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BOLUM I

Deneyim Ornekleme Yontemine Genel Bakis

Devrim ZERENGOK!

Giris

Deneyim Ornekleme Yontemi-DOY (Experience Sampling
Method - ESM), bireylerin diisiince, duygu ve davranislarini dogal
ortamlarinda gercek zamanli olarak degerlendiren yenilik¢i bir
arastirma teknigidir (Kubey, Larson, & Csikszentmihalyi,1996).
Geleneksel 06z-bildirim yontemlerinden farkli olarak, DOY,
deneyimleri meydana geldikleri anda yakalayarak hatirlama
yanliligini en aza indirir ve insan davraniglarinin dinamik dogasina
dair benzersiz i¢goriiler sunar (Csikszentmihalyi ve Hunter,2003).
Ik olarak Mihaly Csikszentmihalyi ve ¢alisma arkadaslarinin akis
teorisi cergevesinde gelistirdigi DOY, zaman iginde teknolojik

I Dr. Ogr.Gér. Manisa Celal Bayar Universitesi, Rektorliik, Uluslararast Iliskiler
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—-5--



ilerlemelerle birlikte farkli alanlarda genis uygulama alani

bulmustur.

Larson ve Csikszentmihalyi'ye (2014) gére, DOY,
katilimcilardan giinliik yagamlar1 boyunca rastgele araliklarla 6z-
rapor vermelerini istemekte, boylece yasadiklar1 deneyimleri
yansitan zengin bir veri seti olusturmaktadir. Bu yontem, bireylerin
zamanlarim1 nasil ayirdiklari, cesitli faaliyetlerle iliskili duygusal
durumlart ve baglamsal faktorlerin bu deneyimlere etkisini
anlamada degerli bir aragtir. Psikoloji, sosyoloji, egitim, saglik
bilimleri ve serbest zaman ¢alismalar1 gibi bir¢ok disiplinde giderek
daha popiiler hale gelen DOY, bireylerin giinliik yasamlarinda
yasadiklar1 deneyimleri daha iyi anlamak i¢in arastirmacilara giiclii

bir ara¢ sunmaktadir.

DENEYIM ORNEKLEME YONTEMIi: TARIHCE

Deneyim Ornekleme Yontemi (Experience Sampling Method,
DOY), 1970’lerde Mihaly Csikszentmihalyi ve ¢alisma
arkadaslarinin, bireylerin akis (flow) ve optimum deneyimlerini
incelemek amaciyla gelistirdikleri yenilik¢i bir arastirma yontemi
olarak ortaya ¢ikmistir. DOY’{in temel amaci, bireylerin giinliik
yasamlarinda yaptiklar1  aktiviteler sirasinda  diislincelerini,
duygularin1 ve deneyimlerini gercek zamanli olarak kayit altina
almaktir (Csikszentmihalyi ve Larson, 1987). ilk calismalar,
katilimcilara giinde birden fazla kez diisiince ve aktivitelerini
kaydetmeleri i¢in c¢agri yapan bip cihazlari kullanilarak
yiirtitiilmiistiir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu cihazlar sayesinde,
deneyimler anlik olarak yakalanmis ve hatirlama yanliligini en aza

indiren bir yontem gelistirilmistir.



Teknolojik ilerlemeler, DOY’iin uygulanabilirligini ve
kapsamini énemli 6l¢iide genisletmistir. Ozellikle akilli telefonlar ve
0zel yazilimlar sayesinde katilimcilara rastgele zamanlarda bildirim
gondererek veri toplanmast miimkiin hale gelmistir (Hektner,
Schmidt, & Csikszentmihalyi, 2007). Bu uygulamalar, yalnizca veri
toplama siirecini kolaylastirmakla kalmamis, aym1 zamanda
arastirmacilarin daha karmagik ve ayrintili veri setleri olusturmasina
da olanak saglamistir (Larson & Csikszentmihalyi, 2014).

Ornegin, Ecological Momentary Assessment (EMA) gibi alt
yontemler, DOY'iin énemli bir uzantis1 olarak gelistirilmis ve
bireylerin c¢evresel baglamlarinin deneyimlerine etkisini daha iyi
anlamay1 miimkiin kilmistir (Shiffman, Stone, & Hufford, 2008).
Ayrica, mobil uygulamalar {izerinden veri toplayan Mobil Deneyim
Ornekleme Yontemi (Mobile Experience Sampling Method,
MESM), hem katilimci yiikiinii azaltmis hem de uzun siireli veri
toplamay1 daha pratik hale getirmistir (Hedstrom & Irwin, 2017).

Sonug¢ olarak, DOY’iin tarihgesi, bilimsel arastirmalarda
bireylerin giinliilk yasam deneyimlerini anlamaya yonelik devrim
niteliginde bir yontem olarak tanimlanabilir. Csikszentmihalyi'nin
akis teorisini destekleyen bu yaklasim, zamanla farkli disiplinlerde
uygulanarak, insan davraniglariin  dinamik yapisina dair

derinlemesine i¢goriiler saglamistir.

Deneyim Ornekleme Yontemi (DOY) Uzerine Yapilan
Yayinlarin Genel Goriiniimii

Web of Science veri tabaninda "experience sampling method"
(DOY) arama terimiyle, 1970'ten 2024'e kadar yaymlanan
caligmalar incelenmistir. Bu incelemede, baslik, 6zet veya anahtar

kelimelerde DOY'nin gectigi toplam 1.524 yayina ulasiimistir.
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Yaymlar yillara gore incelendiginde, 1970'lerde yalnizca 36 olan
caligma sayisi, 2024 yilina kadar 20 katin1 asmistir. Yillara gore
yayin sayilart su sekilde dagilmistir:

1970-1979: 36 galisma
1980-1989: 92 ¢alisma
1990-1999: 218 ¢alisma
2000-2009: 443 ¢alisma
2010-2019: 623 ¢alisma
2020-2024: 112 galisma

Bu sonuclar, ESM {izerine yapilan yayin sayisinin yillar iginde
istikrarli bir sekilde arttigini ve 6zellikle son 20 yilda yontemin daha
yaygin bir sekilde benimsendigini gostermektedir. Bu yayinlar, dergi
makaleleri, konferans bildirileri, kitap boliimleri ve diger belge
tiirlerini icermektedir. DOY'iin farkl1 disiplinlerdeki artan &nemini

ve genisleyen uygulama alanlarini vurgulamaktadir.

Web of Science veri tabanindan elde edilen sonuglar,
Deneyim Ornekleme Yéntemi'nin (DOY) psikoloji, saglik bilimleri,
egitim, organizasyonel davranis ve bos zaman caligmalar1 gibi
bircok disiplin i¢in degerli bir arastirma yontemi oldugunu
gostermektedir. DOY, bireylerin gercek zamanli deneyimlerini
anlamak icin benzersiz firsatlar sunarak, hem akademik literatiire
hem de pratik uygulamalara onemli katkilar saglamaktadir.
Teknolojik gelismelerle birlikte DOY’iin gelecekte daha genis bir
yelpazede uygulanmasi beklenmektedir.

DENEYIMO ORNEKLEME YONTEMi: UYGULAMA
ALANLARI



Deneyim Ornekleme Yéntemi (Experience Sampling Method,
DOY), bireylerin giinliik yasamlarindaki gercek zamanl
deneyimlerini anlamada etkili bir aragtir. Cesitli disiplinlerde
uygulanan DOY, farkl1 arastirma sorularini ele almak i¢in genis bir
yelpazede kullanilmaktadir. Bu béliimde, DOY'nin ana uygulama
alanlari, bu yontemle gergeklestirilen 6nemli ¢alismalardan 6rnekler
ve farkli baglamlardaki kullanimlar1 detayli bir sekilde
sunulmaktadir.

1. Psikoloji

ESM, psikoloji alaninda bireylerin ruh sagliginin zamansal
dinamiklerini kesfetmek icin kullanilmaktadir. Ornegin, Bieg vd.
(2017), 6gretim yontemlerinin Ogrencilerin duygulart {izerindeki
etkisini incelemis ve DOY'iin aninda geri bildirim saglayarak egitim
uygulamalarimi ve duygusal refahi nasil etkiledigini ortaya
koymustur. Bu durum, DOY'iin karmasik psikolojik olgular1 ele
alma ve durumsal faktorler ile duygusal tepkiler arasindaki
etkilesimleri anlamadaki ¢ok yonliiliigiinii gostermektedir.

Ornek calismalar sunlardir:

e Duygu diizenleme ve ruh hali bozukluklari: Rot
vd.erleri (2012), Trull ve Ebner-Priemer (2009)

e Psikopatoloji ve zihinsel saglik: Myin-Germeys vd.
(2009, 2018) bu yontemi psikolojik rahatsizliklarin
giinliik yasam tizerindeki etkilerini analiz etmek icin

kullanmustir.

e Kisilik ve duygu: Lucas vd. (2021), bireylerin kisilik
ozelliklerinin gilinlik duygu durumlar {izerindeki

etkisini incelemistir.
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e Yaraticilik ve refah: Han vd. (2019), To vd. (2012)
yaraticiligin refah {izerindeki roliinii anlamak ig¢in
DOY'den faydalanmustir.

2. Serbest Zaman ve Rekreasyon

Serbest zaman calismalar1 alaninda, DOY, bireylerin serbest
zaman faaliyetlerinin refah ve duygusal durumlarini nasil
etkiledigini anlamada yaygin olarak kullanilmaktadir. Ornegin, Yu
vd. (2020), DOY'iin bireylerin giin boyunca degisen duygusal ve
davranigsal dalgalanmalarin1 analiz etmek icin uygun oldugunu
gostermistir. Bu yontem, serbest zaman deneyimlerini ve bu
deneyimlerin genel yasam memnuniyeti tizerindeki etkilerini daha

iyi anlamay1 amaglayan arastirmacilar icin kritik bir aragtir.
Ornek ¢alismalar sunlardir:

e Rekreasyonel deneyimler ve memnuniyet:
Csikszentmihalyi & LeFevre (1989), bireylerin bos
zaman  aktivitelerinden  aldiklar1  memnuniyet

seviyesini analiz etmistir.

e Bos zaman aktiviteleri ve refah: Mannell ve Zuzanek
(1991), giinliik bos zaman aktiviteleri ile psikolojik
refah arasindaki iligkiyi incelemistir.

e Dogada rekreasyon: Hull ve Michael (1995), ¢evresel
faktorlerin bireylerin duygusal tepkileri tizerindeki
etkisini analiz etmistir.

e Fiziksel aktivite ve ruh hali: Kanning ve Schlicht
(2010), fiziksel aktivitenin ruh hali iizerindeki anlik

etkilerini aragtirmistir.
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3. Klinik ve Saghk Bilimleri

Klinik ve saglik bilimlerinde DOY, bireylerin saglhk

durumlarin1 ve gilinlilk yasam deneyimlerini anlamada 6nemli bir

metodolojik ara¢ olarak kullanilmaktadir:

Kendi kendini izleme ve kisisellestirilmis saglik
hizmetleri: Os vd. (2017), bireylerin giinliik saglik
durumlarin1 daha etkili bir sekilde yoOnetmelerine
yardime1 olmak icin DOY kullanmistir.

Zihinsel engellilerde deneyimler: Wilson vd. (2019),
zihinsel engelli bireylerin  gilinlik yasamdaki
deneyimlerini analiz etmistir.

Ruhsal hastalik deneyimleri: Palmier-Claus, Haddock,
& Varese (2019), DOY'ii ruhsal rahatsizliklarin giinliik

etkilerini incelemek i¢in kullanmistir.

Bebek gelisimi: Heuvel vd. (2021), bebeklerin gelisim
stireglerini takip etmek i¢in bu yontemi kullanmustir.

4. Organizasyonel Davranis

Isyerindeki deneyimlerin ve duygusal siireglerin analizinde
DOY sikea tercih edilmektedir:

Isyerindeki deneyimler ve etkilesimler: Fisher & To
(2012), calisanlarin ig yerinde yasadiklar1 duygusal
siirecleri ve bu siireclerin verimlilik {izerindeki etkisini

analiz etmistir.

5. Egitim ve Ogrenme

Egitimde, 6grenci katilimi1 ve duygusal tepkiler gibi konulari

incelemek i¢in DOY etkili bir yontemdir:
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e Fizik egitiminde 0&z-yeterlilik: Nissen (2019),
ogrencilerin Oz-yeterlilik algilarinin giinliik egitim

deneyimlerini nasil sekillendirdigini incelemistir.

e Isbirlik¢i 6grenmede deneyimler: Bagdovitz (2023),
isbirlikgi  6grenmenin  duygusal ve deneyimsel
boyutlarini arastirmistir.

e Akis Durumlarimin Anlasilmasi: Csikszentmihalyi &
Larson (1987), akis deneyimlerinin nasil olustugunu ve

strdiirildiigiinii incelemistir.

e Fiziksel Aktivite ve Refah: Han ve Lee (2018), spor ve
rekreasyonel aktivitelerin anlik ve wuzun vadeli

psikolojik faydalarini analiz etmistir.

e Bos Zaman Katillmi: Katilimcilarin aktiviteleri,
duygular1 ve baglamlar1 hakkinda veri toplayarak, bos

zaman kaliplar1 ve engelleri incelenmistir.

e Genglik ve Toplum Programlari: Hutchison & Kleiber
(2005), topluluklarin sosyal baglarmi gili¢lendirmek
icin DOY ’yii kullanmustir.

e Kapsayict  Aktivitelerin  Tasarimi:  Rekreasyon
programlarinin daha kapsayici hale getirilmesi icin
katilm1 artiran ve engelleyen faktorler analiz
edilmistir.

6. Metodolojik Gelismeler
Mobil teknolojinin ortaya ¢ikist, DOY'iin uygulanabilirligini
daha da gelistirmistir. Ornegin, Lathia vd. (2013), DOY

tasarimlarinin sensor verilerinden elde edilen ¢ikarimlari nasil
--12--



etkiledigini incelemis ve metodolojik dikkat gerekliligini
vurgulanugtir.  Ayrica, DOY'iin baglamsal faktdrlerin bireysel
deneyimlere etkisini anlamadaki uygulamalar1 genislemektedir.
Ozellikle serbest zaman ve spor baglaminda, ortamim katilimci
deneyimlerini nasil etkiledigini anlamak i¢in bu yontem kritik 6nem

tasimaktadir.

e Mobil DOY ve teknolojik yenilikler: Van Berkel,
Ferreira, & Kostakos (2017), Ghosh vd. (2021), mobil
cihazlarin DOY ¢aligmalarinda nasil kullanildigini

analiz etmistir.

e Veri kalitesi ve uyum: Rintala vd. (2020), DOY veri
toplama siireclerinde katilimer uyumunu ve veri
kalitesini incelemistir.

e DOY’iin diger yontemlerle karsilagtiriimast: Lucas vd.
(2021), DOY'iin  geleneksel  giinliik  tutma

yontemleriyle karsilagtirmali analizini sunmustur.

Deneyim Ornekleme Yontemi: METODOLOJIK KONULAR

Deneyim Ornekleme Yontemi (Experience Sampling Method
- DOY), farkli arastirma sorularina yénelik cesitli teknikler sunar.
Bunlar su sekilde 6zetlenebilir;

Ekolojik Anlik Degerlendirme (Ecological Momentary
Assessment - EMA)

Katilimcilardan rastgele zamanlarda mevcut diisiince, duygu
ve davraniglarin1  rapor etmeleri istenir. EMA, ruh hali
dalgalanmalar1 ve baglamsal etkileri incelemek igin Ozellikle
psikolojik aragtirmalarda kullanilir (Verhagen ve ark., 2016; Os ve

ark., 2017).
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Olay Orneklemesi (Event Sampling)

Belirli olaylara veya davranislara odaklanir ve yalnizca belirli
bir olay gerceklestiginde katilimcilardan rapor istenir. Bu yontem,
olayin baglamimi daha iyi anlamaya yonelik ayrintili veri sunar
(Verhagen vd., 2016).

Mobil Deneyim (")rnekle'l.ne Yontemi (Mobile Experience
Sampling Method - MDOY)

Mobil teknolojiyi kullanarak daha esnek ve sik veri toplama
imkam sunar. MDOY, 6l¢iimlerin hassasiyetini artirirken katilimei
yikiinii azaltir. Bu yontem, uzun siireli ve boylamsal ¢aligmalar i¢in
ozellikle uygundur (Hedstrom & Irwin, 2017).

Tamimlayic1 Deneyim Orneklemesi (Descriptive Experience
Sampling - DES)

Katilimcilardan rastgele zamanlarda igsel diisiince ve
duygularint  kaydetmeleri istenir. DES, insan bilincinin
karmagikliklari1 anlamada kullanilan nitel bir yontemdir ve

bireylerin 6znel deneyimlerine dair zengin veriler saglar (Hurlburt &
Akhter, 2006;Hurlburt vd., 2016).

DOY'iin veri toplama ydntemleri, cesitli stratejilerle
uygulanabilir:

Siirekli izleme (Continuous Monitoring)

Glin boyunca diizenli araliklarla veri toplanir. Bu strateji,
davranis ve duygulardaki dinamik degisiklikleri yakalamada etkili
bir yaklagimdir.

Arahkh Ornekleme (Intermittent Sampling)
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Daha seyrek veri toplar ve katilimer yorgunlugunu azaltarak
uyumu artirir. Aralikli 6rnekleme, uzun siireli ¢alismalar igin
ozellikle uygundur (Fahrenberg vd., 2007).

Yapilandirilmis Giinliik Yontemi (Structured Diary Method)

Katilimcilar bir giinliik tutar ve belirli olaylar1 veya duygulari
rapor etmek i¢in yonlendirilir. Bu yontem, giinliik yasamin biitiinsel
bir analizini saglar (Bolger vd., 2003).

Ornekleme Tiirleri

Olay Tabanh Ornekleme (Event-Based Sampling):
Katilimcilar, 6dnceden tanimlanmis bir olay meydana geldiginde
deneyimlerini rapor eder. Bu yontem, ozellikle belirli baglamlari
incelemek i¢in uygundur (Fisher ve To,2012).

Araltk Tabanlh Ornekleme (Interval-Based Sampling):
Katilimeilar, her saat basi veya giiniin belirli saatlerinde diizenli

olarak veri saglar(Fisher ve To,2012)..
Sinyal Tabanli Ornekleme (Signal-Based Sampling):

Katilimeilar, elektronik cihazlar araciligiyla rastgele veya sistematik
sekilde tetiklenen uyarilara yanit verir. Bu yontem, deneyimlerin
rastgele zamanlarda kaydedilmesini saglar(Fisher ve To,2012)..

Hibrit Ornekleme (Hybrid Sampling): Belirli arastirma
ithtiyaglarina uygun veri toplama icin birden fazla yontemi birlestirir
(Hektner, Schmidt & Csikszentmihalyi, 2007).

DOY'iin Avantajlar1 ve Stmirlamalar

Yontemin avantajlar1 su sekilde 6zetlenebilir; ger¢ek zamanl
veri yakalama imkani sunar, hatirlama yanhligmni azaltir;
deneyimlerin baglami ve degiskenligi hakkinda ayrintili i¢gdriiler
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saglar ve katilimecilar1 dogal ortamlarinda inceleyerek ekolojik
gegerliligi artirir  (Browning vd., 2024). Sinirlamalart ise;
miidahaleci olabilir ve katilimci yiikiine yol agabilir, katilimcilardan
onemli bir taahhiit gerektirir ve karmasik veri yonetimi ve analiz
stiregleri gerektirir (Chandler vd., 2022).

ESM Calismalari i¢in Rehber: Tasarim, Uygulama ve Analiz
Siirecleri

Deneyim Ornekleme Yontemi (DOY), bireylerin giinliik
yasam deneyimlerini dogal baglamlarinda ger¢ek zamanli olarak
incelemek i¢in kullanilan giiglii bir arastirma teknigidir. Bu yontemi
kullanarak bir ¢alisma tasarlamak, dikkatli bir planlama siirecini ve
metodolojik kararlar1 gerektirir. Basarili bir DOY c¢alismasi,
ornekleme stratejilerinin secilmesinden ESF (Experience Sampling
Form) sorularinin olusturulmasia, sinyal gonderim sikliginin
belirlenmesinden verilerin analizine kadar bir dizi énemli adimi1
icerir. Asagida, bu siireglerin her biri ayrintili olarak ele
alinmaktadir.

ESF Form Sorular1 Nasil Tasarlanir?

ESF formlar;, DOY c¢alismalarinin temel araglaridir ve
katilimcilarin  deneyimlerini kayit altina alir. Sorular, arastirma
sorularina uygun olarak hem nicel hem de nitel veriler toplamak
lizere yapilandirilir. Bu sorular genellikle su basliklar altinda
toplanir:

1. Aktivite Sorulari: Katilimecinin o anda ne yaptigini
belirler.
Ornek: "Su anda hangi aktiviteyle mesgulsiiniiz?"
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2. Duygusal Durum Sorulari: Katilimcinin duygusal
durumunu Olcer.
Ornek: "Bu aktivite swrasinda kendinizi nasil

hissediyorsunuz?"

3. Baglamsal Sorular: Cevresel ve sosyal baglami
sorgular.
Ornek: "Bu aktiviteyi kiminle yapiyorsunuz?" veya
"Hangi ortamdasiniz?"

4. Motivasyon ve Akis Sorulart: Akis teorisi ile iliskili
sorular igerir.
Ornek: "Bu aktivite ne kadar ilginizi ¢ekiyor?" veya
"Bu aktivitede ne kadar zorlantyorsunuz?"

Sorularin agik, anlagilir ve kisa olmasi, katilimcilarin sorulari
kolaylikla yanitlamasini saglar. Ayrica, sorularin olusturulmasinda
katilimcilarin sosyo-kiiltiirel ozellikleri 20z Oniinde
bulundurulmalidir (Hektner, Schmidt, & Csikszentmihalyi, 2007).

Sinyal Gonderim Sikhig: Nasil Belirlenir?

Katilimeilardan ESF formlarini doldurmalart igin sinyaller
gonderilir. Bu sinyallerin siklig1 ve zamanlamasi, caligmanin
amacina ve katihmcilarin giinliik rutinlerine gore belirlenir. Ug
temel sinyal gonderim yontemi bulunmaktadir (Stone, Shiffman, &
DeVries,1999):

1. Rastgele Sinyaller (Random Signals); Gilin boyunca
rastgele zamanlarda sinyal gonderilir. Bu yontem,
katilimcilarin - glinlik yasamlarmin farkli yonlerini
orneklemek i¢in idealdir.

-17--



2.

Sabit Aralikli Sinyaller (Fixed Interval Signals);
Sinyaller belirli zaman araliklarinda (6rnegin, her iki
saatte bir) gonderilir. Bu yontem, diizenli veri

toplamak i¢in uygundur.

Olay Tabanli Sinyaller (Event-Based Signals); Belirli
olaylar meydana geldiginde katilimcilardan rapor
istenir.

Ornek: "Bir toplantidan sonra veya bir egzersize
basladiktan sonra formu doldurun."

Sinyal siklig1 belirlenirken, katilimcilarin yanit yiikiini

artirmamak ve yanit oranlarini yiiksek tutmak énemlidir. Asir1 sinyal

gonderimi, katilime1 yorgunluguna yol acabilir (Shiffman, Stone, &
Hufford, 2008).

DOY Verileri Nasil Analiz Edilir?

DOY, zengin ve ayrintili veri setleri iiretir. Bu veriler, bireyler

arasi (between-subjects) ve birey ici (within-subjects) analizler i¢in

kullanilabilir. Analiz yontemleri sunlar1 igerir:

1.

Tanimlayic1 Istatistikler; Toplanan verilerin genel
egilimlerini anlamak i¢in kullanilir (6rnegin, ortalama,

medyan, standart sapma).

Zaman Serisi Analizi; Zaman i¢inde degisen duygusal
durumlar ve aktiviteler arasindaki iligkileri incelemek

icin uygulanir.

Cok Dizeyli Modelleme (Multilevel Modeling);
Verilerin hiyerarsik yapisini (6rnegin, bireyler ve
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4,

aktiviteler arasindaki iligkiler) analiz etmek igin
idealdir (Bolger, Davis, & Rafaeli, 2003).

Nitel Analiz; Ag¢ik uglu sorularin yanitlari, tematik
analiz veya icerik analizi yontemleriyle incelenir
(Hurlburt & Akhter, 2006, Zerengdk, 2023).

DOY Calismalarimin Tasariminda Oneriler

Sonug¢

1.

Katilimer Egitimi: Katilimeilara yontemin kullanimi
ve formlarin doldurulmasi konusunda ayrintili bir
egitim verilmelidir.

Etik Uygulamalar: Verilerin etik bir sekilde toplanmasi

ve gizliligin korunmasi saglanmalidir.

Veri Analizi ile Uyumlu Sorular: Arastirma sorulari,
hangi veri analiz yoOntemlerinin kullanilacagini
yonlendirmelidir (Hektner, Schmidt., &
Csikszentmihalyi., 2007).

Katilimer Yikiini Azaltma: Katilimeilarin giinliik
hayatlarini en az sekilde etkileyen bir tasarim tercih
edilmelidir.

Deneyim Ornekleme Yoéntemi (DOY), bireylerin giinliik

yasamlarinda yasadiklar1 deneyimleri anlamada devrim niteliginde

bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Psikoloji, egitim, serbest zaman,

saglik bilimleri ve organizasyonel davranis gibi bir¢ok disiplin i¢in

DOY, bireylerin dogal ortamlarindaki gercek zamanli verilerle

deneyimlerin baglamsal etkilerini inceleme imkani saglamaktadir.

DOY'iin temel avantajlarindan biri, hatirlama yanlhiligim azaltarak
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elde edilen verilerin ekolojik gegerliligini artirmasidir. Bununla
birlikte, veri toplama siirecindeki karmasiklik ve katilime1 yiikii gibi
sinirlamalar, bu yontemin dikkatli bir planlama ve uygulama

gerektirdigini gostermektedir.

Teknolojik  yenilikler, 0&zellikle mobil cihazlarin ve
uygulamalarin entegrasyonu, DOY"iin erisilebilirligini ve uygulama
cesitliligini artrmistir.  Mobil Deneyim Ornekleme Yontemi
(MDQY) gibi alt yaklagimlar, uzun siireli ve detayli veri toplama
stireclerini kolaylagtirmistir. Gelecekte, bu yontemin daha genis bir
yelpazede uygulanarak disiplinler aras1 aragtirmalara katki saglamasi
beklenmektedir.

Sonug olarak, DOY, bireylerin diisiincelerini, duygularini ve
davraniglarin1 anlamada ¢ok yonlii bir ara¢ olarak arastirmacilara
onemli firsatlar sunmaktadir. Hem bireysel deneyimlerin detayl bir
sekilde analiz edilmesine olanak tanimasi hem de insan
davraniglarinin - dinamik dogasina 151k tutmasi, bu yOntemin
akademik literatiirde ve uygulamali arastirmalarda vazgecilmez bir
yer edinmesini saglamaktadir.
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BOLUM II

Engelleri Asan Spor: Oturarak Voleybol

Gamze DERE!
Recep AYDIN?

Giris

Paralimpik, engelli sporcularin katildig: uluslararasi bir spor
miisabakasidir ve genellikle "Engelli Olimpiyat Oyunlar1" olarak
adlandirilir. Paralimpik Oyunlar, ilk kez 1960 yilinda Roma
Olimpiyatlari'ndan  sonra  gergeklestirilmistir. Bu  oyunlar,
Olimpiyatlarin  diizenlendigi iilkede, olimpiyatlarin bitiminden
genellikle 14 giin sonra yapilir. Yaz-Kis Paralimpik Oyunlari, ilgili
Olimpiyat etkinliklerinin ardindan diizenlenmekte olup, c¢esitli
engelli gruplarindan sporcularin katilimiyla ¢ok sporlu bir etkinlik

1 Bartin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrenorlik Egitimi Anabilim Dal,
Bartin/Tiirkiye, Orcid: 0009-0007-1136-7130 1gamzedere@gmail.com
2Dr. Ogr. Uyesi Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorlik Egitimi,
Bartin/Tiirkiye, Orcid: 0000-0001-8755-226X raydin@pbartin.edu.tr
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olarak organize edilir. Tiim Paralimpik Oyunlari, Uluslararasi
Paralimpik Komitesi (IPC) tarafindan yonetilmektedir. Voleybol ise
Yaz Paralimpik Oyunlari'nda yer alan sporlardan biridir (TDK,
2022)

Diinyada Oturarak Voleybol

Oturarak voleybol, egzersiz yapamayan bireyler icin
gelistirilmis bir Paralimpik spor dalidir. Bu spor, geleneksel
voleybolun bazi kii¢iik degisikliklerle uyarlanmasi sonucunda ortaya
cikmistir. Tajnik'e gore, oturma voleybolunun kokeni 1956 yilina,
Hollanda'ya dayanmaktadir. Bu spor, T. Van Der Scheer ve A.
Albers tarafindan, Alman kokenli Sitzball oyununun geleneksel
voleybol unsurlariyla birlestirilmesiyle gelistirilmistir.  Sitzball
oyununda katilimcilar yere oturmus pozisyonda, aralarinda ag
olmaksizin oynarken, oturma voleybolunda oyuncular, ag ile
boliinmiis bir sahada oynarlar (Carvalho, 2013). 1976 yilinda,
Hollanda Spor Komitesi'nin destegiyle oturma voleybolu, gosteri
sporu olarak Toronto Paralimpik Oyunlari'nda yer almistir. Bu
girisim, oturma voleybolunun Paralimpik sporlar arasinda kabul
gérmesine zemin hazirlamis ve spor, 1978 yilinda resmi olarak
Paralimpik Oyunlar1 programina dahil edilmistir. Bu Paralimpik
yontem, baslangicta iki kategoriye ayrilmistir: oturarak oynayanlar
ve ayakta duranlar (protez veya ekipman kullanan katilimcilar). Bu
durum, 2000 Sidney Paralimpik Oyunlari'na kadar devam etmistir.
Ancak, 2004 Atina Paralimpik Oyunlan ile birlikte, yarigmalarin
yalnizca oturarak oynanan kategoride diizenlenecegi ve bu
kategoriye kadin takimlarin da dahil edilecegi kararlastirilmigtir
(Gioia, 2008).
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Brezilya'da oturma voleybolunun tarihi, 1993 yilinda Profesor
Ronaldo Gongalves'in, Hollanda'nin Arnhem kentinde diizenlenen
Paralimpik  Oyunlari’'na katilimiyla baglamistir.  Geleneksel
voleybolun baz1 kiigiik degisikliklerle uyarlanmasi, bu spora
Brezilya'da ilgi duyulmasina zemin hazirlamistir. 1993'ten itibaren
bu uyarlamalar Sdo Paulonun Mogi das Cruzes sehrinde Oliveira
tarafindan diizenlenen resmi bir turnuva ile hayata gecirilmistir.
Ertesi yil, Brezilya Paralimpik Voleybol Birligi (ABVP) kurulmus
ve Brezilya, Parapan Amerikan Oyunlari'na ilk kez katilmistir. Bu
oyunlarda kadin ve erkek takimlari ikincilik elde etmistir. 2008
yilinda, Brezilya erkek voleybol takimi ilk kez Pekin Paralimpik
Oyunlari'na katilmis ve diinya altincih@ma ulasmustir. Ulkede
Paralimpik voleybol, ABVP'nin destegiyle gelisirken, uluslararasi
diizeyde Diinya Engelliler Voleybol Orgiitii (WOVD) ile uyumlu bir
sekilde ilerlemektedir (Carvalho, 2013).

Tiirkiye’de Oturarak Voleybol

Oturarak voleybol, Tiirkiye'de ilk defa 3-5 Nisan 2005
tarihlerinde Tiirk Silahli  Kuvvetleri (TSK) Rehabilitasyon
Merkezi'nde diizenlenen bir tanitim semineri ile tamtilmistir. Bu
seminer, Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu (TBESF) ve
Avrupa Engelliler Voleybol Komitesi (ECVD) teknik iiyelerinin
katkilariyla gergeklestirilmistir. Tiirkiye'deki ilk oturarak voleybol
takimi, Ekim 2006°da TEMSA A.S. biinyesinde, o zamanki adiyla
TEMSA SADER Spor Kuliibii olarak kurulmustur. Bu girisim,
oturma voleybolunun iilke genelinde tanitilmasina mithim bir temel
olusturmustur. 9-12 Nisan 2009 tarihlerinde Adana’'da, Adana Marti
Engelliler, TEMSA Global, Ankara Diyanet Genglik ve Samsun
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Express takimlarinin  katilmyla ilk Tiirkiye Sampiyonasi
diizenlenmis ve bu etkinlik, oturma voleybolunun Tiirkiye deki
gelisimine ve yayginlagsmasina biiyiik katki saglamistir. 15-17 Mart
2011 tarihlerinde Adana’da meydana gelen ikinci Tiirkiye
Sampiyonasi'nda birinciligi Adana Global Spor kazanmistir. Bu
adimlar, Tiirkiye'de oturma voleybolunun ustalasmis diizeye
ulagsmasinda miihim rol oynamistir (Yanlig, 2011).
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Oturarak Voleybol Oyun Kurallar

Oyun Sahasi
(FIVB Kural 1)

10 metre uzunluk-6 metre genislik, servis
cizgisi: 15 cm uzunluk

Cizgiler sahaya dahildir. Saha, merkez
cizgisi ile iki yariya ayrilir; her biri 5
metreye 6 metre boyutunda

File ve Direkler

File: 6,5 metre uzunluk-0,8 metre genislik File

(FIVB Kural 2) Yiksekligi: Erkekler: 1,15 metre, Kadinlar:
1,05 metre Direkler: Yiikseklik 1,25 metre,

Oyuncular Giyim: Uzun pantolon ve koruyucu bandaj

(FIVB Kural 5)  kullanimi serbesttir.

Koclar (FIVB Asistan ve kog molada saha girebilir

Kural 6)

Oyuncularin Oyuncunun saha i¢indeki pozisyonu, kalca

Pozisyonu (FIVB
Kural 9)

noktasi dikkate alinarak belirlenir

Servis (FIVB
Kural 14)

Kurallar: Bacaklar ve ayaklar saha i¢inde
olabilir. Servis atan oyuncunun kalgasi, dip
cizginin arkasinda olmalidir.

Oyun Sahasina

File Temasi: Direklerin disindaki fileye temas

Giris (FIVB edilebilir.

Kural 17)

Smac (Hiicum) Kurallar: Smag sirasinda oyuncu, viicudunun

(FIVB Kural 18) bir parcasiyla yerle temas halinde olmalidir.
Arka Oyuncular: Atak ¢izgisine
dokunmadiklari veya gegmedikleri siirece,
smag yapabilirler.

Blok (FIVB Kurallar: Atak alanindaki oyuncular, rakip

Kural 19) takimin servislerini bloklayabilir.

Defans Pozisyon: Oyuncular, topla oynarken oturma

pozisyonunda olmalidir.

(Tablo 1: Alyans Spor Kuliibii)

Oturarak Voleybolu Kimler Oynayabilir?
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Oturarak voleybol, ¢esitli engelleri bulunan bireyler tarafindan
oynanabilir. Bu engeller arasinda amputasyonlar (uzuv kaybi), kol
ve bacakta felg, eklem ankilozlar1 (hareket agikliginin kaybi), bacak
uzunlugu farklari, skolyoz (omurga egriligi), ciicelik, endoprotez
kullanimi, Multipl Skleroz (MS), Polio ve Serebral Palsi gibi
durumlar yer alir (Yanlig, 2011).

Siniflandirma Degerlendirmesi- Siirec¢

Seviye 1: Bilgi toplama: Oyuncunun kisisel verileri (isim,
adres, dogum tarihi, takim) ve engeline iligkin bilgiler (engellilik
tiirli, nedeni, baslangi¢ tarihi) toplanir. Gerektiginde tibbi kanit
olarak rontgen veya rapor gibi belgeleri talep edebiliriz.

Seviye 2: Fiziksel Degerlendirme: Kas kuvveti testleri, hareket
acikligi, kol ve bacak uzunlugu gibi ol¢iimler ve benzeri fizik

muayeneler yapilir.

Seviye 3: Fonksiyonel Degerlendirme: Eger oyuncunun sinifi
fiziksel ~degerlendirmeye gore belirlenemiyorsa, adil bir
siiflandirma saglamak icin fonksiyonel testler (yliriime, kosma,

atlama, kapma vb.) yapilabilir.

Seviye 4: Saha Gozlemi: Yeni oyuncular ve degerlendirilmesi
gereken oyuncular, 1sinma, antrenman ve magclar sirasinda klasman

uzmanlari tarafindan gézlemlenir.

Her oyuncu i¢in bir "siniflandirma pasosu" olusturulur ve bu
pasonun asli en ge¢ turnuva bitiminden sonra takim yoneticisine
verilir. Bu belgenin tim uluslararasi turnuvalarda sunulmasi
zorunludur (Yanlig, 2011)
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OTURARAK VOLEYBOL SINIFLAMA SE
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Oturarak Voleybolda Engel Siniflamasi

Oturarak voleybolda kullanilan simiflandirma  sistemi,
sporcularin tibbi engel tanisindan ziyade, lokomotor sistemlerine
dayali islevsel kapasitelerine odaklanir. Bu yaklasim, sporcularin
engellilik diizeylerine gore degil, spor performansina olan etkileri
dogrultusunda siniflandirilmasini saglar (Rajko, 2009). Paralimpik
spor siniflandirma sistemi, sporcularin engellilik durumlarinin
rekabet lizerindeki etkisini en aza indirmeyi amaclayan bir sistemdir.
Sporcularin antropometrik, fizyolojik ve psikolojik 06zelliklerini
dikkate alarak, esit rekabet ortaminda basarili sporcularin
belirlenmesini saglamaktadir. Sporcular, engellilik durumlarinin
ilgili spor dalindaki performanslar: tizerindeki etkisi temel alinarak
farkli simiflara ayrilir (Sitting Volleyball Explanatory, 2015).

Oturarak voleybol sporunda, oyuncular fiziksel durumlarina
gore en diistikten en yiiksege dogru simiflandirilmaktadir:

C sinifi oyunculari, dirsek veya diz listii amputasyonu bulunan,
ciddi kas zayiflig1 veya nérolojik bozukluklarin yol agtigi flask
evreye sahip bireylerden olusur.

B sinifi oyunculari, diz alt1 veya dirsek amputasyonu olan, kas

zay1flig1 nedeniyle hareket kisitlilig1 yasayan bireylerden olusur.

A sinifi oyunculan ise ayak-el eksikligi, hafif diizeyde kas

zayifligt ya da kisith hareket kabiliyeti bulunan bireyleri
kapsamaktadir. Bu smiflandirmada, minimal diizeyde fiziksel
engellilik kriteri gegerlidir (Y1lmaz & Kirimoglu, 2020)

Oyunda, oyuncular oturma pozisyonunda zemine temaslarin

koruyarak saga-sola ve ileri-geri hareket etmektedir. Bu yoniiyle,
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amputasyonu bulunan bireyler i¢in ¢ok miisait bir spor dalidir.
Ayrica oturarak voleybol, bireylere ancak fizyolojik yarar
saglamakla kalmaz, hem de sosyal entegrasyonu destekleyen ve
ruhsal faydalar sunan bir etkinliktir. Teknik, taktik ve zihinsel
becerilerin iist diizeyde sergilendigi oturarak voleybol, engelli
bireylerin basar1 duygusunu tatmalarini, fizyolojik engellerin yol
acmis oldugu zorluklar1 agmalarini ve baskalariyla toplumsal baglar
kurmalarin1 saglamaktadir. Ayni zamanda, bu spor bireylerin
mutluluk, nese, Ozgliven duygusu kazanmalarina ve sahsi
gelisimlerine katkida bulunmaktadir (Zergen, 2008).

Oturarak Voleybolda Yaralanmalar

Oturarak voleybol, 6zellikle alt ekstremite amputasyonu gibi
engelleri olan sporcular i¢in gelistirilmis bir spor dalidir. Bu spor,
eklem yaralanmalari, rahatsizliklar1 ve uzuv zayifliklar: gibi fiziksel
engellerin etkilerini ortadan kaldirarak, engelli bireylerin spora
katilimin1 miimkiin kilar (Palao & ark., 2012). Voleybol, topa
vururken sadece kollarimizin ve ellerinizin degil, ayn1 zamanda tiim
viicudunuzun yatay ve dikey yonde hizli ve giiclii bir sekilde hareket
etmesini gerektiren dinamik bir spordur. Bu tiir hareketlerde olusan
yiksek kuvvetler nedeniyle yaralanmalar ka¢inilmazdir (Gerberich
& ark., 1987; Ferreti & ark., 1984). Oturarak voleybolda {ist
ekstremite yaralanmalar1 yaygindir. 2012 yilinda paralimpik
oyunlarda sporcular arasinda yapilan arastirmada, en sik sakatlanan
bolgenin omuz (%17,7) oldugu, bunu %11,4 ile bilek/el ve dirsek
(%8,8) takip ettigi belirtildi (Willick & ark., 2013).
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Oturarak Voleybolda Motor Beceriler

Voleybol, oyuncularin fiziksel, =zihinsel ve psikolojik
kapasitelerini sergiledikleri bir miicadele sporudur (Demir, 2018).
Basariyi etkileyen 6nemli faktorler arasinda antropometrik 6zellikler
ve sporcunun fizyolojik performans yapisi oldugu bilinmektedir, bu
bilgiler dogrultusunda diger takim sporlarinda, bu parametreler
onemli oldugu gibi voleybolda da kritik bir 6neme sahiptir (Eren,
2010). Voleybol oyununda miisabaka basarisi, birgok faktore bagl
olarak sekillenir. Bu faktorler arasinda dogrudan say1 alma orani ve
servis hatasi, motor koordinasyon, servis karsilama basarisi, blok ve
smag basarisi ve antropometrik 6zellikler gibi degiskenler 6nemli rol
oynamaktadir (Drikos & ark., 2019; Pion & ark., 2015; Pena &
Casals, 2016, Katic & ark., 2006; Molik & ark., 2017). Miisabaka
basarisin1 etkileyen temel faktorlerden en Onemlisi ise servis
performansidir (Paulo & ark., 2016; Ilhan, 2009). Bu bilgiler
15181nda, servis performansinin miisabaka kazanilmasinda énemli bir
degisken oldugu yapilan calismalarin sonucunda da ortaya
konulmustur. Yapic1 ve Solmaz (2018), 2017 Avrupa Kadinlar
Voleybol Sampiyonasi maglari iizerinde yapilan bir aragtirma, servis
atildiginda kazanilan puanlar ile bagsar1 diizeyi arasinda pozitif bir
iligki oldugunu ortaya ¢ikardi. Bu calismanin sonuglari, rekabet
basaris1 ile dogrudan serviste kazanilan puanlar arasinda orta
diizeyde pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir (Yapici &
Solmaz, 2018). Ayrica, 2014 Diinya Paravolley Sampiyonasi nda
yarisma basarisint etkileyen faktorlerin incelenmis oldugu bir
caligmada, basari ile saldir1, servise blok, servis, blok, savunma, top
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kargilama gibi benzer bigimde on degisik degisken arasindaki iligki
ele alinmistir. Bu arastirmanin sonuglarina gore, basaritya ulagmis
takimlarin saldir1 ve blok verimliligi ile servis basarisinin, set
kazanma olasiligin1 artiran miithim faktorler oldugu belirlenmistir
(Marszalek & ark., 2018). Oturarak voleybol ve takim sporlarinda
motor becerileri lizerine yapilan arastirmalar birka¢ dnemli bulguyu
ortaya koymaktadir. Voleybol ve hentbol oyunculari arasinda algisal
motor becerileri cinsiyete ve spor tiirline gore farklilik gostermekte
ve optimum performans i¢in kigiye 6zel beceri gelisiminin dnemini
vurgulamaktadir (Siirek & Bozkurt, 2023). Derecelendirme gibi
digsal motivasyonlar voleybol servis becerisi edinimini etkileyebilir
ve performans antrenman seanslar1 arasinda dalgalanabilir (ilhan,
2009). Oturarak voleybol oyuncular: arasinda 6z giiven seviyeleri
degismektedir; erkek oyuncular kadinlara kiyasla daha yiiksek icsel
ve digsal 6z giiven gdstermektedir. Birden fazla sporla ilgilenmek
genel 6z giiveni olumlu yonde etkilemektedir ve spor katiliminin
fiziksel  engelli  bireylerde 6z  giiveni  artirabilecegini
diisiindiirmektedir (Yilmaz & Kirimoglu, 2020). Bu bulgular,
oturarak voleybol ve takim sporlarinda motor becerilerin ve

psikolojik faktdrlerin ¢ok yonlii yapisint vurgulamaktadir

Oturarak Voleybolda Psikolojik Faktorler

Son zamanlarda yapilan calismalarda oturarak voleybolda
psikolojik  faktorler —arastinlmigtir. Dagkesen ve arkadaslari.
(2024), oturarak voleybol oynayanlarin sporu olumlu algiladigin,
bunu saglik, psikoloji, sosyallesme, engelleri asma ve mutlulukla
iligkilendirdigini bulmustur. Isitk Afacan (2022), milli takim
oyuncularinda zihinsel hazir bulunuslugu inceleyerek, bir
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turnuvanin son magcina kiyasla ilk magtan Once daha yliksek
seviyelerde zihinsel hazirlik, sogukkanlilik ve odaklanma oldugunu
belirtmistir. Yilmaz ve Kirimoglu (2020), oturarak voleybol
oynayanlarda 0z giiveni arastirmis, erkek oyuncularin kadinlardan
daha yiiksek i¢sel ve dissal 6z giivene sahip oldugunu ve birden fazla
spora katilimin genel 6z giiveni artirdigini ortaya koymustur. Feralan
ve arkadaglari. (2020), ayakta voleybol iizerine yaptiklari bir
calismada, oyuncularin antrenmanlarda en sik kendi kendine
konugsmayr ve miisabakalarda en sik aktivasyon stratejilerini
kullandigini, ¢ogu psikolojik beceri icin antrenman ve miisabaka
ortamlar1 arasinda strateji kullaniminda 6nemli farkliliklar oldugunu

bulmustur.

Literatiirde spora yapan bireylerin olumsuz davraniglar1 ve
cagin hastalig1 olan dijital oyuna katilimin azaldigi; motivasyon,
sosyallesme, Ozerklik, tutum ve farkindalik diizeyini arttirdigi
belirtilmektedir (Bozkurt & ark., 2019; Ozbek & ark., 2017;
Giivendi & Hazar, 2016; Demir & Cicioglu, 2019; Hazar & ark.,
2017; Glivendi & ark., 2019; Filazoglu, & ark., 2015; Géniil, & ark.,
2018; Giiliinay, & ark., 2017; Kocgak., 2014; Kirimoglu & ark., 2016;
Esentiirk & ark., 2015; Keme¢ & ark., 2018)

Oturarak Voleybolda Fizyolojik Faktorler

Jadczak ve arkadaglart (2010), koordinasyon yetenekleri
(gorsel uyarana basit reaksiyon siiresi - basit reaksiyon, gorsel
uyarana karmasik reaksiyon siiresi - karmagik reaksiyon, gorsel-
motor koordinasyon - Pidrkowski testi, oryantasyon yetenegi -
capraz eslestirme testi), dikkatin boliinebilirligi, yonelim yetenegi ve

algi, genel motor uygunluk (list ekstremite dinamik kuvveti, ellerin
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statik kuvveti, {ist ekstremite kas dayanikliligi, viicut kas kuvveti,
viicut esnekligi - sirt kaslari, dayaniklilik-hiz) ve 6zel motor
uygunluk (oturarak voleybolcular arasinda hiicum, servis, iistten pas,
onkol pasi, vb.) ile oyunun etkinligi arasindaki iligkiyi
degerlendirmistir. Bu baglamda, Coleman (2002) tarafindan
Onerilen formiile gore, oturarak voleybolun etkinligini en fazla
etkileyen unsurlar dayaniklilik-hiz (fiziksel kondisyon), viicut
esnekligi, top paslar (el iistii ve 6nkol) ve hiicum (6zel kondisyon),
Ongorili, yonelim-algilama ve karmasik reaksiyon koordinasyon
yetenekleri olarak belirtilmistir (Coleman, 2002).

Baska bir arastirmada Jadczak ve arkadaslari., (2009) ii¢
oturma grubu arasinda fiziksel uygunlugu (esnek kol asma testi, 30
saniyelik mekik, el kavrama kuvveti testi, govde kaldirma, saglik
topu atma ve dayaniklilik ve hiz testi kullanildi) ve koordinasyon
yeteneklerini incelenmistir. Bu bilgiler 151¢1nda orta derecede engelli
oyuncular bu oyunda oynamak i¢in en uygun sporculardir (Jadczak
& ark., 2009). Tirkiye 1. Ligindeki elit erkek voleybolcular, alt lig
oyuncularina gore {istiin ancak uluslararasi rakiplerine gore yetersiz
fiziksel, fizyolojik ve motor 6zellikler gostermistir (Aslan & ark.,
2015)
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Arastirmaci

Amag

Yontem

Sonug¢

Yilmaz & Kirimoglu, 2020

Bu calisa Tiirkiye Bedensel Engelliler
Spor Federasyonu, Oturarak Voleybol
oyunculariin 6zgiiven diizeylerini tespit
etmeyi amaglamigtir

Arastirmada, 6zgiiven diizeyini dlgmek
icin Akin'm (2007) 33 maddelik, 5'li
Likert tipi "Oz Giiven Olgegi"
kullanilmistir. Olgek, i¢ ve dis dzgiiven
boyutlarin1 kapsar; puan araligt 33-
165°tir.

Aragtirma, oturarak voleybol oynayan
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek
Ozgilivene sahip oldugunu, farkli sporlarin i¢
Ozgiliveni artirdigim1 ve spor yapmanin
bedensel engelli bireylerin Ozgiivenine
olumlu katki sagladigin1 géstermistir.

Alp & Alpdogan, 2023

Bu c¢alisma  Oturarak  voleybol
sporcularmin spora katilim
motivasyonlarini incelemeyi
amaglamistir

Tekkursun-Demir &  ark. (2018)
tarafindan gelistirilen 22 maddelik Spora
Katilim Motivasyonu Olcegi, i¢sel, digsal
motivasyon ~ ve  motivasyonsuzluk
boyutlarindan  olusur. Cronbach «
,951°dir ve normallik testi sonrasi t testi
ve ANOVA yapilmigtir.

Calisan bedensel engelli sporcularin igsel
motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.  Bu  durum, ekonomik
ozgirliigiin sundugu olanaklardan
yararlanma istegiyle iliskilendirilebilir.

Engelli sporcularin is hayatina katilimini
desteklemek dnemlidir.

Sahin & Kamuk, 2020

Bu c¢alismanin 2014 Diinya Erkekler
Paravolley = Sampiyonasi'nda  servis
performanslarimi analiz etmeyi ve bu
performanslarin  miisabaka kazanma
basarisina etkisini incelemeyi
amaglamistir

Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis H
testleri ve Spearman korelasyonu
kullanilmigtir. Basar1 sirasi ile dogrudan
say1 arasinda negatif iligki bulunmusg, 6n
bolge servisleri daha etkili olmustur.

Calisma, servis performansinin siralama
iizerinde etkili oldugunu ve dogrudan say1
alan servis sayisinin artistyla siralamanin
diistiigiinii gostermistir.

Afacan, 2022

Bu ¢alisma oturarak voleybol milli takim
oyuncularimin  zihinsel hazir  olus
diizeyleri ile skor arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaglamistir

Arastirma, 2022 Oturarak Voleybol
Avrupa Giimiis Ligine katilacak A Milli
Erkek  Takimi {izerinde yapilmis,
sporculardan Zihinsel Hazir Olus Olgegi
(Zekioglu & ark., 2005) turnuva basi ve
sonu oncesinde doldurmalari istenmistir.
Kimlik bilgisi talep edilmemistir.

Sonuglar, zihinsel hazir olus ile mag skoru
arasinda iligki olabilecegini gostermektedir.
Performans dalgalanmalarinda, sporculara
zihinsel destek saglanmalidir

Esatbeyoglu & arkadaslari,
2021

Bu c¢aligma, para-sporcularin oturarak
voleybol (SV) becerileri ile spor siniflar
arasindaki farklar incelemeyi
amaglamistir

Bu c¢alisma, Rio 2016 Paralimpik
Oyunlari'ndan 151 sporcunun 40 setini
analiz etmistir. 11 tlkeden erkek ve kadin
sporcular incelenmis, libero
pozisyonundakiler = skor  iiretmeyen
becerilerle degerlendirilmistir. Analiz,

Calisma, para-sporcularin SV becerileri ve
smiflarina  goére mevcut smiflandirma
sistemini dogrulamamistir. Cinsiyet, blok,
karsilama ve ayar gibi becerilerde fark
yaratitken  diger  becerilerde = fark
gdzlenmemistir. Antropometri ve cinsiyet,
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Diinya ParaVolley Siiflandirma
Kurallarina gore yapilmistir.

performans1 etkileyen Onemli faktorler
olarak egitimlerde dikkate alinmalidir.

Krzysztofik & arkadaslari,
2021

Bu c¢alisma onceden belirlenmis hiz
kayb1 ylizdesine sahip benchpress
egzersizinin, engelli ve oturarak bacaklar
veya ayaklar yere kaldirilarak sonraki
bench press atma (BPT) performansi
iizerindeki akut etkilerini incelemeyi
amaglamistir

Caligmaya, 12 elit oturarak voleybol
sporcusu katilmistir. 5 giinlilk egitim
kampinda yapilmis ve etik onay
almmistir. Katilimcilar, 1RM testi igin
1sindiktan sonra 5 denemede en yiiksek
kaldirdiklar1 yiikle 1RM belirlenmis ve
ardindan Smith makinesinde bench press
yapilmistir.

Ozetle, calisma, oturan engelli
voleybolcularda, yiikseltilmis bacaklarla
yapilan bench press egzersizinin %60 1RM
ile %10 ortalama kosullandirma aktivitesi
azalmasiyla gelistirilebilecegini
gostermistir. Bu nedenle, sporcular ve
antrendrler, performanstan 6diin vermeden
bu yontemi tercih edebilirler.

Dagkesen & arkadaslari, 2024

Bu calisma  oturarak  voleybol
sporcularmin oturarak voleybol
kavramina yonelik metaforik algilarim
ortaya koymay1 amaclamaktadir.

Lisanslt 49 sporcu (2 kadin, 47 erkek)
katilmigtir. Katilimcilara, kisisel bilgi
formu ve metafor formu uygulanmistir.
Veriler igerik  analizi  yOntemiyle
¢Oziimlenmis ve metaforlar 39 adet
kavramla bes kategoriye ayrilmigtir.
Aragtirmanin giivenilirligi %92 olarak
hesaplanmugtir.

Ozetle; oturan voleybolcunun “oturarak
voleybol kavrami™na iligkin metaforunun
olumlu oldugunu gostermistir. Tekerlekli
sandalye basketbolu ve ampute futbolu gibi
fiziksel engelliler alaninda ilgili arastirma
tasarimlar1  araciligiyla literatiire katki
saglanabilir.

Veysel & Birol, 2017 Bu calisma, bedensel engelliler oturarak | Arastirma, 2016 Oturarak Voleybol | Regresyon katsayilarmin anlamlilik testi
voleybol takim sporcularinin problem | Tirkiye Sampiyonasi'na katilan 77 | sonuglarina gore, dikkatli karar verme
cozme becerilerinin, karar verme | sporcu ile yapilmisti. Veri toplama | degiskeninin sorun ¢ézme ilizerinde anlamli
siireglerine etkisini belirlemeyi | araglar1  olarak  "Problem  Codzme | bir etkisi bulunurken, 6z saygi, kagingan
amaclamuistir. Envanteri”, "Melbourne Karar Verme | karar verme, erteleyici karar verme ve panik

Olgegi" ve "Kisisel Bilgi Formu" | karar verme degiskenlerinin sorun ¢ézme
kullanilmis, ¢oklu regresyon analizi ile | lizerinde anlamli  bir etkisi tespit
iki dlgek arasindaki iligki incelenmistir. edilmemistir.

Celik & arkadaslar1, 2017 Bu calisma oturarak voleybol sporunun | 6 hafta siiresince oturarak voleybol | Ozetle oturarak voleybol sporunun bedensel
engelli bireylerle tanistirilmasi, spora | egitimi verilmistir. Istanbul Bagcilar'dan | engelli bireylerde fiziksel, sosyal ve

tesvik edilmesi ve Dbakig
genisletmeyi amaglanmigtir

acilarimi

12-50 yas aras1 20 engelli birey, haftada
bir giin egitime katilmistir. Egitim
sonrast, katilimcilarin oturarak
voleybolun etkileri yar1 yapilandirilmis
goriisme formlariyla toplanan verilerle
analiz edilmistir.

duygusal anlamda katki sagladig1 ve yasam
kalitelerini artirdig: tespit edilmistir.
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Sonu¢

Oturarak voleybol, engelli spor yapma olanaklarini artirma
hususunda 6nemli bir spor dalidir. Sporun tarihgesi, uluslararasi
diizeyde kabul gormesi ve 6zellikle Tiirkiye'deki gelisimi, bu sporun
toplumda nasil koklendigini ve yaygimlastigini gdstermektedir.
Oturarak voleybol oynamak, sporcularin fiziksel aktiviteye
katilmalarin1  artirarak  sosyal baglanti kurmaya olanak
taninmaktadir. Arastirmalar, oturarak voleybolun fiziksel, psikolojik
ve sosyal faydalarmi ortaya koymaktadir. Voleybol, motor beceri
gelisiminin yani sira, 6z gliven artisi ve sosyal etkilesimi
giiclendirmektedir. Ayn1 zamanda, oturarak voleybol sporcularinin
zihinsel hazirlig1 ve motivasyonu, performansi dogrudan etkiledigi
sOylenebilir.

Sonug olarak, oturarak voleybol, engelli sporcular i¢in sadece
bir spor dali degil, ayn1 zamanda hayat kalitelerini artiran, sosyal
yeteneklerini ve bireysel gelisim siireclerini destekleyen bir
aktivitedir. Bu sporun daha fazla tanitilmasi ve yayginlastiriimasi,
engelli yasamlarina olumlu katkilar saglamaya devam edecegi
diistiniilmektedir.
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BOLUM III

Spor Cocuklarda Karakter Olusturur mu?

Mehtap YILDIZ!
Dilara ILIKKAN KARANAZ?
Ozer YILDIZ?

Giris

Cocukluk donemi, bireyin kisiliginin temellerinin atildigy,
degerlerin ve aliskanliklarin sekillendigi 6nemli bir donemdir. Bu
slirecte sporun, ¢ocuklarin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal
ve duygusal gelisimine de onemli katkilar sagladigi bilinmektedir.
Peki, spor ¢ocuklarda karakter olusumuna etki eder mi?

! Dog. Dr., Necmettin Erbakan Universitesi, Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Bolumi, Konya/Turtkiye, Otcid: 0000-0001-8558-7154,
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Karakter Kavrami

Kisilik, karakter ve mizag ¢ok karistirilan terimlerdir. Kisilik;
mizag ve karakteri kapsayan bir terimdir. Mizag, kisiligin dogustan,
genetik olarak aktarilan boliimlerini kapsarken karakter bireyin
icinde yasadig1 kiiltiir ve cevreden etkilenerek sekillenen, karmasik
ve ¢ok boyutlu bir yapidir.

Kisilik, bir kisinin ¢esitli i¢ ve dis faktorler tarafindan
olusturulan 6zellikleridir (Widodo & Lumintuarso, 2017). Karakter,
insanin i¢inde bulundugu aile, toplum ve ¢evresel faktorlere gore
degisebilen bir yapidir. Insanlar karakterlerini dogustan getirmezler,
bunun yerine karakter, yasamlari boyunca kazandiklar1 ve
gelistirdikleri davramislarin tiimiinii icerir (Ozbey & ark., 2014).
Karakter, insanlarin degerleri, inanglari, tutumlart ve davranislari
gibi bir dizi karmasik 6geyi igerir (Bektas, 2022).

Giinlik hayatta karakter kavrami bir bireyin ahlaksal
degerlerini gostermek ve bunlart vurgulamak i¢in de kullanilir.
Ahlak kavrami, bireyler arasindaki sosyal etkilesimleri diizenleyen
normatif bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Akandere, Bastug &
Giiler, 2009). Ahlak, toplumda yasayan herkesin uymasi gereken
bazi kurallar gibidir. Bireylerin karsilastiklari ikilemlerde verdikleri
kararlar onlarin ahlaki olgunluklarimi belirler. Ahlaki olgunluk
kavrami, giinlimiizde karakter kavramina agiklik getirmek i¢in 6nem
tagimaktadir. Karakter kavramu, felsefe ve psikoloji gibi disiplinlerde
bireyin ahlaki yoniiyle iligkilendirilirken, spor bilimlerinde bireyin
hem ahlaki hem de sosyal yoniiyle iliskilendirilir (Doty, 2006).

Karakter kelimesinin sozliik anlami ise, bireyin kendi
kendine egemen olmasim1 ve Oziliyle uyum icinde bulunmasini,
diistinlis ve hareketlerinde tutarli kalabilmesini saglayan o6zellikler
biitlintidiir (TDK, 2024). Tirk Dil Kurumunun bir bagka taniminda
ise bir bireyin kendine 6zgii yapisi, onu baskalarindan ayiran temel
belirti ve bireyin davranis bi¢cimlerini belirleyen, iistiin ana 6zellik
olarak ifade edilmektedir. Bu anlamiyla karakter, bireyin eylem ve
gorlslerindeki tutarlili@ini, kararliligini, tutum ve davranislar
arasindaki uyumunu anlatan bir terim olmaktadir (Cagatay, 2009).
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Karakter, ruha kok salmis zihinsel tutumlar haline gelen ve
daha sonra sabit, dogal ve refleksif eylemler ve davraniglar seklinde
ortaya cikan degerler ve diisiincelerdir. Karakter bir kisinin i¢
diinyasinin aynasi gibidir ve hem iyi hem de kotii yonlerini yansitir.
Toplum i¢inde ya da tek basina diger insanlar dikkat etsin veya
etmesin, kisinin yasaminda tutarl bir sekilde yapilandirilmis bir dizi
davranigtir.  Tekrarlanan  davranmiglar  karakteri daha da
giiclendirecektir (Angelini & Efran, 2021). Aile, toplum ve daha
bliylik topluluklar icinde yasayan her bireyin kendine 6zgii bir
karakteri vardir ve bu karakter, bireyin diisiinme ve davranma seklini
belirler (Silverman & ark., 2021). Psikologlara gore karakter, bireyin
inan¢ ve aliskanliklarinin bir biitiiniidiir ve bu biitiin, kisinin
eylemlerini yonlendirir (Petit & Ballet, 2021).

Giicli bir karaktere sahip olan kisiler, kararlarim1 alirken
objektif olabilir ve kararlarinin dogurabilecegi tiim sonuglara sahip
cikma cesaretini gosterirler. Cocuklarda gelistirilmesi hedeflenen
karakter oOzellikleri; sevgi, diriistliik, giiven, bagimsizlik,
sorumluluk, diplomasi, saygi, nezaket, comertlik, paylagsmak ve is
birlik¢i calisma, 6z giiven, liderlik, adalet, nezaket, algakgoniilliiliik,
hosgorii, baris ve birlikte hareket etme becerisidir (Meyer & ark.,
2021).

Karakter gelisimi, dogumdan itibaren hayat boyu siiren bir
stirectir, ancak bazi donemler bu gelisim i¢in daha kritik oneme
sahiptir. Cocukluk donemi, bireyin beyin gelisiminin en hizli oldugu,
karakterinin temelini attig1, kimlik duygusunun gelistigi ve hayat
boyu siirecek aligkanliklarin kazanildigi bir donem oldugundan
bireyin gelecegi icin son derece 6nemli bir donemdir. Bu donemde
kazanilan deneyimler ve aligkanliklar kisinin ileriki yasamdaki
diisiince, duygu ve davranislarini sekillendirir. Bu donemde verilen
destek, cocugun hayat boyu basarili ve mutlu olmasi i¢in 6nemli bir
temel olusturur.

