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Amag ve Kapsam

Spor ve Bilim Dergisi, spor ve egzersiz bilimleri alaninda bilimsel arastirmalara yer vererek
ulusal ve wuluslararas1 bilgi birikimine katkida bulunmayr amaglayan hakemli bir
dergidir. Derginin dili Tiirkge ve Ingilizce'dir. Dergimiz iicretsiz ve agik erisim politikasini
benimsemektedir.

Spor ve Bilim Dergisi, Spor Bilimleri alanma iliskin olarak; Beden Egitimi ve Spor Ogretimi,
Spor Yonetimi, Rekreasyon, Hareket ve Antrenman Bilimleri, Sporda Psiko-sosyal Alanlar ve
Spor-Saglik Bilimleri alanlarinda kavramsal veya arastirmaya dayanan, sahasina katki
saglayacagi diisliniilen 6zgilin arastirmalar1 ve derleme calismalarini yayimlamaktadir.

Hakkinda

Spor ve Bilim Dergisi, agik erisim politikasin1 benimsemis hakemli bilimsel bir dergidir. Mart
ve Ekim aylarinda olmak {izere yilda iki kez ¢evrim i¢i ve iicretsiz olarak yayinlanmakta olup
ulusal ve uluslararasi diizeyde 6zgiin bilimsel ¢alismalarin yani sira derleme ¢alismalarina da
yer verilmektedir. Derginin dili Tiirkce ve Ingilizce’dir.

Dergide yer alan makalelerin degerlendirilmesi siirecinde ¢ift kor akademik akran
degerlendirmesi politikasi uygulanmaktadir.

Spor ve Bilim Dergisine gonderilen g¢alismalarin benzerlik oraninin %20'yi ge¢cmemesi
gerekmektedir.

Etik kurul onay belgesi, bilimsel ¢alisma yiikleme siirecinde zorunludur (Derleme ¢alismalar
harig).



Ucret Politikas
Higbir ad altinda yazar veya kurumundan iicret alinmaz.

Spor ve Bilim Dergisi (SBD), yazarlarin dergiye gonderdikleri ¢alismalar i¢cin makale
yayimlama iicreti (makale islem tiicreti) ve makale degerlendirme iicreti talep etmez.
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Egzersiz Diizeyi, Bilincli Farkindalik ve Ruh Saghg Siirekliligi: Universite
Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma

Exercise Level, Mindfulness and Mental Health Continuum: A Study on
University Students

Baris YILMAZTURKY™  Emre Ozan TINGAZ2", Yasin AKBAS®'™ Ozlem ORHAN*
1 Milli Savunma Universitesi, Kara Harp Okulu Dekanligi, Ankara, Tiirkiye.

2Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara, Tiirkiye.

8 Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Konya, Tiirkiye.

4 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara, Tiirkiye.

Oz

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinde egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh saghg: iliskisinin
incelenmesidir. Arastirma grubunu 18-29 yas araliginda (M= 21.07, SS= 1.43), 122’si kadin, 412°si erkek toplamda
534 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Veri toplama arac1 olarak kisisel bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olcegi ve
Ruh Sagligi Siirekliligi Kisa Formu kullanilmistir. erilerin normalligi igin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve
carpiklik-basiklik degerleri incelenmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi iizerine egzersiz diizeyi, bilingli
farkindalik ve ruh saglig: siirekliligi arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi uygulanmaistir.
Yapilan analiz sonucuna gore, egzersiz yapilan giin sayist ile bilingli farkindalik, ruh saglig: siirekliligi, sosyal iyi
olus ve psikolojik iyi olus arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir. Bununla birlikte egzersizin stiresi ile bilingli
farkindalik, ruh saglig siirekliligi ve alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski bulunmadig tespit edilmistir. Sonug

olarak egzersiz yapilan giin sayisi arttik¢a bilingli farkindaligin yiikseldigi, psikolojik ve sosyal iyi olusun arttig1
goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Bilingli farkindalik, Iyi olus, Ruh saglig

Abstract

The aim of this research was to examine the relationship between exercise level, mindfulness, and the mental health
continuum in university students. The research group consisted of a total of 534 university students (122 female,
412 male) aged between 18 and 29 years (M = 21.07, SD = 1.43). Data were collected using the Background
Questionnaire, the Mindful Awareness Attention Scale and the Mental Health Continuum-Short Form. SPSS 24.00
was used for data analysis. The normality of the data was assessed using Q-Q plots, histograms, and measures of
skewness and kurtosis. After confirming normal distribution of the data, Pearson correlation analysis was conducted
to examine the relationships between exercise level, mindfulness, and the mental health continuum. There was a
significant relationship between the number of days of exercise and mindfulness, the mental health continuum, social
well-being, and psychological well-being. However, there was no significant relationship between the duration of
exercise and mindfulness, the mental health continuum and its sub-dimensions. As the number of days of exercise
increased, mindfulness improved, and psychological and social well-being were enhanced.

