilmasini saglar. Genel gecer
ruminasyon tanimlamasi kisinin depresif ya da iizgiin zamanlardaki diisiince
bigimleri seklinde olsa da, boylamsal aragtirmalar ruminasyonun kisisel bir farklilik
ve egilim oldugunu gdstermektedir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999). Rumnasyon
bireylerin kendileriyle alakali olumsuzluklara odaklanmasi nedeniyle mutluk 6niinde
bir engel teskil edebilmekte ve pozitif duygu durumlarimi kavrayabilmekte diisiislere
neden olmaktadir (Oral, 2016). Onder ve Utkan (2018) yaptiklar1 bir arastirmada
ruminasyon iizerinde mindfulnessin etkili oldugunu tespit etmislerdir. Kisinin
devamli durumlarin ve sorunlarin alternatiflerine odaklanmasi, derin diisiinmeye
sebebiyet verebilir ve akabinde kisiyi pasif bir ¢ikmaza siiriikleyerek saplantili
diisiinme yatkmh@m yiikseltebilir (Anayurt, 2017). Ilaveten, ruminasyonun yasam
kalitesine zarar vermesinin yaninda akademik becerileri de olumsuz etkiledigi
bilinmektedir (Sarigam, 2014).

Ruminasyonun Bilesenleri 4’de ayrihr.

a) Olumsuz diisiince: Ruminatif fikirleri olan kisilerde depresif bir psikolojik
durumun etki etmesiyle, negatif fikirler ve hatiralarla beraber olumsuz bir
olusum ortaya ¢ikartmaktadir.

b) Probleme karsi direnc gosterme yeteneginde diisiis: Ruminatif diisiinceleri
olan kisiler olaylarin devamlilig ile ilgili genel olarak kotiimser bir psikolojik
tutum sergiledikleri igin sorunlarin ¢oziilmesi noktasinda da genel olarak
kétiimser bir duygu durumuna kapilirlar. Bu da problemleri ¢c6zme becerisinde
diisiise sebebiyet vermektedir.

C) Davramgsal tutumlarda diisiis: Problemleri ve kendilerini merkeze alan
kisilerde herhangi bir eylem gerektiren olaylara yonelik isteksizlik s6z
konusudur.
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d) Sosyal destekte diisiis: Ruminasyonu olan bireylerin, kisiler arasi
iligkilerinde belirgin problemler g6zlemlenmektedir (Nolen-Hoeksema,
2004).

Ruminasyonu Ele Alan Kuramlar

1. Tepki Stilleri Kuram (Response Style Theory): Nolen-Hoeksema
(1987, 1991) 1980'lerin sonunda ve 1990'larin basinda tepki stilleri kurami
ruminasyonu ‘baga ¢ikma stratejisi’ seklinde tespit etmistir. Ruminasyon;
durumun neticelerini degistirebilecek biitiin uyumsuz, uyumlu ya da
sadece stresli durumlarla miicadele etmeyi hedefleyen bir tepki sekli
bigiminde tanimlanmistir. Nolen-Hoeksema (1987) ruminasyonun ii¢
onemli Ozelligi oldugunu sOylemistir. Bunlar: a) ruminatif diigiinme
siddetli dongii sekline doniisebilir ve negatif psikolojik durum siklastik¢a
kisi kendisini depresyonda hissedebilir, b) ruminasyon negatif
yasanmigliklar1 aktiflestirir ve kisiyi bu negatif yasanmisliklarla
oyalayarak kisiye 1iyi gelebilecek farkli giidiilenme kaynaklarini
diistinmesine engel olur ¢) ruminasyon siiresince soruna yonelik fikirlerin
genellikle negatif olusu, kisinin sorunu ortadan kaldirmasi igin hareket
etmesine engel olmaktadir.

2. Hedefe flerleme Kurami (Goal Progress Theory): Martin ve Tesser'e
(1989) gore ruminasyon aslinda Zeigarnik etkisinin bir Ornegidir.
Zeigarnik tamamlanmamis vazifelerle alakali bilginin, tamamlanmis
vazifelerle alakali bilgilerden daha uzun siire akilda kalma yatkinligi
gosterdigini tespit etmistir (Zeigarnik, 1938, akt: ve dig. 2004). Bu kurama
gore; ruminasyon heniiz tiiretilmemis yiliksek seviyeli hedefleri siirekli
diisiinme yatkinligidir.

3. Strese Tepki Olarak Ruminasyon (Stress Reactive Rumination):
Robinson ve Alloy (2003) strese tepki olarak ruminasyon kavramini; stresli
yasam deneyimlerinin ardindan negatif yorumlamalara 6zgili ruminasyon
yatkinlig1 seklinde ifade etmislerdir. Strese tepki olarak ruminasyonun
depresif psikolojik durumun agiga c¢ikmasindan once yer aldigi
yorumlanmaktadir.

4. Uziintiiye Yonelik Ruminasyon (Rumination On Sadness): Conway ve
dig. (2000) gore ruminasyon; kisinin var olan iizilintii ve sikintiy1 kapsayan
sartlarla alakali bicimde yineleyen fikirleridir. Bu fikirler; a) negatif
psikolojik durumun baslangici veya dogasiyla alakalidir b) hedefe yonelik
degillerdir ve kisileri diizeltici eylem planlart olusturmaya yonelik
giidiilemezler c) kisiler ruminasyonla oyalandiklarinda sosyal bag
kuramazlar.
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Sporda Ruminasyon

Sporda basarili olmak igin fiziksel ¢aligmanin yaninda ruhsal iyi olus 6nem
tagimaktadir. Fiziksel c¢alismanin tek bagina yeterli olmadigi goriisiinden
hareketle, kisinin ruhsal acidan saglikli olmasi da 6nemlidir. Sporun kisiye
kazandirdig: fiziksel avantajlarin yaninda, zihinsel agidan da kisiye sagladigi
avantajlar mevcuttur (Kara ve dig., 2022). Spor yapmanin kisiye fiziki faydasinin
yaninda psikolojik ve sosyal fayda da saglamaktadir (Yilmaz, 2023). Ayrica
sporun bireye kazandirdiklar1 arasinda 6zgiirliik saglayan rekreatif yaklagimlar
da 6nemlidir (Elveren ve Celebi, 2024).

Sporda ruminasyon, sporcudan istenen performans diizeyine erisebilmesi
noktasinda {istiinde baskiya sebep olmaktadir (Martin ve Tesser, 1996).
Sporcularin belirledikleri hedeflerle mevcut performans seviyeleri arasindaki
uyumsuzluk ruminasyon gibi olumsuz duygu durumlarinin dogusuna sebebiyet
vermektedir (Michel-Kréhler ve dig., 2021). Ruminatif diisiinceler, sporcularin
basarili olmalarm1 engelleyen Onemli problemlerden birisi seklinde
degerlendirilmektedir. Bu fikirleri asmak ve faydali hale getirmek her sporcu i¢in
farklilhik gostermektedir (Krohler ve Berti, 2019). Bu duygu durumuyla bag
edebilen sporcularin bas edemeyen sporculara nazaran daha basarili olduklari
sOylenebilir (Josefsson ve dig., 2017). Sporcularin ruminasyon yoOnetimini
kavramasi ve negatif fikirleri ortadan kaldirip yerine pozitif bir imgeyi ortaya
koymas1 ya da zihinsel antrenman uygulamasi gibi yontemleri denemesi
onemlidir. Boylelikle, sporcular zihinlerini daha saglikli bir noktaya tasiyabilirler
ev performans disiislerine neden olabilecek fikirlerden uzaklasabilirler. Onun
icin, sporcular zihinsel sagliklarim1 korumak adma devamli fikirlerine
yogunlasma ve devamli zihinlerini pozitif olgularla desteklemenin ne kadar
onemli oldugunu belirtmek Onemlidir (Tahtinen ve dig., 2019). Sporcularin
zihinlerini pozitif ve dogru bicimde calistirmalari, hedeflerine ulagmalarinda
faydali olur ve mutluluk diizeylerini yiikseltirken, siirekli diisiinceye dalmanin
negatif hislerinden de uzaklagmalari i¢in faydalidir. Fiziksel sagliklarina deger
vermelerinin yaninda, zihinsel sagliklarina da deger vermeleri énemlidir. Zinde
ve saglikli bir zihin, sporcunun giidiilenme ve giiglenmesine faydali olurken,
zorlu siireclerle miicadele etmesini de destekler (Hammer ve dig., 2019).

Ruminasyonun etkileri bilissel siireclere oldugu kadar fiziksel performansi da
etkiler; kaslar gerilir, refleksler yavaslar ve enerji seviyesi azalir. Basaris1 olma
kaygisi, sporcunun tiim zihnini ele gegirerek, hareketleri diizenlemeyi ve
odaklanmay1 giiclestirir. Fakat bu ¢ikmazdan kurtulmak olasidir ve sporcular
zihinlerini tekrardan kurgulama ve negatif fikirleri pozitif fikirlere evirme
becerisiyle devam edebilirler. Sporcu, zihinsel agidan endiseli ve daginik ise,
viicut stres reaksiyonu gosterir ve kaslar gerginlesir. Bu da, hareketlerin

47



sertlesmesine katki sunabilir. Hareketin sertlesmesi, viicudun bir hareketi yapmak
adina ihtiya¢ duydugu esnekligin ve serbestligin ortadan kalmasi manasina gelir
(Roy vd., 2016). Sporcularin psikolojik durumlarini da yonlendirebilen bir
diisiince Oriintiisii seklinde de aciklanan ruminasyon, sporcularin performanslari
iizerinde negatif etki yaratabilir. Boyle bir noktada, sporcular siirekli endiseler,
hatalar ve gegmis olumsuz olaylari diisiinebilir ve bu diisiince yapisini takinti
haline getirebilirler. Ruminasyon sadece sporcularin zihinsel yapilarimi negatif
yonde etkilemez. Ayn1 zamanda; Giidiilenme noksanligi, konsantrasyon kaybi,
diisiik 6zgiiven ve dolayisiyla performans kaybina da sebep olabilir. Ornek
olarak, bir futbolcunun miisabaka icerisinde ¢ok kotii bir sut attiginda, bu sutu
stirekli zihninde devam ettirerek kendi kendini su¢lamasina ve muhtemel bir sut
pozisyonunda benzer bir sonug kaygisindan kaynakli 6zgiiven diigiisiine neden
olabilir (Wang & Dong, 2022).

Sportif alanda karsilasilan negatif deneyim ve yasantilar, performansi negatif
etkileyerek sporcularin zihinlerinde kaybetme korkusu ve mag kaygisi gibi duygu
durumlarinin dogmasina sebep olmaktadir (Birrer ve dig., 2012). “Neden gecen
sefer hersey yanlis gitti.” veya ‘Neden yarigmalarda basarili olamiyorum?’
sporcularin genellikle suglayici veya sinirlayici olarak algiladiklari diistincelerdir
(Krohler ve Berti 2019). Ruminasyon bireyin refahini, ruh halini, algilanan
gerginligi veya bireysel performansini etkileyebilir (Kircanski ve dig., 2018;
Krys, 2020; Krys ve dig., 2020; Lyubomirsky ve dig., 2003; Moberly ve Watkins,
2010). Bu durum, ozellikle spor baglaminda, bir sporcunun veya takimin
basarisinin otomatik olarak digerlerinin basarisizligina neden olabilir ve bu
basarisizliklarda mali destek, daha iist diizey yarigmalar igin yeterlilikler veya bir
kadroya aday gosterilme iizerinde sonuglari olabilir (Allen ve dig., 2020). Dahasi,
sporcularin hata yaptiktan sonra bile en iyi performanslarini sergileyebilmeleri ve
tekrarlayan, olumsuz, gecmisle ilgili diisiinceler icinde kaybolmamalar
onemlidir (Krohler ve Berti, 2019). Duygusal ve psikolojik olarak kuvvetli olan
sporcularin sportif ortamlarda da iyi performans ortaya koyacagi on
goriilmektedir (Vallerand ve Blanchard, 2000). Bu nedenle, sporcularin zihinsel
stireclerinin stirekli degerlendirilmesi ve geng sporcularin kisilik gelisimlerinin
izlenmesi, atletik hedeflerine ulagmalari i¢in ¢gok 6nemlidir (Elbe ve Beckmann,
2006). Ozellikle geng sporcularin bir hata akabinde yinelenen ’tekrar hata yapma
kaygis1”, onceden maglup olunmus bir magin yasattigi kaygi ve iiziinti,
gelecekteki maglar iizerinde de etkili olmakta ve zarar gdrmelerine sebep
olabilmektedir (Beckmann ve Kossok, 2018). Bu olumsuz fikirlerin 6niine
gegmek de ancak antrendr ve sporcularin siireci etkin ve dogru bi¢imde ele
almasiyla miimkiin olabilecektir (Karafil ve Pehlivan, 2023).
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Ruminasyon etkisindeki sporcular duygu kontrollerini yerine getirmekte
giigliik ¢ekmekte ve etkisiz (islevi olmayan) duygu diizenleme taktiklerini
izlemektedir. Bu siire¢ sporculara zihinsel ve fiziksel saglik ilerlemeleri ile doruk
performans diizeylerine erigimi negatif etkileyen Onemli bir sorun seklinde
onlimiize gelmektedir. Basarili sporcularin 6nemli bir kismi, yasadiklar1 bu
sportif ortamda, miicadele kaygisi, basarisizlik kaygisi gibi performans {izerinde
negatif etkisi olan bir¢ok igsel siirecleri birlikte deneyimleyebilmektedir. Olas1 bu
noktada sadece sporcu zekasi, performans ve sportif basar1 igin yeterli
olmamaktadir. Sporcunun ma¢ ve antrenman anindaki duygularini kontrol
edebilmesi bu siiregteki performans ve basarisina olumlu katki sunacaktir
(Solakumur ve Unlii, 2023).

Sonu¢ olarak tiim bu bilgiler kapsaminda spor aninda deneyimlenen
ruminasyonun performans agisindan énemli etkileri vardir (Roy, 2016; Michel-
Kroéhler ve dig., 2021). Sporcunun basarisiz olmasi kendisini olumsuz
diisiincelere itebilmekte ve buna gore zihinsel giic diizeyininde yiiksek
seviyelerde olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Cevahiroglu ve dig., 2023).
Sporcularin zihninde pozitif bir imge olusturmak sporcularn performans
diizeyleri acisindan degerlidir. Olumsuz imgeleri zihninde barmdirmak ve
devamli endiseli olmak, sporcularin enerjisini bitirebilir ve gilidiilenmelerini
negatif yonde etkileyebilir. Bu durumun aksine, sporcularin imgelerini olumlu
diisiincelerle yogunlastirarak ve gegmis basari deneyimlerini hatirlamalarini
saglayarak, daha pozitif bir psikolojik durum ve giidiilenme olusturmak olasidir.
Sporcularin olumsuz diisiinceleri idrak etmeleri ve pozitif diisiincelere
evirmelerine yonelik bir efor sarf etmeleri kendi agilarindan 6nemli bir ihtiyagtir,
Bir diger yandan, sporcularin ruminasyonla miicadele etme yetenekleri igin
zihinsel performans antrenorii ya da bir psikologdan destek almalari yararl
olabilir. Bunun sonucunda da, sporcular daha giiclii bir zihinsel yapiya kavusarak,
performanslarini doruk seviyeye tasiyabilirler (Boz ve Aksoy, 2023).
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5. Boliim

Sporda Problem Cozme: Sistematik Derleme Calismasi

Selahattin AKPINAR?, Oznur AKPINAR?

GIRIS

Gilinlimiizde sportif basarinin elde edilebilmesi bir¢ok parametreye bagli olarak
gelisir. Ozellikle spor alaninda sporcularin antrenman siirekliligi, uyku kalitesi, dzel
yasamu, sakatlik, aile gibi etkenler uzun bir sezon periyodunda sporcunun fizyolojik
ozelliklerinin yam sira psikolojik ozelliklerinin de belirli bir seviyede olmasi
gerekliligini  gostermektedir. Bu nedenle sporcularin bagart igin fiziksel
performansla birlikte kigisel gelisimi siiresince problem ¢6zme becerisini
miisabakaya yansitmasi onem arz etmektedir. Bazi olagan dis1 durumlarda karar
alabilme becerisi ile birlikte bu karar1 uygulayabilme fark yaratan ozellikler
arasinda ifade edilebilir. Ayrica, karsilagilan problemleri bireysel olarak ¢ézmek ve
istesinden gelmek, kisi igin olumlu bir kazanim olarak goriilmektedir. Aslinda,
problem ¢dzme yetenegi sporcunun basarili olabilmesi igin olmasi gereken bir
ozelliktir.

Problem kavramu giindelik yasamda hemen hemen her insanin karsilagtig1 bir
kavramdir. Literatiirde bir ¢ok arastirmaci tarafindan yapilmis problem ve problem
¢ozme kavramlart ile ilgili tanima rastlamak miimkiindiir. Problem, zihinde
karmasa yaratan, kisiyi sorgulamaya yonelterek inanci belirsizlestiren, fikir yiiriitme
uygulamadir (Baykul, 1999; Wan de Walle, 1989).Problem ¢ézme kavrami ¢ok
uzun yillardir hayatimizda olan bir kavramdir. Problem ¢6zme kisinin bir sorunla
karsilagtigi zaman ¢6ziim odakli olarak en uygun yolu bularak ¢oziime ulasmasidir
(Kotarska, ve ark., 2019; Unsal, 2010). ilk olarak J. Dewey ve Vygotsky tarafindan
incelenmistir. Problem ile baslar ve sonuca giden yoldur problem ¢6zme (Unsal,
2010). Problem ¢6zme biligsel bir durum olmakla birlikte ¢ziilmesi icin bir siireg
gereklidir. Bu siire¢ sirastyla; problemi belirlemek, probleme karsi bulunan amag,
amacin kiiciik parcalara boliinmesi ve son olarak da bu pargalar sayesinde sonuca
giden yola ulagsmaktir(Bilgin ve Cengiz, 2019). Problem ¢dzmenin ii¢ boyutu
vardir. Bunlar biligsel, duyussal ve davranigsal boyutlardir (Yilmaz ve Abakay,
2020; Yildiz ve Eksisu, 2011; Sonmaz, 2002).
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Problem ¢dzmenin iyi anlagilabilmesi i¢in problem ¢ézme siireci ve asamalari
iyi bilinmelidir (Akduman, 2023). Problem ¢6zme siireci bir ¢alismada fi¢
asamayla ifade edilmistir. Bu asamalar; problemin agik¢a ifade edilmesi, uygun
strateji belirleme ve sonug i¢in siirecin gozlemlenip degerlendirilmesidir(Arenofsky,
2001). Zurilla ve Goldfried ise bu siireci bes asamada agiklamistir. Problemi genel
olarak ele almak, problemi tanimlamak, ¢6ziim icin segenekleri belirlemek, karar
verme ve degerlendirme olarak ifade etmektedir (Yigiter, 2012). Problem ¢6zme
asamalarinin en kabul goreni bes basamakli problem ¢dzme asamalaridir. Bunlar;
problemin farkindaligi, problemin tanimlanmasi, ¢6ziim segenekleri iiretme,
¢oziim yolunu belirleme, karar verilen ¢dziim yolunun uygulanmasidir(Besler,
2020).

PROBLEM COZMEYi ETKILEYEN FAKTORLER

Alan yazm incelendiginde problem ¢ozmeyi etkileyen faktorlerden en sik
karsimiza ¢ikanlari;

- Ozgiiven

- Yas

- Bireysel Farkliliklar

- Mesuliyet Duygusu

- Duygularm Etkisi

- Kiiltiir

- Kisilik

- Kisiler Aras1 Etkilesimler

- Problem Hakkindaki Bilgi Diizeyi

- Bireysel Ozellikler

- Tecrlibe olarak siralanabilir (Budak, 1999; Yigiter, 2012).

SPORDA PROBLEM COZME

Problem ¢6zme becerisi sosyal hayatimizin iginde, birgok alanda var oldugu gibi
spor alaninda da kendini gostermektedir. Spor yapan kisilerin performans: kadar
psikolojik hissiyatlart da olduk¢a 6nemlidir. Sporcularin psikolojik durumlart ve
performanslari, problem ¢6zme yetenekleri ile iligkilidir. Basar i¢in kondisyon ve
antrenman gereklidir fakat bunlar tek basma yeterli olamaz. Sporcu gerek
antrenmanda gerekse miisabakada farkli problemler yasamaktadir. Bu siirecte
sporcularin problemi algilayarak ¢6zebilme yetenekleri onlarm hizli ve dogru karar
vermelerine dolayisiyla basartya ulagmalarimi saglayacaktir (Pulur vd., 2012;
Giilgen, 2008). Bundan dolay1 sporun meslek olarak segildigi gruplar arasinda
problem ¢6zme oldukca 6nem arz etmektedir (S6zen, 2012). Literatiirde spor ve
problem ¢6zme becerilerinin beraber ¢alisildigi ve incelendigi, sporcular, hakemler,
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antrendrler, yoneticiler ve sporun iginde yer alan diger elemanlarla ilgili bilimsel
calismalarm oldugu bilinmektedir(Kotarska, 2019). Ogrenci, antrendr, sporcu,
hakem, 6gretmen ve yoneticinin problem ¢ézme becerisine sahip olmasi gerekliligi
baglaminda, bu ¢alismada Yiiksekogretim (YOK) Tez Merkezi veri tabaninda spor
icerisinde yer alan problem ¢ézme becerisi ile ilgili tezlerin sistematik olarak
aragtirilip sunulmasi amaglanmastir.

Materyal Yontem

Aragtirmamn Modeli

Bu aragtirma bir nitel aragtirma yontemi olan ‘sistematik derleme’ yontemi ile
yapilmistir. Sistematik derleme; ‘belirli bir konuda aragtirma sorusunun cevabini
bulmak i¢in ayn1 konu baghgi ile yaymnlanmis arastirmalari belli bir sisteme gore
arastirip sunmak’ amactyla kullanilmaktadir (Cinar, 2021).