Cocuklarda Karakter Gelisimi

Cocukluk donemi, bireyin karakterinin temellerinin atildig,
degerlerin ve aligkanliklarin sekillendigi 6nemli bir evredir. Bu
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stirecte, gocuklarin karakterleri, aile, ¢evre, egitim ve deneyimleriyle
sekillenir. Bireyin dogumuyla sekillenmeye baslayan (Demirbas,
2012), i¢inde bulundugu aile ve topluma gore sekillenen, bireyin
dogustan getirmedigi, sonradan kazandigi davramislar karakteri
olusturur (Ozbey & ark., 2014). Karakter gelisimi, erken ¢ocukluk
doneminde baslayan, yasam boyu siiren (Ozbas1, 2020), degismeye
ve gelismeye devam eden bir siirectir. Karakter ozelliklerinin
sekillenmesinde ailenin ve yakin g¢evrenin dogrudan etkisi vardir
(Demirbas, 2012).

Toplum bireylerden olusur ve en kiigiik parcasi ¢cocuklardir.
Cocugun karakter gelisimi ne kadar saglikli ve kaliteli bir siiregten
gecerse toplumun refah seviyesi o kadar iist diizeyde olacaktir.
Cocukluk dénemi, bireyin karakterinin temellerinin atildig1, bir nevi
inga siirecinin yasandigi kritik bir donemdir. Sigmund Freud’un da
belirttigi gibi, ¢ocukluk deneyimleri bilingaltinda iz birakarak
yetiskinlik hayatindaki diislince ve davranis kaliplarini sekillendirir.
Erikson’da c¢ocuk gelisimi siirecinde oncelikle aile ortaminin daha
sonra da cevresel faktorlerin 6nemli oldugunu vurgulayarak,
ozellikle erken cocukluk doneminde kazanilan giiven duygusunun
bireyin sosyal iliskilerinde ve benlik saygisinda belirleyici bir rol
oynadigini ifade etmistir. Bu baglamda, Orhan ve Ayan (2018)’a
gore cocukluk doneminde yasanan olumlu veya olumsuz
deneyimlerin, bireyin karakterinin olusumunda, deger yargilarinin
sekillenmesinde ve gelecekteki iligkilerinde nasil bir birey olacagini
belirleyen temel yapi taglarini olusturdugu sdylenebilir.

Okul 6ncesi donem olarak da adlandirilan erken gocukluk
dénemi ¢ocugun biyolojik, psikolojik ve sosyal gelisiminin en hizli
oldugu dénemdir. Ayn1 zamanda duygularin1 anlama ve bagkalariyla
iliski kurma becerileri de gelisir. Bu donemde yasanan deneyimler,
cocugun norolojik yapisini sekillendirir ve ileriki yasaminda ortaya
cikacak olan biligsel, duygusal ve sosyal becerilerin temelini atar.
Capuk (2023)’un belirttigi gibi, erken ¢ocukluk donemi deneyimleri,
bireyin kisilik 6zelliklerinin ve davranis kaliplarinin olusumunda
belirleyici bir rol oynar.
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Ebeveynler, erken c¢ocukluk doneminde ahlaki degerleri
asilamak isterler. Ebeveynlerin, ¢ocuklarina 6vgii, deger ve arzu
edilen oOzellikler kazandirmaya yonelik cabalari, cocuklarin 6z
saygilarim1  gii¢lendirerek karakter gelisimlerini olumlu yo6nde
etkiler. Sosyal becerileri destekleyen bir aile ortami, ¢ocuklarin
empati kurma, is birligi yapma ve problem ¢dzme gibi sosyal
becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Ebeveynlerin ¢ocuklarina
asiladig1 degerler, onlarin gelecekteki kimlikleri iizerinde derin izler
birakir. Sevgi dolu, destekleyici ve Ogretici bir aile ortami,
cocuklarin kendine giivenen, basarili ve topluma faydali bireyler
olarak yetismelerini saglar (Shubert & ark., 2019). Ancak ¢ocuklar
biiylidiikge sosyal ¢evreleri genisler ve zamanlarinin biiyiik kismim
okul, c¢esitli kurslar ve spor aktiviteleri gibi ortamlarda
arkadaslariyla birlikte ge¢irmeye baglarlar (Demirbas, 2012).

Okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklar, ¢cevrelerindeki yetigkinleri
ve yasitlarini goézlemleyerek ve taklit ederek 6grenirler. Bu nedenle,
aileler, okul Oncesi egitimciler ve spor egitmenleri gibi tiim
yetiskinler, cocuklarin gelisimine katki saglamak i¢in is birligi
yapmali ve onlara zengin 6grenme ortamlari sunmalidir. Bu
ortamlarda ¢ocuklar, farkli deneyimler yasayarak, yeni beceriler
kazanarak ve sosyalleserek gelisimlerini destekleyecek uygun
modellerle karsilagsmalidir. Edinilen deneyimler, ¢ocugun kisilik
yapisinin olusumunda ve gelecekteki basarilarinda belirleyici bir rol
oynar. Bu nedenle, ¢ocuklara olumlu davraniglar sergilemeleri ve
potansiyellerini en 1iyi sekilde kullanmalar1 ic¢in zengin ve
destekleyici ortamlar sunmak biiylikk 6nem tasir. Bu donemde
cocuklar ilgili alana yonlendirme ve cesaretlendirme Onemlidir
(Bisa, 2023).

Okul, spor ve sosyal etkinlikler gibi faaliyetler, ¢cocuklarin
karakterlerinin gelismesine biiyiik katki saglar. Ozellikle okul
sonrasi spor faaliyetleri gibi yapilandirilmis etkinlikler, bireylerin
sosyal becerilerini gelistirdiginden karakter gelisimi agisindan
onemlidir (Zarrett & ark., 2021). Karakter, sosyal ¢evrede gelisir ve
sekillenir. Bu nedenle, aile, okul ve arkadas ¢evresi gibi faktorler,
kisinin karakterinin nasil gelisecegini belirler. Bu ortamlarin

--56--



sundugu degerler, kurallar ve beklentiler, bireyin karakterini
dogrudan etkiler (Kanger, 2007).

Cocuklar, iiretken ve adil bir toplum i¢in gerekli olan temel
degerleri benimseyen, dogruyu yanlistan ayirt edebilen ve hayata
dair dogru kararlar alabilen bireyler olarak yetistirmek, gelecek icin
en onemli yatirnmdir. Bu sayede ¢ocuklar, hayatin karmasikliklar
karsisinda dogru secimleri yapabilecek, sorumluluk alabilecek ve
topluma faydali bireyler haline gelebileceklerdir (Battistich, 2005).
Bohlin (2005)’de ¢ocuklarin bilgi ve karar verme becerilerini
gelistirerek, hayatin zorluklartyla basa ¢ikabileceklerini ve dogru
secimleri yapabileceklerini ifade etmistir. Giicli bir karakter,
olumsuz seyleri olumlu bir seye doniistiirebilir ve bu da tekrar tekrar
yapilirsa bir aligkanlik haline gelecektir (Nuryani, Yudanto &
Munajad, 2024).

Yirmibirinci ylizyilin getirdigi teknolojik gelismeler,
cocuklarin hayatlarin1 kolaylastirirken, ayni1 zamanda hareketsiz bir
yasam tarzina yol agmaktadir. Evde vakit gecirme, internet kullanimi
ve ulasim araclarina bagimlilik, ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerini
azaltmaktadir. Oysa hareket, cocuklarin kemik ve kas gelisimlerini,
kalp ve solunum sistemlerinin giiglenmesini, bagisiklik sistemlerinin
desteklenmesini ve ayni zamanda Ogrenme becerilerini, dikkat
stirelerini ve sosyallesmelerini de olumlu etkilemektedir. Orhan
(2019) cocuklarin hareket etmekten keyif almasi gerektigini ve bu
durumun onlarin genel sagliklari i¢in olduk¢a dnemli oldugunu ifade
etmistir.

Cocuklarin karakter gelisiminde baz1 tehlikeli unsurlar
bulunmaktadir. Bunlarin basinda da kotii ¢cevre gelmektedir. Kotii
karakter 6zelliklerine sahip bir arkadas, bireyi kendisine benzetmek
ve kendi diistiigii girdaba ¢ekmek i¢in elinden gelen her seyi yapar.
Bu tiir arkadaglar cocugun hem yasayis tarzi ile manevi enerjisini
kirarak olumsuz etkileyebilir hem de omiir boyunca karsilagacagi
konularda yonlendirerek yanlis cizgilerde yol almasina sebep
olabilir. Bu tehlikeleri en aza indirmek ve ortadan kaldirabilmek i¢in
en etkili yollarin basinda spor gelmektedir. Cocuklarin erken
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yaslarda sporla tanismasi, bir hayat felsefesi haline getirmesi
gelecekteki karakteri i¢in son derece 6nemli ve etkilidir.

Spor ve Karakter

Spor, saglik ve zindeligin nasil korunacagini inceleyen bir
disiplindir. Spor bu hedeflere ulagsmak icin tasarlanmis ¢esitli fiziksel
aktiviteler aracilig1 ile motor becerileri, sagligi, sosyal becerileri ve
karakter olusumunu gelistirmede en etkili yoldur (Hita & ark., 2021).
Planlanmus fiziksel aktiviteler yoluyla ¢ocuklarin sosyal degerlerinin
ve karakterlerinin biitiinsel gelisimi saglanir. Bu nedenle spor
cocuklarin karakterlerini erken yasta sekillendirmede ¢ok dnemlidir
(Kamaruddin & ark., 2023). Erken yaslardan itibaren yapilan spor,
cocuklarin giiclii ahlaki karakter ve asil davranislar gelistirmelerine
olanak saglamaktadir (Martuti & ark., 2023).

Spor yalnizca bedensel bir ugras degil ayni zamanda
sosyallesme ve topluma uyma siirecidir. Cocuklara karsilikli saygi,
is birligi, ahlak, etik davranis ve diger 6nemli sosyal degerleri 6gretir
(Suyato & ark., 2024). Spor, etkili 6grenme ortami olusturarak,
cesitli kisisel ve sosyal degerlerin 6grenilmesine yardimci olur
(Bessa ve ark., 2021). Spor programlarinda 6gretilen degerler ve
bunlarin bireylerin karakter gelisimi igin potansiyel faydalar
mevcuttur. Bu degerler sayesinde sporcular sadece fiziksel olarak
degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimler ve problem ¢6zme gibi
hayata dair onemli beceriler de kazanarak daha basarili bireyler
haline gelirler (Y1ldiz, 2019).

Sporun insan karakteri TUzerindeki etkileri dikkate
alindiginda kisilik gelisimi agisindan ne kadar 6nemli oldugu
anlasilmaktadir. Spor, insanlar1 kendi dar ¢evrelerinden ¢ikarip farkli
ortamlarda, farkli insanlarla ve diisiincelerle etkilesime sokarak
karakter gelisiminde 6nemli bir rol oynar (Kiiclik & Kog, 2015).

Serotonin sayesinde insanlar daha mutlu ve daha az endiseli
olurlar. Egzersiz ve fiziksel aktiviteler, insanlarin ruh halini
tyilestirir ve kendilerini iyi hissetmelerine yardimci olur. Fiziksel
aktivitenin derecesine bagli olarak, kisinin duyarlilig1 ve ruh halinde
gelismeler gozlemlenir. Hareket eden ¢ocuklar, fiziksel yeteneklerini
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dogru degerlendirebilirler. Spor ortaminda rekabet eden g¢ocuklar,
kendilerini diger ¢ocuklarla kiyaslarlar. Bu kiyaslamada basarili
olduklarinda 6z giivenleri artar. Kaybettiklerinde ise ebeveynleri ve
egitmenleri tarafindan desteklenerek motivasyonlar1 artirilir ve
tekrar tesvik edilirler. Bu siire¢, ¢ocuklarin 6z giivenini artirir
(Tagkin, 2022). Cocuklar fiziksel kontrollerini sagladikca,
kendilerini basarili hissederek giiven kazanirlar. Oynamak ve
becerilerini gelistirmek i¢in digsal motivasyonlara ihtiya¢ duymazlar
¢linkii gerekli motivasyon zaten iglerinde vardir (Oztiirk, 1998).

Cocuklar dogalar1 geregi hareket etmeyi ve kesfetmeyi sever.
Ancak gilinlimiizde teknolojinin ve sehir hayatinin sundugu
kolayliklar, cocuklar1 hareketsizlige itmektedir. Okullarin da
agirlikli olarak akademik basariya odaklanmasi, sportif faaliyetlerin
yeterince On plana ¢ikarilmamasina neden olmaktadir. Oysa mutlu
ve saglikli bir gelisim i¢in ¢ocuklara her giin diizenli olarak hareket
etme firsati sunulmalidir (Zahner & Team, 2013). Giiniimiiz egitim
sisteminde, c¢ocuklarin disiplin, takim calismast ve saygi gibi
degerleri 6grenmeleri igin spor egitimine daha fazla yer verilmesi
gerekmektedir (Nuryani, Yudanto & Munajad, 2024).

Spor ve karakter arasindaki iliskinin izlerinin Greko-Romen
donemine kadar gittigi ve bu donemde yasamis filozoflarin biiytik
bir ¢cogunlugunun miikemmellik idealinde oldugu ve buna ulasmada
insan biitlinliigii olarak ifade edilen bireyin beden, ruh ve zihni
arasindaki gelisimini hedefledikleri goriilmektedir (Gorgiit, 2023).

Karakter gelisimi, akil ytiriitme, bilgi, aliskanlik, anlayis gibi
bazi duygusal ve sosyal becerileri gerektirir. Sporun karakter
gelisimine dair etkileri, uzun yillardir egitimcilerin  ve
akademisyenlerin arastirmalarina konu olmustur (Igbanugo, 2004;
Oelstrom, 2003; Arnold, 1999).

Spor, diizenli antrenmanlar ve sorumluluk bilinciyle
harmanlanan bir disiplindir. Bu siirecte sporcular, hem kendilerine
hem de takim arkadaslarina kars1 ylikiimliiliikklerini yerine getirerek,
sorumluluk bilincini gelistirirler. Bu durum, hem bireysel hem de
takim bazinda basar1 i¢in kritik dneme sahiptir. Takim ¢alismasi ve
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is birligi becerilerinin yani sira, empati, saygi ve anlayis gibi sosyal
beceriler de sporun 6nemli kazanimlar1 arasindadir (Sahin, 2023).
Miyag¢ ve Aksoy (2023)’a gore, empati kurmak sadece baskalarini
anlamak degil, onlarin i¢inde bulundugu durumu da paylagmaktir.

Sporun popiilaritesi giderek artarken, ayni zamanda
bireylerin karakter gelisiminde de 6nemli bir rol oynadig1 daha iyi
anlasilmaktadir. Sportif ortamlarda yasanan deneyimler, bireylerin
toplumsal degerleri benimsemelerine ve igsellestirmelerine yardime1
olur. Bu deneyimler, bireylerin karakter gelisiminde belirleyici bir
rol oynar (Bredemeier ve Shields, 1995). Sportif ortamlar, karakterin
insa edildigi bir atolye gibidir. Bu nedenle karakter, sportif
ortamlarda hem 6grenilebilir hem de 6gretilebilir (Doty, 2006).

Spor, belirli kurallar c¢ergevesinde yiriitiiliir ve takim
uyumunu gerektirir. Antrenman veya miisabakalarda basariya
ulagmak, giinliik yasamda pek rastlanmayan bu kurallara uymakla
miimkiindiir. Bu durum, yeni bir uyum siirecini ifade eder. Uyum
stireclerini basartyla tamamlayan gen¢ sporcu, yeni baz1 6zellikler
kazanir ve mevcut niteliklerini gelistirir (Kii¢iik & Kog, 2015).

Karakter, zaman iginde sekillenen, sabirli bir ¢abayla inga
edilen bir yapidir. Karakter egitimi uzun zaman alir ve siireklilik ister
(Alnedral, Bakhtiar & Umar, 2018). Karakter gelisimi, ¢cocuklarin
daha biiyiik yasam zorluklariyla ylizlesmeye hazir olmalart igin
onemlidir. Spor, bireylerin sosyal ve duygusal beceriler, profesyonel
ve kisisel olarak ¢cok degerli olan liderlik becerileri ve 6nemli yasam
becerileri olan 6z giiven gibi akademik ve akademik olmayan
becerilerinin gelistirilmesine de yardimci olur. Sporla ugrasan
cocuklar daha saglikli ve enerjik bir yasam tarzina sahip olma
egilimindedir. Bu durum akademik odevlerde ve diger giinliik
faaliyetlerde daha iyi performans gostermelerini saglar. Sporun,
basar1 icin gerekli olan Onemli yasam becerileri ve degerlerin
ogretilmesinde etkili araclar oldugu bilinen bir gercektir (Nuryani,
Yudanto & Munajad, 2024).

Spor, cocuklara farkliliklara saygi duymay1 ve bagkalarina
kars1 anlayigh olmay1 6gretir. Bu davranis, dijitallesme ¢aginda bir
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birlik ve uyum ruhu saglar. Ogrenme ve basariya yonelik olumlu
tutum, siki calisma ve azme deger verme, basarisizligin 6grenme
stirecinin bir parcasi oldugunu anlama, problem ¢6zme becerilerini
gelistirme, sorunlarla ylizlesme ve etkili ¢oziimler bulma, is birligi
ve ortakliklarin 6nemini takdir etme, birbirini destekleme ve motive
etme, sosyal beceriler ve profesyonellik, liderlik ve en Onemlisi
eylemleri i¢in sorumluluk alma, farkli durumlarda dogru kararlar
vermeyi O0gretir (Nuryani, Yudanto & Munajad, 2024).

Cocuklarin belirli bir yag araligiyla sinirli kalmadan her yasta
ve her zaman ¢ok yonlii hareket etmeleri tesvik edilmelidir.
Cocuklarin karakterinin olusmasinda aile ortami, akranlar ve okul
ortami da dahil olmak tizere pek ¢ok faktor etkili olmaktadir. Bu
nedenle, ¢ocuklarin iyi bir karakter olugturmalarina yardimci olmak
icin pek ¢ok tarafi iceren biitiinciil bir yaklagima ihtiyag vardir. Spor,
cocuklarin 1iyi karakter gelistirmelerine yardimeci olmak igin
kullanilabilecek en 6nemli yaklagimlardan biridir. Ozellikle 6-12 yas
araliginda spor ¢ok 6nemlidir. Ciinkii bu yasta cocuklar hala biiylime
ve gelisme donemindedir. Spor, c¢ocuklarin motor ve sosyal
becerilerini gelistirmelerine ve olumlu bir karakter olusturmalarina
yardimc1 olur. Erken yasta olumlu karakter insasi, ¢ocuklarin
gelecekte ¢esitli zorluk ve sorunlarla bag etmesinde dnemli pozitif
etkiye sahiptir (Kamaruddin & ark., 2023).

Sporun bireysel gelisim lizerindeki etkileri, 6zellikle karakter
ingas1 baglaminda, giincel arastirmalarin siklikla ele aldigi bir
konudur. Hem ulusal hem de uluslararas1 alan yazinda, sporun
bireylerin ahlaki degerler kazanmalarina, 06z disiplinlerini
gelistirmelerine ve sosyal becerilerini giiglendirmelerine katkida
bulunduguna dair gii¢lii kanitlar mevcuttur.

Kamaruddin, Susanto, Hita, Pratiwi, Abidin ve Laratmase
(2023) sporun ¢ocukluk déneminde karakter insasi tizerinde dnemli
bir etkisi oldugunu, sporun g¢ocuklarin disiplin, siki ¢alisma, 6z
giiven, is birligi gibi karakter degerlerinin yan1 sira yenilgiyi kabul
etme ve rakiplerin {stiinliiglinii tanima gibi degerlerini de
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gelistirdigini, fiziksel ve ruhsal sagligini da gelistirmeye yardimci
oldugunu tespit etmislerdir.

Josephine Enstitiisli tarafindan yapilan bir aragtirma, sporla
aktif olarak ilgilenen o6grencilerin devamsizlik oranlarinin daha
diisiik oldugunu, akademik basarilarinin daha yiiksek oldugunu ve
disiplin sorunlar1 ile madde bagimlilig1 gibi olumsuz davraniglara
daha az egilim gosterdiklerini ortaya koymustur. Bu bulgular, sporun
karakter gelisimine olan olumlu katkilarmi desteklemektedir
(Bredemeier ve Shields, 2006).

Yapilan arastirmalar (Ellison ve ark., 2019; Camire ve ark.,
2020), spor egitiminin Ogrencilerde hem kisisel ve sosyal
sorumluluk bilincini artirdigin1 hem de hedef belirleme ve liderlik
gibi 6nemli yasam becerilerini gelistirdigini gostermektedir.

Spor, herkese agik, kurallar olan ve 6zgiir iradeyle katilimi
esas alan bir etkinliktir. Bu sayede sporcular, sorumluluk bilinci ve
0z saygilarmi gelistirme firsat1 bulurlar (Jang, 2013). Geng yasta
yapilan spor kisinin gelecegini sekillendirmede O©nemli bir
konumdadir. Sporun sosyal goniilliiliik esasina gore yapilmasi, risk
alma ve karar verme siirecinin yan1 sira dostca rekabeti igerisinde
barindirmasi, disiplinli olma ve kendini anlamayr saglamasi
nedeniyle bireyin gelecek yasantisinda etkili olmaktadir. Sporun
goniilliiliik esasmma dayali olmasi, genglerin sosyal sorumluluk
bilincini gelistirmesini saglar. Spor yapan gengler, hayir kurumlarina
destek olmaya ve goniillii ¢alismalara katilmaya daha istekli olurlar.
Bu sayede spor, genglerin hem kisisel gelisimlerine hem de topluma
katki saglamalarina yardimci olur (Gorgiit, 2023).

Bredemeier ve Shields (2006) sporun bireylere sundugu
sosyal etkilesim imkanlariyla giiclii bir karakter gelistirme araci
oldugunu ve uygun kosullarda olumlu sonuclar dogurdugunu
belirtmislerdir. Spor ayni1 zamanda O6grencileri okul faaliyetlerine
katilmaya motive etmeye ve derslere katilimlarini artirmaya
yardimci olarak sapkin davraniglar ve uyusturucu kullanimi gibi
zararlh davranislardan uzak durmasinmi saglar (Nuryani, Yudanto &
Munajad, 2024). Spor kopya ¢ekme, doping gibi antisosyal

-—-62--



davranislart ve sportmenlik dis1 davranislart 6nleyici bir rol oynar
(Hurst & ark., 2019). Bu nedenle egitim kurumlari, antrendrler ve
veliler sporu tesvik etmek ve cocuklarin giiglii ve saglikli karakterler
gelistirmelerine yardimci olmak i¢in gerekli destegi saglamalidir.

Antik oyunlarda spor, sadece olumlu kisilik 6zelliklerinin
gelistirilmesini amaglayan bir etkinlik olarak kabul edilmis, siddet,
hile gibi olumsuz davranislar, Yunan felsefesindeki denge arayisiyla
celistigi i¢in sporun disinda tutulmus, sporun bireylerin fiziksel ve
zihinsel saghigini gelistirerek dengeli bir yasam silirmelerine katki
sagladig1 diisiintilmiistiir. Bu sayede saglikli bireylerden olusan
saglikli toplumlar yaratmak hedeflenmistir (Gorgiit, 2023).

Spor yoluyla ¢ocuklarin karakterini sekillendirmek,
ogrencilerin zeki, gorgiilii ve diger iyi degerlere sahip olmalarini ve
boylece toplumun kendilerine ve bagkalarina faydali olabilecek
iiyeleri haline gelmelerini saglamak ¢ok dnemlidir. Spor disiplini
kazanan ¢ocuklar, karakter degerlerini gelistirerek bu iyi degerleri
ginliik yasamlarinda uygulayabilirler (Nuryani, Yudanto &
Munajad, 2024).

Cocuklar spor faaliyetlerine sik sik ve tekrar tekrar dahil
edilerek, bu faaliyetlerde yer alan degerlere (sportmenlik, is birligi,
kurallara uyma, 6z denetim vb.) uyum saglamaya baslayacaklardir.
Rakipleri yok edilmesi gereken diigmanlar olarak degil, oyun
ortaklar1 olarak gorerek, baskalarina saygi duyarak, baskalariyla
birlikte calisarak ve oyun etkinlikleri yoluyla 6z giiven insa ederek,
bu degerler ¢ocuklara yerlestirilebilmektedir (Gunadi, 2018).

Cocuklarin giiglii kisisel ve sosyal degerler ile karakter
gelistirmelerinde ve basariya ulagsmalarinda spor ¢cok dnemlidir. Spor
programlar1 takim c¢aligmasi, saygi, sorumluluk ve liderlik gibi
kisisel ve sosyal degerlerinin gelistirilmesini amaglar (Marini & ark.,
2021). Spora katilimin atletiklik, azim, hesap verebilirlik, 6z kontrol,
baglhlik, davranigsal diizenleme ve 6grenci katilimi gibi 6nemli
karakter erdemlerini gelistirebilecegi belirtilmektedir (Saputra &
ark., 2022). lyi karakter, ¢ocuklarin giinliik yasamda ve gelecegin is
yerlerinde ¢ok ihtiya¢ duyulan becerileri gelistirmelerine yardimei
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olur. Spor sayesinde ¢ocuklar inisiyatif alir, eylemlerinden sorumlu
olur, karar verme ve uygun eylemlerde bulunma konusunda
kendilerine daha fazla giivenirler (Suherman, Supriyadi & Cukarso
2019). Spor cocuklarin biitiinsel gelisimine énemli Ol¢ilide katkida
bulunarak sosyal ve duygusal biiylimeyi de tesvik eder. Spor sadece
fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda caligkanlik, 6z denetim, is
birligi ve cesaret gibi degerleri ve olumlu tutumlar1 da kapsayan
karakter gelisimini 6nemli Olgiide etkiler (Kamaruddin & ark.,
2023).

Spor, cocuklarin iletisim yetenekleri, isbirligi, dayanigsma,
biligsel, duygusal ve psikomotor 6zellikler, kisilik ve karakter gibi
insani alanlarin gelisimine katki saglar. Spor, karakter insasinda
kabalig1 azaltma, grup birligi ve dayanigmasi temellerinde hizmet
etme gibi kavramlarin gelismesine yardimci olur, genclere takim
caligsmasi, 6z disiplin, sportmenlik ve sosyallesmeyi Ogretir ve
biligsel fonksiyonlarin gelisimini saglar (Ajay, 2011). Spor bransi
secimleri, kisinin kendi egilimleri sonucunda aldig1 kararlardir. Bu
nedenle, sporun Ozgiirliigii ve esitligi igerdigi, bireylerin kendi
istekleriyle katilarak sorumluluk ve 6z saygi gelistirdikleri ifade
edilmektedir (Gorgiit, 2015). Ayrica, spor yoluyla bireyler engelleri
asmay1, kendi kontrollerini gelistirmeyi, takim arkadaslariyla is
birligi yapmay: ve diiriistliik, adalet, merhamet gibi erdemleri
ogrenirler (Jang, 2013).

Spor, hayata karst daha giicli bir durus kazandirarak
bireylere hayatin bircok alaninda kendilerini gelistirme imkani
sunar. Zorluklarla miicadele etme becerisi, kendini disipline etme,
takim calismasi ve adil oyun gibi degerleri 6grenerek, sporcular hem
kisisel gelisimlerine hem de sosyal g¢evrelerine Onemli katkilar
saglamanin yaninda rekabet ve basar1 gibi kavramlar yoluyla hem
kendilerini hem de ¢evrelerini daha iyi tanima firsati bulurlar (Doty,
2006). Sosyal degerleri spora dahil etmek, gen¢ 0Ogrencilerin
karakterini sekillendirmek i¢in ¢ok 6nemlidir.

Spor, oOzellikle karakter gelisiminde  6grencilerin
potansiyelini ortaya ¢ikaracak umut verici bir yontem olarak
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goriilmektedir. Spor egitimi, Ogrencilerin sadece fiziksel
yeteneklerini gelistirmekle kalmayip, ayn1 zamanda takim ¢aligsmasi,
saygi, sorumluluk ve liderlik gibi 6nemli degerleri kazanmalarini
hedeflemektedir (Barrot, Llenares & Del Rosario, 2021; Simonton
Layne & Irwin 2021). Spor egitim modeli, 6grencilere spor
deneyimleri araciliiyla kisisel ve sosyal degerler gelistirme
firsatlar1 sunarak Ogrencilerin biitlinsel gelisimini desteklemeye
yardimc1 olmaktadir.

Spor egitiminin yararlari, fiziksel beceri kazaniminin
Otesinde oOgrencilerde olumlu degerlerin gelistirilmesine kadar
uzanir. Arastirmalar, spor egitimi programlarina katilan 6grencilerin
daha fazla motivasyon, baglilik gibi olumlu tutumlar sergiledigini
gostermistir. Ayrica, spor egitimi sosyal yeterlik ve 6z sayginin
artmasiyla da iliskilendirilmistir (Cale, 2021).

Spor egitimi uzun zamandir 6grencilerin fiziksel ve zihinsel
refahin1 tesvik etmenin etkili bir yolu olarak kabul edilmis, karakter
olusturmada ve hayatta basar1 i¢cin gerekli degerleri 6gretmede
onemli bir rol oynadig belirtilmistir (Schmidt & ark., 2020). Spor
egitimine katilmak, oOgrencilerin talimatlar1 takip etmelerini,
kurallara uymalarini ve 6z denetim sergilemelerini gerektirir. Spor
faaliyetlerinin belirli kurallar1 ve diizenli yapisi, disiplini tegvik eder
ve Ogrencilerin 6z denetimlerini gelistirir.

Sporla karakter gelisimi saglandigi gibi olumlu karakter
gelisimi de spor lizerinde etkilidir. Bu 6zelliklerden baslicalari, fair
play, vazgecmemek (pes etmemek), is birligi, arkadas canlis1 olmak,
hedefe ulasmak icin ¢ok c¢alismak, baskalarina saygi, diiriistliik,
sorumluluk, liderlik olarak ifade edilebilir.

Sportif c¢evre, yasanilan kiiltiirel degerlerin ¢ocuklara
aktarilmasimi ve bu degerlerin taninmasini saglar. Bu deneyimler,
cocuklarin karakterlerinin sekillenmesinde ve gelecekte basarili
bireyler olmalarinda énemli bir rol oynar (Bredemeier ve Shields,
1995).

Sportif etkinlikler araciligiyla c¢ocuklar, hem kendi
kiiltiirlerinin hem de farkl kiiltiirlerin degerlerini 6grenir. Bu sayede
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cocuklar, hem kendi koklerine bagli hem de diinyaya agik bireyler
olarak yetisirler.

Sonu¢

Birey hayati boyunca pek ¢ok problemle karsilagir. Bu
durumlarin tistesinden gelebilmek i¢in ¢ocukluk doneminde yapilan
spor biiylik bir oneme sahiptir. Egitsel oyunlar ve yarismalar ile
baslayan spor faaliyetleri bireyin karakterini sekillendiren 6nemli bir
aragtir. Spor sayesinde cocuklar, karsilastiklari sorunlara kars
kararlilikla durmayi, sabirli olmay1 ve hedeflerine ulasmak igin
azimli olmay1 6grenirler. Boylece, hayatin her alaninda basarili ve
ozenli bireyler olarak yetisirler. Ornegin bir bebegin fiziksel
gelisiminin kademeli olarak ilerlemesi gibi, bir cocugun psikolojik
gelisiminde de kademeli bir siireg izlenir. Spor, bu siirecte ¢ocuga;
zorluk seviyesi asamali olarak artan etkinlikler araciligiyla, basar1 ve
basarisizlik deneyimlerini yasama, miicadele etme becerilerini
gelistirme, paylasma ve yardimlagma aligkanliklar1 kazanma, aidiyet
duygusu gelistirme ve pes etmeden hedeflerine ulasma gibi temel
becerileri kazandirarak c¢ocuga ileride karsilasacagi zorluklar ve
sorumluluklara yonelik bir hazirlik simiilasyonu gorevi listlenir. Bu
sayede cocuk, spor yoluyla hayatin karmasik yapisini daha basit
parcalara ayirarak anlama ve ¢dzme becerisi kazanir. Boylelikle,
cocukluk doneminde edinilen bu deneyimler, bireyin gelecekteki
hayatinda karsilasacag1 zorluklarla basa ¢ikabilmesi i¢in saglam bir
temel olusturur.

Sonu¢ olarak, bir heykeltirasin ham bir kayay: ustalikla
isleyerek bir sanat eserine doniistiirmesi gibi, spor da yetkin bir
rehberlik altinda cocugun karakterini sekillendirir. ~ Sportif
etkinliklerdeki kiigiik basarilar, ¢cocuga siirekli olarak olumlu geri
bildirim saglayarak, motivasyonunu artirir ve 0z giivenini
giiclendirir. Bu siiregte kazanilan disiplin, dayaniklilik ve takim
caligmasi1 gibi beceriler, ¢ocugun hem kisisel gelisimine hem de
sosyal uyumuna Onemli katkilar saglar. Boylelikle spor, ¢ocugun
karakterini insa eden, ona yol gosteren ve gelecege yonelik bir
hazirlik siireci sunan bir arag olarak degerlendirilebilir.
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BOLUM IV

Yash Bireylerde Rekreasyon ve Yasam Kalitesi

Mervenur UYGUR !
Gozde YETIM?

Giris

Yasl bireylerde hareketsiz yagsamdan kaynakli ortaya ¢ikan
saglik problemleri giiniimiizde halen varligini siirdiirmektedir.
Yashlik ile beraber gelen giinliik hareketlerde azalma, zaman
kavramini yitirme, sosyal yasam ve eglenceden uzak kalma gibi
etkenler yasli bireylerin hayatin1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Bunlarin yaninda yaghlik psikolojisi ile birlikte gelen, yalmzlik ve
oliim korkusu diistinceleri de baglamaktadir. Bu durumlar bireyi git
gide daha da yalnizlastirarak diinyadaki gérevini tamamlayip 6limii
bekleme diisiincesine itmektedir (Erkuran, 2020). Aslinda yaslhilik

!Yiiksek Lisans Ogrencisi, Mus Alparslan Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, 0009-0000-6522-1363
2 Dog. Dr., Mus Alparslan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Béliimii, 0000-
0002-4345-4251
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donemi tam da bireyin; hayatin kosusturmacasindan, sorunlarindan
ve sorumluluklarindan firsat bulup tamamiyla kendine ayirabilecek
bos vakitlere sahip oldugu donemdir. Bos vakitlerde birey kendini
yenilemek, tazelemek, kaliteli zaman gecirmek ve iyi hissetmek
amaciyla aktivitelere yonelim ihtiyact duyabilmektedir. Bos
zamanlarda gerceklestirilen rekreasyonel aktiviteler, yasli bireye
biliyiik fayda saglayacaktir. Birey katilim sagladigi rekreasyonel
aktiviteler aracilifiyla hem kendini gelistirip, yenileyebilecek hem
de saglig1 acisindan kendine biiyiik faydalar saglayacaktir. Birey
yaptig1 aktivite sayesinde, aktif hareket ederek yaslilik siirecinde
ortaya ¢ikan viicut agrilarii azaltmis olacak ve ayni zamanda
psikolojik olarak kendini ¢ok iyi durumda hissedecektir (Halli &
Aslan, 2022). Yasgh birey kendini iyi hissedip, hayattan zevk
aldiginda yasama daha siki tutunacaktir. Bu durumda, yaslh bireyin
yasam kalitesi de olumlu yonde etkilenecektir. Yasam kalitesi
bireyin her bakimdan yasami algilamasiyla tanimlanan bir
kavramdir (Toper & Ozpolat, 2023). Yashlik ile beraber gelen
kisitlanma, aktivite yetersizligi, beslenme ve barimma endiseleri
yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat yash birey,
yasamdan her anlamda zevk alirsa yagam kalitesi de dogru bir oranda
artis gosterecektir. Yash bireylerde rekreasyonel aktivite diizeyi
arttikca, yasam kalitesi de pozitif yonde artis gostermektedir (Ding
ve ark., 2018).

1.1.Yashhk Kavram

Yaslanma, dollenmeden baglayip 6liime kadar olan siire¢
icerisinde gerceklesen degisimlerden birisidir. Yaslanma siireci ayni
zamanda kacinilmaz bir durum olmakla beraber geriye doniilemez
bir stiregtir (Tomanbay, 2002). Bir bireyin yasliliga eristigi yas sinir1
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genel olarak tilkeler ve kurumlara gore farkliliklar gostermektedir.
Yasl niifus olarak degerlendirilen kesim tanimlanirken kronolojik
yas esas alinmaktadir. Bir kimseye yash diyebilmek i¢in belirlenen
kriterlere iligkin tartigmalar incelendiginde, bu kriterler toplumdan
topluma ve yasanilan donemlerde farklilik gosterse de birgok iilkede
yaygin goriilen 65 yas ve iizeri kisilerin yaslhi niifus olarak
degerlendirilmekte oldugudur (Eryurt, 2023).

Yaslilikla ilgili birgok tanimlama bulunmasina ragmen ortak
olan bir tanim bulunmamaktadir. Yapilan bir tanimda, yaglilik hem
fiziksel hem de ruhsal olarak sahip olunan yeteneklerin eskisi gibi
kullanilamadig1 yetersizlik durumu ve ayni zamanda bir biitiin olarak
yasanan tlim degisimlerin olumsuz yonde oldugu siire¢ olarak ifade
edilmektedir (Aksiillii, 2002). Bir diger tanimda ise yaslilik siirecinin
kisinin saghgmn, gilizelliginin, estetikliginin, sosyal siire¢lerinin,
sayginhiginin, fiziksel yeterliliginin ve ¢evresinde bulunan insanlarin
da azalmas: ile bir ¢okiis ve kaybin yogun oldugu dénem oldugu
sdylenmektedir (Konak & Cigdem, 2005). DSO tanimma gore ise
bireyin etrafinda degisen yasam kosullarina ayak uydurma becerisini
kaybetmesi yaslilik halidir (Ergiin ve ark., 2003).

Yaslililk sadece sahip olunan kronolojik yas ile
belirlenmemektedir. Yashilik siirecini etkileyen bireyler arasi
farklardan otiirii yashilik bireysel yaslanma ve biyolojik yaslanma
boyutlarint kazanmaktadir. Biyolojik olarak yaslanma boyutuna
bakildiginda, doku ve hiicrelerde histoloji iizerine degisimler,
organlarda ise fonksiyonel azalma goriilmektedir. Bireysel olarak
yaslanma ise kiside psikolojik, fizyolojik ve biyolojik agidan
gerilemeye bagli olarak, bu fonksiyonlarda ayirt edilebilecek
diizeyde yetersizliklerin ortaya cikisiyla giinlilk hayatta yapilmasi
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gereken isleri yapamayacak hale gelme durumudur (Birol, 1993).
Tabi ki herkes ayni genetik miras1 tasimamakta, bunun yaninda
kisilerin farkli beslenme sekilleri ve yasama bigimleri de
bulunmaktadir. Bu yiizden bireyler birbirinden farkli yaslanma
stiregleri gostermektedir. Hatta yapilan arastirmalara gore tek
yumurta ikizlerinin bile ileriki siiregte yashiliklarinin farklilik
gosterdigi goriilmektedir (Goksoy, 2004).

Literatiir incelendiginde insanlarda ii¢ ¢esit yas tiiriiniin oldugu
ifade edilebilir. Bunlar birbirleri ile paralel ilerleme gdstermeyen
psikolojik yas, fizyolojik yas ve biyolojik yas seklindedir. Ornek
olarak, 40 yasinda bir bireyin viicut fonksiyonlar1 60 yasindaki bir
bireye gore daha yipranmis olmakta veya 70-80 yaslarda bir bireyin
gorme, koklama, duyma yetileri yasitlarina goére cok daha iyi bir
durumda olabilmektedir. Bir bagka acidan bakildiginda ise ¢ok ileri
yaslarda olan bir birey kendini ¢cok daha geng, dinamik hissederken;
yas1t daha kiigiik olan birey kendini yipranmis ve ¢Okmiis
hissedebilmektedir (Goksoy, 2004).

1.1.1.Yashhgin Nedenleri

Yaslanma siireci birgok anlamda ele alinarak incelenmektedir.
Biyolojik olarak yaslanma incelendiginde; bireyin gecirdigi
herhangi bir hastalik veya rahatsizlik durumu disinda gerceklesen,
anatomik ve fizyolojik olarak yasanan degisimleri kapsamaktadir.
Bir¢ok durumda oldugu gibi biyolojik yaslanma da bireyler arasinda
degisiklik gostermektedir. Ayni zamanda bireyin sahip oldugu
kronolojik yas1 ile biyolojik yas1 da farklilik gdsterebilmektedir.
Beraberinde kisinin organlarinin  biyolojik yas1 da farkli
olabilmektedir. Fizyolojik yaslanmanin gergeklesmesi sonucunda
yasanan degisimlerle beraber yetersizlik ve bozukluklar
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goriilebilmektedir (Erglin ve ark., 2001).Yaslanma siirecini
etkileyen dort ana sebep bulunmaktadir (Arioglu ve ark., 2004);

a) Aktif olunan bir isten mahrum kalmak ve pasif yasamaya

mecbur olmak,

b) Bedensel olarak rahatsizliklarin belirmesi ve fiziksel olarak

sahip olunan giiciin eksilmesi,

c) Daha onceki zamanlarda yapilan eglence ve mutluluk
icerikli aktivitelerden uzaklagmak, ayn1 zamanda zevk alinan

deneyimlerin genellikle disinda kalmak,

d) Her gecen giin 6liime bir adim daha yaklagildiginin farkinda
olmaktir.

1.1.2. Yashhkta Yasanan Degisim ve Sorunlar

Birey yasami boyunca tiim evrelerde yasadigi gibi bu evrede
de degisimler yasamaktadir. Ilk olarak fizyolojik degisimler
goriilmeye baglamaktadir. Bireyin hareket etme ve motor
becerilerinde, duyu organlarinda, kalp-damar ve sinir sistemlerinde
degisimler goriilmektedir. Daha sonrasinda ise bireyin biligsel
islevlerinde de degisiklikler baglamaktadir. Uzmanlara goére birey
yas aldikca, zekasi gerilemez aksine tecriibelerle beraber birikimli
olarak zekanin arttig1 disiiniilmektedir. Son olarak kisilik
ozelliklerinde degisim meydana gelmektedir. Kisilik birgok
degiskene gore farklilik gosterebilmektedir. Yani bireyler dogustan
getirdikleri, ¢evrenin etkisiyle olusan veya kendi kendilerine
yarattiklar kisiliklere sahip olabilmektedir. Yashlikta da kisilik bu
etkenler dogrultusunda sekillenmektedir (Onur, 2014).
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Yaslanmayla beraber olusan degisimler ¢esitli sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Yaslanma yalnizca fizyolojik ve
psikolojik degisimleri degil, ayn1 zamanda ekonomik ve sosyal
acidan degisiklikleri de kapsamaktadir. Ornegin, yashilik déneminde
bireyler ulagim saglama, g¢evresiyle iligkiler kurma, uygun bir ev
bulma, aile iliskileri gibi durumlarda sosyal ve ekonomik agidan
sorunlar yasamaktadir. Aslinda bu sorunlarin temel sebebi, hizla
degisen ve gelisen diinya sistemidir. Insanlarim artik eskisi gibi genis
aile degil de cekirdek aile olarak yasamayi tercih etmesiyle yaslilar
giin gectikge daha da yalnizlasmaktadir. Ayrica, yaslilara saglanan
hem ekonomik hem de sosyal acidan destegin azaltilmasi ve emekli
olmalar1 ile beraber gelir diizeylerinin azalmasi ile yash bireyler
temel ihtiyaclarini karsilamakta zorlanmaktadir. Ayni1 zamanda her
gecen giin daha da gelisen ve degisen diinyada yaslilarin bu yasanan
teknolojik ve toplumsal degisimlere aligamamasi ve ayak
uyduramamasi da ayr1 bir sorun olarak goriilmektedir (Terzioglu ve
ark., 2004).

1.2. Rekreasyon Kavram

Zaman insanlik tarihi boyunca hep onemli bir yere sahip
olmustur. Ozellikle zamanin, en ¢ok da calisan bireyler tarafindan
onemsendigini sdylemek miimkiindiir. Fakat zaman istenildigi gibi
etkili ve verimli olacak sekilde kullanilamamaktadir (Aydogan &
Giindogdu, 2006). Insanlar zamani istedikleri gibi kullanma
Ozgiirliigiine sahip olmadiklar1 icin ellerinde bulundurduklari
zamani olabildigince etkin kullanmak zorundadirlar. Zaman kavrami
tikenen ve tutulamayan bir kavramdir. Zamaninin yetmedigini
diistinen bireylerin aslinda zamani1 kullanmay1 bilmeyen bireyler
oldugu bilinmektedir (Giiglii, 2001). Zaman yoOnetimini
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saglayabilmek i¢in zamani iyi planlamak gerekmektedir. Yapilmasi
gerekenler diizenli bir sekilde planlanip uygulanabildigi takdirde
zaman dogru ve etkili kullanilmis olmaktadir.

Zaman calisma zamani ve c¢alisma disindaki zaman olarak
ikiye ayrilmaktadir (Karakiiciik, 2014). Calisma zamanindan geriye
kalan zaman ise bos zaman olarak tanimlanmaktadir. Bos zaman
olarak adlandirilan bu zaman diliminde kisi yapacagi islerden
tamamen uzak, herhangi bir gorev veya zorunluluk durumunda
degildir (Gl ve ark., 2014). Bos zaman, bireyleri ¢alisma disinda
kalan zamanda kendi istekleri dogrultusunda ilgilendikleri ve
ugrastiklar1 faaliyetlere yonlendirmektedir (Jordan & Ramsing,
2017). Bireyler bos zamanlarim1 genelde c¢esitli aktivitelerle
degerlendirmektedir (Edginton ve ark., 1995). Bakildiginda insanlar
bos zamanlarimi daha ¢ok dinlenme, enerji toplama, kendilerini
yenileme ve tazeleme amaciyla kullanmaktadir. Boylece bos zaman
kullanim1 rekreasyon kavramini ortaya ¢ikarmaktadir. Rekreasyon
kavrami1 her gecen giin Onemini arttirarak ve geliserek toplum
arasinda Onemli bir diizeye gelmistir (Giiler, 2017). Rekreasyon
bireylerin yasamin yogun temposundan, is hayatinin vermis oldugu
yogun stres ve olumsuzluklardan kurtulmak amaciyla; tazelenme,
yenilenme, dinlenme, mutlu olma ve enerjik olma gibi faydalar1 olan
ve ayni zamanda katilimin goniilliillik esasli oldugu faaliyetleri
icermektedir (Mull ve ark., 2005).

Rekreasyonel etkinlikler ise bireylerin bos zamanlarinda
yaptiklar1 6zgilirce davranilan ve ayni zamanda se¢im 6zglrligilini
de barindiran etkinliklerdir. Bireylerin bu etkinliklere katilma
amaglari, rahatlamak, zevk almak ve kendilerini gergeklestirebilmek

gibi bireysel ihtiyaglarini karsilayabilmektir (Torkildsen, 2005).
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1.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon kavraminin tam olarak ne anlam ifade ettigini ve
uygulayan kisilere ne gibi faydalarinin oldugunu idrak edebilmek
icin Oncelikle bu kavrami iyi bir sekilde anlayabilmek ve sahip
oldugu o6zellikleri de iyi bilmek gerekmektedir (Sahin & Kocabulut,
2014). Rekreasyon kavrami bir¢ok arastirmacinin tanimina gore
farklilik gostermektedir. Bu durum rekreasyonun ¢ok cesitlilik arz
etmesinden kaynaklanmaktadir. Bakildiginda tanimlar her ne kadar
ortak bir noktada toplanamasa da ¢ogu arastirmaci tarafindan kabul
goren rekreasyonun sahip oldugu oOzellikler bulunmaktadir
(Torkildsen, 2005). Bu ozellikler 6teki faaliyetler ile rekreasyonu
birbirinden ayiran en temel noktalardir (Karakiiciik, 2014).
Rekreasyonun ozellikleri asagidaki sekilde siralanabilir (Ozkan,
2001; Leitner & Leitner, 2005; Kaba, 2009; Karakiigiik, 2014):

*Rekreasyonel faaliyetlere katilim kesinlikle bir zorunluluk

icermez, tamamen goniilliik esashdir.

*Bos zaman olarak tanimlanan zaman diliminde

yapilmaktadir.

*Zevk alma, kisisel tatmin, eglenme ve canlanma gibi amaglar

dogrultusunda katilim gerceklestirilmektedir.
*Rekreasyonel faaliyetlerde devam zorunlulugu yoktur.

«Katilimda herhangi bir sinirlandirma yoktur, her yas, cinsiyet
ve 1rktan katilim saglanabilmektedir.

*Katilim saglayan kisileri motive eden en 6nemli unsurlar,

icsel hedefleri ve ddiillerdir.
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*Rekreasyonel faaliyetler yalnizca kisinin zevk almasini degil
aynt zamanda kisiye sosyal, fiziksel ve psikoloji faydalar da
saglamaktadir.

*Rekreasyonel faaliyetler genis bir yelpazeye sahiptir, kisi
tercihini istedigi yonde kullanabilmektedir.

*Rekreasyonun yapilis amact kisiden kisiye farklilik

gostermektedir.

*Yapilan rekreasyonel faaliyetler yapildig1 toplumun gelenek
goreneklerine uygun bir sekilde gerceklestirilmelidir. Toplumun
kiiltiirel yapisina ters diismemelidir.

*Rekreasyon ticari bir amag¢ giitmez. Belirli amagclar

dogrultusunda yapilan aktiviteleri icermektedir.

*Rekreasyon farkli alanlarda faaliyet gOsterme olanagi
saglamaktadir. Her alana uygun faaliyetleri igermektedir.

1.2.2.Rekreasyon Ihtiyaci

Birey rekreasyona ihtiyag duydugu zaman bu ihtiyacin
nedenini bilmesi gerekmektedir. Rekreasyonel aktivitelere katilim
gosteren bireylerin aktiviteye katilim nedenlerine bakildiginda
bireysel olarak farkliliklar goriilmektedir. Ortaya cikan farkliliklar;
sosyallesme, dinlenme, rahatlama, farkli deneyim edinme, kendini
gergeklestirme  ve  yenilik  arayis1  gibi  nedenlerden
kaynaklanmaktadir. Bu nedenler bazi durumlarda toplumsal olarak
biitiinlesme ve dayanigsma saglamaktadir. Ayni1 zamanda toplum
icerisinde saglik bilinci olusturmakla beraber toplumu demokratik
hale getirmektedir (Yildiz, 2009).
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Ihtiyaglar kisiler arasinda, bulunan kosullarda ve toplumdan
topluma da farklilik gostermektedir. Bakildiginda bazi ihtiyaglar her
birey i¢in aynidir fakat bu durumda bile bu ihtiyacin c¢esitlilik ve
gereklilik bakimindan farklilik gosterdigi de bilinmektedir. Kisilerin
ihtiya¢c oOncelikleri de bu farkliligin temelini olusturmaktadir.
Ornegin, bir kisinin 6ncelikli ihtiyact beslenme olurken bir
baskasinin ihtiyacinin tamamen eglence veya egitim oldugu
goriilmektedir. Ihtiyaglar, temel ihtiyaglar ve ikincil ihtiyaglar olarak
siiflandirilmaktadir. Bu baglamda temel ihtiyaglar; kisinin kendini
korumasi ve hayatin1 siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan uyuma,
beslenme, barinma gibi durumlari barindirirken; ikincil ihtiyaglar ise
genel olarak duygu ve diisiinceleri iceren sosyal ve psikolojik
durumlar1 ifade etmektedir. Aslinda rekreasyon amaclar
dogrultusunda incelendiginde, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi ile
de yakinlik gdstermektedir. Clinkii rekreasyon, aslinda bedenen ve
ruhen ihtiyaglarin giderilmesi i¢in yapilan faaliyetleri kapsamaktadir
(Sevil ve ark., 2012).

Kisiler sosyal, psikolojik ve bedensel acidan iyi hale gelmek
istedikleri i¢in bu durum rekreasyonel aktivitelere duyulan ihtiyacin
artmasina sebep olmaktadir. Rekreasyon kisilerin  katilim
gosterdikleri faaliyetler sayesinde sosyallesmesini, rahatlamasini,
eglenmesini, kendini gelistirmesini, sagligmni korumasini ve fiziki
olarak gelismesini hedeflemektedir. Bununla beraber genel hedefler
icerisinde de toplumun birlik ve beraberligini saglamak, toplumda
demokratik ortam olusturmak, toplumsal biitiinliigii korumak, tlke
ekonomisine katki saglamak ve insanlari mutlu etmek de
bulunmaktadir. Rekreasyon amagladigi hedefler dogrultusunda

uygulanirsa ve sonucunda bu hedeflere ulasilirsa, aktivitelere katilim
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saglayan bireylerin de ihtiyaglar1 karsilanmis olacaktir (Ortag,
2019).

1.2.3.Rekreasyonun Faydalar:

Rekreasyon  etkinlikleri, igerisinde  bircok  Ozellik
barindirmaktadir. Bir¢cok 06zelligi bulunan bu etkinlikler kisiye
olumlu veya olumsuz tecriibeler kazandirmaktadir. Ayn1 zamanda
kisilerin sosyal, fiziksel ve psikolojik gelisimi agisindan
rekreasyonel etkinliklerin 6nemi de olduk¢a fazladir (Kiligman,
2020). Bu etkinlikler bireysel oldugu gibi grup halinde de
yapilabilmektedir. Sosyal gelisim acisindan grup halinde yapilan
etkinlikler kisilerin bir etkilesim ve iletisim halinde olmasi i¢in
uygun ortam olusturmaktadir. Boylece kisiler arasinda sosyallesme,
yardimlagsma, grup dayanigmasi, birlik ve beraberlik duygulari
gelismektedir. Rekreasyonel etkinlikler ayni zamanda toplumsal
dayanigsmaya da olumlu etki etmekle beraber, alg1 diizeyini daha {ist
seviyede canli tutmaya olanak saglamaktadir. Etkinlige katilan
kisiler diinyay1, olaylar1 daha farkl bir sekilde algilamakta ve bakis
acilar1 degismektedir (Giildiir & Yasartiirk, 2020).

Fiziksel gelisim agisindan ise her gecen giin hareketsizlesen
toplumlar  rekreasyonel etkinlikler sayesinde  hareketlilik
kazanmaktadir. Rekreasyonel etkinlikler ile hareketsizlikten
kaynaklanan saglik problemleri en aza indirgenmektedir. Bu sayede,
toplumlar arasinda hareket bilinci olusmakta ve bu bir rutin haline
gelmektedir. Tabi bu noktada devletin katkis1 da nem tagimaktadir.
Devletin rekreasyonel etkinliklere ve hareketli yasama sagladigi
politik destek ile fiziksel aktivite diizeyi daha da artmaktadir.
Rekreasyon; sagladigi fiziksel faydalar bakimindan, 6zellikle de
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saglik agisindan onemli olan ve ihmal edilmemesi gereken bir
durumdur (Ardahan & Lapa, 2011).

Son olarak psikolojik gelisim agisindan rekreasyonel
etkinliklerin faydalar1 incelendiginde, bir¢ok konuda kritik 6neme
sahip oldugu goriilmektedir. Rekreasyonun en temel amaci olan
yenilenme ve tazelenme dogrultusunda kisi pek ¢ok olumsuzluktan
arinmaktadir. Etkinliklere katilim gosteren bireylerin biiyiik oranda
depresyon, stres ve kaygi durumlarinin azaldigi ve herhangi bir
olumsuz diisiincenin etkisi altinda kalmadig1 goriilmektedir. Birey
an1 yasamakta ve bundan zevk almaktadir. Bununla beraber birey
duygusal anlamda iyi olmakta ve biiyiik oranda mutluluk
hissetmektedir (Tekin ve ark., 2009).

Rekreasyonel etkinliklerin insanlik agisindan bu denli 6nemli
olmasi, rekreasyon  etkinliklerinin  beraberinde  getirdigi
faydalarindan  kaynaklanmaktadir. Yasamin getirdigi  biytik
sorumluluklardan kisa bir an icinde olsa siyrilarak kisinin kendi
adina bir seyler yapmasi, kendine deger vermesi ve kendini mutlu
etmesi kii¢iik bir detay olarak goriilse de sonuca bakildiginda 6nemi
anlasilabilmektedir (Lapa ve ark., 2018).

1.3. Yasam Kalitesi

Yirminci yiizyilda ortaya ¢ikip giinlimiize kadar gelen yasam
kalitesi kavrami ¢iktig1 andan beri ¢ok Onemli ve ayni zamanda
giincelligini  yitirmeyen bir kavramdir. Bireyin yasadigi
olumlu/olumsuz duygulari, i¢sel durumunu, memnuniyet diizeyini
ele almaktadir. Bununla beraber yasam kalitesi, bireyin hem
ekonomik sartlarint hem de fiziksel ve sosyal c¢evresini
degerlendirebilen bircok disipline sahiptir. Literatiir incelendiginde,
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yagsam kalitesi kavraminin ilk ortaya ¢iktigi zaman 1930’lu yillar
olarak bilinmektedir. Ik ¢ikti1 zamanlarda daha ¢ok toplumsal
konular1 merkeze alip degerlendirme ve toplumlarin yonelimlerini
ortaya ¢ikarma amaciyla kullanilmistir (Kangal, 2009).

Yasam kalitesi tanimlamasi zor olan bir kavramdir. Ciinkii
yasam Kkalitesi kisiden kisiye farklilik goOsteren algi ve duygu
durumlarina gore farkliliklar gosterebilen 6znel bir deneyimdir.
Yasam kalitesinin, insan yasamini ve ¢evresini pek ¢ok yoniiyle ele
alan, ¢cok boyutlu ve etkilesimli oldugu bilinse de literatiirde 100’iin
iizerinde ¢esitli tanim1 ve modeli yer almaktadir. Yasam kalitesi
iizerine genel bir tanim yapmak gerekirse, bireyin yasamindan ve
deneyimlerinden elde ettigi memnuniyet veya tatmini olarak ifade
edilebilir (Topgu ve ark., 2012). Aslinda yasam kalitesinin net bir
taniminin olmamasinin en bilylik sebebi, benzer kosullara sahip olan
farkl1 bireyler tarafindan farkli sekillerde algilanabilmesidir. iste bu
ylizden ¢ogu bilim insant bu kavramin taniminin en iyi bireyin
perspektifinden aciklanabilecegini diisiinmektedir (Andereck &
Nyaupane, 2011). Yasam kalitesi bireyler tarafindan hayat
standartlarina, hayattan beklentilerine, kaygilarina ve amaglaria
gore algilanmaktadir. Ayni zamanda bireyin o anki psikolojisi,
sagligi, sosyalligi ve cevresiyle olan iligkileri ile etkilenen kapsami
genis bir kavramdir (Spiers & Walker, 2008). Yasam kalitesi, bireyin
kendine yonelik olarak Oncelikli ihtiyaclarini, istek ve hedeflerini
yerine getirme baglaminda subjektif gorilislerini ifade etmesi
anlamini da tagimaktadir (Dolnicar ve ark., 2012). Yasam kalitesi ile
ilgili genel olarak kabul edilen goriisler asagidaki sekilde
siralanabilir (Kabaday1, 2006);
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*Yasam kalitesi ¢cok boyutlu olmakla beraber oldukca genis bir

kavramdir.

*Yasam denilen olgu ekonomik, fiziksel, sosyal ve psikolojik
gibi ¢evrelerden olusmaktadir. Yasam kalitesi ise ¢evrelerin her
birinin sahip oldugu kalitelerin birbirleri ile etkilesimi sonucu ortaya

¢ikan biitiindiir.

*Genel anlamda incelendiginde hem nesnel hem de 6znel
olgular s6z konusudur. Fakat yasama ait olaylarin algilanma
zorunlulugundan dolayr 06znel goriislerin  belirtilmesi  kabul
gormektedir.

*Yasam kalitesinin sahip oldugu bilesenler kisiden kisiye
degistigi gibi toplumdan topluma, kiiltiirden kiiltiire de farklilik
gostermektedir. Aslinda burada énemli olan, belli bash faktorlerin
icinde bulunulan toplum tarafindan nasil algilandiginin

degerlendirilmesidir (Kabaday1, 2006).

1.3.1.Yasam Kalitesinin Boyutlar

Yasam kalitesinin  dayandirlldigi  iki temel bilesen
bulunmaktadir. Bunlar; ¢ok boyutluluk ve 6znelliktir (Cella, 1994).
Bireylerin hayatinin pek ¢ok yoniinii i¢inde barindiran genis etki
alanlarinin ve yasam kalitesi boyutlarinin oldugu tespit edilmistir
(Korreveski, 2011; Boylu & Pacacioglu, 2016). Yasam kalitesi
boyutlar1 asagidaki sekilde ifade edilmektedir (Andereck &
Nyaupane, 2011);

*Duygusal ve Psikolojik Iyi Olma Hali; Yasama dair
memnuniyet, stres ve kaygi durumlarindan uzak yasam, mutluluk,

maneviyat, 6zgiirlik
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«Kigilerarasi ve Sosyal Iliskiler; Aile, sevgi, arkadaslik,

samimiyet, ¢cevre etkilesimi

e[stihdam ve Ekonomik Refah; Sosyo-ekonomik statii,
miilkiyet, istthdam, maddi durum

*Kisisel Gelisim, Yeterlilik ve Hedefler; Hedeflere ulagsabilme,
kisisel yeterlilik durumu, egitim

Fiziksel Refah; Beslenme, saglik, dinlenme, saglik sigortasi,
hareketlilik, giinliik aktiviteler, bos zaman aktiviteleri

*Bireysel Kontrol ve Kararlar; Karar verebilme yetenegi,
ozerklik, kisisel hedef ve degerler, kisisel kontrol

*Sosyal Konum ve Sosyal Cevre; Statii, toplumsal faaliyetler,
roller, yerlesim ortami, sosyal kabul, ¢alisma ortami

Diener ve ark. (1999)’a gore, yasam Xkalitesi boyutlarinin
belirlenmesi ile toplumun degerlendirilmesi, toplumda yonetici
kisilere aldiklar1 kararlarda yol gosterilmesi, sadece bireylerin degil
aynt zamanda toplumlarin da yasam kalitesinin yiikseltilmesi
amaglanmaktadir. Bundan dolayr yasam kalitesi i¢in insanlarin
yasaminda etkili olan boyutlarin hangileri oldugu arastirmacilar
tarafindan tespit edilmektedir (Young, 2008). Yasam kalitesi
Ol¢iimlerinin amaci, toplumda var olan yasam kalitesinin ekonomik,
sosyal, ¢evresel ve saglik boyutlarini barindiran temel gostergeleri
gorebilmek ve bir nevi topluluk gelisim araci saglayabilmektir.
Yasam kalitesi Ol¢limleri, toplumu etkileyen onemli hususlarda
yorum yapma ve yasam kalitesini iyilestirme amaciyla kamuoyunda
yapilan tartigmalara katki saglamak icin kullanilabilmektedir
(Susniene & Jurkauskas, 2009).
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Sonu¢

Yashilik doneminde bireyler fiziksel ve psikolojik agidan bir
cokiintii slirecine girdiginde, bu siire¢ ile beraber gelen olumsuz
etkileri en aza indirebilmek, saglikli, mutlu ve zinde bir sekilde
hayatlarim1 devam ettirebilmek amaciyla rekreatif faaliyetlere
katilim gostermektedir (Tekin & Kaldirimei, 2008). Bireylerin yas
aldikca hareket oraninin artmasi gerekirken her gecen giin
azalmaktadir. Bu yiizden yash bireylerin katilim gosterdikleri
rekreatif faaliyetler hem psikolojik ve hem de fiziksel acidan fayda
saglamaktadir (Li & Chow, 2013). Rekreasyonel faaliyetlere katilim
yasli bireylerin hayatinda 6nemli bir yere sahiptir. Bu faaliyetler
emekli olan veya bos zamanlar1 olan bireyler i¢in de zaman
gecirebilecekleri bir ugras olmaktadir. Boylece yaslilik donemindeki
bireyler i¢in bu aktiviteler, yashlikta gerceklesen fizyolojik ve
psikolojik ¢okiis siirecini de geciktirebilmektedir. Ayrica s6z konusu
aktiviteler, bireylerde yasam memnuniyetini ve mutluluk diizeyini
de olumlu etkilemektedir (Softa ve ark., 2015). Rekreasyonel
aktivitelere aktif katilim gosteren yasl bireylerin agirlikli olarak
sosyal ve biligsel alanlarda gelisimi destekleyici 6zellikte aktiviteler
yapmasl, hareketsiz yasamda diisiis, sagliksiz kilo artiginin azalmasi,
bircok kronik rahatsizliklarin tedavisine katki saglamasi, saglikli
yasam ve sosyallesme gibi bir¢ok olumlu sonuglar dogurmasi ile
beraber bireyin yasam kalitesini de arttirmasi beklenmektedir (Ding
ve ark., 2018).

Yasam kalitesi bireylerin yasantisindaki fiziksel, sosyal ve
kiiltiirel etkenlerden etkilenmektedir. Bu yilizden yash bireylerde
ozellikle de ilk etapta yasam kosullarinin degismesi ¢esitli
yetersizlik ve eksikliklerin ortaya ¢ikmasiyla yasam kalitesi diisiis
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gosterebilmektedir. Fakat hicbir sey yapmadan yasliligin getirdigi
olumsuzluklara boyun egmek yerine kendine odaklanmay1 tercih
eden yagh bireylerde 6zellikle de rekreasyonel aktivite katilimi
gosteren bireylerde, yapilan aktivite ile beraber hem psikolojik hem
de fiziksel agidan yasam kalitesinde gelisme ve artis gozlenmektedir.
Yaglilarda yapilan diizenli fiziksel aktivite daha i1yi diizeyde yasam
kalitesiyle iliskilidir (Pucci ve ark., 2012).

Yapilan caligmalar incelendiginde, yashi bireylerde maddi
durum, cinsiyet, sosyallik ve giinliik yasamdaki aktif olma diizeyi
gibi degiskenlik gosteren durumlarin yasam kalitesi iizerinde
etkisinin oldugu goriilmektedir (Diker ve ark., 2001; Simsek ve ark.,
2011). Yapilan fiziksel aktivitelerin, bireylerin yasam kalitesi
iizerine olumlu etkisinin olmasiyla beraber yasam tatmini iizerine de
etkisinin oldugu sdylenebilir (Kaya ve ark., 2018). Ayn1 zamanda
literatiirde fiziksel aktivite yapan yasl bireylerin yasam kalitelerinin
daha ytiksek oldugunu kanitlayan ¢alismalar da mevcuttur (Gulli &
Ciftci, 2016).
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BOLUM V

Dijital Doniisiim ve Beden Egitimi: EZitimde Yeni
Ufuklar

Yilmaz YUKSEL!

Giris

Teknolojik gelismeler tiim alanlarda oldugu gibi egitim
alaninda da degisimlere neden olmaktadir. Bu degisim, 6grenme ve
ogretme slireglerinde yenilik¢i yaklagimlarin benimsenmesine
olanak tanirken, Ogrencilerin bilgiye erisim ve bu bilgiyi isleme
yontemlerini de kokten degistirmistir. Egitim ortamlarinda tabletler,
akilli tahtalar, sanal gerceklik uygulamalari ve giyilebilir teknolojiler
gibi araglarin kullanimi hizla artarken, bu teknolojilerin egitim
programlarina entegrasyonu giderek onem kazanmaktadir. Bu
dogrultuda, 6gretmenlerin rolii de geleneksel igerik aktariciligindan
cikarak, ogrencilerin 6grenme siireglerini kolaylastiran, rehberlik
eden ve siirekli olarak yenilik¢i pedagojik yaklasimlari takip eden

1 Dr. Ogr. Uyesi, Yilmaz YUKSEL. Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Bolimi, Karabiik/Tirkiye, Orcid: 0000-0003-1816-2916, yyuksel@karabuk.edu.tr
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bir yapiya biiriinmektedir. Ogretmenlerin dijital okuryazarlik
diizeylerinin artirllmasi ve teknolojik araglar1 etkin bir sekilde
kullanmalarmin desteklenmesi, egitimde kalite ve verimliligi artiran
temel etkenlerden biri haline gelmektedir. Ayrica, egitim yoneticileri
ve politika yapicilar, bu doniisiimii sadece teknolojik altyapiy1
giiclendirmekle  siirlamayarak, ayn1  zamanda  Ogretim
programlarin1 ve 6lgme-degerlendirme yontemlerini de dijital ¢agin
gereklerine uygun sekilde yeniden diizenlemeye
odaklanmaktadirlar.

Bu teknolojik doniisiim, egitim siirecinin tiim paydaslari igin
yeni firsatlar ve ayni zamanda bir dizi zorluk dogurmaktadir.
Ogretmenler, geleneksel smif i¢i etkinlikleri zenginlestirecek,
ogrencilerin bireysel dgrenme hizlarina ve ilgi alanlarina uyum
saglayacak yontemler gelistirme gereksinimiyle karsi karsiya
kalmaktadir. Bu durum, Ogretmenlerin hem pedagojik
yaklagimlarint hem de mesleki gelisim stratejilerini gozden

gecirmelerini zorunlu kilmaktadir.

Ogrenciler agisindan ise dgrenme siireci, mekdn ve zaman
smirlarimi asarak siirekli, etkilesimli ve kisisellestirilmis bir hale
gelmektedir. Artik bilgi, ders kitab1 veya sinifin 6tesinde, internete
baglt her tiirlii cihazla her an erisilebilir durumdadir. Bu durum
ogrencileri daha bagimsiz, kesfedici ve problem ¢6zme odakli bir
ogrenme anlayisina yoneltirken, aynt zamanda onlar dijital
okuryazarlik, elestirel diislinme ve bilgi yonetimi becerilerini
gelistirmelerini gerekli kilmaktadir.

Bununla birlikte, teknoloji entegrasyonunun basariya
ulagabilmesi i¢in egitim politikalarinin, altyapr yatirimlarinin ve

Ogretmen  yetistirme programlarimin  uyumlu bir  sekilde
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diizenlenmesi Oonem kazanmaktadir. Egitim kurumlari, miifredat
iceriklerini ve degerlendirme yaklasimlarini teknoloji kullanimina
uygun sekilde gozden gegirerek, 6grencilerin gelecegin gerektirdigi
becerileri kazanmalarini saglamalidir. Ayrica, ebeveynlerin ve
toplumsal paydaslarin siirece dahil edilmesi, giivenlik, etik ve
mahremiyet konularinin dikkate alinmasi da saglikli bir teknoloji

entegrasyonunun temel unsurlar1 arasinda yer almaktadir.

Sonu¢ olarak, teknolojinin egitim alanina entegrasyonu,
sadece araclarin sinif ortamina tasinmasindan ibaret bir siireg
degildir. Bu entegrasyon, dgrenme-0gretme siireclerinin yeniden
yapilandirildigi, 6grencilerin aktif ve yaratici birer bilgi iireticisi
haline doniistiigli, 6gretmenlerin ise rehberlik ve kolaylastiricilik
rollerini tiistlendigi biitiinsel bir doniisiimii ifade etmektedir. Bu
stirecte, 6grencilerin elestirel diisiinme, problem ¢ézme, is birligi ve
yaraticilik gibi 21. yiizyil becerilerini gelistirmesine imkan tanityan
yapilar kurulurken, egitimcilerin de mesleki gelisimlerini siirekli
olarak destekleyen stratejiler one ¢ikmaktadir. Bunun yani sira,
egitim politikalarinin esnek ve yenilik¢i bir c¢ercevede yeniden
tanimlanmasi, teknolojik altyapt yatirimlarinin = siirdiirtilebilir
olmasi, veri temelli karar verme siireglerinin yayginlagsmasi ve
egitim-is diinyasi is birliklerinin giiclendirilmesi, bu doniisiimiin ¢ok
boyutlu bagarisini garanti altina almaya yardime1 olacaktir. Boylece,
stirekli geligsen teknolojilerin sagladigi imkanlari egitim hedefleri ile
uyumlu bir bigimde harmanlayabilen ve bilgiyi {liretme, paylasma,
sorgulama, doniistiirme siireclerinde aktif rol alan bireyler yetistiren
egitim sistemleri, gelecegin diinya vatandaglarin1 daha donanimli,

esnek ve yenilikgi kilacaktir.
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Beden egitimi, 6grencilerin fiziksel aktiviteler yoluyla motor
becerilerinin  gelismesini, saglik bilgisi edinmelerini, sosyal
etkilesim kurmalarini ve takim ¢alismasini 6grenmelerini amaglar.
Bu alan, genellikle hareket, katilim ve fiziksel etkilesimle
anildigindan, dijital teknolojilerin dogrudan nasil entegre edilecegi
konusunda geleneksel derslerden daha farkli bir yaklasim gereklidir.
Burada teknolojiyi yalnizca bilgi aktaran bir ara¢ olarak degil, aym
zamanda Ggrencilerin fiziksel performanslarini dlgen, gelistiren ve

destekleyen bir destek mekanizmasi olarak diisiinmek gerekir.

Bu noktada, video analizi yazilimlari, sanal ger¢eklik tabanli
oyunlar veya giyilebilir teknolojiler gibi yenilik¢i araglar,
ogrencilere ve ogretmenlere ozel firsatlar sunar. Ornegin, video
analizi ile 6grencilerin hareket kaliplar1 izlenebilir; sanal gergeklik
ile farkli spor ortamlarina giivenli bir sekilde adim atilabilir;
giyilebilir cihazlarla ise performans verileri ger¢cek zamanli olarak
takip edilebilir.

Ancak teknolojinin egitimdeki rolii, yalnizca yeni araglarin
kullannomina indirgenmemelidir. Teknoloji, pedagojik hedeflere
hizmet eden bir arag¢ olarak degerlendirilmeli ve her zaman 6grenme
stirecinin merkezinde 6grencilerin ihtiyaglar1 konumlandirilmalidir.
Bu nedenle, beden egitimi derslerinde dijital teknolojileri
kullanirken nihai amag, 6grencileri daha ¢ok hareket etmeye, derse
aktif olarak katilmaya ve fiziksel aktiviteleri yasamlarinin bir parcasi
haline getirmeye tesvik eden Ogrenme ortamlar1 yaratmaktir.
Boylece teknoloji, salt bir yenilik olmaktan cikarak, dgrencilerin
bedensel, sosyal ve zihinsel gelisimlerini biitiinsel olarak
destekleyen bir 6geye doniisiir.
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Teknolojinin Beden Egitimi I¢in Onemi

2000’11 yillarin basinda egitim teknolojilerinin hizla gelismesi,
beden egitimi alaninda dijital 6grenimin yayginlasmasini sagladi. Bu
stirecte NASPE (National Association for Sport Physical Education),
2007°de “Cevrim I¢i Beden Egitimi i¢in ilk Yonergeler” belgesini
yayimlayarak, Ogretmenlere ¢evrim igi Ggretimi benimseme ve
uygulama konusunda rehberlik etti (Killian, Kinder, & Woods,
2019). Deneyimsel bulgulara ve diger derslerdeki g¢evrim igi
Ogrenim arastirmalarina dayanan bu belge, “en 1yi uygulamalar” i¢in

bir temel olusturdu.

Bu yonergeleri temel alan ilk ¢aligma, Mosier ve Lynn (2012)
tarafindan gerceklestirildi ve kaliteli tasarim standartlarinin ¢evrim
ici beden egitimi programlarinda karsilanabilecegini gdsterdi.
Ardindan SHAPE America, (2018) yayimladigir kapsamli belgeyle
ilkokul ve ortadgretim beden egitimi i¢in pratik oneriler ve dijital
ogrenme etkinlikleri sundu. Harris ve Metzler (2018) buradan yola
cikarak, dijital 0grenmenin kaliteli beden egitimi gdstergelerini
saglayabilecegini dogruladi.

COVID-19 pandemisi sirasinda zorunlu uzaktan Ogrenim,
dijital yontemlerin beden egitimi hedefleriyle uyumunu yeniden
degerlendirme firsat1 sundu. Webster ve arkadaslar1 (2021), dijital
teknolojilerin ~ G6grencilerin  fiziksel aktivite firsatlarini
artirabilecegini ve aile ile toplum katiliminmi gii¢lendirebilecegini
vurguladi. Bu yaklasim, dijital 6grenimi sadece bir ara¢ olmaktan
cikarip, beden egitiminin halk sagligina katki saglayan giiclii bir

unsuru haline getirdi.
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Gliniimiizde, teknolojinin egitim alaninda kullanilip
kullanilmayacagina dair tartigmalar yerini bu araglarin en verimli ve
etkili sekilde nasil entegre edilecegi konusuna birakmalidir.
Ozellikle beden egitimi ve spor gibi uygulamali disiplinlerde
teknolojinin yeri ve etkisi daha da belirgin hale gelmistir. Artik
mesele, teknolojinin varligini sorgulamak degil, onun sundugu
firsatlart egitim ve Ogretim silireglerinde nasil en iyi sekilde
degerlendirebilecegimizi kesfetmektir. Artirilmis gergeklik (AR),
sanal gerceklik (VR), yapay zeka (AI) ve mobil uygulamalar gibi
yenilik¢i araglar 6grenme siireglerini yeniden tanimlarken, diger
yandan bu teknolojilerin 6gretim materyalleriyle uyumlu bir sekilde
kullanilmasini saglamak kritik bir 6neme sahiptir. Artik esas odak,
teknoloji kullaniminda etkili stratejiler gelistirmek, 6gretmenlerin
dijital aracglar1 pedagojik amaglarla nasil  kullanacaklarini
ogrenmelerini saglamak ve 6grenciler i¢in bu araclari erisilebilir hale
getirmektir. Ancak bu siirecte, teknolojinin sadece bir ara¢ oldugunu
ve dgretim hedeflerine ulasmanin tek yolunun etkili 6gretim tasarimi
ve pedagojik ilkelerle desteklenmesi gerektigini unutmamak gerekir
(Arslan & Semiz, 2019; Casey, Goodyear, & Armour, 2017;
Goodyear, 2020; J. Koekoek & van Hilvoorde, 2018; Sargent &
Casey, 2020).

Dijital teknolojiler, beden egitimi derslerinde geleneksel
yaklasimin Gtesine gegerek Ogrenme ve Ogretme siireclerine
yenilik¢i firsatlar sunar. Bu firsatlar hem 6grenci motivasyonunun
ylikseltilmesinde hem de beceri gelisiminin desteklenmesinde
onemli bir rol oynar. Ayrica, teknolojinin sagladigi bireysel 6grenme

imkanlar1 ve etkili degerlendirme araglari, beden egitimi alaninda
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daha verimli ve 6grenci merkezli bir 6grenme ortami yaratilmasina

katki sunar.

1.0grenci Motivasyonunun Artirilmasi:

Dijital araglar, dersi daha ilgi ¢ekici ve eglenceli hale getirerek
ogrencilerin derse yonelik motivasyonunu artirir. Ornegin, hareket
tabanli video oyunlar1 veya artirilmis gerceklik uygulamalari,
ogrencilere farkli fiziksel etkinliklere yonelik heyecan verici
deneyimler sunar. Bu sayede 0grenciler derslere daha aktif katilim

gosterir ve fiziksel aktivitelere karsi olumlu bir tutum gelistirir.

2.Beceri Gelisiminin Desteklenmesi:

Teknoloji, 6grencilerin fiziksel becerilerini analiz etmelerine
ve gelistirmelerine imkan tamr. Ozellikle video analizi
uygulamalari, o6grencilerin kendi hareketlerini kaydetmelerine,
incelemelerine ve bu sayede tekniklerini iyilestirmelerine yardimci
olur. Bu tiir gorsel ve video geribildirimler, motor becerilerin daha
hizli ve etkili bir sekilde edinilmesini destekler (Chang, Zhang,
Huang, Liu, & Sung, 2019; Kretschmann, 2015; Palao, Hastie, Cruz,
& Ortega, 2013; Potdevin et al., 2018).

3.Bireysel Ogrenme Firsatlar:

Dijital kaynaklar, 6grencilerin kendi 6grenme hizlarma ve ilgi
alanlarna gore ilerlemelerine olanak tanir. Ornegin, giyilebilir takip
cihazlan (fitness bileklikleri, akilli saatler vb.), 6grencilerin kendi
performanslarini objektif veriler 15181nda degerlendirmelerini saglar.
Bu tiir bireysel geri bildirim mekanizmalari, 6grencilerin hedef
belirleme ve 0z-degerlendirme becerilerini giiclendirerek daha
bilingli bir 6grenme siireci sunar.
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4.Etkin Degerlendirme ve Geri Bildirim:

Teknoloji sayesinde Ogretmenler, Ogrenci performansini
aninda izleyebilir ve hizli geribildirim saglayabilir. Dijital
degerlendirme araglari, 6grencilerin gelisim siireglerini daha detayli
bir bigimde takip ederek eksik yonlerin belirlenmesini kolaylastirir.
Boylece Ogretmenler, 6gretim stratejilerini 6grenci ihtiyaglarina
gore uyarlayarak daha etkili bir 6grenme deneyimi yaratir.

Genel olarak teknoloji, beden egitimi derslerinde yalnizca bir
yenilik unsuru olarak degil, ayn1 zamanda pedagojik amaglara
hizmet eden degerli bir arag olarak konumlandirilmalidir. Bu sayede
ogrencilerin fiziksel, sosyal ve biligsel gelisimleri desteklenir,
Ogrenme ortaminin kalitesi artirilir ve derslere yonelik ilgi ve katilim
stirekli hale gelir.

Teknoloji ve Beden Egitimi Arasindaki Celiskiler

Teknolojinin beden egitimi alanina entegrasyonu, pek cok
olumlu sonucu beraberinde getirse de baz1 zorluklar1 da
barindirmaktadir. Bu zorluklar, teknolojinin bilingsiz veya yanlis
kullanimindan kaynaklanan hareketsizlik riskinden, 6grenci
erisimindeki farkliliklara ve 6gretmenlerin mesleki yeterliliklerine
kadar uzanan genis bir yelpazede kendini gostermektedir. Bu agidan
bakildiginda, teknolojinin getirdigi avantajlari1 tam anlamiyla
degerlendirmek ve etkili bir sekilde uygulamak, s6z konusu
zorluklarin Gistesinden gelmeyi gerektirir (Goodyear, 2020; Wyant &
Bacek, 2018).

1.Hareketsizligi Artirma Riski:

Beden egitimi dersleri hareket temelli etkinliklerle 6zdeslestigi
icin teknolojinin yanlis veya asir1 kullanimi, 6grencilerin fiziksel
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aktiviteden uzaklagmasina neden olabilir. Yalnizca ekran basinda
gecirilen, etkilesimsiz ve pasif Ogrenme deneyimleri, beden
egitiminin temel amaci olan bedensel hareketi ve dinamizmi ikinci

plana itebilir.

2.Erisim ve Esitlik Sorunlari:

Teknolojik araglarin kullaniminda tiim Ogrencilerin ayni
olanaklara sahip olmamasi, Oonemli bir sorun teskil eder. Bazi
ogrenciler, gerekli cihazlara veya internet baglantisina erisimde
zorluk yasayabilir. Bu durum, Ogrenciler arasinda firsat

esitsizliklerine yol agarak egitim siirecini olumsuz etkiler.

3.0gretmen Yeterliligi:

Teknoloji  entegrasyonunun  basarilt  olabilmesi igin
ogretmenlerin, bu araglarin yalnizca teknik yoniini degil, aym
zamanda pedagojik uygulamalarmi da kavramasi1 gerekir.
Teknolojiyi etkili bir sekilde kullanmak, araglarin islevlerini
bilmenin 6tesinde, onlar1 6gretim stratejileri ve egitim felsefesiyle
biitiinlestirmeyi gerektirir. Ogretmenlerin mesleki gelisim, hizmet
ici egitim ve kaynak paylasimi gibi olanaklarla desteklenmesi, bu
konuda kritik bir rol oynar.

BEDEN EGITIMI VE TEKNOLOJI: BIRBIRINI
TAMAMLAYAN IKILI

Dijital teknolojilerin beden egitimi derslerine entegrasyonu,
temelde pedagojik amaglara hizmet etmelidir. Teknoloji, yalnizca
ogrenme siireclerine katki saglamakla kalmamali, ayn1 zamanda
Ogrenci katilimini artirarak dersleri daha anlamli kilmalidir. Bu

dogrultuda, teknoloji kullanimi egitim-6gretim siirecinde bir "arag"
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olmanin Gtesine gegip, etkin bir 6gretim stratejisinin biitlinleyici bir

parcast haline gelmelidir.

Fiziksel Becerilerin Gelistirilmesi

Beden egitiminin temel amacglarindan biri, Ogrencilerin
fiziksel becerilerini gelistirmektir. Bu hedef; motor becerilerin
giiclendirilmesi, esneklik, koordinasyon, denge ve dayaniklilik gibi
niteliklerin iyilestirilmesini igerir. Dijital teknolojiler, geleneksel
beden egitimi uygulamalarin1 zenginlestirerek Ogrencilere daha
biitiinciil ve bireysellestirilebilir 6grenme olanaklar1 sunar. Bu
sayede, Ogrenme siireci yalnizca derste gerceklesen anlik
performanslardan ibaret kalmaz; aksine, 6grencilerin siirekli gézlem,
izleme ve kendi performanslara iliskin geri bildirim alma
imkanlar1 olur. Bu dogrultuda, Ogretmenlerin ve 0Ogrencilerin
kullannrmina sunulan c¢esitli dijital araclar hem 6grenme siirecinin
etkililigini hem de dersin ilgi ¢ekiciligini artirir (Casey & Jones,
2011; Goodyear, Casey, & Kirk, 2012; Jeroen Koekoek, van der
Kamp, Walinga, & van Hilvoorde, 2019; Kok, Komen, van
Capelleveen, & van der Kamp, 2019; Lindberg, Seo, & Laine, 2016;
Marttinen, Landi, Fredrick, & Silverman, 2020).

e Hareket Analizi ve Geri Bildirim: Video analizi
araclari1  (0rnegin, Hudl Technique, Dartfish),
ogrencilerin  fiziksel  etkinliklerini  kaydedip
izlemelerini ve hareket Oriintiilerini daha yakindan
incelemelerini miimkiin kilar. Bu analizler sayesinde
ogrenciler, teknigi iyilestirmek i¢in hangi kas
gruplarim1 daha etkili kullanmalar1 gerektigini veya
hangi asamalarda denge, koordinasyon ya da hiz
problemi yasadiklarim1 net bir sekilde goriirler.
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Boylece 0grenciler, performanslarini objektif bir bakis
acistyla degerlendirerek tekniklerini iyilestirebilir.
Ayrica Ogretmenler, bu veriler 1s18inda 6grencilerle
daha anlamli ve hedefe yonelik geri bildirim
paylasabilir.

Kendi Kendine Ogrenme: Dijital platformlardaki
egzersiz videolari, adim adim hareket rehberleri ve
interaktif egitim materyalleri, dgrencilerin 6grenme
stirecini zamandan ve mekandan bagimsiz hale getirir.
Ogrenciler, ogretmenin ders siiresi diginda da
yararlanabilecekleri bu kaynaklar araciligiyla tekrarli
pratik  yapabilir, eksik  kaldiklar1  noktalara
odaklanabilir ve kendi gelisim hizlarina uygun bir
ogrenme deneyimi yasayabilir. Bu yaklasim,
ogrencilerin 6z yeterlik duygusunu artirarak uzun
vadeli beceri kazanimini destekler.

Giyilebilir Teknolojiler: Akilli saatler, kalp atis hiz1
monitorleri, GPS sensorleri ve fitness takip cihazlari,
ogrenci performansina iligkin sayisal veriler sunarak
egitim siirecine nesnel bir boyut katar. Ornegin, kalp
atis hizi, harcanan enerji, kat edilen mesafe veya adim
sayist gibi Ol¢limler, Ogrencilerin hem antrenman
yiikiinli hem de bireysel ilerlemelerini takip etmelerine
olanak tanir. Bu sayisal geri bildirim, 6grencilerin
kendilerine 06zgli saglik, kondisyon ve beceri
hedeflerini daha bilingli sekilde belirlemelerine ve bu
hedeflere ulasmak i¢in motive olmalarina yardimci
olur. Ogretmenler ise 6grencilerin gelisim siireclerini
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daha yakindan izleyerek ders planlarini bu dogrultuda
uyarlayabilirler.

e Artinlmis ve Sanal Gergeklik (AR/VR): Sanal
gergeklik gozlikleri veya artirilmis gerceklik tabanli
uygulamalar, 6grencilerin karmasik veya tehlikeli
olabilecek hareket becerilerini giivenli bir sanal
ortamda deneyimlemesine firsat tanir. Bu teknolojiler,
ogrencilerin deneme yanilma yoluyla 6grenmesini
desteklerken, yaralanma riskini en aza indirerek

Ogrenme siirecini daha esnek ve gilivenli hale getirir.

e Mobil Uygulamalar: Zombies, Run!, Pokemon Go
gibi oyunlastirilmis uygulamalar, 6grencilerin fiziksel
aktivitelere olan ilgisini artirmaya yonelik eglenceli
senaryolar sunar. Ogrenciler, oyun igerisinde belirli
gorevleri tamamlarken farkinda olmadan kondisyon ve
dayaniklilik kazanabilir. Bu yaklagim, motivasyonu
yukselterek etkin katilimi tesvik edebilir.

e Sosyal Medya ve Isbirlikci Araclar: Google
Classroom, Padlet gibi dijital platformlar, 6grencilere
ekip c¢alismasi, bilgi paylasimi ve is birligi yapma
firsat1 sunar. Ogrenciler, simif iginde ve disinda
birbirleriyle fikir aligverisinde bulunarak ortak projeler
gelistirebilir, egzersiz verilerini paylasabilir veya
birlikte strateji lreterek sportif performanslarin
tyilestirebilir.

Dijital teknolojilerin beden egitimine entegrasyonu, fiziksel

becerilerin  gelistirilmesi siirecine ¢ok yonlii katkilar sunar.
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Ogrenciler, kendi performanslarini objektif verilerle izleyebilir,
tekniklerini daha sistemli sekilde iyilestirebilir ve 6z diizenleme
becerilerini gelistirerek daha sorumlu 6grenenler haline gelebilirler.
Bu biitiinsel yaklasim, beden egitimi derslerini statik bir 6gretim
ortamindan dinamik, 6grenci merkezli ve siirekli gelisime odaklanan

bir 6grenme deneyimine doniistiiriir.

Bilissel Becerilerin Gelistirilmesi

Beden  egitimi,  yalnizca  bedensel  performansin
tyilestirilmesine odaklanmaz; ayn1 zamanda stratejik diisiinme, hizl
karar verme ve etkili problem ¢6zme gibi biligsel siirecleri de
destekler. Bu agidan, dijital teknolojiler Ogrencilerin zihinlerini
harekete geciren bir 6grenme ortami yaratarak, onlarin daha derin,
cok yonli ve anlamli 6grenme deneyimleri yasamalaria katkida
bulunur (Goodyear, 2020).

Oyunlastirma ve Taktik Gelisimi:

Taktiksel Oyun Yaklasimi1 Modeline — Teaching Games
for Understanding (TGfU) dayanan dijital uygulamalar,
ogrencilerin oyun siireglerini yalnizca oynamak yerine analiz
etmelerine, anlamalarmma ve yeniden yapilandirmalarina
olanak tanir. Bu tiir uygulamalarda 6grenciler, bir takim sporu
veya oyunu stratejik agidan ele alarak farkli senaryolar {iretir,
olasi1 hamleleri degerlendirir ve bu sayede taktik iiretme
kapasitesini  gelistirir. Bdylece, etkin O6grenme siireci
Ogrencilerin karmasik sorunlara yaratici ¢oziimler bulma

becerisini destekler.
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Bilgiye Erisim ve Icerik Uretimi:

Dijital ortamlar, saglik, fitness, spor bilimi, egzersiz
fizyolojisi ve beslenme gibi konulara iligskin en giincel bilgilere
hizla ulasma imkani sunar. Bu kaynaklardan yararlanan
ogrenciler, elde ettikleri bilgileri spor pratigine uyarlayabilir,
anlamlandirabilir ve  kendi 0grenme  deneyimlerini
zenginlestirebilir. Ayrica, &grenciler kendi igeriklerini
ireterek (Ornegin kisa videolar, infografikler veya blog
yazilar1) hem bilgiyi daha igsellestirir hem de O6grenme

surecine aktif olarak katilir.

Dijital teknolojilerin yardimiyla beden egitimi dersleri,
ogrencilerin yalnizca fiziksel yonlerini degil, ayn1 zamanda bilissel
kapasitelerini de giiclendiren biitiinciil bir 6grenme ekosistemine
dontistlir. Bu sayede, 6grenciler stratejik planlama, aninda karar alma
ve farkli durumlara uyum saglama becerilerini gelistirirken,
edindikleri bilgileri anlamli bir bicimde kullanmay1 Ogrenirler.
Boylece, beden egitimi dersleri salt fiziksel performans odakli bir
yapidan ¢ikarak, 6grenci merkezli ve derinlemesine biligsel gelisimi

destekleyen ¢ok boyutlu bir 6grenme alan1 haline gelir.

TEKNOLOJININ BEDEN EGITIMI UZERINDEKI
ETKILERI

Dijital teknolojilerin beden egitimi alanina entegre edilmesi,
ogrencilerin ¢ok yonlii gelisimini destekleyerek dersleri daha etkili,
etkilesimli ve anlamli bir 6grenme deneyimine doniistiiriir. Bu
entegrasyon, dort temel boyutta gozlemlenebilir (Goodyear, 2020;
Killian et al., 2019; Osterlie et al., 2022; Papastergiou, 2009; Sargent
& Casey, 2020):
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Fiziksel Gelisim: Giyilebilir cihazlar (akilli saatler,
sensOrlii  giysiler) ve video analizi yazilimlari,
ogrencilerin fiziksel performanslarin1 nesnel veriler
1s18inda izlemelerine,  degerlendirmelerine  ve
iyilestirmelerine olanak tanir. Bu sayede Ogrenciler,
kondisyonlarin1 artirma, tekniklerini iyilestirme ve
saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirme konusunda
daha bilin¢li adimlar atabilir.

Bilissel Gelisim: Strateji kurma, problem ¢ézme ve
hizli karar verme becerilerini destekleyen dijital
araglar, 6grencilerin zihinsel siireglerini gii¢lendirir.
Ornegin, taktik planlama uygulamalar1 veya TGfU
yaklagimini  destekleyen platformlar, Ogrencilerin
oyunlart ve egzersizleri yalnizca uygulamakla
kalmayip analitik bir bakisla degerlendirmelerine
imkan tanir. Boylece ogrenciler, sporun mantigini
derinlemesine kavrayarak biligsel esnekliklerini
gelistirir.

Sosyal Gelisim: Dijital 15 birligi platformlari, sosyal
medya gruplar1 veya interaktif paylasim araclari,
ogrencilerin birbirleriyle iletisim kurmasini, takim
caligmasi becerilerini pekistirmesini ve ortak hedefler
dogrultusunda is birligi yapmasini destekler. Bu sosyal
etkilesimler, Ogrencilerin empati, dinleme, fikir
paylasma ve elestirel diistinme becerilerini de
zenginlestirerek bedensel etkinliklerin Gtesinde bir

ogrenme atmosferi yaratir.
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e Motivasyon: Oyunlastirma yaklasimiyla tasarlanan
mobil uygulamalar, sanal yarismalar, rozet, puan veya
seviye kazanma gibi Odiillendirme sistemleri,
ogrencilerin derse karsi ilgisini ve katilimini artirir. Bu
sayede Ogrenciler, beden egitimi derslerini daha
hevesli ve istekli bir sekilde deneyimleyerek, fiziksel
etkinlikleri yasam boyu siirdiirtilebilir bir aligkanliga

doniistiirme yolunda 6nemli bir motivasyon kazanir.

Teknolojinin beden egitimi {izerindeki etkisi, yalnizca
yenilikgi araclar kullanmakla sinirli degildir. Bu etkiler, 6grencilerin
fiziksel, biligsel, sosyal ve motivasyonel boyutlarda biitiinciil bir
gelisim gostermesine katkida bulunarak beden egitimi derslerini cok
daha islevsel, ilgi ¢ekici ve etkilesimli hale getirir.

TEKNOLOJi ENTEGRASYONUNDA KARSILASILAN
ZORLUKLAR VE COZUM ONERILERI

Dijital teknolojilerin beden egitimi alanina etkili bir bigimde
entegre edilmesi, yalnizca yeni araglarin kullanilmasini degil, ayni
zamanda altyapi, 6gretmen yeterlilikleri ve zaman yOnetimi gibi
yapisal unsurlarin da dikkate alinmasii gerektirir. Bu siirecin
sorunsuz ilerlemesi i¢in asagidaki zorluklarin asilmasi ve ¢oziim
oOnerilerinin hayata gecirilmesi 6nemlidir (Goodyear, 2020; Killian
& Osterlie, 2024; Wyant & Baek, 2018).

e Erisim ve Altyapr Sorunlari: Her 6grencinin ayni
dijital imkanlara sahip olmamasi, egitimde firsat
esitsizligini derinlegtirebilir. Bu durumun Oniine
gecebilmek icin okullarin teknolojik altyapisini
giiclendirmek, alternatif kaynaklar (kiitiiphaneler,

tablet paylasim programlari, kamuya acgik internet
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erisim noktalar1 vb.) olusturmak ve bu kaynaklari etkin
bicimde kullanilabilir hale getirmek gerekmektedir.
Boylece, ogrencilerin ihtiya¢ duyduklar1 teknolojik
araclara erisimi saglanarak esitlik¢i bir 6grenme ortami
insa edilebilir.

Ogretmen Yeterlilikleri: Teknolojik araglarin verimli
kullanimi, yalnizca teknik bilgiye sahip olmakla sinirl
degildir; bu araglarin pedagojik amaclarla nasil
biitiinlestirilecegini anlamak da esastir. Bu dogrultuda,
Ogretmenlere  yonelik siirekli mesleki gelisim
programlar1 diizenlemek, hizmet i¢i egitimler, atdlye
caligmalar1 ve seminerler araciligiyla onlarin dijital
okuryazarlik ve pedagojik yeterlilik diizeyini artirmak
gerekmektedir. Ogretmenlerin bu konuda yetkin hale
gelmesi, teknoloji entegrasyonunun daha planli, amacl
ve etkili bir sekilde ger¢eklesmesini saglar.

Zaman Yonetimi: Yeni teknolojilerin 6grenilmesi,
derslere entegrasyonu ve Ogrencilerle aktif bigimde
kullanomi ek bir zaman ve enerji gerektirebilir.
Ogretmenler, ders planlamasinda esneklik saglayan
stratejiler gelistirerek, icerik Onceden c¢evrimici
platformlarda sunarak ya da Ogrencilerin bireysel
hizlarina uygun etkinlikler diizenleyerek bu sorunun
tistesinden gelebilir. Ayn1 zamanda kurum i¢i is birligi,
kaynak paylagimi ve koordinasyon, zaman yOnetimi
konusundaki yiikii hafifletebilir.
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PRATIK ORNEKLER VE iYi UYGULAMALAR

Dijital teknolojilerin beden egitimi derslerindeki etkin ve
anlamli entegrasyonu, somut Orneklerle daha iyi anlasilir. Bu
ornekler hem 6gretmenlerin hem de 6grencilerin 6grenme siirecini
daha verimli, ilgi ¢ekici ve etkilesimli hale getirmesine yardimci olur
(Goodyear, 2020; Sargent & Casey, 2020; Yiiksel, 2019).

e Hareket Analizi: Coach’s Eye, Dartfish veya benzeri
video analizi uygulamalari, 0&grencilere kendi
hareketlerini kaydetme ve inceleme firsati sunar.
Omegin, bir 0Ogrenci basketbol atis teknigini
kaydederek atis esnasindaki kol pozisyonu, sigrama
yliksekligi ya da topun elden ¢ikis agis1 gibi unsurlari
detayli bir sekilde gorebilir. Bu sayede 6grenci, geri
bildirimi dogrudan kendi performansi tizerinden alarak

hareket teknigini bilingli bir sekilde iyilestirir.

e Taktik Planlama: TacticalPad gibi taktik analizi
saglayan yazilimlar, takim sporlarinda stratejik
diistinmenin  gelistirilmesine ~ katkida  bulunur.
Ogrenciler, sahadaki pozisyon dagilimmi, pas
rotalarini, hiicum ve savunma diizenlerini bu
uygulamalarla simiile ederek farkli senaryolar1 test
eder. Boylece oyun kurma, alan daraltma, hizli hiicum
planlama gibi konular, 6grenciler i¢in soyut kalmaktan
cikip somut ve deneyimlenebilir bir hale gelir.

e Oyunlastirma: Just Dance ve benzeri etkilesimli,
eglenceli uygulamalar, Ogrencilerin derse yonelik
motivasyonunu artirarak fiziksel aktiviteye katilim
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oranini yukseltir. Bu tlir uygulamalar, 6grencileri dans
etme, belirli hareket kaliplarin1 taklit etme veya yiiksek
puan almaya c¢alisirken aslinda kondisyonlarini
gelistirme siirecine dahil eder. Sonug olarak 6grenciler,
eglenceli bir deneyim yasarken ayni zamanda fiziksel

beceri, dayaniklilik ve koordinasyon kazanirlar.

Ozetle, iyi secilmis ve pedagojik amaclarla uyumlu dijital
araglarin kullanimi, beden egitimi derslerinde 6grenme siirecini daha
biitiinciil, etkilesimli ve Ogrenciyi merkeze alan bir yapiya
kavugturur. Bu pratik ornekler, teknolojinin yalnizca bir yenilik
unsuru olmakla kalmayip, ayni zamanda o6grenme hedeflerine
hizmet eden giiclii bir destek mekanizmasina doniisebileceginin
somut kanitidir.

SONUC VE ONERILER

Dijital teknolojilerin beden egitimi derslerine entegre
edilmesi, 6grenme siireglerinin etkililigini, ¢esitliligini ve derinligini
artirarak geleneksel yapiy1 doniistiirebilecek bir potansiyele sahiptir.
Bu potansiyelden yararlanmak, teknolojinin yalnizca bir arag degil,
ayni zamanda pedagojik amagclarla biitlinlesmis bir Ogrenme
dinamigi olarak konumlandirilmasini gerektirir. Teknoloji, yalnizca
bilgi aktarimini kolaylastirmakla kalmaz; ayn1 zamanda 6grencilerin
fiziksel becerilerini, biligsel diisiinme siireclerini, sosyal
etkilesimlerini ve motivasyonlarini giiclendirir. Bdylece beden
egitimi dersleri, 6grencilerin yasam boyu fiziksel aktivite aligkanlig
gelistirmesine destek olan, daha zengin, esnek ve etkilesimli bir

ogrenme ortamina dondisiir.
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Bu doniisiimiin saglanabilmesi i¢in agagidaki oneriler dikkatle

ele alinmalidir;

Egitim ve Farkindalik Calismalari:

Hem 6gretmenlerin hem de 6grencilerin teknolojik araglar
verimli, bilingli ve giivenli bicimde kullanabilmeleri igin
stirekli mesleki gelisim programlari, rehber materyaller ve
atolye calismalar1 diizenlenmelidir. Bu sayede dgretmenler,
teknolojiyi pedagojik yaklasimlarla uyumlu bir sekilde
derslerine entegre edebilir; 6grenciler ise dijital ortamda
etkin birer 6grenen haline gelir.

Altyapmin Gii¢lendirilmesi:

Teknolojik cihazlarin, gerekli yazilimlarin ve giivenilir
internet baglantisinin saglanmasi, teknolojinin grenme
sire¢lerinde  siirdiiriilebilir ~ bicimde  kullanilabilmesi
acisindan kritik 6nem tasir. Esit erisim, egitimde firsat
esitliginin temelini olusturarak her 6grencinin potansiyelini
en iyi sekilde ortaya koymasina katkida bulunur.

Pedagojik Uyumluluk:

Teknolojik araglarin dersin amaglar1 ve 6grenme c¢iktilarina
hizmet edecek sekilde se¢ilmesi, kullanilmasi ve
degerlendirilmesi gerekir. Bu siiregte, beden egitimi
hedefleriyle ortiisen modeller (TOYA, isbirlik¢i 6grenme,
ters yiiz 0grenme vb.) rehber alinarak teknolojinin yalnizca
bir yenilik unsuru degil, aym zamanda Ogrenmeyi
zenginlestiren tamamlayici bir 6ge olmasi saglanmalidir.

Etik ve Giuivenlik Politikalari:

Dijital teknolojilerin kullaniminda veri giivenligi, kisisel
bilgilerinin korunmasi ve etik ilkelerin gozetilmesi hayati
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onemdedir. Bu baglamda, Ogrencilerin ve Ogretmenlerin
dijital okuryazarlik becerilerini gelistirmek, ¢evrimigi
giivenlik, saygili iletisim ve sorumlu davranmis konularinda
rehberlik etmek gereklidir.

Dijital teknolojiler, dogru secildiginde ve amaca yonelik bir
bigimde kullanildiginda, beden egitimi alanim1 daha biitiinciil,
anlamli ve kalici 6grenme deneyimlerine agik hale getirir. Bu
noktada, teknolojinin kullaniminda temel hedef, sadece yenilik¢i
araglar sunmak degil, ayn1 zamanda 6grencilerin 6grenme siirecine
aktif olarak katilmalarini saglamaktir. Ogrencilerin  bireysel
farkliliklarin1 dikkate alarak Ogrenme ortamlarini zenginlestiren
dijital  teknolojiler, onlarin  fiziksel etkinliklere yonelik
motivasyonlarin1 artirirken, aynm1 zamanda biligsel ve sosyal

becerilerini gelistirmeye de katkida bulunur.

Bununla birlikte, dijital teknolojilerin etkin bir sekilde entegre
edilmesi, yalnizca teknik donanim ve yazilim kullanimiyla smirh
degildir; pedagojik yaklasimlarin da bu doniisiime eslik etmesi
gereklidir. Burada Onemli olan, teknolojiyi bir “amag¢” yerine,
ogrenme siireglerini daha etkili hale getiren bir “ara¢” olarak gérmek
ve bunu 6grenci merkezli bir pedagojik vizyonla yonlendirmektir.
Boyle bir vizyon, 6grencilerin yalnizca dijital araglari kullanarak
ogrenme becerilerini gelistirmelerini degil, ayn1 zamanda dijital
cagin gerektirdigi elestirel diislinme, problem ¢ézme ve is birligi
yapabilme gibi temel yetkinlikleri kazanmalarini saglar.

Sonug olarak, beden egitimi dersleri, dijital cagin gereklerine
uygun olarak yeniden yapilandirilirken, 6grencilerin fiziksel, bilissel
ve sosyal gelisimini biitliinsel olarak destekleyen bir 6grenme
ekosistemine doniisebilir. Bu ekosistemde dijital teknolojiler,
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hareket ve etkinlik temelli 6grenmeyi zenginlestirerek, beden egitimi
derslerini geleneksel sinirlarinin 6tesine tagir. Boylece, dgrencilerin
hem fiziksel sagligin1 hem de dijital okuryazarligin1 gelistiren ¢ok
yonlii bir egitim modeli ortaya ¢ikar. Bu siiregte en biiylik
sorumluluk, ogretmenlerin teknoloji  entegrasyonuna iliskin
yeterliliklerini artirmak ve Ogrenci merkezli 6grenme ortamlarini
desteklemektir.
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BOLUM VI

Obezite ile Miicadelede Fiziksel Aktivite ve Beden
Egitiminin Rolii

K. ALTUNSOY'
M. CEYLAN?

Giris

Obezite, giiniimiizde diinya ¢apinda halk saglhigini tehdit
eden en Onemli sorunlardan biri haline gelmistir. Diinya Saglik
Orgiitii'niin (WHO, 2022) verilerine gére, 2016 yili itibariyla 18 yas
ve lizeri bireylerin %39'u fazla kilolu, %13'i ise obez olarak
tanimlanmigtir. Ayrica, 5-19 yas arasi ¢ocuk ve ergenlerde obezite
oranlarinin 1975'ten bu yana 4 Xkattan fazla artis gosterdigi
belirtilmektedir (bkz. Sekil 1). Bu dramatik artis, bireylerin yasam
tarzlarindaki degisimlerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmis, 6zellikle
fiziksel aktivite diizeylerindeki azalma ve sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin ~ yayginlasmasiyla iliskilendirilmistir.  Obezite,
giinimiizde gelismemis {ilkelere oranla hem gelismis hem de
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gelismekte olan iilkelerde hizla artan ve halk sagligini tehdit eden bir
sorundur. Tiirkiye'de de obezite oranlari yiikselisi devam etmektedir.
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi'na gore (Saglik Bakanligi,
2019), 15 yas ve lzeri bireylerde obezite oram1 %31,5 olarak
saptanmistir. Cocuklarda ve ergenlerde ise bu oranlar daha diisiik
olmakla birlikte, fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasi ve sagliksiz
beslenme aligkanliklart bu yas grubunda risk faktorlerini
artirmaktadir.

Yillara Gore Obezite Yayginhdi (Siniflara Gére)

Sinif 1 (BMI 30-35)
—e— Sinif 2 (BMI 35-40)
—e— Sinif 3 (BMI 40+)

12

10

8

Obezite Yayginhidi (%)

Sekil 1: Yillara Gore Obezite Yayginligi

(Obesity Rate Has Tripled in the Last 40 Years, 2024)

Obezite artisinin temel nedenlerinden biri, bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerindeki azalmadir. Gelisen teknolojiyle birlikte
cocuklarin giinliik fiziksel aktivite siireleri azalirken, sagliksiz
beslenme aligkanliklart bu durumu daha da kotiilestirmektedir
(Saglik Bakanligi, 2019). Bu durum enerji dengesizligine yol agarak
kilo alimim1 ve obezite riskini artirmaktadir. Fiziksel aktivitenin
artirilmasi, bireysel ve toplumsal saglik i¢in kritik bir role sahiptir.
Diinya genelinde yapilan ¢alismalar, diizenli fiziksel aktivitenin
yalnizca obeziteyi Onlemekle kalmayip, obeziteye bagli bir¢ok
kronik hastaligin riskini de azalttigini ortaya koymaktadir (Jakicic &
ark., 2019). Bu baglamda, okullarda beden egitimi derslerinin ve
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okul dis1 fiziksel aktivite programlarimin etkin bir sekilde
planlanmasi, fiziksel aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasinda
obezite ile miicadelede kritik bir Onlem olarak goriilmektedir.
Ozellikle saglikli ve dinamik bir gelecek icin g¢ocuklarda ve
genglerde obezite riskini azaltmak, fiziksel olarak daha aktif
olmalarmi  saglama oOncelikli  hedefler haline getirilmesi
gerekmektedir.

Cocuk ve Ergenlerde Obezite

Obezite, viicuttaki yag oranmnin saghgi tehdit edecek
boyutlara ulagsmasi olarak tanimlanmakta olup, tiim yas gruplarini
etkileyen kiiresel bir saglik sorunu haline gelmistir (Fulkerson &
ark., 2015; Lobstein & ark., 2015). Enerji dengesindeki bozulma
nedeniyle ortaya ¢ikan bu saglik sorununun, enerji aliminin artigi ya
da enerji harcamasinin azalmasiyla iliskilendirildigi bilinmektedir.
Azalmis fiziksel aktivite ve dengesiz beslenme ile kendini gosteren
bu durum, yalnizca yetiskinlerde degil, ¢ocukluk doneminde de
saglig1 olumsuz etkileyerek yasam kalitesini diisiirmektedir (WHO,
2022). Dolayisiyla bireylerin yasam kalitesini etkileyerek, obeziteye
yol acabilecek pek ¢ok faktoriin varligindan s6z edilebilir.

Diinya Saglik Orgiitii, hareketsiz yasam, sagliksiz beslenme,
bebeklik doneminde anne siitiinden faydalanamama, uyku eksikligi
gibi faktorlerin yani sira; stres, anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik rahatsizliklar ile hormonal bozukluklar, ila¢ tedavileri ve
baz1 kronik hastaliklar1 obeziteye yol acan degistirebilir faktorler
arasinda siralamaktadir (WHO, 2023). Bununla birlikte, obeziteye
sebep olan bazi faktorler ise degistirilmesi son derece zor olan
unsurlar arasinda yer almaktadir. Bunlar arasinda genetik faktorler,
hamilelik ya da erken ¢ocukluk doneminde yasanan olumsuz
durumlar, ailenin egitim seviyesi ve geliri, ¢evresel faktorler,
sosyopolitik ortam ve gocugun yasadig1 zorluklar bulunmaktadir. Bu
faktorlere miidahale etmek, daha sinirli bir etkiye sahiptir (Haqq &
ark., 2021; WHO, 2023). Tiim bu sebeplere ek olarak, yetiskinlik
oncesi donemde goriilen obezite ile iliskilendirilen davranigsal
faktorler arasinda ise ¢ocuk ve ergenlerde artan ekran siiresi, kisa
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uyku siiresi ve kotii uyku kalitesi gosterilmektedir (Larqué & ark.,
2019). Nedenleri anlasildiktan sonra obezitenin Onlenmesindeki
diger bir 6nemli basamak dogru tespit edilmesidir.

Obezitenin  belirlenmesinde en yaygin  kullanilan
yontemlerden biri, beden kitle indeksinin (BKI) hesaplanmasidir.
Bu, basit antropometrik Ol¢limleri i¢eren pratik bir yontem olup,
kilo/boy? (kg/m?) formiilii ile hesaplanmaktadir (Jebeile & ark.,
2022). Cocuk ve ergenlerde goriilen obezite (pediatrik obezite),
biliyiime sirasinda viicut kitle indeksindeki fizyolojik degisiklikler
nedeniyle yas ve cinsiyete gore ayarlanmis BKI kullanilarak
hesaplanir (Jebeile & ark., 2022; Lister & ark., 2023; Mei & ark.,
2002). BKI z skoru adipoziteyi belirlemek amaciyla cocuk ve
ergenlerde BKI yerine kullanilan degerlerden birisidir (Cole & ark.,
2005). Cocuklar ve ergenler i¢in (5-19 yas grubu), BKI z-skoru
simiflandirmasi asagidaki sekilde yapilmaktadir: normal kilolular
(VKI z-skoru < 1SD), kilolu bireyler (VKI z-skoru > 1SD ve < 2SD),
obezler (VKI z-skoru >2SD ve <3SD) ve asir1 obezler (VKI z-skoru
> 3SD) (Jebeile & ark., 2022).

Diinya Saghik Orgiiti (WHO, 2022) raporuna gdre, son
yillarda yetiskinlikte obezite oranlarinin artisiyla paralel olarak, 5-
19 yas arasindaki ¢ocuk ve ergenlerde de obezite oranlarinda kritik
bir artis gézlemlenmistir. Erken miidahalelerin biiylik 6nem tasidigi
bu sorunun oOnlenmesi i¢in ¢ocukluk doneminde yapilacak
miidahaleler kritik rol oynamaktadir. Cilinkii ¢ocukluk ddénemi
obezitesi, bireylerin ilerleyen yaslarda da sagliklarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Cocukluk yaslarinda obezite ile karsilagsan
bireylerin, yetiskinliklerinde de obeziteye yatkinliklarinin, diger
cocuklara kiyasla daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Deckelbaum &
Williams, 2001; Dietz, 1998). Ayrica ¢ocukluk ve ergenlikte obez
Oykiisii olan bireylerin, ergenlik doneminde siddetli obezite
yagamamig olanlara kiyasla daha fazla diyabet, hipertansiyon,
solunum rahatsizliklari, bobrek fonksiyon bozuklugu, yiiriime
sinirlamalar1 ve bacaklarda ile ayaklarda vendz 6dem gibi saglik
sorunlariyla karsilasma olasiliginin daha yiiksek oldugunu tespit
edilmistir (Inge & ark., 2019; Kansra & ark., 2021).
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Ergenlik donemi, ¢ocukluk donemi gibi obezite agisindan
dikkatle degerlendirilmesi gereken bir siirectir. Bu donemde,
hormonal degisiklikler nedeniyle obezite gelisimi
goriilebilmektedir. Ergenlerde yaygin olarak goriilen viicut imaji
hosnutsuzlugu, genellikle daha fazla kilo almi ile
iliskilendirilmektedir. Benzer sekilde, depresyon gibi mental saglik
bozukluklari, hareketsiz yasam tarzi, uyku diizenindeki degisiklikler
ve kotli yeme aligkanliklar gibi davranigsal bozukluklara yol agabilir
(Kansra & ark., 2021). Ergenlikteki fiziksel ve psikolojik
degisiklikler goz Oniinde bulundurularak, bu durumu onlemeye
yonelik stratejiler ve tedavi yaklagimlar gelistirilmelidir.

Obezitenin tedavisi; obeziteye bagli komplikasyonlarin
yonetimini, gelisime duyarli bir yaklasimi, aile katilimi, diyet,
fiziksel aktivite, sedanter davramiglar uyku aliskanliklart gibi
davraniglarda uzun vadeli degisiklikleri desteklemeyi icermektedir.
Yeni bulgular, ileri seviye obezitesi olan ergenlerde bariyatrik
cerrahinin ve farmakoterapinin roliinii vurgulamaktadir. (Inge &
ark., 2019; Lister & ark., 2023). Fakat bu tedavi yontemleri etkili
olmasina ragmen, ileri seviyede obez degerlerine ulasilmadan 6nce
miidahale edilmesi, saglik acisindan daha giivenli bir yaklasim
olarak one ¢ikmaktadir. Obezitenin enerji alimi ile enerji harcamasi
arasindaki dengenin bozulmasi sonucu gelisen bir hastalik olmasi
sebebiyle, tedavi edilmesi veya dnlenmesinde bu iki bilesene yonelik
miidahale yontemlerinin uygulanmasi, izlenecek dogru yaklagimdir.
Bu yontemler genel anlamiyla;

1) Enerji harcamasinin artirilmasi
2) Enerji aliminin kisitlanmasini igermektedir (Hill &
ark., 2013).

Bu baglamda, fiziksel aktivitenin hem diisiik maliyetli hem
de giivenli bir secenek olmasi, miidahale siirecindeki degerini
artirmaktadir.
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Beden Egitimi Derslerinin Obeziteyi Onlemedeki Etkisi

Beden egitimi dersleri, bireylerin fiziksel aktivite
aliskanliklar1 kazanmalarinda ve obeziteyi 6nlemede kritik bir arag
olarak one ¢ikmaktadir. Cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan
fiziksel aktivite aligkanliklarinin, bireylerin yagam boyu saglikli bir
yasam siirdiirmelerine katki sagladig1 bir¢cok bilimsel calisma ile
desteklenmistir. Bu aligkanliklarin kazandirilmasindaki en etkili
yontemlerden biri ise beden egitimi dersleridir. Okul beden egitimi
programlari, cocuklarin ve genglerin diizenli fiziksel aktiviteye
katilimin1 tesvik etmek icin ideal bir ortam sunmaktadir. Ilkokul
cocuklarinin %97'sine kadarinin bir tiir beden egitimi programina
dahil oldugu diisiiniildiigiinde, bu dersler, diizenli fiziksel aktivite
aligkanligimin temelini atmak ic¢in essiz bir firsat saglamaktadir
(Sallis & ark., 1997). Bu durum, beden egitimi derslerinin tiim
ogrencilere erigsim saglamasi ve bu nedenle genis kapsamli bir etkiye
sahip olmasiyla daha da 6nem kazanmaktadir.

Aragtirmalar, diizenli beden egitimi derslerine katilimin
bireylerin enerji dengesini korumasina yardimci oldugunu ve bu
sayede viicut agirliginin kontroliine 6nemli dlgiide katki sagladigini
gostermektedir (Sallis & McKenzie, 1991). Bu dersler sirasinda
kazanilan fiziksel uygunluk ve hareket becerileri ise yalnizca
obeziteyi 6nlemekle kalmayip, ayn1 zamanda kronik hastalik riskini
de azaltarak bireylerin genel saglik durumunu iyilestirmektedir.
Ornegin, ¢ocukluk déneminde diizenli fiziksel aktiviteye katilimin,
yetiskinlikte kalp damar hastaliklar1 ve diyabet gibi ciddi saglik
sorunlarinin riskini azalttig1 bilinmektedir. Bunun yani sira, beden
egitimi dersleri bireylere yalnizca fiziksel uygunluk saglamakla
siirlt kalmayarak, hareket becerilerinin gelistirilmesine de olanak
tanimaktadir. Hareket becerilerinin gelisimi, bireylerin giinliik
yasam aktivitelerinde daha aktif olmasini ve bu aktivitelerden daha
fazla keyif almasini saglamaktadir.

Beden egitimi dersleri, yalnizca fiziksel aktiviteye olan
katilimi artirmakla kalmaz, ayni zamanda &grencilerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarini ve motivasyonlarin1 da olumlu yonde
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etkiler. Ornegin Jackson vd. (2013) tarafindan yapilan bir calismada,
beden egitimi derslerinin, 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik 6z
yeterliklerini ve motivasyonel inang¢larimi gelistirdigi bulunmustur.
Bu tiir olumlu degisiklikler, 6grencilerin derse olan bagliligim
artirarak diizenli fiziksel aktivite aliskanliklarinin kalic1 hale
gelmesine katki saglar. Beden egitimi derslerinin obeziteye karsi
koruyucu etkisi, yalnizca fiziksel aktivitelerle sinirli degildir; aym
zamanda saglikli yasam tarzlarinin benimsenmesinde de kritik bir
role sahiptir. Ornegin, Strong vd. (2005), beden egitimi dersleri
sirasinda verilen saglik egitimlerinin, 6grencilerin saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazanmalarina ve bu aligkanliklart yasam boyu
sirdlirmelerine yardimeci oldugunu ortaya koymustur. Bunun
yaninda, bu derslerde fiziksel aktivitenin faydalarina iligskin
bilinglendirme faaliyetlerinin artirilmasi, Ogrencilerin fiziksel
aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistirmelerini saglamaktadir. Bu
nedenle, beden egitimi derslerinin planlanmasi ve uygulanmasinda
bilimsel temellere dayali yaklagimlarin benimsenmesi, obeziteyle
miicadelede toplumsal bir fark yaratmaktadir ve daha iyi sonuglar
icin beden egitimi derslerine verilen Onemin artirilmasi
gerekmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Obeziteye Kars1 Koruyucu Rolii

Fiziksel aktivite, enerji harcamasi gerektiren ve iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen her tiirli bedensel hareket olarak
tanimlanirken (Westerterp, 2013); kilo korunmasi ya da kilo kaybina
bagli saglik iyilestirmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz programlari, kapsamli bir obezite yoOnetim
yaklagiminin ayrilmaz pargasidir. Asir1 kilolu veya obez bireyler i¢in
uygulanan fiziksel aktivite, 0Ozellikle aerobik (dayaniklilik)
egzersizler, sedanter yasama kiyasla onemli ek kilo kaybi ile
iliskilidir. Bu kilo kaybi sirasinda yagsiz kiitlede azalma olmamast
icin direng egzersizleri de tavsiye edilen diger egzersiz
cesitlerindendir (Oppert & ark., 2023). Bu sayede iyi tasarlanmig
fiziksel  aktivite  programlariyla  tedavinin  etkinligi  de
artirilabilmektedir. Viicut agirliklarini azaltmak isteyen bireylerde,
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beslenme degisikliklerini de i¢ceren kombine protokoller bu etkilerin
daha da giiclenmesini saglamaktadir.

Fiziksel aktivitenin viicut agirhigini azaltmasinda bagimsiz
olarak, ozellikle kardiyovaskiiler hastalik riski tasiyan ya da mevcut
kardiyovaskiiler hastaliklar1 bulunan asir1 kilolu ve obez bireyler
iizerinde pek ¢ok olumlu saglik etkisi oldugu da bilinmektedir
(Oppert & ark., 2023; Swift & ark., 2014). Buna paralel olarak obez
bireylerde kilo kaybinin, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in
risk faktorlerini iyilestirdigine dair giiclii kanitlar vardir (Pietrobelli
& ark., 2008).

Genel olarak tiim yas gruplart i¢in faydalari bilinen aktif
yasam tarzi, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde de asir1 kilo ve
obezitenin gelisiminin Onlenmesinde ve yetiskinlikte obezite
riskinin azaltilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Fakat gesitli
toplumlarda, ¢ocuklarin ve ergenlerin biiyiikk bir kismi, Onerilen
fiziksel aktivite yOnergelerini yerine getirememektedir. Ergenlik
donemi ve bunu takip eden siire¢, cinsel olgunlagma ile bir¢ok
bireyde fiziksel aktivitedeki azalma nedeniyle obezite gelisimi
acisindan Ozellikle hassas bir donem olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel olarak aktif davranislar, sedanter yasam tarzlarinin etkisiyle
yer degistirmis, bu da fiziksel aktiviteye dayali enerji harcamasinin
azalmasina yol agmistir (Hills & ark., 2011). Diinya Saglik Orgiitii
(WHO, 2022) tarafindan yapilan 6nerilerde yetiskinlerin haftada en
az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz yapmalar1 ve
cocuklarin giinde en az 60 dakika fiziksel aktiviteye katilmalar
tavsiye edilmektedir. Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilim
saglanmadig1 takdirde, c¢ocuklarin ebeveynlerine kiyasla daha
sagliksiz bir yasam silirme olasilig1 artmaktadir (Hills & ark., 2011).

Fiziksel aktivite, enerji harcamasi gerektiren ve iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen her tiirli bedensel hareket olarak
tanimlanirken (Westerterp, 2013); kilo korunmasi ya da kilo kaybina
bagli saglik iyilestirmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz programlari, kapsamli bir obezite yoOnetim
yaklagiminin ayrilmaz pargasidir. Asir1 kilolu veya obez bireyler i¢in
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uygulanan fiziksel aktivite, Ozellikle aerobik (dayaniklilik)
egzersizler, sedanter yasama kiyasla onemli ek kilo kaybi ile
iligkilidir. Bu kilo kaybi1 sirasinda yagsiz kiitlede azalma olmamasi
icin direng egzersizleri de tavsiye edilen diger egzersiz
cesitlerindendir (Oppert & ark., 2023). Bu sayede iyi tasarlanmis
fiziksel  aktivite  programlariyla  tedavinin  etkinligi  de
artirllabilmektedir. Viicut agirliklarini azaltmak isteyen bireylerde,
beslenme degisikliklerini de igeren kombine protokoller bu etkilerin
daha da giiclenmesini saglamaktadir.

Fiziksel aktivitenin viicut agirligin1 azaltmasinda bagimsiz
olarak, 6zellikle kardiyovaskiiler hastalik riski tagiyan ya da mevcut
kardiyovaskiiler hastaliklar1 bulunan asir1 kilolu ve obez bireyler
iizerinde pek c¢ok olumlu saglik etkisi oldugu da bilinmektedir
(Oppert & ark., 2023; Swift & ark., 2014). Buna paralel olarak obez
bireylerde kilo kaybinin, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in
risk faktorlerini iyilestirdigine dair giiclii kanitlar vardir (Pietrobelli
& ark., 2008).