Veri Toplama Yontemi

Veriler Yok Tez Merkezi’'nden elde edilmistir. Yok Tez; Tiirkiye’de hazirlanmig
lisansiistii tezlerin toplanmasi, diizenlenmesi ve elektronik ortamda erisime agilmasi
hizmetlerini yiiriiten merkez’ olarak tanimlanmaktadir (Yok, 1981). Yok Tez
Merkezi’'nde anahtar kelime olarak ‘problem ¢6zme’ kelimesi kullanmilmis ve
toplamda 1523 teze ulasiimistir. Ulagilan tezlerde konu alanina ‘spor’ yazildiginda
beden egitimi ve spor ile ilgili toplamda 120 tezden konuyla iligkili 81 tez (yiiksek
lisans tezi=63, doktora tezi=18) calisma i¢in uygun goriilmiistiir. Ulagsilan tezler
arastirma gruplarma gore; 6grenciler (n:39), amator ve profesyonel sporcular (n:17),
hakem ve yonetici (n=10) ile antrendr ve beden egitimi 6gretmeni (n=15) olarak 4
baslik altinda toplanmuistir.

Tanimlama Tarama
YOK Tez Merkezi Ulagilan Tez Sayisi: 120 Diglanan tez sayisi: 1523
taramasinda Diglanma kriterleri konu: Uygun bulunan tez sayisi: 80
Tarama Terimi: ‘Spor’ alaninda yer almamak
‘problem gézme'
Aranacak Alan:
Tez ad’
izin Durumu:
|zinli’
Tez Tilrii: ¥
Tomi’
Sonucu ulagilan Kaynak tiirii:
tez sayisi: Yiksek lisans tezi: 62
120 Doktora tezi: 18

Sekil 1. PRISMA yontemi ile arastirma dizayninin olusturulmasi
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Verilerin Analizi

Ulagilan 81 tez arastirma grubuna gore 4 farkli kategoriye ayrilmustir.
Kategoriler; spor egitimi alan oOgrenciler (n=39), amator ve profesyonel
sporcular (n=17), hakem ve yonetici (n=10) ile antrendr ve beden egitimi
Ogretmeni (n=15) grubunu olusturulmus ve yayinlanan tezler tablolar halinde
sunulmustur.

Bulgular

Bu béliimde veri tabaninda ulasilan tezlerin yillara gére degisimi, tezlerin
tniversitelere gore dagilimi ile tezlerden olusan kategoriler tablolar halinde
sunulmus ve yorumlanmustir.

Tablo.1 Yaywnlanan tezlerin iiniversite dagilinu

Gazi U. 10 12 Firat U. 1 1
Selguk U. 6 7 Celal Bayar U. 1 1
Kiitahya Dumlupnar U. 6 7 Karadeniz Teknik U. 1 1
19 Mayss U. 5 6 Diizce U. 1 1
Erciyes U. 4 5 Nigde U. 1 1
Marmara U. 3 4 Ankara U. 1 1
Trabzon U. 3 4 Arel U. 1 1
Sakarya U. 3 4 Gaziantep U. 1 1
Igdir U. 3 4 Kars Kafkas U. 1 1
Akdeniz U. 3 4 Erzurum Atatiirk U. 1 1
Mugla U. 3 4 Kirsehir Ahievran U. 1 1
Uludag U. 3 4 Giresun U. 1 1
Kocaeli U. 2 3 Bartin U. 1 1
Yozgat Bozok U. 2 3 Kirikkale U. 1 1
Van Yiiziinciiy1l U. 2 3 Balikesir U. 1 1
Karamanoglu Mehmetbey U. 2 3 Anadolu U. 1 1
Gelisim U. 2 3 Canakkale 18 Mart U. 1 1
Lokman Hekim U. 1 1 Ege U. 1 1

Tablo 1 incelendiginde ilk 3 sirada sirastyla Gazi Universitesi (n:10), Selguk
Universitesi (n:6) ve Kiitahya Dumlupmar Universitesi (n:6) yer almaktadir.
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Grafik 1. Ulusal Tez Merkezinde Problem Cozme ile ilgili yayinlanmis tez
sayilarinin degisimi

Yillara Gore Tez Sayisi

Grafik 1 incelendiginde spor alaninda problem ¢ézme ile ilgili ilk tezin 2004
yilinda yayimnlandigi, 2019 ve 2023 yillarinda ise en fazla sayiya ulastigi
goriilmektedir. Tiim yillara bakildiginda artan ve azalan sayilarda tez sayilari
olsa da 2008 yil1 haricinde her sene en az 1 tezin oldugu goriilmektedir. Tiim
tezler 4 farkli kategoriye ayrilmistir bunlar; 6grenciler ile ilgili yayimnlanan tezler
(n:38), profesyonel ve amatdr sporcular ile ilgili tezler (n:17), antrendr ve beden
egitimi ogretmeni ile ilgili tezler (n:15) ile hakem ve yonetici ile ilgili tezler
(n:10) olarak kategorilestirilmistir. Sporda problem ¢d6zme konulu ve 6grenciler
ile ilgili yaymlanan tezler asagidaki tabloda sunulmustur

Tablo-2 Ogrenciler ile ilgili Yapilan Tezler

YAZAR KATILIMCI YONTEM SONUC
Akran iligkileri 6lgeg .
an iliskiler Sl¢e®/, | ¢y 1 cilerin akran iliskileri,
. Problem ¢6zme
. 120 Ortaokul ve lise A oyunsallik kavramlari, dijital oyun
Karadagl, . . becerilerine yonelik . . N
ogrencisi I bagimliliklari ile problem ¢6zme
C. (2023) algi 6lgegi/ Oyunsallik A .
s becerilerine yonelik bir iligki tespit
6lcegi/Dijital oyun . .
. C e edilememistir.
bagimlilig: 6l¢egi
Cocuklar i¢in problem a . .
500 Ortaokul . Ogrencilerin dikkat diizeyleri ve
Vatansever ogrencisi gozme roblem ¢6zme becerileri arasinda
M.(2023) - envanteri/Bourdon znlamh b(;‘r iliski tespit edilmigtir
dikkat testi 3 P §
Problem ¢dzme Ogrer}cﬂfenn problfm f;o.zme.
. I becerileri ve ¢ok yonlii liderlik
Ankay . .. envanteri/ Cok yonlii . . .
A.(2023) 600 Lise 6grencisi saldiroaniik vénelimleri yonelimleri arasinda birgok
' ol e,lg Y degiskende anlaml bir farklilik
b5 tespit edilmistir.
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Ogrencilerin bilgi okuryazarlig ve

S Bilgi hig
Koger 400 Spor bilimleri . ! gi F)kuryazar 1g1 problem ¢dzme arasinda anlamlilik
e Olcegi/ Problem ¢dzme
G.(2023) fakiiltesi 6grencisi . bulunamamustir.
envanteri
Satrang egitimi alan ortaokul
Yaratici problem 6grencilerinin biiyiik
Batuk 400 Ortaokul 0zme envanteri/ ogunlugunun satrang bilgi
E(023) | grencisi ¢ vantery sosun uEu §ore
Satrang bilgi testi diizeyleri ve problem ¢6zme
becerileri yiiksek bulunmustur.
Oguz 380 Be':-den egitimi ve Problem gizme Qgrencileﬁn iiemograﬁk‘ ('jlzellikleri
spor yiiksekokulu ot ile problem ¢6zme becerisi
E.(2023) e becerileri dlgegi RS
ogrencisi arasinda bir iligki bulunamamugtir.
Cinsiyet, lisansl olarak spor
i kull
o Saldirganhik envanteri yzilpma, sigara kullanma durum,
Eryilmaz 516 Spor blimleri Problem cézme ugrastiklari spor branslart
A.(2022) fakiiltesi 6grencisi ¢ demografik 6zelliklerinin
envanteri .
saldirganlik ve problem ¢6zme alt
boyutlarma etkisi vardir.
Farkli simiflarda egitim géren
55rencil iist bilissel siirecleri
200 Beden egitimi ve | Miisabaka esnasinda ogrenct erﬁie iist bi lss,e s.ur.eg: enve
. . e . problem ¢dzme becerilerinin
Glizel spor yiiksekokulu st biligsel siiregler L .
0.(2022) 5 5rencisi Slcesi/ Problem cizm demografik 6zelliklere gore
' ogrencls OB . ovlem cozme anlaml iligkiler ve farkliliklar
envanteri
bulunmustur
B 744 B?den egitimi ve Schutte duygusal zeka Spor bilimleriA 6gre.:ncilerinin
Demirci spor yiiksekokulu o . duygusal zekalari ile problem
e .. Olgegi/ Problem ¢6zme . . .
E.(2021) ogrencisi . ¢ozme becerileri arasinda negatif
envanteri T
bir iliski sonucu bulunmustur.
Problem cézme Arastirmada 6grencilerin 6z
Sengiil 515 Ortaokul . .Q., s yeterlik ile problem ¢6zme beceri
: N becerileri 6l¢egi/Oz . . .
1.(2021) dgrencisi - diizeyleri arasinda anlamlilik tespit
yeterlilik formu S
edilmistir.
Ogrencilerin problem ¢ozme
A ileriyle, cinsiyet, ilgilenil
300 Spor bilimler ) becerileriy! ewcm5|yeF ilgilenilen
Aksoy fakiiltesi darencisi Problem ¢dzme spor dali degiskenleri hari¢
0.(2021) rogrenct becerileri 6lgegi digerlerinde anlamh farklilik
bulunmustur
Problem cizme Ogrenm'lerm problem ¢Ozme ve
. akademik motivasyonlari arasinda
envanteri negatif yonde anlamlilik; problem
Yiice 370 Spor bilimleri Akademik motivasyon "g y ) P
R .. s . ¢ozme ile akademik
M.S.(2021) | fakdiltesi 6grencisi Olcegi Akademik

mitkemmeliyetgilik
olcegi

miikemmeliyetcilik diizeyleri
arasinda pozitif yonde anlamlilik
tespit edilmistir.
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E-spor demografik
bilgiler formu Dijital

Ogrencilerin E- Spor ve digital
oyunlarla akademik basarilart,
uygulama igeren alanlardaki

Bavaiil 4 Sneticilii sunlilisn Sleesi
ayes . ?O Sp.o r yOnetetigt - oyun baglrfl B O%eEL, ogrenmeleri problemler karsisinda
S.(2021) Ogrencisi Problem ¢dzme B . .
. hizli ve dogru refleks gostermeleri
envanteri/ Yasam e o
tatmini &lcesi belirli diizeyde pozitif yonde
6e5 artmaktadir.
Vimar | ebemsame | et vk
M.(2020) | YAPTAN ) envanteri problem gozme becertlert yukse
ortaogretim ogrencisi cikmustir.
347 Spor lisesi ile Problem ¢6zme Arastirma so?ucund.al 9grenc1lenn
Ceylan siizel sanatlar lisesi envanteri / Coklu zeka ¢oklu zeka dizeylerinin problem
0.(2020) ,é,’, .. O ¢ozme becerileri lizerinde etkisinin
Ogrencisi Olcegi N
oldugu saptanmustir.
Spor Bilimleri Ogrencilerde spor yasla birlikte
) Fakiiltesi yetenek Problem gézme beceri dl.'izenli §ekilde yapllfllglnda
Tiizer sinavina basvuran Sleedi Osrenilmi bireylerin problem ¢6zme
B.F.(2020) 1325 aday ve kesin agr:efi lﬂfr Sleesi § becerilerini artiracagt, 6grenilmis
kayit hakki kazanmig ¢ z 5 caresizlik seviyelerini ise
200 ogrenci diisiirecegi sonucu bulunmustur.
Ozgiiven 6lgegi/ Ritim egitimi programinin ortaokul
Kardag 285 Ortaokul Cocuklar i¢in problem | &grencilerinde 6zgiivenleri ve
S.(2019) ogrencisi ¢ozme envanteri/ 2hafta | problem ¢dzme becerileri lizerine
ritim egitimi programi | olumlu katkilar sagladigr sGylenebilir.
« Ogrencilerin problem ¢6zme beceri
e Oz sayg1 . .. . -
300 Tlkogretim 2. . oy s diizeylerinin orta seviyede oldugu,
Balkan Kademe 6grencisi Problem ¢6zme Slgegi ayrica problem ¢dzme, karar verme
A.(2019) € Melbourne karar verme | 714 PrOvier € ’
Sleesi stilleri ve 6z saygi arasinda anlamlt
see iliskiler bulunmustur.
Ogrencilerde bireysel spor
403 Spor bilimleri | fletisim becerileri yapanlarda iletisim becersi ve
Ayanct e . problem ¢6zme arasinda ters orantili
Ogrencisi envanteri Problem o
H.(2019) . . iliski bulunmustur. Ayrica problem
¢6zme envanteri N PO .
¢ozme becerisi ile iletisim becerisi
arasinda ters orantil iligki ¢tknmgtir.
1491 Beden egitimi Sosyal problem gozme Cahsmada"lisans Ogrencilerinin
Ve spor problem ¢6zme ve karar verme
Mutlu e . kisa formu/ S . .
boliimlerindeki lisans —_ stilleri, Yiiksek lisans egtimi alan
F.(2019) . . Karar verme stilleri e N .
ve yiiksek lisans e ogrencilere gore daha diisiik
L Olgegi
ogrencisi cikmugtir.
Ogrencilerde baz1 degiskenlere
gore problem ¢6zme becerileri
Erso 438 Aktif spor yapan | Problem ¢6zme farklilik gosterirken, liderlik ve
M.( 2}(/) 19) ortadgretim dgrencisi | envanteri/ proplem ¢6zme diizeleri arasinda
' Liderlik dlgegi alt boyutlarmn bazilarinda anlaml

farkliliklar bulunmustur.
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Kiz &grencilerin problem ¢ézme
becerisinde erkeklerden daha

450 Spor yapan ve Problem ¢6 becerisi . .
Veziroglu a ms any P envanterig;):ll:illi ;;E:Sl diisiinceli olduklari, lisanslt
A.(2019) )c:rtz&ritim sarencisi | Bleegi B sporcularin daha diisiinceli problem
g B §°8 ¢ozme becerisine sahip olduklari
hesaplanmustir.
Arast ogrencileri 1
o Yasam doyum dlgegi/ i agtma dgrencilerin problem
Oztiirk 1100 Lise 6grencisi Problem ¢dzme ¢6zme becerileri ve yasam doyum
F.(2019) & envanterig algilart kadinlarda ve erkeklerde
anlaml ¢ikmustir..
622 Beden egitimi Evl.e.stlreul du§1'mme O.grencﬂerm.alg.llanan prioblem
Coban ve sor viiksekokulu egilimi olgegi/ ¢ozme becerileri ve elestirel
A.(2019) e P . yu Problem ¢6zme diigiinceleri arasinda anlaml
ogrencisi .
envanteri. farkliliklar ortaya gikmustir.
Aragtirmaya katilan lisans
Problem ¢6zme ogrencilerinin psikolojik
Sarl 256 Spor bilimleri becerileri envanteri/ dayanikliliklarinin orta diizeyde,
E.(2019) fakiiltesi 1. ve 2. Psikolojik dayaniklilik | problem ¢ézme becerilerinin orta
' Sinif 6grencisi envanteri/ Benlik diizeyde, benlik saygilarmin da orta
sayg1 envanteri diizeyde oldugu sonucuna
ulagilmustir.
- . D fik 6zellikl 0
370 Spor bilimleri . . uemo.gra 1 ?Ze ! ?re gore,
N . Coklu zeka envanteri/ | 6grenim goriilen fakiilte hari¢
Avcl ve diger fakiilte . i ..
e o Problem ¢6zme problem ¢dzme becerisi alt
P.(2018) ogrencileri . e
envanteri boyutlarinin biitiinii arasinda
anlamlilik yoktur.
Menstruasyon dncesinde,
.. s . | strasinda ve sonrasinda spor
Giincellenmis dgrenci
Akkus - yapan katilimeilarin problem
378 Spor lisesi yasami stres . S
Usar ogrencisi envanteri/ Problem gozme becerilerinin yiiksek
M.(2018) & . . oldugu goriilmiistiir. Genelde
¢O0zme envanterl .
sinif diizeyi arttikca problem
¢Ozme becerileri artmistir.
500 Beden egitimi Demografik 6zelliklerden sadece
Sen ve spor yiiksekokulu | Problem ¢6zme anne egitim durumu ile problem
A.(2018) ogrencisi envanterii ¢ozme diizeyi arasinda anlamlilik
bulunmustur.
. . Fiziksel etkinlik kartl
Kanbir 233 Ortaokul (harf formu)/ srencilerin groble rf Szme
0.(2018) dgrencisi Problem ¢ozme grenclierin prob et oz .
. becerilerine etkisi olmadig: tespit
envanteri

edilmigtir
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60 Ilkogretim 6. ve

Taktiksel oyun yaklasimina
dayali uygulamali egitim, deney

Birsen ici
Irse 7. siif 6grencisi Cf)cuklar o pr_oblem grubu 6grencilerinin problem
S.(2017) ¢dzme envanteri . e
¢dzme becerilerini geligtirildigi
sonucuna ulagilmis.
D fik 6zellikl 1
394 Beden egitimi erpogra 1 oze“ iklerden b-a21-ar1
hari¢ problem ¢6zme becerileri
ve spor g
. . . anlamli bulunmustur. Iktisat
Cantav yiiksekokulu ile Problem ¢6zme s .
e . . ' fakdiltesi dgrencileri ile spor
E.(2016) diger tiniversite envanteri . s .
sarencileri ytiksekokulu 6grencileri arasinda
g da iktisat fakiiltesi 6grencileri
lehine anlamlilik bulunmustur.
Ogrencilerin orta seviyede
269 Beden egitimi Elestirel (kritik) elestirel diigiinme ve problem
Giiliinay ve spor yiiksekokulu | diigiinme 6lgegi ¢bzme becerisine sahip olduklari,
Y.1.(2016) ogretmenlik boliimii | Problem ¢dzme ayrica demografik 6zelliklerde
ogrencisi envanteri problem ¢dzme becerileri anlaml
farklilik gostermistir.
Ogrencilerin saldirganlik
| fisiik dii
B 336 Beden egitimi Saldirganlik envanter/ boyu} artnm duslf dizeyde
Dogan ve spor yiiksekokulu | Problem ¢6zme oldugu ve orta diizeye yakin
V.(2016) e P yu § problem ¢ozme becerilerine sahip
ogrencisi envanteri e
olduklart tespit edilmistir.
Problem ¢6zme Uygulanan rekreatif etkinliklerin
500 Universite envanteri ogrencilerin algilanan problem
.o ogrencisi ayrica 51 Benlik sayg1 dlcegi/ ¢ozme beceri diizeylerini
Yigiter . . e .
K.(2012) deney 60 kontrol 12 hafta siiren bir gelistirici ve benlik saygisi
' grubu dgrencisi rekreasyon programi diizeylerini olumlu etkileyen bir
uygulamasi. 6zellige sahip oldugunu
gostermektedir.
Ogrencilerin problem ¢ozme
442 Beden egitimi diizeyi alt boyutlarindan, kaginan
Ozdenk ve spor yiiksekokulu | Problem ¢6zme yaklagimin alt boyutunda boliim,
S.(2011) ogrencisi envanteri sinif ve yas degiskenlerine gore
farkliligin anlamli oldugu
sonucuna ulagilmigtir.
) = Tori | =
. 791 Beden egitimi Sosyal 6z-yeterlik 9grenc1 e'r 1.n pr<.)b em gozme Ve
Donmez ve sbor Saretmenlizi | envanteri Problem 0z- yeterlilikleri arasinda anlaml
K.H.(2010) | V¢ SPOT OSTEMENTEL | & i pozitif bir iliski oldugu
boliimii 6grencisi ¢bzme envanteri e
gorillmiistiir.
328 Beden egitimi Problem_g:ézme (")g'grencileri.nf prohbl.ern gézme .
Karabulut v - saretmenlizi envanteri envanterleri ile kisisel tercihleri
E.O.(2009) ? sﬂpon O% ¢ ? . £ Edwards kisisel tercih | arasinda anlamli iligki
bolimii 6grencisi .
envanteri bulunmustur.
Caglayan 1082 Beden egitimi | Ogrenme bigemleri Ogrencilerin genel anlamda
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H.S.(2007) | ve spor yiiksekokulu | envanteri Problem problem ¢6zme becerilerinin orta

Ogrencisi ¢Ozme envanteri diizeyde anlaml oldugu

belirlenmistir.
. N Ogrencilerin Problem ¢bzme ve
. Ogretmen Ilietigim . .

Beden egitimi ve . iletisim becerileri arasinda
Onursal spor yiiksekokulu Becerl demografik 6zelliklerden
AM.(2004) | POTY Oleegi/Problem g

Ogrencisi

Cozme Envanteri

bazilarinda anlaml farkliliklar
bulunmustur.

Tablo 2 incelendiginde 39 adet tez ¢alismasinda veri toplama araci olarak en
fazla problem ¢6zme envanteri Olgegi (n:29) kullanildig: tespit edilmistir.

Problem ¢6zme Olgeginden sonra en fazla kullanilan diger 6lgme aracinin
problem ¢6zme becerileri 6lgegi (n:6) oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunda
birlikte ¢aligilan konu olarak en fazla saldirganlik (n:4) 6lg¢eginin kullanildig:

goriilmiigtiir. Arastirma grubu olarak en fazla calisma beden egitimi ve spor

yiiksekokulu (n:14) 6grencileri lizerinde yapilmistir. Profesyonel ve amator

sporcular ile ilgili yayinlanan tezler asagida sunulmustur(Tablo3).