Genel olarak tiim yas gruplan i¢in faydalar bilinen aktif
yasam tarzi, ¢cocukluk ve ergenlik donemlerinde de asir1 kilo ve
obezitenin gelisiminin Onlenmesinde ve yetigkinlikte obezite
riskinin azaltilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Fakat gesitli
toplumlarda, ¢ocuklarin ve ergenlerin biiyiikk bir kismi, Onerilen
fiziksel aktivite yonergelerini yerine getirememektedir. Ergenlik
donemi ve bunu takip eden siire¢, cinsel olgunlasma ile birgok
bireyde fiziksel aktivitedeki azalma nedeniyle obezite gelisimi
acisindan oOzellikle hassas bir donem olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel olarak aktif davranislar, sedanter yasam tarzlarinin etkisiyle
yer degistirmis, bu da fiziksel aktiviteye dayali enerji harcamasinin
azalmasima yol agmustir (Hills & ark., 2011). Diinya Saglik Orgiitii
(WHO, 2022) tarafindan yapilan onerilerde yetiskinlerin haftada en
az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz yapmalar1 ve
cocuklarin giinde en az 60 dakika fiziksel aktiviteye katilmalar
tavsiye edilmektedir. Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilim
saglanmadig1 takdirde, cocuklarin ebeveynlerine kiyasla daha
sagliksiz bir yasam siirme olasilig1 artmaktadir (Hills & ark., 2011).
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Obezite riski tasiyan ergenlerin, obez yetiskinlere doniisme
ihtimali g6z Oniinde bulunduruldugunda, ¢ocuklarin ve ergenlerin
fiziksel aktivite ve sporla daha fazla etkilesime girmeleri, obezitenin
onlenmesi agisindan temel bir hedef olarak belirlenmelidir (Hills &
ark., 2011). Bu durumun en 6nemli paydaslar1 cocuk ve ergenlerin
zamanlariin ¢ogunu okul ortaminda gegiriyor olmalar1 okul temelli
miidahalelere dikkat ¢ekilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Alici,
2021).

Okullarda Fiziksel Aktivite Ahiskanhklarinin Kazandirilmasi

Cocukluk ve ergenlik, biyolojik, psikolojik ve sosyal
degisimlerin yogun yasandigi gecis donemleridir. Bu donemler,
diyet ve egzersiz gibi olumlu saglik davranislarinin yerlesmesi igin
kritik bir firsat sunar. Saglikli yasam aliskanliklarinin gelistirilmesi
ve obezitenin Onlenmesi agisindan bu siirecler biiyiik 6nem tasir
(Williams & ark., 2002). Ozellikle okul ¢ag1, cocuklarmn dogru
aliskanliklar edinmesinde belirleyici bir donemdir. Bu baglamda,
okul temelli uygulamalar, bireylerin yasam boyu devam edecek
saglikli aliskanliklar kazanmasina katkida bulunabilir. Okul ve aile
gibi cevrelerde yapilacak diizenlemelerle kotii aligkanliklarin 6niine
geemek ve saglikli davraniglar: tesvik etmek miimkiindiir.

Obezite, genglerin fiziksel ve duygusal sagligini olumsuz
etkileyen bir halk sagligi sorunudur. Ayrica yasam kalitesini
diisiirerek yasam siiresinin kisalmasina neden olabilir. Bu nedenle,
okullar ve topluluklar, bu salginla miicadele etmek i¢in politikalarini
ve miidahale programlarini yeniden gézden gegirmektedir. Okullara,
kapsamli ve ¢ok yonlii bir yaklasim benimseyerek beslenme ve
fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik politikalar gelistirmeleri tavsiye
edilmektedir (WHO, 2022). Saghkli beslenmeyi ve fiziksel
aktiviteyi desteklemek amaciyla, hiikiimetlerin okullarda saglikli
beslenmeyi tesvik eden politikalar benimsemesi ve yliksek tuz, seker
ve yag igeren Uriinlere erisimi sinirlandirmasi biiylik 6nem tasir.
Bunun yani sira, okullarin, ebeveynler ve ilgili paydaslarla is birligi
yaparak, okul yemekleri i¢in yerel iireticilerle ¢alismay1
degerlendirmesi ¢6ziim odakli bir yaklagimi desteklemektedir.
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Obezite, diyet, fiziksel aktivite, metabolik ve genetik
faktorler arasindaki karmasik bir etkilesimin sonucudur. Bu durum,
genellikle yiiksek enerjili gidalarin tiiketimini tesvik eden ve enerji
harcamasini engelleyen bir ¢cevrede meydana gelir (Pietrobelli &
ark., 2008). Bu baglamda, okul temelli fiziksel aktivite programlari,
cocuklarin giinlilk yagaminda aktif kalmalarini tesvik etmek igin
tasarlanmalidir. Ornegin, fiziksel aktiviteyi artirmak amaciyla beden
egitimi derslerinin igerigi zenginlestirilmeli, ders siireleri uzatilmal
ve 6gretmen nitelikleri gozden gegirilmelidir. Ayrica, teneffiis, okul
ici aktiviteler, okul sonrasi etkinlikler ve okul takimlar1 gibi
programlarin etkinligi degerlendirilmelidir. Sistematik arastirmalar,
okul temelli miidahalelerin obeziteyi dnlemede ve fiziksel aktiviteyi
tesvik etmede etkili olabilecegini gdstermektedir.

Okul spor ve aktivite alanlarinin varligi, genglerin fiziksel
aktivite seviyeleriyle pozitif bir iligki i¢indedir. Beden egitimi ve
okul sonrasi spor etkinlikleri, okullarin fiziksel aktiviteyi tesvik etme
konusundaki o©nemli katki alanlaridir. Bununla birlikte, bu
etkinliklerin basariya ulagmasi i¢in yalnizca miktar degil, icerik ve
kalite de kritik déneme sahiptir. Ozellikle agik hava etkinlikleri
diizenlemek, beden egitimi derslerinde ustalik odakli motivasyon
iklimi olusturmak ve okul i¢i spor yarigmalart sunmak etkili
stratejiler arasinda yer almaktadir. Ancak, bu tiir uygulamalarin
cogunlukla yiiksek gelirli tlilkelerde gerceklestirildigi ve diisiik-orta
gelirli iilkelerde temel altyapinin (Ornegin, egitimli personel,
materyaller ve uygun ortamlar) saglanmasi  gerektigi
unutulmamalidir.

Sonu¢ olarak, okullar, fiziksel aktiviteyi artirmak igin
kapsamlt ve ¢ok bilesenli miidahaleler uygulamalidir. Bu
miidahaleler, okul saatlerinde aktif yagami tesvik eden programlar,
okul oncesi ve sonrasi fiziksel aktiviteler, personel katilimi ve aile
ile toplum destegini icermelidir. Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin hem
fiziksel hem de duygusal saghigini desteklemek icin kritik bir role
sahiptir ve bu dogrultuda okul politikalarinin bu alan1 daha da
giiclendirecek sekilde diizenlenmesi gereklidir.
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Beden Egitimi ile Saghklh Beslenme Bilincinin Gelistirilmesi

Beden egitimi dersleri, Ogrencilerin fiziksel aktivite
aliskanliklarim1 ~ gelistirmelerinin  yan1 sira saglikli  beslenme
bilincinin olusmasinda da énemli bir rol oynamaktadir. Bu dersler,
ogrencilere dengeli ve yeterli beslenmenin 6nemini kavratmakta ve
bu bilinci giinlik yasamlarina entegre etmelerine yardimei
olmaktadir. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireylerin beslenme
aligkanliklarinin sekillenmesinde beden egitimi dersleri araciligiyla
verilen bilgiler, uzun vadede saglikli yasam tarzlarinin
benimsenmesine katki saglamaktadir. Beden Egitimi ve Spor Dersi
Ogretim Programi’nda (Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim
Programi, 2018), 6grencilerin fiziksel etkinliklere katilirken saglikl
beslenme aligkanliklarim 6grenmeleri hedeflenmektedir. Ozellikle
“Fiziksel etkinliklerde ne zaman ve nasil beslenmesi gerektigini
aciklar” kazanimi, &grencilerin fiziksel aktivite sirasinda enerji
dengesini saglamak i¢in dengeli beslenme konusunda farkindalik
gelistirmelerini saglamaktadir. Ayrica, enerji veren temel besin
ogelerinin acgiklanmas1 ve fiziksel etkinlikler sirasinda uygun
beslenme aligkanliklarinin benimsenmesi, obezite ile miicadelede
onemli bir egitim araci olarak kullanilmaktadir

Aragtirmalar, beden egitimi ve spor egitimi alan 6grencilerin
beslenme bilgi diizeylerinin, bu egitimi almayanlara gore daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Ornegin, Aykut vd. (2021) lise
ogrencileri lizerinde yaptig1 bir arastirmada, beden egitimi derslerine
diizenli katilimin, 6grencilerin beslenme ve egzersiz davranislarini
olumlu yonde etkiledigi saptanmistir. Beden egitimi dersleri
sirasinda Ogrencilere sunulan beslenme egitimi, onlarin saglikl
beslenme aliskanliklar1 kazanmalarini  desteklemektedir. Bu
egitimler, 6grencilerin besin se¢imlerinde bilingli kararlar almalarini
ve saglikli beslenme davranislarini giinliik yasamlarina entegre
etmelerini saglamaktadir. Ayrica, beden egitimi Ogretmenlerinin
beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve tutumlar1 da 6grencilerin
beslenme aligkanliklarin1 etkilemektedir. Yavas yemek yiyen,
beslenme egitimi alan, spor yapan ve beslenme durumunu iyi olarak

tanimlayan beden egitimi Ogretmenlerinin  beslenme  bilgi
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diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Prelip & ark., 2006).
Sonug olarak, beden egitimi dersleri, dgrencilerin sadece fiziksel
aktivitelerini artirmakla kalmayip, ayni zamanda saglikli beslenme
bilincinin gelismesine de katki saglamaktadir. Bu nedenle, beden
egitimi programlarinin iceriklerine beslenme egitimlerinin dahil
edilmesi ve 6gretmenlerin bu konuda yeterli bilgiye sahip olmalari,
ogrencilerin saghikli yasam aligkanliklar1 kazanmalar1 agisindan
bliylik 6nem tagimaktadir.

Beden egitimi dersleri araciligiyla saghkli  beslenme
bilincinin gelistirilmesi yalnizca bireysel saglik agisindan degil, ayn1
zamanda toplum sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesi agisindan da
stratejik bir oneme sahiptir. Ozellikle okul ¢aginda kazanilan bu
biling, 6grencilerin ilerleyen yasamlarinda daha saglikli bireyler
olmalarmi saglamaktadir. Ayrica, beslenme egitiminin fiziksel
aktiviteyle entegre bir sekilde verilmesi, enerji dengesinin
korunmasini ve obezite basta olmak iizere bir¢ok kronik hastaligin
onlenmesini desteklemektedir. Bu siirecte, ailelerin ve okul
yonetimlerinin de 1§ birligi i¢cinde olmasi, egitimlerin kaliciligini
artirarak saglikli yasam aligkanliklarinin nesiller boyu devam
etmesine katkida bulunabilir. Bu dogrultuda, beden egitimi
derslerine entegre edilen beslenme egitimlerinin, yalnizca bireysel
diizeyde degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde pozitif bir degisim
yaratma potansiyeli oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle, saglikli
beslenme bilincinin artirilmasina yonelik igeriklerin beden egitimi
programlarinda daha genis yer bulmas1 ve bu derslerin ulusal saglik
stratejileriyle uyumlu hale getirilmesi gerekmektedir.

Beden Egitiminin Obezite ile Miicadelede Gelecekteki
Potansiyeli

Beden egitimi, obezite ile miicadelede hem bireysel hem de
toplumsal diizeyde etkili bir ara¢ olarak gelecekte biyiik bir
potansiyele sahiptir. Giiniimiizde artan hareketsiz yasam tarzi,
yuksek kalorili ve diisiik besin degerine sahip gidalarin tiiketimi,
obezite oranlarini hizla yiikseltmektedir. Bu durum, beden egitimi
derslerinin, 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 kazanmalarini

-135--



saglayarak bu olumsuz egilimi tersine g¢evirebilme giiciinii ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, beden egitimi derslerinin etkisini
artirmak i¢in miifredatin ¢esitlendirilmesi ve 6grencilerin bireysel
ihtiyaclarmma gore uyarlanmasi giderek daha Onemli hale
gelmektedir. Ozellikle farkli yas gruplarina ve fitness seviyelerine
uygun programlarin gelistirilmesi, Ogrencilerin motivasyonunu
artirarak derslere daha etkin bir sekilde katilmalarin1 saglayabilir.

Teknolojik  gelismelerin ~ beden  egitimi  derslerine
entegrasyonu, bu derslerin etkisini artirmada ©onemli bir rol
oynayabilir. Ornegin, artirlmis gergeklik (AR) ve sanal gerceklik
(VR) uygulamalari, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik
ederek dersleri daha eglenceli ve ilgi ¢ekici hale getirebilir. Bu
teknolojiler, spor oyunlar1 veya simiilasyonlar araciligiyla fiziksel
hareketleri tesvik edebilir ve ayni zamanda &grencilerin
koordinasyon, denge ve refleks gibi becerilerini gelistirmelerine
yardimcr olabilir.  Ayrica, giyilebilir teknoloji cihazlartyla
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve saglik gostergelerinin
izlenmesi, derslerde daha kisisellestirilmis  yaklagimlarin
uygulanmasina olanak tanir. Bu tiir yenilikler, fiziksel aktivitenin
ogrenciler icin cazibesini artirarak obezite ile miicadelede uzun
vadeli bir etki yaratabilir. Ozellikle, bireysel ilerlemenin somut
verilerle takip edilebilmesi, 6grencilerin motivasyonunu ve basari
hissini artirarak fiziksel aktiviteye bagliliklarini gili¢lendirebilir.

Beden egitiminin gelecekteki bir diger dnemli rolii, sadece
fiziksel aktiviteye degil, ayn1 zamanda saglikli yasam tarzlarina
iligkin genel farkindaligin artirilmasma odaklanmasidir. Saglikli
beslenme, stres yonetimi, uyku diizeni ve mental saglik gibi
konularin beden egitimi miifredatina dahil edilmesi, 6grencilerin
genel saglik bilincini artirabilir. Ornegin, ogrencilerin saglikli
beslenme aligkanliklar1 kazanmasi i¢in interaktif egitim materyalleri
ve grup ¢alismalar1 kullanilabilir. Ayni zamanda, stresle basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi ve zihinsel dayanikliligin artirilmasi,
ogrencilerin yalnizca fiziksel sagliklarina degil, psikolojik iyi
oluslarina da katkida bulunacaktir. Bu biitiinciil yaklasim, beden
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egitimi derslerinin etkisini genisleterek bireylerin yasam boyu
stirecek saglik aliskanliklari gelistirmelerini destekler.

Toplumun her kesimine hitap eden beden egitimi
programlarinin  gelistirilmesi, yasam boyu fiziksel aktivite
aligkanliklarinin kazanilmasina da onemli katkilar saglayabilir.
Ozellikle, okul disindaki topluluk merkezleri veya spor kuliipleriyle
is birligi yapilarak farkli yas gruplarina yonelik programlarin
diizenlenmesi, bireylerin fiziksel aktiviteyi bir yasam bi¢imi haline
getirmelerini  kolaylastirabilir. Bununla birlikte, beden egitimi
ogretmenlerinin bu alandaki bilgi ve becerilerinin siirekli
giincellenmesi, obezite ile miicadelede daha etkin sonuglar
alinmasini saglayacaktir. Ornegin, 6gretmenlere yonelik diizenlenen
hizmet i¢i egitimler, yeni egzersiz teknikleri, saglik bilgisi ve
teknoloji entegrasyonu gibi konulara odaklanarak egitimde kaliteyi
artirabilir. Boylece beden egitimi dersleri, yalnizca obeziteyle
miicadelede bir ara¢ olmaktan ¢ikarak bireylerin yasam kalitesini
artirmada ve toplum saglhigini giiclendirmede kilit bir rol iistlenebilir.

Sonug¢

Saglikli ve fiziksel yonde dinamik bir gelecek insa
edilebilmesi i¢in 6zellikle ¢ocuklarda beden egitimi dersleri daha
onemlidir. Beden egitimi ve fiziksel aktiviteye katilimin artirilmasi,
cocuklarin fiziksel aktiviteye olan motivasyonlarindan ve pozitif
duygularindan gecer. Bu nedenle, ¢ocuklarin beden egitimi ve
fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlarinin ve pozitif duygularinin
(6rnegin; zevk, mutluluk) artirilmasi gerekmektedir. Bu durum,
onlarin  anhk  katitlimmi  artirirken  fiziksel  aktivitede
stirdiiriilebilirligin saglanmasi noktasinda da yasamlar1 boyunca
devam etme aliskanligi kazandirabilmektedir. Dolayisiyla, beden
egitimi dersleri fen, matematik gibi basar1 odakli dersler olarak
goriilmesi yerine, ¢gocuklarin aktif katilimini saglayacak ve fiziksel
aktivite aligkanlig1 kazandiracak bir ders olarak goriilmesi gerektigi
savunulmaktadir.
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BOLUM VII

Normalizasyon Yontemlerinden Z Skorunun Spor
Bilimlerindeki Kullanim

Ali KELES!

1. Giris

Istatistik¢ilerin yaygin olarak kullandig1 metotlardan biri
standardizasyondur  (Mazziotta &  Pareto, 2021). Veri
normalizasyonu genel olarak ham verinin gelistirilmesi olarak
bilinmektedir. Verilerin normalizasyonu benzer goriiniime sahip
olunmasin1 saglamayr amaclamaktadir. Baska bir amaci ise
verilerinin tutarhili§ini artirmak ve kaliteli verilerin elde edilmesini
saglar. Normalizasyonu gergeklestirilen ham veri temiz bir verisine
olanak saglamaktadir. Normallestirme oOncelikli olarak veri
madenciligi alaninda yaygin olarak kullanilmaktadir. Veri isleme

alaninda normallestirme yapmak verilerin farkli bir diizende oldugu

' Ogr. Goér., Selguk Universitesi, Karapinar Aydoganlar Meslek Yiiksekokulu,
Miilkiyeti Koruma ve Giivenlik Boliimii, Konya/Tiirkiye, Orcid: 0000-0001-7513-
4474, ali.keles@selcuk.edu.tr
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durumlarda normalizasyon gereklidir. Normalizasyon yontemleri ile
veriler arasindaki farkliliklar tek bir dilizene indirgenir.
Normalizasyonun amaci farkli 6l¢iim yontemleri ile elde edilen
verilerin karsilastirilabilir hale getirerek verilerin
karsilastirilabilmesini saglamaktir.

Verileri doniistiirmek icin kullanilan yontemlerden biri z-
skor yontemidir. Veri doniistiirme metotlar1 arasinda en yaygin
olarak kullnilan yontem z-skor olarak bilinir ve doniistiirme verilerin
ortalama ve standart sapmalari kullanir . Verilerden daha hizli
sonug alabilmek i¢in normalizasyon islemleri yorumlamada kolaylik
saglar (Khemka, 2003).

Istatistik  degerlendirmelerinde ~ bir  verinin  6n
degerlendirmesi i¢in z-skor normalizasyon metodlar1 arasinda yayin
olarak kullanilmaktadir. On isleme metodu olarak kullanilmaktadir.
Normalize isleminin yapilabilmesi i¢in oncelikle yapilacak islem
standat sapma ve ortalama degerlerin belirlenmesi gerekmektedir. Z-
skorun ¢aligma prensibi verilerin ortalama degeri ve elde edilen bu

degerlerin ortalamadan uzaklliklarina gore yeni bir deger olusturur.

Standart puan (genellikle z-puanmi olarak bilinir) ¢ok
kullanish bir istatistiktir ¢iinkii (a) programcinin bir puanin normal
dagilimimiz i¢cinde meydana gelme olasiligin1 hesaplamasina olanak
tanir ve (b) farkli normal dagilimlardan gelen iki puam
karsilastirmayr miimkiin kilar. Bir veriyi normallestirmek icin
standar sapmay1 kullanarak her veriyi bu puan kiimesine bolme
isselmi yapilir. Standart sapmaya bdlmeden ©nce her zaman
puanlarin ortalamasini ham veriden ¢ikartma islemi yapilan isleme z
skoru standartlastirma denir (Abdi & Williams, 2010)
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Z skorlar1 spor bilimleri alaninda anatomik veya fiziksel
Olctimlerin ortalamadan sapmasii belirlemede kullanilabilir
(Dallaire, Bigras, Prsa, & Dahdah, 2015). Standartlastirilan veriler
ayn1 varyansa sahip iken ayni araliga sahip olmaktadir. Degiskenleri
ortak bir ortalama etrafinda toplar ve degiskenleri normallestirme
olanagi sunar (Salkind, 2006)

2. Yontem

Web of Science Core Collection (WoS by Clarivate Analytics)
veritabani literatiir taramasi i¢in kullanildi. Arama siireci 2020-2024
(erigim tarihi: 13.12.2024) olarak uygulandi. WoS'ta arama anahtar
kelimesi olarak z-score kullanildi. Arama ile bulunan makalelerin
atif sayilar1 elde edildi. Arama yalmizca spor bilimi arastirma
alaninda indekslenen yayinlarin bagliklar1 {izerinde yapildi.
Arastitmacilar benzer sonuclar elde etmek ig¢in Research Areas:
Sport Sciences. Years: 2020 or 2021 or 2022 or 2023 or 2024, Web
of Science Categories: Sport Sciences olarak sinirlandirmalari
gerekmektedir. Wos veritabaninda dizin olarak SCI-Expanded,
SSCI ve ESCI dizinleri ele alinmistir. BU arama kriterleri
kapsaminda spor bilimlerinde z-skor yonteminin kullanimina
yonelik yaymlanmig biitin makaleler tespit edilmis ve wos
veritabanindan indirilmistir. Arastirmada erisim tarihi kapsaminda
ilgili yilara ait 242 makaleye ulasilmistir. Web of Science
veritabaninda en ¢ok atif alan ilk 60 yayin incelenmistir.

2.1. Veri Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler Microsoft Office
Excel programi ile makale verilerinin diizenlenmesi saglanmistir.
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Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin grafiklestirilmesi igin
Orange Data Mining (Version 3.36) programi kullanilmistir.
Yaymlara ait betimleyici grafikler WOS veritabanindan elde
edilmistir.

3. Bulgular

Tablo 2. 2020-2024 yillar arasinda Kategorilere Gore Z Skoru
Kullanilan Makalelerin Sayilar:.

Web of Science Categories Record Count  Yiizde %
Sport Sciences 242 100.000
Physiology 43 17.769
Orthopedics 20 8.264
Rehabilitation 15 6.198
Nutrition Dietetics 14 5.785
Hospitality Leisure Sport Tourism 10 4.132
Pediatrics 10 4.132
Psychology Experimental 7 2.893
Psychology 5 2.066
Psychology Developmental 5 2.066
Engineering Biomedical 4 1.653
Surgery 4 1.653
Education Educational Research 3 1.240
Neurosciences 3 1.240
Psychology Applied 3 1.240
Engineering Mechanical 2 0.826
Geriatrics Gerontology 1 0.413
Gerontology 1 0.413
Medicine General Internal 1 0.413
Primary Health Care 1 0.413
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Kaynak: Web of Science

Grafik 1. Makalelerin bilim alanlarina gére dagilimi
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Grafik 2. Arastirma alanlarina gore makale dagilimi sayilari.
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Tablo 1. Atif sayilarina gére yontem ve analiz boliimlerinde Z

skoru uygulanan arastirma makaleleri.

Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

Projecting the impact of the
coronavirus disease-2019
pandemic on childhood obesity
in the United States: A
microsimulation model (An,
2020)

122

2020

Social
Sciences -
Other Topics;
Sport Sciences

Spikes in acute:chronic workload
ratio (ACWR) associated with a
5-7 times greater injury rate in
English Premier League football
players: a comprehensive 3-year
study (Bowen, Gross, Gimpel,
Bruce-Low, & Li, 2020)

110

2020

Sport Sciences

Distinct effects of acute exercise
and breaks in sitting on working
memory and executive function
in older adults: a three-arm,
randomised cross-over trial to
evaluate the effects of exercise
with and without breaks in sitting
on cognition (Wheeler et al.,
2020)

66

2020

Sport Sciences

Moderators of Exercise Effects
on Cancer-related Fatigue: A
Meta-analysis of Individual
Patient Data (Van Vulpen et al.,
2020)

53

2020

Sport Sciences

Lower step rate is associated
with a higher risk of bone stress
injury: a prospective study of
collegiate cross country runners
(Kliethermes et al., 2021)

36

2021

Sport Sciences

Importance of Strength and
Power on Key Performance
Indicators in Elite Youth Soccer
(Wing, Turner, & Bishop, 2020)

32

2020

Sport Sciences
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

Changes in children's physical
fitness, BMI and health-related
quality of life after the first 2020
COVID-19 lockdown in
England: A longitudinal study
(Basterfield et al., 2022)

30

2022

Sport Sciences

Influence of Weekly Workload
on Physical, Biochemical and
Psychological Characteristics in
Professional Rugby Union
Players Over a Competitive
Season (Dubois, Lyons, Paillard,
Maurelli, & Prioux, 2020)

23

2020

Sport Sciences

Comparision of Low and High
Volume of Resistance Training
on Body Fat and Blood
Biomarkers in Untrained Older
Women: A Randomized Clinical
Trial (Cunha et al., 2021)

22

2021

Sport Sciences

10

Comparing lab and field agility
kinematics in young talented
female football players:
Implications for ACL injury
prevention (Di Paolo et al., 2023)

21

2023

Sport Sciences

11

Muscle fiber typology is
associated with the incidence of
overreaching in response to
overload training (P. Bellinger et
al., 2020)

20

2020

Physiology;
Sport Sciences

12

Quantifying the Movement
Characteristics of Australian
Football League Women's
Competition (Thornton et al.,
2022)

20

2022

Sport Sciences

13

Threshold values for stress
radiographs in unstable knees
after total knee arthroplasty
(Murer, Falkowski, Hirschmann,
Amsler, & Hirschmann, 2021)

20

2021

Orthopedics;
Sport
Sciences;
Surgery
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

14

Determinants of last lap speed in
paced and maximal 1500-m time
trials (P. Bellinger et al., 2021)

19

2021

Physiology;
Sport Sciences

15

Lower Extremity Kinematic and
Kinetic Asymmetries during
Running (Stiffler-Joachim,
Lukes, Kliethermes, &
Heiderscheit, 2021)

19

2021

Sport Sciences

16

Reallocating time spent in
physical activity intensities:
Longitudinal associations with
physical fitness (DADOS study)
(Beltran-Valls, Adelantado-
Renau, & Moliner-Urdiales,
2020)

18

2020

Sport Sciences

17

Muscle Typology of World-
Class Cyclists across Various
Disciplines and Events (Lievens
et al., 2021)

17

2021

Sport Sciences

18

The effects of acute aerobic and
resistance exercise on mTOR
signaling and autophagy markers
in untrained human skeletal
muscle (Mazo et al., 2021)

17

2021

Physiology;
Sport Sciences

19

Prevalence of Surrogate Markers
of Relative Energy Deficiency in
Male Norwegian Olympic-Level
Athletes (Stenqvist et al., 2021)

17

2021

Nutrition &
Dietetics;
Sport Sciences

20

Normative Reference Values and
International Comparisons for
the 20-Metre Shuttle Run Test:
Analysis of 69,960 Test Results
among Chinese Children and
Youth (Zhang et al., 2020)

17

2020

Sport Sciences

21

Low Bone Mineral Density in
Elite Female Athletes With a
History of Secondary
Amenorrhea in Their Teens
(Nose-Ogura et al., 2020)

16

2020

Orthopedics;
Physiology;
Sport Sciences
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

22

Does light-intensity physical
activity moderate the relationship
between sitting time and
adiposity markers in
adolescents? (Ayala, Salmon,
Dunstan, Arundell, & Timperio,
2022)

15

2022

Social
Sciences -
Other Topics;
Sport Sciences

23

Variable long-term
developmental trajectories of
short sprint speed and jumping
height in English Premier
League academy soccer players:
An applied case study (Moran et
al., 2020)

15

2020

Sport Sciences

24

Normative data and percentile
curves for long-term athlete
development in swimming
(Born, Lomax, Riieger, &
Romann, 2022)

15

2022

Sport Sciences

25

Longitudinal and cross-sectional
associations of adherence to 24-
hour movement guidelines with

cardiometabolic risk (Leppénen

et al., 2022)

15

2022

Sport Sciences

26

Dance Exposure, Individual
Characteristics, and Injury Risk
over Five Seasons in a
Professional Ballet Company
(Shaw et al., 2021)

14

2021

Sport Sciences

27

Health-related physical fitness
indicators and clustered
cardiometabolic risk factors in
adolescents: A longitudinal study
(da Silva et al., 2020)

14

2020

Sport Sciences

28

Can anthropometry and physical
fitness testing explain physical
activity levels in children and
adolescents with obesity? (Reid
et al., 2020)

14

2020

Sport Sciences
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Research

Sira | Article Title Cited Year
Areas
Sport Specialization and Low
Bone Mineral Density in Female
29 High School Distance Runners 14 2020 Sport Sciences
(Rauh, Tenforde, Barrack,
Rosenthal, & Nichols, 2020)
Using compositional data .
. . Social
analysis to explore accumulation Sciences -

30 of sedentary behavior, physical 14 2022 -

.. Other Topics;
activity and youth health Sport Sci
(Verswijveren et al., 2022) port Seiences
Actual and perceived motor
competence mediate the

31 relationship between physical 13 2022 Sport Sciences
fitness and technical skill
performance in young soccer
players (Duncan et al., 2022)

A Cherry, Ripe for Picking: The
Relationship Between the Acute- Orthopedics;

32 Chronic Workload Ratio and 13 2021 Rehabilitation;
Health Problems (Dalen- Sport Sciences
Lorentsen et al., 2021)

The potential of a year-round
school calendar for maintaining Social
children's weight status and Sciences -

33 fitness: Preliminary outcomes 13 2020 Other Topics;
from a natural experiment Sport Sciences
(Weaver et al., 2020)

No Influence of Prematch
Subjective Wellness Ratings on

34 External Load During Elite 12 2020 Physiology;
Australian Football Match Play Sport Sciences
(P. M. Bellinger, Ferguson,

Newans, & Minahan, 2020)
Effect of high-intensity interval
training on clinical and
35 laboratory parameters of 12 2020 Sport Sciences

adolescents with attention deficit
hyperactivity disorder (Soori et
al., 2020)
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

36

Daily School Physical Activity
from before to after Puberty
Improves Bone Mass and a
Musculoskeletal Composite Risk
Score for Fracture (Cronholm et
al., 2020)

12

2020

Sport Sciences

37

Are pain, functional limitations
and quality of life associated
with objectively measured
physical activity in patients with
end-stage osteoarthritis of the hip
or knee (Leichtenberg et al.,
2020)

12

2021

Orthopedics;
Sport
Sciences;
Surgery

38

Exploring Associations of
Preoperative Physical
Performance With Postoperative
Outcomes After Lumbar Spinal
Fusion: A Machine Learning
Approach (Janssen et al., 2021)

11

2021

Rehabilitation;
Sport Sciences

39

Low Bone Mineral Density and
Associated Risk Factors in Elite
Cyclists at Different Stages of a
Professional Cycling Career
(Hilkens et al., 2023)

11

2023

Sport Sciences

40

Relationship between waist
circumference and
cardiorespiratory fitness in
Chinese children and
adolescents: Results from a
cross-sectional survey (Liu et al.,
2022)

11

2022

Sport Sciences

41

Substitution of parts of aerobic
training by resistance training
lowers fasting hyperglycemia in
individuals with metabolic
syndrome (Moreno-Cabafias et
al., 2021)

11

2021

Nutrition &
Dietetics;
Physiology;
Sport Sciences

42

Low energy availability
surrogates associated with lower

11

2022

Rehabilitation;
Sport Sciences
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

bone mineral density and bone
stress injury site (Holtzman et
al., 2022)

43

The Anthropometry of
Economical Running (Black,
Allen, Forrester, & Folland,
2019)

11

2020

Sport Sciences

44

Normative Values for Sport-
Specific Left Ventricular
Dimensions and Exercise-
Induced Cardiac Remodeling in
Elite Spanish Male and Female
Athletes (Boraita et al., 2022)

11

2022

Sport Sciences

45

Reciprocal Longitudinal
Relationship Between Fitness,
Fatness, and Metabolic
Syndrome in Brazilian Children
and Adolescents: A 3-Year
Longitudinal Study (Reuter et
al., 2021)

10

2021

Pediatrics;
Physiology;
Sport Sciences

46

Physical fitness as a moderator in
the relationship between
adiposity and cardiometabolic
risk factors in children and
adolescents (Brand et al., 2020)

10

2020

Sport Sciences

47

Interval Training with Different
Intensities in Overweight/Obese
Adolescent Females (Abassi et
al., 2022)

10

2022

Sport Sciences

48

Disordered Eating, Development
of Menstrual Irregularity, and
Reduced Bone Mass Change
After a 3-Year Follow-Up In
Female Adolescent Endurance
Runners (Barrack, Van Loan,
Rauh, & Nichols, 2021)

10

2021

Nutrition &
Dietetics;
Sport Sciences

49

Relationship between serum
myostatin levels and carotid-
femoral pulse wave velocity in

10

2021

Physiology;
Sport Sciences

--155--




Research

Sira | Article Title Cited Year

Areas
healthy young male adolescents:
the MACISTE study (Pucci et
al., 2021)
Recreational Physical Activity .
Improves Adherence and SO.CIal
Dropout in a Non-intensive Sciences .

50 . . 9 2022 | Other Topics;
Behavioral Intervention for Psychology:
Adolescents with Obesity Sport Sci n’
(Lofrano-Prado et al., 2022) port Seiences
Prevalence of Female and Male Orthopedics:

5 Athlete Triad Risk Factors in 9 2022 | Physiology: ’
Ultramarathon Runners (Hoeg et Sport Scien’ces
al., 2022) p
Prevalence of Female Athlete
Triad Risk Factors and Iron
Supplementation Among High

57 School Distance Runners: 9 2020 Orthopedics;
Results From a Triad Risk Sport Sciences
Screening Tool (Skorseth,

Segovia, Hastings, & Kraus,

2020)

Influence of the Menstrual Cycle

Phase on Marathon Performance Physiology:

53 in Recreational Runners 9 2021 S Y ‘S £Y>
(Greenhall, Taipale, Ihalainen, & port seiences
Hackney, 2020)

Effect of comorbid
developmental dyslexia on
oculomotor behavior in children Neurosciences

54 with developmental coordination 9 2021 & Neurology;
disorder: A study with the Psychology;
Developmental Eye Movement Sport Sciences
test (Bellocchi, Ducrot, Tallet,

Jucla, & Jover, 2021)
EVALUATION OF
STRENGTH AND

55 CONDITIONING MEASURES | 9 2020 Sport Sciences
WITH GAME SUCCESS IN
DIVISION I COLLEGIATE
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Sira

Article Title

Cited

Year

Research
Areas

VOLLEYBALL: A
RETROSPECTIVE STUDY
(Bunn, Ryan, Button, & Zhang,
2020)

56

Association between physical
activity, cardiorespiratory fitness
and clustered cardiovascular risk
in South African children from
disadvantaged communities:
results from a cross-sectional
study (Miiller et al., 2020)

2020

Sport Sciences

57

Physiological Parameters of
Bone Health in Elite Ballet
Dancers (Lambert et al., 2020)

2020

Sport Sciences

58

The influence of maturity on
recovery and perceived exertion,
and its relationship with illnesses
and non-contact injuries in
young soccer players
(Mandorino, Figueiredo,
Condello, & Tessitore, 2022)

2022

Sport Sciences

59

Combined high-intensity interval
training as an obesity-
management strategy for
adolescents (Videira-Silva,
Hetherington-Rauth, Sardinha, &
Fonseca, 2023)

2023

Sport Sciences

60

Uncertain association between
maximal fat oxidation during
exercise and cardiometabolic risk
factors in healthy sedentary
adults (Amaro-Gahete, Sanchez-
Delgado, Jurado-Fasoli, & Ruiz,
2022)

2022

Sport Sciences

Kaynak: Web of Science
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4. Tartisma ve Sonug¢

Arastrmada spor bilimleri alaninda normalizasyon
tekniklerinden olan z skorunun kullanimina yonelik yapilan bu
aragtirmada erisim tarihi itibariyle toplamda 242 makalaleye
ulagilmigtir.  Sinirliliklar  kapsaminda elde edilen makalelerin
dagilimlarina yonelik sayilar ve grafikleri sonuglar boliimiitinde
verilmistir. Elde edilen makalelerin en ¢ok atif alan ilk 60 makale ele
alinmig ve arastima alanlar1 verilmistir. Spor bilimleri ve diger
alanlarda yaygin olarak kullanilan normalizasyon metotlarindan
olan z skoru degiskenlerin diizenlenmesi ve anlasilabilir bir
karsilastirma yapilabilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu
yontemin spor bilimlerin yogun olarak kullanilmasi alandaki bilim
insanlarmin  verileri  yorumlamasinda  yardimci  oldugu

gorilmektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilere baktigimizda
caligma alanlar1 olarak farkli alanlarin spor bilimleri catist altinda
caligmalar yapildig1 goriilmektedir. Caligma alanlarina bakildiginda
basta spor bilimleri olmak {izere ortak yiiriitiilen alanlar sosyal
bilimler, fizyoloji, ortopedi, beslenme, diyetetik, rehabilitasyon,
pediyatri, ndroloji, ndrobilim ve psikoloji alanlarinda ortak
caligmalar yiirttildiigii goriilmektedir. Arastirmada 2020-2024
yillar1 arasinda arastirma kapsaminda en ¢ok atif alan ¢aligsma 122
atif ile birinci sirada yer almaktadir (An, 2020). En ¢ok atif alan
“Projecting the impact of the coronavirus disease-2019 pandemic on
childhood obesity in the United States: A microsimulation model”
isimli ¢alismada pandemi doneminde ¢ocuklarda obezite durumu ile
ilgili bir ¢alisma kapsaminda body mass index z-skor kullanilmistir
(An, 2020).
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Atif sayis1 fazla olan caligmalara bakildiginda sirasiyla (An,
2020) caligmas1 sonrasindaki caligmalardan ii¢ sezon boyunca
Ingiliz Premier Lig futbolcularinda (n=33) kiiresel konumlandirma
sistemi (GPS) kaynakli is yiikii ile sakatlik arasindaki iliskiyi
inceleyen calismada is yilikli ve yaralanma verileri ii¢ ardisik sezon
boyunca toplanmis. Akut:kronik is yiikii oranlarina (ACWR) (akut
is yikii (1 haftalik is yiikii)) ek olarak kiimiilatif (1 haftalik, 2
haftalik, 3 haftalik ve 4 haftalik) yiikler kronik is yiikiine (6nceki 4
haftalik ortalama akut is yiikii) boliinerek z-puanlar ile ayri
araliklara siniflandirilmistir. Daha sonra her aralik icin bagil risk
(RR), belirli GPS degiskenleri kullanilarak yarali ve yaralanmamis
oyuncular arasinda hesaplanmis: toplam mesafe, diisiik yogunluklu
mesafe, yiiksek hizli kosu mesafesi, sprint mesafesi, hizlanmalar ve
yavaslamalar tespit edilmistir (Bowen et al., 2020).

Yaslt yetiskinlerde sabahlari orta yogunlukta egzersiz
yapmanin, sonrasinda hafif yogunlukta yiirlime molalar1 vererek ve
vermeden biligsel islevler iizerindeki etkilerini karsilagtirilan
calisma normal biligsel isleve sahip hareketsiz kilolu/obez yash
yetiskinler (n=67, 67+7 y1l, 31,2+4,1 kg/m2 ) ti¢ kosulu tamamlamig
(6 giinliik arinma): SIT (oturma): kesintisiz oturma (8 saat, kontrol);
EX+SIT (egzersiz + oturma): oturma (1 saat), orta yogunlukta
yuriiyiis (30 dk), kesintisiz oturma (6,5 saat); ve EX+BR (egzersiz +
molalar): oturma (1 saat), orta yogunlukta yiirtiylis (30 dk), her 30
dakikada bir 3 dakikalik hafif yogunlukta yiiriiyiisle kesintiye
ugrayan oturma (6,5 saat). Psikomotor islevi, dikkati, yonetici iglevi,
gorsel 6grenmeyi ve c¢alisma bellegini degerlendiren bilissel test
(Cogstate) dort zaman noktasinda tamamlanmistir. Serum beyinden
tiiretilen norotrofik biiyiime faktorii (BDNF) alt1 zaman noktasinda
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degerlendirilmistir. Her sonug i¢in 8 saatlik net egri alt1 alan1 (AUC)
hesaplanan calisma 66 atif almistir (Wheeler et al.,, 2020).
Calismanin amaci laboratuvarda tanimlanan 6n ¢apraz bag (OCB)
yaralanmas1 risk faktorlerinin varhiginin futbola 6zgii saha
verilerindeki risk Oriintiilerini yansitip yansitmayacagini arastirilan
calisma diinya capinda 31 egzersiz RCT'sinden bireysel hasta
verilerinin kullanilan ¢alismada , 4.366 hastay1 temsil ediyordu,
bunlarin 3.846'sinin eksiksiz yorgunluk verileri vardi. Yorgunluk
iizerindeki egzersiz miidahalelerinin etkilerini (z-skoru) ile analiz
edildi ve demografik, klinik, miidahale ve egzersizle ilgili
moderatdrleri belirlemek i¢in dogrusal karigik etkili modeller
kullanarak tek adimli bireysel hasta veri meta analizi
gerceklestirilmigtir.  Modeller baglangic  yorgunluguna gore
ayarlanmis ve caligmalar i¢indeki hastalarin kiimelenmesini hesaba
katmak i¢in ¢alisma diizeyinde rastgele bir kesisim iceriyordu. Olasi
moderatdrleri, olasilik orani testi kullanarak grup tahsisiyle
etkilesimlerini test ederek belirlenenen ¢alisma 66 atif almistir (Van
Vulpen et al., 2020).

Ulusal Universiteleraras1 Atletizm Birligi 1. Lig kros
kosucularindan olusan bir kohortta kosu biyomekanigi ve kemik
mineral yogunlugunun (BMD) kemik stres yaralanmasi (BSI) ile
bagimsiz olarak iligkili olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan
calismada ii¢ ardisik sezon boyunca 54 saglikli {iniversite kros
kosucusunun prospektif, gozlemsel bir caligmasiydi. Tiim viicut
kinematigi, yer tepki kuvvetleri (GRF'ler) ve BMD odl¢timleri, 3 yil
boyunca sezon dncesinde, aletli bir kosu bandinda hareket yakalama
ve tlim viicut yogunluk Olger taramalar1 yoluyla toplanmistir. Sezon
oncesi veri toplamasindan sonraki 12 aya kadar tibbi olarak teshis
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edilen tiim BSI'ler kaydedilmistir. Genellestirilmis tahmin
denklemleri, BSI'nin bagimsiz risk faktorlerini belirlemek igin
kullanilan ¢alisma 36 atif almistir (Kliethermes et al., 2021).

Arastirmanin amaci, rekabet¢i futbol mag oyununda temel
performans gostergeleri (KPI'lar) ile iliskili olarak kuvvet ve giiclin
Oonemini incelemek olan c¢alismada 2013/14 sezonu boyunca
profesyonel bir futbol kuliibiiniin burs kadrosundan 15 denek
alimarak deneysel bir yaklasim kullanilarak gergeklestirilmis ve
antropometrik Ol¢limlerin ardindan giic ve kuvvet, ¢omelme
sicramast (SJ), kars1 hareket sigramasi (CMJ), 20 m sprint ve ok ucu
yoOn degistirme testini i¢eren bir dizi testte degerlendirilmistir. Hem
arka ¢omelme hem de bench press i¢in 3-RM testi yapilarak gii¢ i¢in
ongoriilen 1 tekrar maksimum degeri (1RM) elde edildi ve atletizm
icin toplam puan (TSA), tim kondisyon testlerinin Z puanlari
toplanarak saglanmistir ve atletizm i¢in 1 tam puan saglanmistir. 16
ma¢ boyunca su KPI'lar i¢in performans analizi verileri toplanmis:
pas, sut, top slirme, miicadele ve kafa vurusu. Bununla birlikte,
oyuncularin topla etkilesimleri (dokunuslar1) ile ilgili veriler
kaydedilen caligma ise 32 atif alarak altinci sirada yer almaktadir
(Wing et al., 2020).

2020 COVID-19 Birlesik Krallik karantinalarim1 kapsayan
fiziksel uygunluk, saglikla ilgili yasam kalitesi (HRQoL) ve viicut
kitle indeksindeki (VKI) bir yillik degisiklikleri degerlendirmeyi
amaclayan calismada veriler (Ekim 2019, Kasim 2020) ingiltere'nin
Newcastle-upon-Tyne sehrinde 178 sayidaki 8-10 yasindaki
cocuklardan toplanmuis, bunlarin %85'i Ingiltere'nin en yoksun beste
birindendir. Yirmi metrelik mekik kosusu testi performansi
(20mSRT), el kavrama giicii (HGS), ayakta genis atlama (SBJ),
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oturarak erigsme, boy, viicut kiitlesi, HRQoL (Kidscreen-27 anketi)
ve spor kuliibii katilim &l¢iilmiis ve VKI z-skorlar1 ve asir
kilo/obezite hesaplanan (>85. yiizdelik) calisma 30 atif alan bir
makale olarak yedinci siradadir (Basterfield et al., 2022).

Calismanin amaci (a) profesyonel ragbi sezonu boyunca
antrenman ve maglar sirasinda fiziksel is yiikiinii (P-WL) 6l¢mek ve
(b) sezon doneminin ve haftalik-WL'nin kisa (akut) ve orta (kronik)
donemlerde sezon boyunca fiziksel, biyokimyasal ve psikolojik
tepkiler iizerindeki etkisini analiz edilen ¢alismada P-WL'ye
fizyolojik (fiziksel ve biyokimyasal) tepkiler, 14 profesyonel
oyuncuda (26,9 £+ 1,9 y1l) Yo-Yo aralikli toparlanma testi (YYIRT),
submaksimal aerobik testler (5'/5'-testi), kuvvet testleri, karsi
hareket sigrama testleri, kan Orneklemesi ve "toparlanma-stres"
skorlarinin (RESTq) bireysel Z skorundaki degisimler incelenerek
analiz edilmistir. Sezon boyunca meydana gelen degisimler, P-
WL'deki degisimleri belirlemek i¢in dogrusal karma model
kullanilarak analiz edilirken, sezon boyunca fizyolojik tepkilerdeki
degisimleri analiz etmek i¢in tekrarli Ol¢iimler varyans analizi
kullanilmis ve P-WL ile fizyolojik tepkiler arasindaki iliski Pearson
korelasyon katsayis1 ( r ) kullanilarak analiz edilen ¢alisma ise 23
atif almistir (Dubois et al., 2020). Egitimsiz yash kadinlarda 2 farkl
hacimde yapilan diren¢ antrenmaninin (RT) viicut yagi ve kan
biyobelirtegleri iizerindeki etkilerini karsilastirmak olan c¢alismada
altmis bes fiziksel olarak bagimsiz yash kadin (>60 yas) rastgele 3
gruptan birine atanmug: diigiik hacimli (LV) antrenman grubu,
yiksek hacimli (HV) antrenman grubu ve kontrol grubu
olusturulmustur. Her iki antrenman grubu da her egzersiz i¢in
maksimum 10-15 tekrar iceren 8 egzersiz kullanarak 12 hafta
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boyunca RT gerg¢eklestirilmistir. Diisiik hacimli grup egzersiz basina
sadece bir set yaparken, HV grubu 3 set yapilmistir. Antropometrik,
viicut yagt (%), govde yagi, trigliseritler (TG), toplam kolesterol,
diisik yogunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-k), yiiksek
yogunluklu lipoprotein kolesterol, ¢ok LDL-k (VLDL-k), glikoz
(GLU), C-reaktif protein (CRP) ve bilesik Z skoru olgiilmiistiir
(Cunha et al., 2021). Bu ¢alisma 22 atif almis ve dokuzuncu sirada

yer almistir.

Calismanin amaci, laboratuvarda tasvir edilen 6n ¢apraz bag
(ACL) yaralanmasi risk faktorlerinin varliginin futbola 6zgii saha
verilerinde risk altinda olma oriintiilerini yansitip yansitmayacagini
arastirmak olan ¢alismada yirmi dort kadin futbolcu (14,9 + 0,9 y1l)
laboratuvar ortaminda ve futbola 6zgii egzersizler (F-EX) ve oyunlar
(F-GAME) swrasinda futbol sahasinda beklenmedik kesme
manevralart yapilmistir. Diz eklemi momentleri laboratuvarda
toplanip ve hiyerarsik aglomeratif kiimeleme kullanilarak
gruplandirilmistir. Kiimeler, giyilebilir sensorler araciligiyla sahada
toplanan kinematigi arastirmak i¢in kullanilmistir. Ug kiime ortaya
cikt: Kiime 1 en diisiik diz momentlerini gosterdi; Kiime 2 yiiksek
diz ekstansiyonu ancak diisiik diz abdiiksiyon ve rotasyon
momentleri gosterdi; Kiime 3 en yiiksek diz abdiiksiyon, ekstansiyon
ve dis rotasyon momentlerini gosterdi. F-EX'de, Kiime 2 ve 3'te
Kiime 1'e kiyasla daha biiyiik diz abdiiksiyon agilar1 bulunmus ( p =
0,007). Kiime 2 en diisiik diz ve kalga fleksiyon agilarin1 géstermistir
(p<0,013). Kiime 3 en biiyiik kalca dis rotasyon agilarini gostermis
(p=0,006). F-GAME'de, Kiime 3 en biiyiik diz dis rotasyonunu ve
en diisiik diz fleksiyon agilarini géstermis ( p = 0,003) olan ¢alisma
21 atif alarak onuncu sirada yer almistir (D1 Paolo et al., 2023).
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Sonug olarak yapilan arastirmada analiz boliimlerinde yer
alan z skoru kullanimina baktigimizda ilk on sirada yer alan
caligmalarda spor bransit olarak futbol 6n planda yer almakta
sonrasinda ragbi, c¢ocuklar, yaglilar ve atletizm brangindan
katilmcilarin  yer aldigt calismalar 6n planda olmaktadir.
Katilimcilara yonelik olarak bulgular boliimiinde yer alan
caligmalara bakilarak bilgi sahibi olunabilir. Calisma igeriklerine
bakildiginda sporcu performansi, sakatliklar, isyiikii hesaplamalari,
fiziksel uygunluk ve antrenmanin etkilerine yonelik farkh
calismalarda z skorunun analiz boliimlerinde kullanilmasi bu
normalizasyon tekniginin diger alanlarda oldugu gibi spor bilimleri
alaninda yagin olarak kullanildigr goriilmektedir. Bu calisma
dogrultusunda normalizsyon tekniklerinin kullanimina yonelik diger
normalizasyon tekniklerinin spor bilimleri alaninda kullaniminin
detayli olarak incelenmesi ve ¢alismalarinda normalizsyon
tekniklerini uygulamak isteyen bilim insanlara yol gosterici olacak

caligmalar yapilabilir.
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BOLUM VIII

Futbolun Antik Cagdan Orta Caga Kadar Siiren
Seriiveni

Murat TERLEMEZ!
Hafize Sithendan KUMCU?

Giris

Antik Cag ile ilgili arkeolojik bulgulara gore ayakla oynanan
top oyunlarmin Siimerlere kadar dayandigi belirtilmektedir.
Mezopotamya’nin en biiylik medeniyetlerinden biri olan Stimerler,
M.O. 4000 ile M.O. 2000 yillar1 arasinda hiikiim siirmiistiir. Bilim
insanlar1 futbolun tam olarak Siimer medeniyetinde dogmus
olabilecegini sOyliiyorlar. Hatta Misir’daki mezar duvarlarinda
ayakla top oynayan insan tasvirleri de bu sdylemlerini giiclii
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kilmaktadir. Her ne kadar bu sdylemlerin kaynaginin ¢ok eskilere
dayaniyor olmas1 futbolu Stimerlerin bulmus olabilecegi kanaatine
vardirsa da eski ¢aglarda yapilan spor faaliyetlerinde Eski Yunan
sporunun ve olimpiyatlarin biiyiik yerinin oldugu bilinmektedir.
Ama spor ile ilgili ilk modern anlamdaki spor miisabakalarinin
“Stimer Uygarlig1” sirasinda ortaya ¢iktig1, Hititler ve Eski Misirlilar
vasitas1 ile Eski Yunan’a gectigi belirtilmektedir. Stimerlere ait
arkeolojik bulgularda, Yunan sair Homeros’un Odissea adli eserinde
top oynayan insanlardan bahsediyor olmasi futbolun oldukca eski

caglarda da var oldugunu gostermektedir (Terlemez, 2023).

Misir’daki mezarliklarda duvar resimlerinde ayakla top
oynayan insanlarin resimleri giin yiiziine ¢ikarken bu doénemden
kalma deri ya da ketenden yapilan toplar bugiine kadar ulagmay1
basarmustir. ik zamanlardan bu yana, kiire bi¢iminde yuvarlanan
cisimler, bir oyun ve spor araci olarak insanoglunun dikkatini
cekmistir. Gliniimiizde de topla oynanan bir¢cok oyun vardir. Ancak
top oyunu denildiginde ilk akla gelen spor futbol olmaktadir.
Gilintimiizde biiytik kitlelerin ilgilerinin odak noktasi olan futbol
oyununun Siimerlere kadar uzandigi goriilmektedir. Ayrica
Fransa’daki Lascaux magaralarinin duvarlarinda 17.000 y1l 6ncesine
dayanan, kadinlarin futbol oynadigini gésteren ¢izimler bulunmustur
(Sportmen, 2017).

Misir’daki “Beni-Hasan Mezarlig1” kalintilarinda futbolun
M.O. 2500 yillarinda oynandigina isaret eden boyamalar, nesneler
ve yazilar bulunmustur. Top oyunlarinin amacinin; eski musir
hiikkiimdarlarinin tanr ilan edildigi firavunlar i¢in yapilan dinsel
eglence oldugu ve belli tanrilar i¢in yapildig1 tahmin edilmektedir.
“Beni Hasan Mezarlig1”, Antik Misir’da bulunan bir mezarlik sitesi
olup, bu bolge giinlimiizde Orta Misir’da bulunan ve ElI Minye
olarak bilinen yerin yaklasik olarak 20 kilometre giineyinde, “Asyut

ve Memphis” arasinda yer almaktadir. Bolgede baz1 “Eski Krallik”
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mezarlar1 olsa da, oncelikli olarak M.O. 17. yiizyil ile 21. yiizyili
kapsayan Orta Krallik zamanlarinda kullanilmistir. Mezarhigin
giineyinde, yerel tanrica “Pakhet”e adanmis, “Hatsepsut ve III.
Thutmose” tarafindan yaptirilan bir tapinak oldugu bilinmektedir.
Bu tapmak “Artemis Magaras1” olarak bilinmektedir. Ciinki
Yunanlar, tapinak yerin altinda oldugu i¢in, Pakhet’i Yunanlilarin
bilindik en eski tanris1 olan “Artemis” olarak tanimlamaktadirlar.
Misir’daki bir diger mezarlik olan “Merruka” mezarlarindaki duvar
resimlerinde cesitli futbol oynayan oyuncu figiirlerinin yani sira
ayakla top oynayan insan sekillerine de rastlanmaktadir. Hatta
Misir’in kurak iklimi, bu toplardan bir kisminin giiniimiize kadar
ulagmasini saglamistir. Kahire, Berlin ve Londra miizelerinde birer
ornekleri bulunan bu toplarin 7,5 santim capinda, deriden veya sik
dokunmus ketenden yapilmis ve zikzak dikislerle dikilmis, icleri
kepek ve yosun kurusu gibi maddelerle doldurulmus oldugu
goriilmektedir. Bu toplarin yaklasik 2500 y1l 6nceden kalma oldugu
bilinmektedir (Erdogan, 2008).

M.O. 2500 yillarina denk gelen eski Misir mezarliklarinda
bulunan farkli nesneler, futbolun bu bélgeler ve donemlerde bir oyun
olarak var olduguna dair kanit niteligindedir. Top oyunlarinin cinsel
sembol olarak dogurganlik ile iligkilendirildigi ortaya g¢ikmustir.
Evlilikler i¢in, antik Cin koyliilerinin soy ve bereketi i¢in, top
oyunlar1 oynanirdi. Aztec Tlachco’da da (Aztek top sahasi) benzer
bir sembolizm bulunmakta olup, topun kisilestirilmesi faydali bir
hasat saglamak i¢in kullanilmaktaydi. Daha 1yi sicrama icin toplar
“katgiit”, yani hayvan tendonu ile yapilmis ve geyik derisi ile
sarilmistir. Bu oyunlarin kurallar1 hakkinda ¢ok az sey bilinmekle
birlikte, tarihgiler eski Misir’da dogurganlik torenleri sirasinda,
toplarin renkli bir beze sarili tohumlar icerdigi ve bdylelikle topun
sembolik hale geldigini belirtmiglerdir (Maure, t.y.).
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Antik Cag’da Futbol Topu Cesitleri

Cin’de “Tang Hanedanlig1 (618-907)” sirasinda i¢i, tily veya
kil ile doldurulan topun yerini hava ile doldurulan top alir. Aztek
medeniyetinde top 2-3 kilogram agirhiginda kauguk lastikten
yapilmistir. Antik Yunan’da, Ilk top bezden ve ip seklinde sarilan
kildan dikilerek yapiliyordu. Daha sonralart domuz mesanesi
sigirilerek ve tistii domuz derisi veya geyik derisiyle kaplanarak
yapilmaya basland1. Unlii arastirmaci Kasgarli Mahmut’un 25 Ocak
1072 ile 10 Subat 1074 tarihleri arasinda yazdig1 Divan-1 Liigat-it
Tiirk’in ilk cildinin 323. sayfasinda eski Tiirk boylarinin Orta
Asya’da “tepiikk” adiyla andiklari1 bir ayak topu oyunu
oynadiklarindan bahseder. Tiirklerin, tepiik oyunu oynarken bir arag
olarak kullandiklar1 toplar, ilk donemlerde oval kaliplara dokiilen
“Ig Arsag1” bigimindeki kursun kitlesinin iizerine keci kil1 veya kece
sarilarak yapildig1 belirtilmektedir. Zamanla bunlarin degisime
ugradigr ve daha yumusak cisimlerden yapilmis toplarin tercih
edildigi, bunun i¢in de i¢i hava ile doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu
tulumlarinin kullanildig: belirtilmektedir (Erdogan, 2008).

Topun yasinin, insanoglunun ortaya ¢ikistyla eszamanl
oldugu soylenirken, futbolda “Mesin Yuvarlak” olarak da bilinen
topun tarihte ilk olarak nerede ve nasil oynandigiyla ilgili net bir
bilgiye rastlanmamistir. Antik donemlere ait Misir hiyerogliflerinde
sporcu figilirlerinin ayaginda top seklinde yuvarlak cisimler
goriiliirken, yine eski donemlerde deriden ve ketenden dikilmis ve
icinde yosun gibi maddelerin bulundugu toplar goze carpmistir
(2500 i1l oncesi oldugu soylenmektedir). Afrika’nin ilkel
kabilelerinde ise, top sekline benzeyen kurukafalara tekme atilarak
bir cesit oyun yaratildigi sdylenmektedir. Tarih Oncesi ¢aglarda
birgcok magarada hedef oyunlari oynayan insanlar resmedilir iken,
yazitlarda da insanlarin birbirine top attig1 gériilmektedir. Belgelerde

“Stimerlerin ayakla oynadigi bir toptan bahsedilirken, “Sparta”da
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geng erkeklerin tecriibeli kisilere karsi top oynadigi goriilmektedir.
Antik donemde Cin medeniyetinde ise askerler, ¢ceviklik egitimi i¢in
yere dikilmis iki mizrak arasinda bir topu tekmeleyerek gecirmeye
calismislardir. Yine bazi Cin kaynaklarinda, i¢ Asya iilkelerinin
ayak topunu kullandiklar1 ve wustaca bir basar1 sagladiklari
yazmaktadir. Unlii arastirmaci Kasgarh tarafindan yazilan Divanii
Ligati't-Tirk sozligiinde eski Tirklerin bir ayak topu
oynadiklarindan bahsedilmistir. Tepiik ad1 verilen bu oyun “tepmek,
tekmelemek” anlaminda kullanilirken futbolun eski bigimi ve topun
tarihe gectigi oyunlardan biri olarak belirtilmektedir. Oyun araci
olarak agirsak (agirlik olarak kullanilan ve yarim kiire bi¢imde olan
agirsak ipin dengeli donmesi i¢in orta kismindan deliktir)
bicimindeki kursun kitlesinin keci kili ya da kegeyle sarilip igine
hava basilarak elde edilen kiire biciminde bir cisim kullanilmistir.
Yorelere gore topun yumusakligi ya da sertligi degisirken yuvarlak
cismin i¢ine konulan kil, tiiy, hava, tulum, ¢camur vs. topun cinsini
etkilemistir. Sadece ayakla oynandigi i¢in “teplik” admi alan
oyunda, top ana nokta olup, elle vurmak yasaklanmigtir. Karsilikli
kalelerin bulundugu ve modern futbola benzerligiyle dikkat ¢ceken
tepiik, altisar kisiyle oynanan ve kadinlarin da oynadigi bir top
oyunu olurken, topa ait kurallariyla da tarihte Oonemli bir yer
tutmustur (Altas, 2014).

TOP OYUNLARININ OYNANDIGI ANTiK CAG
MEDENIYETLERI

Antik Cin Medeniyetinde Futbol: Cuju

Cuju, futbolla benzerlik gosteren eski bir Cin sporu olup,
skorlama ve oyun stilinde birka¢ 6nemli varyasyona sahipti.
Genellikle algak duvarlar tarafindan tanimlanan ve alanin ortasinda
konumlandirilmis bir ya da iki hedefle belirlenmis dikdortgen bir
alanda oynatilmistir. Ortagag Cin’in ¢ok popiiler bir sporuydu. Tiim

--181--



simiflar arasinda yaygindi. Entelektiieller, koyliiler, kraliyet¢iler ve
askerler tarafindan cok begenilirdi. Bu sporun bir siire Once
oynanmasina ragmen, Cuju’nun daha 6nceki kayitlari M.O. 300
yilinda tarihsel bir siyasi ders kitab1 olan “Zhan Guo Ce” i¢inde yer
almaktaydi. Cin, Japonya, Kore ve Vietnam’da bir dereceye kadar
uygulanmig gibi goriinse de, sporun dogum yeri ve anavataniydi
(Comert, t.y.). Cuju, M.O 300-200 y1llar1 arasinda futbola benzeyen
ve c¢esitli kaynaklara dayanan, askeri idman amaciyla, kil ve tiiy ile
doldurulmus tamami deriden olusan topun, iki bambu kamisiyla
sabitlenen kaleye sokulmasini amaglayan oyunun adidir (Terlemez,
2022). Futbolun atasi, binlerce yil once Cin’e dayanmaktadir.
Tarihte bilinen ilk futbol oyununun “Cuju” oldugu kaynaklarda
belirtilmektedir. Cuju, ilk icat edildigi dénem olarak M.O. 476 ile
221 arasinda “Savagan Devletler Cagi’’n1 kapsar. (Savasan Devletler
Cag1, M.O. 500. yildan Cin Imparatorlugu'nun kurulusuna kadarki
zamandir.) Oyunun ¢ikis noktas: olan Han Hanedanligi’nda, oyun
kisa siirede askerlerin yaptig1 bir “top tepme idmani” iken, Cin
saraylarina kadar {inli ulagsmistir. Baslangic tarihinin yazili bir kaydi
olmaksizin, eski Cin’deki ilk seri katalog kitab1 Bielu’da ilk kez
bahsedilmistir. Yazar Liu Xiang bu kitapta s0yle demistir: “Efsaneye
gore Cuju (futbol) ilk defa 5000 yil 6nce ordularini egitmek i¢in
Imparator Huang Di tarafindan yaratilmistir.” Bunu dogrulamak
icin, bilim adamlar1 Shang Huang Eyaleti, Shanxi Eyaleti ve
Imparator Huang Di tarafindan perili Sari Nehir alanlarinda
arastirmalar yaptilar ve orada ¢ok sayida yuvarlak tas toplar
buldular. Béylece Shandong Eyaletindeki Linzi sehri, 2004 yilinda
futbolun dogum yeri olarak kabul edildi (Comert, t.y.).

Han’in o zamanki imparatoru “Wu Di”nin Cuju ilgisini
cekmis olmali ki, kurallar yeniden diizenlenmis ve bir sekle
oturtulmustur. O donemde “Ju Chang” adinda sirf cuju oynanmasi
icin her iki tarafinda birer kale olan alanlar insa edilmistir. Sonraki
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yillarda, “cuju” oynanmaya ve gelistirilmeye devam edilmistir. 10.
ylizyillda “Cuju Kuliibi” kurulmus olup, her yil diizenli olarak
turnuvalar diizenlenmistir. Song Hanedanligi doneminde (960-
1279), koyliilerden kralliga her smif Cuju’yu benimsemis, hatta
profesyonel anlamda cujucular bile ortaya c¢ikmistir. Bu
“profesyonel cujucular” kariyer hedeflerine de odaklanirlarmais.
Ama oyun biraz daha farklilasmis olup sadece sahanin ortasinda bir
kale bulunurmus. Cuju oyunu, farkli kurallara sahip iki dala
ayrilmistir. Ilk dal olan “Zhu Qui”, cogunlukla festival ve
kutlamalarda oynanirken, maclarda 12 ila 16 oyuncu bulunurmus.
Ikinci dal olan “Bai Da” ise, cujunun ihtisamli yillar1 sayilabilecek
Song Hanedanligi doneminde oynanirmis. Genellikle burada
bireysel yetenekler 6n plana ¢ikmaktadir. Kurallar1 farkli olsa da,
gorsellik olarak gilinlimiiziin “ayak voleybolu”na benzerligi ile
dikkat ¢ekmistir. Cuju, Ming Hanedanlig1 (1368-1644) doneminde
reddedilmis ve zamanla unutulmaya yiiz tutmus olup, 2000 yillik
tarihe sahip bu ilkel futbol oyunu, bugiinlerde Cin’de halen bazi
festival ve etkinliklerde gdsteri amagli oynanmaktadir. Ironik bir
sekilde, unutulmus bu Cin sporunun halefi “futbol” bugiin halen
diinyanin en popiiler sporu olma {invani tasimaktadir (Comert, t.y.).
Cuju Oyunu Cesitleri
Zhu Qui Oyunu

Geleneksel tarzda Cuju, “Zhu Qui” modern futbol ile bazi
benzerlikler tasimaktadir. 12 ile 16 aras1 oyuncudan olugan iki takim,
Cuju topunu bir hedefe tekmeleyerek puan kazanmaya ¢aligirlardi.
Ancak, futbol gibi degildi. Tarlanin ortasinda konumlanmais tek bir
hedef vardi. Bu hedef, ortasinda bir delik agilmis, aralarinda uzamis
gergin bir ag ile olusuyordu. Her takim, bu delikten top atmaya
caligirdi. Tarihinin erken doneminde, cujunun iki gollii versiyonu da
vard:. Her takimin kendi sahasinda kendi hedefleri vardi, ancak bu
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tek gol varyasyonu popiilaritesi nedeniyle terk edilmisti. Bir mag1
kazanmak i¢in kag¢ gol atilmasi gerektigi veya bir zaman siniriin
olup olmadig1 belirsizligi vardi. Takim sporu olan Zhu Qui, her biri
birer sahada olmak iizere 16 oyuncuya kadar iki takim kurulurdu.
Takimin amaci, topu ellerin disinda viicudun herhangi bir kismini
kullanarak, topun gol ¢izgisini ge¢mesini saglamalariyla bir puan
almalariydi. Ya belli bir sayiya kadar oynarlar ya da geleneksel
futbol gibi bir zaman sinir1 belirlenirdi. Oyunun sonunda, en fazla
puani alan takim kazanirdi (Erdem, 2010).

Bai Da Oyunu

Tang Hanedanlig1 (618-907) déneminde, Cuju’nun “Bai Da”
ad1 verilen bagka bir versiyonu, Ozellikle kadmlar arasinda
poptilerlige kavustu. 2 ile 10 arasi1 bireysel oyuncudan olusan bir
grup, gol atmaya calisirlardi. Yargic veya hakemler beceri, stil ve
top i¢in puan kazanir ve kotii performans ile puanlar diisebilir,
oyunun sonunda en yliksek puana sahip oyuncu kazanirdi. Beceri
yarismast olan cujunun, “Bai Da” oyununun bu versiyonu bir
rekabete dontigiirdii. Herhangi bir sayida oyuncu, yeteneklerini
gostermek icin gol atmaya calisirken, sirayla oynamaya
baglarlarmig. Eller disinda viicudun herhangi bir yeriyle topa
dokunabileceklerini unutmazlar, bu yiizden yaratict olmaya
calisirlardi. Bir yargig, her gol i¢in atisin ne kadar etkileyici
olduguna (gol basina 1’den 5’e kadar olan bir say1) puan verirdi. Her
oyuncu i¢in belirli sayida denemeden sonra, en ¢ok puan alan kisi
kazanirdi (Erdem, 2010).

Cuju Oyunu Hakkinda Ilging Bilgiler
Ulkenin uzun tarihi boyunca, birgok Cin imparatorunda
Cuju’nun biiyiik taraftarlar1 oldugu biliniyordu. Ug¢ Krallik Dénemi

(M.S. 220-280) olan, Wei Efendisi Liu Bang ve Liu Che Han
Hanedanlig1 Dénemi (206 M.O.-AD 220), Li Shimin ve Li Longji,
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Tang Hanedanlig1 Donemi (M.S. 618-907) imparatorlar1 zamaninda
Cuju onemli yere sahip olmustu. Bati Han Hanedanligi’nmin ilk
imparatoru olan Imparator “Hangaozu Liu Bang”, sadece Cuju
oyunlarmi izlemekle kalmayip oyun alaninda her zaman ayagini
deneyen bir Cuju hayraniydi. Han Hanedant’nin “Wu’su Wu Wu”,
Cuju i¢in, savas sirasinda ordusunun bulundugu her yerde bir “Cuju
mahkemesi” kurmus. Askerleri egitmenin bir yolu olarak Cuju’yu
kullantyormus. Song Hanedanligi’nin kurucu imparatoru Zhao
Kuangyin, Cuju’nun biiytik bir hayraniydi. Kardesi Zhao Guangyi
ile birlikte her zaman Cuju oynadig1 bilinmektedir. Bir Cuju hayrani
olarak, Song Hanedani imparatoru Huizong Zhao Ji, her yil kendi
dogum giinii i¢in Cuju oyunlarina bir kural koymustu (Pekin, 2014).
Antik Cin’de Kadinlarin Cuju Oynamast

Kadin Cuju oyuncularinin en eski kaydi Han Hanedanligi’na
kadar uzanabiliyordu. Resimlerde, saclarini orttiikleri ve uzun
kollarin1  sallayarak Cuju oynadiklar1  goriilebiliyor. Tang
Hanedanligi’na kadar, imparatorlar futbol oyunlarmi izlemekten
zevk aldik¢a, kadin oyuncular kraliyet mahkemesinde galip
gelirlerdi. O zaman, c¢esitli beceriler, c¢ogunlukla eglence
performanslar1 olarak hizmet veren Cuju oyununda yaygin olarak
kullanildi. Ustelik erkek oyunundan farkli olarak, kadin takimimnin
herhangi bir gol kural1 ya da belirli sayida oyuncusu yoktu. Bazen
sadece iki kadin bir mag i¢in yeterli olabiliyordu. Tabii ki bu mag bir
erkek macindan ¢ok daha az yogunlukta yere sahip olup, daha ¢ok
bir eglence oyunu gibiydi (Pekin, 2014).

Antik Cin’de Han imparatoru Wudi’nin Cujuya Katkilar

Savasan Devletler Déneminde (M.O. 476-221), Cuju, askeri
magaracilar i¢in “fitness egitimi” olarak kullanilmistir. Cuju’nun
popiilerligi  ordudan  kraliyet = mahkemelerine ve  Han
Hanedanligi’ndaki st siniflara (M.S. 206-M.S. 220) yayildi. Han
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Imparatoru Wu Di’nin spordan ¢ok keyif aldigi ve maglarin
genellikle imparatorluk sarayinin i¢inde yapildigi sdyleniyor. Han
Hanedanligr déneminde de Cuju oyunlarinin standartlastirildigi ve
kurallarin olusturuldugu biliniyor. Han Hanedan1 doneminde “Ju
Chang” adinda bir tiir mahkeme, her iki tarafta alt1 hilal seklindeki
kale direkleri bulunan Cuju maglar i¢in 6zel olarak insa edilmistir.
Yine Han Hanedani déneminde imparator Wudi’nin futbol magi
izlemeyi ¢ok sevdigi bilinirmis. Wudi’'nin sik sik sarayda horoz
giiresi ve futbol magc1 diizenlettigi “‘Han Hanedani’nin Kayitlar1” adl
kitapta, yazilidir. Bu nedenle Wudi’nin gézdesi “Dong Xian” evinde
futbol oynayabilen birkag kisiye bakarmis (City, t.y.).

Mezoamerika Medeniyetlerinde Futbol

Maya ve Olmekler’de Futbol

Olmekler’den baglayarak Aztekler’e kadar oynanan,
Mayalar’in “Pitz” adm verdigi ve bugiin hala “Ulama” adiyla
oynanan 3500 yillik bu oyun; diinyanin bilinen en eski oyunudur.

Maya top oyuncularina ait seramik ve vazolarda bu oyuna
dair betimlemeler bulunmaktadir. Maya top oyuncularina ait
heykelciklerde goze c¢arpmaktadir. Aslinda Mezo-Amerikan
kiiltiirtinde tanrilara kurban vermek agisindan dini bir 6neme sahip
oldugu i¢in, bir oyundan ¢ok daha fazlasidir bu oyun. Her sehirde
birka¢ sahasi olan oyun, hem futbola hem basketbola benzemesi ve
yaklasik 3,5 kilo agirhigindaki kauguk bir topla oynanmasi dikkat
cekiyor. Farkli donemlerde oyunun g¢esitli varyasyonlar1 olsa da,
oyuncular, 6n kol, kalga, dirsek, diz, omuz ile topa dokunabiliyorlar
ve pek yaygin olmayan alternatif bir varyasyonda, topa sopa ya da
raketle de vurulabiliyor. Ama bu oyunda elleri kullanmanin
kesinlikle yasak oldugu bilinmektedir. Sadece erkeklerin oynadigi
takimlar 3-4 kisiden olusmaktadir. Top, rakibe ait duvara carparsa
puan kazaniliyor. Eger top, yere iki kereden fazla diigerse, bu puan
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kaybina yol agiyor. Takimlarin berabere kalmasi halinde oynanan
son devrede, her takim, hatir1 sayilir bir yiikseklikteki, basket
potasina benzeyen yan duran bir ¢gemberin i¢inden topu gegirmeye
calistyor (Dalkiranoglu, 2016).

Vahset, kazanan takimin belli olmasindan sonra basliyor.
Kazanan taraf, “Hachas” ya da “Palmas” adi verilen kupalar alip,
viicutlart boyali ¢iplak giizel hanimlarla kutlama yaparlarken;
kaybeden takimin kaptaninin ve hatta bazen tiim ekip oyuncularinin
kafalar1 kesiliyor. Peki, biitiin o kesilmis kafalar ne oluyor? Oyun
araci olan toplar da, “Hachas” denilen kupalar da; bir 6nceki oyunun
sonunda kurban edilen oyuncularin kafalarindan yapiliyormus. El
Tajin’nin glineyindeki top sahasinda ve Chichen Itza’da, oyuna dair
sahneler ile yedi oyunculu iki takim ve oyunculardan birinin
kafasinin kesilisi, kabartma panolarla ve dekoratif heykellerle tasvir
edilmis (Dalkiranoglu, 2016).

Mayalarin mitolojisinde, en bilindik iki karakter vardir.
Hikayeleri, hayatta kalan az sayidaki Maya metinlerinde
anlatilmaktadir. Hero Twins'in hikdyesi ikiz olan erkek kardeslerle
basliyor. Adlar1 “Bir Hunahpu ve Yedi Hunahpu”dur. Bu iki erkek
cocuk, Maya top oyununu oynamayi severler ve yeteneklerini
sergilemeyi ihmal etmezlerdi. Ancak oyunlarini fazlasiyla giiriiltiili
bir bicimde sergilemekten kacinmazlardi. Yeralti diinyasinin
tanrilar1 “Oliim Efendileri”, onlar1 yeralt1 diinyas1 olan Xibalba’ya
¢agirdi. Cocuklar yeralt1 diinyasinda, Oliim Efendileri tarafindan bir
dizi teste tabi tutuldular. Once dikenli ve kandan olusan nehirlerin
lizerinden ge¢mek zorunda birakildilar. Sonra tanrilari adlariyla
selamlayacaklardi. Ancak karsiladiklar1 tanrilar sadece tahta
oymalardan ibaretti. Zaten tanrilari tanimayarak sinavdan basarisiz
sayilan ikiz kardesler, tanrilar tarafindan atesli bir banka oturtularak
yakildilar. Efsaneye gore, 6lmiis olmasina ragmen, bir Hunahpu'nun

Maya tanrigalarindan birinden bir ¢ocugu vardi. Bu tanriganin “Hero
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Twins” olarak taninacak ikizleri vardi. Isimleri Hunahpu ve
Xbalanque idi. Tipki babalar1 ve amcalar1 gibi Hero Twins de harika
top oyunculariydi. Ancak yiiksek sesle oynamalarindan dolayi
yeralt1 tanrilarini kizdirdilar. Kisa siire sonra yeralt1 tanrilart “Oliim
Efendileri” onlar1 yeralti diinyasinda top oynamaya c¢agirdi.
Kahraman lkizler, Oliim Efendileri ile tamsmak igin yeralti
diinyasina gitti. Ancak kahraman ikizler babalarinin hatalarindan
ders almis bir bigimde top oyununa katildilar. Tanrilarin higbir
numarasina da diismeyen ikizler, sinandiklar1 tiim sinavlari gectiler.
Tanrilar, onlar tahta tanrilarla kandirmaya calistiklarinda, tanrilari
isirmak i¢in bir sivrisinek kullandilar. Boylelikle hangi tanrinin
gercek, hangisinin tahta oldugunu anladilar. Ayrica atesli bankta
oturmay1 da reddettiler. Testleri gectikten sonra g¢ocuklar tanrilara
kars1 top oynayacaklardi. Yine tanrilar, tizerinde keskin bigakll bir
top kullanarak c¢ocuklari kandirmaya c¢alisti. Ancak oglanlarda
bunlarmn higbiri yoktu. Bigaklar1 gordiiler ve tanrilara, eger tanrilar
adil oynamazsa top oynamayacaklarini sdylediler. Tanrilar adil
oynamay1 kabul etti. Ancak ¢ocuklar, tanrilarin kazanirlarsa onlari
oldiirmek niyetinde olduklarimi biliyorlardi. Boylece tanrilarin
kazanmasina izin verdiler. Her oyundan sonra, tanrilar ¢ocuklari
bicak, buz ve ates odalariyla smamaya devam ettiler
(Tristarhistory.org, t.y.).

Cocuklar nihayet top oyununda Oliim Efendileri'ni yendi.
Lordlar 6fkeliydi. Oglanlari, firina atlamalarini sdylediler. Oglanlar
oldiiriildii ve tanrilar kiillerini nehre atti. Bunlarin hepsi Hero Twins
gizli planinin bir parcasitydi. Kiilleri nehrin bir pargasi haline
geldiginde, ¢cocuklar yayin balig1 olarak hayata geri dondiiler. Daha
sonra Kahraman lkizler olarak tamamen restore edildiler. Hero
Twins, artik tanrilarin  bircok giicline sahipti. Bir seyleri
oldiirebilirler ve sonra onlar1 6liimden geri getirebilirlerdi. Oliim
Lordlari, ¢ocuklarin giiclerinden etkilendi. Cocuklardan onlara
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numara yapmalarin1 istediler. En iyi numaralariyla, Oliim
Efendileri'ni o6ldiirdiiler ve sonra onlar1 hayata dondiirmediler.
Boylece Hero Twins kazanmis oldu. Kahraman Ikizlere cok
benzeyen karakterler, diger baz1 Kizilderili kiiltiirlerinin
mitolojisinde bulunur. Kahraman Ikizler, gokyiiziiniin tanrilari
tarafindan Diinya'nin hiikiimdarlar1 yapildi. ikizlerden biri Ay'a,
digeri Giines'e dondii. Kahraman ikizler babalarin1 hayata déndiirdii
ve onu Misir tanrisina doniistiirdii. Maya hiikiimdarlarinin
Kahraman lkizler’in torunlari oldugu sdyleniyordu. Bu onlara
hiikkmetme hakki verdi. Pek cok Maya vazosu Kahraman Ikizler’in
hikayelerinden sahnelerle boyanir ve oyulurdu (Tristarhistory.org,
t.y.).

Tarihin En Eski Takim Sporu “Ulama”nin Dirilisi

Meksika geleneklerine ithafen, Meksika ve Belize’li takimlar
Ulama olarak bilinen {li¢ bin yillik top oyununda birbirleriyle
yaristilar. Oyun, Nisan 2017°de eski Maya kenti Teotihuacan’da
gerceklesti ve eski Meksika ve Orta Amerika kokenlerini kutlayan
ve tezahiirat eden biiylik bir kalabalik goriilmeye degerdi.
Meksika’da, yerel orgiitleyiciler Orta Amerika halkinin kiiltiirel ve
dini mirasima 6nem verdikleri i¢in on yildan uzun bir siiredir eski
Mezoamerikan kokenli top oyununu canlandirmaya calisiyorlar.
BBC’nin haberine gore, Ulama, Yunanistan’daki ilk Olimpiyat
Oyunlart’nin kurulmasindan yaklasik bin y1l 6nce, Orta Amerika’nin
eski Mezoamerikan kiiltiirleri tarafindan oynanmasindan beri
diinyanin bilinen en eski takim sporu olarak kabul ediliyor. Hatta bu
oyun, Ispanyol istilacilar tarafindan yasaklanmadan dnce yaklasik
2.500 y1l boyunca oynanmist1 (Geggen, 2018).

Bryan Hill’in bir yazisinda yer aldig1 gibi, bu oyun sadece
eski halklarin oyunu degil, ayn1 zamanda Olmec, Maya ve Aztek
uygarliklarinin da oynadig bir oyundu ve Mezoamerikan kiiltiiriiniin
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de 6nemli bir pargasiydi. Eski metinlere gore Ulama, aya kars1 olan
giines ile aydinlik ve karanligi (muhtemelen iyilikle kotiiliik
arasindaki savasi) temsil eden yildizlar arasinda bir savas olarak
goriilityordu. Buna ek olarak, topun hareketi Aztek, Olmeca ve Maya
halklar i¢in giinesin doniigiinii sembolize ederdi. Mayalar’a gore,
oyun “Pok a Tok” olarak biliniyordu, Aztek’lere gére Tlachtli idi,
bugiinlerde ise ¢ogu insan, bu oyunu Ulama olarak adlandirtyor
(Terlemez, 2019).

Mezoamerika’da Chichen Itza’nin Top Oyun Sahast

Paraguay ve bugiinkii Arizona’nin giineyine kadar uzandigi
tahmin edilen, bilinen en eski Mesoamerican top sahasi
Meksika’daki Paso de la Amada’dir ve radyo karbon tarihleme
yontemiyle yaklasik 3600 yasinda oldugu hesaplanmistir. Bugiine
kadar yaklasik 1.300 Mezoamerikan top sahasi bulunmustur ve her
Mezoamerikan antik kentinde en az bir tane oldugu tahmin
edilmektedir. Olmec sahalari, gilinlimiiz futbol sahasinin
biiyiikliigiindeydi ve havadan bakildiginda, iistte ve altta iki dikey
“I” gibi gorilinliyordu. Tas bloklarla ¢evriliydi ve oyuncular egimli
duvarli dikdortgen bir kortta bu oyunu oynadilar. Bu duvarlar
genellikle sival1 ve parlak bir sekilde boyanmistir. Hainler, jaguarlar,
tecaviizciiler bu duvarlara resmedilmisti. Mevcut kanitlar; heykeller,
sanat, balo salonlar1 ve gliflerden elde edildiginden oyunun tam
kurallar1 bilinmemektedir. Bununla birlikte, mevcut arkeolojik
buluntulardan, tarihgiler, kullanilan biiytik lastik topun {i¢ ile sekiz
kilo agirhiginda ve 25 ila 37 cm (10 ila 12 in¢) ¢apinda olabilecegini
tahmin etmektedir. Bu, yaklasik bir basketbol topunun
biiyiikligiidiir, ancak topun i¢i daha katidir (¢ok daha agir), cogu
zaman oyuncularin viicudunun yanlis yerlerini topa carpmalari
sonucu Oliimle sonuglandi. Bu nedenle ciddi yaralanma ve 6liimleri
onlemek i¢in oyuncular sonunda koruyucu kiyafetler giymeye

basladi. Giinlimiizde de hala kesifler ortaya ¢ikmaya devam ediyor.
~-190--



2017’nin Haziran ayinda arkeologlar, bir Aztek tapinagi ve Meksika
sehir merkezindeki bir top sahasinin Onemli kalintilarini
kesfettiklerini duyurdular ve Eylil 2017’de, arkeologlar, Eski
Mayalar’in biiylik toplarla oyunlarini gosteren iki adet 1300 yillik
tags panelleri kesfettiler. Paneller, Belize’deki Tipan Chen Uitz
arkeolojik sahasinda bulundu ve uzmanlara gére, M.S. 700 yilina
kadar uzaniyordu (Geggen, 2018).

Aztekler’de (Meksikalilar) Futbol

Aztek medeniyetinde futbol benzeri oyuna M.O. 1500’lerde
duvar resimleri, paneller ve vazo betimlemelerinde rastlanmaktadir.
Aztek medeniyetinden diger oyunlar da baska yerlere yayilmistir.
Meksika’da futbol kutsal oyun olarak nitelendirilmektedir.
Azteklerde oyun hem izleyici futbolu, hem astrolojik inceleme hem
de siyasal girisim olarak betimlenmektedir. Bu c¢aglarda soylular
tarafindan oynanan krallarin rekabet amaciyla gerceklestirdikleri bir
oyundu. Aktif oynayanlar ve seyirciler i¢in laik ve dinsel anlami
vardi. Azteklerde yenilen takimin kaptaninin adak olarak kurban
edilmesiyle yapilmaktaydi. Azteklerde, top ve topun alandaki
hareketi, gokteki kutsal viicutlarin hareketi olarak goriilityordu. Bu
oyun, giines ve giinesin hayat veren 1s181yla karanligin prensibini
temsil eden ay ve yildizlarin savasi olarak niteleniyordu. Birbirlerine
zit glindiiz ve gece, karanlik ve aydinlik, yasam ve oliim gii¢leri
alanda carpisiyordu. Buradaki anlayis, glinese ve 1sikla gelen
“diinyanin verimliligine” gereksinimi olan tarimsal yasam bi¢iminin
bir ifadesiydi. Muhtemelen kafas1i kesilenin akan kani bu
verimliligin temsiliyle iliskiliydi (Erdogan, 2008).

Aztekler’de, oyuncular, oyuncuya 6zgii giysiler, 6zellikle
koruyucu helmet, kemer, diz ve dirsek koruyucular: ve eldivenler
giyiyorlardi. Ciinkii agir lastik top nedeniyle sakatlaniyorlarda.
Miisabaka sirasinda kullanip kullanmadiklar1 bilinmeyen agir tas
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ekipmanlar takiyorlardi. Aztek medeniyetinde magin sonunda,
oyunu kaybeden takimin kaptaninin basi merasimle din adami
tarafindan  kesiliyordu. Kazanan bir savas kazanmis gibi
onurlandiriliyordu. Aztekler’de oynanan oyun sadece viicudun belli
yeriyle oynaniyordu, fakat topa vurmak i¢in, bazi oyunlarda raket,
beyzbol sopasi ve sargiyla korunmus el kullaniimaktaydi.
Aztekler’de, oyunu kaybedenler tanrilara adak edilmekteydi
(Erdogan, 2008).

Eskimolarda Futbolun Adi: Aqsaqtuk (Buzda Futbol)

Eskimolarda Agsaqtuk (buzda futbol) adiyla gerceklesen
futbolun ne zaman basladig1 bilinmemektedir. Alaska ve Kanada’da
oynanan “buzda futbol” ile ilgili “Inuit” mitolojilerinde ve
efsanelerinde belirtilen inanca gore Sliilerin ruhu, “mors”un basinin
top olarak kullanildig1 bir ebedi oyunun oynandig1 kuzey 1siklarina
dogru seyahat ederler. Oyunu degisen sayida iki takim oynar. Magta
sarkilar da soylenir, ma¢ sonrasinda ise herkes cemaat igloosunda
kutlama yapardi (Erdogan, 2008).

Aborjinlerde Futbol: Marn Grook ve Woggabaliri
Marn Grook

Marn Grook, tarihin bilinmeyen bir noktasindan bu yana,
Avustralya’nin bat1 Victoria kabileleri arasinda oynanan bir Aborjin
top sporudur. Sadece tarihsel belgelerinin anekdotu oldugu igin,
kurallar belirsizdir. Ancak modern “Avustralya Kurallar1” futbolu ile
baz1 6zellikleri benzer gibi goriinliyor. Bazilar1 sporu Avustralya
Kurallar1 futbolunun yaratilmasinin ardindaki birincil etki olarak
tutuyor. Ancak bu iddianin arkasindaki tek kanit delildir. Bu
nedenle, ¢ogu tarih¢i giivenilirligi iddia etmiyor, “Marn Grookun
essiz ve bagimsiz bir spor oldugu konumunu koruyor. Marn Grook
icin en eski kayit, Aborjinlerin birden fazla oyunda oyunu oynadigini
izleyen 1841°de baslayan yerlesimci William Thomas’dan (1793-
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1867) alinan bilgilerdir. Bu, en eski gorgii tanig1 kaydidir, ancak her
seyden Once, sporun onlarca yil hatta ylizyillar Oncesine ait
olabilecegi anlamina gelir. Tarihgiler, Avrupali
somiirgelestirilmeden dnce Avustralya’daki Aborijin halki hakkinda
cok az sey bildikleri i¢in, oyunun tarihini belirlemek i¢in su anda
uygulanabilir bir yol yoktur. Bir yan not olarak, bazi kaynaklar,
Prusyali bilim adami William Blandowski’nin 1857 tarihli bir
eserinin, yeni Giiney Galler’de Aborjinler tarafindan bu oyunun
oynandigini 6ne siirecek bir Marn Grook oyunu betimledigini iddia
ediyor. Ancak hem ¢izimin kendisi hem de Blandowski'nin sahneye
iligkin agiklamasi, oynanan sporun ‘“Woggabaliri” oldugunu
dogrulamaktadir. Sporun gorgii tanig1 kaynaklari oyunun kurallarini
belirleyemedi, ancak nasil oynandigina dair bazi detaylar verdiler.
Oyuncularin topu firlatmasina izin verilmedi; gegmenin tek yolu,
tekmelemekti. Bir oyuncu topu yakaladiginda, hareket etmesine izin
verilmedigine veya hareket halinde smurli  kalmayacag:
anlasilmaktadir. Yakaladiktan sonra, bir bagkasina atmak zorunda
kaldilar. Puanlama veya oyunu kazanma konusunda yorum
yapilmadi, ancak etkileyici yakalama veya vurus yapan oyuncular
ovildii. Farkli kabileler Marn Grook topunu farkli malzemelerle
yapardi. En yaygin olarak kullanilan top, Woggabaliri topu gibi bir
ciltle baglantiliydi. Bilinen yontemlerden en onemlilerinden biri,
bilinmeyen bir yapiya sarilmis kanguru skrotumun kullanilmasidir.
Bu toplar, az bir ¢esitlilikte malzemeden yapilmis olsa da, her zaman
birincil hareket etme araglarina dayanacak sekilde {iretilmistir
(Healthandfitnesshistory, t.y.).

Woggabaliri

Woggabaliri, Yeni Giiney Galler’de bulunan Avustralya
Aborjin Wiradjuri halkinin tarihteki bilinmeyen bir noktasindan beri
oynanan bir spordur. Tarihsel olarak, kazanani olmayan, oyuncularin

topu yere vurana kadar top atmanin ¢ok basit oldugu bir “kaleci”
~193--


https://healthandfitnesshistory.com/ancient-sports/aboriginal-woggabaliri/
https://healthandfitnesshistory.com/ancient-sports/aboriginal-woggabaliri/
https://healthandfitnesshistory.com/ancient-sports/aboriginal-woggabaliri/
https://healthandfitnesshistory.com/ancient-sports/aboriginal-woggabaliri/

oyunuydu. Sporun modern yorumu, temel bir puanlama sistemi
icermektedir (Healthandfitnesshistory, t.y.).

Woggabaliri Oyunu Nasil Oynanir?

Woggabaliri, modern ayakla oynanan top oyunlarina carpict
sekilde bir benzerlik katiyor. Baslangicta, Woggabaliri oyunculari
topu tek bir oyuncudan digerine atmak ve topu tekmelemek igin
ayaklarin1 kullanirdi. Blandowski’nin agiklamasi, topun yere
degmesine kadar oyunun siiresiz devam edecegini gdsteriyor.
Modern kurallar ¢er¢evesinde oyuncular iki takim halinde ayrilirlar
ve her takimin bir zaman sinir1 icinde miimkiin olan en fazla sayida
(herhangi bir oyuncuyla arka arkaya iki kez temas etmeden) temasa
gecmesi hedeflenir. Blandowski’nin illiistrasyonu spor oynayan 6
cocugu gosteriyor, ancak bunun gerekli bir say1 olduguna dair bir
isaret yok. Modern footbag oyunlarinda oldugu gibi, 6’dan fazla
veya 2 kisiden az oynanamamaktaydi (Healthandfitnesshistory, t.y.).

Woggabaliri Oyununda Kullanilan Top

Kullanilan top, typha koklerinden yapilmis ve bir arada
tutmak icin bir deri ile sarilmistir. Bu top ¢ok kaygan olmadigindan,
biiyiik, hafif bir futbol topu 1ile benzerlik gdsterebilir.
Blandowski’nin illiistrasyonunda kullanilan top, bir futbol topunun
yaklasik yaris1 kadar biyiikliiglinde olup oyunun tarihinin ¢ogu
zamaninda farkli olabilme ozelligi tasimaktadir
(Healthandfitnesshistory, t.y.).

Maorilerde (Yeni Zelanda Yerlileri) Futbol: Kiorahi

Ki-o-Rahi, geleneksel bir Avrupa dncesinde oynanan Maori
top oyunudur. Bir “ki (top)”un hayali ellecleme ve hizli gegisini
iceren, dairesel bir sahada oynanan, hizli hareket edilen bir temas
sporudur. Avrupalilarin gelisinden once, Ki-o-Rahi, Aotearoa/Yeni
Zelanda’da Maoriler tarafindan oynandi. Cogunlukla farkli kabileler
oyunun farkli versiyonlarini oynamislardir. Uyeleri arasinda
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ozellikle giiclii ve fit ball oyuncular1 olan bir kabile, bazen savasa
hazirlanan bagka bir kabilenin yardimina ihtiya¢ duyabilirdi. Bir
elciye bir “ki” veya “poi” sunacak ve bu da savasta kabileye katilma
davetini temsil edecekti. Diverse topu (ki) oyunlart her zaman Maori
kiiltiirinde O6nemli bir rol oynamistir ve bir kabile bir eglence
diizenlediginde, genellikle kabile klanlari arasinda top oyunlari
oynanmistir. Kullanilan toplarin daha yaygin tiirleri: “Poi” kisa bir
dizgeye ilistirilmis bir keten topu, dans ve oyunlarda kullanilirdi.
“Poi toa” orijinal olarak savas¢i antrenman topu olarak kullanilan
uzun bir ipe takilan bir keten topudur. Esnekligi, koordinasyonu ve
hiz1 test etmek i¢in poi toa kisa bir siire sonra baska bir ayaktaki
kabile tiyesine yonelik olarak hizli bi¢imde ardi ardina birka¢ kez
atilirdi. Oyunun gecisinde ve yakalanmasinda kullanilan “ki” araci
bir keten topunun adidir (New Zealand In History, 2014).

Kiorahi Oyununun Cikis Hikdyesi

Rahi’nin, Ti Ara adinda giizel bir karist vardi. Bir giin
uzaktaki daglik bir bolgeden bir diigman kabilesi Ti Ara’y1 kagirdi.
Kaciranlar komsu ormanlara biyliler yapar, bitki Ortiisiiniin
yogunlagmasma ve ge¢ilmez olmasina neden olur, bdylece Ti
Ara’nin alindig1 yeri kimse takip edemezdi. Rahi, Ti Ara’y1 bulmaya
kararliydi. Ailesi ve kabilesinin yardimiyla Manu Tangata adinda
bliyiik bir ugurtma insa etti. Yolculuguna baglamadan 6nce, Rahi
yolculugunda beslenme i¢in biliyilk Moa (soyu tiikenmis Yeni
Zelanda kusu) yumurtalarn ile dolu birkag “ki” (keten torba)
hazirladi. Riizgar tanris1 Tawhirimatea, Rahi’yi c¢alilikta hafifce
inmeden Once ugurtma ugurdu. Ormanin i¢inden alindig1 sirada Ti
Ara, “giimiis fern”in (Yeni Zelanda aga¢ egreltiotu) yapraklarinin
simli alt tarafin1 agiga ¢ikariyordu. Rahi, Ti Ara’nin terk ettigi glimiis
izi takip edebildi. Ti Rahi kagiranlarin varligindan haberdar oldu.
Kabilelerinin tohungasi (biiyiicii, papaz) baska bir biiyiiye yol agti,

bu da gokyliziine sicak bir kavurucu giinesin ¢ikmasina neden oldu.
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Bu giines, diizenli giines olan Ra’nin kiz kardesi idi. Hemen yesil
orman sicakta kurudu ve kahverengi solmus yapraklari bir zamanlar
yesil orman zemine kar gibi diistii. Daha sonra giiclii bir riizgar ¢ikti,
ormanin kuru kalintilarin1 uzaklastirarak, higbir seyden eser
birakmadi. Colle cevrili ve izlenecek hicbir giimiis iz birakmayan
Rahi, hangi yone devam edecegini belirleyemedi. Cok ge¢cmeden,
¢ol sicaginda 1sindi. Biiyiik bir sar1 kaya ortaya ¢ikti ve Rahi
golgesinde dinlendi. Bu kaya onun Tipuna parg¢asi oldugunu hissetti.
Rahi otururken, kaya yavas yavas renk degistirmeye basladi ve
saridan yavas yavas serin bir yesil renge doniistii. Bir anda kayanin
iistline tiinemis dev bir dost kartal ¢ikiverdi. Dev kartal Rahibe’nin
sularina gagasindan su damlatti. Birdenbire, muazzam kertenkele
ortaya cikti. Kertenkele su¢lamayi denedi, ancak hem kayanin hem
de Rahi'nin “mauri” (yasam giicii, yasamin 0zii) tarafindan yaratilan
bir ¢ift kuvvet alan1 nedeniyle kayaya yeterince yaklasamadi. Sinirli,
kertenkele taktiklerini degistirdi. O, kayalari, taglar1 ve kumu séken
kayay1, etrafindaki dev kuyrugu biitlinliyle ¢irpmaya basladi (New
Zealand In History, 2014).

Kertenkelenin siirekli olarak c¢evrilmesi ve kivrilmasi
sonunda kayay1 ¢evreleyen ve tazeleyici kaynak suyuyla dolu derin
bir kanyon belirdi. Dev kertenkele Utumai denilen devasa bir su
canavarina doniistii. Rahu’nun arkadasi devasa kartal, Namu kayada
idi. Cok soguk olmas1 ve donma tehlikesiyle kars1 karsiya kalmasina
ragmen, gece siirekli olarak daha soguk olmaya basladik¢a Rahi’yi
tiylerine sarmaya calisti. Hemen ardindan Rahi, gokyiiziine
hizalanmis li¢ yildiz gordii. Babasinin Eru’nun “maunga” (dag)
tepesinden biiyili yaptigimi fark etti. Rahi’nin izledigi gibi, adadan
kiyiya ulagsmak i¢in dar bir buz rampasi olustu. Rahi’nin i¢inde kalan
tim kuvvetleri c¢agirmak, Nami’yi sirtinin iizerine kaldirdi ve
yavasca kiyidan dar buz patikalarina dogru ilerlemeye basladi ve
giivenligi sagladi. Rahi ve Namu kiyiya ulagsma noktasina
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geldiginde, taniwha (deniz canavari) sulardan yiikseldi. Ofkeden
Rahip’i hedef alan, mizrak gibi havada u¢mus sivri uclu keskin
diglerin olusumunu kendi kafasina bagladi. Neyse ki disler gibi
mizraklar patikalarin kenarindaki buza carparak Rahi ve Namu’ya
zarar veremediler. Bagindaki sabit baglanma ile canavar olan Utumai
sonunda kendi boynunu kirdi ve su dolu kanyonun derinliklerine
cansiz bir sekilde batti. Rahi’yi kiyiya ulastiginda giines dogdu.
Sifali glines 1sinlarinda, Namu cok ge¢cmeden eve ugmak icin
yeterince zaman bulabilmisti. Rahi, umutsuzca onu arayan
kabilesine katilabildi ve hepsi de Ti Ara’yr serbest birakmak i¢in
daglara dogru yola c¢iktilar. Rahi ve kabilesi nihayetinde daglarin
dibinde bulunan ve magaradaki Ti Ara’nin kagiranlari i¢in tehdit
edici naralar atarak daglarin eteklerinde bulunan bir magaranin
girigine ulasti. Bir silire sonra Rahi ve kabilesi termal buhar delikleri
ve termal dagi kaplayan sicak havuzlari1 engellemek i¢in bir dizi agir
kayalar kullandi. Cok ge¢meden dagin i¢indeki sicaklik, dumam
titen siddetli gagalar1 tahliye etmeye basladi. Ti Ara’nin
abdiiktorleri, aralarindaki panikle Ti Ara’daki magaradan kagmak
zorunda kaldilar. Rahi ve Ti Ara birbirlerinin kollarina diistiik¢e,
depremler ve sok dalgalari, herkesin giivende kalmasina neden
olmaya basladi. Ertesi giin muazzam bir patlama meydana geldi ve
dagin gokyiiziine dogru firladi. Ti Ara’nin kacgirilmasi sirasinda
biiyiiler yapan Te Puhuru, dagin i¢inde kalmisti. Patladiginda Te
Puhuru, simdi oldugu yerde cennete atildi ve yaramazliklarini devam
ettirmeyi siirdiirdii. iki kabile Rahi'nin maroken oldugu géliin
kiyisinda topland1 ve barig yapmaya karar verdi. Biiyiik deniz
canavari (taniwha) pisirildi ve bir¢ok giin boyunca iki kabile birlikte
yediler ve birlikte tartistilar. Savas olmadan baris icinde uyum i¢inde
yasamanin miimkiin oldugu sonucuna vardilar. Iki kabile konseyleri
sonsuza dek kalici barig saglanmasi icin bir ara¢ icat ettigi bu
kiyilarda bulundular. Kabilelerin birlikte oynadigi Ti Ara’nin
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kacirilma girisimini temsil eden bir oyunu yarattilar. Ki-o-Rahi’nin
oyunu boyle bagladi. Efsaneye gore Ki-o-Rahi’nin oyunu,
Aotearoa/Yeni Zelanda’da sisle tasinarak, Ki-o-Rahi oyununun
ortaya ciktigi golleri ve kiyilarn kucaklarken riizgarla birlikte
stipiiriildii (New Zealand In History, 2014).

Antik Grek Medeniyetinde Futbol:

Episkyros Episkyros (M.O. 900)

Episkyros, takim c¢alismasina yonelik, her biri 12 ile 14
arasinda degisen iki takim arasinda oynanirmis. Episkyros oyunu, bir
top araciligiyla, el ile miidahale edilmesine izin verilen kurallar1 olan
bir oyun. Takimlar topu diger takimin baskanlarina atmaya
caligirlardi. Takimlar arasinda “Skuros” denen ve her takimin
arkasinda bulunan beyaz bir cizgi vardi. Takimlar genellikle en
sonunda hattin arkasina, zorlanincaya kadar topu degistirirlerdi. Bu
oyuna Sparta'da, her biri 14 oyuncudan olusan bes takiml1 bir sehir
festivalinde “Episkyros” ad1 verildi. Oncelikle erkekler tarafindan
oynandi ama kadinlar da bunu uyguladi. Yunanca episkyros oyunu
benzeri bir oyun daha sonra Romalilar tarafindan yeniden
adlandirilarak Harpastuma ¢evrildi (Ondes, 2010).

Episkyros Oyununun Kalic1 Etkisi

Episkyros oyunu M.O. 9. yiizyildan dnce “Antik Yunan’da
ortaya ¢ikmistir. Biiyiik 6l¢iide Yunanistan’in agir askeri talimlerine
bagli olarak, oyunun takim orgiitii ve savunma formasyonu iizerine
kurulmasinin siirpriz olmamasi gerekir. En eski haliyle, oyun iki, on
iki veya on dort oyuncuyu, bir topu elle ya da ayaklariyla idare eden
takimlardan olusuyordu. Oyunun amaci basitti: Kars1 takimin
savunmaya c¢alistig1 beyaz bir gol ¢izgisinden (Skuros olarak bilinir)
topun gegmesini saglamakti (Gardiner, E. Norman, 2012, Kennell,
Nigel M., 1995). Episkyros, Cuju’dan farkli olsa da, oyuncularin
ellerini kullanabilmeleri i¢in oyun, strateji, savunma iletisimi ve
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puanlama araglar1 agisindan giiniimiiz futboluna ¢ok daha yakindi.
Episkyros, Yunan toplumunda anitsal bir etkiye sahipti. Episkyros,
Sparta’da, 6zellikle de “Spartali Savascilar’da herkes i¢in biiyiik bir
ilgi ile eglenceli bir yaris1 temsil etti. Her yil bir Sparta sehir
festivalinde Episkyros turnuvast diizenlendi. Festival turnuvasi
genellikle bes takimdan olusuyordu ve sayisiz topluluklar kendi
takimlarina lehine tezahiirat yaparlardi. Sparta sehri “festival
turnuvasi1”, en eski bilinen organize futbol miisabakalarindan birini,
inanilmaz derecede ham haliyle temsil etti. Yillar sonra, Episkyros
oyunu ulusal sinirlara yayildi, ¢linkii Romalilar oyunu déniistiirerek
yeni versiyon olarak Harpastum’u oynadilar (The New
Encyclopadia Britannica, 2007, Lewis, Charlton T.; Short, Charles,
2014).

Homeros’ un Odissea Adli Eserinde Futbol

Efsanevi gdérme engelli Yunanli sarkict Homer, M.O. 8.
yiizyllda yasamis ve Yunan medeniyetinin ilk iki edebi eserinin
kurucusu olarak kabul edilmektedir. Odyssey adli eserinde
Troya’dan Ithaca’ya 10 yil siiren yolculugunun bir kisminda Feak'in
diyarinda “Nauzykai Topu” ile ilgili bilgiler goriiyoruz
(Boleslawski, 2018).

Odissea Adh Eserde “Nauzykai Topu”

Futbolun kadinlar tarafindan icat edildigi, Odyssey adli
eserde su bilgiler ile dogrulanmaktadir: “Feakow diyarinda, kralige
Leto’nun kizi giizel ‘Nauzyka’ yasar. Nauzyka konaktakiler ile
birlikte denizde c¢amasirlar1 yikadi ve kurumalarimi bekledi.
Nauzykya ve konaktakiler de kendilerini yikayip sahilde yemek
yediler. Dinlendikten sonra futbol oynamaya baglarlar. Bunlarin en
lyisi, giizel ve miireffeh Nauzykaa’dir ve ona bakan Kralice olan
Leto’dur.” Futbolun kadinlar tarafindan icat edildigi goriilmekte
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olup, bu Odyssey adl1 eserde “Nauzykai Topu” olarak gegmektedir
(Boleslawski, 2018).

Antik Roma Medeniyetinde Futbol: Harpastum

Harpastum Antik Cag sporlarindan biridir. Modern ragbi
sporunun baglangici olarak goriilen harpastum, ayni adi tasiyan
kiigiik, sert bir top ile oynanan eski bir Roma oyunuydu. Onceki iki
Yunan oyunundan tiliretilen harpastum oyununun amaci ara ara
degisiyordu. Ancak her degisimde, iki takim olma gelenegi siirerdi.
Baz1 varyasyonlarda, ortadaki tek bir oyuncu, harpastumu (topu)
alip, kagmaya calisir, rakipler onu sahada ve toptan uzakta tutmaya
calistyorlardi. Diger versiyonlari, ragbiye benziyordu; esit sekilde
eslesen iki ekip vardi. Her iki tarafin da topu tasimay1 hedefledikleri
birer alanlart bulunmaktaydi. Atiglarin yani sira paslar da
goriilmekteydi. Ciinkii amag, topu paslar araciligtyla sahanin karsi
tarafina tagimakti. Oyunda hicbir kuralin olmamasindan Gtiirti
yaralanmalar ¢ok yasaniyordu. Onceden belirlenmis bir siire
kararlagtirilir ve kazanan ekip, en ¢ok puan alan ekip olurdu (Gurur,
2017).

Harpastum oyununun tarif edildigi “Pila” ile ilgili bir
makalede, Bill Thayer soyle yaziyor: “Modern olarak, toplarin
sicrama yaptigin1 kabul ediyoruz: Bunlar tamamen kiireseldir,
miikemmel sekilde piiriizsiiz hale getirilebilir ve i¢ kisimlar iyi bir
sekilde basin¢landirilabilir. Hava ile veya sikica sikigtirilmig elastik
maddelerle. Antik caglarda bunun higbiri dogru olmazdi.” Bu oyun
gorliniiste Yunan oyun Phaininda’nin Romali bir versiyonuydu ve
hiz, ceviklik ve fiziksel giic harcamasiyla 6nemi artiyordu.
Harpastumun kesin kurallar1 hakkinda ¢ok az sey biliniyor. Ancak
kaynaklar, oyunun genellikle sahada sona eren, siddetli bir oyun
yapisina sahip oldugunu gosteriyor. Mahkemeden ziyade sahada
oynanmis olmast muhtemeldi. Oyunun c¢ok siddetli olmasi,
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Yunanistan’da bir seyircinin, oyunun tam ortasinda yakalandiginda
bacaginin kirilmasina sebep olmustu. Kamu hamamlarinda oynayan
yetiskinler ile beyzbol ve futbol gibi oyunlar1 disarida oynayan
cocuklar modern zamanlarda sokaklarda ve mahalle parklarinda
oynarlarmis. Harpastum, Roma’da oynanan oyunlar hakkinda bize
fazla bilgi vermeyen kaynaklar i¢in top oyunlarinin en iyi anlagildig
ve belgelendigi bir oyundur. Harpastumun kesin kurallar1 hakkinda
cok az sey bilinmekte olup, Amerikan futbolu ve ragbiye cok
benziyor olmasi1 dikkat ¢ekicidir. Arkeolojik bulgularda harpastum
betimlemeleri de gérmekteyiz (Shawntnorris, 2015).

Harpastum degisken sayida oyuncuya sahip bir takim oyunuydu.
Field Hockey’de kullanilan biiytikliikte bir dikdortgen alan {izerinde
oynanmistir. Ek agiklamalar, alan i¢inde bir ¢izginin ¢izildigini ve
takimlarin topu kendi taraflarinda tutmaya calistiklarini gosteriyor.
Bu, takimlarin rakibin alanin yarisina kadar ilerlemek istedigi bir tiir
oyun gibi goriiniiyor. Rakiplerin topu kendi taraflarindan karsi tarafa
gecirmek istedikleri bir oyun tiirii diyebiliriz. Bu tariflerden, tipik bir
baslangi¢ pozisyonu saglanir. Bir hattin her iki tarafinda 5-12
oyuncu vardir. Madeni para, zar atisin1 kazanan bir takim, ¢izginin
yan tarafinda duran top ile baslar. Rakip takim topu ¢almaya ve
kendi taraflarina geri dondiirmeye ¢alisacaktir. Belirli bir puanlama
belirlenmemistir. Oyunun, oyuncularin veya sinirlarin disina ¢gikan
toplarin tim Ozelliklerinin modern futbol kurallarina benzemesi
dikkat cekicidir. Rakipler muhtemelen topu hemen elinde tutan
oyuncuyu cevreleyeceklerdi. Bu noktada, top tutucu ileriye dogru
hareket edemez, topu agik takim arkadaslarindan birine aktarmaya
calisird1. Takim arkadasi, bir kez topa sahip oldugunda, yol boyunca
ele alinmamak i¢in elinden gelenin en 1yisini yaparken tarlanin kendi
tarafina dogru kosmaya calisirdi. Oyunun amaci topu tutmak veya
topu kendi tarafina almak olsa da, stratejinin, topu tutan oyuncuyla

--201--


http://en.wikipedia.org/wiki/Field_Hockey

basa ¢ikmak i¢in yeterli fiziki giicii ve rakip oyuncular1 engellemek
i¢cin gayretin yiiksek olmasi gerekliligiydi (Shawntnorris, 2015).
Harpastum Oyun Toplar

Follis Topu

Follis tipik olarak sisirilmis bir hayvan mesanesinden yapilan
biiyiik bir top olup, bazen ekstra koruma igin deriye sarilmis olarak
meydana c¢ikartilmaktaydi. Bu top, hafif olmasi i¢in tiiylerle
doldurulurdu. Follis’in  kullanildig1  spor, iyi bir sekilde
kaydedilmemis olsa da, ismini topla paylagmig gibi goriiniiyor.
“Spor Follis i, topa yumruk ya da 6nkol ile vurulurken voleybola
benzerligi  dikkat ¢ekmektedir. Bazi kanitlar bu oyunun
oyuncularinin topa vurmak i¢in bir cesit eldiven giydigini ileri
stirmektedir. Bunun G&tesinde, spor follisi hakkinda ¢ok az sey
bilinmektedir (Healthandfitnesshistory, (t.y.).

Paganica Topu

Ug Roma topunun paganasi, en az bilgiye sahip oldugumuz
ve sadece Martial’in iki kez bahsettigi bir toptur. Orta biiyiikliikte,
biiytik follis ile kii¢lik trigon arasinda bir yerde dururdu ve tiiylerle
doldurulmustu. Bu da Pananica’y: follis’ten farkli kilan yan1 daha
agir olmasiydi. Bu topun kullanildig1 spor tiiriinde hicbir bilgi
verilmemistir. M.O. 4. yiizyilda Greko-Romen kabartmasinda, daha
cok Yunan etkisi goriilse de paganica biiyiikliigiinde bir top gibi
goriinmesi bir gercektir. Paganica icin ¢ok bilgi olmasa da, 6nceden
egzersiz i¢in kullanildigin1 gésteren benzer bir top ya da benzer bir
uygulamadan yola ¢ikilmis olabilir (Healthandfitnesshistory, (t.y.).

Pila Topu
Pila trigonalis (trigon topu) olarak adlandirilan trigon,
paganicadan daha kiigiiktiir ve sacla sik1 bir sekilde doldurulmustur.

Sikistirilmis i¢ kismi1 bu topu oldukea sert ve elastik yapmustir. Top

kolayca ve hizla atilmasi gereken oyunlar i¢in ideal hale getirilmistir.
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Trigonun betimlemesine benzeyen toplar1 igeren heykellere
dayanarak, trigon bir beyzbol topu biiyiikliglinde oldugu
goriilmektedir. Bu topun sporu, ayni ismi paylasan ii¢ oyuncunun
iicgensel pozisyonda (bu nedenle isim trigon veya pila trigonalis)
durmasi ile gergeklesirken, top bir oyuncuya atilacak, bu oyuncu ise
oteki oyuncuya aktaracaktir. Bu kalibin siirekli olarak tek bir yonde
devam edip etmedigi veya oyuncunun her iki yonde de topu atip
atmayacag1 bilinmemektedir. Bir oyuncunun sag elini degil de sol
elini kullanmas1 biiyiikk bir olasilikla, baskin olmayan elleri
kullanmanin zorlugundan dolay: dikkat ¢ekmesi ve bir sonraki
oyuncuyu yakalamadan topa vurmast daha da Onemliydi
(Healthandfitnesshistory, (t.y.).

Roma Doktoru Galen’e Gore Harpastum

Unlii Roma doktoru Galen, harpastumun en biiyiik
egzersizlerden biri oldugunu iddia etmistir; ¢iinkii ucuz, kolay ve her
oyuncunun seviyesine uygun olarak oynanabilirdi. Galen,
harpastumu $dyle anlatiyor: “Giiresten ya da kogmadan daha iyi,
clinkli viicudun her yerini ¢aligtirtyor, az zaman aliyor ve higbir
zarar1 yoktur.” (Schaufelberger, 2014).

Antik Japonya Medeniyetinde Futbol: Kemari

Yakin zamanda kesfedilen eski bir metne gore, ilk
uluslararasi futbol maginin M.O. 50 yilinda “Cin Tsu Chu oyunculari
ile Japonya’daki Kemari oyuncular1” arasinda oynanmis oldugu
diistintiliyor. Kemari, Heian doneminde Japonya’da popiiler bir
oyundu. Bu top oyununun tarihi, M.S. 644’e dayaniyor. Oyun Cin
kokenli bir spor olan cujudan gelmektedir. Kemarinin karakterleri,
cujudakiyle tamamen aynidir. Oyun geyik derisinden yapilmis bir
topla oynanir ve topun adi ise “Mari” olarak adlandirilir. Kemarinin
essiz yonii, rekabetci olmayan bir spor olmasidir. Kemarinin temel
amaci topu havada tutmaktir. Ayrica tiim oyuncular bunu yapmak
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icin igbirligi yapmalidir. Oyuncular kollarmi  ve ellerini
kullanamazlar. Ayrica dizlerini, ayaklarini, baglarini, sirtlarini ve
bazen de dirseklerini igeren belirli viicut boliimlerini belirli kurallara
gore kullanamazlar. Topu tekleyen kisi “Mariashi” olarak bilinir.
Diiz bir zemin, kemariyi oynamak i¢in ideal bir alandir. Zemin ideal
olarak 6-7 metre kare olmalidir. Uniformalar oldukga eski giysiler
ve sapka ise karga sapkasidir. Bu tarz giysiler eski zamanlarda
popiilerdi ve “kariginu” olarak biliniyordu (Heritageofjapan, 2011).
Heian Doneminde (794-1192), kemari oyunu mahkeme
soylulari i¢in zorunluydu. Kadin romanci “Murasaki Shikibu” oyuna
sOyle bir yorumda bulunmus: “Kemari neredeyse cesur nitelikte ve
sert olmakla birlikte gorkemli bir spordur, ama her seyden once
oynandig1 oyuna baglidir.” Oyun, 13. yiizyildan standartlagtirilmis
kurallarla oldukca gelismis bir spora doniligsmiistiir. “Kamakura”
doneminde (1192-133) samuraylar tarafindan popiiler hale
getirilmistir (Heritageofjapan, 2011).
Kemari Oyun Topu “Mari”

“Mari” olarak bilinen top 130 gram agirhiginda ve 8 ing
capindadir. Geyik ve at derisinden yapilmistir. Mari, arpa taneleri ile
doldurularak sekil verilir ve saklanma sekli belirlendiginde, taneler
cikarilir ve topun dikilmesi i¢in at derisi kullanilir. Kural, topu
havada tutmaktir ve futbolda oldugu gibi, oyuncularin kollar ve eller
haricinde herhangi bir viicut parcasini kullanmalarina izin verilir.
Oyuncularin sayist genellikle 2 ile 12 arasindadir ve hepsi de topu
tutmak icin isbirligi yapmaktadir. Herkes bir sonraki oyuncuya
gecmeden Once istedigi kadar topa vurabilir. Topu tekmeleyen kisi
“mariashi” olarak adlandirilir. Top alicisinin topu havada tutmasinm
kolaylastirmak 6nemli oldugu icin, iyi bir tekmeleyen olmak hedef
icin biiyiik ustalik gerektirir (Jpnfo.com, 2016).
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Kemari Oyunu Oynanis Bicimi

Top oyuncular arasinda tekmelenir, hedef ise havada topu
tutmaktir. Bunu yapmak i¢in takim oyunu ¢ok onemlidir. Oyunun
rekabet¢i olmadigi, ancak daha fazla onurlu ve torensel bir deneyim
oldugu soylenir. Sadece ayaklarin topa temas edilmesine izin
verilmis ve bir oyuncunun topu bagka bir oyuncuya gecirmeden 6nce
istedigi kadar topu havaya firlatmasina izin verilmistir. Oyuncular
arasindaki hareketleri koordine etmek igin ii¢ ¢esit ¢agri yapilirmis:
Top alirken, topun en tepesinde iken “Ooh” adinda bir oyuncu ve
birden fazla oyuncu ¢iktig1 zaman. Ikinci vurusunda, oyuncu “Ari”yi
cagirir ve topu yukari dogru gonderir. Ugiincii vurusunda baska bir
oyuncuya gecerken, “ya!” diye seslenir. Bu nedenle, bir kemari
oyunu sirasinda, topu geri alana kadar “ariyaa, ariyaa, ariyaa, ari!”
cigliklar1 duyarsiniz. 10. yilizyilin baslarindan itibaren ise tekme
sayilarinin kayitlari tutulmaya baglanmistir. Tekmelerin rekor say1s1
953 yilindaki bir oyunda 520 idi. Oyuncular bu “topun li¢ erdemi”
ile degerlendirildi: “Uygun durus (oyuncularin dik bir durusa sahip
olmast ve kollarin1 yan taraflarina yapistirmis bigimde tutmasi
gerekir), hizlilhik ve beceri, stratejinin ustaligi, eski ‘gelenekler’
(kojitsu) ve sporun gorgii kurallari idi.” (Heritageofjapan, 2011).

Yetenekli bir oyuncunun, ayirt edici O6zellikleri olan fi¢
oyuncunun da oldugu ve oyuncularin yargilanmasi i¢in izlenen ¢
teknik vardi: Nobiashi, uzak mesafeden gelen topa ulasmak
lizereydi. Kaeriasi, mahkemenin merkezine geri donmemekle ilgili
bir sanatti, bu yilizden bir topun bir omzuna inmesi, hizlica donmesi
ve topu viicudun ortasina dogru yuvarlamak i¢in topu manipiile
etmesi gerekiyordu. Mi Ni Sou Mari, topun iist kuvvetiyle topun tam
kuvvetini dindirme ve onu kontrol etmekti. Daily Yomiuri’ye gore
kemariyi soyle degerlendirir: “Topun ideal bir vurusunun orta
dereceli bir doniisii vardir, tsuzumi doniisii gibi net bir ses ¢ikarir ve

cok diisiik veya ¢ok yiiksek olmamalidir.” Oyuncunun beceri
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seviyesi oyuncular tarafindan giyilen kostiimlerin rengi ile
gosterilirdi (Heritageofjapan, 2011).

Kemari Oyunu Kiyafetleri

9. yiizyilda oyuncular hariginu veya av techizatlar1 ile
oynuyorlarmig. Fakat 13. yiizyilda, oyuncular i¢in tasarlanmig
renklerde ve tarzdaki torensel kiyafetler ortaya cikmis. Deriden
yapilmis ve kordonlarla baldirlara baglanmis 6zel ayakkabilar
kullanilirmis. Oyuncunun kemerine sikigmis bir fan, oyuncunun
daha yiiksek mahkeme riitbesi oldugunu gosterirmis. En yiiksek
dereceye sahip oyuncu ¢am agacina en yakin dururmus. Bu spor yil
boyunca oynanmasina ragmen bahar mevsimi kemari oynamak i¢in
en uygun mevsim olarak kabul edilmis. Kemari, 6-7 metrelik bir
biiylikliige kadar agaclarla isaretlenmis bir kare toprak sahada
(kikutsubo) oynanirmis. 980 yilina gelindiginde, Kakari No Ki
(mahkemeye 6zgii agaglar) ifadesi ortaya ¢ikmis olup, aristokratlar
bahgelerinde belirli bir alanda aga¢ dikerek daimi bir sahaya sahip
olacaklarmis. Agaglar ayrica tencere isaretcileri olarak tencerelerde
yetistirilirmis. Sahay1 isaretlemek i¢in kullanilan dort aga¢ normalde
bir kiraz agaci, bir ak¢aagac, bir sogiit ve bir ¢am imis. Dort cam
agaci ile isaretlenmis bir saha sadece saray kullanimi i¢in ayrilmas.
Agaclar, topun agacin dallarindan farkli ve =zorlu yollardan
diismesine izin verecek sekilde budanmis. Geyik derisinden yapilmis
ve talasla doldurulmus 8 inglik top, yumurta beyazi ile kaplanmis ve
ayrica yapistirictyla karistirilan beyaz yiiz pudras: ile kaplanmis
veya ¢am ignesi atesinde daha koyu bir renkte tiitsiilenmis. Fiime
top, glinesi, beyaz renkli top, ay1 (yin-yang kavramini) temsil etmis.
Kullanilan yardimc1 ekipman olarak giinesi engellemek igin
giineslikler, agaclarin dallarina takilan topu geri almak i¢in direkler
ve verandalarin altindan veya ¢atidan toplar almak ic¢in yardimci
olmustur (Heritageofjapan, 2011).
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Erken Donem Tiirk Kiiltiirii Cercevesinde Futbol

Tiirk kiiltiiriiniin erken donemlerine ait sporlarda, futbol
benzeri bir “ayak topu” oyununun varligi belirtilmektedir. Cin
kaynaklar1, M.O. 2000 tarihinden itibaren gittik¢e artan bir seviyede
I¢ Asya toplumlarinin hayatina dokunan, Cinlilerin “Ts’uh Kiih”
adim1 verdikleri ve “ayakla itmek, vurmak” anlamina gelen oyunun
ustalar1 olarak “Kuzeyli Barbarlar1 gostermektedir. Chou Siilalesi
devrinde (M.O. 1050-249) halk arasinda iyice yayginlasan ve
kurallara baglanan oyunda kullanilan arag, ici tiiyler ve hayvan
killariyla doldurularak dikilmis sekiz adet deri parcasindan
olusmaktaymis. Oyun, Han Siilalesi Devrine (M.O. 206-M.S.220)
ait rolyeflerde sik sik tasvir edilmektedir. Umminger’in yayimladigi
rolyefte, bir oyuncunun insan basindan biraz daha biiyiik bir topa
vurus yaptig1 gorlilmektedir. Oyunun oynandigi mekan hakkinda
herhangi bir yoruma imkan tanimayan rolyefte, oyuncunun topa
vurus aninda gosterdigi viicut kompozisyonu, giliniimiizde bir
futbolcunun ozellikle serbest vurus esnasinda gosterdigi hareket
formuyla biiylik benzerlik gostermektedir. Sung-Siilalesi devrine
(M.S.  906-960) ait kayitlarda, futbol sahalarindan da
bahsedilmektedir. Bir imparatorun tahta ¢ikis toreni icin iizerine
binalar dikilen bir futbol sahasinin, Tiirk boylarindan birine mensup
oldugu sdylenen bir imparator tarafindan tekrar oyun alanina
donitistiirtildiiglinden bahsedilir. Genel bir kural olup olmadigi
bilinmemekle beraber bu donemde oyunun altisar kisilik iki takimla,
genellikle de saray memurlar1 ve askerler tarafindan oynandigi,
Sinolog Eberhard’in  calismalarindan  anlasilmaktadir. Cin
kaynaklar1 ayrica, bahsedilen ayak topu oyununu Tiirklerde kizlarin
da oynadig1 yolunda bilgiler sunmaktadir (Yildiran, 1996).
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Orta Asya Tiirklerine Ait Tarihi Kaynaklarda Futbol

Top oyununun, Tiirklerin ve Mogollarin degisik amaglarla
diizenledikleri solen ve torenlerinde oldukga sik yer aldigi, 6zellikle
de “Ilkbahar Ekinoksu (giin-gece esitligi) Bayrami”nda oynandigi
belirtilmektedir (Yildiran, 1996).