Tablo:3 Sporcular Ile Ilgili Yapilan Tezler

YAZAR KATILIMCI YONTEM SONUC
zkan 202 Siiper, 1. Ve Problem ¢6zme Problem ¢ozme ile saldirganlik
2,Lig hokey envanteri diizeyi arasinda zayif diizeyde
K.(2023) P pers 1
sporcusu Saldirganlik dlgegi anlamli, negatif iliski bulunmustur.
Problem ¢6zme
. D kontrol 1
Curling erkek envanteri/ Stirekli jeney ve xoatro grubu sporcu .a.lrlmn
- N . zihinsel dayaniklilik, problem ¢dzme
Ozsubasi milli takimi kaygi1 envanteri/ R . . .
: o becerisi, zihinsel beceriler, siirekli
[.H.(2023) Zihinsel dayaniklilik
o kayg1 durumlarinda genel olarak
anketi/ Zihinsel e .
. . anlamlilik goriilmektedir.
beceriler envanteri
Sporda zihinsel
dayaniklilik Bedensel engeli olan ve olmayan
621 Milli ve milli | envanteri 6lgegi/ sporcularin zihinsel dayaniklilik ve
Sahinler olmayan bedensel | Kisa psikolojik psikolojik saglamlik seviyelerinin
Y.(2023) engelli ve engelli | saglamlik 6lgegi/ problem ¢dzme becerileri lizerine
olmayan sporcu Problem ¢6zme etkisinin oldugu sonucuna
becerisi envanteri varilmigtir.
olgegi
Akpinar 212 Siiper lig {Emp:a.tlk egilim Sporm_ﬂarlvn. I.)roblnem Qoz.me ve
- olcegi/ Problem empatik egilim diizeyleri arasinda
0.(2022) hokey oyuncusu . . R
¢Ozme envanteri anlamli iligski bulunmustur.
. Karar stratejileri Hem e-spor, hem de geleﬂneksel spor
Yeke Altun | 474 Lisansh Sleesi/ Problem oyuncularmnin problem ¢ézme
A.(2022) | sporcu &8 becerilerinde anlamhilik

¢Ozme envanteri

bulunamamistir.
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Problem ¢6zme

Badminton sporcularinin ¢esitli
degiskenleri degerlendirilerek

Havuz 200 Badminton envanteri/ Revize )
o kararlilik ve problem ¢dzme
Y.(2022) sporcusu edilmis kararlilik o
e becerileri arasinda anlamlilik
olgegi
bulunmustur.
[kogretim
diizeyindeki
Yoraun gocuklar i¢in Cocuklarin problem ¢ézme becerileri
g 300 Cocuk sporcu | Problem ¢6zme ve hayal etme durumlari arasinda
B.(2021) . . .
envanteri anlamlilik belirlenmistir.
Cocuklarda hayal
etme envanteri
Altuntas Problem .gézme Hnallk oyl%nlarl sporcula{lnm stres
. envanteri diizeyleri ve problem ¢ézme
Demir 383 Halk oyuncu ol .
N.(2020) Algilanan stres arasinda anlamli bir iliski oldugu
' olgegi saptanmustir.
Bireysel ve takim sporcularinin
Otabek 374 Bireysel ve Problem ¢6zme demografik bilgileri ve spor branglar
R.(2020) takim sporcusu envanteri ile problem ¢6zme ve alt boyutlari
arsinda anlimli farklilik goriilmistiir
Stresl km
160 Lisansl esie l:.).asavc.l 2 Sporcularin problem ¢ézme ile
Acar tarzlart dlcegi . .
bocce (volo) i stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda
H.(2019) Problem ¢6zme e
sporcusu ey - iliski bulunamamustir.
oleegi
i 300 Liseli fa.lrkh Rathus atilganlik Sporcularin atilganlik ile problem
Goger branglardaki . . N ; .
envanteri/ Problem ¢Ozme diizeyleri arasinda anlamli bir
S.(2018) sporcu . . S _ o e
¢Ozme envanteri iliski oldugu tespit edilmistir.
140 Lisansh
. oryantring Problem ¢6zme Oryantiring sporcularinin problem
Salim . - a <11is
sporcusu envanteri/ Hedef ¢ozme becerileri ve hedef baglilig:
E.(2018) e w1
baglilig dlgegi arasinda anlamlilik bulunmustur.
Stres diizeyi .
Aydin 115 Su topu . Sporcularda stres diizeyi ve problem
envanteri/Problem .
G.(2017) sporcusu . . ¢dzmede anlamli farklilik bulunmus.
¢O0zme envanterl
Sporda duygusal Elit sporcularin problem ¢6zme
554 Farkli zeka envanteri becerisi diizeyinin genel duygusal
Ozdavt branslarda ki elit Iletisim becerileri zeka degiskenleri ile iligkisinin zayif
Y sporcular degerlendirme dlgegi | oldugu goriilmiistiir Genel duygusal
N.(2016) . . . L
/Problem ¢6zme zeka, problem ¢6zme becerisi ile
beceri dlcegi genel yilmazlik arasindaki iligki
Yilmazlik dlgegi anlaml1 bulunmustur
4 Farkl rda hayal etm
e 504 Farklt brans ?po fj.a ayal etme Sporcularda hayal etme diizeyleri ve
Agiloni Sporeusu Olgegi/ Problem roblem ¢6zme becerileri arasinda
0.(2014) ¢dzme becerisi P ¢

oleegi

anlamlilik bulunmustur.
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Problem ¢6zme

Sporcularin benlik algisi ve problem

Aldemir 200 Lisanslt . ¢Ozme becerisi gelisimlerine
envanteri/ Offer . .
G.Y.(2013) | futbolcu o ... .. | imgeleme ¢aligmalarmin pozitif
benlik imgesi dl¢egi . - T
etkileri oldugu tespit edilmistir. .
et o0 Taamve | e e e roblom e
H.(2009) bireysel sporcu ¢ P gore p ¢

envanteri

diizeyleri daha iyi ¢ikmustir.

Tablo 3 incelendiginde 17 adet tez ¢alismasinda veri toplama araci olarak
problem ¢dzme envanteri (n:13), problem ¢dzme beceri envanteri (n:3) ve
cocuklar icin problem ¢ézme envanteri (n:1) kullanildig1 tespit edilmistir.

Problem ¢6zme envanteri dlgeginden sonra en fazla tercih edilen 6lgme araglari
stres diizeyi(algilanan stres, stresle basa ¢ikma) (n:4) ve zihinsel dayaniklilik

Olgeginin  (n:2) kullanmildig

goriilmektedir.

Arastirma  grubunda

takim

sporlarinda (n:25) bireysel sporlarda (n:16) bransa uygulanmis, en fazla futbol
bransinda (n:6) calisma yapilmis. Bunu takiben basketbol ve doviis sporlari

(n:4) sporcular lizerinde arastirma yapilmistir. Sporun i¢inde yer alan hakem ve
yonetici ile ilgili yayinlanan tezler asagida sunulmustur (Tablo 4).

Tablo-4 Hakem ve Yonetici ile Yapilan Tezler

YAZAR KATILIMCI | YONTEM SONUC
Arastirmada, sadece deney
grubundaki hakemlerde iletisim
Problem ¢6zme envanteri/ becerileri ve beden dili egitim
Polat - .. g :
i(2023) 109 Hakemi Genel 6z yeterlik dlcegi/ programinin hakemlerim
’ Yasam doyumu dlgegi problem ¢dzme, 6z yeterlik ve
yasam doyumunun anlamli bir
iligki bulunmustur
Empatik egilim dlgegi/ Karar Hakemlerm e}npatlk egilimler
ile problem ¢6zme arasinda
Akduman 230 Voleybol | verme necatif vénde anlamlilik
0.B.(2022) | hakemi Olgegi/Problem ¢ozme gatity
. bulunmustur.
envanteri
Basketbol hakemlerinin iletisim
. 186 Lo S g .
Akgiil [letisim becerileri 6lgegi/ becerileri ve problem ¢6zme
Basketbol N o - .
A.(2020) . Problem ¢6zme 6lgegi becerileri arasinda anlamli bir
hakemi - P
fark oldugu tespit edilmis
Hakemlerin karar verm
Melbourne karar verme olgegi/ ? ¢ . e. - a“a ? e.

. N . stilleri, kisilik 6zellikleri,
Demir Gozden gegirilmis eysenck araticilik diizevi ve problem
M.B. 80 Futbol Kisilik anketi-kisaltilmis yézme becer‘;lez art b‘l L
(2018) hakemi formu/ Ne kadar yaraticisiniz ¢ yu

yaraticilik 6lgegi/ Problem
¢Ozme envanteri"

arasinda anlamli iligkiler tespit
edildi .
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Spor yapan yoneticilerin karar
Deniz 358 Okul Melbourne karar verme olgegi/ | verme ile problem ¢6zme
M.(2022) Y oneticisi Problem ¢6zme 6lgegi becerilerinde anlamlilik tespit
edilmigtir.
Arastirma sonucunda dgrenci
400 Spor Problem ¢6zme envanteri/ ve mezun bireylerin karar
Uslu yoneticisi ve Melbourne karar verme verme envanteri, problem
M.0.(2021) | spor yonetici | envanteri/ Cok boyutlu 6fke ¢cozme ve saldirganlik
aday1 Olgegi puanlarinda anlamli farkliligin
yer almadig1 goriilmistii
Spor yonetici adaylarnin E-
S Spor ve digital oyunlarla
E- spor demografik bilgiler po . gital oy
. . akademik basarilari, uygulama
. formu Dijital oyun bagimliligi | . S .
Baygiil 460 Spor . . igeren alanlardaki 6grenmeleri
.. 6lgegi, Problem ¢6zme
S.(2021) yonetici aday1 . .. problemler karsisinda hizli ve
envanteri/ Yasam tatmini 3 . .
Sloesi dogru refleks gostermeleri
§e8 belirli diizeyde pozitif yonde
artmaktadir.
Ust diizey yéneticilerin,
.. . problem ¢6zme envanterinden
86 Ust d
Isikl spor stduzey Problem cézme envanteri aldiklart puanlarin demografik
G.(2017) p L ¢ ozelliklerden egitim durumuna
yoneticisi . <. L
ve medeni hal degiskenine gore
anlimlik oldugu bulunmustur.
215 Spor Yoneticilerin karar verme ve
Dinger yoneticisi Problem ¢6zme envanteri/ problem ¢6zme becerileri
N.(2013) Melbourne karar verme dlgegi | arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur.
Spor ydneticilerinin
Germi 247 Spor ) o demograﬁ{( 6zellikler.ve.
e Problem ¢6zme dlgegi problem ¢dzme becerileri
H.(2006) yOneticisi e .
arasinda anlamlr iligki tespit
edilmistir.

Tablo 4 incelendiginde 10 adet tez calismasinda veri toplama araci olarak
problem ¢6zme envanteri (n:10) kullanildig: tespit edilmistir. Problem ¢dzme
6lgeginden sonra en fazla tercih edilen 6lgme aracinin karar verme dlgegi (n:5)
oldugu goriilmektedir. Arastirma grubu olarak en fazla ydneticiler (n:7)
tizerinde aragtirma yapilirken hakemler iizerinde sadece (n:4) c¢aligma
yapilmistir. Antrendr, beden egitimi O0gretmeni ve akademisyenler ile ilgili
yayinlanan tezler asagida sunulmustur (Tablo 5).
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Tablo 5 Antrendr ve Beden Egitimi Ogretmenleri ile Yapilan Tezler

YAZAR KATILIMCI | YONTEM SONUC
. 374 Beden Beden egitimi 6gretmenleri B"eden egltlrr‘n o.g.retmenlen.nm prqblem
Aygiines S oo . ¢ozme becerileri ile mesleki yeterlik
Egitimi yeterlik 6lgegi / Problem e
A.(2023) . . . . algilar arasinda anlamli iliski
Ogretmeni ¢cozme becerileri 6l¢egi
bulunmustur.
Ogretmenlerin daha fazla disa déniik,
sorumluluk sahibi, yenilik¢i davranis ve
405 Beden On-maddeli kisilik 6lgegi sosyal problem ¢6zme egilimi
Karakas Egitimi Yenilik¢i davranis dlgegi gosterebilmesi i¢in 6zliik haklarinin
F.(2023) Ogretmeni Sosyal problem ¢dzme iyilestirilmesi, idari gorevlerde yer
envanteri-kisa formu alabilme, kendilerini gosterebilecekleri
projelerde gorev almaya tesvik edilmesi
6nem arz etmekte.
i 700 Beden S - . Ogretmenlerin problem gézme becerileri
Keskin e Iletisim becerileri 6l¢egi . gTe . ? pro .em gozImie becett efl
Egitimi N . ile iletisim becerileri arasinda anlamhilik
M.(2022) g . Problem ¢6zme envanteri
Ogretmeni bulunmustur.
105 Beden ..
Ontiirk Esitimi Mental rotasyon / Ogretmenlerin problem ¢6zme becerileri
" ‘(’i Performans Testi/ Problem | ve mental rotasyon diizeylerinin orta
M.(2021) Ogretmen N . . -
¢bzme envanteri diizeyde oldugu bulunmustur.
Ogretmenlerin problem ¢ézme, karar
236 Beden Problem ¢6zme envanteri verme ve siirekli 6fke ve 6fke ifade
Temel Egitimi Melbourne karar verme tarzlar1 arasindaki dagilimima gore
V.(2015) Ogretmeni olcegi Siirekli 6tke-Gtke toplam problem ¢dézme diizeyi disinda
tarz Slcegi" negatif ve pozitif bir iliskinin oldugu
tesbit edilmistir.
. e o ... | Antrendrlerin problem ¢6zme envanteri
Kogkaya, 217 Antrendr Bireysel y?nlhkqlhk olgegl ve bireysel yenilikgilik dlgegi arasinda
E. (2021) Problem ¢6zme envanteri RO
anlamli bir iligki bulunmamugtir.
122 Karate Karate antrenorlerinin liderlik tarzlar il
Aydmh 2= | spor igin liderlik 6lgegi arate anirenotierinn Aceri itz e
Antrendrii . . problem ¢dzme becerileri arasinda
F.(2020) Problem ¢6zme envanteri
anlamli fark bulunmustur.
Aragtirmaya katilan futbol antrenérleri
Besler 41 Futbol Problem ¢dzme beceri nin zihinsel dayaniklilik ve problem
H.K.(2020) | Antrenorii Olcegi Nitel goriisme ¢ozme becerilerinde artiglar oldugu
belirlenmistir.
L Yiizme antrendrleri nin problem ¢6zme
. Karar verme stratejileri . e ..
Kocaman 273 Yiizme Sleedi/Problem cizme becerileri antrendriin cinsiyeti ve yiizme
H.(2019) Antrendrii 5eE . ¢ lisansinin olup olmamasina gére farklilik
envanteri . .
gostermektedir.
Antrendrlerin liderlik tarz1 ve problem
¢bzme beceri diizeylerinin bazi
Paydas .| Spor igin liderlik 6lgegi degiskenler i¢in anlaml fark gosterirken
195 Antrendr R . . oo
M.(2019) Problem ¢6zme envanteri bazilari i¢in ise gostermedigi

anlagilmistir.
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Antrendrlerin problem ¢dzme
. 286 Problem ¢6zme envanteri becerilerine iliskin sonuglarda,
Otkan o
C.CQ018) Baskethol Melbourne karar verme katilimcilarin problem ¢dzme
e Antrenorii oOlcegi becerilerinin orta seviyede oldugu
goriilmektedir.
Problem ¢6zme envanteri ile is doyum
Kizilkoca 330 Antrendr anesotanls doyum olcegl 0Olgegi arasinda gesitli degiskenler
M.(2017) Problem ¢dzme envanteri acisindan anlamli farkliliklar
bulunmustur.
Antrendrlerin stirekli kaygi ve problem
Katra 95 Futhol Siirekli kayg Sloegi/ Anirenoriertn surekt kaygt Ve p
o . _ ¢ozme becerileri arasinda pozitif ve
H.(2016) Antrendrii Problem ¢6zme becerileri e _ . .
anlamli iliski oldugu belirlenmistir.
. Taekwondo antrendrlerinin stresle b:
. 448 Problem ¢dzme envanteri actawon oim .e .nor e s ?S © oasa
Bezci - ¢ikma stratejileri ile problem ¢6zme
Tekvando Rosenbaum 6grenilmis o Sl
S.(2010) o N becerileri arasinda herhangi bir iligki
Antrendrii giicliiliik 6lgegi
bulunamamustir.
Antrenorlerin liderlik yonelimleri
Katkat 221 Futbol | Liderlik yonelim dlcegi rendrlerin liderlik y6nelimleri ve
L N . problem ¢dzme becerileri arasinda
D.(2005) Antrendrii Problem ¢6zme envanteri A
anlamli bir iliski bulunmustur.

Tablo 5 incelendiginde 15 adet tez ¢alismasinda veri toplama araci olarak
problem ¢6zme envanteri (n:11), peroblem ¢6zme beceri 6lgegi(n:3) ve sosyal
problem c¢ozme envanteri(n:1) kullanildig1 tespit edilmistir. Problem ¢dzme
envanteri 6lceginden sonra en fazla tercih edilen 6l¢me aracinin karar verme
Olcegi (n:3) oldugu goriilmektedir. Arastirma grubu olarak en fazla antrenorler
(n:10) lizerinde arastirma yapilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada Yok Tez merkezinde spor alaninda yaymlanmis problem
¢ozme ile ilgili tezler incelenmis ve sunulmustur. Aragtirmanin ilk sonucu olan
sporda problem ¢6zme konulu tezlerin {iniversitelere gore dagiliminda en fazla
tezin Gazi Universitesi kurumunda yapildigi goriilmiistiir. Yapilan bir ¢aligmada
bu sonugla benzer sonucun bulunmus olmasi c¢aligmamizla paralellik
gostermektedir. Bu sonucun Gazi iiniversitesinin kurulus yilinin diger
tiniversitelere gore daha erken olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.(Akpinar,
2023) Ayrica tezlerin yillara goére dagiliminda yillar i¢inde 2008 yili haricinde
her yil en az bir tezin yayinlandigi, 2019 ve 2023 yillarinda en fazla tez sayisina
ulasildig1 goriilmektedir.

Aragtirmanin bir diger sonucu farkli egitim kademelerindeki 6grencilerin
problem ¢6zme diizeyleri ile dijital oyun bagimliligi, oyunsallik kavrami, dikkat
diizeyleri, liderlik, milkemmeliyetcilik, coklu zeka, 6grenilmis caresizlik, yagam
doyumu, ¢ok yonlii liderlik, bilgi okuryazarligi, bilgi diizeyleri, bilissel siiregler,
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duygusal zeka, 6z yeterlilik, motivasyon, stres, 6z giiven, 6z saygi, karar verme,
iletisim becerileri, kisisel tercihleri, elestirel diisiince ve benlik saygisi arasinda
iligki oldugudur. Ayrica beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
demografik &zellikleri ile problem ¢ézme becerisi arasinda anlamli bir iligki
bulunamazken bu ¢alismanin aksine baska bir ¢alismada 6grencilerin problem
¢ozme becerilerinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Caligmada anne
egitim durumu, cinsiyet, ilgilenilen spor dali ve problem ¢6zme becerileri
arasinda iligki bunamayan calismalarda mevcuttur (Oguz, 2023; Aksoy, 2021;
Yilmaz, 2020; Sen, 2018; Cantay, 2016; Ozdenk, 2011).

Sporcular iizerinde yapilan ¢alismalarda problem ¢6zme ve stres konularinin
en fazla calisilan konu oldugu ve bunu takiben zihinsel dayanikliligin ¢alisildig:
goriilmektedir. Caligmalarin sonucunda stres ve problem ¢dzme arasinda
anlamli iligkiler bulunmustur. Bu sonu¢ bize stres kontroliinii yapabilen
sporcularin problem ¢dzmede basarili oldugu sonucunu gostermistir (Altuntas,
D., 2020; Acar, 2019; Aydin, 2017; Kat, 2009).Zihinsel dayaniklilik ve problem
cozme ile ilgili yapilan iki ¢aligmadan birinde anlamli bir iliski varken digerine
anlamlilik bulunamamistir. Bu sonucunda farkli 6rneklem gruplari ile ¢alisilmis
olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Sporcular iizerinde yapilan diger
calismalarda duygusal zeka, yilmazlik, empati, kararlilik, atilganlik, hayal etme
ve hedef baghliginda anlamli pozitif yonde iligkiler sonucuna Kkarsin,
saldirganlik ile ilgili calismada negatif yonli zayif bir iliski ile takim ve bireysel
sporcularm her ikisinde de problem ¢dzme becerilerinin yiiksek oldugu
goriilmektedir (Ozkan, 2023; Akpinar, 2022; Havuz, 2022; Yorgun, 2021;
Otabek, 2020; Goger, 2018; Salim, 2018; Ozday1, 2016; Agilonii, 2014)

Hakem ve yoneticiler ile yapilan calismalarda en fazla problem ¢dzme ve
karar verme 6lgegi kullanilmis, karar verme ile problem ¢6zme arasinda anlamli
iligkiler bulunmustur. Hakemlerin 6z yeterlilik, iletisim becerileri ve yasam
doyumu ile problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli, empati diizeyi ve
problem ¢ézme becerileri arasinda negatif bir iliski sonucu bulunmustur (Polat,
2023; Akduman, 2022; Akgiil, 2020; Demir, 2018). Yoneticilerin problem
cozme beceri diizeyleri, karar verme ve dijital oyun bagimlilig1 arasinda anlamli
iligkiler bulunmus bagka ¢aligmalarda karar verme, problem ¢ézme ve
saldirganlik arasinda iliski bulunamamistir. Yoneticilerin ¢alismis olduklart
gruplarin bu sonug iizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir(Deniz, 2022; Uslu,
2021; Baygiil, 2021; Isikli, 2017; Dinger, 2013; Germi, 2006).

Aragtirmanin  son bulgusu ise Ogretmen ve antrendrlerle yapilan
caligmalardan ¢ikan sonuglardir. Bu sonuglara gore Ogretmenlerin problem
cozme beceri diizeyleri ile iletisim becerileri, kisilik 6zellikleri, siirekli 6fke,
Ofke ifade tarzlar1 ve yeterlilikleri arasinda anlamli iligkiler bulunmustur.
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Bunun sebebinin 6gretmenlerin yeterlilikleri ve iletisim seviyelerinin meslekleri
geregi yiiksek oldugu ayni zamanda problem ¢6zme yetenekleri gelismis
Ogretmenlerin bilgi aktariminda basarili olduklari ve deneyimleri ve mesleki
ozelliklerinden dolayr problem ¢6zme becerilerinin  yiiksek ciktigi
diisiiniilmektedir (Aygiines, 2023; Karakas, 2023; Keskin, 2022; Oztiirk, 2021).
Ogretmenler iizerinde yapilan bir arastirmada kaginma davranislari ve uzlasma
davranislart ile problem ¢ozme davraniglar1 arasindaki iliski pozitif aymi
zamanda yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur (Cengiz, vd., (2015). Bu sonug
bize 6gretmenlerin problem ¢ézme becerilerinin 6grenciler lizerinde ¢6ziim
iiretme ve uzlasmada 6nemli rol oynadigin1 géstermektedir.

Antrendrlerin liderlik 6zellikleri, is doyumlari, zihinsel dayanikliliklari,
stirekli kaygilari arasinda anlamli iligkiler bulunurken, bireysel yenilik, stresle
basa c¢ikma ve problem c¢ozme becerileri arsinda iliski bulunamamistir.
Antrendrlerin demografik o6zellikleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
anlamli iliski tesbit edilmistir (Kogkaya, 2021; Aydinli, 2020; Besler, 2020;
Kocaman, 2019; Paydas, 2019; Otkan, 2018; Kizilkoca, 2017; Katra, 2016).
Incelenen literatiir sonuglaria gore problem ¢dzme becerisinin bircok faktorle
iligkili oldugu goriilmiistiir. Problem ¢6zme becerilerinin, demografik
ozelliklere gore degisebilecegi, deneysel uygulamalarla birlikte uygulanirsa
fiziksel aktiviteyle birlikte psikolojik faktorlerinde 6neminin ortaya ¢ikacagi,
sporla ilgili her alanda verimi artiracag1 goriilmektedir.

Sonug olarak sporda performansi artirmada problem ¢ozmenin Onemli
oldugu problem ¢6zmenin bireylere kazandirilmasi gereken 6nemli bir beceri
oldugu sdylenebilir.

ONERILER

Problem ¢ozme becerileri ile ilgili yapilan ¢aligsmalarin ¢ogu nicel yontemle
yapilmis, ileride yapilacak olan ¢alismalarda karma yontemlerle performans ile
problem ¢dzme beceri diizeyleri dlgiilebilir.

Ileride yapilacak olan calismalarda sporda problem ¢ézme envanteri ve yeni
Olcme araglari gelistirilebilir.

Spor egitimi verilen kurumlarda problem ¢ézme dersinin olmasi gelecekte
yetisecek Ogretmen, antrendr, yonetici, hakem ve sporcularin basarilaria
olumlu yonde katki saglayabilir.

Bu calismanin sonuglarinin gelecekte yapilacak caligmalara 6rnek teskil
edecegi ve yeni ¢alismalara katki saglayacag: diisiiniilmektedir.

Bu aragtirma Yok Tez veri tabanindan alinarak yapilmis olup, ileride
yapilacak olan ¢alismalarda Google Schoolar, Web of Science gibi farkli veri
tabanlar1 kullanilarak yabanci literatiirde de arastirmalar yapilabilir.
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6. Bolim

Pandeminin Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi

Sebnem SARVAN CENGIZ!, Cemal Faruk RiZE?, Biisra ISIK®

GIRIS

Diinya Saglhk Orgiitii Cin Ulke Ofisi tarafindan 31 Aralik 2019 tarihinde Cin'in
Hubei eyaletinin Wuhan kentinde etiyolojisi bilinmeyen zatiirre vakalar1 bildirilmistir
ve 5 Ocak 2020 tarihinde daha 6nce insanlarda hi¢ bulunmayan yeni bir koronaviriis
kesfedilmistir (Budak & Korkmaz, 2020, Cakir, 2020). Cin'deki ilk salginin ardindan,
ftalya ve Ispanya basta olmak iizere, birgok Avrupa iilkesi salgmdan ciddi sekilde
etkilendi (Tural, 2020).

Salgmin yol agtig1 kiiresel varolussal kriz, {ilkelerin sosyal ve ekonomik diizeni
iizerinde derin etkiler yaratmakta, kurumlara olan giiveni sarsmakta, korku ve
belirsizlikle karakterize edilmistir (Zeybek vd., 2020). Diinya’nin hemen her yerinde
hiikiimetler COVID-19 salginina yeni yasalar ¢ikararak miidahale etti ve bunun
sonucunda insanlarin yasamlari dramatik bir sekilde degismeye basladi. Bu siirecte;
Uygulanan davramgsal smirlamalar ve yasaklarn yam sira siirecin konfordan ve
temel rutinlerden uzak olmasi nedeniyle, insanlar ruh sagliklar1 ve aile baglantilariyla
ilgili gesitli psikososyal zorluklar yasamistir (Kogak & Harmanct, 2020).

Diinya Saghk Orgiitii yasam kalitesini, hastaligin olmamasinin yan1 sira kisinin
fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan iyi olma hali olarak ve yasam kalitesini, bir kisinin
hedefleri, normlar, beklentileri ve ilgi alanlartyla iligkili olarak kiiltlir ve deger
sistemindeki yerinin degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir (WHO, 1997). Bir
kiginin fiziksel ve ruhsal sagligi, sosyal etkilesimleri, gevresel etki derecesi ve
konumunun islevselligini etkileme derecesi, yasam kalitesinin unsurlari olarak kabul
edilmektedir.

COVID-19 pandemi siirecinde, hiikiimetlerin aldiklar1 hafta sonlar1 uygulanan
sokaga cikma yasaklari, sosyal mesafe gibi kisitlamalar ve hastalara uygulanan
karantinalar, insanlarin yasam kalitesini kotiilestiren faktorlerden basglicalariydi.
Yasam kalitesi, pandemi donemlerinde kisinin refahini ifade edebilecek bir 6lgiidiir
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(Chwaszcz vd., 2020). COVID-19 pandemi déneminde yasam kalitesi {izerinde
yazilan ¢aligmalar incelendiginde farkli sonuglar ile kargilagiimaktadir. Bu baglamda,
bu derlemenin amaci 2019-2024 yillar1 arasinda yapilmig olan caligmalarda;
pandemi’nin yasam kalitesi iizerine olan etkisinin literatiirde incelenmesidir. Bu
derlemede toplanan galismalar Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yaymlanmis olan
Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi (WHOQOL) degerlendirme araglar1 temel
alarak, fiziksel saglik, psikolojik saglik, Sosyal iliskiler, cevre ve ruhani/dini/kisisel
inanglar bagliklar altinda toplanmustr.

Pandemi Nedir?

Pandemi, kiiresel olgekte meydana gelen ve ¢ok sayida lilkede veya kitada
yasayan insanlar1 etkileyen bir hastalik salgini olarak tanimlanmaktadir. Bu tanim,
tarihsel olarak genis kitlelere hizli bir sekilde yayilma kapasitesini gosteren ve yiiksek
sayida hastaya ve 6liime yol acan grip ve koronaviriisler de dahil olmak {izere gesitli
bulasic1 hastaliklar1 kapsar (Akin & Gozel, 2020; Idrovo, 2021). Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) pandemi igin resmi bir tanim saglamamustir, ancak hastaligin cografi
yayilimina ve etkisine dayali kriterler belirlemistir (Teppone, 2023; Doshi, 2011).

Pandemilerin dinamikleri, patojen, insan davranist ve halk sagligina etkileri
arasindaki karmagik etkilesimleri igerir. Bir pandeminin baslangicinda, bulasici
etkenin 6zellikleri genellikle bilinmez ve bu da salgmlari etkili bir sekilde belirlemek
ve kontrol altia almak i¢in dnceden planlanmig gdzetim yontemleri ve veri analizi
gerektirir (Akin & Gozel, 2020). Ornegin, COVID-19 salgim sirasinda vaka
kiimelerinin hizla belirlenmesi ve sosyal mesafe dnlemlerinin uygulanmas: viriisiin
yayilmasini azaltmak i¢in kritik bir 6neme sahipti (Akin ve Gozel, 2020; Nuiiez vd.
2021). Hastaligm bulagmasim onlemek adma alman onlemlerin yeterli olabilmesi
icin yogun niifuslu bdlgelerde seyahat kisitlamalar1 ve bdlge insanlarmin seyahat
yontemlerinin incelenmesi de 6nemlidir (Singer vd., 2020).

Pademilere tarihsel olarak bakildiginda, sozliik anlami aymi olsada toplum
algilarmin zaman iginde degisebildigi goriilmektedir. Ornegin, 2009 HIN1 salgmn,
vaka tamimlarinin yeterliligi ve halk sagligi1 planlamas1 ve miidahalesi igin ¢ikarimlar
hakkinda tartigmalara yol agmistir (Mahony vd.., 2012; Barnett, 2011). Pandemiler
arasinda yanlig smiflandirmalar, HIN1 salgimimin erken evrelerinde goriildiigii gibi,
etkili vaka bulma icin klinik tanimlarin yetersiz oldugu ve 6nemli halk saglig
sorunlarma yol agabilmektedir (Mahony vd., 2012). Bu anlamda COVID-19
pandemisi, tan1 dogrulugunu artirmak ve halk saghgini iyilestirmek icin kesin vaka
tanimlarina olan ihtiyag vurgulamstir (Nufiez vd., 2021).

Ozetle, bir pandemi cografi sinirlar Stesine yayilan ve genis kitlelere bulagmastyla
karakterize edilir ve salginlar etkili bir sekilde yonetmek i¢in iyi diistiniilmiis halk
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saglig stratejileri ve net tanimlar gerektirir. Erken alinan 6nlemler ve hastaligin erken
tanisi bu tiir hastaliklarini yayilmasimi 6nlemede énemli bir rol oynamaktadir.

Yasam Kalitesi (Quality of Life)

Yasam kalitesi, fiziksel, psikolojik ve sosyal yonler de dahil olmak {izere bir
bireyin refahinin g¢esitli boyutlarimi kapsayan ¢ok yonlii bir kavramdir. Genellikle
kiiltiirel ve deger sistemleri baglaminda kisinin yasamdaki konumuna iligkin kisisel
algilar ve bireysel hedefler ve beklentilerle iliskili olarak tanimlanir (Nasriyah &
Marselin, 2021). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Yasam Kalitesinin yalmzca hastaligin
yoklugu olmadigini, duygusal ve sosyal refahi biitiinlestiren biitiinsel bir saglik
goriisiinil icerdigini vurgular (Hawthorne vd., 2006).

Aragtirmalar, ¢esitli faktorlerin yasam kalitesini 6nemli Olglide etkiledigini
gostermistir. Ornegin, mesleki stres, ozellikle saghk calisanlar1 arasinda kritik bir
belirleyicidir. Caligmalar, yiiksek stres diizeylerinin hemsirelerin ve diger saglik
calisanlarmin hem ruh sagligini hem de genel QoL'sini olumsuz etkileyebilecegini
gostermektedir (Yan vd., 2022; Sarafis vd., 2016; Hanh, 2023). Psikolojik
dayaniklilik, daha yiiksek dayaniklilifa sahip olanlarin stres faktorlerinden yasam
kaliteleri {izerinde daha az etkilenebilecegini 6ne siliren bir aract faktér olarak
tanimlanmustir (Yan vd., 2022, Ozavci vd., 2023, Gonen vd., 2022). Ayrica, destek
sistemleri ve is yiikii de dahil olmak iizere ¢alisma ortami, saglik ¢alisanlarmin yasam
kalitelerini sekillendirmede hayati bir rol oynar, ¢iinkii yetersiz destek tiikenmislige
ve yagam memnuniyetinde azalmaya yol acabilir (Jones vd., 2020; Jimenez vd.,
2021).

Menopozlu kadmlar gibi belirli popiilasyonlarda yasam kalitesi fiziksel saglik ve
sosyal destekten de etkilenir. Artan fiziksel aktivite ve aile desteginin bu gegis
asamasinda yasam kalitesini artirdigi gosterilmistir (Andayani, 2023). Benzer
sekilde, diyabet gibi kronik durumlarda yasam kalitesi hastalik ve tedavi siireci ile
yakindan baglantilidir ve yasam kalitesi artirmay1 amaglayan saglik dnlemlerinin
6nemini vurgunmistir (Alshayban & Joseph, 2020). Ayrica, ruh saglhiginin yasam
kalitesi iizerinde onemli etkisini vurgulayan c¢alismalarda, COVID-19 salgmi gibi
krizler sirasinda saglik calisanlart arasinda tespit edilen kayg1 ve depresyonun yasam
kalitesinde 6nemli diisiislere yol agtig1 saptanmistir (Korkmaz vd., 2020; Marzo vd.,
2022; Aydin vd., 2021). Ruh saghgi ve yasam kalitesi arasindaki iligki, saglik
sistemlerinin kapsamli tedavi yontemlerinin bir pargasi olarak psikolojik refahin da
tedavi siirecinin bir pargasi olmast psikolojik refahin yasam kalitesi tlizerindeki
etkisini gostermektedir.

Sonug olarak, Yasam kalitesi fiziksel, psikolojik ve birgok farkli faktGrden
etkilenen karmasik bir yapidadir. Bu yapiy1 anlamak farkli toplumlardaki bireylerin
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yasam kalitelerini arttirmay1 amaglayan uygulamalar gelistirmek agisindan
onemlidir.

Fiziksel Yasam Kalitesi (Physical Quality of Life)

COVID-19 salgimi, gesitli demografik ozelliklerdeki fiziksel yasam kalitesini
derinden etkileyerek fiziksel aktivite, ruh saglhigi ve genel refah arasmdaki iligkiyi
onemli kilmaktadir. Pandemi kisitlamalar1 bireylerin yasam tarzinda Onemli
degisikliklere yol a¢mis ve bireylerin fiziksel sagliklari ve yasam kaliteleri
hakkindaki algilarim etkilemistir. Bu alanda yapilan arastirmalar, pandeminin iyi bir
yasam kalitesini siirdiirmek i¢in ¢ok nemli olan fiziksel aktivite seviyeleriyle ilgili
sorunlar1 daha da kotiilestirmistir.

Tablo 1. Pandeminin Fiziksel Yasam Kalitesi Uzerine Etkilerini Gosteren

Bilimsel Arastirma Ornekleri

Cahsma

Sonuglar

Impact of the 2019 Coronavirus Disease
Pandemic on Health-Related Quality of Life and
Psychological Status: The Role of Physical
Activity (Alzahrani vd., 2021).

Onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye (>600
metabolik esdeger (MET)-dakika/hafta toplam
fiziksel aktivite) katildiklarinda, COVID-19'un
herhangi bir diizeyde etkisini (diisiik, orta veya
yiiksek) bildiren yetigkinler igin HRQoL daha
yiiksek diizeyde oldugu rapor edilmistir.

Influence of the COVID-19 Pandemic on Quality
of Life, Mental Health, and Level of Physical
Activity in Colombian University Workers: A
Longitudinal Study (Garcia-Garro vd., 2022)

Bu arastirma sonucunda, covid-19 pandemi
doneminin Kolombiyali iiniversite ¢aliganlarinin
yasam kalitesi, mental saglik ve fiziksel aktivite
olumsuz etkileri

diizeyi iizerindeki

konmustur.

ortaya

Its
Associations With Home Office Characteristics
During the COVID-19 Pandemic (Garcia vd.,
2024)

Perceived Physical Discomfort and

Pandemi doneminde hem personel hem de
ogretim iiyeleri i¢in bas, gozler, eller ve sirtin iist
kismi ve sadece Ogretim iyeleri igin boyun,
omuzlar, dirsekler ve sirtin alt kismu igin fiziksel
rahatsizlikta Onemli bir artis bulunmustur.
COVID-19 salgim1 sirasinda evde ¢aliganlar
tarafindan yiiksek bir fiziksel
gorildigi bildirilmistir.

rahatsizlik

Impact of COVID-19 Pandemic on Sleep
Quality, Stress Level and Health-Related Quality
of Life—A Large Prospective Cohort Study on
Adult Danes (Didriksen vd., 2021)

Mental saglk ile ilgili yasam kalitesi ve uyku
kalitesinde kotiilesme tespit edilirken, stres
seviyelerinde genel bir diislis g6zlenmistir.
Fiziksel yasam kalitesi erkeklerde azalmus,
kadmlarda ise diisik diizeyde artmistir.
Dolayistyla, COVID-19 salgini sirasinda devam
eden olagandis1 kosullar altinda yasamanin genel
niifusun saghig iizerinde olumsuz bir etkisi
olmustur.
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Changes in sociocultural attitudes towards
appearance, body image, eating attitudes and
behaviours, physical activity, and quality of life
in students before and during COVID-19
lockdown (Baceviciene & Jankauskiene, 2021).

beden
igsellestirmelerini azaltmalarina, olumlu beden
imajini ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmelerine
yardimet olacak spesifik miidahaleler, COVID-
19 ile ilgili karantina sirasinda ve sonrasinda
faydali olabilir.

Opgrencilerin ~ kaliplagnus ideallerini

The influence of meaningful activities in the
quality of life and functional autonomy of adults
with intellectual disability: A prospective study
during the COVID-19 pandemic (Muiloz-Lopez,
2023)

Evlerde yasayan zihinsel engelli bireyler
COVID-19 salgint sirasinda yagsam kalitelerinde
ve islevsel 6zerkliklerinde bir diisiis yasanmugtir.
Pandemi oncesinde toplumda 06z yOnetim
faaliyetlerine ve fiziksel ve mesleki faaliyetlere
katilimlarinin, yasam kalitesi ve iglevsel 6zerklik
tizerindeki olumsuz etkileri Onleyici etkileri
olmustur.

COVID-19 Pandemi dénemi ev karantinasinda
fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesine etkisi
(Tural, 2020)

COVID-19 pandemi siirecinde ev karantinasinda
bulunan saglikli kisilerin diisiik diizeyde fiziksel
aktiviteye sahip olduklari ve bunun saghkla
iligkili yasam kalitesi fiziksel fonksiyon, agri ve
genel saglik algisin etkiledigi belirlendi.

Pandemi siirecinde  bireylerin  rekreasyon
farkindalik  diizeyleri ile yasam Kkalitesi

arasindaki iliski (Satilmus vd., 2022)

Pandeminin insanlar iizerindeki yikic1 sonuglar
g6z Online alindiginda artan serbest zaman
diliminde rekreatif etkinliklere iliskin farkindalik
diizeyinin yasam kalitesi agisindan olduk¢a 6nem
arz ettigi gorilmistiir.

Kadmn Universite Ogrencilerinde COVID-19
Pandemi  Siirecinde  Internet  Uzerinden
Uygulanan Mat Pilates Egzersizlerinin Yasam
Kalitesi, Depresyon ve Uyku Kalitesi Uzerine
Olan Etkisi (Demir vd., 2023)

Kadin  {iniversite internet
tizerinden uygulanan mat pilates egzersizleri

bireylerin uyku Kkalitesini artirmus, depresyon

ogrencilerinde

diizeylerini ve agr seviyelerini ise azaltmistir.

Covid-19 pandemi doneminde saglikli yasam
bigimi davranslan ile yasam kalitesi iligkisinin
incelenmesi (Oge vd., 2021)

Sonug olarak, yasam davraniglarinin degistigi
COVID-19 pandemisi nedeniyle bireylerin
saglik yasam bi¢imi davranig diizeylerinin orta
oldugu, yasam kalitelerinin ise yiiksek diizeyde
oldugu saptanmustir.

The effect of the coronavirus (COVID-19)
pandemic on health-related quality of life in
children (Adibelli vd., 2020)

Cocuklarin bildirdikleri yasam kalitesi puanlart
genel olarak iyi olmasma ragmen ebeveynler,
pandemi doneminde ¢ocuklarmin kilo aldigini,
uyku egilimlerinin ve internet kullanimlarinin
arttigini bildirmistir.

Promoting the Quality of Life of Elderly during
the COVID-19 Pandemic (Lee vd., 2021)

Pek ¢ok yash, Kovid-19 nedeniyle evde kalmak
zorunda kaldig1 icin sosyal destek sorunlart
yastyor, fiziksel ve ruhsal sagliklarindaki
bozulmalarm aile i¢i ¢atigmalart da artirdigt
gOriilmiistiir.
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Psikolojik Yagam Kalitesi (Psychological Quality of Life)
Pandeminin psikolojik sonuglarinin, sosyal etkilesimler ve fiziksel saglik
dahil olmak iizere yasamin c¢esitli yonlerini etkileyerek, anlik ruh sagligi

sorunlarinin dtesine uzandig gdstermistir. Ornegin, Brezilyali diyetisyenler icin
yasam kalitesinin pandemi Oncesi seviyelere kiyasla pandemi sirasinda énemli
Olciide azaldigr bulunmustur, bunun baslica nedeni artan psikolojik baski ve

hastalik korkusu oldugu goriilmiistiir (Matos vd., 2021). Yasam kalitesindeki bu
diistis, Amerika Birlesik Devletleri, Kanada ve Hindistan dahil olmak iizere

birden fazla iilkede yapilan ¢aligmalarda benzer sonuglara ulasilmistir ve bu
caligmalar pandeminin mental saglik iizerindeki kiiresel dogasini gostermektedir

(Savarimuthu, 2024).

Tablo 2. Pandeminin Psikolojik Yasam Kalitesi Uzerine Etkilerini Gosteren

Bilimsel Arastirma Ornekleri

Calisma

Sonuclar

Effects of the COVID-19 pandemic on
mental health, anxiety,
(Kupcova vd., 2023)

and depression

Iki yillik pandemi siiresince egitim seviyeleri
yiiksek olan bireylerin, kadnlarin ve genglerin
kaygi diizeylerinin daha
goriilmiistiir.

yiiksek  oldugu

Impact of the COVID-19 pandemic on
quality of life and mental health in children
and adolescents in Germany (Ravens vd.,
2022)

Katilimeilarin  Gigte ikisi yasam kalitelerinde
diisiis oldugunu belirtmislerdir ve en biiyiik
degisikligin negatif yonde sosyo-ekonomik
acidan kotii durumda olan katilimeilarda oldugu
vurgulanmistir.