La Tartarie Adli Eserde Futbol

Orta Asya Tiirkleri ile ilgili La Tartarie adli Fransizca eserde,
Tsang kentinde, kiz ve erkeklerden olusan takimlarin bir tiir ayak
topu oynadiklari; bu merak dolu ve heyecan verici oyunu izleyen
“Hiuan” adli bir Cinlinin sunlart anlattigi goriiliir: “Biiyiik
mabetlerde sik sik ayak topu miisabakalari diizenlenir. Bu oyunda
topa elle miidahale edilemez. Ayak ya da basla vurulur ve boylece
topu hasim kaleden iceri sokmak i¢in ugras verilir.” (Erdogan,
2008).

Tung-Tien Adl Cin Kaynaginda Futbol

Tsang kentinde, Tiirklerden olusan kiz ve erkeklerin beraber
oynadig1 oyunu izleyen Hivan adli bir Cinlinin bahsettigi satirda
dikkat c¢eken unsurlardan birisi de kadinlarin da oyuna
katilmalaridir. Hatta bazi kaynaklar oyunu sadece kadinlarin
oynadigi belirtirler. Goktiirkler hakkinda bilgi veren Tung-Tien
adli Cin kaynaginda futbol benzeri bu ayak topu oyunundan sdyle
bahsedilir: “Erkek cocuklar sazlik ve agaclik yerlerde eglenirler.
Kizlar deri top tekmelerler. At siitiinden iiretilen kimiz i¢ip, sarhos
olurlar sarki soylerlerdi.” (Derci, 2013).

Orta Asya Tiirklerinde Futbolun Adi: Tepiik

Orta Asya Tirklerinde tepiik oyunu, belirli araliklarla
karsilikli dikilmis mizraklarin arasindan topu, ayakla vurmak
suretiyle gecirerek sayiya sahip olmak iizerine kuruluydu. Tepiik
oyununun, Orta Asya’da yasayan Tirk boylarinda ytiizlerce yil

oynandigina dair, “Hitay-1 Name ve Baybars Tarihi” ile “Ayasofya
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Kiitiiphanesinde 3029 numarada” kayith degisik kitaplarda da
gorilmektedir. Ayasofya Kiitiiphanesinde 3029 numarada kayith
“Tarih-i Timur” adli eserde ise Timur doneminde Tiirklerin, igi
havayla doldurulmus kuzu postundan yapilmis toplarla oynadiklari;
bu oyunda topa el ile miidahale etmenin ve c¢izgiden disari
cikarmanin yasak oldugu; Timur’un bu oyunu askerlerine bir
ceviklik talimi i¢in yaptirdig1 belirtilmektedir (Erdogan, 2008).
Kuzeyli Barbarlarda Tepiik

Bir Cinli kaynakta, ayakla oynanan bir tiir oyundan
bahsedilir. Oyun araci olarak, genellikle sekiz pargali dikilmis deri
kiliflara yiin doldurularak yapilan toplarin kullanildig: sdylenir. ilk
Tiirkler olarak belirtilen “Kuzeyli Barbarlar”in, bu oyunda usta
olduklar1 belirtilir (Derci, 2013).

Divanu Liigati’t-Tiirk Adl Eserde Tepiik

Kaggarli Mahmut’un 11. ylizyilda yazdigi, Tiirk¢e nin
bilinen en eski so6zligii “Divanu Ligati’t-Tiirk”. Tirklerin
yasayislar1 hakkinda bir¢ok konuya aciklik getiren kiymetli bir
eserdir. Ilk cildinin 323. sayfasinda “Tepiik” adli bir oyundan
bahsedilir. Tepiikk oyunu sOyle anlatilmigtir: “Kursun eritilerek ig
agirsag seklinde dokiiliir, lizerine kegi kil1 veya baska bir sey sarilir,
cocuklar bunu teperek oynarlar.” (Derci, 2013).

Ibni Miihenna Liigati Adli Eserde Tepiik

Bir baska eser olan Ibni Miihenna Ligati’nda, Divdn-i
Liigati’t-Tiirk’liin esas alindig1 agiklamada, tepiik, agirsak seklinde
kursundan yapilan ve i¢ine keg¢i kil1 gibi malzemelerle doldurulan bir
nesne olarak belirtilmektedir. Bdylece, keci killarinin kursun
kitlesinin “iizerine sarilmas1” ve “i¢ine doldurulmasi” gibi iki
degisik uygulama bi¢imi goriilmekte olup cismin dig goriiniimiinii
dogrudan farklilastirabilecek etkidedir (Atalay, 1985).
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Mehseti Adli Eserde Tepiik

Alman dilbilimci Dérfer’in  yayinladigi Mehseti’ye ait
dortliikler, tepiik oyununu ve oyun araci cismin oyun esnasindaki
davraniglarini tanimlar niteliktedir: “Eger zavalli tepiik oyununun
sana meyli olmasaydi, benim gibi senin her yerinin vurgunu
olmayacakti. Bigare ki, miitemadiyen tekmeleniyor, fakat her
defasinda kalbinin ardi sira gelerek (senin tarafindan ¢alinan kalbi
icin ricada bulunmak tiizere), senin ayaginin iizerini (tekrar tekrar)
opliyor” (Yildiran, 1996).

Anonim Eserde Tepiik

Alman  dilbilimci  Dérfer’in - yaymladigt  anonim
dortliiklerinde, tepilkk oyununu ve oyun araci cismin oyun
esnasindaki davraniglarini tanimlar niteliktedir: “Senin igin basimi
ortaya koyarak oynadigim giin, sevingten basimi yukari
kaldiracagim. Eger ayaklarini 6pme serefine kavusabilirsem, her an
basimi tepiik gibi gokyiiziine dogru ekecegim (kaldiracagim)”
(Yildiran, 1996).

Tarih-i Timur Adl Eserde Tepiik

Timur dénemini anlatan Tarih-i Timur adl1 eserde, Tiirklerin,
ici havayla doldurulmus kuzu postundan yapilma toplarla
oynadiklari; oyunda topa elle miidahalenin ve topu ¢izgiden digar1
cikarmanin yasak oldugu yazilmaktadir. Timur’'un bu oyunu
askerlerine bir c¢eviklik talimi i¢in yaptirdigr ifade edilir (Derci,
2013).

Hitay-1t Name Adli Eserde Tepiik

Seyyid Ali Ekber’in yazdig1 Hitay-1 Name adli eserde yine
teplik oyunundan bahsedilir. Tepiik hakkinda sunlar anlatilir: “Top
oyunu Hitay-1 Name’de giizeller isidir. Ve dahi harabeti (diizensiz
kalabalik) ¢cok olan ve s1gir mesanesinden top ylizmiisler (yapmaislar)

ve mahbub (erkek) ve mahbubeleri (kadinlar1) durdurmuslar. Ve
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topa ayaklar ile vururlar. Ve soyle ki; elin ol topa degdirmeye ve ol
topu yere diisiirmeye ve nazik ayak ile diirde (ite), saklara

(baldirlara) ve usulsiiz vurmak ve yere diisiirmek ve daireden tasra
(disar1) ¢cikmak vaki olmaz.” (Derci, 2013).

Tepiik Oyununun Yasayan Varyantlari
Uygurlarda Futbol: Tepgii¢

Doerfer ve Brands, oyunun ve oyun aract cismin ortadan
kaybolmasi nedeniyle, tepiikk kavraminin spesifik anlamiyla
giiniimiize kadar gelemedigine isaret etmektedirler. Kavramin belirli
bir oyunu iceren spesifik anlamin1 kaybetmis olmas1 kabul edilebilir
olmakla birlikte, Le Coq’un XX. Yiizyil’da Dogu Tiirkistan’da
baslattig1 folklor arastirmalarinda Uygurlarda tespit ettigi “Tepgiic”
oyunu ve oyun aracinin, tepik ile benzerligi dikkat c¢ekicidir. Le
Coq’un, “Cocuk Oyuncaklar1” baslig: altinda tasvirini ve ¢izimini
verdigi tepgii¢, iist iliste konulmus birka¢ bakir ya da Puing Cin
parasinin ortasindaki dortgen delikten bir tutam at kilinin
sikistirilarak gecirilmesiyle olusturulmaktadir. Paranin alt tarafinda
kalan at killar1 kisaca kesilerek her yone acilmakta ve bdylece vurus
esnasinda ayagi acitmayacak bir yastik gorevi gdrmektedir. Ust
kisimdaki killar ise uzun birakilmistir. Cismin toplam uzunlugu 67
cm kadardir. Resimlerde verilen gercek goriinlimii dikkate
alindiginda, tepgiiciin de tepiik gibi Badminton topunun ilkel bir
modeli olabilecek yapiya sahip oldugu goriilmektedir. Tepiik
cisminin imalinde kullanilan ig agirsag1 seklindeki kursun kitlesinin
yerini tepgligte madeni paralar almistir (Yildiran, 1996).

Tepgii¢c oyunu, giiniimiizde de Uygurlar arasinda ¢ok yaygin
bir ¢cocuk oyunudur. Oyunun araci olarak tepgii¢, biiylik bir diigme,
delikli para ya da aliiminyum parcanin deliginden, tavsan tiiyti, keci
kilt veya horozun boyun kasi gecirilerek yapilmaktadir. Bu oyun
durmaksizin ileriye ve geriye tekmeleme, tek ayak tlizerinde diger
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ayagin sirtiyla tekmeleme, ayak iciyle ve diz iistiinde tekmeleme,
havaya sigrayip ayaklarin i¢ ya da sirt kismiyla tekmeleme gibi
cesitli vurus sekillerini icermektedir (Yildiran, 2002).

Kirgizlarda Futbol: Langa Tebiiii

Langa Tebiili oyunu, Kirgizlarda okul oyunlart kapsaminda
yer alan, 6-17 yas arasindaki ¢ocuk ve genclerin yakin yas gruplarina
ayrilarak, hakem gozetiminde oynadiklar1 bir oyundur. Oyun araci
cisim olarak “langa” kullanilir. Biiyiik bir madeni para boyutundaki
ortast delinen yuvarlak kursun pargasina, ¢apt 6 cm kadar olan
kurutulmus killi deri parcasinin bir tel yardimi ile baglanmasiyla
yapilmaktadir. Cismi olusturan materyaller ve yapim teknigi, Divan-
1 Ligati’t-Tirk” de teplik i¢in verilen materyal teknik bilgiyle
tamamen Ortlismektedir. Langa Tebiiii oyununda, hakem oyunculari
siraya dizmekte ve wulagilacak hedef say1 olan “mara”
belirlenmektedir. Langay1 alan oyuncu birka¢ adim 6ne ¢ikarak, eger
“mara” yliz olarak belirlenmisse, sag ve sol ayaginin iistii ile langay1,
kendi boyu yiiksekliginde yiiz kere ardigik olarak tekmelemek,
basardig1 takdirde, sektirme hareketini yine yliz defa, lizerinde
durdugu ayaginin arkasindan gecirdigi sag veya sol ayaginin igi ile
tekrarlamak zorundadir. Langa topu tepilirken ulasilan say1, oyuncu
tarafindan “bir para, iki par... yirmi para” sozleriyle ifade
edilmektedir. Langa topu tepen oyuncu ylize tamamlamadan
diigiiriirse, sira bir digerine gecmektedir. Ikinci kez topu tepme
sirasint alan oyuncu, hangi sayida kalmissa, o sayidan devam
etmekte ve hedef sayiya ulasmaya ¢alismaktadir. Bu oyuna “Cuusan
Tepmey” de denilmektedir (Yildiran, 2002).

Azerilerde Futbol: Cipolik

Azerbaycan ¢ocuk oyunlarindan “Cipolik”, kurutulmus kuzu
ya da keci derisinin tiiysliz tarafina agirlik saglamasi i¢in ip ile
kursun baglanmasi sonucu elde edilen cisimle oynanmaktadir.
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Malzeme ve iiretim teknigi agsindan Cipolik, Kasgarli Mahmut’un
kursun kitlesi tizerine keg¢i kili veya benzerinin sarilmasiyla
olusturuldugunu belirttigi “Tepiik” ile aynidir. Genel anlamda grup
halinde oynanan Cipolik oyununda, sayigsmaca veya kura ile tespit
edilen oyuncu, oyun aracini yiliksege atmakta ve yere diismeden
ayagiyla vurarak, saydirmaya g¢aligmaktadir. Vurus bi¢cimine gore
say1 kazanilan oyunda, ayak ici ile vuruldugunda bir say1, ayak dis1
ile li¢ sayi, ayag diger ayagin arkasindan gecirip igiyle
vuruldugunda “10” say1, topukla vuruldugunda “100” say1 ve oyun
araci yiiksekte iken sicrayip ayak iciyle vuruldugunda “5” sayi
kazanilmaktadir. Oyuncular en ¢ok say1 getirecek vuruslari yapmaya
caligirlar. Buradaki degerlendirme bigimiyle en ¢ok say1 kazanan ya
da oyun baglamadan 6nce belirlenmis hedef sayiya erken ulasan grup
yenmis sayilmakta ve ardindan oyunun “igletme” denilen kismi
baslamaktadir. Bu kisimda, yenilen grubun bir oyuncusu, oyun araci
deri pargasini, yenen grubun oyuncularindan birine vurmasi igin
atmakta, vurulan cismi tutabilirse oyun yeniden baslamaktadir.
Tutamadig: takdirde, tutana kadar atma iglemine devam etmektedir
(Yildiran, 2002).

Tiirkmenlerde Futbol: Para

1997°de Tiirkmenistan’da yapilan incelemelerde, Askabat
civarinda gozlemlenen “para” oyunu da, teplik oyununun bir baska
bi¢imi olarak degerlendirilebilecek bir forma ve oynanis bigimine
sahiptir. Bu oyun; Kirgiz, Uygur ve Azerilerde oldugu gibi ayagin
degisik yiizeyleriyle oyun aracina yapilan ardisik vuruslardan
olugmakta ve vurusun giicliik derecesine gore say1 kazanilmaktadir.
Cismin tretiminde kullanilan materyaller, 2,5 cm c¢apinda yassi
bicimde yuvarlak bir kursun kitlesi ile 3,5 cm ¢apinda yuvarlak
sekilde kesilmis, kurutulmus koyun ya da ke¢i derisinden meydana
gelmektedir. Iki u¢ kismi, kursun kitlesinin ortasinda acilan iki ayri

delikten gecirilen yumusak bir tel yardimiyla, deri pargasi, tliysiiz
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kismindan kursuna sabitlenmekte ve telin uclar tiiyli kismin
ortasinda birbirine baglanmaktadir. Bi¢im olarak dairesel kesilmis
kuru deri pargasi iizerindeki 34 cm uzunlugundaki yumusak tiiyler,
dairenin dis ¢eperlerine dogru yatik bir durumdadir. Boylelikle
cisim, yiizeysel bir genislige ulasarak, Uygurlarin, belirgin bir
uzunlugu  olan  “Tepkii¢”linden  biraz  farklilasmaktadir.
Tiirkmenlerdeki para oyun araglari, kullanilan temel materyaller ve
oyun kurgusu bakimindan, Kirgizlarin “langa” ve Azerilerin
“cipolik” denilen oyun ve oyun araglariyla tamamen ayni gibidir.
Tepkii¢, Tepiik ile benzer teknik yapiya sahiptir. Cipolik, langa ve
para adi verilen cisimlerle oynanan ayakta sektirme oyununun, ayni
zamanda, XI. yiizyilda ayn1 bolgede oynanan tepiik i¢in de gegerli
oldugu sdylenebilir. Ayrica, XII. ve XIV. yiizyillara atifta bulunulan
tepiilkten bahseden siirlerde de, mecazi anlamda da olsa, ayak
iizerinde sektirmeli bir oyunun tasvir edilmesi, bu tezi
kuvvetlendirmektedir. Tepiik oyunu ve varyantlar olarak ele alinan
diger oyunlar, gerek oyun aract cisim gerekse oyun teknigi
bakimindan, ayaklarin raket olarak kullanilmasiyla oynanan bir tiir
“Badminton” oyunu olarak degerlendirilebilir. Tepiik oyununun XI.
ylizyila, raketle oynanan oyunlarin ise ancak XV. yiizyil sonralarina
ait olduklar1 dikkate alindiginda, oyunun, Badmintonun raketsiz
oncellerinden olmas1 miimkiindiir. Raketsiz bigimde bir Badminton
tiirii olarak, Inkalara atfedilen, “Indiaca” isimli ve sadece acik el
ayastyla vurularak oynanan bir oyun giinlimiize kadar ulagmigtir.
Kore’de de, elle vurularak oynanan bir tiir Badminton oyunu
mevcuttur. Tlytop seklindeki cisimlere ayakla vurularak oynanan
Badminton benzeri oyunlarin varlig1 da bilinmektedir. Culin, yilan
derisi parcalarinin madeni bir parayla agirlastirildig: bir gesit tiiytop
ile oynanan ve ayaklarin raket olarak kullanildigi bir Badminton
tiirevine, Cin’de rastlamistir (Yildiran, 2002).
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Arap Yarimadasinda Futbolun Adi: Kurrek

Kurrek; “Ayak topu” anlamina gelen ge¢misi ¢ok eskilere
dayanan bir futbol oyunudur. Islamiyet’ten ©Onceki cahiliye
doneminde Mekke’de “kurrek™ denilen bir tiir ayak topu oynanirdi.
Biiytik kalabaliklar bu sporu seyretmeye gelirlerdi. Bu oyunu
oynamak i¢in Mekke’nin c¢esitli semtlerinde kurrek sahalar
bulunurdu. Ayrica Medine’de de kurrek oynanirdi. Higbir kaynakta
bu oyunun peygamber tarafindan yasaklandigina rastlanmamaistir
(Kagar, 2017).

Prof. Dr. Hamidullah’1n, Islam Peygamberi kitabinda yazdig:
bilgiye gore, Hz. Muhammed doneminde ve Oncesinde; Arap
Yarimadasi’nda futbol oynanirdi. Adi “kurrek” yani “ayak topu”
anlamina geliyordu. Oyun araci olarak i¢i hava ile sisirilmis kuzu
postundan yapilan topla oynanirdi. Bu oyunu oynamak igin
Mekke’nin her semtinde sahalar mevcut idi. Ve sahalarda maglari
seyretmek i¢in biiyiik kalabaliklar olusurdu. O zamanlar Medine’de
de kurrek oynaniyordu. Cesitli kaynaklarda bu oyunun sekli ve
yontemiyle ilgili ayrintili bilgiler yok. Son peygamber Hz.
Muhammed’in futbol oynadig1 ya da seyretmeye gittigi konusunda
da kaynak yok. Hz. Muhammed déneminde bu oyun oynanmaya
devam etti; yani yasaklama s6z konusu degildi. Yillar once vefat
eden eski hakemlerimizden Necdet Veli Arig’1 birgok gazeteye,
Peygamberimiz Hz. Muhammed’in “futbol tutkusu” oldugunu ve
maglara gittigini soyledi. Fakat kaynakcasini soran olmadig1 i¢in, bu
iddiasim1 neye dayandirdigr bilinmiyor. Ang, soyle diyordu:
“Arabistan’da futbol, kurrek adiyla oynaniyordu ve Arabistan’da
Tiirklerin kurdugu bir Memluk-i Tiirk Devleti vardi. Aybey adinda
bir Tiirk kurmustu bu devleti. Misir’1 da i¢ine kapsayan bu devlet,
Arabistan’1 da kapsiyordu. Memliik Devleti’nin kurucusu Aybey’in
Oliimiinden sonra yerine gecen El Malik ise sporcuydu ve her {i¢ ayda

bir olimpiyat diizeninde spor senlikleri yapiyordu. Miisabakalar
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izlemek zorunlu oldugu i¢in isleri tatil ediyordu. Genellikle futbol
misabakalarini izlemek i¢in ¢ok sayida seyirci stada hiicum ederdi
(Yalgin, 2014).

TOP OYUNLARININ OYNANDIGI ORTA CAG
MEDENIYETLERI

Orta Cag’da Avrupa’da top ile oynanan herhangi bir oyuna
dair ilk ifadelere, 9. yiizyila ait Nennius un Historia Brittonum adl
eserinde rastlanmaktadir. Galler’in kuzey kisimlarinda yazilan
eserde, bir grup ¢cocugun top oyunu oynadigindan bahsedilmektedir.
Ingiltere’nin komsu kasaba veya kdyleri arasinda oynanan ve “giiruh
futbolu™ ad1 verilen oyunda amag, topu rakip takimin kasabasinda
veya koyiinde belirlenen bolgeye ulastirmakti. Neredeyse hicbir
kuralin olmadig1 bu oyunda oyuncu sinirlamasi da yoktu ve yiizlerce
kisi miicadele edebilmekteydi. Bu miisabakalar sirasinda meydana
gelen karmasayr ve yasanan olaylar1 gerekce gosteren Kral II.
Edward, 13 Nisan 1314 te iilkede futbol oynanmasini yasaklamis, bu
yasak sonrasindaki hiikiimdarlar tarafindan da siirdiriilmiis ve
iilkede futbol oynanmasi 300 yil kadar yasakli kalmust1. Ingilizlerin
giruh futboluna benzeyen oyuna Fransa’da da rastlanmaktadir.
Choule veya Soule adiyla anilan bu oyun hakkindaki bilinen ilk
bilgiler 1147 yilina aittir. Fransa’da bu tip oyunlarin oynanmasi 1319
yilinda V. Philippe, 1369 yilinda ise V. Charles tarafindan
oynanmasi yasaklanmist1. Italya’da ortaya ¢ikan ve kokenleri daha
eskiye dayansa da kurallar1 16. Yiizyila dayanan “calcio fiorentino”
isimli sporda ise amagc, topu karsi takimin kalesine gondermekti.

Oyunda topu kontrol altina almak, tutmak, takim arkadasina pas
atmak ve kaleye gondermek icin el ve ayak kullanmak serbestti.
FIFA, futbola benzeyen tiim bu sporlarin glinlimiizdeki futbol ile
dogrudan bir baglantis1 olmadigini belirtmektedir (Kipfer, Barbara
Ann, 2000).
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Keltlerde Futbol

Romalilar harpastum oyununu M.O. 50 yilinda Fransa’ya ve
Avrupa’nin diger bolgelerine yaydilar. Fransa’nin kuzeyinde
yasayan Keltler oyunu kendilerine uyarladilar. Soylular oyuna “La
Soule”, halk ise “La Choule” adin1 verdi. Gilinesin anlamini ifade
eden oyun, Keltlerin Romalilara kars1 zaferinin sembolik ifadesi idi.
Bu oyunun 12. yiizyildan itibaren oynandigi belirtilmektedir. Halkin
ve soylularm futbolu sevmesiyle, Ingiltere adalarinda ¢ok hizli bir
yayilma gdsteren oyun haline gelmistir (Erdogan, 2008).

Galler’de Futbol: Cnapan

Cnapan, Bat1 Galler’de Orta Cag donemine kadar oynanan
devasa, kaotik bir top sporuydu. Oyunlar, iki komsu komediye
(koylere) ve her birinden oynayabilecek herhangi bir sayida erkege
ev sahipligi yapmis ve bu sayede 2 binden fazla insan ile oyunlara
baslanmistir. Kismen bu nedenle cnapan, kaotik siddet ve yiiksek
yaralanma riski ile biliniyordu. Her takimin amaci kendi koylerinin
kilise balkonuna tahta bir top almakti. Bu nedenle, oyun alani belirli
siirlar olmaksizin kilometrelerce alana yayilmistir. Hedefe ulagsmak
icin top atilabilir veya tasinilabilir, hatta gizli olarak kacirilabilir.
Oyun genellikle giin batimina kadar duraklamadan stirerdi. Her iki
takim da giin batimindan 6nce kazanmamislarsa, bir beraberlik s6z
konusuydu. Top, bir kdyiin kilisesine ulagana kadar resmi olarak
kazanilmasa da, top sadece rakip takimin koyiine girdiginde,
kaybeden takimin biiyliik bir ¢ogunlugu oyundan ayrilirdi. Her
oyunun baslamasindan 6nce, herkes oynayabilmek i¢in gémleklerini
yirtip parcalamaktan kurtulmak icin sadece pantolonuna dek
soyunurdu. Bin ya da iki bin insanin ¢atigmasiyla birlikte,
yaralanmalar ve diger zararlar olusuverirdi. Cnapan oyununda,
oyuncularin biiyiik c¢ogunlugu ayaktayken, bunu yapabilecek
olanlarin bir kismi at sirtinda oynamay1 basararak, yerdeki insanlara
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daha fazla zarar verme durumunu ortaya c¢ikarirdi
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Cnapan Oyununun Kokeni

Tarih¢i Henllys (1552-1613), cnapan oyununun antik
caglardan beri oynandigini belirtmistir. Bu dogru olabilir, ¢ilinkii
benzer Avrupali top oyunlar1 karanlik ¢aglara (M.S. 10. yy.) kadar
uzanir. 9. ylizyila ait tarihsel metin Historia Brittonum, top
oyunlarinin sadece bu donemlerde degil, ayn1 zamanda birkag yiizyil
boyunca da oynandigini ortaya koyuyor. Bu nedenle, cnapan
muhtemelen o zamana kadar dayanir. Cnapan, Galler’de 19. yiizyila
kadar oldukca popiilerlik gosterir ve bu siire boyunca ragbi ile biraz
cekisme yasar. Bu donemde cnapan popiilaritesinden deger
kaybeder. Birbirleri ile Cnapan oynayan bir¢ok kdy ise toprak
boliinmesi yasamistir. Henllys’ten George Owen’in yazilar
sayesinde, sporun bir¢ok ayrintisi bilinmektedir. Oyuna baglamadan
once, beyzbolun biiyiikliigline gore oyulmus olan cnapan topu
hazirlanir. Oyuna katilan ekipler, kdyleri arasinda gece 01.00 ve
02.00 civarinda bulusacaklardir. Her iki taraf da hazir oldugunda, bir
oyuncu topu takimlar arasinda belirlenen havada, yiiksege firlatacak
ve topu yakalayan kisi kendi tarafina firlatacaktir. Bir takim topu
kendi kilisesine basarili bir sekilde getirdiginde, oyun kazanilmis
sayilirdi. Ya da bir baska sekilde eger top, diger takimin bir
miidahalesinin ardindan evine gotlirmesi i¢in yeterli gilin 15181
birakmadan bir kdye girdiyse, takim kaybeder ve diger takim
kazanmay1 garanti ederdi (Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Irlandallarda Futbol: Caid
Caid, futbolun gelisimine yol acan Orta Cag’daki futbol
oyunlar1 arasinda gruplanmis bir Irlandali top oyunuydu. Iki

varyasyonla oynaniyordu: Birincisi, potansiyel olarak ylizlerce
oyuncuya ve kilometrelerce yiizeye sahip biiyiik, kaotik bir oyun
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iken, ikinci varyasyonu ise bir sahada hedefleri olan daha kiigtik,
izole bir oyundu. Birincisi, Orta Cag Avrupasi boyunca oynanan
futbol oyunlarinin tipik bir 6rnegidir. Burada, kendi kdylerini temsil
eden biiylik takimlar, topu kendi alanlarina geri getirmek icin
yarisirlar. Ikincisi, bu kaotik oyunlardan giiniimiiziin daha kiiciik ve
daha yapilandirilmis futbol oyunlarina gecisi temsil ediyor. Deri
topunun nasil ele alinacagr konusunda kurallar olmadigindan
oyuncular muhtemelen kosarak, atis yaparak ve serbestce
tekmeleyerek, ragbi ve futbolun unsurlarinin Onciisii oldular.
Oyunun daha kii¢lik versiyonunda oyuncular futbolun unsurlarini,
sahanin diger tarafindaki rakiplerin puanlama bolgesinden
gecirirlerdi. Bu oyunda, mag¢ sirasinda varlikli kisilere atlara
binmeleri i¢in izin verilirdi. Oyun labirentin benzeri bir varyasyonda
oldugu gibi, oyuncularin dogadaki sporlarda son derece tehlikeli
olabilecek hokey benzeri cubuklarin kullanilmasina izin verilmistir
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Caid Oyununun Kokeni

Irlanda'da futbolun en eski edebi eserinde, bir adamin futbol
oynarken kasitli olarak bigaklandigini iddia ettigi M.S. 1308 tarihli
bir davada yatmaktadir. Galce ve Irlanda kiiltiirlerinin aralarindaki
ilimlr iligkiler nedeniyle, caid ve cnapan arasindaki benzerliklerin
olmas1t muhtemel bir durumdur. Caid, 19. ylizyilin sonuna kadar
Irlandali cemaatler arasinda oynanmusti; bu siire boyunca spor resmi
olarak kabul edildi (Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Caid Oyunu Nasil Oynanir?

Caid, iki varyasyon ile oynanan bir oyundu. Bir varyantin
amaci topu, futboldaki kaleye benzer iki aga¢ govdesiyle yapilmis
licgen bir hedeften gecirmek oldu. Degisken arazi iizerinde
kilometrelerce ¢ok daha genis bir oyun alanina sahip olan diger
varyantta ise, topu kendi bolgelerindeki bir puanlama bolgesine
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sokmaya ¢alisan takimlardan olugsmaktaydi. Boyle biiyiik bir 6l¢gekte
oynanan oyunun bu versiyonu giiniin cogu zamanini alip gotiiriirdii.
Higbir kaynakta top kullaniminda, oyuncularin sadece topu
tekmelemesinden bahsedilmez. Oyuncularin onu firlatip siirmeye ve
ek olarak tekmeleyebilmesi daha olas1 bir durumdur. Diger baz1 Orta
Cag Avrupa top sporlar1 gibi, modern Avrupa top sporlarina kiyasla
caid olduk¢a siddetli bir yapiya sahipti. Oyuncularin, diger
oyunculart dizmek i¢in giires takimlarini kullanmalarma izin
verilirdi. Tanimlayict kaynaklar eksikliginden dolayi, sporun diger
detaylarinin  ¢ogu  bilinmemektedir. Bu, oyunlarin nasil
baslatildigini, maksimum sayida oyuncu sayisini ve benzer konulari
icerir (Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Italyanlarda Futbol: Calcio

Calcio fiorentino futbol, hentbol ve ragbi unsurlarina
benzerlige sahip bir Italyan top oyunudur. 15. yiizyildan
(muhtemelen daha once) 1739’a kadar, son oyun olan “ultimo
patiska” olarak adlandirilan ve Floransa’da ger¢eklesen bir oyundur.
Calcio fiorentino, oOncelikle {ist siniftan, Ozellikle de sporun
arkasindaki en etkili figiir olarak ortaya ¢ikan ddnemin Italyan
kraliyet ailesi olan “Medici Evi” tarafindan begenildi. Futboldan ¢ok
daha eski olmasina ragmen, calcio fiorentino'nun temel formati ile
benzerdir, iki takim da rakipler arasindan bir topu gegirmeye ¢alisir.
Bunun disinda, bu iki oyun birkag¢ benzerlik tasimaktaydi. Birincisi,
topa vurmanin yant sira, oyuncularin elleriyle tutmasina ve atmasina
izin verilmesiydi. Ayrica, calcio fiorentino futboldan ¢ok daha fazla
bir siddet igermekteydi. Her takimdaki 27 erkekle, bu oyunlar belki
de kiiclik askeri savaslarla karsilagtirilabilirdi ve topu, muhalefeti
gegmeye zorlama stratejisi gerektiriyordu
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).
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Oyuncularin bazen siddetli bir sekilde davrandiklari, zaman
zaman sahadan c¢ikanlar ile 1smanlar arasinda dovislerin oldugu
biliniyordu. “Pikemen” sik sik ellerinden gelmeden once bu tiir
uyusmazliklart ¢ézmek icin aralarinda yer alirdi. Oyunun birincil
olarak amacinda zevk almak ve sayginligini korumak vardi. Bir
sporcunun tipik atlet ve estetik fizigine ek olarak, sporcularin giizel,
zarif ve iyi giyinmeleri beklenirdi. Tarihsel yakinliklarindan dolayz,
bu spor genellikle Galce cnapan, irlandali caid ve Fransiz soule gibi
Avrupa futbol oyunlart ile birlikte gruplandirilmistir. Muhtemelen
olsa da, calcio fiorentino bu oyunlardan olduk¢a farklidir. Calcio
sadece 52 oyuncuya sahipken, diger futbol oyunlar1 yiizlerce oyuncu
arasinda degisiyordu. Calcio, kiiciik bir sahada oynanirken, diger
futbol oyunlar, genis araziler tizerinde gergeklesmekteydi
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Calcio Oyununun Kokeni

Edebi referanslar iginde “Nicholaio Ritaliatore” tarafindan
yazilan bir siirde calcio oyununun popiilerliginden bahsedilir. Calcio
oyununun kaderi Medici ailesi ile siki sikiya bagliydi. Medici’nin
son Grandiikii Giovanni Gastone 1737’de 6ldiigiinde, oyun keskin
bir diisiis yasadi. Son oynanan mag, ultimo patiska olarak 1739’da
diizenlendi. Spor, 189°de 150 yildan fazla bir canlanma ge¢irdi,
ancak bu yeniden dogus Modern Revival’da daha detayli olarak
aciklandigr  gibi, ¢ok  farkli  bir oyuna yol agti
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Calcio Oyunu Nasil Oynanir?

15. yiizyildan 18. yiizyila kadar calcio kurallarinin eksiksiz
bir sekilde devam etmesi saglanmistir. Iki takimin her biri 27
oyuncudan olugmakta, her takimin hedefi; topu rakibin arka bariyeri
iizerinden gecirmekti. Oyunculara tekmelemek, tutmak ve topu
atmak icin izin verilirdi. Rakip takimi etkisiz hale getirmek ve topu
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onlardan geg¢irmek i¢in bir yontem olarak, oyuncularin birbirleriyle
bogusmasina izin verilirdi. 50 dakika sonunda, en ¢ok gol alan takim
galip ilan edilirdi (Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Calcio Oyunu ve Modern Canlanma

Calcio fiorentino, 1898'de baslayan bir canlanma gegirdi.
1898'de calcio fiorentino adi altinda dogmus olan oyun, Ronesans
donemi calcio fiorentino ile ayni olmadig1 icin, daha dogru bir
sekilde yeniden kesfetme olarak tanimlanabilir. 19. yilizyilin
sonlarinda, Avrupa ¢apinda futbolun (dernek anlaminda) gelisimi iyi
bir sekilde devam ediyordu. Bu sporun artan popiilerligi, yeni bir
oyunun yaratilmasina yol agarak calcio’nun yeniden yaratilmasini
etkilemigtir. Bir ironi biikkiimiinde, toplumun gelisimine katkida
bulunmus olabilecek bu Ronesans sporu, ayni oyunun parametreleri
icinde yeniden olgunlagsmistir (futbol). Bu yeni calcio, takip eden
ylzyil boyunca gelismeye devam etmis olup, bugiin ise hala
oynanmaktadir. Ornegin, hedefler artik bir netlige kavusmusken,
orijinal oyunda hedef, topun gecilmesi gereken bir ¢itti. Futbol
etkisine ek olarak, bu yeni spor, el ele savasmaya yogunlasiyordu
(Healthandfitnesshistory.com, t.y.).

Sonug¢

Gilinlimiiziin en dnemli spor dal1 olan futbolun ilk ¢aglardan
itibaren her kiiltiirde ayr1 ayr1 benimsendigi, toplumlar etkisi altina
aldig1 ve O6neminin her daim arttig1 bilinmektedir. Eski ¢aglarda
cesitli ayak topu oyunlart ile futbola g6z kirpilmis ve bir sonraki
caglara Kkiiltiirler aracilifiyla aktarilarak bir spor dali haline
gelmistir. Bir spor dalindan fazlasi olan futbol, zaman igerisinde
hayatimizin her anina kazinmis ve tartismasiz hayatimizin en 6nemli
figiirlerinden olmustur.

Antik ¢aglara ait futbolun en eski versiyonlarma, M.O. 4000
ile M.O. 2000 yillar1 arasinda rastlandigina dair bilgilere Misir’daki
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kalintilarda ulagilmaktadir. Ayakla top oynayan insan tasvirleri bu
rastlantty1 dogrulamaktadir. Hatta Simerlere ait arkeolojik
bulgularda deri veya ketenden yapilmis toplara ulasilmasi futbolun
oldukea eski ¢aglara dayandigi ve bu donemlerde bir oyun olarak var
oldugu goriilmektedir. Antik ¢caglarda Cin medeniyetinde futbolun,
M.O. 2500 yilinda “cuju” adiyla oynandig: gériilmektedir. Antik
Cin’de, tarihsel baglamda en eski ve en ilkel haliyle futbol oyunu bir
“top tepme idman1” iken, iki tarafinda kaleler olan ve kurallara
baglanan sahalar ile oynanmaya basladigi, giiniimiiz futbolu ile
benzerlik  gbsterdigi  goriilmektedir. Cin  kaynaklarindan
ogrendigimiz bilgiler 1518ida M.O. 1500 yillarinda Orta Asya
Tiirklerinin de “teplik” adinda bir ayak topu oyunu oynadiklari
bilinmekte, bu oyun giiniimiiz futboluna benzerligiyle dikkat
cekmektedir. Yine M.O. 1500 yillarinda Mezoamerikalilar ayak topu
oyununu “ulama” adiyla gergeklestirirken, bu oyunu aslinda
tanrilara kurban vermek i¢in oynadiklar1 ortaya ¢ikmistir. Sadece
erkeklerin oynadig1 bu futbol oyununda kaybeden takimin kaptani
ve oyuncularinin kafalari tanrilara adak edilmek tizere kesilmektedir.
Diger miisabakalarin, bu kafa kemiklerinden elde edilen toplar ile
oynanmas1 dikkat cekici bir unsur olarak Onlimiize ¢ikmaktadir.
Antik Grek medeniyetinde ise futbol M.O. 100 yilindan 6nce
“Episkyros” ad1 altinda oynanmistir. Gerek oyuncu sayilar1 gerekse
strateji ve oyun bakimindan giliniimiiz futboluna en yakin oyun
olarak saptanmistir. Antik Roma medeniyetinde M.O. 200 yilinda
ortaya ¢ikan “harpastum” adindaki futbol oyunu, dikdortgen alanda
oynanan ve orta c¢izginin gerilerinde bulunan iki takimin
miicadelesine sahip olmasi nedeniyle modern futbola benzedigi
goriislinii ortaya koymaktadir. Antik Japonya’ya gelindiginde ise
Cinlilerin “cuju”su ile benzerlik goOsteren ve hatta devami
niteligindeki bu oyunun kokeninin M.S. 644 yilina dayandigi
kaynaklarda yer almaktadir.
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Orta Cag’da futbola ait ilk ifadelere M.S. 9. yiizyilda “Giiruh
Futbolu” adi altinda rastlamaktayiz. Giiruh futboluna benzerlik
gosteren “cnapan” adli oyun Galler’e, “la soule” adli oyun Keltlere
aitti. Bu oyunlarin timiiniin ortak 6zelligi ise kural ve kisi sayisi
olmaksizin kdylerde belirlenen bolgelere topu gondermekti. “Caid”
ise kokeni M.S. 11. yiizyila dayanan, futbol benzeri bir oyundur. Iki
agac govdesiyle yapilmis ticgen hedeften topu gecirmek ana amagtir.
Italyanlarin oyunu olan “calcio” oyununda ise amagc topu rakipler
arasindan iterek, rakibin arka bariyeri lizerinden gegirmektir.
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BOLUM IX

Sporda Karar Verme

Zarife TASTAN!
Burak ARICIOGLU?

Giris

Karar verme, sporcularin performanslarini  dogrudan
etkileyen temel bir siiregtir ve sahadaki basariy1 belirleyen en kritik
unsurlardan biridir. Sporcularin, belirsizlik ve hizli degisim igeren
durumlarda dogru kararlar alabilmesi, fiziksel becerilerinin yani sira
zihinsel siireglerinin etkin olmasina da baghdir (Tekin & Zorba,
2001). Simon (1960), karar vermeyi “bireyin belirli hedeflere
ulagabilmek icin alternatifler arasindan en uygun segenegi segcme
stireci” olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, spor ortamindaki karar
verme siireglerini anlamak i¢in de uygun bir ¢ergeve sunmaktadir.
Bu baglamda, bir futbolcunun pas vermek ya da sut cekmek gibi bir
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Antrenérliik Egitimi Boliimii, Istanbul, Tiirkiye, Orcid:0009-0009-2296-5966
burakaricioglu@topkapi.edu.tr
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tercih yapmasi, yalnizca fiziksel kabiliyetine degil, ayn1 zamanda
cevresel faktorlere ve zihinsel siireglerine de dayanir (Memmert vd.,
2013). Benzer sekilde, basketbol gibi hizli1 tempolu sporlarda karar
alma stireci daha karmasik bir yapidadir, ¢linkii oyuncular hem kendi
eylemlerini hem de diger oyuncularin pozisyonlarini es zamanl
olarak degerlendirmek zorundadir. Bu baglamda, sporda karar
verme siireci, yalnizca bir sonug degil; bireyin fiziksel, zihinsel ve
cevresel etkenleri entegre ettigi dinamik bir siire¢ olarak
degerlendirilmelidir (Akcan, 2016). Bireysel ve takim sporlarinda
karar verme siire¢leri, farkli dinamiklere sahiptir. Bireysel sporlarda,
kararlar tamamen sporcunun kendi becerilerine ve stratejilerine
dayanir. Ornegin, tenis oyuncusunun servis sirasinda topun yoniinii
belirlemesi ya da yiiziiciiniin yaris stratejisi olusturmasi, tamamen
bireysel diisiince siireglerini yansitir (Farrow & Abernethy, 2003).
Takim sporlarinda ise karar verme, yalnizca bireysel yeteneklerle
siirli kalmaz; ayni1 zamanda takim i¢indeki iletisim ve ig birligi de
biiyiik bir onem tasir. Futbol, basketbol veya voleybol gibi sporlar,
takim tyelerinin koordinasyonunun basar ic¢in kritik oldugu spor
dallaridir. Ornegin, bir futbolcunun saha iginde yanls bir tercih
yapmasi, takimin genel dengesini bozabilir ve kolektif performansi
olumsuz etkileyebilir (Raab, 2012). Dolayisiyla, takim sporlarinda
karar verme siiregleri, bireysel diislincenin yani1 sira grup
dinamikleri, liderlik ve ortak hedefler gibi unsurlari da igerir.

Karar verme ile ilgili temel kavramlar

Karar verme siirecini anlamak i¢in birka¢ temel kavram
iizerinde durmak gereklidir:

1.Alternatifler ve Secenekler

Karar verme, her zaman birden fazla alternatifin mevcut
oldugu durumlarda gergeklesir. Spor ortaminda, bu alternatifler
oyuncunun teknik becerileri ve taktiksel anlayisi ile smirhidir
(Gutiérrez & Garcia-Lopez, 2012). Ornegin, basketbolda bir oyuncu,
pas, sut veya dripling gibi alternatifler arasinda se¢im yapar.
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2. Belirsizlik ve Risk

Sporda karar verme siirecini zorlasgtiran en Onemli
faktorlerden biri, belirsizlik ortamidir. Rakip oyuncularin hamleleri,
oyun kurallar1 veya ani gelisen durumlar sporcular stres altinda
karar vermeye zorlar (Raab & Johnson, 2007).

3. Hizl Karar Verme

Spor, cogu zaman sinirli bir zaman diliminde karar almay1
gerektirir. Hizli karar verme, oOzellikle hizli tempolu sporlarda,
sporcularin biligsel hizin1 ve c¢evresel farkindaligini test eder
(Lorains & ark., 2007).

4. Deneyim ve Bilgi

Sporcularin ge¢mis deneyimleri, karar verme siireglerinde
biiyiik bir rol oynar. Tecriibeli bir oyuncu, oyun igindeki bir durumu
gecmisteki benzer bir deneyimle iliskilendirerek daha hizli ve etkili
karar verebilir (Ericsson & Lehmann, 1996).

Sporda Karar Vermenin Diger Alanlardan Farki

Sporda karar verme siireci, diger alanlardaki karar
mekanizmalarindan 6nemli farkliliklar gosterir. Is diinyasinda veya
akademik baglamda kararlar genellikle analitik siireclere
dayanirken, sporda karar verme hem analitik hem de sezgisel
diisiinmeyi gerektirir. Kahneman (2011), insanlarin karar verme
stireclerini iki sisteme ayirir: birincisi hizli ve sezgisel, ikincisi ise
daha yavas ve analitiktir. Sporda ise bu iki sistem genellikle birlikte
calisir. Ornegin, bir tenis oyuncusu rakibinin hamlesine hizli bir
refleksle yanit verirken, ayni zamanda stratejik bir yaklasim
gelistirir. Ayrica, spordaki karar verme siireci genellikle fiziksel
hareketlerle birlesir. Bu durum, zihinsel siireglerin yan1 sira motor
becerilerin de etkin bir sekilde kullanilmasimi gerektirir. Ornegin,
yiizme yarisinda bir sporcunun rakibine gore hizini artirma karari,
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yalnizca zihinsel bir siire¢ degil; ayn1 zamanda fiziksel dayaniklilik
ve teknik becerilerle dogrudan iligkilidir (Farrow & Abernethy,
2003). Literatiir, sporcularin karar verme siire¢lerinin yalnizca
fiziksel antrenmanlarla degil, ayn1 zamanda bilissel ve psikolojik
egitimlerle desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir (Memmert &
Roth, 2007).

1- Psikanalitik Kuram ve Sporda Karar Verme

Psikanalitik kuram, bireyin davraniglarini bilingdis1 siiregler,
icsel catigmalar ve gecmis deneyimlerin sekillendirdigi goriisiine
dayanir (Freud, 1923). Bu kuram, karar verme siireclerini anlamada
onemli bir teorik g¢erceve sunar, c¢iinkii bireyin bilingli se¢imleri,
genellikle bilingdis1 motivasyonlar ve duygusal tepkilerle etkilenir.
Spor ortaminda ise, sporcularin karar verme siire¢leri sadece fiziksel
ve biligsel faktorlere degil, ayn1 zamanda duygusal dinamiklere ve
bilingdisi siireglere de baglidir. Psikanalitik yaklagimlar, sporcunun
karar alma siirecini etkileyen bilin¢gdis1 ¢atigsmalar1 ve duygusal
unsurlart anlamada 6nemli bir rol oynar.

Freud’un Yapisal Modeli ve Sporda Karar Verme

Freud’un yapisal modeli (id, ego ve siiperego), spor
ortamindaki karar verme siireclerini anlamak i¢in bir temel
olusturabilir.

« id: Sporcunun temel diirtiileri ve isteklerini temsil eder. Id,
anlik haz arayisina dayali oldugu i¢in, sporda riskli ya da ani
kararlarin arkasinda etkili olabilir. Ornegin, bir futbolcunun gol atma
diirtlisiiyle rakip oyuncuya sert miidahale yapmasi, id’in etkisini
gosterebilir (Roble, 2023).

* Ego: Ego, id’in diirtiilerini gerceklik ilkesiyle dengeler.

Sporda, ego, oyuncunun mevcut durumlar1 analiz etmesine ve en
uygun stratejiyi segmesine yardimci olur. Ornegin, bir basketbol
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oyuncusunun pas vermek yerine kendi sut atmaya karar vermesi, ego
tarafindan degerlendirilen bir karardir (Johnson, 2006).

» Siiperego: Siiperego, bireyin ahlaki degerlerini ve
toplumsal normlar1 temsil eder. Sporda, fair play ilkelerine uygun
davraniglar ya da etik kararlar siiperegonun etkisiyle sekillenir. Bir
sporcunun, hakemin goérmedigi bir durumda kurallara aykiri bir
davranistan kaginmasi, siiperegonun etkisinin bir 6rnegi olabilir
(Gill, 1994).

Freud’un bu modeli, sporda karar verme siirecinin yalnizca
rasyonel bir analiz siireci olmadigini, ayn1 zamanda duygusal ve
bilin¢dis1 faktorlerin de bu siirece dahil oldugunu ortaya koyar.

Savunma Mekanizmalari ve Sporcularin Karar Verme Siireci

Psikanalitik kuramin bir diger 6nemli bileseni, bireylerin
stresli durumlarla basa c¢ikmak i¢in kullandigi savunma
mekanizmalaridir. Sporcular, baski altinda genellikle bilingdis
savunma mekanizmalar1 sergileyebilirler. Ornegin:

*Bastirma: Sporcu, ge¢miste yaptigi bir hata nedeniyle
yasadigr stres ve suc¢luluk duygusunu bilingdisina iterek
performansina odaklanabilir (Mousavi vd.,1994).

*Rasyonalizasyon: Sporcu, basarisiz bir kararmi ya da
hatasin1 mantikli bir gerekgeyle agiklamaya calisabilir. Ornegin, bir
tenis oyuncusu kaybettigi bir mag icin “Hakem hatal1 karar verdi”
diyerek durumu mesrulastirabilir (Heilbrun, 1984).

*Projeksiyon: Sporcu, kendi duygularim1 veya hatalarini
rakip ya da takim arkadaslarma yiikleyebilir. Ornegin, kendi
yetersizligini gizlemek icin rakibinin agresifligini suglayabilir
(Baumeister vd., 1998).
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Bu mekanizmalar, sporcularin stres ve baski altindaki
performansin1 ve karar verme siirecini dogrudan etkiler (Anshel,
1990). Bu nedenle, psikanalitik perspektiften, sporda karar verme
stirecinin yalnizca bilingli analizle degil, bilingdis1 savunma
mekanizmalariyla da sekillendigini séylemek miimkiindiir.

Psikanalitik Yaklasimin Sporda Karar Vermeye Katkilar:

Psikanalitik kuram, sporcularin performansini ve kararlarini
sekillendiren bilingdis1 siiregleri anlamak i¢in onemli bir aragtir.
Ornegin, sporcunun ¢ocukluk travmalari, 6zgiiven sorunlar1 ya da
otorite figlirleriyle olan ge¢mis iliskileri, antrendr-sporcu iligkisinde
ve karar verme siireclerinde etkili olabilir (Gill, 1994). Psikanalitik
yaklagimlar, spor psikolojisinde daha derinlemesine analizler
yapilmasini saglayarak, sporcularin zihinsel ve duygusal engellerini
asmalarina yardimci olabilir. Literatiirde, psikanalitik yaklagimlar ve
spor performansi arasindaki iliskiye dair ¢aligmalar sinirl olsa da
mevcut bulgular, bu kuramin sporda karar verme siireclerine 151k
tutabilecegini gostermektedir. Anshel (1990), sporcularin yogun
stres altinda gosterdikleri duygusal tepkilerin, bilingdis1 savunma
mekanizmalarinin bir yansimasi olabilecegini belirtmistir. Ayrica,
Weinberg & Gould (2014) tarafindan yapilan bir arastirma,
sporcularin stres ve kaygi durumlarinda verdikleri kararlarin
bilingdis1 duygusal siireclerle sekillenebilecegini ortaya koymustur.

Psikanalitik kuram, sporda karar verme siireclerini anlamada
ve degerlendirmede farkli bir perspektif sunar. Freud’un yapisal
modeli ve savunma mekanizmalari, sporcularin bilingli ve bilingdisi
siire¢lerinin karar alma {izerindeki etkilerini agiklamak ig¢in
kullanilabilir. Bu yaklasim, sporcularin performansini artirmak ve
baski altinda daha saglikli kararlar alabilmelerini saglamak adina,
spor psikolojisi alaninda 6nemli bir katki sunabilir. Sporda karar
vermeyi anlamak, yalnizca stratejik analizlere degil, ayn1 zamanda
bireyin i¢sel dinamiklerine de odaklanmay1 gerektirir. Bu nedenle,
psikanalitik kuram, sporda karar verme siireglerinin daha genis bir
cercevede ele alinmasina olanak tanir.

--234--



2- Bilissel Davranis¢i Kuram ve Sporda Karar Verme

Bilissel Davranis¢t Kuram (BDK), bireylerin davraniglarinin
altinda yatan bilissel siirecleri anlamaya odaklanan bir yaklagimdir.
Bu kurama gore, bireyin diisiinceleri, inanglar1 ve algilari, hem
davraniglarin1 hem de duygusal tepkilerini dogrudan etkiler (Beck,
1976). Spor ortaminda, karar verme siireci yalnizca c¢evresel
faktorlere ve fiziksel becerilere degil, ayn1 zamanda sporcunun
biligsel siireclerine, diistince kaliplarina ve bu siireclerin
sekillendirdigi davraniglara dayanir. Bilissel davranisc¢1 perspektif,
sporcularin karar alma mekanizmalarini anlamak ve gelistirmek i¢in
etkili bir ¢er¢geve sunar.

Bilissel Davramisci Kuramin Temel ilkeleri

Biligsel Davranisgt Kuram, bireylerin diislincelerinin,
duygularinin ve davranislarinin birbirini karsilikli olarak etkiledigini
savunur. Bu kuramin sporda karar verme siireglerine
uygulanmasinda dikkate alinabilecek birka¢ temel bileseni
bulunmaktadir:

1. Bilissel Yapilar ve Semalar: Sporcularin gegcmis
deneyimlerinden ve egitimlerinden olusan bilissel semalari,
sahadaki kararlarin1 dogrudan etkiler. Ornegin, bir futbolcunun daha
once basarisiz oldugu bir pozisyonda risk almak yerine giivenli bir
hamle yapmay1 se¢mesi, bu tiir bir semanin etkisidir (Nideffer,
1985).

2. Kendini Gozlem ve Degerlendirme: Sporcularin kendi
diisiince siireclerini ve performanslarin1 analiz edebilmesi, daha
bilingli ve etkili kararlar almalarim1 saglar. Bu siireg, biligsel
davranise¢1 yaklasimda 6nemli bir rol oynar.

3. Otomatik Diisiinceler: Sporcular, baski altindayken ¢cogu
zaman farkinda olmadan otomatik diisiinceler gelistirirler. Bu
disiinceler  olumlu  oldugunda  sporcunun  performansini
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artirabilirken, olumsuz diisiinceler karar alma siirecini sekteye
ugratabilir (Beck, 1976).

Spor ortaminda karar verme, genellikle hizli ve baski altinda
gerceklesen bir siirectir. Bu siireg, sporcularin mevcut durumu analiz
etme, alternatifleri degerlendirme ve en iyi sonucu segme yetenegine
dayanir. Biligsel davranisg1 perspektife gore, sporcularin bu siirecte
kullandiklar1  biligsel  stratejiler ve  diisiince  kaliplari,
performanslarmin anahtar belirleyicisidir. Ornegin, bir basketbol
oyuncusu, son saniyelerde yapacagi bir atisin sonucunu zihninde
hizlica analiz ederken, hem olumlu hem de olumsuz diisiincelerle
kars1 karsiya kalabilir. Eger oyuncu, olumlu diisiincelerle motive
olursa, karar alma siireci hizlanir ve 6zgiiven artisiyla performans
daha etkili hale gelir. Ancak, olumsuz otomatik diisiinceler devreye
girerse (0rnegin, “Ya kacirirsam takim kaybeder”), bu durum karar
alma stlirecinde gecikmelere veya hatali kararlara yol agabilir
(Vealey, 1986).

Bilissel Yeniden Yapilandirma ve Karar Verme

Biligsel davranigci kuram, sporcularin olumsuz diisiincelerini
tanimlamalarimi ve bu diislinceleri daha islevsel ve olumlu bir
sekilde yeniden yapilandirmalarin1 Gnerir. Biligsel yeniden
yapilandirma, sporda karar verme siireclerini gelistirmek icin etkili
bir aragtir. Ornegin, bir tenis oyuncusu, kritik bir anda yapacag
serviste bagarisiz olma korkusunu “Bu servisi basarisiz yaparsam
oyunu kaybederim” seklinde olumsuz bir diislinceye dontistiirebilir.
Ancak, biligsel davranis¢r miidahalelerle bu diisiince “Elimden
gelenin en 1iyisini yapacagim ve kazanmaya odaklanacagim”
seklinde daha olumlu bir yapiya doniistiiriilebilir (Hardy, Jones &
Gould, 1996).

Stres Yonetimi ve Karar Verme

Biligsel davranis¢c1 kuram, sporcularin stresle basa
cikmalarinda ve karar verme slireglerini optimize etmelerinde
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onemli bir role sahiptir. Sporcular, baski altindayken ¢ogu zaman
stresle kars1 karsiya kalir ve bu stres, biligsel siirecleri olumsuz
yonde etkileyebilir. Literatiirde, stresin karar alma siirecine olan
etkileri ~ iizerine  yapilan  arastirmalar,  bilissel-davranisci
miidahalelerin, sporcularin stres seviyelerini azaltarak daha saglikli
kararlar almalarin1 sagladigini gostermektedir (Smith, 1986).
Ornegin, bir futbolcunun penalt1 atis1 sirasinda yasadigi stres, bilissel
stireclerini ve odaklanma becerisini etkileyebilir. Biligsel-davranigci
tekniklerle sporcunun bu stresle basa ¢ikmayi 6grenmesi, dogru
karar verme ve performansini artirma siirecinde kritik bir rol oynar
(Weinberg & Gould, 2014).

Bilissel davranis¢t kuramin sporda karar verme siireglerine
katkisin1 destekleyen bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir. Hardy vd.,
(1996), sporcularin biligsel siireclerini etkileyen olumlu diistinceler
gelistirmelerinin  performanslarin1  artirabilecegini  vurgulamaistir.
Ayrica, Vealey (1986) tarafindan yapilan bir arastirma, sporcularin
kendilerine olan inanglarinin (6z-yeterlilik) sahada verdikleri
kararlarin dogrulugunu ve hizim o6nemli Olgiide etkiledigini
gostermistir. Bir bagka ¢alismada, Hanton ve Connaughton (2002),
stresle basa ¢ikma stratejilerinin karar verme siireclerindeki roliinii
incelemis ve biligsel-davranig¢1 tekniklerin sporcularin  stres
altindaki performansini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur.

Biligsel davranigc1 kuram, sporda karar verme siireclerini
anlamak ve gelistirmek i¢in etkili bir teorik ¢erceve sunmaktadir. Bu
kuram, sporcularin diisiince slireglerini analiz ederek, olumsuz
otomatik disiinceleri olumluya doniistiirmeyi ve karar alma
becerilerini gelistirmeyi hedefler. Bilissel davranis¢1 yaklasim,
yalnizca bireysel performansi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
sporcularin stres yonetimi, 6zgliven ve zihinsel dayamklilik gibi
kritik alanlarda gelismelerini de saglar. Sporda karar verme
streclerinin biligsel temellerine odaklanmak, spor egitimi ve
antrenman programlarinin kalitesini artirmada onemli bir katki
saglayabilir.
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3- Rasyonel Karar Verme ve Sporda Karar Verme

Rasyonel karar verme, bireylerin hedeflerine ulagmak igin
mevcut bilgileri analiz ederek, mantikli ve sistematik bir sekilde en
uygun secenegi belirleme siirecidir (Cwik vd., 2023) Bu yaklasim,
sporda karar verme siireclerini anlamada 6nemli bir teorik temel
sunar. Simon (1979), rasyonel karar verme siirecini “optimizasyon”
olarak tanimlamis ve bireylerin belirli bir hedefe ulagmak igin
miimkiin olan en iyi se¢imi yapmay1 hedefledigini ifade etmistir.
Spor diinyasinda, rasyonel karar verme siiregleri yalnizca oyuncular
ve antrendrler tarafindan degil, aynt zamanda yoOneticiler ve
hakemler tarafindan da kullanilir (Kaya, 2014).

Rasyonel Karar Vermenin Temel Ilkeleri

Rasyonel karar verme siireci genellikle asagidaki adimlar
igerir:

1. Problemin Tammmlanmasi: Karar verilmesi gereken
durumun veya sorunun dogru bir sekilde belirlenmesi. Ornegin, bir
futbol takiminin son dakikalarda hiicum mu yapacagi yoksa
savunmaya mi ¢ekilecegi bu asamada belirlenir (Pashiardis,1995).

2. Alternatiflerin Belirlenmesi: Karar alici, mevcut
secenekleri degerlendirir. Ornegin, bir basketbol oyuncusunun sut
atma, pas verme veya top slirme alternatiflerini diisiinmesi (Schober,
2017).

3. Alternatiflerin Degerlendirilmesi: Her alternatifin
avantajlar1 ve dezavantajlari analiz edilir. Bu analizde ge¢cmis
veriler, istatistikler ve diger bilgilerin rolii biiylktir (Zhang
vd.,2020).

4. En Uygun Se¢imin Yapilmasi: Rasyonel bir sekilde, en
yiiksek basar1 olasilig1 sunan alternatif secilir (Appiah vd.,1990).
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Spor ortaminda bu siirecler, genellikle hizli ve baski altinda
gerceklesir. Rasyonel karar verme, sporcularin hem bireysel hem de
takim performansini optimize etmelerini saglayan bir beceridir.

Sporda rasyonel karar verme, sadece bireysel ¢abalarla sinirl
kalmaz; antrendrlerin stratejik planlamalarindan hakemlerin verdigi
kararlara kadar genis bir yelpazede uygulanir. Bireysel sporlarda,
rasyonel karar verme siireci sporcunun stratejik diislince ve zihinsel
dayanikliligiyla dogrudan iliskilidir. Ornegin; bir tenis oyuncusu,
rakibinin zayif yonlerini analiz ederek hangi yone servis atacagini
rasyonel bir sekilde belirleyebilir. Giincel bir 6rnek olarak Novak
Djokovic’in mag sirasinda rakibin istatistiksel verilerini analiz
ederek servis stratejisini belirlemesi verilebilir. Bir maraton
kosucusu, enerjisini yaris boyunca dengeli bir sekilde kullanmak i¢in
hizin1 planl bir sekilde ayarlamalidir. Bu tiir kararlar, sporcularin
performanslarini dogrudan etkiler.

Takim sporlarinda, kararlar genellikle bireysel degil, kolektif
bir yapiya sahiptir. Antrenorlerin verdigi stratejik kararlar, takimin
genel basarisini etkiler. Bir futbol antrendriiniin, takimi hiicuma m1
yonlendirecegi yoksa savunmaya mi ¢ekecegi karari, rasyonel
analizlere dayanir. Giincel bir 6rnek olarak Pep Guardiola’nin
Manchester City’de mag¢ sirasinda  oyuncu degisikliklerini
istatistiksel verilere dayanarak yapmasi gosterilebilir. Bir basketbol
kocu, oyuncularin sahadaki performansini izleyerek, hangi
oyuncunun sahada kalacagii ve hangi stratejinin uygulanacagin
belirler. Bu tiir kararlar, veri analitigi ve istatistiksel bilgilerle
desteklenebilir.

Teknolojinin Rasyonel Karar Vermedeki Rolii

Giliniimiizde, sporda rasyonel karar verme siireglerini
destekleyen teknolojiler biiyiik bir 6nem kazanmistir. Veri analitigi,
yapay zeka ve video analizi gibi araglar, sporcularin ve antrendrlerin
daha etkili ve bilingli kararlar almasini saglamaktadir.
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* Veri Analitigi: Spor takimlari, oyuncularin performansini
ve rakiplerinin zayifliklarini analiz etmek i¢in gelismis veri analitigi
araclar1 kullanir. Ornegin, NBA takimlar1, oyuncularin saha i¢indeki
hareketlerini analiz ederek en etkili stratejiyi belirlemek i¢in biiyiik
veri (big data) teknolojilerinden faydalanmaktadir

* Yapay Zeka: Yapay zeka, mag sirasinda gercek zamanli
analizler yaparak antrenorlerin daha rasyonel kararlar almasina
yardime1 olur. Ornegin, futbol takimlari, rakip takimm oyun
diizenini analiz etmek icin yapay zeka tabanl araglar kullanmaktadir

*Video Analiz: Video analizi, sporcularin Onceki
performanslarini incelemek ve hatalarini diizeltmek i¢in kullanilan
bir aragtir. Bu tiir teknolojiler, rasyonel karar verme siirecini
optimize eder.

Rasyonel Karar Vermenin Simirhiliklar:

Her ne kadar rasyonel karar verme, mantiksal bir siire¢ olarak
tanimlansa da spor ortaminda bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir:

* Zaman Baskisi: Sporcular, genellikle ¢ok kisa bir siire
icinde karar almak zorundadir ve bu durum, analiz siirecini
siirlandirabilir (Conte vd., 2015).