Three years into the pandemic: results of the
longitudinal German COPSY study on youth
mental health and health-related quality of
life

Bireylerin kaygi diizeylerinin pandemi oncesi
doneme gore iki katina ¢iktigi ve stres
seviyelerinin arttigi bulunmustur ve genclerin
pandeminin  her dalgasinda daha
etkilendigi goriilmiistiir.

fazla

Death anxiety, self-esteem, and health-
related quality of life among geriatric
caregivers during the COVID-19 pandemic
(Zhao vd., 2022).

Geriatrik hasta bakicilarinm 6liim korkularmin
artmasiyla beraber kaygi diizeylerinin de arttig1
bulunmustur. Bununla birlikte 6z giivenin 6liim
korkusu ve yasam kalitesi arasinda yordayici
gorevinde oldugu da bulunmustur. Oz giivenin
artmastyla birlikte 6lim korkusunun azaldigi
goriillmiistiir.

Time trends in emotional well-being and
self-esteem in children and adolescents
during the COVID-19 pandemic (Goto vd.,
2022

Pandeminin baglangiciyla beraber japonyada
yasayan ¢ocuklar ve kadinlarda duygusal iyi
oluslar1 ve Ozsaygilar1 artmaya ama karantina
siiresinin artmasiyla beraber daha kétiileserek
pandeminin bitimine dogru Ozsaygilart ve
duygusal iyi olus diizeylerinin pandemi Oncesi
donemden daha diigiikk seviyelere geriledigi
sonucuna ulasiimistir.
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Perceived stress, emotion regulation and
quality of life during the Covid-19 outbreak:
A multi-cultural online survey (Khodami
vd., 2022)

COVID-19 secbebiyle yasanan stres ve is
kayiplar1 sebepleriyle bireylerin yasam kalitesi
kotli etkilenmistir. Avusturalya gibi gelismis
iilkelerdeki  bireylerin  sahip  olduklari
ayricaliklari1  kaybetmeleri yasam kaliteleri
seviyelerini  kotii sebep
olurken, yasam kaliteleri en ¢ok etkilenen
iilkelerin gelismemis oldugu

etkileyen baslica

ilkeler
gorillmiistiir.

The Psychological and Quality of Life
Impacts on Women in Hong Kong during the
COVID-19 Pandemic (Hung vd., 2021)

Pandeminin  etkisiyle kadinlarin = yasam
kalitelerinin negatif yonde etkilendigi sonucuna
ulagilmistir. Bu siiregte kadinlarin sosyal destege
ihtiya¢c duyduklari ve en ¢ok destege ihtiyac
duyan gurubun egitim diizeyi disik, gelir
diizeyi diisiik ve annelik yapan kadinlarm

gOrillmiistiir.

Quality of life and its related psychological
problems during coronavirus pandemic
(Homayuni vd., 2022)

COVID-19 siiresinde saglik endisesi, algilanan
stres ve takintili davraniglarin yagsam kalitesini
negatif yonde etkiledigi bulunmustur.

Factors associated with mental health and
quality of life during the COVID-19
pandemic in Brazil (Vitorino vd., 2021)

Katilimcilarin  Pandemi sirasinda depresyon,
stres semptomlar1 ve disiik seviyede yasam
kalitesi diizeyleri oldugu bulunmustur.

Factors associated with anxiety and quality
of life of the Wuhan populace during the
COVID-19 pandemic (Liu vd., 2021)

Pandeminin Yiiksek gelir diizeyi, saglik
durumlari kotii olan, kadnlar, yaslilar, yetersiz
medikal yardim alan bireyleri daha fazla
etkiledigi ve stres diizeylerinin daha yiiksek

olduklart goriilmistiir.

COVID-19 Pandemi Ozel
Gereksinimli Cocuk Annelerinde Anksiyete
Etkisinin

Doneminin

Yasam Kalitesi Uzerine
Incelenmesi (Yarar vd., 2021)

ve

Ozel gereksinimli gocuklara sahip annelerin
anksiyete ve yasam kaliteleri seviyelerinin
pandeminin etkisiyle negatif yonde etkilendigi
sonucuna vartlmistir.

Covid-19 pandemisi sirasinda iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite, depresyon,
stres, uyku ve yasam kalitesi diizeylerinin
incelenmesi (Timurtas vd., 2022)

Pandemi siirecinde iiniversite &grencilerinin
fiziksel aktivite, uyku kalitesi, stres algilarinin
yasam kalitesini etkileyen yordayici faktorler
oldugu sonucuna ulastimistir.

Evidence for elevated psychiatric distress,
poor sleep, and quality of life concerns
during the COVID-19 pandemic among US
young adults with suspected and reported
psychiatric diagnoses (Liu vd., 2020)

COVID-19 teshisi konulan veya siliphesi olan
kisilerin depresyon ve kaygi
normal Dbireylere gore kaygi
tic kat daha fazla

diizeylerinin
stres
oldugu

ve
diizeylerinin
bulunmustur.

Coping with the invisible enemy: The role of
emotion regulation and awareness in quality
of life during the COVID-19 pandemic
(Panayiotou vd., 2021)

Fiziksel ve mental yasam kalitesinin pandemi
oncesi doneme gore daha diisiik oldugu ve
pandemi Oncesi donemde yasam kalitesini
etkileyen yordayicilarin
daha  degisken

bulgularina ulasilmistir.

pandemi  sonrasi

donemde ve etkiledigi
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Psychological Adjustment, Quality of Life
and Well-Being in a German and Portuguese
Adult Population During COVID-19
Pandemics Crisis (Candeias vd., 2021)

Almanya ve Portekiz’de yasayan geng
yetigkinlerin yasam kalitelerinde diisiis oldugu
goriilmiistir. Kiiltiir ve yas gurubunun yasam
kalitesini etkileyen yordayicilarinin degisken

oldugu bulgusuna da ulasilmistir.

Stress and quality of life of intensive care
nurses during the COVID-19 pandemic:
Self-efficacy and resilience as resources
(Pefiacoba vd., 2021).

Stresin fiziksel ve zihinsel sorunlarla baglantili
oldugu bulgusuna ulasimis. Oz yeterlilik ve
dayaniklilik  faktorlerinin - yasam  kalitesini
etkileyen yordayicilar oldugu bulunmustur.

Health-related quality of life and quality of
care in pregnant and postnatal women
during the coronavirus disease 2019
pandemic: A cohort study (Alaya vd., 2021)

Hamile ve dogum sonrasi kadin bireylerin
pandemiden negatif diizeyde etkilendigi
sonucuna ulasilmis ve yiiksek diizeyde bakimin
6nemli oldugu dnerilmistir.

COVID-19 pandemic impact on sleep
habits, chronotype, and health-related
quality of life among high school students: a
longitudinal study (Genta vd, 2021).

Pandemi lise 6grencilerinin uyku diizenlerini
etkiledigi bunun sonucunda yasma kalitelerinin
negatif etkilendigi bulunmustur.

Religious, Spiritual, and Secular Identity
and Group Participation in U.S. College
Students During the COVID-19 Pandemic:
Differences in Quality of Life and
Psychological  Distress  (Dabbs &
Winterowd, 2023).

Kendilerini dini veya ruhani inanglar1 var
olarak tanimlayan katilimcilarin stres ve kaygi
diizeylerinin diger katilimcilara gore daha
diisiik oldugu gorillmistiir.

Depression level and coping responses
toward the movement control order and its
impact on quality of life in the Malaysian
community  during the COVID-19
pandemic: a web-based cross-sectional
study (Yee vd., 2021)

Pandemiden korunma oOnlemi olarak tagimma
yasasina karsin katilimcilarm tigte birinin orta-
yiiksek diizeyde kaygi semptomlart gosterdigi
bulunmustur.

Resilience in the Face of Pandemic: The
Impact of COVID-19 on the Psychologic
Morbidity and Health-Related Quality of
Life Among Women With Ovarian Cancer
(Javellana vd., 2022)

Pandeminin getirmis oldugu zorluklara ragmen
kanser hastalarmnin mental dayanikliliklarmimn
yiiksek oldugu ve yasam kalitelerini korumayi
bagardiklar1 sonucuna ulagilmistr.

Lifestyle changes, mental health, and health-
related quality of life in children aged 67
years before and during the COVID-19
pandemic in South Germany (Kurz vd.,
2022)

Birinci siniftaki ¢ocuklarin sagligi pandemiden
etkilenmektedir ve cinsiyete gore degismektedir.

Obstetrics healthcare providers’ mental health
and quality of life during COVID-19
pandemic: Multicenter study from eight cities
in Iran (Vafaei vd., 2020)

Pandemi kadin dogum hemsirelerinin yagsam
kalitelerini kotii etkiledigi ve depresyon diizeylerini
arttirdigl bulunmustur. Sosyal destek almalarinda
ise yasam kalitelerinin arttig1 goriilmiistiir.

Inactivity and stress brought about by the
covid-19 pandemic: What is the situation
with university students? (Giiler vd., 2021)

Uzaktan egitim ve karantinanin fiziksel ve
mental yasam kalitesini negatif yonde etkiledigi
ve iniversite dgrencilerini sedanter bir yasama
stiriikeldigi goriilmiistiir.
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Profesyonel anlamda ve rekreatif anlamda spor
yapan bireylerin COVID-19 fobisi, depresyon,
ansiyete ve stres duygulari arasindaki iliski
incelenmis ve kadinlarin COVID-19
korkularinin erkeklerden daha fazla oldugu,
rekreatif anlamda spor yapan Dbireylerin
spor yapan bireylerden

COVID-19 Pandemi
Fiziksel ~Aktivite Yapan Yetiskinlerin
Koronaviriis Fobisi ve Negatif Duygu
Durumlar1 Arasindaki iliski (Cigek ve Isik,
2022)

Siirecinde Diizenli

profesyonel stres
puanlart daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
Takim yapan Dbireylerin stres ve
depresyon diizeylerinin bireysel sporlar yapan

bireylerden daha yiiksek oldugu bulunmustur.

sporlari

Sosyal Iliskiler (Social Relations)

COVID-19 pandemisi sosyal iligkileri ve dolayisiyla bircok bireyin, 6zellikle
de yagh yetiskinler gibi savunmasiz popiilasyonlarin yasam kalitelerini derinden
etkilemistir. Pandemi sirasinda gerekli bir halk sagligi onlemi olan sosyal
izolasyonun, ruh saglig1 ve genel refah diizeyleri lizerinde zararl etkileri oldugu
ortaya ¢imustir. Ornegin, salgimin artan strese, kaygiya ve endiseye yol agtigimi ve
bunlarin sosyal izolasyon ve Kkisilerarasi iligkilerin bozulmasiyla daha da
kotiilestigini bildirilmistir (Akpinar & Akpinar, 2018; Carmona-Gonzalez vd.,
2022). Bu, karantinalarin 6nemli o6l¢iide sosyal izolasyona yol agtigini ve
ozellikle refahlar1 icin sosyal etkilesimlere biiylik ol¢lide 6nem veren yaslilar
arasinda artan kaygi ve depresyona katkida bulundugunu belirten c¢alisma
bulgular1 benzerlik gostermektedir (Colucci vd., 2022).

Tablo 3. Pandeminin Sosyal Iliskiler Uzerine Etkilerini Gésteren Bilimsel
Arastirma Ornekleri

Calisma

Sonuglar

Social anxiety, self-esteem and quality
of life amonghypertensive patients
during COVID-19 local epidemic
inChina: A mediation analysis

Sosyal kaygi, 6z yeterlilik ve yasam kalitesinin
birbirini etkiledikleri bulunmustur. Sosyal kaygi’nin
direkt olarak yasam kalitesi ile baglantili olmasa da
0z yeterliligin yasam kalitesi ile direkt baglantilt
oldugu sonucu bulunmustur.

Satisfaction with job and life and remote
work in the COVID-19 pandemic: the
role of perceived stress, self-efficacy
and self-esteem

Uzaktan calismanin is doyumunu etkiledigi ve bu
iliskinin yordayicilarinin ise stres, 6z yeterlilik ve 6z
giiven faktorleri oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Coping strategies of families and their
relationships with family quality of life
during Covid-19 pandemic

Pandeminin ile gelen diisik yasam Kkalitesi
diizeylerinden korunmak amaciyla uygulanan aile
ici pozitif biligsel yardimin koruyucu bir faktor
oldugu ve yasam kalitesini korumada etkili oldugu

sonucuna varilmustir.
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The importance of high-quality real-life
social interactions during the COVID-19
pandemic

Pandeminin yikici etkilerinden korunmak amaciyla
yiiksek diizeyde pozitif sosyal iliskilerin beynin
amigdala bolgesinde ruh halini pozitif sekilde
etkileyecek etkisinin oldugu bulunmustur.

Children are back to school, but is play
still in lockdown? Play experiences,
social interactions, and children’s
quality of'life in primary education in the
COVID-19 pandemic in 2020

Pandemi ilk okul ¢gocuklarinin oyun aliskanliklar1 ve
akran iletisimlerini koti  yonde  etkiledigi
bulunmugtur. Pandemi sonrasinda okul siirecinde ise
ilk okul ¢ocuklarinin oyun oynamasit ve akran
etkilesiminin pandeminin yarattig1 yikict etkileri
iyilestirebilecegi 6enrilmistir.

Changes in social relationships during
an initial "stay-at-home" phase of the
COVID-19 pandemic: A longitudinal
survey study in the US

Sosyal mesafe ve eve kapnama siireglerinin
katilimcilarin -~ saglik  durumlart  kotii  olanlar
duygusal destek hislerinde diisiis oldugu goriilmiis
ve kadinlarin erkeklerden daha fazla yalnizlik
hissine kapildiklar1 bulunmustur.

Analysis of the Return to Work Program
for Disabled Workers during the
Pandemic COVID-19 Using the Quality
of Life and Work Ability Index: Cross-
Sectional Study

Pandemi siiresince evden caligan engelli calisanlarin
pandemi sonrasinda ise doniis programlart ve
calisma saatlerinin diizenlenmesi ile yagam kalitesi
diizeylerinin evden ¢aligmaya devam eden engelli
calisanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Pandemi stirecinde hemsgirelerin
algilanan sosyal destek diizeyleri ile
yasam Kkalitesi arasindaki iliskinin

belirlenmesi

Pandemi siiresince ¢alisgan hemsireler algilanan
destek diizeyi ve ekonomik durum gibi degiskenler
acisindan incelendiginde bu degiskenlerin yasam
kaliteleri ile iligkili oldugu bulunmustur.

Quality of Life in the COVID-19
Pandemic in India: Exploring the Role
of Individual and Group Variables

Pandeminin bireylerin yasam Kkaliteleri iizerinde
etkisi oldugu goriilmiistiir ama gurup kimliklerinin
(aile, dini gurup, ulus) etkisinin bireysel faktdrlerden
daha fazla etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.

The effect of loneliness and perceived
social support among older adults on
their life satisfaction and quality of life
during the COVID-19 pandemic

Yash yetiskinlerin pandemi doneminde algiladiklar:
yasam kalitelerinin diislik oldugu ve yasam
kalitesini arttirmak amaciyla yash yetiskinlere
sosyal destegin artirilmasinin yasam kalitesinin
artiracagl vurgulanmstir.

The impact of frailty on the relationship
between life-space mobility and quality
of life in older adults during the COVID-
19 pandemic

Pandeminin insanlarmin yasam alanlarini kisitladig1
ve kisith yasam alaninin yasam kalitesiyle alakali
Katilimcilarmm - %79’unun
yasam alanlarinin kisitlandig1 ve %77’sinin yagsam
kalitelerinin negatif etkilendigi goriilmistiir.

oldugu bulunmustur.

Cevresel Yasam Kalitesi (Environmental Quality of Life)
Pandeminin yasam kalitesini olumsuz etkiledigi gosterilen psikolojik

sikintilar1 daha da kétiilestirdigi goriilmektedir. Bu alanda yapilan calismalar,
pandemi sirasinda artan kaygi ve belirsizligin ruh sagliginda olumsuz etkilere yol

actigim1 ve dolayisiyla bireylerin yasam kalitelerine iliskin algilarim etkiledigini

gostermektedir (Khan vd., 2021). Ornegin, arastirmalar psikolojik sikintmin,
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ozellikle yaglilar ve kronik hastaliklar1 olanlar gibi savunmasiz popiilasyonlarda
daha diisiik yasam kalitesi oOlc¢limleriyle onemli Olgiide iliskili oldugunu
gostermistir (Wahyuni vd., 2022; Ahmed vd., 2022). Bu faktorlerin psikolojik
sikintilarin olumsuz etkilerini azaltabilecegi i¢in sosyal destek ve duygusal
dengeye ihtiyag duyuldugu vurgulanmistir (Sdlceanu vd., 2021). Yapilan
caligmalar incelendiginde ¢evresel faktorlerin yasam kalitesi {izerinde etkisi
oldugu vugulanmaktadir.

Tablo 4. Pandeminin Cevresel Yasam Kalitesi Uzerine Etkilerini Gdsteren

Bilimsel Arastirma Ornekleri

Cahsma

Sonuglar

Quality of life in the urban environment and
primary health services for the elderly during the
Covid-19 pandemic: An application to the city of
Milan (Italy)

Toplu tagimaya erisim, saglik servislerine yakinhk
gibi faktorlerin yasam kalitesini etkiledigi
gortilmiigtii. Bu gibi servislere erisimi olmayan
yashlarin yasam kalitelerinin bu servislere erisebilen
yaslilardan dah diisiik oldugu goriilmiistiir.

Has the Pandemic Altered Public Perception of
How Local Green Spaces Affect Quality of Life
in the United Kingdom?

Pandemi sirasinda yerel hobi bahgeleriyle ugrasan
bireylerin %90’ min bu aktivitenin yasam kalitelerine
pozitif katkida bulundugunu ve %85’inin de bu
aktivitenin gelecekte de yasam Kkalitelerine katkida
bulunacagini diisiindiikleri ortaya ¢ikmustir.

Health-Related Quality of Life and Experiences
of Sarcoma Patients during the COVID-19
Pandemic

Sarkom kanseri olan bireylerin kansere iligskin
endise, diisiik direngli basa ¢ikma ve tedavi amaci
hakkinda belirsizlik alt boyutlar1 ile COVID-19
endiseleri arasinda iligki bulunmustur.

Repercussion of COVID-19 pandemic on
Brazilians’ quality of life: A nationwide cross-
sectional study

Brezilyali katilimcilarm psikolojik ve fiziksel
yonlerden ziyade ekonomik ve sosyal yonlerden
daha fazla etkilendigini gostermektedir. Yiiksek
egitim diizeyinin daha iyi bir yasam kalitesi algisiyla
iligkilendirilmistir.

Impact of the COVID-19 pandemic on the
lifestyle, mental health, and quality of life of
adults in South Korea

Fiziksel aktivite ve serbest zaman aktivitelerine
katihmm azaldigt ve yasam Kkalitesini olumsuz
etkiledigi bunu yanminda gida aliminda karbonhidrat
ve mineral alminmn arttig1 gorilmiistiir.

Children’s and adolescents’ reports on their
quality of life during the COVID-19 pandemic

Cocuklarin ve ergenlerin karantina sirasinda 6znel
iyilik hallerini koruyabildikleri ve hos olmayan
durumlara uyum saglayabildikleri bulunmustur.
Cocukalr ve ergenler, sinirh fiziksel aktiviteleri
oldugu i¢in sikildiklarini, okul kapanmalarindan ve
evde oOgrendiklerinden mutlu olmadiklarim ve
arkadaglartyla smirli temaslari nedeniyle hayal
kinkligina ugradiklarim bildirmislerdir.
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The Influence Of Rehgiosity, Economic
Pressure, Fmancial Management, And Stress
Levels Towards Family Quality Of Life During
Covid-19 Pandemic In Indonesia

Calisan evli kadmlar ve erkekler iizerinde
stres
stres

yapilan calismada finansal durumun
diizyini etkiledigi ve dindarliginda
diizeylerinin etkiledigi bulunmustur. Iyi finansal
diizeyini azaltarak yasam
kalitesini arttirdigt ve dini inanglarin stres

durumun  stres

diizeyini diisilirerek yasam kalitesini diislirdiigi
bulunmustur.

Quality of Life, Resilience, and Related Factors
of Nursing Students During the COVID-19
Pandemic

Hemsirelik  6grencilerinin  genel  yasam
kalitelerinin pandemi oncesi doneme gére daha
disiik oldugu. Hemsirelik  6grencilerinin
cevrimici egitime ne kadar hazirlikli olduklari,
dayaniklililk ve daha Once ¢evrimigi bir
deneyime sahip olmalarinin yasam kalitelerini
etkileyen faktorler oldugu belirtilmistir.

Bidirectional influence of the COVID-19
pandemic lockdowns on health behaviors and
quality of life among Chinese adults

Karantinada evde kalan bireylerin yeme
aligkanliklarim1 ~ diizenleyerek daha saglikli
beslenmeye baslamalarinin yasam Kkalitelerini
arttirict etkileri oldugu goriilmiistiir ama kisith
alanda kalmalari fiziksel aktivite diizeyleri ve
tiirlerinin azalmas1 yasam kalitelerini olumsuz
etkiledigi goriilmistiir.

Quality of life during COVID-19 pandemic: A
community-based  study in  Dakahlia

governorate, Egypt

Pandemi Misir toplumunun yasam Kkalitesini
olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur. Misir
toplumunun  yasam  kalitesini  etkileyen
yordayicilarin diigiik aylik gelir, etraflarinda
birisinin hasta olduklarim1 6grenmeleri yasam
kalitesini etkileyen faktorler oldugu
bulunmustur.