* Duygusal Faktorler: Bask: altinda, sporcularin duygusal
tepkileri rasyonel kararlarim etkileyebilir. Ornegin, son dakikada bir
oyuncu aceleci davranarak hatali bir karar alabilir (Hu vd.,2015)

* Bilgi Eksikligi: Her zaman mevcut bilgiler tam ve dogru
olmayabilir. Bu durumda sporcularin veya antrendrlerin kararlari,
ongoriilemeyen sonuglara yol agabilir (Wu & Ding ,2021).

Sporda karar verme davramiglarinin ¢evresel ve baglamsal
faktorlerle nasil sekillendigi incelendiginde, karar alma siireclerinin

--240--



cevresel kisitlamalar ve sporcu-cevre etkilesimi ile rasyonel bir
sekilde bagdastirilabilecegi soylenebilir (Aratjo vd., 2006).

Rasyonel karar verme, sporda basariya ulasmanin temel bir
bilesenidir. Giiniimiizde, teknolojinin destegiyle bu siirecler daha
sistematik ve etkili hale gelmistir. Ancak, spor ortaminda zaman
baskisi, duygusal faktorler ve bilgi eksikligi gibi smirhiliklar,
kararlarin her zaman tamamen rasyonel olmasini engelleyebilir.
Rasyonel karar verme siireglerini anlamak ve bu siirecleri
destekleyen teknolojileri kullanmak, sporcularin ve antrenorlerin
performanslarini artirmak igin kritik bir 6neme sahiptir.

4-Prospect Teorisi ve Sporda Karar Verme

Prospect Teorisi, Daniel Kahneman ve Amos Tversky (1979)
tarafindan gelistirilen ve bireylerin riskli durumlarda nasil karar
verdiklerini agiklayan bir teoridir. Teori, bireylerin kararlarini
objektif olasilik ve sonuglara gore degil, bu sonuglarin algilanan
degerine ve karar verme baglamina gore sekillendirdigini savunur.
Prospect Teorisi’ne gore, insanlar genellikle kazangtan ¢ok kayiptan
kacinma egilimindedirler (loss aversion) ve kararlarini, baslangi¢
noktalarina gore algiladiklarn kazan¢ veya kayiplara gore
degerlendirirler. Bu yaklagim, spor gibi siirekli degisen,
belirsizliklerle dolu ve risklerin yiiksek oldugu bir ortamda karar
verme siire¢lerini anlamada oldukga islevseldir. Sporda, oyuncular,
antrenorler ve yoneticiler sik sik riskli ve stratejik kararlarla kars
karstya kalirlar. Prospect Teorisi, bu kararlarin ardindaki psikolojik
mekanizmalar1 anlamada kullanilabilir. Teori, sporcularin sahadaki
secimlerini referans noktalarina, risk algilarina ve kazanma-
kaybetme ihtimallerine gore nasil sekillendirdigini analiz etme
olanag1 sunar.
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Prospect Teorisi’nin Ana ilkeleri

1. Referans Noktasi: Insanlar kararlarin1 mutlak degerler
yerine, baslangic noktasina veya mevcut durumlarina gore
algiladiklar1 kazang veya kayiplara gore sekillendirir.

2. Kayba Duyarhlik (Loss Aversion): Kayiplar, kazanclara
gore daha giiclii bir duygusal etki yaratir. Bu nedenle, bireyler
kaybetme riskini azaltmak i¢in daha korumaci davranabilir.

3. Carpik Olasihk Algisi: insanlar diisiik olasiliklar1 abartir
ve yiiksek olasiliklar kiictimser. Bu durum, sporda riskli hamlelerin
neden secildigini veya reddedildigini agiklayabilir.

Referans noktasi, sporcularin mevcut durumlarina gore
kararlarini nasil sekillendirdigini agiklar. Ornegin, tenis maginda bir
oyuncunun setlerde geride olmasi, riskli servis stratejilerini
denemesine yol agabilir. Ancak 6nde olan bir oyuncu, daha kontrollii
ve giivenli bir oyun sergilemeyi tercih edebilir.

Kayba duyarlilik, sporcularin ve antrendrlerin 6zellikle
kaybetmeye yakin olduklarinda daha riskli kararlar alma egiliminde
olduklarim gosterir. Ornegin; bir futbol takimmim, magmn son
dakikalarinda yenik durumdayken defansif stratejiyi birakip
tamamen hiicuma yonelmesi kayba duyarlilik ile aciklanabilir.
Takim, daha fazla gol yeme riskini goze alarak esitlik sansi i¢in
agresif bir yaklasim benimser. Basketbolda bir NBA oyuncusunun
magin bitimine saniyeler kala {igliik atis yapmayi tercih etmesi,
diisiikk olasilikli ancak yiiksek kazangli bir hamleye yoneldigini
gosterir. Prospect Teorisi, oyuncunun bu tercihini, kaybetme
thtimalinin yarattig1 duygusal baski ile iligkilendirir.

Prospect Teorisi ve Teknoloji Kullanimi

Giliniimlizde sporcularin ve antrenorlerin karar verme
sireclerini analiz etmek i¢in veri analitifi ve yapay zeka
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sistemlerinden yararlanilmaktadir. Bu teknolojiler, Prospect
Teorisi’ni daha somut bir sekilde uygulamaya yardimer olabilir.
Ornegin:

* Futbol Veri Analizi: Bir futbol takiminin, kaybetme
durumunda nasil daha agresif oynadigini belirlemek i¢in mag
istatistikleri analiz edilebilir.

e Basketbol Yapay Zeka Modelleri: NBA takimlari,
oyuncularin stres altindaki kararlarini analiz etmek ve Prospect
Teorisi'ne dayali stratejiler gelistirmek i¢in yapay zeka
kullanmaktadir.

Prospect Teorisi’nin Sporda Uygulanmasinin Simirhiliklar:

Her ne kadar Prospect Teorisi, sporda karar verme siire¢lerini
anlamada etkili bir ara¢ sunsa da bazi sinirliliklar bulunmaktadir:

* Duygusal Faktorlerin Etkisi: Sporcularin duygusal
durumlari, teorinin O6ngordiigii rasyonellikten sapmalara neden
olabilir.

 Zaman Baskisi: Sporda kararlar genellikle ¢ok kisa
stirelerde aliir ve bu durum, kararlarin teoride 6ngoriildiigii kadar
sistematik olmamasina yol agabilir.

* Bireysel Farklihiklar: Her sporcunun risk algis1 ve referans
noktasi farklidir. Bu nedenle, teorinin her durumda genellestirilmesi
zordur.

Prospect Teorisi, sporda karar verme siire¢lerini anlamada ve
analiz etmede giiclii bir teorik cerceve sunar. Ozellikle kayiptan
kacinma, referans noktalarinin etkisi ve risk alma davranislar1 gibi
kavramlar, spor ortamindaki dinamik karar siireclerini agiklamada
etkili bir sekilde kullanilabilir. Giincel ¢aligmalar, bu teorinin spor
diinyasinda uygulanabilirligini desteklemekte ve teknolojinin
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yardimiyla karar verme siireclerinin daha iyi anlagilabilecegini
gostermektedir. Ancak, spordaki duygusal faktorler ve hizli karar
alma gerekliligi, teorinin uygulanmasinda dikkate alinmasi gereken
sinirliliklar arasinda yer almaktadir. Prospect Teorisi’nin sundugu
icgoriiler, hem sporcularin hem de antrendrlerin stratejik ve taktiksel
kararlarini optimize etmelerine katki saglayabilir.

5- Sezgisel Karar Verme Teorisi ve Sporda Karar Verme

Sezgisel karar verme teorisi, bireylerin sinirli bilgi ve zaman
kosullar1 altinda hizli ve etkili kararlar alabilme yetenegini
aciklamaya odaklanir. Bu yaklasim, ozellikle belirsiz ve baski
altinda kararlarin alinmasi1 gereken spor ortamlarinda énemli bir yer
tutar. Sezgisel karar verme, bireyin daha dnceki deneyimlerinden,
durumsal farkindaligindan ve hizli bilissel siireclerinden beslenir
(Gigerenzer & Brighton, 2009). Sporcular ve antrendrler i¢in, sezgi,
bilin¢li diisiinme stireglerinin dtesinde, ani ve etkili kararlar almay1
miimkiin kilan bir beceridir. Spor ortami, genellikle belirsizlik ve hiz
gerektiren durumlarla doludur. Bu tiir kosullar altinda, bilingli analiz
ve degerlendirme icin yeterli zaman bulunmaz. Sezgisel karar
verme, sporcularin baski altinda dogru se¢imler yapmasina olanak
tanir.

Sezgisel Karar Vermenin Temel ilkeleri

1. Deneyim Temelli Kararlar: Sezgisel karar verme,
bireyin ge¢mis deneyimlerinden edindigi bilgileri hizli bir sekilde
kullanarak hareket etmesini saglar. Ornegin, bir futbolcunun rakibin
hareketlerini 6nceden tahmin ederek pozisyon almasi, sezgisel bir
siirectir.

2. Hiz ve Etkinlik: Sezgisel karar verme, sinirli zaman
icinde hizli sonug almay1 amaglar. Sporcular genellikle bir saniyeden
daha kisa siirede karar vermek zorunda kalir ve bu siiregte bilingli
analiz yerine sezgisel siiregler devreye girer (Klein, 2015).

--244--



3. Durumsal Farkindahk: Sezgisel karar verme, mevcut
durumu hizlica degerlendirme ve dogru sonuca ulasma yetenegiyle
iligkilidir. Sporcular, oyun sirasinda gelisen durumlara gore hizli
adapte olabilirler.

Bireysel sporlarda, sporcularin anlik kararlar almasi siklikla gerekli
hale gelmektedir. Teniste bir oyuncunun rakibinin vurus stiline gore
hizlica hareket ederek dogru pozisyonu almasi tamamen sezgisel bir
stirectir. Giincel bir ¢aligmada, elit tenis oyuncularinin mag sirasinda
gorsel ipuclarim1 hizli bir sekilde algiladigi ve bu ipuglarini
kullanarak rakibin hareketlerini tahmin ettigi gosterilmistir (Murray
& Hunfalvay, 2017). Yiiksek atlama sporculari, sicrama aninda hiz
ve ac1 hesaplarini bilingli diisinmek yerine sezgisel olarak
gerceklestirir. Takim sporlarinda sezgi, oyuncularin ve antrenorlerin
kolektif karar alma siireglerinde etkili bir rol oynamaktadir. Bir
futbol oyuncusunun saha i¢indeki diger oyuncularin pozisyonlarini
anlik olarak degerlendirmesi ve pas vermesi veya sut c¢ekmesi
gerektigine karar vermesi, sezgisel karar vermenin bir 6rnegidir. Pep
Guardiola’nin futbolcularina “anlik diisiince ve sezgiyi birlestirme”
talimatlar1 verdigi bilinmektedir. Basketbolda bir oyun kurucunun,
takim arkadaglarinin sahadaki hareketlerine gore hizli bir sekilde
oyun kurmasi veya strateji degistirmesi de sezgisel karar vermenin
etkisini gostermektedir.

Murray & Hunfalvay (2017) ¢alismalarinda tenis oyuncularinin
gorsel ipuglarina dayali hizli karar alma siire¢lerini incelemisler ve
elit sporcularin antrenman sirasinda sezgisel karar verme becerilerini
gelistirdigini  belirtmislerdir.  Bu  becerilerin,  oyuncularin
performansini artirmada belirleyici oldugu belirtilmistir.

Futbol oyuncularinin mag sirasindaki pozisyon ve strateji
degisikliklerini analiz eden bir ¢aligmada, sezgiye dayali kararlarin,
takimin genel performansini artirdig1 ortaya konmustur (Smith ve
ark., 2022). Ozellikle, saha i¢indeki hizli paslasma ve pozisyon alma
stire¢lerinin sezgisel karar vermeden etkilendigi belirtilmistir.
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Miller ve Thompson (2020), Basketbol oyuncularinin magin
kritik anlarinda sezgiye dayali olarak yaptigi atislarin, bilingli
kararlarla yapilanlardan daha yiiksek basar1 oranina sahip oldugunu
gostermistir.

Sezgisel Karar Vermenin Gelistirilmesi

Sporcularin sezgisel karar verme becerilerini gelistirmek icin
cesitli yontemler kullanilabilir:

1. Tekrar ve Deneyim: Siirekli tekrar ve pratik, sporcularin
sezgisel karar alma yeteneklerini gelistirmesine yardimci olur. Bu
stireg, zihinsel kaliplarin otomatiklesmesini saglar.

2. Simiilasyonlar ve Oyun Stratejileri: Gercek mag
kosullarini taklit eden simiilasyonlar, sporcularin sezgisel karar
verme becerilerini artirabilir.

3. Durumsal Farkindalhk Antrenmanlari: Sporcularin
mevcut durumlart hizli ve dogru bir sekilde degerlendirme
becerilerini gelistiren antrenman teknikleri kullanilabilir.

Sezgisel Karar Vermede Teknolojinin Rolii

Giliniimiizde, teknolojik araglar, sezgisel karar verme siireglerini
desteklemede 6nemli bir rol oynar:

* Video Analiz: Sporcularin mag sirasindaki hizli kararlarini
analiz ederek, bu siireclerin nasil optimize edilecegi konusunda veri
saglar.

e Sanal Gergeklik (VR): Sporcularin gercek zamanh
durumlar1 deneyimleyerek sezgisel karar alma yeteneklerini
gelistirmesine olanak tanir (Jones et al., 2023).
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* Yapay Zeka: Oyuncularin mag sirasindaki hareketlerini ve
karar alma siireglerini analiz ederek, sezgi ve strateji gelistirmelerine
katki saglar.

Futbol oyuncularinin sezgisel karar alma siireglerini analiz
etmek icin yapay zeka destekli bir model gelistiren calismada,
oyuncularin hizli ve dogru kararlar almasini saglayan biligsel
stiregleri ortaya konmustur (Jones et al., 2023). Basketbol
oyuncularinin kritik anlarda sezgisel hareketlerini inceleyen bir
baska arastirmada, sezginin basari oraninit artirmadaki Onemi
vurgulanmigtir (Murray & Hunfalvay (2017). Tenis oyuncularinin
gorsel alg1 ve sezgi lizeine gelistirdigi tekniklerin, oyun i¢indeki
anlik kararlarini 6nemli dlgiide etkiledigini gostermistir.

Sezgisel karar verme teorisi, spor ortaminda hizli ve etkili
karar almanin temel mekanizmalarin1 anlamak i¢in gii¢lii bir ¢cergeve
sunar. Glinlimiizde yapilan aragtirmalar, sezginin hem bireysel hem
de takim sporlarinda basariy1 artiran kritik bir beceri oldugunu
gostermektedir. Ancak, sezgi yalnizca dogal bir yetenek degil, ayni
zamanda antrenman ve deneyimle gelistirilebilecek bir siirectir.
Teknolojinin sundugu imkanlarla birlestirilen sezgisel karar verme
becerileri, sporcularin performansini ve stratejik yetkinligini 6nemli
Olciide artirabilir.

6-Sosyal Karar Verme Teorisi ve Sporda Karar Verme

Sosyal karar verme teorisi, bireylerin grup iginde veya sosyal
baglamda nasil karar aldiklarini inceleyen bir yaklasimdir. Bu teori,
bireysel kararlarin, sosyal cevreden, grup dinamiklerinden ve
kiiltiirel degerlerden etkilendigini savunur (Forsyth, 2019). Spor
ortami, yalnizca bireysel performansa degil, ayn1 zamanda takim
iyeleri arasindaki etkilesimlere ve grup i¢i dinamiklere dayali
oldugu i¢in sosyal karar verme siire¢lerinin kritik bir rol oynadig1 bir
alandir. Ozellikle takim sporlarinda, sporcularin kararlar1 genellikle
sadece kendi ¢ikarlariyla degil, takimin ortak hedefleriyle de
sekillenir. Marcelino et al. (2020) ¢calismalarinda, futbol takimlarinin
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mag sirasinda sosyal karar verme siireglerini nasil optimize ettikleri
incelemislerdir. Arastirma, takim i¢i iletisimin ve ortak hedeflerin,
oyuncularin bireysel kararlarini nasil sekillendirdigini gostermistir.
Basketbol oyuncularinin sahada anlik karar alma siireglerini analiz
eden bir bagka c¢alisma, takim i¢i pozisyonlarin ve sosyal baglamin
oyuncularin stratejik secimlerini etkiledigini ortaya koymustur
(Smith ve Brown, 2022). Voleybol takimlarinda liderligin sosyal
karar verme iizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada,
kaptanlarin ve antrendrlerin oyuncu kararlarim1 yonlendirmedeki
roliine dikkat ¢ekmistir (Thompson ve ark., 2020).

Sosyal karar verme teorisi, sporda bireysel ve takim
kararlarinin sosyal baglamda nasil sekillendigini anlamada etkili bir
aragtir. Grup dinamikleri, liderlik ve kiiltiirel degerler, spor
ortamindaki sosyal karar verme siire¢lerini dogrudan etkiler. Giincel
aragtirmalar, bu siire¢lerin yalnizca performans {izerinde degil, aynm
zamanda takimin uyumu ve basarisi lizerinde de onemli bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Sosyal karar verme siireclerini anlamak ve
optimize etmek, hem bireysel sporcularin hem de takimlarin
bagarilarini artirmada kritik bir rol oynar.

Sosyal Karar Verme Teorisinin Temel flkeleri

1. Grup Normlar1 ve Degerler: Grup i¢inde kabul edilen
normlar, bireylerin davraniglarin1 ve kararlarin1 dogrudan etkiler.
Ornegin, bir takimda “paslasarak oynama” normu varsa, bireysel
oyun yerine takim stratejisine uygun kararlar 6n plana ¢ikar (Cialdini
& Trost, 1998).

2. Sosyal Baski ve Uyma Davramssi: Bireyler, grup
tiyelerinin beklentilerine uyma egiliminde olabilir. Sporcular, takim
arkadaglarinin veya antrendrlerin beklentilerine uygun kararlar
alarak sosyal onay arayisinda bulunabilir (Asch, 1955).

3. Kararlarin Kolektif Dogasi: Sosyal baglamda alinan
kararlar, genellikle bireysel ¢ikarlar yerine grup hedeflerine
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odaklanir. Ornegin, bir futbol oyuncusu, bireysel gol atma firsati
yerine daha uygun pozisyondaki bir takim arkadasina pas verme
karar1 alabilir (Colman vd.,2008).

Spor ortaminda sosyal karar verme, hem bireysel sporcularin
hem de takimlarin performansini etkileyen kritik bir unsurdur.
Kararlar, grup i¢i dinamikler, liderlik ve takim {iyelerinin
birbirleriyle olan iletisimine dayanir. Bireysel sporlarda dahi,
sporcularin kararlari sosyal baglamdan etkilenir. Bir tenis oyuncusu,
bir ¢iftler maginda rakipleri sasirtmak i¢in ortagiyla koordineli bir
strateji gelistirmek zorunda kalabilir. Bu durumda, bireysel oyun
yerine sosyal baglamda alinan kararlar 6n plandadir. Atletizm takim
yariglarinda (6rnegin, bayrak yarisi), bireysel kosucular, genel takim
stratejisini desteklemek icin hizlarim1 veya taktiklerini ayarlamak
zorunda kalabilir.

Takim sporlari, sosyal karar verme siire¢lerinin en belirgin
oldugu alanlardan biridir. Futbolda bir oyuncunun rakibe baski
yapma, sut atma veya pas verme gibi kararlari, takim arkadaslarmin
pozisyonlarna ve takimin genel oyun planina baghdir. Giincel
arastirmalar, futbol oyuncularinin genellikle bireysel yeteneklerini
degil, takimin ihtiyaclarini g6z Onilinde bulundurarak karar
aldiklarim1 gostermektedir (Marxcelino vd., 2020). Basketbolda bir
oyun kurucunun, takim arkadaslarinin saha igindeki pozisyonlarina
gore strateji gelistirmesi, sosyal karar verme siireglerinin tipik bir
Ornegidir.

Liderlik ve Sosyal Karar Verme
Liderlik, sosyal karar verme siireclerinde belirleyici bir

faktordiir. Antrendrler ve takim kaptanlari, takimin hedeflerine
uygun kararlar alinmasini tesvik eder.

e Liderligin Etkisi: Bir antrendr, takimin stratejisini
belirlerken oyuncularin bireysel goriislerini dikkate alabilir, ancak
nihai karar, genellikle kolektif hedefler dogrultusunda alinir.
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« Kaptanhk ve Ornek Olma: Takim kaptanlari, takimin
sosyal dinamiklerini etkileyerek, diger oyuncularin davranis ve
kararlarin1 yonlendirebilir.

Sosyal Karar Vermeyi Etkileyen Faktorler

1. Takim Ici letisim: Iyi bir iletisim, sosyal karar verme
stireclerini kolaylastirir. Oyuncular arasinda giiclii bir iletisim bag,
daha hizli ve etkili kararlar alinmasini saglar (Smith et al., 2022).

2. Kiiltiirel Degerler: Farkli kiiltiirlerde, sosyal karar verme
siiregleri  degisiklik gosterebilir. Ornegin, Asya Kkiiltiirlerinde
kolektivist yaklagimlar 6n plandayken, Bat1 kiiltiirlerinde bireysel
performans daha fazla vurgulanir (Hofstede, 2011).

3. Grup Kimligi: Takim {yelerinin grup kimligini
benimsemesi, bireysel c¢ikarlarin yerine kolektif hedeflere
odaklanmalarini saglar.

Sosyal Karar Verme Teorisinin Sporda Uygulanmasi

Sosyal karar verme teorisi, spor ortaminda su sekilde
uygulanabilir:

1. Antrenmanlarda Sosyal Dinamiklere Odaklanma:
Oyuncular arasinda giiclii bir iletisim ag1 olusturmak, sosyal karar
verme siire¢lerini destekler.

2. Liderlik Egitimi: Antrendrler ve kaptanlar, sosyal karar
verme siireclerini optimize etmek icin liderlik becerilerini
gelistirmelidir.

3. Kiiltiirel Farkhiliklarin Anlasilmasi: Takim iiyelerinin
farklr kiiltiirel gecmiglere sahip oldugu durumlarda, sosyal karar
verme siiregleri bu farkliliklar1  dikkate alacak sekilde
uyarlanmalidir.
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7-Cift Siirec Teorisi ve Sporda Karar Verme

Cift siireg teorisi, bireylerin karar alma siireglerinin iki farkli
diisiinme sistemine dayandigini 6ne siirer. Bu sistemlerden biri hizli,
otomatik ve sezgiseldir (Sistem 1), digeri ise daha yavas, analitik ve
bilinglidir (Sistem 2) (Kahneman, 2011). Spor ortaminda, karar alma
strecleri genellikle bu iki sistemin etkilesimiyle gergeklesir.
Sporcular, baz1 durumlarda sezgisel kararlar alirken, digerlerinde
bilingli diisiinme siireglerine dayanarak daha stratejik secimler
yaparlar. Cift silire¢ teorisi, sporcularin ve antrendrlerin farkl
durumlara nasil adapte olduklarin1 ve hangi faktorlerin bu siirecleri
etkiledigini anlamada 6nemli bir ¢er¢eve sunar. Cift siirec teorisi,
sporda karar verme siire¢lerini anlamada giiglii bir teorik gerceve
sunar. Sporcular, baz1 durumlarda sezgisel kararlarla hizli tepki
verirken, digerlerinde analitik siireclerle stratejik secimler yapar.
Giincel literatiir, bu iki sistemin dinamik bir sekilde etkilesim
halinde oldugunu ve sporcularin performansinit optimize ettigini
gostermektedir. Antrenman teknikleri, zihinsel dayaniklilik
programlari ve teknoloji destegiyle sporcularin hem Sistem 1 hem
de Sistem 2 siireclerini gelistirmesi miimkiindiir. Cift siire¢ teorisinin
sporda uygulanmasi, hem bireysel hem de takim performansini
artirmada onemli bir aragtir.

Cift Siirec Teorisinin Temel ilkeleri
1.Sistem 1: Sezgisel ve Hizh Kararlar

Sistem 1, hizli, otomatik ve ¢aba gerektirmeyen bir karar
alma siirecidir. Bu sistem, sporcularin ani ve belirsiz durumlarda
hizli tepki vermesini saglar. Ornegin, bir futbolcunun rakibin
hareketine gore pozisyon almasi veya bir tenis oyuncusunun rakibin
vurus yoniinii tahmin etmesi bu siirecin tirtintidiir.

2.Sistem 2: Analitik ve Bilin¢li Kararlar
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Sistem 2, daha yavasg, diisiinceli ve analitik bir siiregtir.
Sporcular ve antrendrler, mag stratejileri, oyun planlamasi ve risk
degerlendirmesi gibi daha kompleks kararlar alirken bu sistemi
kullanir. Ornegin, bir basketbol kogunun mola sirasinda oyun
stratejisini yeniden diizenlemesi veya bir futbolcunun penalt1 atisi
oncesinde odaklanmasi Sistem 2’yi temsil eder.

3.Sistemler Arasindaki Etkilesim

Cift siire¢ teorisine gore, bu iki sistem genellikle birlikte
calisir. Sporcular, zaman baskis1 altinda genellikle Sistem 1’1
kullanirken, kritik anlarda veya uzun vadeli kararlar i¢in Sistem 2
devreye girer.

Bireysel sporlarda, sezgisel ve analitik karar verme siirecleri
siklikla bir arada kullanilir. Bir tenis oyuncusu, rakibin servis
yoniinii tahmin ederken Sistem 1’1 kullanir. Ancak, 6nemli bir mag
noktasinda oyun stratejisini planlarken Sistem 2 devreye girer.
Giincel bir calismada, elit tenis oyuncularinin, kritik anlarda bilingli
diisiinme siireglerini devreye sokarak hata oranini azalttiklar
gosterilmistir (Wang &Liu, 2018). Bir maraton kosucusu, yaris
sirasinda hizin1 ayarlamak i¢in otomatik siireglere dayanirken,
rakiplerin pozisyonlarin1 degerlendirerek taktik degisikligi yapmasi
gerektiginde Sistem 2’yi kullanir.

Takim sporlarinda ¢ift siirec teorisi, oyuncularin bireysel ve
kolektif karar alma siireglerini anlamada 6nemli bir rol oynar. Bir
futbol oyuncusu, hizli bir kontra atakta sezgisel bir sekilde pas verme
karar alirken (Sistem 1), takimin genel oyun planina uygun hareket
etmek icin analitik siirecleri devreye sokabilir (Sistem 2). Bu tiir bir
ornek, Manchester City’nin teknik direktorii Pep Guardiola’nin
oyuncularina “hizli karar alirken stratejik diisiinmeyi ihmal etmeme”
talimatinda goriilebilir (Smith et al., 2023). Basketbolda bir oyun
kurucu, takim arkadaslarinin sahadaki hareketlerine goére anlik bir
pas karari alabilir (Sistem 1). Ancak, mola sirasinda, takimin genel
stratejisine uygun bir oyun plani olustururken Sistem 2’yi kullanir.
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Wang ve Liu (2018), elit tenis oyuncularinin kritik anlarda
sezgisel ve analitik siirecleri nasil birlestirdigini inceledikleri
caligmada, oyuncularin Sistem 2’ye gecis yaparak daha bilingli ve
stratejik kararlar aldiklarini belirtmiglerdir. Futbol oyuncularinin
mag sirasinda anlik kararlarini analiz eden bir arastirma, oyuncularin
zaman baskisi1 altindayken genellikle Sistem 1’1 kullandigini, ancak
onemli pozisyonlarda Sistem 2’yi devreye sokarak stratejik hamleler
yaptigini ortaya koymustur (Smith ve ark., 2023). Thompson ve
Brown (2021) basketbol oyuncularinin kritik anlarda karar verme
stireglerini inceleyen ¢alismalarinda, oyuncularin stres altinda
sezgisel kararlar alirken, mola sirasinda daha analitik bir yaklagim
benimsedigini belirlemiglerdir.

Cift Siirec¢ Teorisi ile Karar Verme Becerilerini Gelistirme

1. Simiilasyon ve Antrenman Teknikleri: Sporcular,
gercek mag kosullarini simiile eden antrenmanlarla hem Sistem 1
hem de Sistem 2 siireclerini gelistirebilir. Ornegin, anlik tepki
gerektiren pozisyonlar i¢in refleks antrenmanlar1 yapilabilir.

2. Zihinsel Dayamikhlik Egitimi: Sporcularin stres altinda
dogru kararlar alabilmesi i¢in hem sezgisel hem de analitik diistinme
becerilerini  destekleyen zihinsel dayamiklilhik  programlari
uygulanabilir.

3. Video Analiz ve Geri Bildirim: Sporcular, ma¢ sonrasi
performanslarini analiz ederek hem hizli karar alma (Sistem 1) hem
de bilingli strateji gelistirme (Sistem 2) becerilerini optimize
edebilir.

Cift Siire¢ Teorisi ve Teknolojinin Rolii

Glinlimiizde teknoloji, sporcularin ¢ift siire¢ teorisine dayali karar
verme becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol oynar:
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* Yapay Zeka: Yapay zeka tabanli analiz araglari,
sporcularin mag sirasindaki hizli kararlarin1 degerlendirmek igin
kullanilabilir. Ornegin, futbol oyuncularinin saha igindeki anlik
hareketleri, yapay zeka ile analiz edilerek sezgisel kararlarin
etkinligi Sl¢iilebilir (Silver et al., 2023).

e Sanal Gerceklik (VR): Sporcular, sanal ger¢eklik
ortaminda karar verme siireclerini deneyimleyerek her iki sistemi de
gelistirebilir.

8-Beklenti Teorisi ve Sporda Karar Verme

Beklenti teorisi, bireylerin belirsizlik altindaki kararlarini
aciklamak i¢in gelistirilmis bir teori olup, spor gibi dinamik ve stres
altindaki ortamlarin incelenmesinde biiyiik bir potansiyele sahiptir.
Bu teori, 6zellikle sporcularin karar verme siireclerinde motivasyon,
beklentiler ve cevresel faktorlerin nasil bir etki yarattigin1 anlamak
i¢in kullanilabilir.

Victor Vroom’un Beklenti Teorisi, bireylerin caba harcama
kararlarinin, elde edecekleri sonuglara dair beklentilerine ve bu
sonuglarin degerine dayandigini 6ne siirer. Sporda, bu teori su ii¢ ana
faktorle iliskilendirilebilir:

* Beklenti (Expectancy): Belirli bir performans seviyesinin
belirli bir sonugcla iliskilendirildigi inanci.

* Aragsallik (Instrumentality): Bu sonucun istenen bir ddiile
yol ac1p agmayacagi.

* Deger (Valence): Odiiliin birey i¢in tasidig1 dnem.

Bu teori, sporcu ve antrendr davraniglarinin analizi i¢in giiclii bir
gergeve sunar.

Beklenti Teorisi ve Sporda Karar Verme
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A. Beklentilerin Karar Verme Uzerindeki Etkisi

Sporcularda beklentilerin karar verme tizerindeki etkisi genis
bir arastirma alanidir. Beklentilerin bilissel siirecleri ve performansi
nasil sekillendirdigi asagidaki ¢alismalarla aciklanabilir:

» Hiittermann ve arkadaslarinin ¢alismasinda, beklentilerin
sporcularin yaraticilik ve problem ¢dzme yeteneklerini etkiledigi
ortaya konmustur. Futbolcularin, bir top siirme senaryosunda
beklentilere bagli olarak yaratict ¢6ziim {iretme kabiliyetleri
incelenmis ve negatif beklentilerin dahi yaratic1 kararlart olumlu
yonde etkileyebilecegi bulunmustur (Hiittermann et al., 2018).

B. Sporda Bilissel Dinamikler

Ecological dynamics (ekolojik dinamikler) perspektifine
gore, sporcularin algi ve hareket siirecleri karar vermede hayati bir
rol oynar. Sporcularda kararlar, c¢evresel faktorler ve bireysel
hedeflerle siirekli bir etkilesim i¢inde ortaya ¢ikar. Bu yaklasim,
performansin ¢evresel uyaranlara gore optimize edildigini 6ne siirer
(Aratjo et al., 2017).

C. Beklenti ve Riskli Karar Verme

Risk altindaki kararlar genellikle beklentilere dayanir. Zhou
ve arkadaglarinin ¢alismasi, beklenti kurallarinin bireyler {izerinde
farkli etkiler yarattigini ve baz1 durumlarda bireylerin daha sezgisel
karar stratejilerini tercih ettigini gostermektedir. Bu, sporcularin
yalnizca matematiksel beklentiye dayali degil, aym1 zamanda
pragmatik stratejiler gelistirdigini ifade eder (Brand vd., 2008).

D. Takim Sporlarinda Beklenti ve Karar Verme

Takim sporlarinda, bireysel ve grup beklentileri arasinda
karmagik bir iligki bulunmaktadir. Ashford ve arkadaslarinin
caligmasina gore, takim sporlarinda karar verme siirecleri, bireysel
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zihinsel temsillerin yani sira oyunun baglamsal faktorlerinden
etkilenir (Ashford et al., 2021).

Beklenti teorisi sporda genis bir uygulama alani bulmaktadir.
Green (2023) tarafindan yapilan bir aragtirma, Giliney Amerikali
O0grenci sporcularin akademik ve sportif hedeflerini nasil
dengelediklerini incelemistir. Beklenti Degeri Teorisi’ne dayanarak,
sporcularin performanslarinin egitim se¢imlerini nasil etkiledigi ele
alimmugtir. Piggott (2024), spor organizasyonlarinda cinsiyetin karar
verme lizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma, bireylerin sosyal
beklentiler ve rol ¢atismalart nedeniyle karar verme siire¢lerinde
cinsiyet esitsizlikleriyle karsilastigini ortaya koymustur. Laroére ve
arkadaglar1 (2024), estetik spor dallarinda antrendrlerin  geri
bildirimlerinin sporcularin beklentileri ve performansi tlizerindeki
etkisini arastirmistir. Sonuglar, geri bildirimin dogrudan motivasyon
ve performansla iligkili oldugunu gostermistir. Yiice (2024),
ekonomik davranis modellerini spor organizasyonlarina uyarlamis
ve karar verme siire¢lerinin hem bireysel hem de takim diizeyinde
nasil etkilendigini agiklamistir. Optimum teorisi lizerine yapilan bir
caligmada, karar verme siireclerinin sadece beklentilerle degil, aynm
zamanda c¢evresel ve sosyal faktorlerle nasil sekillendigi
tartisilmistir (Mudrak ve Abdollahipour, 2024). Heil ve Owens
(2023), spor psikolojisi yontemlerinin taktiksel egitimde nasil
uygulandigini analiz etmis ve sporcularin karar verme siireglerinde
beklenti teorisine dayali stratejiler gelistirdigini gostermistir.

Beklenti teorisi, sporda karar verme = siireglerinin
anlasilmasinda ve gelistirilmesinde gii¢lii bir aragtir. Literatiirdeki
giincel caligmalar, bu teorinin spor psikolojisi, takim ydnetimi ve
bireysel performans analizleri gibi alanlarda kullanilabilirligini
gostermektedir. Gelecekteki caligmalar, teoriye dayali olarak daha
spesifik uygulamalar gelistirebilir.
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9-Stres ve Karar Verme Kurami ve Sporda Karar Verme

Karar verme, bireylerin yasamlarmin her alaninda
karsilagtiklar1 bir siirectir. Sporda karar verme ise, hem bireysel hem
de takim performansi lizerinde dogrudan etkili olan bir unsurdur. Bu
stireg, sporcunun fiziksel, bilissel ve duygusal durumlarina bagl
olarak degiskenlik gosterir. Ozellikle stres, karar verme siireglerini
etkileyen kritik bir faktordiir.

Stresin, karar verme siireclerini hem olumlu hem de olumsuz
etkileyebilecegi belirtilmistir. Ornegin, orta diizeyde stresin karar
hizin1 ve dogrulugunu artirabilecegi, ancak yliksek diizeyde stresin
bu yetenekleri olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Hepler &
Kovacs, 2016). Fiziksel stres kosullarinda bireylerin hizli kararlar
alabildigi, ancak =zihinsel stresin karar hizin1 6nemli Olgiide
yavaglattig1 vurgulanmistir (Stepanyan & Lalayan, 2024).

Stres ve karar verme arasindaki iligki, 1970’lerden itibaren
pek ¢ok bilimsel arastirmanin odagi olmustur. Janis ve Mann’in
(1977) gelistirdigi “Catisma Karar Verme Modeli,” stresin bireylerin
karar verme stratejilerini nasil etkiledigini agiklayan Onemli bir
teorik temeldir. Bu modele gore, yiiksek stres altinda bireyler
genellikle “uyumsuz kaginma” veya “hizli karar alma” stratejilerine
yonelebilir. Ancak bu durum sporda, performansi artirici etkiler
kadar hata yapma riskini de beraberinde getirebilir.

1.Stresin Karar Verme Siirecine Etkisi

Stres Tiirleri ve Karar Verme Performansi: Stres, zihinsel
ve fiziksel olarak iki ana gruba ayrilabilir. Arastirmalara gore,
zihinsel stres, karar verme hizini yavaslatirken fiziksel stres bu etkiyi
daha az yaratir (Hepler, 2015). Ayni sekilde, yiiksek stres diizeyleri,
secenek iiretimini ve karar kalitesini olumsuz etkileyebilir (Hepler
& Andre, 2021).
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2. Karar Verme Kuramlari ve Spor

“Take the First” (TTF) Heuristigi: TTF, sporcularin ilk
akla gelen segenegi hizlica degerlendirme egiliminde oldugunu 6ne
stirer. Arastirmalar, bu yontemin 6zellikle baski altinda hizli karar

verme gereken durumlarda etkili oldugunu gostermektedir (Hepler
& Kovacs, 2017).

Ekolojik Rasyonalite: Spor ortami, sporcularin hizli bilgi
isleme ve karar alma yetilerini kullanmalarin1  gerektirir.
Arastirmalar, sporcularin stresli durumlarda daha az bilgiye dayali
ancak daha pratik kararlar aldigimi gdstermektedir (Tenenbaum &
Filho, 2016).

3. Stres Yonetimi ve Karar Verme Egitimi

Sanal Gergeklik ve Video Simiilasyonlari: Stres altinda
karar verme becerilerini gelistirmek ic¢in sanal gergeklik ve video
simiilasyonlar1 gibi egitim yontemleri etkili bulunmustur. Bu tiir
egitimler, sporcularin hem zihinsel esnekliklerini hem de duygusal
diizenleme becerilerini artirabilir (Stepanyan & Lalayan, 2024).

Zihinsel Antrenman ve Stres Yonetimi: Ozellikle geng
sporcular i¢in zihinsel baskinin {istesinden gelme becerileri
onemlidir. Caligmalar, bireysellestirilmis karar verme modellerinin
sporcularin performanslarint artirabilecegini ortaya koymustur
(Parkin & Walsh, 2017).

4. Stres ve Hakemlik

Hakemler, karar verme stireglerinde fiziksel yorgunluk ve
seyirci baskist gibi stres kaynaklartyla karst karsiya kalir.
Aragstirmalar, deneyimli hakemlerin bu tiir baskilar altinda daha
tutarlt ve dogru kararlar verdigini gostermektedir (Kostrna &
Tenenbaum, 2021).

--258--



Farkl1 stres seviyelerinin futbol oyunculariin pas tercihleri
iizerindeki etkileri degerlendirilmis ve yiiksek stres altindaki
oyuncularin daha az riskli kararlar aldiklar1 ancak zaman zaman
firsatlar1 kacirdiklar1 sonucuna varilmigtir (Furley ve Memmert,
2019). Maule ve Hockey (2019), aragtirmalarinda, stres altinda karar
verme siirecinin hizlandig1 ancak detayli analiz yapma yeteneginin
azaldig1 ortaya koymustur. Calisma, ozellikle bireysel sporcular
iizerinde odaklanmistir. Sporda stres ve karar verme iliskisi,
performansi sekillendiren temel unsurlar arasindadir. Sporcularin
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi, sadece performanslarini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha etkili kararlar almalarina da
katkida bulunur. Bu baglamda, sporda karar verme siire¢lerini
desteklemek i¢in su Oneriler gelistirilebilir:

* Stres Yonetimi Egitimleri: Sporculara diizenli olarak stres
yonetimi egitimi verilmesi, stresin olumsuz etkilerini en aza
indirebilir.

e Simiilasyon Cahsmalari: Gergek¢i oyun senaryolar
iizerinden karar verme becerilerinin gelistirilmesi saglanabilir.

* Psikolojik Destek: Sporcularin mental hazirliklarim
desteklemek i¢in spor psikologlariyla ¢alismalari tegvik edilmelidir.

10-Rest’in Dort Bilesenli Modeli ve Sporda Karar Verme

Spor  ortamlari, bireylerin  fiziksel  yeteneklerini
sergilemelerinin 6tesinde, ahlaki degerlerin ve sosyal normlarin test
edildigi dinamik alanlardir. Sporculardan yalnizca fiziksel
performans degil, ayn1 zamanda etik ve ahlaki degerlere uygun
kararlar almalar1 beklenir. Bu baglamda, James Rest’in Dort
Bilesenli Modeli, bireylerin ahlaki karar verme siire¢lerini anlamak
icin 6nemli bir kuramsal ¢ergeve sunar. Modelin spor baglaminda
uygulanmasi, sporcularin karar alma siireclerinin ve bu siiregleri
etkileyen faktorlerin daha derinlemesine anlagilmasini saglar.
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Rest’in Dort Bilesenli Modeli’nin Teorik Temelleri

1. Ahlaki Duyarhhik: Kisinin bir durumun etik yonlerini
fark etme yetenegini ifade eder. Sporda, bu siire¢ bir oyuncunun
kurallarin ihlal edilip edilmedigini veya rakip oyuncuya zarar verip
vermedigini anlamasinda kritik rol oynar.

2. Ahlaki Muhakeme: Etik bir sorun karsisinda dogru ve
yanlis arasinda bir karar verme siirecidir. Sporcular, kurallar ve etik
normlar c¢ercevesinde neyin dogru oldugunu degerlendirmek
zorundadir.

3. Ahlaki Motivasyon: Bireyin etik davranisi tercih etme
istekliligidir. Sporda, bu genellikle kazanmaktan ¢ok adil oyun
ilkelerine baglh kalmay1 gerektirir.

4. Ahlaki Karakter: Etik kararlar1 hayata gecirmek icin
gerekli cesaret ve kararlilig1 ifade eder. Ornegin, bir hakemin seyirci
baskisina ragmen adil bir karar almasi.

Sporda karar verme, bireyin sadece taktiksel ve teknik
becerilerini degil, ayni zamanda etik degerlerini de test eder.
Literatiirde, Rest’in  modelinin  sporda  uygulanabilirligini
destekleyen cesitli caligmalar mevcuttur. Ornegin, Lee ve
arkadaglarinin (2021) yaptig1 bir caligsma, sporcularin etik ikilemlerle
karsilastiklarinda ahlaki duyarhiliklarinin performans baskisindan
etkilendigini gostermistir. Ozellikle profesyonel sporcularda,
kazanma baskisinin etik degerlerden 6diin verilmesine neden
olabilecegi belirtilmistir.

Bir baska calismada, Shields ve Bredemeier (2006), takim
sporlarinda liderligin, sporcularin ahlaki karar verme siireglerini
etkiledigini vurgulamistir. Arastirma, takim kaptanlarinin ve
antrendrlerin, sporcularin ahlaki duyarliliklarin1 artirmada 6nemli
bir rol oynadigini ortaya koymustur.
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Giincel ornekler ele alindiginda;

* VAR Teknolojisi ve Hakem Kararlari: Son yillarda,
video yardimci hakem (VAR) uygulamalari, sporcularin ve
hakemlerin ahlaki karar verme siireglerinde dnemli bir etkiye sahip
olmustur. VAR’mn devreye girmesi, sporcularin kendi hatalarini
itiraf etme ihtiyacin1 azaltmis, ancak bazi durumlarda bu
teknolojinin bile etik ikilemleri ortadan kaldirmadigi gozlenmistir
(Smith ve arkadaslari, 2022).

* Sosyal Medya ve Ahlaki Motivasyon: Giiniimiizde sosyal
medyanin giicli, sporcularin ahlaki kararlarin1 daha goriintir hale
getirmigtir. Ornegin, sporcularm miisabaka sonrasi rakiplerine
gosterdikleri saygi ya da oOziir dileme davranislari, ahlaki
motivasyonlarinin bir gostergesi olarak genis kitleler tarafindan
degerlendirilmektedir (Brown ve Johnson, 2023).

o Fair Play Ornekleri: 2023 yilinda diizenlenen bir
uluslararas1  atletizm  yarisinda,  bir  sporcunun  yarist
tamamlayamayan rakibine yardim ederek finis ¢izgisine birlikte
ulagmalari, ahlaki karakterin somut bir 6rnegi olarak genis yanki
uyandirmistir.

* Sporda Psikolojik Dinlenme ve Karar Verme: Psikolojik
dinlenmenin sporcularin etik karar verme siireclerini nasil etkiledigi
konusunda yapilan ¢alismalarda, dinlenmenin motivasyon ve ahlaki
duyarliligt artirdig1 goriilmistiir (Eccles & Kazmier, 2019).

Ahlaki ikilemler: Sporcularin kariyerlerinde karsilastiklari
ahlaki ikilemlerin, ahlaki muhakeme becerilerini gelistirmede kritik
oldugu belirtilmistir (Finn, 2021).

Rest’in Dort Bilesenli Modeli, spor baglaminda ahlaki karar
verme siireclerini anlamak ig¢in giiclii bir teorik altyapir sunar.
Sporcularin yalnizca fiziksel performanslari degil, ayn1 zamanda etik
davraniglar1 da sporun bir pargasidir. Literatiirdeki giincel caligmalar
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ve ornekler, ahlaki karar verme siireclerinin, bireysel ve ¢evresel
faktorlerden yogun bir sekilde etkilendigini gostermektedir. Bu
nedenle, spor ortamlarinda etik farkindalik ve egitimin artirilmasi,
daha saglikli ve ahlaki degerleri yiliksek spor kiiltiirleri
olusturulmasina katki saglayacaktir.

11- Oyun Teorisi ve Sporda Karar Verme

Oyun teorisi, spor gibi rekabetci alanlarda karar verme
stireglerini modellemek ve anlamak i¢in giiglii bir ara¢ sunar. Bu
teori, oyuncularin stratejik etkilesimlerini analiz ederek hem bireysel
hem de takim performanslarini optimize etmeyi hedefler. Sporda
oyun teorisinin uygulanmasi, taktiksel karar vermeden antrenman
stratejilerine, hakem kararlarindan taraftar davraniglarina kadar
genis bir alana yayilir.

Oyun Teorisi ve Sporda Karar Verme

Oyun teorisi, sporcularin ve takimlarin yalnizca kendi
stratejilerini degil, ayn1 zamanda rakiplerinin stratejilerini de dikkate
alarak kararlar aldigi bir baglam saglar. Bu durum, ozellikle su
alanlarda kendini gosterir:

* Penalti Atislari: Penalti vuruslari, oyun teorisinin spor
baglaminda incelendigi en yaygin drneklerden biridir. Arastirmalar,
kaleci ile oyuncu arasindaki penalti atiglarimin, karigik strateji
dengesine dayali1 bir oyun olarak modellenebilecegini
gostermektedir. Ornegin, Chiappori ve arkadaslarinin (2022) yaptigi
bir ¢alisma, futbolcularin genellikle ge¢mis verilerden elde edilen
olasiliklara dayali stratejiler gelistirdigini ve kalecilerin de buna gore
pozisyon aldigini ortaya koymustur.

* Taktiksel Fauller: Basketbol ve futbol gibi spor dallarinda,
oyuncularin taktiksel faul yapma kararlari, oyun teorisinin
“fedakarlik stratejisi” kavramiyla agiklanabilir. Bu strateji, rakibin
avantajim1 engellemek ic¢in kisa vadeli bir kaybin kabul edilmesi
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anlamma gelir. Ornegin, NBA’de yapilan bir ¢alismada (Lee ve
Johnson, 2021), oyuncularin faul yapma kararlariin rakip
oyuncularin  basarisim  sinirlamak  i¢in  optimize edildigi
gozlenmistir.

* Antrenor Kararlari: Oyun teorisi, koglarin oyun sirasinda
verdikleri stratejik kararlari analiz etmek icin de kullanilabilir.
Ornegin, bir futbol maginda savunma veya hiicum agirlikli bir
strateji belirlemek, yalnizca takimin mevcut durumuna degil, ayni
zamanda rakip takimin oyun planina da baghdir. Kovacdevi¢ ve
arkadaslarinin (2023) yaptig1 bir calismada, koglarin oyun sirasinda
gercek zamanli verilerle stratejik dengeleri nasil kurdugu
incelenmistir.

e Hakemlerin Karar Verme Siireci: Hakemlerin kararlari,
oyun akisint ve sonuglarini dogrudan etkiler. Raab ve arkadaslar
(2020), hakemlerin kararlarini etkileyen faktorleri dinamik esik
modelleriyle aciklamistir. Bu model, hakemlerin agresif oyun tarzi
gibi durumlardan nasil etkilendigini ve kurallara uyum ile oyun
yOnetimi arasinda nasil bir denge kurdugunu analiz eder (Raab et al.,
2020).

* Risk Yonetimi ve Karar Verme: Sporda risk yonetimi, oyun
teorisinin karar verme siirecine katkida bulundugu bir bagka alandir.
Ornegin, Enicov (2016), belirsizlik kosullarinda optimal karar verme
stirecini analiz etmek i¢in oyun teorisi modellerinin nasil
uygulanabilecegini incelemistir (Enicov, 2016).

Giincel ornekler ele alindiginda;

* Futbolda VAR Kullammmi: Video Yardimci Hakem
(VAR) sistemi, oyun teorisinin spor baglamindaki etkilerini yeniden
sekillendirmistir. VAR’in  kullanilmasi, oyuncularin  hakemi
yaniltmaya yonelik simiilasyon yapma davraniglarini azaltmis ancak
bazi durumlarda stratejik karar almayr daha karmasik hale
getirmistir.

--263--



* E-Spor ve Oyun Teorisi: Giliniimiizde e-spor, oyun
teorisinin uygulandig1 yeni bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ornegin,
takim tabanli oyunlarda, oyuncularin birbirleriyle ve rakiplerle
koordinasyon saglamasi, oyun teorisinin “igbirlik¢i oyunlar”
kavramiyla acgiklanabilir. Ozellikle League of Legends gibi
oyunlarda, ekip i¢i iletisim ve rakip analizleri oyun sonuglarini
belirleyici bir rol oynamaktadir (Kim ve Lee, 2023).

e Antrenman Stratejileri: Fahlberg (2024), hentbol
kalecilerinin ~ antrenman  metodolojilerini  oyun  teorisi
yaklagimlariyla degerlendirerek performansi artirmayi1
hedeflemistir.

Oyun teorisinin  sporda  uygulanmasi, sporcularin
performanslarini artirmanin 6tesinde, daha adil bir rekabet ortami
saglamaya da yardimeci olur. Bu teori, antrenman stratejilerinden
hakem kararlarina, taraftar analizlerinden takim dinamiklerine kadar
pek cok alanda etkin bir sekilde kullanilabilir. Gelecekte, daha fazla
veri toplama ve yapay zekd destegiyle bu alanda yeni ufuklar
acilmasi beklenmektedir.

Sonug olarak karar verme, sporun temel yapi taslarindan
biridir ve bireyin fiziksel, zihinsel ve cevresel faktorleri bir araya
getirerek dogru segimler yapmasini gerektirir. Bu siireg, hem
sporcunun bireysel performansini hem de takim basarisin1 dogrudan
etkiler. Bu nedenle, spor ortamindaki karar verme siireclerini
anlamak ve gelistirmek, antrenman ve egitim programlarinin 6nemli
bir parcasi olmalidir.
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BOLUM X

Yapay Zeka Teknikleri ile Insan Aktivitesi Tanima

Hiiseyin Fatih SEN
Yavuz Selim TASPINAR

1. insan Aktivitesi Tamima Nedir?

Insan aktivitesi tanima (HAR), son yillarda bilgisayarla gérme
alaninda giderek daha fazla kullanilan bir teknoloji haline gelmistir.
Bu teknoloji, insanlarin giinliik hayatlarindaki ¢esitli aktiviteleri,
davraniglart veya eylemleri tespit etmek ve analiz etmek igin
kullanilmaktadir. Insan aktivitesini dogru bir sekilde tanimak,
ozellikle akilli evler, saglik takibi, gilivenlik sistemleri ve insan-
bilgisayar etkilesimi gibi bir¢ok alanda 6nemli bir rol oynamaktadir.
HAR uygulamalarinin yayginlasmasiyla birlikte, bu alandaki
arastirmalar da hizla artmistir [1]. Bu c¢alismalarin temel ortak
ozelligi, insan-bilgisayar etkilesiminin farkli yonlerini incelemeye
odaklanmalaridir. Insanlarin bilgisayarlarla ve g¢evreleriyle nasil
etkilesimde bulundugunu anlamak, bu etkilesimleri daha verimli
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hale getirmek igin biiyiikk onem tasimaktadir. Insan aktivitesinin
dogru bir sekilde taninmasi, sadece bireysel eylemlerle smirli
kalmayip, ayn1 zamanda birden fazla kisinin ortaklasa
gerceklestirdigi etkinlikleri de kapsayabilmektedir [2]. Ornegin, tek
bir kisinin yiirliylis yapmasi gibi basit bir eylemin taninmasindan,
grup halinde yapilan bir spor aktivitesinin veya birden fazla kisinin
bir odada cesitli faaliyetlerde bulunmasinin tespitine kadar genis bir
yelpazede uygulama alani bulunmaktadir [3]. Genel olarak, bir
eylem, bir kisinin tek basina gerceklestirdigi bir hareket olarak
tanimlanirken, "aktivite" daha genis bir kapsamda, genellikle bir dizi
eylemi veya hareketi igeren bir silire¢ olarak kabul edilmektedir.
Ancak, giinliikk dilde ve arastirmalarda, bu iki terim ¢ogu zaman
birbirinin yerine kullanilmaktadir. Bu durum, insan aktivitesi tanima
alaninda yapilan bazi caligmalarda da goriilmektedir, ¢linkii her iki
terim de benzer sekilde insanlarin hareketlerini tanima ve anlamaya
yonelik calismalari ifade etmektedir. Son on yilda, insan aktivitesi
tamima alaninda birgok kapsamli inceleme yapilmistir [4]. Bu
incelemeler, cesitli yontemleri, teknolojileri ve uygulamalar ele
alarak, aktivite tanima alanindaki gelismeleri daha 1yi anlamamiza
yardimer olmaktadir [5]. Ozellikle, bu alandaki arastirmalar, derin
O0grenme ve yapay zeka gibi ileri diizey teknolojilerin etkin
kullanimiyla 6nemli bir evrim gecirmistir. Bununla birlikte, aktivite
tanima yontemlerinin gelistirilmesi, daha dogru, verimli ve hizl
sistemler olusturulmasi i¢in hala devam eden bir arastirma konusu

olmustur.
1.1. Tanmim ve Temel Kavramlar

Insan aktivitesini tanimlamak ve analiz etmek igin farkl
turdeki sensorlerden elde edilen verileri kullanan insan aktivitesi
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tanirma (HAR) sistemleri, bu siliregleri otomatik olarak
gergeklestirmeyi hedefler [6]. Gorsel sensorler, entegre sensorler ve
diger algilama cihazlar1 araciliiyla toplanan verilerin analizine
dayali olarak calisan insan aktivitesi tanima (HAR) teknolojisi,
giiniimiizde nesnelerin Interneti (IoT) ve saglik hizmetleri gibi hizla
gelisen ve donlisen alanlarda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
teknoloji, insanlarin hareketlerini ve davraniglarin1 dogru bir sekilde
tanimlayarak, farkli baglamlar1 anlayabilen ve buna gore tepki
verebilen uygulamalarm tasarlanmasimi miimkiin kilmigtir. Ozellikle
IoT ve saglik sektorlerinde, kullanicilarin durumlarina ve gevresel
faktorlere duyarli uygulamalarin gelistirilmesi, bu teknolojinin en
Onemli avantajlart arasinda yer almistir. Bu baglamda, HAR
teknolojisi, kullanicilarin ihtiyaglarini daha dogru bir sekilde
karsilayabilen, daha akilli ve verimli sistemlerin ortaya ¢ikmasina
olanak saglamaktadir [7]. Insan aktivitesi tanima, genellikle duyusal
gozlemler aracilifiyla aktivitelerin tanimlanip adlandirilmasini
iceren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir [8].Bir insan aktivitesi
(HA), bireyin viicudunun bir veya daha fazla pargasinin
gergeklestirdigi hareketi ifade etmektedir. Bu hareket tek bir eylem
olabilecegi gibi, belirli bir sirayla yapilan bir dizi temel hareketten
de olusabilmektedir. Bu nedenle, insan aktivitesi tanima, ayni
aktivitenin farkl kisiler tarafindan, farkli kosullar veya stiller altinda
yapilmis olsa dahi, ayni etiketle tanimlanmasimi saglamasi
gerekmektedir. HAR sistemleri, ¢esitli sensorlerden alinan verileri
kullanarak bu tiir insan aktivitelerini (HA'lar) otomatik bir sekilde
analiz edip tanimay1 amaglamaktadir [9, 10].HAR sistemlerinden
elde edilen c¢iktilar, sonraki karar destek sistemlerinin
yonlendirilmesinde kullanilmistir [6]. Insan Aktivitesi Tanima
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(HAR), akilli telefonlar ve giyilebilir cihazlarin yerlesik
sensorlerinden elde edilen ham zaman serisi verilerini kullanarak
insan aktivitelerini tanimlayan bir alan olmustur. Bu teknoloji,
ozellikle yasli bakimimi1 ve rehabilitasyonu saglamak amaciyla
cevresel destekli yasamda, insan davranislarini siirekli izlemeye
yonelik akilli ev sistemlerinde biiyiik ilgi goérmektedir. HAR
sistemleri, veri toplama, giiriiltii ve bozulmalar1 ortadan kaldirmak
icin On isleme, 6zellik ¢ikarimi, 6zellik se¢imi ve siniflandirma gibi
bir dizi islem modiiliinii igermektedir. Son yillarda, geleneksel
makine 6grenimi siniflandiricilart kullanilarak siniflandirilan 6zellik
cikarimi ve se¢im yoOntemleri iizerine birgok gelismis teknik
onerilmektedir. Ancak, bu tekniklerin ¢ogu, karmasik aktiviteleri
dogru bir sekilde tantyamayan basit 6zellik ¢ikarim yontemlerine
dayanmaktadir. Yiiksek hesaplama giicli kaynaklarinin gelismesiyle
birlikte, derin 6grenme teknikleri, HAR sistemlerinde daha verimli
bir sekilde o6zellik ¢ikarimi ve smiflandirma yapmak icin yaygin
olarak kullanilmaktadir [11].

1.2. Tarihsel Gelisim

Son on yil i¢inde, sensor teknolojisi birgok agidan dikkate
deger bir gelisim gostermistir. Ozellikle hesaplama giiciinde,
sensOrlerin  boyutlarinda, dogruluk seviyelerinde ve {iretim
maliyetlerinde kaydedilen ilerlemeler, bu teknolojilerin daha verimli
ve erigilebilir hale gelmesini saglamistir [12]. Bu gelismeler
sayesinde, farkli tipteki sensorler artik akilli telefonlar ve diger
tagiabilir cihazlar ile kolayca entegre edilebilmekte, boylece bu
cihazlarin daha akilli, daha islevsel ve kullanict dostu olmasina
olanak tanimistir. Akilli telefonlar ve taginabilir cihazlar, sensorlerle
donatilarak, kullanicilarin giinliik yasamlarin1 daha verimli bir
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sekilde yoOnetmelerine yardimecr olmaktadir. Video gozetim
sistemleri ve kapali devre televizyon (CCTV) teknolojilerindeki
biliyiik evrim, video kalitesinde belirgin bir iyilesme saglamus,
kurulum siireglerini daha basit hale getirmis ve bu sistemlerin
maliyetlerini  Onemli Olgiide diistirmistir. Giivenli iletisim
protokollerinin entegrasyonu ile CCTV sistemlerinin giivenligi
biiytlik ol¢iide artirilmistir [13, 14]. Bu yenilikler, video izleme ve
gbzetim sistemlerinin daha yaygin ve erisilebilir olmasina yol agmus,
cesitli uygulamalarda etkin bir sekilde kullanilmalarin1 saglamistir.
Giivenlik ve izleme amagli kullanilan CCTV sistemleriyle
desteklenen uygulamalarin sayisi, son yillarda hizla artmis ve bu
sistemler, toplumun farkli alanlarinda 6nemli bir rol oynamaya
baslamistir. Son yillarda, giyilebilir teknoloji sektorii biiyiik bir hizla
biiyiimiis ve bunun arkasinda Nesnelerin Interneti (IoT) alanindaki
gelismelerin 6nemli bir rolii bulunmaktadir [ 15]. Bu doniisiim, saglik
alanim1 tedavi odakliliktan, hastaliklar1 Onlemeye yonelik bir
yaklasima yonlendirmektedir [16]. Endiistri ve aragtirma alanlarinda
kullanilan, akilli telefonlardan akilli bileziklere kadar birgok cihaz
bulunmaktadir. Bu cihazlardan elde edilen veriler toplanip
depolanir, analiz edilerek bu veriler {izerine kritik kararlar
alimmaktadir. Bu cihazlarin ana amaci, bir kisinin o anki aktivitesini
siniflandirarak, kisiye destek ve rehberlik sunmaktir; bu siire¢ Insan
Aktivitesi Tanima (HAR) olarak adlandirilmaktadir [17]. HAR'n
hedefi, Ambient Assisted Living (AAL) gibi alanlarda, spor
yaralanmalarini tespit etmek, saglik yonetimini saglamak, tibbi tani
koymak ve ozellikle yashi bakimi gibi insan davranislarini, basit,
karmasik ve postiiral aktivitelerle izlemektir [18]. Bu tiir tanima
sistemleri, genellikle yaslilarda diisme olaylarini ve Giinliik Yasam
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Aktivitelerini (ADL) belirlemek, uzun stireli bakim saglamak, saglik
takibini yapmak ve yalniz yasayan kisilerin bagimsiz yasamlarini
stirdiirmelerine yardimc1 olmak i¢in kullanilmaktadir [19] [20].