The impact of pandemic management on the
quality of life of Slovak dentists

Slovak dis hekimlerinin yasam kalitelerini
etkileyen faktorler aragtirildiginda yiiksek
diizeyde etkileyen etkenlerin korunmak amach
alinan onlemler, ¢ok fazla bilgiye maruz kalma,
giivende hissetmeme ve bazi pandemi 6nlemleri
olarak bulunmustur. Diger nedenler ise iis
yerinde enfeksiyon riski, ¢alisan eksikligi ve
misterilerin endigeleri olarak bulunmustur.

Quality of life in the Swedish general population
during COVID-19—Based on pre-and post-
pandemic outbreak measurement

Pandemi sirasinda Isvec halki {izerinde yapilan
yasam Kkalitesi testleri pandeminin l.ay1 ve
Sonuglarda yasam
kalitesinin karantina da daha fazla wvakit
gecirince dustiigli goriilmiistir ve en fazla
etkilenen niifus gurubunun g¢alisma g¢agindaki

10.aymnda uygulanmistir.

bireyler (<65 yas) oldugu goriilmiistiir.
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Assessing the Quality of Life of Parents of
Children With Disabilities Using WHOQoL
BREF During COVID-19 Pandemic

Engelli ¢ocukalart olan ebeveynlerin genel
yasam kalitelerinin pandemi oncesi ddneme
gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir ve engelli
bir bireye bakmanin fazladan finansal, sosyal,
duygusal ve psikolojik kaynaklara gerektirdigi
ve pandemi sonrasi bu kaynaklarin azalmasi
sebebiyle ebeveynlerin daha fazla etkilendigi
gOriillmiistiir.

Effects of the COVID-19 pandemic on quality
of life among relatives of individuals with
intellectual disabilities: A longitudinal study

Pandeminin zihinsel engelli bireylerin yagsam
kalitelerini 6nemli dl¢iide etkilemedigi bulunmustur
ama yasam kalitelerini etkileye 6nemli iki yordayict
bulunmustur. Bunlar bakim yiiklerinin artmasi ve
yeterli bakim  diizeyinin  azalmast  olarak
bulunmustur. Bu yordayicilarin  zihinsel engelli
bireylerin yakinlarinin yasam kalitelerini etkileyecek
6nemli faktorler oldugu vurgulanmustir.

Physical activity and health-related quality of
life in adults with a neurologically-related
mobility disability during the COVID-19
pandemic: an exploratory analysis

Katilmeilarin  pandemi  6ncesine gore daha az
fiziksel ve serbest zaman aktivetisine katildigim
belirtmiglerdir ve fiziksel aktivite
depresyon ve yorgunlukla anlamli sekilde ilskili
oldugu bulunmustur. Serbest zaman ve fiziksel

azligmin

aktiviteye katilmm yasam kalitesinin olumlu
etkiledigi,

Resilience, social support, loneliness and quality
of life during COVID-19 pandemic: A structural
equation model

Hemsirelik 6grencilerinin sosyal destek almalari,
kisisel dayanikliliklarinin yasam kalitelerini olumsuz
etkileyen faktorleri Onleyici etkileri oldugu ve
yalnizligin yasam kalitesini olumsuz etkileyici bir
faktor oldugu bulunmustur.

The relationship between quality of life and fear
of Turkish individuals during the COVID-19
pandemic: A cross-sectional study

Evli ve ilkokul mezunu kadinlarin COVID-19 korku
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve ekonomik
durumlan kétii olan, COVID-19 pozitif bir hastayla
yakin temasta bulunan katilimcilari yasam
kalitelerinin diisiik oldugu bulunmustur. COVID-19
korkusu ve yasam kalitesi arasinda ters ilski
bulunmustur.

Quality of life and associated factors among
university students during the COVID-19
pandemic: a cross-sectional study (Abdullah vd.,
2021)

Universite ~ dgrencilerinin ~ yasam  kalitelerinin
pandemi Oncesi déneme gore daha diisiik oldugu

gOriilmiistiir.

The Impact of the COVID-19 Pandemic on
Health, Quality of Life and Intrafamilial
Relations — A Population-Based Survey in
Germany (Klein vd., 2022)

Katimeilarin yarnisiin yasam kalitelerinde disiis
oldugunu diislisin en fazla 60 yas iizeri kadin
katihmeilarda oldugunu ve yordayicilarnin  ev
gelirinin diisiik olmasi, partnerinin olmamasi ve
cocuklarla yasanan olumsuz deneyimler oldugu
bulunmustur.
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Assessment of the quality of life during the
COVID-19 pandemic: A cross-sectional survey
from the Kingdom of Saudi Arabia (Algahtani
vd., 2021)

Cevresel, sosyal ve dini/ruhani alt boyutlar ile yagam
kalitesi toplam puami arasinda istatistiksel olarak
anlamh farkhilik bulunmustur.

Quality of life of older adults with physical and
mobility disabilities during the COVID-19
pandemic: A cross-sectional study in Thailand
(Nanthamongkolchai vd., 2022

Oz sayg1 ve engelliligin yararl oldugu kanis yasam
kalitesinin yordayicilart oldugu ve yasam kalitesini
%54,7 oraminda yordadig tespit edilmistir.

Impact of the COVID-19 pandemic on teacher
quality of life: A longitudinal study from before
and during the health crisis (Lizana vd., 2021)

Ogretmenlerin  evden uzun siire galsmalarimn
etkisiyle pandemi dncesi doneme gore psikolojik ve
fiziksel yasam kalitesi seviyelerinin daha diisiik
oldugu bulunmustur.

Ruhani/Dini/Kisisel Inanglar (Spritual/Religious/Personal Beliefs)
Pandemi bireyleri manevi ve dini inaglar agisindan etkilemis ve bu da yagsam
kalitelerini etkilemistir. Insanlar zorluklarla kars1 karsiya kaldiklarinda, bircogu

teselli arayarak zorluklarla basa ¢ikmak i¢in maneviyata ve dine yonelmektedirler

(Cherblanc vd., 2021).

Tablo 5. Pandeminin Ruhani/Dini/Kisisel Inanglar Uzerine Etkilerini

Gosteren Bilimsel arastirma Ornekleri

Calisma

Sonuclar

Meaning  in Life, Religious  Coping,
and Loneliness ~ During  the Coronavirus
Health Crisis in Turkey

Dini ve ruhani inanglari olan katilimcilarin
pandemiden kaynaklanan yalmizlikla basa
¢tkmayi kolaylastirdigi bulunmustur.

COVID-19, mental health, and religious
coping among American Orthodox Jews

Pandeminin yaratmis oldugu stresle basa
¢tkmada dini inanglari olan bireylerin dini
inanglar1 olamayan bireylere gore daha yasam
kalitelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

The Effect of Religion on Psychological
Resilience in Healthcare Workers During the
Coronavirus Disease 2019 Pandemic

Pandeminin  saglik ¢alisanlar1  {izerinde
olusturdugu psikolojik stres dini inaglar1 olan
saglik ¢alisanlarinin

Religion, Spirituality, and Coping During the
Pandemic:  Perspectives of  Dementia
Caregivers

Demans  hastalariyla  ilgilenen  hasta
bakicilarm pandemi stiresince dini
ihtiyaglarini yerine getirememelerinin stres
seviyelerini arttirdigi ve psikolojik yasam
kalitelerini kotii yonde etkiledigi bulunmustur.

Religious Coping Amidst a Pandemic: Impact
on COVID-19-Related Anxiety

Zayif veya dini inanglara sahip olmayan
bireylerin pandemi siiresince daha fazla stres
altinda  oldugu  sonucu  bulunmustur.
Dini/Ruhani inanglarin pandeminin getirdigi
olumsuz etkilerle basa ¢ikmada 6nemli bir rol

oynadig1 bulunmustur.
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Son bes yil igerisinde yapilan ¢aligmalar incelendiginde pandeminin fiziksel
ve psikolojik yasam kalitesi lizerinde olumsuz sonuglar dogurdugu goriilmiistiir.
Sosyal iliskiler ve ¢evre faktorlerinin ise fiziksel ve psikolojik yasam kalitesini
etkileyen yordayicilar oldugu saptanmistir. Dini ve ruhani inaglarin ise
pandeminin olumsuz etkilerinden korunma agisindan koruyucu etkileri oldugu
goriilmiistir.

Aragtirmalar, fiziksel aktivitenin 6zellikle COVID-19 salgin1 gibi stresli
donemlerde ruh sagligi igin faydali oldugunu tutarli bir sekilde gostermistir.
Ornegin, Callow vd. egzersizin yash yetiskinlerde anksiyete ve depresyon
semptomlarint  hafifletebilecegini vurgulayarak, Psikolojik sikintiya karsi
koymak i¢in karantina donemlerinde fiziksel aktiviteyi tesvik eden
yapilandirilmis programlarin gerekli oldugunu one siirmektedir (Callow vd.,
2020). Pandemi doneminde bireylerin internet kullanimlarinin arttigi ve
zamanlarinin ¢ogunu internette gecirdikleri ve iletisim diizeylerinin giderek
azaldig1 saptanmistir (Cengiz & Er, 2021).

Uyku kalitesinin hem fiziksel hemde psikolojik yasam kalitesini etkileyen
baglica etkenlerden birisi oldugu ve pandemi siiresinde insanlarin uyku
kalitelerinin kotii etkilendigi goriilmiistiir.(Cakir ve erbas, 2021). Ornegin,
Yiksel vd. 59 iilkede yiiriittiikleri calismada ve saglikli uykunun gelismis ruh
hali, iyilestirilmis bagisiklik islevi ve daha iyi fiziksel saglik ile iligkili oldugunu
bulmustur, uyku kalitesi pandemi sirasinda 6zellikle hayati hale getirmektedir
(Yiksel vd., 2021). Giiler vd. 2023 yilinda uyku kalitesi iizerine yaptiklar
caligmada diet yapma, igki ve sigara kullanma gibi faktorlerin uyku kalitesi ile
iligkili olduklarin1 bulmuslardir ve uyku kalitesinin arttirllmasinda bu gibi
faktdrlerin 6nemli bir rol oldugunu belirtmislerdir (Giiler vd.,2023). Uyku
kalitesinin yasam kalitesini etkileyen bir faktordiir ve uyku kalitesini arttirmanin
kiiresel krizlerin yaratacagi olumsuz etkileri azaltmada Onemli bir rol
oynamaktadir.

COVID-19 salgini, ¢esitli popiilasyonlarda ruh sagligim 6nemli Olciide
etkileyerek artan stres, kaygi ve depresyona yol agmistir. Bu baglamda, bireylerin
pandemiyle iligkili stresle basa ¢ikma yontemlerinin dogru uygulamalari
gelecekte olusacak kiiresel krizlerde onemli bir rol oynayacaktir. Bunlardan
bazilar1 aileden destek, sosyal destek, fiziksel aktivite ve biligssel basa ¢ikma
yontemleridir (Cengiz vd., 2016; Szczypinska vd., 2021; Cheval vd., 2020).

Yapilan ¢alismalar dua etme, manevi destek arama ve inanglarinda anlam
bulma gibi olumlu dini basa ¢ikma yontemlerine bagvuran bireylerin pandemi
sirasinda daha disiik diizeyde kaygi ve stres diizeyleri oldugu belirtilmistir.
Ornegin, Imran vd. olumlu dini basa ¢ikmanin stres ve kaygimin azalmasiyla

94



onemli Olgiide iligkili oldugunu vurgulayarak, inancin zor zamanlarda duygusal
dayaniklilik saglayabilecegini one siirmektedir (Imran vd., 2022). Benzer sekilde,
Ghoncheh vd. daha yiiksek diizeyde dindarlik ve olumlu dini basa ¢ikmanin
COVID-19 ile ilgili daha diisiik diizeyde korku ile baglantili oldugunu bulmus ve
bu basa ¢ikma stratejilerinin pandemiyle ilgili strese karsi etkili bir sekilde
tampon gorevi gorebilecegini vurgulamistir (Ghoncheh vd., 2021).

ONERILER

COVID-19 salgini, bireylerin yasam kalitesi, ruh sagligi ve genel refahi
iizerinde genis kapsaml etkilere sahip olmustur. Salginin olumsuz etkilerini
azaltmak ve yasam kalitesini artirmak i¢in gesitli stratejiler uygulanabilir. Bu
stratejiler psikolojik basa ¢cikma mekanizmalarini, toplumsal etkilesimi ve halk
saglig1 girisimlerini kapsamaktadir.

Salgin sirasinda yagam kalitesini iyilestirmenin etkili bir yaklagimi, 6nleyici
basa ¢ikma stratejilerinin tesvik edilmesidir. Wang, proaktif basa ¢ikmanin, uzun
siireli stres nedeniyle bitkinlik ve kopukluk hisleriyle karakterize edilen pandemi
yorgunluguna karst bir tampon gorevi gorebilecegini vurgulamaktadir (Wang,
2023). Saglik yonergelerine uyma ve 6z bakim yapma gibi onleyici 6nlemlere
odaklanan bir diisiince gelistirerek, bireyler algiladiklar1 stresi azaltabilir ve
COVID-19'un olusturdugu devam eden zorluklara karsi dayanikliliklarini
artirabilirler.

Farkindalik uygulamalari, pandemiyle ilgili kaygi ve stresi yonetmede de
onemli bir rol oynar. Beitzell vd. Farkindaligin, bireylerin COVID-19 etrafindaki
kaygiy1 yonetmelerine yardimci olabilecegini ve boylece onlar1 olumsuz
etkilerinden koruyabilecegini bulmuslardir (Beitzell vd., 2021). Meditasyon ve
derin nefes egzersizleri gibi farkindalik tekniklerini uygulamak, bireylerin
duygusal tepkilerini daha etkili bir sekilde yonetmelerini saglayarak ruh
sagliklarini iyilestirebilirler.

Dini basa ¢ikmanin 6nleyici rolii gbz ardi edilemez. Yildirim vd. tarafindan
yapilan aragtirma, olumlu dini basa ¢ikmanin saglik krizleri sirasinda daha diigiik
depresyon ve kaygi diizeyleriyle iliskili oldugunu gostermektedir (Yildirim vd.,
2021). Bireyleri dua, toplu ibadet ve manevi tefekkiir gibi olumlu dini
uygulamalara katilmaya tesvik etmek, zorlu zamanlarda ruhsal refah i¢in hayati
Onem tastyan bir umut ve topluluk duygusunu besleyebilir.

Toplum etkilesimi, yasam kalitesini artirmada bir diger 6nemli faktordiir.
Meng vd., artan risk algisinin bireyleri hem kisisel hem de toplum saglhigi icin
faydali olabilecek Onleyici davraniglart benimsemeye motive edebilecegini
vurgulamaktadir (Meng vd., 2023). Topluluklar, COVID-19 riskleri ve 6nleyici
tedbirler hakkinda net bilgiler saglayarak bunu kolaylastirabilir ve bdylece
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bireyleri kendilerini ve bagkalarin1 korumak i¢in proaktif adimlar atmaya tesvik
edebilir.

Halk saghigi girisimleri ayrica kamusal alanlardaki giivenlik algisini
iyilestirmeye odaklanmalidir. Li vd., yolcularin bu hizmetleri kullanma giivenini
artirabilecek toplu tasima sistemlerinde etkili pandemi Onleme stratejilerinin
uygulanmasinin 6nemini tartismaktadir (Li vd., 2023). Kamusal alanlarin giivenli
ve iyi yOnetilmesini saglayarak yetkililer, bireyleri genel yasam kalitelerine
katkida bulunan sosyal aktivitelere katilmaya tesvik edebilir. Ayrica, ruh saglig:
ihtiyaglarinin karsilanmasi kritik 6neme sahiptir.

Pandeminin psikolojik etkisi yadsinamaz ve bir¢cok bireyde artan kaygi ve
depresyon seviyeleri goriilmiistiir. Derossett vd., olumsuz dini basa ¢ikmanin
COVID-19 ile iliskili daha yiiksek kaygi seviyeleriyle iliskili oldugunu bulmus
ve ruh sagligi miidahalelerinin olumlu basa ¢ikma stratejilerini tesvik etmeye
odaklanmasi gerektigini 6ne stirmiistiir (DeRossett vd., 2021). Ruh sagligi destek
hizmetleri, bireylerin pandeminin yarattig1 duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarina
yardimc1 olmak igin kolayca erisilebilir ve kullanilabilir olmalidir.

Sonug olarak, COVID-19 salgimi sirasinda yasam kalitesini iyilestirmek,
Onleyici basa ¢ikma stratejilerini, farkindalik uygulamalarini, olumlu dini basa
¢ikmayi, toplum etkilesimi ve halk saglig1 girisimlerini tesvik etmeyi igeren ¢ok
yonli bir yaklasim gerektirir. Bu alanlar1 ele alarak, bireyler ve toplumlar
gelecekte yasanacak kiiresel krizlerin devam eden zorluklartyla daha iyi basa
cikabilir ve genel refahlarim artirabilirler.
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7. Bolim

Tenis Antrenmanlarinda Planlama ve Periyotlama

Emrah YILMAZ!

GIRIS

Tenis diinya genelinde milyonlarca insanin hayatinm etkileyen dnemli bir spor
dalidir. Cogu insan tenis oynarken farkli sebepler ve beklentilerle bu sporu tercih
eder. En ¢ok tercih edilme sebeplerinin basinda sportif basar1 elde etmek gelse
de, sosyallesme, rekreatif amag, hastaliklardan korunma, bos zamanlari
degerlendirme, popiiler bir sporu yapma istegi ve kaliteli bir yasam silirmek gibi
birgok yasamsal faktor en az sportif basar1 kadar bu sporun tercih edilmesinde
etkilidir.

Fiziksel performans ve basari elde etmek isteyen sporcularin, dogru planlama
ile birlikte dogru igerige sahip antrenmanlar1 yapmalari, onlarin tenis oyun
seviyesi ve basar1 elde etmelerinde ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Sporcular basari
elde edebilmek i¢in kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon, esneklik, ¢eviklik,
denge, cabukluk vb. belirli fiziksel ve motor becerilerde standart bir degere sahip
olmalidir.

Son 30 yildan bu yana tenisin temel gereksinimleri iizerine birgok caligma
yapilmis ve buda tenis antrenman biliminin gelismesine yardimci olmustur. Cogu
spor bilimci, aragtirmalarinda tenis sporcular1 {izerinde uyguladiklar1 saha ve
laboratuvar testleri ile bu spora katilim saglayan sporcularin antrenmanlarinin
optimum fayda saglama iizerine kurulmasinda yardimei olmaya caligmaktadir.
Tenis antrenmanlarinin asil ve en 6nemli amacinin kort {izerindeki performansi
artirmak oldugu diisiiniiliirse yapilan bunca calismanin bu spor dali i¢in ne kadar
onemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Tenis Tlizerine yapilan yiizlerce calismaya bakildiginda bu caligmalarin
antrenorlere, kondisyonerlere, antrendre yardimci olacak personellere,
fizyoterapistlere, spor hekimlerine ve hatta ebeveynlere bile yardimer olmaya
caligt1 goriilmektedir.

Tenis oyunculariin gelisimi teknik, taktik, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
bir¢ok karmasik bilesenin etkilesimini gerektirir.

! Dog. Dr., Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Corum
ORCID ID: 0000-0002-0857-5015, emrahyilmaz@hitit.edu.tr
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Bu c¢alismamizdaki odak noktamiz tenis oyuncularinin basarili bir sekilde
egitilmesi i¢in gerekli olan fiziksel bilesenleri ve bu fiziksel bilesenlerin nasil
kullanilmas1 gerektigi konusundaki bilgileri 6zet halinde sunmak olacaktir. Bu
bilgiler antrendrler ve koglar i¢in planlamada ve sporcularin yonlendirilmesinde
onemli bir yere sahiptir.

Ciinkii tam potansiyellerini ortaya koymak isteyen performans sporculari
bilimsel olarak kanitlanmis en giincel bilgilerle egitilmeyi hak ediyor. Bu bilgileri
saglamak ve sporcunun performansini en iist seviyeye c¢ikarmak koc¢ veya
antrendrlerin  sorumlulugundadir. Bunun iginde bilimsel olarak kanitlanmis
bilgilere ve dogru planlanmis bir programa ihtiyaglar1 vardir.

Antrenman Programinin Gelisim Ilkeleri

Antrenmanin gelisim ilkerine baktigimizda yapacak oldugumuz planlamanin
asagida belirtilen unsurlan iceriginde bulundurmasi planlamanin saglikli bir
sekilde yapilabilmesi agisindan gereklidir.

e Adaptasyon

e Yiiklenme

o Ozgiinliik

e Yogunluk

e Hacim

o Siklik

e Bireysellik

e Yenilenme

o (Cesitlilik

e Uzmanlasma

e Planlama

Tenis sporu uygulamalarinda antrenman ilkeleri ciddi bir yere sahiptir.
Nitekim bu ilkeler 1s181nda yapilmadig1 zaman bir¢ok sporcuda farkli performans
kayiplari ortaya ¢ikabilmekte ya da sporcu istenilen sportif performans diizeyine
bir tiirlii ulasamamaktadir. Sadece bunlarla da sinirli olmamakla beraber
performansin birgok yonii vardir. Tiim bu sebeplerden dolay1 performansi ortaya
¢ikarmak icin es zamanli egitim zor ama olmasi gereken bir siiregtir. Antrenman
ilkeleri sporcularin yapabileceklerini bir yonerge haline getirir bu da egitimde
maksimum fayday1 beraberinde getirir. Bu prensiplerden kaginmak;

e Asir yiiklenme

e Sakatliklar

e Siirantrene
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e Performans kayiplar

o Fiziksel gelisimin yavas veya yetersiz olmasi

e Psikolojik ve mental problemler

e Isteksizlik hali

e Beslenme bozukluklari

e Viicudun sistemlerini tam ve etkin kullanmak

e Motor becerilerin istenilen diizeyde gelistirilememesi

e Teknik bozukluklar

o Taktiksel hatalar

e Ozgiiven kaybi vb. bircok olumsuzlugun gelismesine sebep
olabilmektedir.