2. Coklu Ortam Sensorii Teknolojileri

Sensér aglar1 alaninda, ses, video ve akustik verilerin
iretimindeki Onemli artis, biliylik veri kavramini daha genis bir
Olgekte ortaya koymaktadir. Multimedya Sensor Aglari (MSA),
cesitli sensorlerin ciktilari, temsilleri ve kodlamalarini etkin bir
sekilde yonetme konusunda iistiin bir performans sergilemektedir
[21]. Sensor aglar1 alaninda, Skaler Sensoér Aglar1 (SSN) ve
Multimedya Sensor Aglart (MSN) yonetimi arasindaki fark oldukga
belirgin bir sekildedir. Skaler sensorler, sicaklik, nem ve basing gibi
fiziksel parametreleri Olgerken, multimedya sensorleri, sensor
diigtimleri araciligiyla goriintii, video ve ses gibi medya verilerini de
toplama kapasitesine sahip olmustur. Makine Ogrenimi (ML) ve
goriintii isleme teknolojileriyle giiclendirilen MSN, verimlilik
acisindan onemli bir artis saglamaktadir. Kablosuz Multimedya
Sensor Aglar1 (WMSN), kablosuz veri iletimi ile desteklenerek ag
icindeki iletisimin kesintisiz ve daha etkili olmasini saglamaktadir
[21]. ML'in MSN iizerindeki uygulamalari, gdzetim, saglik, cevresel
izleme, acil durum hizmetleri, yer belirleme sistemleri ve insansiz
hava araclar1 gibi pek ¢ok farkli alanda kullanilmaktadir. ML, biiyiik
veri ile birleserek birbirini tamamlayan bir etki yaratmis, boylece
egitim slireclerini giliclendirmis ve gercek diinyadaki kosullari
simiile etme konusunda Onemli bir basari elde edilmistir. Bu
isbirligi, biiyiik verilerin islenmesi ve analizi icin ML modellerinin
etkin bir sekilde kullanilmasini1 saglamaktadir[22]. Kablosuz sensor
aglarinda (WSN) konum belirleme, olaylarin kaynagini tespit etmek
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icin kullanilan bir¢ok gercek zamanlhi uygulamanin sagladigi
avantajlar nedeniyle arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Kablosuz
sensOr aglari, skaler verilerin yani sira ses, video ve gorilintii gibi
multimedya verilerini de iletmek amaciyla kullanilmaktadir. Bu tiir
aglar, Kablosuz Multimedya Sensér Ag (WMSN) olarak
adlandirilmaktadir. Savas alanlari, ¢evresel izleme, ekosistem takibi
ve orman yangini tespiti gibi bircok alanda, bir olaymn kaynagini
belirlemek kritik bir 6neme sahip olmustur. Bu baglamda,
aragtirmacilar, simiilasyonlar ve gergek zamanli senaryolar
kullanarak, kablosuz sensor aglarindaki sensér diiglimlerinin
konumlarini belirlemek i¢in ¢esitli yontemler gelistirilmektedir [23].
Nesnelerin Interneti (IoT), akilli teknolojiler ve elektronik cihazlar
arasindaki etkilesimi giliclendirme potansiyeli sunmaktadir.
Endiistri, aragtirma ve akademi diinyasinda oldukca popiiler olan
IoT, geleneksel yasam tarzint modern ve yiiksek teknolojili bir
yasam bicimine doniistiirmektedir. Akilli cihazlar, sensorler ve
internetin entegrasyonu, is diinyasi, kamu sektorii, hiikiimet, sehirler
ve endiistriler tarafindan karsilasilan ¢esitli zorluklarin asilmasin
saglayarak yenilik¢i ¢oziimler iiretmeye devam etmektedir [24].
Glinlimiizde, mobil aglar, kablosuz iletisim, yapay zeka ve IoT gibi
akilli  teknolojilerin  birbirleriyle  baglantisi, hayatlarimizi
kolaylastirmakta ve geleneksel yaklasimlardan uzaklasarak, akill

doniisiim stirecini hizlandirmaktadir [25].
2.1. Gériintii isleme Teknikleri

Gorlintii  isleme, dijital goriintiilerin analiz edilmesi ve
islenmesi i¢in uygulanan bir dizi teknikten olugsmaktadir. Bu siireg,
dijitallestirilmis goriintiilerin bilgisayarlar tarafindan anlasilabilir ve
islenebilir hale getirilmesini icermektedir. Ik asama, goriintiilerin
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sensoOrler araciligiyla elde edilip dijital formata doniistiiriilmesi
olmustur [26]. Bu dijitallestirme siireci, goriintiiniin bir dizi
pikselden olustugu ve her bir pikselin bir renk veya yogunluk
degerine sahip oldugu bir sayisal temsilini olusturmaktadir. Bu
veriler daha sonra bilgisayar algoritmalar1 tarafindan islenmeye
baslanilmaktadir. Goriintii isleme siirecinin ilk adimlarindan biri,
goriintiideki giiriiltiiyli gidermek ve diger istenmeyen bozulmalari
diizeltmek i¢in 6n isleme tekniklerinin uygulanmasidir. Bu asamada,
goriintlilerdeki renk dengesizligi, parlama veya bulaniklik gibi
problemler ortadan kaldirilmaya c¢alisilmaktadir [27]. Kontrast
artirma, renk iyilestirme ve normalizasyon gibi islemler,
goriintiilerin daha net ve anlagilabilir olmasini1 saglamaktadir. Bu
islemler, gorlintiideki detaylarin daha iyi goriilmesini ve daha dogru
analiz edilmesini miimkiin kilmaktadir. Iyilestirme asamasinda,
goriintli  kalitesini artirmak icin daha ileri diizeyde islemler
uygulanmaktadir. Ornegin, bulamklastirma teknikleri, goriintiideki
detaylarin yumusatilmasina yardimei olurken, netlestirme teknikleri,
bulanik boélgelerdeki keskinligi artirarak daha belirgin ve dogru
gorseller olusturmaktadir. Bu iyilestirmeler, ozellikle diisiik
coziinlirlikli veya kot 151k kosullarinda ¢ekilmis goriintiilerde
faydali olmaktadir [28]. Ozellik ¢ikarimi ve segmentasyon, goriintii
isleme siirecindeki bir sonraki adimdir. Bu asamada, goriintiideki
anlamli 6geler, O0rnegin kenarlar, sekiller veya belirli nesneler,
algilanmaya ve ayrilmaya c¢alisilmaktadir. Kenar tespiti, bir
goriintiideki sinirlarin veya ¢izgilerin belirlenmesine yardimci
olurken, sekil analizi, goriintiideki nesnelerin geometrik yapilarinin
¢Oziilmesini saglamaktadir. Bu teknikler, daha karmasik analizler
icin temel bilgileri ¢ikarmaktadir. Tanima ve siniflandirma, goriinti
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isleme siirecinin bir diger 6nemli asamasidir. Burada, analiz edilen
gorintiilerdeki nesneler veya desenler taninir ve belirli kategorilere
ayrilmaktadir. Ornegin, yiiz tanima, hayvan tiirlerinin tespiti veya
nesne tanimlama gibi islemler, bu adimda gerceklestirilmektedir. Bu
asama, bilgisayarlara, insan goziiyle benzer sekilde, nesneleri ayirt
etme yetenegi kazandirmaktadir. Son isleme, elde edilen sonuglarin
gorsellestirilmesi ve iyilestirilmesidir [29]. Bu asamada, tiim 6nceki
adimlardan elde edilen bilgiler kullanilarak nihai goriintii olusturulur
ve analizler tamamlanmaktadir. Gorsel sonuglar, daha anlasilir hale
getirilir ve kullanicilarin kolayca yorumlayabilecegi bir bigime
doniistiirilmektedir. Goriintii isleme, tibbi goriintiileme, giivenlik,
endiistriyel kalite kontrol, otonom araclar, tarim, egitim ve eglence
gibi birgok alanda kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle tibbi alanda,
rontgen, MR ve tomografi gibi gortintiileme tekniklerinin analizinde,
doktorlarin dogru teshis koymalarmi saglayacak bilgilerin elde
edilmesi icin goriintii isleme biiyiikk bir dneme sahip olmaktadir.
Giivenlik alaninda ise yiiz tanima sistemleri, giivenlik kameralariyla
saglanan video verilerinden suglularin tespit edilmesinde
kullanilmaktadir. Endiistriyel kalite kontrol siireclerinde, goriintii
isleme teknikleri, tUretim hatlarinda {riinlerin kusurlu olup
olmadigini tespit etmek ve kaliteyi iyilestirmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir [30]. Otonom araglarda, araglarin c¢evresini
algilayabilmesi ve giivenli bir sekilde seyahat edebilmesi igin
goriintii igleme teknikleri kullanilmaktadir. Ayrica, tarimda, tarim
makineleri ile ekinlerin durumu ve verimliligi degerlendirilirken, bu
teknolojiler kullanilarak daha verimli iiretim saglanabilecektir.
Derin 6grenme ve makine 6grenimi, goriintii isleme alaninda 6nemli
bir devrim yaratmaktadir. Bu teknikler, geleneksel algoritmalarin
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yerine, biiyiik veri setleri ile egitilen yapay zeka modellerinin
kullanilmasini saglamaktadir. Derin 6grenme, goriintiideki karmagik
desenleri ve 6zellikleri ¢ok daha hassas bir sekilde taniyabilir ve
siniflandirabilmektedir. Bu nedenle, derin 6grenme ile desteklenen
goriintii isleme, nesne tanima, yliz tanima, el yazisi tanima ve
otonom siirlis gibi karmasik uygulamalarda biiylik bir ilerleme
kaydedilmektedir. Bu gelismeler, giiniimiizde goriintii isleme
teknolojilerinin daha dogru, verimli ve hizli sonuglar liretmesini
saglamaktadir. Makine 6grenimi ve derin 6grenme, goriintii isleme
ile birleserek, biliylik veri analizini miimkiin kilmakta ve farklh
endiistrilerde  devrim niteliginde yenilik¢i ¢Oziimler ortaya
koymaktadir. Goriintii isleme teknolojisinin gelismesi, her gegen
giin daha fazla alanda hayatimiza entegre olmaktadir ve bu
teknolojinin potansiyeli oldukga yiiksektir [31].

2.2. Ses isleme Teknikleri

Audio sinyal igleme algoritmalari, genellikle sinyalin analiz
edilmesi, Ozelliklerinin ¢ikarilmasi, davranisinin tahmin edilmesi,
sinyaldeki desenlerin taninmasi ve bir sinyalin diger benzer
sinyallerle iligkilerinin belirlenmesi gibi adimlar icermektedir. Bu
sinyaller, miizik, konusma ve ¢evresel sesler gibi ¢esitli sesleri
kapsamaktadir. Son yillarda, audio sinyal isleme alani, 6zellikle
sinyal analizi ve smiflandirma tekniklerinde biiylik bir ilerleme
kaydedilmektedir. Ayrica, modern makine Ogrenimi (ML)
algoritmalarmin audio sinyal isleme yontemleriyle birlesmesi,
bircok mevcut problemin ¢oziilmesinde etkili olmaktadir. Makine
O0grenimi algoritmalarinin basarisi, kullanilan 6zelliklerin egitim ve
test siirecine ne kadar uygun olduguna baglidir [32]. Son yillarda,
sensOr teknolojisi, hesaplama giicii ve iletisim altyapilarindaki
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biliyiik gelismeler, akustik, ses ve audio (ASA) verilerinin elde
edilmesini daha erisilebilir hale getirmektedir. Bu gelismeler
sayesinde, daha dnce zor ve pahali olan verilerin toplanmasi, artik
hizli ve etkili bir sekilde yapilabilmektedir. Bu genis veri yelpazesi,
ozellikle yapay zeka (YZ) algoritmalarinin en son versiyonlariyla
islendiginde, bir dizi endiistri ve uygulama alaninda devrim yaratma
potansiyeline sahip olmaktadir. Bu veriler, ses tanima, akustik
analiz, giivenlik uygulamalari, saglik takibi ve daha pek ¢ok farkl
alanda etkili sistemlerin gelistirilmesine olanak saglamaktadir.
Ayrica, akustik verilerle yapilan caligsmalar, ¢evresel izleme, sesli
komut sistemleri ve otonom araglarin gelisimine de katki
saglamakta, bu alanlarda yenilik¢i ¢Oziimler sunmaya devam
etmektedir. YZ algoritmalarinin bu verilerle entegre edilmesi, dogru
ve verimli analizlerin yapilmasina yardimci olarak, cok g¢esitli
sektorlerde daha hizli ve etkili kararlar alinmasmi saglamaktadir
[33].

3. Veri Toplama ve Isleme

Yapay zeka, biiyiik veri, 5G, Nesnelerin Interneti ve benzeri
teknolojilerin hizla gelismesiyle birlikte, daha fazla akilli sensor,
yeni iirlinler, yenilik¢i teknolojiler, yeni sektorler ve is modelleri
ortaya ¢ikmakta ve bu degisimler insan yagamini ve sosyal yapiy1
etkilemektedir. Giyilebilir cihazlar da bu yeniliklerden birisidir.
Bilgisayarla gorme teknolojilerinin, zaman-mekan sinirlamalari,
kullanicr gizliliginin ihlali ve yiiksek enerji tiiketimi gibi zorluklar
nedeniyle, sensor tabanli yontemler giderek daha fazla ilgi gormekte
ve bu alanda gelismeler hiz kazanmaktadir. Sensorlerin yiiksek islem
giicti, kiiciik boyutlar1 ve diisiik maliyetleri, giyilebilir algilama
cihazlarinin giinliik hayatin bir pargasi haline gelmesini saglamis ve
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bu sayede insan faaliyetleri ve duygular1 her an izlenebilir hale
gelmistir [34]. Giyilebilir sensérler, bir dizi énemli parametreyi
Olcebilme kapasitesine sahiptir. Bu parametreler arasinda nabiz, kan
oksijen doygunlugu, solunum hizi, jest tanima, hareket sirasinda
ivme ve atalet izleme, kan basinci, viicut sicakligi, iyon tuzlari
(kalsiyum, sodyum, potasyum ve oksitler gibi), laktik asit seviyesi,
kolesterol, iire ve daha birgcok biyometrik veri mevcuttur.
Mikroelektronik ve iletisim teknolojilerindeki onemli ilerlemeler
sayesinde, bu parametrelerin tamami uzaktan izlenebilir ve acil
durumlarda hizli bir sekilde yakindaki hizmet istasyonlarina
(6rnegin hastaneler, polis karakollar1 veya hizmet merkezleri gibi)
otonom olarak iletilebilmektedir. Bu gelismeler, giyilebilir
sensorlerin saglik izleme ve acil durum miidahalelerinde kritik bir
rol oynamasina olanak saglamaktadir. Giyilebilir sensorler, kullanim
kolaylig1, esneklik, dayaniklilik ve diisiik maliyet gibi avantajlariyla
one c¢ikmaktadir. Bunun yani sira, sensorlerin tasinabilirligi ve
kullanictya rahatlik saglamasi, onlar1 giinliik yasamda yaygin bir
sekilde kullanilabilir hale getirmektedir. Ornegin, baz1 arastirmalar
tek bir sensor kullanarak hareket tanima teknolojilerini gelistirmeyi
hedeflemislerdir [35, 36]. Tek bir sensor yalnizca sinirli, yerel
hareket bilgilerini toplayabilir ve karmasik hareketleri tanima
konusunda genellikle diisiik dogruluk oranlar1 sergileyebilir. Bu
durum, Ozellikle ¢oklu hareketlerin veya birlesik aktivitelerin
izlenmesi gerektiginde bir zorluk teskil etmektedir. Son yillarda,
aragtirmacilar bu sinirlamalar1 asmak ve saglik ile aktivite izleme
sistemlerini daha verimli hale getirmek amaciyla veri birlestirme,
ozellik ¢ikarimi ve siniflandirici yontemlerini birlestiren ¢esitli
stratejiler  gelistirmiglerdir. Bu birlesim stratejileri, sensor
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verilerinden elde edilen bilgilerin daha dogru ve kapsamli bir sekilde
islenmesini saglamaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken bir
nokta, kullanilan sensor sayisinin dogru bir sekilde belirlenmesidir.
Ciinkii gercek diinya uygulamalarinda, smirli sayida sensor
kullanmak, sistemin tanima siirecini hizlandirabilir ve daha pratik
hale getirebilir. Giyilebilir sensorler s6z konusu oldugunda, ¢ok
sayida sensOr tagimak kullanicilar i¢in rahatsizlik yaratabilir ve
giinlik yasamda kullanimini zorlagtirabilir. Bu nedenle sensor
sayisinin dogru bir sekilde secilmesi, kullanicilarin kisisel alan ve
konfor diizeylerini etkileyen 6dnemli bir faktér olmustur her zaman.
Bu denge, sistemin etkinligi ve kullanict memnuniyeti i¢in kritik bir

rol oynamaktadir [37].
3.1. Coklu Ortam Veri Kaynaklar

Son yillarda, Insan Aktivite Tanima (HAR) alani, 6zellikle
akilli telefonlar, akilli saatler ve video kameralar gibi elektronik
cihazlarin giinliilk yasamda yayginlagmasiyla 6nemli bir arastirma
konusu haline gelmektedir. Derin 6grenme ve diger makine
ogrenimi algoritmalarindaki geligsmeler, aragtirmacilarin HAR'1 spor,
saglik ve iyilik hali gibi farkli alanlarda kullanabilmesini miimkiin
kilmaktadir. Ornegin, HAR, yash bireylerin giinliik yasamlarini
tyilestirmek i¢in en umut verici yardimci teknolojilerden biri olarak
goriilmektedir; bu teknoloji, yaslilarin bilissel ve fiziksel islevlerini,
giinliik aktiviteleri araciligiyla izleyerek onlar1 desteklemeyi
amaglamaktadir [38]. HAR''n amaci, insan aktivitelerini hem
kontrollii hem de kontrolsiiz ortamlarda tanimaktir. Birgok
uygulama olmasina ragmen, HAR algoritmalar1 hala baz1 zorluklarla
karsilagmaktadir. Bu zorluklar arasinda sunlar yer alir: Giinliik
aktivitelerin ¢esitliligi ve karmasikligi, ayni aktivite i¢in bireyler
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arasindaki ve birey icindeki degiskenlik, performans ile gizlilik
arasindaki denge, tasinabilir ve gomiilii cihazlardaki hesaplama
verimliligi, son olarak ta veri etiketleme giigliikleri [39]. HAR
algoritmalariin egitimi ve testi i¢in kullanilan veriler genellikle iki
ana kaynaktan almir: Cevresel sensorler ve gomiilii sensorler.
Cevresel sensorler, ortamda belirli noktalara yerlestirilen sicaklik
sensorleri veya video kameralar gibi sensorler olabilmektedir [12],
[40]. Gomiilii sensorler ise, akilli telefonlar, akilli saatler gibi kisisel
cihazlarda veya giysiler ve diger o6zel tibbi ekipmanlar iginde
bulunan sensorlerdir [41, 42]. Kameralar, HAR uygulamalarinda
yaygin bir sekilde kullanilmakla birlikte, video verisi toplamak
gizlilik ve hesaplama gereksinimlerini goz Oniinde bulundurunca
cesitli zorluklar yaratmaktadir [43]. Video kameralar baglamsal
acidan zengin bilgiler saglasa da, gizlilik sorunlar1 ve sinirlamalari
nedeniyle birgok arastirmaci, gizliligi korumaya yonelik bir
alternatif olarak derinlik goriintiileri gibi diger ¢evresel ve gomiili
sensorleri kullanmay1 tercih etmektedir [38]. Farkli tiirdeki
sensorlerden, ozellikle gorsel sensorler ve gomiilii sensorler gibi
cihazlardan elde edilen verileri analiz eden Insan Aktivitesi Tanima
(HAR) teknolojisi, c¢esitli gelismekte olan alanlarda, Ornegin
Nesnelerin Interneti (IoT) ve saglk sektorii gibi, baglama duyarl
uygulamalarin gelistirilmesine olanak saglamaktadir. Bu teknoloji,
cevresel faktorleri ve kullanict etkilesimlerini daha iyi anlayarak,
akillr sistemlerin ve cihazlarin daha etkili ve verimli bir sekilde
caligmasinit miimkiin kilmistir. Ayrica, saglik takibi, egzersiz izleme
ve gilinliik yasam aktivitelerinin analizi gibi pek ¢ok alanda, kisisel
saglik ve yasam kalitesini iyilestiren ¢oziimler sunmaktadir [7].
Farkli tiirde sensdrlerden, 6zellikle gorsel ve gomiilii sensorler gibi
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cihazlardan alinan verileri analiz eden insan Aktivite Tanima (HAR)
teknolojisi, Nesnelerin Interneti (IoT) ve saglik gibi hizla gelisen
alanlarda baglam farkindaligima sahip uygulamalarin ortaya
cikmasini saglamistir. Bu teknoloji, ¢cevresel faktorleri ve kullanici
etkilesimlerini daha iyi analiz ederek, akilli sistemlerin ve cihazlarin
daha etkili ve verimli ¢alismasina imkani tanimaktadir. Ayrica,
saglik takibi, egzersiz izleme ve giinliik yasam aktivitelerinin analizi
gibi alanlarda, bireylerin sagliklarini ve yasam kalitelerini

tyilestirmeye yonelik ¢oziimler sunmaktadir [44].
3.2. Veri On Isleme Yontemleri

Insan Aktivite Tanima (HAR), giyilebilir ya da sabit cihazlar
araciliiyla insan aktiviteleri hakkinda derinlemesine bilgi edinme
yetenegi sayesinde giinliik yasamda onemli bir yer tutmustur. Bu
teknoloji, insanlarin fiziksel hareketlerini, davraniglarini ve
etkilesimlerini anlamak i¢in genis bir arastirma alanina
yayilmaktadir. HAR konusunda yapilan arastirmalar oldukga
kapsamli olup, arastirma toplulugu tarafindan insan aktivitelerini
dogru bir sekilde siniflandirmak amaciyla derin 6grenme tabanl
cesitli yontemler gelistirilmektedir. Ozellikle konvoliisyonel sinir
aglar1 (CNN'ler) lizerine yogunlasan bu calismalar, derin 6grenme
tekniklerinin aktivitelerin dogru taninmasinda nasil kullanildigini
anlamamiza olanak saglamaktadir. Incelenen sistemler, kullanilan
giris cihazlarina bagl olarak dort ana kategoriye ayrilmistir; bunlar
cok modlu algilama cihazlari, akilli telefonlar, radar sistemleri ve
gorsel cihazlardir. Her bir cihaz tipi, HAR siireclerinde farkli
avantajlar ve smirlamalar sunarak cesitli uygulama alanlarinda
onemli rol oynamaktadir [45]. Insan Aktivite Tanima (HAR)
teknolojisinin amaci, belirli bir kisinin ya da bir grup kisinin fiziksel
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aktivitelerini tanimaktir. Uygulamanin tiirline bagl olarak, bazi
gorevler tim viicut hareketleriyle yerine getirilebilir; Ornegin
kosmak, ziplamak, yiirlimek ve oturmak gibi aktiviteler, bir bireyin
bedeninin  tamaminda  meydana  gelen  degisikliklerle
algilanabilmektedir [34, 46]. Ancak, bazi aktiviteler yalnizca viicut
pargalarmin  hareketiyle —gerceklestirilmektedir. Ornegin, el
hareketleri yapmak gibi aktiviteler, viicudun sadece bir kisminin
hareket etmesiyle yapilmaktadir [47, 48]. Diger baz1 aktiviteler ise,
bir nesneyle etkilesim gerektirir; mutfakta yemek pisirmek buna
ornek verilebilir [48, 49]. Ayrica, anormal durumlar da HAR
kapsamina girer; 6rnegin birinin aniden diismesi [50] gibi durumlar
da HAR teknolojisi tarafindan taninabilir. HAR, oOzellikle ortam
destekli yasam [51, 52], huzurevi uygulamalari [52], saglik izleme
[53], rehabilitasyon siirecleri [54], giivenlik izleme [55] ve insan-
bilgisayar etkilesimi gibi alanlarda 6nemli basarilar elde etmistir.
Bu genis uygulama yelpazesi, HAR'1 aragtirma toplulugunda dikkat
cekici bir konu haline getirmistir [S6].HAR genellikle iki ana
kategoriye ayrilir: gorsel tabanlt HAR ve sensor tabanlt HAR. Gorsel
tabanli bir yaklagim, kameradan elde edilen verileri video veya resim
formatinda analiz etmektedir [57, 58]. SensoOr tabanli sistemler ise,
ivmedlger, jiroskop, radar ve manyetometre gibi sensorlerden gelen
verileri zaman serileri formatinda islemektedir. Bu sensorler
arasinda en ¢ok tercih edilenler ivmeodlgerlerdir, ¢iinkii diistik
maliyetli, kiiclik boyutlu ve tasinabilir 6zelliklere sahiptirler [59].
Diger sensorler, oOrnegin RFID etiketleri, ev i¢i ortamda
kullanilabilse de, kurulumlar1 zor olabilmektedir [60]. Yapilan
arastirmalar, sensor tabanlit HAR1n, gorsel tabanli HAR'a gore daha
gizliligi koruyan ve daha kullanmish bir ¢6ziim sundugunu
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gostermektedir [61]. Gorsel tabanli HAR, cevresel faktorlere,
ornegin kamera agisi, 1siklandirma ve bireyler arasindaki ortiismeye
daha duyarhidir, ancak gorsel tabanli sistemlerin gelistirilmesi daha
diisik maliyetlidir [62].Son yillarda, derin O6grenme (DL)
algoritmalar1, gorlintii ve video verilerinden ya da zaman serisi
verilerinden otomatik 6zellik ¢ikarma yetenekleri nedeniyle daha
fazla ilgi gormektedir [63]. Bu teknikler, yiiksek seviyeli ve anlaml
ozelliklerin ~ 6grenilmesini  saglamaktadir.  Derin  6grenme
yontemleri, genellikle smiflandirma performanst acisindan
geleneksel makine Ogrenmesi (ML) yaklasimlarini  geride
birakmaktadir; dogruluk, hassasiyet, hatirlama ve F1 skoru gibi
Olciitlerde daha basarilidir [64]. Derin 6grenme tabanli insan
davranig1 tanima sistemleri, 6zellikle Konvoliisyonel Sinir Aglari
(CNN) gibi yapilar kullanilarak gelistirilmistir ve bu siire¢ birkag
temel asamadan olusmaktadir. Ilk asama, dogru algilama
cihazlarinin se¢ilmesi ve uygun sekilde yapilandiriimasidir.
Ardindan, verilerin toplandigi ve bu verilerin bir kenar cihazi
tarafindan algilanarak Wi-Fi ya da Bluetooth gibi iletisim sistemleri
araciliglyla ana sunucuya aktarildigi veri toplama asamasi
gelmektedir. Verilerin toplandig1 ve islendigi noktada, hesaplama ve
depolama kaynaklarinin dagitimi, kenar bilisim olarak adlandirilir ve
bu sistem, verilerin algilanmasinda kullanilan sensdrler ile gergek
zamanlt  bilgi isleme i¢in kullanilan kenar sunuculari
icermektedir[65]. Ozellik ¢ikarma ve se¢im asamasi, ham verilerden
gerekli olan 6zelliklerin ¢ikarilmasini igermektedir. Bu asama, CNN
gibi derin 6grenme yapilarinda otomatik olarak gergeklesir, yani elle
yapilan Ozellik c¢ikarma islemleri gereksizdir. Bu asamada,
aktivitelerin taninmasi i¢gin CNN mimarisi veya CNN yapilarinin
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varyantlar1 kullanilmaktadir. Son adim ise bildirim sistemini
icermektedir. Bu sistem, bir acil durum aninda bir ajanin (insan veya
makine) bilgilendirilmesine olanak saglamaktadir. Bildirim sistemi,
acil durumlarda acil kontaklara ya da saglik hizmetlerine haber
verilmesini saglayarak, hizli miidahale i¢in kritik bir rol
oynamaktadir [45].

4. Makine Ogrenmesi ve Insan Aktivitesi Tanima

Mobil ve giyilebilir cihazlar, giinlilk yasamimizi izlemek ve
gelistirmek amaciyla aktivite takibi, saglik izleme ve insan-
bilgisayar etkilesimi gibi pek ¢ok uygulamay1 miimkiin kilmaktadir.
Bu uygulamalarin birgogu, mobil ve giyilebilir cihazlardaki diisiik
enerjili sensorlerin genis bir yelpazesi kullanilarak gergeklestirilen
Insan Aktivite Tamma (HAR) ile hayata gegirilmektedir. Son
donemde ise derin 6grenme, mobil ve giyilebilir cihazlardaki HAR
uygulamalarin1 6nemli 6l¢iide ileriye tasimistir [63]. Giyilebilir ve
mobil cihazlardaki hizli gelismeler, Nesnelerin Interneti (IoT)
teknolojilerinin saglik alaninda kullanilmasini kolaylastirmaktadir.
Ozellikle yaslilarin giinliik yasam aktivitelerinin (ADL) gercek
zamanli takibi, akilli saglik hizmetlerinde 6nemli bir yer tutmaktadir
ve giyilebilir ve mobil sensorler araciligiyla tibbi rehabilitasyon ve
yashh bakimi Onemli Olclide 1iyilestirilebilmektedir. Bunun
sonucunda, her yerde bilisim (ubiquitous computing) ortamlarinda
Insan Aktivitesi Tamma (HAR) konusu, insanlarin giinliik
davraniglarin1  ve g¢evreleriyle olan etkilesimlerini daha 1iyi
anlayabilmek i¢in biiyiik bir arastirma konusu haline gelmistir. Bu
konu, Saglik Nesneleri Interneti (IoHT) adi verilen bir alanda
kapsamli bir sekilde ele alinmaktadir [18]. Cesitli giyilebilir cihazlar
(6rnegin, viicuda yerlestirilen atalet sensorleri ve akilli telefonlar),
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gergek zamanli durus verilerini (6rnegin, ivmedlger ve jiroskop)
toplamak ve iletmek i¢in viicutta farkli bolgelerde (6rnegin, bas,
gbgis, iist kol, on kol, bacak gibi) konumlandirilabilir ve kablosuz
sensOr aglart ile veri aktarila bilinmektedir [66]. Bu sensor
teknolojileri, HAR’daki ¢oklu modlu veri algilama ve fiizyonunun
etkinligini artirarak, siber-fiziksel-sosyal sistemlerde, ger¢ek
zamanlt biiyiik veri ortamlarindan elde edilen zenginlestirilmis
bilgilerle insan odakli uygulamalar ve hizmetler gelistirilmesini
tesvik edebilir [67, 68]. Insan Hareketi Tanima (HAR), insan
davraniglarini analiz etmeyi ve buna bagli olarak kategorik etiketler
atamay1 amaglayan, genis bir uygulama alanina sahip bir konudur ve
bu nedenle bilgisayarla gorme alaninda giderek daha fazla ilgi
gormektedir. Insan hareketleri genellikle RGB, iskelet verisi,
derinlik bilgisi, kizilotesi goriintiiler, nokta bulutlari, olay akislari,
ses, ivme Olcer verileri, radar ve WiFi sinyalleri gibi farkli veri
modaliteleriyle temsil edilebilmektedir. Bu modaliteler, her biri
farkli ve faydali bilgiler saglayarak, ¢esitli avantajlar ve kullanim
senaryolar1 sunmaktadir [44].

4.1. Temel Makine Ogrenmesi Algoritmalar

Dordiincti Endiistriyel Devrim (4IR ya da Endiistri 4.0)
donemiyle birlikte dijital diinyada Nesnelerin interneti (IoT) verileri,
siber giivenlik verisi, mobil veriler, is diinyasina ait veriler, sosyal
medya ve saglik wverileri gibi pek c¢ok farkli veri c¢esidi
bulunmaktadir. Bu verileri anlamli bir sekilde analiz etmek ve akills,
otomatik uygulamalar gelistirmek i¢in yapay zeka (YZ), 6zellikle de
makine 6grenimi (ML) bliyiik bir dneme sahip olmustur. Bu alanda,
denetimli, denetimsiz, yar1 denetimli ve pekistirmeli 6§renme gibi
farkli makine 6grenimi yontemleri bulunmaktadir. Ayrica, makine
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O0grenimi yontemlerinin bir alt kiimesi olan derin 6grenme, biiylik
miktarda veriyi akillica analiz edebilme kapasitesine sahiptir [69].
Veri caginda yasiyoruz ve bu ¢agda her sey, ¢gevremizdeki her nesne
ve igslem bir veri kaynagina baglidir. Bu sayede, yasamimizin her an1
dijital olarak kaydedilmekte ve analiz edilmektedir [70]. Gliniimiiz
dijital diinyasi, Nesnelerin Interneti (IoT), siber giivenlik, akill1
sehirler, is diinyasi, sosyal medya, saglik, COVID-19 ve pek ¢ok
diger veri tiirlinii barindiran genis bir veri yelpazesine sahiptir[71].
Bu veriler, yapilar itibariyle farkliliklar gosterir ve yapilandirilmais,
yart yapilandirilmis ya da yapilandirilmamis olabilmektedir.
Verilerden ¢ikarim yapmak, bu bilgileri anlamli hale getirerek belirli
alanlarda akilli uygulamalar gelistirmek miimkiin olmaktadir.
Omegin, siber giivenlik sistemlerini otomatiklestirmek ve
gelistirmek  icin  dogru  gilivenlik  verilerini  kullanmak,
kigisellestirilmis ve baglama duyarli akilli mobil uygulamalar
olusturmak i¢in mobil cihazlardan elde edilen verilerden
faydalanmak ve buna benzer pek ¢ok uygulama veriye dayali olarak
yapilabilmektedir [72]. Bu baglamda, verilerden anlamli ¢ikarimlar
yapmak ve bu c¢ikarimlar1t gercek zamanli ve akillica analiz
edebilmek i¢in giiclii veri yonetim araglarina ve tekniklerine ihtiyag
duyulmaktadir. Ciinkii bu araglar, veriyi zamaninda isleyip, dogru
bilgiye ulasilmasim1 saglayarak ilgili uygulamalarin verimli
caligmasina olanak tanimaktadir. Bu noktada yapay zeka (YZ),
ozellikle de makine 6grenimi (ML), son yillarda veri analizi ve
hesaplama alaninda hizla gelismis ve bu gelisme, uygulamalarin
daha akillica ve verimli bir sekilde calismasina olanak saglamistir
[73]. Makine Ogrenimi, sistemlerin verilerle etkilesim kurarak
otomatik olarak Ogrenmesini ve gelismesini saglayan bir
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teknolojidir. Bu teknoloji, her gecen giin daha popiiler hale gelmekte
ve dordiincii sanayi devriminin (4IR veya Endiistri 4.0) 6nemli bir
parcast haline gelmektedir. Endiistri 4.0, geleneksel iiretim ve
endiistriyel uygulamalarin modern akilli teknolojilerle, 6zellikle
makine 6grenimi otomasyonu ile otomatiklestirilmesi siirecini ifade
etmektedir [74]. Sonug olarak, bu devasa veri yiginlarini anlamak ve
analiz etmek, yalnizca dogru algoritmalarla miimkiin olabilmektedir.
Bu dogrultuda, verileri akillica analiz etmek ve buna dayali gergek
diinya uygulamalar gelistirmek i¢in makine 6grenimi algoritmalari
kritik bir rol oynamaktadir. Bu algoritmalar sayesinde verilerden
anlaml1 sonuglar ¢ikarilabilir ve g¢esitli akilli uygulamalar i¢in temel
olusturulabilecektir [69].

4.2. Derin Ogrenme ve Uygulamalari

Kiiciik veri kiimelerinde, yapay sinir aglar1 genellikle
regresyon veya lojistik regresyon gibi klasik yontemlerle ya da SVM
(Destek Vektor Makineleri) gibi siiflandiricilarla performans
gosterebilmektedir. Ancak, biiylik veri kiimeleri soz konusu
oldugunda, daha kiiciik yapay sinir aglar1 bile, geleneksel
siiflandiricilar ve analiz yontemlerine kiyasla daha verimli sonuglar
verebilmektedir. Bunun yani sira, daha biiyiik yapay sinir aglari,
bliyilk veriyle egitildiginde, daha yiiksek bir performans
sergileyebilmektedir. Biiyliik yapay sinir aglarinin biiytkligu,
verilerin miktarina paralel olarak performansini artirir ve bu, klasik
modellere veya daha kiiciik/orta boyutlu aglara kiyasla belirgin
sekilde daha 1iyi sonuglar saglamaktadir. Wange ve diger
arastirmacilar [75], derin sinir aglarinin her katmaninda elde edilen
ciktilar iizerinden gorsellestirme yaparak, bu aglarin daha iyi
anlagilabilecegini kesfetmislerdir. Bu gorsellestirme yaklasimini
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gelistirmek  amaciyla, aglarin  performansim1  artirabilecek
bulaniklastirma ve bulaniklig1 gidermeye yonelik ¢esitli yontemler
iizerinde c¢alismalar yapilmaktadir. Derin 6grenme, ¢ok sayida
parametrenin tahmin edilmesi siirecidir ve bu parametreler, giris
uzayindan ¢ikis vektér uzaymna dogru bir yol almaktadir. Derin
ogrenme, siirekli olarak giris vektor uzayindan ¢ikis vektor uzayimna
dogru geometrik sekil degisimlerini 0grenen bir yontemdir. Bu
slire¢, nokta nokta egitim yapilarak gergeklestirilir; yani, derin sinir
ag1, egitildigi noktalarin etrafindaki verileri en dogru sekilde
isleyerek 6grenme siirecini siirdiirmektedir. Bu yaklasim, miimkiin
olan tiim sonugclar i¢in her noktada egitim yapmay1 gerektirmektedir.
Ancak bu, otonom siiriis gibi karmasik gercek diinya problemleri s6z
konusu oldugunda olduk¢a maliyetli olabilmektedir. Bununla
birlikte, biiytik bir sayidaki olas1 sonugla egitim yapilmasi, test hatasi
olasiligim1 onemli Olclide azaltabilir. Derin O6grenme, veriyi
soyutlama noktasinda bazi zorluklarla karsilasmaktadir. Ornegin,
mantik  temelli bir algoritma, bilinmeyen veri tiirlerine
uygulanabilirken, derin 6grenme yalnizca modelin egitildigi veriler
iizerinde dogru sonuglar iiretebilmektedir. Buna karsin, derin sinir
aglarimin, verilen bir zamanda herhangi bir polinom fonksiyonunu
yaklagik olarak hesaplayabilme yetenegine sahip oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte, bu aglarin karsilastigi ana zorluk,
hata optimizasyon olmustur. Hata optimizasyonu olduk¢a karmasgik
bir siirectir ¢iinkii bu gorev i¢in evrensel ya da tek bir fonksiyon
bulunmamaktadir, bu da hata oranlarin1 minimize etmek i¢in yapilan
optimizasyon c¢alismalarini daha da zorlagtirmaktadir [76].
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5. Coklu Ortam Sensoriine Dayah insan Aktivitesi Tanima
Uygulamalari

Insan Aktivite Tanima (HAR), tip acil durumlari, saglhk
hizmetleri, spor, yash bakimi gibi pek cok farkli alanda genis bir
uygulama yelpazesine sahip olup, son yillarda arastirma
toplulugunun biiyiik 1ilgisini ¢ekmektedir. HAR, bilgisayar
cihazlarinin, ¢esitli sensorler aracilifiyla toplanan verilerle insan
hareketlerini tanimlamasina olanak tanimaktadir [77]. Insan
aktivitelerinin otomatik taninmasi, insanlarin giinliik yasamlarini
tyilestirecek c¢esitli Onleyici adimlar ve Oneriler sunarak yasam
kalitesini artirabilmektedir. HAR, iki ana kategoride incelenebilir:
gorsel tabanli ve gorsel olmayan tabanli. Gorsel tabanli HAR'da,
aktiviteler goriintii ya da video analiz edilerek belirlenir, gorsel
olmayan tabanli HAR'da ise aktiviteler, ivmeodlger, jiroskop,
manyetometre ve ultrasonik sensorler gibi farkli sensorler
araciligiyla toplanan verilerle analiz edilir ve bu sensorler genellikle
giyilebilir cihazlar araciligiyla kullaniciya sunulmaktadir [7]. Gorsel
tabanli tanima, tek bir kameranin gorlintli kaydetmesiyle
aktivitelerin tanimlanmasini saglar, bu da ek sensorlere ihtiyac
duyulmasmi ortadan kaldirir. Kamerayla elde edilen goriintiiler,
belirli desenlerin analiz edilmesine dayanmaktadir [78]. Ancak
gorsel tabanli yaklasimlar, degisken aydinlatma ve karmasik arka
planlar gibi zorluklarla basa ¢ikmak zorundadir. Ayrica,
goriintiilerdeki 6l¢ek degiskenligi de dikkate alinmasi gerekmektedir
[79]. Ote yandan, gorsel olmayan tabanli HAR yaklasimlari,
kameralarin maliyetine gore daha diisiik maliyetli giyilebilir
sensoOrler kullanilmaktadir. Kameralardan farkli olarak, giyilebilir
sensorler kullanicilarin gizliligini korumaktadir. Gorsel tabanli HAR
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sistemleri genellikle bir kameraya ihtiya¢ duyarken, gorsel olmayan
tabanli sistemlerin birden fazla sensore ihtiyaci vardir [80].
Giyilebilir sensorlerden elde edilen veriler bazen hatali ya da eksik
olabilmektedir. Ayrica, giyilebilir sensorlerin smirli batarya
kapasitesi goz oniinde bulundurularak enerji verimliligi saglanmasi
gerekmektedir [81]. Her iki HAR kategorisi de farkli avantajlar
sunsa da, her biri baz1 sinirlamalarla kars1 karsiyadir. Geleneksel
HAR sistemleri genellikle ya gorsel ya da gorsel olmayan tabanli bir
yaklagimi benimsemektedir [82].

5.1. Saghk Alaninda Uygulamalar

Son yillarda giyilebilir ve akilli cihazlarin hizla gelismesiyle
birlikte, insan Aktivite Tamima (HAR) teknolojisi akilli saglik
alaninda 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir. Bu teknoloji,
insanlarin hareketlerini ve aktivitelerini taniyip izleyerek, saglik
takibi ve iyilestirme siireglerinde dnemli rol oynamaktadir. Ozellikle
ortam destekli yasam alanlarinda, HAR teknolojisinin yashlar ve
biligsel engeli olan bireyler i¢in dnemli uygulamalar1 mevcuttur. Bu
uygulamalar, bireylerin giinliik aktivitelerini izleyerek, saglk
durumlarin1 daha etkin bir sekilde izlemek ve olasi saglik
problemlerine zamaninda miidahale edebilmek i¢cin
kullanilmaktadir. Bu sayede, yasli ve engelli bireylerin yasam
kaliteleri artirilabilir, bagimsizliklar1 desteklenebilir ve acil
durumlar hizla tespit edilip gerekli onlemler alinabilecektir. HAR
teknolojisinin, bu bireylerin sagligm goézlemleyerek, onlarin
ihtiyaclarmma gore Ozellestirilmis saghik hizmetleri sunma
potansiyeli, 6zellikle akilli evlerde ve diger ortam destekli yasam
alanlarinda biiyiik bir fark yaratmaktadir [83]. Insan Aktivite Tanima
(HAR) teknolojileri, gercek zamanli ve siirekli saglik izleme
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sistemleri, oyun sistemleri, giivenlik gozetimi ve kalabalik yonetim
sistemleri gibi bir¢ok alanda kullanilmaktadir. Son yillarda HAR ve
ortam destekli yasam alanlar1 konusundaki arastirmalar, fiziksel
aktivite diizeylerinin daha saglikli bir yasam siirdiirme ile giicli bir
iliskisi oldugunu ortaya koymaktadir. Akilli saglk, artan kamu
saglik sistemlerine olan baskiyr hafifletme yetenegi nedeniyle
giinliik yasamimizin énemli bir pargasi haline gelmistir. Ozellikle
yasli bireylerin aktivitelerinin ger¢ek zamanli olarak izlenmesi, akillt
saglik uygulamalart i¢in kritik bir 6neme sahiptir ve tasinabilir,
mobil algilama cihazlariyla yashlarin  saglik takibi ve
rehabilitasyonu biiylik iyilesmeler gostermektedir. Farkli tiirdeki
giyilebilir sensorler, aktiviteleri izlemek ve IoT teknolojisiyle ger¢ek
zamanl veri iletimi saglamak amaciyla viicudun farkli bolgelerine
yerlestirilmektedir.  Genellikle, ivmeodlcerler, insan hareketi
sirasinda farkli eksenlerdeki ivmeyi dlgerken, jiroskoplar ise doniis
hareketlerini izlemektedier [84]. Bazi1 durumlarda, ortam destekli
yasam alanlarinda insan aktivitelerini izlemek icin kameralar da
kullanilabilmektedir. Ancak, kamera sistemlerinin ¢ogu sabit olup,
gizlilik endigeleri géz onlinde bulunduruldugunda, sensor verileri
daha uygun bir segcenek olarak one c¢ikmaktadir. Mevcut birgok
sistem, zaman serisi sensOr verilerini sabit uzunluktaki pencerelere
boliip her bir pencereyi belirli bir aktiviteye siniflandiran geleneksel
makine 6grenmesi tekniklerine dayanmaktadir [85]. Son yillarda,
Random Forest, Decision Tree, k-En yakin Komsu, Cok Katmanl
Algilayic1 (MLP) ve Destek Vektor Makinesi (SVM) gibi geleneksel
makine 6grenme yaklasimlari, HAR problemini ¢6zmek i¢in yaygin
olarak kullanilmakta olup, ancak bu yontemler, alan 6zgii desenler
olusturmak i¢in zaman alic1 6n isleme adimlar1 gerektirmektedir
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[86]. Giiniimiizde, Derin Ogrenme (DL) teknikleri, verilerden
otomatik olarak ayirt edici bilgi ¢ikarmak ve manuel 6zellik
mihendisligini azaltmak icin gii¢lii bir yaklasim olarak One
¢ikmaktadir. Ozellikle, Konvoliisyonel Sinir Aglar1 (CNN) ve Uzun
Kisa Siireli Bellek (LSTM) aglari, olaganiistii performanslar
nedeniyle insan aktivite tanimada dikkatlice incelenmektedir [87].
CNN'ler, toplanan verilerin sinyal c¢ikarimini yaparken yerel
bagimliliklar1 ve ¢evrimsel invarianst kullanarak etkin bir ¢6ziim
sunmaktadir [88]. LSTM ise, mimarideki veri ¢esitliligini koruyarak
uzun vadeli bagimliliklar1 basariyla isleyebilen bir yapiya sahiptir.
Son zamanlarda, HAR alanindaki arastirmalar, &nemli veri
kisimlarini belirleyip bu verilerle minimum giiriiltiiyle sonuglar elde

etmek i¢in dikkat mekanizmalarina odaklanmaktadir [89].
5.2. Giivenlik ve Izleme Sistemlerinde Kullanimi1

Birgok farkli alanda, 6zellikle savunma sektdriinde, bir kisiyi
tanimak ve yaptig1 aktiviteleri belirlemek biiyiik 6nem tagimaktadir.
Bu tlir uygulamalar, yalnizca kisilerin kimliklerini belirlemekle
kalmaz, ayni zamanda onlarin gerceklestirdigi faaliyetleri de
izleyerek giivenlik ve verimlilik agisindan kritik  bilgiler
sunmaktadir. Gozetim, giivenlik, saglik hizmetleri ve egitim gibi
bircok alanda bu tiir tanima ve izleme teknolojileri yaygin olarak
kullanilmaktadir. Ornegin, giivenlik ve gdzetim sistemlerinde,
stipheli hareketleri ya da potansiyel tehlikeleri tespit etmek amaciyla
kisinin gerceklestirdigi aktivitelerin dogru bir sekilde izlenmesi
gerekmektedir. Ayrica, saglik hizmetlerinde hastalarin durumlarini
izlemek ve onlara uygun miidahalelerde bulunmak ig¢in yapilan
aktivitelerin takip edilmesi onemlidir. Egitimde ise, 6grencilerin
hareketlerini izleyerek performanslarin1 degerlendirmek veya belirli
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egitim aktivitelerinin etkinligini 6lgmek gerekebilmektedir. Bu
uygulamalarin ¢ogu, 6zellikle savunma alaninda, kisinin kimligini
ve gergeklestirdigi aktiviteleri tespit etmek i¢in temas etmeyen
yontemlerin kullanilmasini zorunlu kilmaktadir. Temas etmeyen bu
yontemler, ozellikle gilivenligin ve gizliligin 6n planda oldugu
durumlarda, kisilere fiziksel miidahale gerektirmeden hizli ve dogru
bir sekilde bilgi edinilmesine olanak saglamaktadir [90]. Insan
aktivitesi tanima (HAR), giivenlik ve izleme alanlarinda biiyiik bir
ilgi uyandirmistir ¢linkii ger¢cek zamanli izleme yapma, anormal
aktiviteleri tespit etme ve durum farkindaligini artirma konusunda
yliksek bir potansiyele sahip olmustur. HAR, giivenlik risklerini
isaret edebilecek olagandist aktiviteleri ya da davranislari
tanimlayabilme yetenegine sahiptir. HAR sistemleri, sensorler ya da
video akiglar1 aracilifiyla elde edilen verilerden Ogrenerek,
cevredeki aktivitelerle ilgili bilgi saglamak ve bunlar1 siniflandirmak
amactyla otomatik olarak caligmaktadir [91]. Siber-fiziksel
giivenlik, dijital ve fiziksel altyapilar1 bir arada koruyarak kritik
bilisim sistemlerinin siber saldirilara kars1 giivenligini saglamak igin
biiyiik bir 6neme sahiptir. Giiniimiizde, siber saldirilar, bireyler,
sirketler ve toplumlar iizerinde yikici etkilere yol agmakta, ciddi
dijital varlik kayiplarina neden olmaktadir. Bu saldirilar, veri kayba,
hirsizlik, finansal zararlara yol agmanin yani sira, sirketlerin itibarini
zedeleyebilir, operasyonel kesintilere neden olabilir ve altyapiy:
tahrip edebilmektedir. Fidye yazilimi saldirilar1 ve casusluk gibi
daha karmasik saldirilar da siber giivenlik tehditlerini
derinlestirmektedir. Bir siber-fiziksel saldir1 ise, dijital sistemlere
zarar vermekle kalmaz, aym1 zamanda fiziksel altyapiya da ciddi
zararlar verebilir, bu da s6z konusu saldirmin etkisini daha da
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agirlastirmaktadir. Siber-fiziksel sistem giivenligi, yazilim tabanl
siber giivenlik dnlemlerine gore cok daha karmasik ve zorlu bir
stirectir, ¢linkii bu tiir bir giivenlik, yalnizca dijital unsurlar1 degil,
ayn1 zamanda fiziksel varliklar1 da kapsamaktadir. Bu sebeple, siber-
fiziksel glivenligi saglamak i¢in hem dijital izleme hem de fiziksel
denetim gerekli olmaktadir. Bu baglamda, insan Aktivitesi Tanima
(HAR) teknolojileri 6nemli bir yer tutmaktadir. HAR, cevreyi
algilayarak, ozellikle silipheli aktiviteleri tespit etme ve giivenlik
aciklarimi belirleme konusunda biiyiikk bir potansiyele sahip
olmustur. Bu tiir bir yaklasimda, GoogleNet ve BiLSTM gibi derin
o0grenme modellerinin hibritlesmesi kullanilarak, siber-fiziksel
altyap1 ¢evresindeki anormal ve potansiyel tehlikeli aktiviteler dogru
bir sekilde analiz edilmektedir. Bu model, sensor verileri ve video
akislarin1 kullanarak, herhangi bir giivenlik ihlali veya tehlikeli
durumu erken asamalarda tespit edebilmek i¢in verileri hizli ve
dogru bir sekilde isleyebilir. Bu tiir bir sistem, siber-fiziksel
giivenligi artirarak, kritik altyapilarin korunmasini saglamada etkin

bir rol oynamaktadir [92].

6. Performans Degerlendirmesi ve Sonuclar

Akillr telefonlarin hayatimiza girmesi, gilinliik yasamimizi
biiyiik dl¢iide kolaylastirmustir. Igerdikleri giiclii sensorler sayesinde
akilli telefonlar, veri toplama ve analiz etme konusunda her yerde
kullanilabilen bir platforma doniligmiistiir. Bu o6zellikleri, insan
aktivitelerinin tanmmmasimda O6nemli bir potansiyel sunmaktadir.
Akilli telefonlar araciligiyla toplanan sensoér verisi dizileri,
katilimeilarin -~ giinlilk  yasamlarindaki  tipik  aktivitelerini
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gergeklestirirken kaydedilir. Bu veriler, daha sonra bir dongii tespit
algoritmasiyla segmentlere ayrilir, boylece her bir aktivite birimi net
bir sekilde belirlenmektedir. Aktivite birimleri, zaman, frekans ve
dalgacik analizi gibi farkli 6zellikler kullanilarak tanimlanmaktadir.
Sonrasinda, etkinlik tanima siireci i¢in hem kisiye 6zel hem de
genellestirilmis modeller gelistirilmektedir. Bu modeller, c¢esitli
siniflandirma algoritmalar1 yardimiyla egitim alarak, insan
aktivitelerinin dogru bir sekilde taninmasini saglamaktadir. Bu
sayede, akilli telefonlar ilizerinden alinan verilerle, kullanicilarin
aktiviteleri etkin bir sekilde izlenebilir ve taninabilmektedir [93].
Son yillarda giyilebilir teknoloji alanindaki hizli gelismeler, bir¢ok
farkli sektorde insan performansini degerlendirmek ve izlemek igin
biiyiik firsatlar sunmaktadir. Bu teknolojiler, 6zellikle saglik, spor,
giivenlik ve kisisel gelisim gibi alanlarda 6nemli uygulamalara
olanak tanimaktadir. Bireylerin fiziksel aktivitelerini dogru bir
sekilde izlemek icin, akilli saatler, fitness bantlar1 ve klipsli cihazlar
gibi bilege takilan sensorler, giinliik yasamda yapilan aktiviteler
sirasinda  gesitli veri tlirlerini toplamak  amaciyla
kullanilabilmektedir. Bu sensorler, hareket verileri, kalp atis hizi,
adim sayisi, yakilan kalori gibi bilgileri kaydederek bireylerin
sagligin1 ve performansini izlemeye yardimci olmaktadir. Ayrica, bu
cihazlar siirekli olarak veri topladigindan, kisilerin aktivite
diizeylerini izleyerek saglik durumlarmi daha iyi anlamalarina ve
gerektiginde iyilestirmeler yapmalarma olanak tanimaktadir. Bu
teknolojilerin bir diger 6nemli 6zelligi, elde edilen verilerin anlik
analizlere tabi tutulabilmesi ve bdylece kullanicilarin daha bilingli
kararlar alabilmeleridir [94].
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6.1. Degerlendirme Metrikleri

Degerlendirme metrikleri, bir sistemin, modelin veya
yontemin etkinligini 6lgmek i¢in kullanilan, sayisal verilerle
tanimlanan gostergelerdir ve dogru secilmesi, hem akademik
arastirmalar hem de pratik endiistriyel uygulamalar agisindan biiyiik
bir 6neme sahip olmustur. Bu metrikler, bir sistemin dogrulugunu,
giivenilirligini, verimliligini, giivenligini ve genel isleyisini objektif
bir sekilde analiz etmek i¢in kullanilmaktadir. Elde edilen bu
analizler, sistemin hangi alanlarda eksiklikler tasidigi ve hangi
yonlerinin gelistirilmesi gerektigi konusunda bilgi vermektedir.
Yapay zeka, makine 0grenmesi, bilgisayarla gorme ve dogal dil
isleme gibi alanlarda uygulanan metrikler, gelistirilen modellerin
basarisin1 dlgmek igin temel araglar haline gelmistir [95]. Ornegin,
makine 6grenmesinde dogruluk, hassasiyet, duyarlilik ve F1 skoru
gibi metrikler, modelin ne kadar dogru tahminler yaptigina dair veri
saglar; bunun yaninda, bilgisayarla gérme alaninda nesne algilama
ve segmentasyon basarisint Olgmek icin IoU (Intersection over
Union) ve mAP (Mean Average Precision) gibi metrikler
kullanilmaktadir. Dogal dil isleme (NLP) uygulamalarinda ise,
metinlerin dogrulugunu ve anlamini degerlendirmek amaciyla
BLEU ve ROUGE skoru gibi metrikler siklikla tercih edilmektedir.
Bu metriklerin secilmesi siireci, 6zellikle dengesiz veri setleri,
hedefe yonelik 6zel metriklerin gerekliligi ve modelin genelleme
yetenegi gibi zorluklarla kars1 karsiya kalabilmektedir [96].
Dengesiz veri setlerinde, dogruluk gibi metrikler yaniltict olabilir,
bu nedenle hassasiyet ve duyarlilik gibi metriklerin birlikte
kullanilmas1 6nemli olmaktadir. Ayrica, her uygulama ve problem
farkli hedefler tasidigindan, belirli bir alan i¢in en uygun metriklerin
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dogru bir sekilde segilmesi gereklidir. Gelecekte, metriklerin daha
hassas, verimli ve genellenebilir hale gelmesi tahmin edilmektedir.
Bu baglamda, metriklerin dogru hesaplanmasi ve yorumlanmasi
stirecini ~ kolaylastiracak entegre platformlarin  gelistirilmesi,
arastirma ve endiistriyel uygulamalarin etkinligini onemli Olgiide

artiracagi diistiniilmektedir [97].
6.2. Karsilastirmali Analizler

Insan Hareketi Tammima (HAR), insanlarm gerceklestirdigi
hareketleri analiz etmeyi ve her bir hareketi dogru bir sekilde
siniflandirmay1 hedefleyen bir alan olmustur. Bu teknoloji, ¢ok
cesitli uygulama alanlarina sahiptir ve bu nedenle bilgisayarla gérme
teknolojilerinde hizla popiilerlik kazanmistir. Insan hareketlerini
anlamak icin farkl veri tiirlerinden faydalanilmasi miimkiindiir. Bu
veriler, RGB kameralar, iskelet verisi, derinlik sensoérleri, kizilotesi
goriintililer, nokta bulutlari, olay akislari, ses verisi, ivmedlgerler,
radar ve WiFi sinyalleri gibi ¢esitli modaliteler araciligiyla
toplanabilmektedir. Her bir veri tiirii, belirli bir uygulama
baglaminda farkli avantajlar ve ozellikler sunmaktadir. Ornegin,
RGB kameralar gorsel veriler sunarken, iskelet verisi insan
viicudunun hareketlerini daha detayli sekilde analiz etmeye olanak
tanimaktadir. Derinlik ve kizilotesi goriintiiler ise cevresel faktorleri
g6z Onilinde bulundurarak hareketin daha dogru bir sekilde tespit
edilmesini saglamaktadir. Diger taraftan, ivmedlger ve radar gibi
sensorler, daha hassas hareket algilamalar1 yaparak ¢esitli fiziksel
aktiviteleri taniyabilmektedir. WiFi sinyalleri gibi daha yenilik¢i
veri kaynaklar1 ise insan hareketlerinin ¢evresindeki ortam ile
etkilesimleri hakkinda bilgi sunarak farkli uygulamalarda
kullanilabilmesi miimkiindiir. Tiim bu veri tiirleri, birlestirildiginde,
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insan hareketlerinin ¢ok daha dogru bir sekilde taninmasii ve
anlasilmasinmi saglar, bu da HAR teknolojisinin farkli senaryolarda
etkin bir sekilde kullanilabilmesine olanak tanimaktadir [44]. Nesne
tespiti, son yillarda 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir ve
ozellikle derin O0grenme yOntemlerinin gelismesiyle birlikte, bu
alanda yeni ve daha etkili tespit teknikleri ortaya ¢ikmaktadir. Giigli
Ogrenme araglar1 sayesinde daha derin ve karmasik 6zellikler tespit
edilebilir hale gelmektedir. Bu calisma [98], farkli aragtirmacilar
tarafindan nesne tespiti icin kullanilan ¢esitli aracglar ve
algoritmalarin bir derlemesini sunmay1 amacglamaktadir. Bu sayede,
yapilan yontemler arasinda karsilagtirmali bir analiz yapilarak nesne
tespiti uygulamalarinda kullanilabilecek en verimli ve etkili
sonuclara ulagilabilecektir. Literatiir taramasi, mevcut ¢aligsmalara
dair fikir edinmek ve gelecekteki gelismelerin temelini atmak
acisindan onemli bir arag¢ olacaktir. Bu alandaki dikkat c¢eken
caligmalardan biri, Ross Girshick tarafindan gelistirilen Fast R-CNN
modeli olmustur [99]. Girshick’in ¢calismasi, nesne tespiti siirecinde
kullanilan evrigimli sinir aglarin1 (CNN) daha verimli bir sekilde
uygulamayr amaglamiglardir.  Girshick'in ~ 6nerdigi  yenilik¢i
yaklagim, R-CNN modelinin geleneksel kaydirmali pencere ¢ikarma
yoOnteminin yerine, pencere ¢ikarma algoritmasini entegre
etmeleridir. Bu yeni yontem, 6zellik izolasyonu i¢in derin evrisimli
aglar ve smiflandirma igin destek vektér makineleri (SVM)
kullanmay1 icermistir. Fast R-CNN modelinde, 6zellik ¢ikarimi ve
siniflandirma  islemleri tek bir smiflandirma ¢ercevesinde
birlestirilmis ve bu da islem siiresini 6nemli 6l¢iide hizlandirmistir
[100]. Fast R-CNN, R-CNN'ye kiyasla dokuz kat daha hizli egitim
yapabilmektedir. Bununla birlikte, Faster R-CNN adi verilen bir
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sonraki yontemde, Fast R-CNN’deki teklif izolasyon bolgesi ve ilgili
bilesenler, bolge teklif agr (RPN) olarak bilinen bir ag sablonunda
birlestirilmistir. Fast R-CNN ve Faster R-CNN’in dogrulugu
birbirine yakin olup, her ikisi de derin 6grenmeye dayali nesne
tespiti sistemleri olarak 5-7 fps (saniyede kare) hizinda
caligsabilmektedir. Girshick'in ¢alismasi, R-CNN, Fast R-CNN ve
Faster R-CNN'in temel isleyisine dair 6nemli bilgiler sunmus ve bu
modellerin egitimi konusunda ilham kaynagi olmustur [101]. Bagka
bir 6nemli arastirma, Kim ve arkadaslari tarafindan yapilmistir. Bu
calisma, CCTV (Kapali Devre Televizyon) kameralarin1 kullanarak
hareketli nesneleri tespit ve tanimak amaciyla bir c¢ergeve
gelistirmiglerdir.  Calismada, hareketli nesnelerin  tespitini
gerceklestirebilmek icin her karede arka plan ¢ikarma algoritmasi
uygulamiglardir. Bu yontem, her goriintii karesindeki arka planin
ayrilmas1 ve nesnelerin tespit edilmesini saglayacak sekilde
tasarlanmistir. Bu arastirmada kullanilan mimari, bizim
calismamizda da benzer sekilde uygulanmis ve bu yapidan
faydalanmiglardir. Kim ve arkadaslarmin kullandigr bu yontem,
hareketli nesnelerin takibi ve analizi konusunda biiylik bir etki
yaratmis ve CCTV kameralar1 araciligiyla etkin nesne tespiti
yapilabilecegini kanitlamistir [102].

7. Gelecek Calismalar ve Teknolojik Gelismeler

Insan Hareketi Tammma (HAR), hem akademik hem de
endiistriyel uygulamalarda devrim niteliginde degisimlere,
geligsmelere yol gosterici olacaktir. Giinlimiizde, sensor tabanli ve
gorsel tabanli yaklasimlarin kombinasyonu, insan aktivitelerinin
daha dogru ve kapsamli bir sekilde taninmasina olanak tanimaktadir.
Gelecekte, yapay zeka ve makine Ogrenmesi alanlarindaki
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ilerlemeler, HAR sistemlerinin dogrulugunu ve hizini1 6nemli 6lgiide
artirip  gelistirecektir. Derin 6grenme algoritmalarinin  evrimi,
ozellikle konvoliisyonel sinir aglart (CNN'ler) ve uzun kisa vadeli
hafiza aglar1 (LSTM'ler) gibi modellerin daha verimli hale gelmesi,
gercek zamanli aktivite tanima sistemlerinin performansini biiyiik
Olciide iyilestirebilir. Ayrica, yapay zeka destekli kisisellestirilmis
saglik izleme sistemlerinin daha yaygin hale gelmesiyle, bireylerin
aktiviteleri yalnizca tanimlanmakla kalmayacak, ayni zamanda
bireysel saglik ihtiyaclarina gore 6zellestirilmis Oneriler ve uyarilar
sunulacaktir. Bunun yani sira, daha kiictik, enerji verimli sensorlerin
gelistirilmesi, giyilebilir cihazlarin yayginlasmasini saglayacak ve
kullanicilar i¢in daha az rahatsiz edici hale getirecektir. 5G ve
gelecekteki 6G gibi yiiksek hizli iletisim teknolojileri, 6zellikle
biiylik veri analizi ve bulut tabanli ¢éziimlerle birlestirildiginde,
HAR sistemlerinin daha o6l¢eklenebilir ve veri yogunluklu hale
gelmesini saglayacaktir. Ayrica, artirilmig gergeklik (AR) ve sanal
gerceklik (VR) gibi yeni teknolojilerin HAR ile entegrasyonu,
insanlarin daha etkilesimli ve stiriikleyici ortamlarda aktivitelerinin
taninmasimn1  miimkiin  kilacaktir. Gizlilik ve giivenlik, bu
gelismelerin 6nemli bir pargasi olacaktir; kullanicilarin kisisel
verilerinin korunmasi, HAR sistemlerinin basarisi i¢in kritik 6neme
sahiptir. Sonu¢ olarak, insan aktivitesini tanima teknolojilerinin
gelecegi, daha dogru, verimli, giivenli ve kullanic1 dostu ¢oziimler

sunmay1 vaat etmektedir.
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