Tam ve eksiksiz bir antrenman programi yazmak maksimum fayda i¢in 6nemlidir.
Bu ylizdendir ki Performans: artirirken yukarda belirtmis oldugumuz durumlardan
kag¢inmak planlama yapmamizdaki en 6nemli etkendir. Antrenman ilkelerini bilmek,
iyi anlamak ve planlama yaparken uygulamak sportif performans degerlerinin dogru
ve saglikli bir sekilde gelismesi i¢in gereklidir.

Antrenman Ilkeleri

Adaptasyon (Uyum)

Adaptasyon bir antrenman yiiklenmesine karsi viicuttaki sistemin daha iyi
caligmasina neden olmak i¢in viicudun gegirdigi siiregtir. Bu ilke viicuda uygun stres
(egzersiz) uygulanmasiyla viicudun buna uyum saglayacagini ve gelisecegini belirtir.
Ornegin, teniste servis atan bir sporcunun servis esnasinda kullanmis oldugu kaslarin
gorevi yerine getirme becerisinin gelismesi ve kaslarin bu durum icerisindeki siirece
alismasi.

Yiiklenme

Antrenmanin 6nemli ilkelerinden biri de yiiklenmedir. Antrenman yiiklerinin
tenis sporuna 6zgili olmasi gerektiginden, yiikleme ilkesi ayn1 zamanda 6zgiinliik
ilkesiyle de ortiismektedir. Atletik performansi en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in viicudun,
ulastig1 seviyeden daha yiiksek bir frekansta, yogunlukta veya siirede yiiklenmeye
maruz kalmasi gerekir. Ornegin, kuvveti gelistirmek igin sporcunun giinliik
aktivitelerinde kaldirdig: yiiklerden daha agir yiikleri kaldirmasi gerekir. Sprint
performansim gelistirmek i¢in sporcunun yiiksek hizlarda kosmasi gerekir. Diger bir
yandan yiiklenmelerin dozu iyi ayarlanmazsa sporcularda geligim yerine siirantrene
veya asir1 yiikklenmeye bagh sakathiklar goriilebilir. Amacimiz tenis sporcularimizin
performansini maksimum seviyeye ulagtirmakken yanlis yapmis oldugumuz
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yiiklenmelerle tam tersi bir durum olusturarak sporcularimiz da ciddi performans
kayiplarina yol acgabiliriz. En yiiksek performans seviyesinde (yani profesyonel
sporcularda) amag, yaralanma veya asiri antrenman olasiligini artirmadan toplam ig
yiikiinii miimkiin oldugunca yiiksek tutmaktir.

Maksimum gelisim i¢in yapilacak olan yiiklenme ile asir1 yiiklenme olarak
adlandirdigimiz  ve sporcularda siirantreneye yola agabilecek yiiklenmelerin
antrenman yiikil bir birine ¢ok yakin olacaktir. Agikgasi, ikisi arasinda, hem asiri
antrenmani hem de maksimum performans iireten ig yiiklerini 6lgmek igin dogru
egzersiz planlamasinin yapilmasi gereklidir. Bunun da yapilacak olan bir takim testler
ile degerlendirilmesi gerekmektedir.

Ozgiinliik

Insan viicudunda uygulanan egzersiz stresi sonucu olusan adaptasyonlarda
uygulanan stresin niteligine 6zgilidiir. Tenis sporunda 6zgiinliik, oyun tarzi, oyun
seviyesi, oyun stili ile sinirli olsa da, bir dizi baska faktorde (rakip, sahanin yapisi ve
cevresel faktorler vb.) kismen etkilidir. Ozgiinliigiin iki farkli yoniiniin oldugunu
bilmek 6nemlidir: metabolik 6zgiinliik ve mekanik 6zgilinliik. Metabolik 6zgiinliik,
tenis sporunda kullanilan birincil enerji sistemlerinin bransa uygun sekilde
caligtirilmasimi ifade eder. Mekanik ozgiinlikk ise, teniste kullanilan hareket
kaliplarmin (forehand vurus, backhand vurus, vole, servis vb.) sahada kullanilma
sekline gore ¢alistirilmasi anlamina gelir. Metabolik 6zgiinliik, 6zellikle ¢alismalarin
arasindaki siireyi, calismanin yogunlugunu ve bunlarin yam sira iki calisma
arasindaki dinlenme siirelerini igermelidir (Chandler, 1990). Tenisin anaerobik bir
spor oldugu ve aerobik enerji sisteminin kullanildigi kisimlarin tenis sporculari igin
toparlanmaya yardime1 oldugu unutulmamalidir.

Antrenman siireci sezon hazirlik doneminde daha az bransa 6zgliyken miisabaka
veya yarisma sezonu yaklastikca bransa 6zgli daha ¢ok caligmanin yer aldigi bir
sistemle diizenlenmelidir. Sezon 6ncesi yapilan ¢alismalara yavas tempolu ve uzun
mesafe kosulariyla baslayarak aerobik bir temel olusturulmali ve sonrasinda spora
0zgli calisma/dinlenme araliklarmin ayarlandigi, aralikli tekrarlanan antrenmanlarla
sezona yonelik antrenmanlarin yapildigi doneme gecilmelidir. Interval antrenman ve
sprint antrenmanlar1, geleneksel aerobik antrenmanlar olmasa da toparlanma
sirasinda aerobik enerji sistemleri aktiftir. Bu yiizden yapilan bu antrenmanlar
muhtemelen daha ¢ok tenise 6zgiidiir (Chandler, 1989).

Antrenman planlama ve periyotlamasinda antrenmanlarin yogunlugu ve
uzunlugunu belirlemede 6zgiinliik bir kilavuz olarak kullaniimalidir. Ornegin; Belirli
bir oyuncu igin bir puanin ortalama siiresini 6 saniye ve puanlar arasi dinlenmeyi
ortalama 22 saniye olarak belirlemeniz biitiin sayilarin her oyuncu i¢in ayn1 olacagi
anlamini tagimaz. Bazilarinda bu siire daha kisa bazilarinda ise daha uzun olabilir.
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Siire diginda bu puanlarin oynanis yogunlugu bile farkli olacaktir bir say1 daha yogun
bir efor sarf etmeyi gerektirirken baska bir puanda daha az efor sarf edilebilir. Bundan
dolay1 oyuncular, oyun igerisindeki puanin zaman araligmin/yogunlugunun hem
tizerinde hem de altinda antrenman yaparak, hem daha kisa hem de daha uzun
puanlara hazirlanmak i¢in metabolik olarak gelistirilmelidir.

Mekanik 6zgiinliik, tenis kortu iizerinde sporcular tarafindan kullanilan kaslarin
hem hareket kaliplari hem de hareket hizlari agisindan belirli bir bigimde
kullanilmasini igerir. Her vurus bacaklardan, gévdeden ve iist ekstremiteden gelen
patlayici bir gii¢ icerir. Vurustan dnceki alt ekstremitenin hareketi genellikle topa
ulasmaya c¢alismak igin patlayict nitelikteyken, vurustan sonra oyuncu saha
icerisindeki uygun pozisyona ge¢mek igin uyguladigr hareketler genellikle daha
yavas olur.

Hareketin hiz1 mekanik 6zgiilliigiin 6nemli bir parcasidir. Bilingli olarak yapilan
yavas hareketler, sporcularm hareket hizim artiracak bir uyar1 saglamayacaktir.
Sporcularin bransa 6zgii hareketlerde hizin1 artirmak i¢in antrenmanlarin iceriginin
bilingli olarak hizli olmasi gerekir. Arastirmalar antrenmanlarda agir antrenman
yiiklerininin diisiik hizlarda kullanilmasimin maksimal kuvveti, maksimum hiz ve
diislik agirligin kullanilmasinin ise cabuk kuvveti gelistirdigini gdstermektedir (Jones
vd., 2001).

Glig ve kuvvet gerektiren sporlar, diren¢ antrenmani egzersizlerini kendi
sporlarinin gerektirdigine benzer bir hizda yapmalidir. Tenis performansini artirmak
icin miisabaka fikstiirii gz oniine almarak periyodik bir plan takip edilmeli, sezon
bast hazirlik déneminde daha agir yiiklerle kuvvet antrenmani yapilirken, Yarisma
sezonu yaklastikca, hafif ila orta ytiklerde yiiklenmelere yer verilmelidir (Izquierdo
vd., 2002). Yapilan ¢aligmalar bize antrenman Ozgiinliigliniin sporcularda giicii
artirdigimt  gostermistir. Halter ve hentbol sporcularinin, uzun mesafe kosu
sporculartyla karsilastirildigi bir ¢alisma bize halter ve hentbolcularin uzun mesafe
kosuculara gore daha fazla giic ve kuvvet iirettiklerini gostermistir ki buda uzun
vadeli yapilan antrenmanlarin her bir spor 6zgii adaptasyon iirettigini gostermektedir.

Sprint ve ceviklik antrenmanlar1 da belirli adaptasyona neden olur. Yapilan bir
calisma, hizdan ¢eviklige performans aktariminin ¢ok az oldugunu gostermektedir
(Young vd., 2001). Ornegin; Calismada diiz bir ¢izgi iizerinde sprint ¢alismas1 yapan
sporcularin siiratlerinde artig olurken, ¢evikliklerinde cok degisim olmamustir. Teniste
hiz 6nemli olsa da, bir tenis¢inin maksimum hiza ulastig1 ¢cok az durum vardir. Bu
caligma bizler i¢in hiz ¢aligmalarindan ziyade ¢eviklik ve yon degistirme sprintlerine
odaklanmamiz gerektigini gostermektedir.
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Yogunluk

Tenis sporunda antrenman yogunlugu, &zgiinliikle gilichii bir iligkiye sahiptir.
Onemli olan sadece antrenmanlarin uzunlugu ve dinlenme araliklar degil, ayni
zamanda bu siire igerisindeki ¢caba veya yogunluktur. Antrenman programinin amact
tenis sporuna 6zgii yogunluklardaki performansi artirmak olmalidir. Tiim antrenman
seanslarmda sporcu hangi malzeme veya sahada antrenman yapiyorsa yapsin
antrenmanin yogunlugu énemlidir.

Kalp atim hiz1 kardiyorespiratuvar yogunlugunun genel bir 6l¢limii olarak
kullanilabilir. Ozgiinliik ilkesi, kalp atis hizinmn miisabakalar ve yarismalardaki kalp
atim seviyeleriyle aym 6zelliklerde olmasi gerektigini belirtmektedir. Algilanan efor
derecesi (RPE) kalp atis hiziyla iligkili oldugundan, algilanan eforun derecesi tenis
oyununun yogunlugunu belirlemede potansiyel olarak degerli olabilir. Yogunlugu
6lgmek i¢in hangi yontem kullanilirsa kullanilsin, tenis oyununda puanlar kisa stireli
yiiksek yogunlukta enerji harcamasi ve ardindan yaklasik 20 saniyelik dinlenmeyi
icerir. Spora bransina 6zel yogunluktaki antrenmanlar kullanilarak spora 6zgii
performans degerlerinde biiylik artiglar saglanabilir.  Performansin bransa 6zgii
gelisimindeki en Onemli durum, antrenmanin sporcunun ve brangin Dbiitiin
ozelliklerini karsilayabilecek yogunlukta uygulanabilmesidir.

Hacim

Hacim hem saha ici hem de saha digi antrenmanlarinda uygulanan toplam
antrenman yikiinii ifade eden bir kavramdir. Antrenmanlarda toplam is ytkiiniin
izlenmesi, asir1 antrenmanin (overtraining) 6nlenmesinde en iyi yoldur.

Antrenman hacmi, oyuncularin zay1f olduklar yonlerini belirleyerek ¢aligmalarin
o noktaya odaklanmasinda 6nemli bir gostergedir. Miisabaka veya yarigma donemi
disina antrenman hacminin yiiksek olmasi ve miisabaka donemi yaklastikca bu
yogunluk kademeli olarak azaltilmas1 gerekmektedir.

Suklik

Antrenman sikligl, glinliik veya haftalik antrenman seanslarmimn sayisimi ifade
etmektedir. Hacim konusunda oldugu gibi saha dis1 antrenman sikligi da bireysel
tenis¢inin hedeflerine gore degisiklik gostermelidir. Egitimin hangi siklikta
yapilacagi sporcunun amag¢ ve hedefinin yani sira antrendriin sporcu {izerinde
gelistirmek istedigi 6zelliklere bagli olarak degismelidir. Kuvvet ve gii¢ kazanimlari
elde etmek isteyen sporcular i¢in haftada 3-5 giinliik antrenman sikliginda antrenman
yapmalar1 Onerilirken yiliksek performans seviyesinde olan elit sporcularda bu
antrenmanlar daha sik ve yiiksek bir diizeyde uygulanabilir. Hatta sezonun belirli
donemlerinde sporcularin giinde birkag antrenman yaptiklari da goriilebilmektedir.
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Her egitim modunun icerdigi toplam is yiikiinii dikkate almak onemlidir.
Antrenman igerisindeki bir boliimiin siklig1 artirilirken, diger boliimiiniin uygun bir
sekilde ayarlanmasi gerekmektedir. Bu, sporcunun agiri1 antrenman yapma olasiligini
azaltmak ve istenen sonuglari en {ist diizeyde elde etmek i¢in dnemlidir.

Bireysellik

Bireysellik ilkesi, bir kondisyon programi planlanirken tiim oyuncularmn, bireysel
farkliliklara sahip oldugunun dikkate alinmasidir. Bu farkliliklar;

- Yas,

- Cinsiyet,

- Fizyolojik kapasite,

- Kalitim,

- Sporcu yast,

- Deneyim,

- Antrenman ge¢misi,

- Motivasyon,

- Oyun tarzi

- Beceri diizeyi vb. sporcuya ait bireysel ve her sporcuda farklilik

olusturabilecek durumlardir.

Bir kondisyon programi planlarken bireysel farkliliklar1 tanimak 6nemlidir.
Her oyuncunun kendine 6zgii becerileri ve yetenekleri vardir. Her bir oyuncu i¢in
bu farkliliklarin bilinmesi antrenman programindan daha fazla verim elde
edilmesinde 6nemlidir. Bu bireysel farkliliklar gbz Oniine alimmadiginda bir
sporcu performans gelisimi gosterirken bir diger sporcu aymi programla hicbir
gelisim godsteremeyebilir. Ornegin; Sporcu egerki baseline oyuncusuysa bu
oyuncunun antrenmanlar1 daha fazla tekrar ve daha diisiik yogunluktayken,
bunun tersine volley ve sma¢ oyununu daha c¢ok tercih eden oyuncularin
programlari daha az tekrarla, daha kisa siirelerde ve daha yiiksek yogunluklarda
gerceklestirilecektir. Cogu zaman antrenman programi bu iki u¢ nokta arasinda
bir yerde olur ve sporcunun bireysel eksikliklerine ve gii¢lii yanlarina bagli olarak
miisabaka donemi boyunca degisiklik gdsterir.

Yenilenme

Tenis oyuncusu, antrenman sirasindaki uyaranlara uyum saglayabilmek i¢in,
uyaranlar arasinda toparlanmaya zaman ayirmalidir. Yeterli toparlanma siiresi
olmazsa, oyuncular agir1 antrenman veya asiri kullanima bagli olmak tizere birgok
sakatlik riskiyle kars1 karsiya kalir. Tam tersini de diisiiniirsek eger ki uyaranlar
arasi toparlanma siiresi ¢ok uzun tutulursa bu seferde sporcu optimal seviyeye
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uyum saglayamayacak ve buna bagli olarak muhtemelen maksimum
performansina ulasamayacaktir.

Yenilenme hem giinliik antrenman arasinda hem de antrenman seansi
igerisindeki boliimler arasinda onemlidir. Bir oyuncu uzun siire dinlenmeden
servis atarsa, yorgunluk bu sporcunun performansinda bir diisiise sebep olur
bdylece oyuncu egzersiz uyaranina maksimum uyumu saglayamaz. Aslinda bir
oyuncunun teknik beceri seviyesi yorgun durumdayken diisebilir. Ozellikle
yliksek siddetle yapilan antrenmanlarin setleri arasinda yeterli dinlenme siireleri
verilmelidir. Bu yiizden dinlenme sporcularin egzersiz uyaranina maksimum
uyumunu tesvik eden bir unsurdur.

Yenilenme i¢in uygulanabilecek bazi teknikler;
- Yavas tempo kosular

- Stretching (esneme)

- Buz banyosu

- Sicak ve soguk dus

- Masaj

- Elektrikli stimiilasyon (gevseme)

- Meditasyon

- Sauna / Buhar banyolar1

Cesitlilik

Antrenmanin ¢esitliligi ilkesi 0Ozgilinliikkle c¢atisiyor gibi goriinebilir.
Antrenmanin hedeflerine ulasmak igin 0zginliik sinirlar1 dahilinde g¢esitli
egzersizler ve antrenman drilleri segmek gereklidir. Cesitlilik antrenmanin
kazanilan becerileri korumanin yaninda performansida maksimize etmektedir.

Bir antrenman seansindaki ¢esitlilik, antrenmanin o boliimiinde toparlanmay1
saglamak, sporcunun daha az yorgunluk hissetmesini saglamak ve asir1
kullanimdan kaynaklanan spor sakatlik ve yaralanmalari riskini azaltmak
acisindan Onemlidir. Asir1 antrenman riskini azaltmak ve adaptasyonun
gergeklesmesine izin vermek icin giinden giine cesitlilik onemlidir. Cesitli
egzersizler veya aligtirmalar kullanilarak antrenman seanslari daha keyifli hale
gelir ve oyuncularin sikilma olasilig1 daha azdir.

Uzmanlasma

Bir sporcunun hangi yasta uzmanlagarak tek bir spor dalinda yogunlagmasi
gerektigi, tenis sporcularinda atletik performansin en {ist diizeye g¢ikarilmasi
acisindan dikkate alinan 6nemli bir sorudur. Erken yasta uzmanlagmanin hem
olumlu hem de olumsuz ydnleri vardir ve her ikisine de dikkat edilmelidir.
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Uzmanlagma sporcularin kas-iskelet sistemlerinde 6zel fizyolojik adaptasyonlara
yol agar. Tiim bunlarin yani sira genel bir kurala deginecek olursak, kiiciik yas
grubu sporcularin branslarda uzmanlasmadan once ¢esitli spor aktivitelerine
katilmasi ve kendini ¢ok yonlii olarak gelistirmesi muhtemelen daha iyidir (Watts,
2002). Bir sporcuyu erken yasta uzmanlagsmaya tesvik etmeden once asagidaki
sorularin dikkate alinmasi gerekir;

- Erken yasta uygulanan agir yliklenmelerin kas — iskelet sistemi lizerinde
nasil etkileri olabilir?

- Tiikenmislik sendromu riski varmi?

- Erken yasta uzmanlasmanin uzun vadeli 6rnegin 10 y1l sonraki performans
iizerine etkisi var mi1?

Sporcunun uzmanlagmasi i¢in orta ergenlik donemine kadar beklenmesi
durumunda maksimum performansin ortaya ¢ikma olasiligi daha yiiksektir.
Kiiciik yas gruplarindaki sporcularin antrenman programlart diizenlenirken
oyunlastirilmis ¢ok yonlii gelisim saglayacak egzersizlerin tercih edilmesi daha
saglikl1 bir gelisim siireci olusturacaktir.

Ornegin; Hiz, kuvvet, dayaniklilik, cabukluk, koordinasyon, denge vb.
becerilerini gelistirmek i¢in kondisyon antrenmanlar1 yerine bu becerileri igeren
oyunlar seklinde tasarlama yapilabilir.

Planlama

Planlama muhtemelen bir antrendriin sahip oldugu en 6nemli aragtir. Burada
antrendr bilimsel temele dayandirdigi bir metot kullanarak egitim siirecini
yapilandirir (Stone vd., 1984). Bu sporcularin uygun zaman ve silirede
performanslarimi  optimum seviyeye ¢ekmelerine yardimeir olmaktadir.
Antrendriin egitim, bilgi ve donanim seviyesi siireci etkili bir sekilde
yonlendirmesini saglayacaktir. Egitim ve planlama siireci bir sanat olarak
goriilmelidir (Bompa, 1999, Stone vd., 1999, Stone vd., 2007). lyi organize
edilmis ve bilimsel temellere dayanan bir antrenman planmin uygulanmasi,
yetersiz bilgiye sahip antrendrler tarafindan hala uygulanan rastgele ve amagsiz
antrenman uygulamalarini ortadan kaldirmasinda da etkilidir. lyi tasarlanmig bir
antrenman plani “ac1 yoksa gelisimde yok” veya “sonuna kadar yogun calis” gibi
zay1f antrenman tanimlarini ve felsefelerini ortadan kaldirarak yerine mantiksal
olarak tasarlanmus, titizlikle planlanmis, bilimsel uygulamalar1 getirir(Stone vd.,
2007).

Iyi planlanmis egitim sirasinda meydana gelen hicbir sey tesadiifen
olmamalidir; Egitim planinin tasarimi sonucunda problemleri ¢bézen ve
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performans sorularma yanitlayan bir sablon ortaya ¢ikar. "Planlamay1
basaramazsan, basarisiz olmay1 planliyorsun" seklindeki eski atasozii planli bir
egitim siireci i¢in kullanilabilecek belki de en dogru sdzdiir (Plisk & stone, 2003).

Periyodizasyon (Donemleme)

Periyodizasyon (donemleme), maksimum performansi uygun zamanda ortaya
cikarmak ve agir1 antrenman yiiklenme riskini azaltmak amaciyla antrenman
degiskenlerinin belirli zaman periyotlarinda yayilmasini ifade eder (Rea vd.,
2002). Donemleme kavrami bazen yanlis anlagilsa ve her zaman etkili bir sekilde
kullanilmasa da yeni bir kavram degildir. Bu kavram antik Yunanlilardan bu yana
kullanilan bir kavramdir. Yunan filozofu ve spor tutkunu Flavius Philostratus (MS
170-245), antik Yunan sporcular tarafindan kullanilan dénemsellestirilmis bu
yontemler hakkinda kapsamli yazilar yazmistir (Bompa, 2004).

Donemlendirmeyi tiim tenis¢ilere ayni sekilde uygulanabilecek bir set modeli
olarak diisiinmemek gerekir. Donemlemenin giizelligi, her sporcunun gii¢lii ve
zayif yonlerine gore kisisellestirilebilen bir kavram olmasidir. Sporcularin en
onemli anlarda en yiiksek seviyelerde performans gostermelerine yardimei olmak
icin kullanilmaktadir. Yapilan ¢aligmalar periyodik hale getirilmis organize ve
planli programlarin, periyodize edilmemis programlara gore daha fazla
performans artisina yol actigr gdstermektedir (Kraemer, 2003). Bu doénemsel
programlar yalnizca profesyonel oyunculara yonelik degildir; aksine, her
rekabetci tenis oyuncusunun bir periyodik programa dahil olmasi gerekir.

Donemlemenin Planlamas1 ve Programlamasinda Kullanilan Baglca
Bilesenler

Doénemlemenin baglica bilesenlerini onceki sayfalarda agikladigimiz
asagidaki kavramlardan

- Bireysellik,

- Ozgiinliik,

- Adaptasyon,

- Yenilenmenin, yani sira daha dnce aciklamadigimiz;

- Ihtiyaglar analizi,

- Dongiiler,

- Genel Hazirlik Agamasi,

- Ozel Hazirlik dénemi,

- Sezon/yarigma 0ncesi Asama,

- Sezon/Yarigma Donemi,

- Zirve asamasi,

- Gegis asamasi,
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Bu kavramlar donemleme programiin planlamasinda kullanilan baslica
bilesenlerdir.

Intiyaglar Analizi

Yapilandirilmis, periyodik bir program olusturulmadan 6nce, sporcu icin en
faydali antrenman tipini belirlemek amaciyla bir ihtiyag analizi yapilir. Thtiyag
analizi, performansin mimkiin oldugu kadar ¢ok yoniiyle giiglii ve zayif
yonlerinin test edilmesini igerir. Bu asamada harcanan siire testlerin seviyesi ve
oyuncularin seviyesine bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir. Ihtiyag
analizinin bir diger 6nemli yonii, oyuncunun yil igerisinde en yiiksek seviyede
yarigmak istedigi onemli zamanlarin belirlenmesidir. Bir iiniversite oyuncusu igin
konferans turnuvasi yilin en énemli magi olabilirken, profesyonel bir oyuncu i¢in
dort biiyilik grand slam turnuvasini olabilir.

Ihtiyag analizinde test edilecek alanlar sunlardir:
- Siirat

- Ceviklik

- Gig

- Kuvvet

- Esneklik

- Aerobik dayaniklilik (tenise 6zgii)

- Teknik

- Reaksiyon zamani

- Taktik

- Yenilenme kapasitesi

- Zaman kisitlamalar1 (okul, is, aile ve diger ilgi alanlar1)

Dongiiler

Egitim dongiileri, dort yillik (4 yillik) plan ve bireysel yillik plan (1 yil) gibi
uzun vadeli planlar halinde yapilandirilabilir. 1 yillik egitim dongiileri asagidaki
gibi siniflandirilmaktadir.

- Makro dongii (yillik)

- Mezo dongii (aylik)

- Mikro dongii (haftalik) olmak iizere

Periyodik kondisyon programi dongiilere boliinmiistiir. Makro dongii terimi
yillik genel plani tanimlamak i¢in kullanilir. Bu yiizden geng ve profesyonel
tenisgiler igin yillik plan1 tanimlamada makro dongiiyli kullanmak daha uygun
olacaktir; baz1 durumlarda bir takvim yilinda iki makro dongiiye sahip olmakta
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uygun olabilir. Ancak ¢ogu durumda makro dongii icin bir takvim yilimi takip
etmek daha dogrudur. Her makro dongii, mezo dongii ad1 verilen aylardan olusan
bir dénemi (tipik olarak bir mevsim) igerir. Bir makro dongii ise periyodik
programin odagina bagli olarak 2 ila 10 mezo dongiiden herhangi birini igerebilir.

Mikro dongiiler, birka¢ gilinliik planlamay1 tanimlamak ig¢in kullanilan
terimdir. Bu genellikle 7 giinliik bir takvim haftasindan meydana gelmektedir.

Periyotlamanin igerisinde asagidaki 7 ana faktore yer verilmesi ve her
asamada dengeli bir sekilde kullanilmasi antrenman planlamasi i¢in 6nemli bir
yere sahiptir.

o Teknik

o Taktik

e Fiziksel hazirlik

e Fizyolojik hazirlik

e Beslenme

e Yenilenme / dinlenme

e Brans teorik egitimleri

e Akademik egitim

Genel Hazirlik Asamasit / Donemi

Genel Hazirlik Asamas1 (GHA), spora yeni baglayan veya antrenmanlara bir
siire ara vermis temel antrenman seviyesinden yeniden baslayacak olan bir
sporcunun genellikle antrenmana giris asamasidir. GHA genellikle kuvvet ve
dayaniklilik antrenman formatinin  karakteristik &zelligi olan  disiik
yogunluklu/yiiksek hacimli direng antrenmani parametrelerini kullanir. GHA hiz,
ceviklik ve gii¢ gelistirmekten ziyade tenise 6zgii antrenman i¢in viicudu/zihni
hazirlamak tizere tenise 0zgii aerobik dayaniklilik ve kuvvet antrenmaninin
temelini gelistirmeye daha fazla 6nem verilen bir donemdir. Teknik ve taktik
acidan bakildiginda bu agsama, oyuncunun oyunundaki tutusu, oyun plani ve/veya
vurus mekanigi gibi dnemli kusurlarinin diizeltilmesi i¢in kullanilir. Thtiyaca gére
interval antrenmanlar veya diger antrenman formlartyla birlestirilerek bireyi
antrenman programina baglatmakta bu asamada miimkiindiir.

GHA' nin egitim i¢in en uygun olabilecegi durumlar sunlardir:

e Sporcunun kortta daha hizli olabilmesi igin 2 kilo vermesi gerekiyor.

e Sporcunun forehand tutus degisikligine ihtiyaci var.

e Sporcunun topunun hizimi artirmaya yardimci olacak yapilandirilmis bir

kuvvet antrenmani programina baglamasi gerekir.
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e Sporcunun sorunlu bdlgelerdeki (omuz, el bilegi, bel ve ayak bilekleri)
yaralanmalarin Onlenmesine yardimeil olmak ic¢in kuvvet antrenman
yapmasi gerekir.

Genel hazirlik asamasinda, sporcunun tenise 6zgii hareketlere odaklanmadan
genel anlamda antrenman yapmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, sezon sonu
olmayan bu giinlerde, GHA 'nin genel olarak miikemmel bir fitness temeli
olusturulmas1 gerektigi gibi tenisle ilgili de daha fazla hareketi icermesi
gerekiyor.

Ozel Hazirlk Asamasi / Dénemi

Ozel Hazirlik Asamasi (SPP), antrenman programina ve turnuva programina
gore daha spesifik hedefleri tanimlar. Genellikle orta ila yiiksek hacimli
antrenmanlarla antrenmanin yogunlugu artar. Tenise 6zgii kuvvet, hiz, kuvvet ve
ceviklik antrenmanlarina odaklanilarak egzersizler daha hedefe yonelik hale
getirilmelidir. Bu agsama 6 ile 8 hafta arasinda siirmelidir ancak gerektiginde biraz
daha uzun veya kisa olabilir. Bu donem, oyuncunun oyununda biiyiik
degisikliklerin yapildig1 donem degildir. Bu asamanin yeni bir becerinin
Ogrenilmesi i¢in planli uygulama agamasini olusturmasi daha uygundur.

Sezon/Yarisma Oncesi Asama / Dénemi
Yarigma Oncesi asamada, direng antrenmanlarinin hacminde bir azalma
olurken, antrenman yogunlugunda artisin oldugu bir dénemdir. Bu donem
igerisinde uygulanan antrenmanlarda ma¢ oyununa &6zgili beceri bilesenlerini
artirmaya yonelik daha fazla alistirma yapilmalidir. Kondisyon salonundaki
agirlik caligsmalari, motor beceriler gelistirici uygulamalar ve saha dis1 calismalar
daha ¢ok tenise ve yarigmaya 0zgii olarak yapilmalidir. Burada yapilacak olan
antrenmanlarin her birinin uzunlugu miisabaka takvimine bagl olarak degisir. Bu
asamada yapilan antrenmanlar sporcularda uyumu saglamak i¢in yeterli uzunluga
sahip olmali ama bu siire 6yle hassas ayarlanmali ki sporcunun kazanmig oldugu
fiziksel ve fizyolojik etkilerin en iist diizeyde oldugu kisimda bir sonraki asama
olan miisabaka donemine girilmis olsun. Unutulmamalidir ki Antrenmanin
stiresinin iyi ayarlanmamas1 ve daha uzun olmasi sporcunun yorgunluguna ve

kazanilan etkini kaybina yol acabilmektedir.

Sezon/Yarisma Asamasi / Donemi

Birgok spor dalinda sezon veya miisabaka donemi ¢ok kisa slirmesine ragmen
geng ve bilyilikler kategorisinde miicadele eden tenis sporculari i¢in miisabaka
donemi neredeyse tiim yil siirer. Universite tenis miisabakalar1 subat — may1s
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aylan arasinda yapildigindan bu dénem aralig1 yillik antrenman programi igin
ideal bir miisabaka ve yarisma sezonu sunmaktadir. Sezon planlamasinda fikstiir
baz alindigindan dolay1 yarigmalarin arasinda uzun siireler oldugu zaman
buralara sporcunun giiciinii orta ve hafif siddetli antrenmanlarla korumak sartiyla
gecis yada dinlenme asamalar1 uygulamak sporcunun performansinin yil boyunca
korunmasi ve maksimum eforla miicadele edebilmesine olanak saglar. Yil
boyunca yapilacak olan yiiklenmeler ve miisabakalarin sporcularin performansini
belirli bir noktadan sonra olumsuz etkileyebilmekte ve sporcu siirantrene
olabilmekte. Bu durumun 6niine gegebilmek i¢in sezon icerisindeki miisabakalar
arasinda uygun olan noktalara sporcunun yenilenebilmesi i¢in gerekli dinlenme
araliklar koyulmalidir.

Zirve Asamasi / Donemi

Zirve agamasi sporcu i¢in en {iist diizey performansin sergilenmesi gerektigi
yarismalar ve miisabakalar1 temsil eder. Bu yarismalarda miisabakaya katilan
sporcularin yas ve oyun seviyesine gore genellikle fikstiirle ve yarigma
takvimiyle belirgindir. 1l diizeyi sporcu iseniz il birinciligi, bolgeler arasi
yarigmalara katillacaksaniz bolgesel turnuvalar, Tirkiye sampiyonasina
katilacaksaniz Tiirkiye sampiyonasi veya uluslararasi diizede Atp turnuvalari,
Grand Slam turnuvalarina katilacaksaniz bu miisabakalarin yapilacag: tarihler
zirve performansin gosterilmesi gereken noktalardir. Bu yilizden yapilan
planlamada maksimum performansin bu donemlerde zirve yapmasi
gerekmektedir.

Gecis Asamast / Donemi

Bu asamada sporcular uzun siireli yogun gegen, sezon ve antrenman
doneminin sonucunda olusan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yorgunlugu
atabilmek i¢in bir tatil evresine girmelidir. Bu asama miisabaka/yarisma donemi
sonrasinda sporcularin yenilenme evresi olarak da adlandirilabilir. Bu donem
sporcularin yorgunlugunu uzaklagtirma hedefiyle yapilsa da aslinda bir diger
sezonunda baglanti noktasi olarak goriilmektedir. Bu sebepten dolayr gecis
asamasi/donemi sporcularin bir sonraki antrenman yilin hazirlanmalari agisindan
biiylik 6neme sahiptir (Dick, 2002). Sporcularin yeni bir doneme girmeden 6nce
yorgunluklarindan tamamen kurtulduklarindan emin olunmasi gerekmektedir.
Onceki dénemin yiiklenmelerinin viicut {izerinde olusturdugu etki atilmadan,
yeni bir doneme gecilmesi sporcularin ciddi sakatliklarla karsilagsmasinin yani
sira performans olarak da ciddi kayiplarinin olacagi unutulmamalidir.

Siklikla bos donem (off season) olarak yanlis bir sekilde adlandirilan bu
dénem, iki sezonu birbirine baglayan koprii niteligindedir ve aslinda bir sonraki
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sezonun hazirlig1 olarak goriilmelidir. Bu donemin amaci sporcunun yarigma
déneminde kazanmis oldugu fiziksel ve fizyolojik kapasitenin %40-50 civarinda
korunmasini saglama iizere yapilandirtlmalidir (Dick, 2002, Kurz, 2001). Gegis
asamas1 yaklagitk 2-4 hafta civarinda siirmeli ve 6 haftayr kesinlikle
gecirilmemelidir.

Bu asamada iki farkli yaklagim kullanilmaktadir. Bunlardan ilki bos sezon
savunucularinin da destek verdigi bir anlayis olan, bu dénemde hicbir seyin
yapilmamasi gerektigi diisiincesi ki, bu diislince sporcunun sezon igerisinde
kazanmis oldugu biitiin fiziksel ve fizyolojik kazanglarin kaybolmasi hatta
antrenmansizlik “detraining” etkilerinin goriilmesine sebep olabilir (Kurz, 2001,
Mujika ve padilla 2000). Azaltilmig antrenman sendromu olarak ta bilinen bu
durumun ortaya ¢ikmasiyla sporcu uykusuzluk, kaygi, bunalma, istah kayb1 ve
kalp — kan dolagim sisteminde islevsel degisiklikleri ile karst karsiya kalir
(Kuipers ve Keizer, 1988). Ikinci goriiste ise sporcularin kazanmis olduklar
fiziksel ve fizyolojik performans degerlerinden en az diizeyde kayip saglanmasi
icin pasif dinlenme yerine, aktif dinlenmenin tercih edilmesi gerektigi
savunulmaktadir (Stone ve O’Bryant 1987). Aktif dinlenme sporcunun diisiik
siddet ve sertlikte antrenmanlarla ¢esitli spor dallar1 kullanilarak, yeni ddneme en
az kayipla girmesinin saglanmasi olarak tanimlanirken tenis sporunda da bu
ikinci goriisiin daha yaygin olarak kullanilmasi gerektigini soyleyebiliriz.

Yillilk Antrenman Planlamasinin grafiksel gosterimleri

Simdiye kadarki verilen bilgilerle antrenman dénem ve evresine iligskin temel
bilgiler ve 6zelliklere iligkin, genel bir bilgi verilmektedir. Bu bilgiler 151g31nda
yillik antrenman planlamasinin nasil goriinmesi gerektigine dair genel grafikler
asagida sunulmustur. Yillik antrenman planlamalarinin grafiksel gdsteriminde
hedef yarisma/miisabakaya bagli olarak, her donemin antrenman 6zelliklerinin
oransal olarak belirlendigi ve donemlerin asamali1 olarak siralandigi bir gosterim
saglamalidir.

Tek dongiilii/uclu yillik antrenman planlamasi gosterimi

Bu planlamada hedef nokta tek zirveli miisabaka donemine ait hazirlik ve
gecis donemini icermektedir. Bu igerige sahip bir planlamanin genel hatlariyla
grafik 1’°deki gibi goriinmesi gerekmektedir. Bu planlamada sezon igerisinde bir
zirve (miisabaka/yarisma) noktast ve buna bagli olarak tek bir hazirlik ve gegis
evresi bulunmaktadir.
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Grafik 1. Tek uglu antrenman planlamasi

Cift dongiilii/uclu yillik antrenman planlamasi géosterimi

Iki dongiilii planlama adindan da anlasilacag: gibi iki miisabaka veya yarisma
dénemini iceren ya da baska bir degisle performansin iki kez zirvede olmast
gereken hedef yarisma donemini ifade eden kavramdir. Cift uglu periyotlama
gosterimi grafik 2°deki genel evreleri icermelidir.

1.Hazirlik Dénemi Miisabaka/Yarisma Miisabaka/Yarisma Gegis Donemi
Dénemi Nénemi

N
\

2. Hazirlik Dénemi

Yoklenme performans egrisini
ifade eder

Grafik 2. Cift u¢lu periyotlama

Cok dongiilii/uglu yillik antrenman planlamasi gosterimi

Cok uglu/ dongiilii planlama tenis vb. {ist diizey yarigmalarin tiim yila
yayildig1t ve ikiden cok iist diizey performansin sergilenmesi gerektigi
yarigma/miisabaka donemi ig¢in kullanilan planlama seklidir. Cok uglu
periyotlamanin gosterimi Grafik 3°deki gibi goriinmektedir.
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Grafik 3. Cok u¢lu periyotlama

Béliim Ozeti

Antrenmanin temel yapi tasi, yillik antrenman planlamasi igerisinde
Antrenman ilkeleri ¢er¢evesinde donemleri iyi yapilandirilmis programlara
bagldir. Iyi bir antrenér Antrenman bilimi 1s131nda bransa 6zgii calismalari
inceleyerek ve degerlendirerek siirekli olarak kendini giincellemelidir. Giincel
caligmalar 1s131Inda uygulanmasi gereken testler ve antrenman ilkeleri
uygulanmadig1 takdir de sporcularin hedeflenen gercek performanslarina asla
ulasamayacagi unutulmamalidir. Bu yiizden bilgi ve donanim yoniinden
antrendrlerin planlama yapabilecek bilgi ve beceri diizeyine sahip olmasi
gerekmektedir.

Iyi bir antrenman planlamasi igin temel olarak dénemlemenin asamalar1 ve
biyomotor yeteneklerin bransa 0zgii uygulanmasi Onemlidir. Kuvvet,
dayaniklilik, beceri, siirat ve esneklik gibi biomotor yeteneklerin antrenmanin
degisik donemlerinde, bransa 6zgii uyumun saglanmasi adina diizenli bir bigimde
yonlendirilmesi ve planlanmasi gerekmektedir. Sporcunun veya yarigmacinin
uygun fizyolojik verim diizeyine erismesi ile basart miimkiin olabiliyor.

Donemlemenin daha iyi anlasilmasi i¢in antrenorler ve koglar, antrenman ve
yarigma takvimlerini g6z Oniine alarak bu alanda kullanilan grafikleri
yorumlamali ve bransa uygun hale getirmelidir. Yarigma donemleri antrenmanin
planlanmasinda kullandigimiz temel referans noktamizdir. Sportif miisabakalarin
ne zaman baglayacagi bizim planlamada hazirlik, miisabaka ve gecis donemlerini
nereler koymamiz gerektigi konusunda bizlere 6nemli bilgiler vermektedir. Bir
diger 6nemli konu ise sporcularin performans degerlerinin siirekli takibinde
bransa uygun testlerin kullanilmasidir. Planlamanin 6nemli bir unsuruda bu
testlerdir. Clinkii bizler bu testlerle, yapacak oldugumuz planlamada sporcularin
hangi yetilerine odaklanmamiz gerektigi bilgisine ulasiriz. Bu testlerin bransa
0zgli dogru prosediirlerle uygulanmasinin yani sira nerede uygulandigi da ¢ok
onemlidir.
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Bu konuda gelistirmis oldugum 3N prensibinin sorulari bize bu testlerin
kullanilacagi yerler hakkinda bilgi vermektedir.

Bu prensipte sordugumuz;

Neredeyim? Bizlere sporcunun sezon Oncesi, fiziksel ve fizyolojik durumunu
o0grenmek icin sormamiz gereken soruyu ifade eder. Bu sorunun cevabi olarak
ortaya c¢ikan test sonuglari antrenmani planlarken nelere yogunlagsmamiz
gerektigini gosterecek cevaplarin bulunmasi ig¢in 6nemlidir.

Nereye geldim? Sorusu ise uygulanan antrenmanlarin ve planlamanin
sporcularin sezon ortasinda performansinin ne kadar gelistiginin cevabini almak
icindir. Burada ortaya c¢ikan test sonuglari bizlere antrenman plan ve
programimizin igerigini yansitmaktadir. Bu soruya aldigimiz cevaplar yeterli
gelisimin  goriilmedigini veya sezon Oncesi planlamada yogunlastigimiz
eksikliklerin giderilmedigini gdsterir ise planlamay1 yeniden gézden ge¢irmemiz
ve bazi degisikliklere gitmemiz gerekir.

Nerede biraktim? Bu sorudaki N ise bizlere sporcunun sezonu fiziksel ve
fizyolojik olarak hangi deger Sl¢iilerinde biraktigini 6grenmek i¢in sordugumuz
bir sorudur. Bu soru bizlere bir sonraki sezon ig¢inde bir referans noktasi
olusturmaktadir. Bu sorunun cevabi olan testlerle aslinda sporcumuzu gecis
donemi 6ncesindeki son durumunu ve gecis donemi sonrasinda sezona baglamak
i¢cin yapilacak olan 6l¢iimde ne kadarlik fiziksel ve fizyolojik kayipla sezona
basladigimiz1 gosterecek dnemli bir noktadir.

Kisacas1 bu sorular antrendr ve koglar tarafindan antrenman planlamasi
icerisinde Performans testlerinin nerelerde olmasi ve ne icin bu testlere ihtiyaclari
oldugunu gostermede &zel bir prensip olarak kullanilabilir.

Tiim bunlarin yan sira;

e Beslenme

e Psikolojik egitimler

e Sosyallesme faaliyetleri

e Akademik egitimler

e Tenis Oyun kurallar egitimi

e Tenis Tarihi

e Tenis sporunda basarili olan sporcularin analizlerinin yapildigr video

analiz vb. tenise 6zgii egitimler antrenman planlamasi1 ve periyotlamasi
icerisinde yer almasi gereken diger unsurlardir.
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