Keywords: Physical activity, Mindfulness, Well-being, Mental health
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GIRIiS

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya
stirdiiriilmesi hedeflenerek; planli, yapilandirilmis, tekrarli ve amagli yapilan bir fiziksel aktivite
alt kategorisidir (World Health Organization, 2020). Arastirmalar egzersiz yapmanin kas-iskelet
sistemi bozukluklar1 ve kronik hastaliklara bagh sakatliklar1 azalttigin1 (Booth ve ark., 2012;
Stamatakis ve ark., 2019), bununla birlikte depresyon (Schuch ve ark., 2016), kaygi1 (Bennett ve
ark., 2015; Wegner ve ark., 2014), stres (Stubbs ve ark., 2017), uykusuzluk (Lopresti ve ark.,
2013) ve diger psikolojik rahatsizliklar1 (Knochel ve ark., 2012) azaltarak ruh saglhigini
tyilestirdigini gostermektedir. Ruh sagligi; bireylerin yasamin olagan stresiyle basa
¢ikabilmelerini, yeteneklerinin farkina varabilmelerini, tiretken ve verimli bir sekilde ¢aligarak
icinde bulunduklar1 topluma faydali olabilmelerini saglayan zihinsel bir iyi olus hali olarak
tanimlanmaktadir (World Health Organization, 2022). Son yillarda {iniversite O6grencileri
iizerinde yapilan arastirmalarda, 6grencilerin ruh sagliginin giderek endise duyulan bir konu
haline geldigi belirtilmektedir (Alonso ve ark., 2018; Bantjes ve ark., 2023; Cao ve ark., 2020;
Kaparounaki ve ark., 2020; Kaya, 2020; Mamun ve ark., 2022; Salimi ve ark., 2021).
Arastirmalara gore tiniversite 6grencileri arasinda en sik goriilen ruhsal rahatsizliklarin baginda
depresyon ve kaygi gelmektedir (Bayram & Bilgel, 2008; Ediz ve ark., 2017; Liu ve ark., 2019;
Mamun ve ark., 2022; Sheldon ve ark., 2021). Bu yaygin rahatsizliklar 6grencilerin zihinsel
saglhigr ve 1yi olusu ic¢in ciddi bir tehdit unsurudur. Ayni zamanda etkilerinin akademik
performansin diismesi ve iiniversiteyi erken birakma riskinin artmas: gibi egitimsel, sosyal ve
ekonomik sonuglar1 da bulunmaktadir (Hysenbegasi ve ark., 2005; Eisenberg ve ark., 2009). Bu
durum TUniversite Ogrencilerinin ruh saghgma daha fazla Onem verilmesi gerektigini

vurgulamaktadir.

Bu amagla ortaya ¢ikan iyilestirme ve koruma yontemleri incelendiginde; ruh sagligina pozitif
etkileriyle bilingli farkindalik dikkat ¢cekmektedir. Bilingli farkindalik; dikkati mevcut andaki
deneyimin ortaya ¢ikmasina, kasitli olarak ve yargilamadan anbean vermeyi igerir (Kabat-Zinn,
2003). Sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligsmalarina gore bilingli farkindalik uygulamalarinin
cesitli poplilasyonlarda fiziksel ve zihinsel saglik {izerine olumlu etkileri bulunmaktadir
(Creswell, 2017; Hoffman ve ark., 2010; Khoury ve ark., 2013; Tomlinson ve ark., 2018).
Bununla birlikte bilingli farkindalik uygulamalarinin duygu diizenleme becerilerini ve yeme

bozukluklarini iyilestirdigi ve sportif performansi da artirdigi goriilmektedir (Gross ve ark.,
2
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2018). Yapilan bir ¢calismada diizenli yapilan egzersizlerin bilingli farkindalig1 artirdigi ve bu
artisin da ruh sagligimi olumlu yonde etkiledigi bulgulanmistir (Mothes ve ark., 2014). Bu
baglamda egzersizin etkileri géz Oniine alindiginda, yapilan ¢aligma ile iiniversite 6grencilerinde

egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi iliskisinin incelenmesi amaglanmaistir.

YONTEM

Cahisma Tasarimi

Calisma, kesitsel desenli olarak tasarlanmistir. Creswell (2017), tarama aragtirmalarinin
kesitsel ve boylamsal olmak iizere iki tiirii oldugunu belirtmektedir. Kesitsel desen, glincel bir
duruma (tutum, inang, algi vb.) yonelik veri toplama amaci ile kullanilmakta ve kesitsel
aragtirmalar genellikle evren yerine evrenden secilmis bir drneklem iizerinde yiiriitiilmektedir
(Tuncer, 2020). Gazi Universitesi Rektorliigii Etik Komisyonu’nun E-529299 sayili, 12.12.2022

tarihli karar1 ile onaylanmistir.

Arastirma Grubu

Katilime1 sayist G*Power 3.1 programu ile hesaplanmistir. Oncelikle, ilgili literatiir
aracihi@iyla degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu dogrultuda, fiziksel aktivite ile
oznel iyi olus arasindaki iliski r= .36 (Buecker ve ark., 2021), fiziksel aktivite ile bilingli
farkindalik arasindaki iligski r= .20 (Yang & Conroy, 2020) ve bilingli farkindalik ile duygusal iyi
olus arasindaki iliski r= .36 (Howell ve ark., 2011) olarak raporlanmistir. Bulgular arasinda en
kiiciik etki biiylikliigli olan r= .20 dikkate alinmistir. “Correlation: Bivariate normal model”
istatistik testi ile yiriitiilen gii¢ analizinde .01 hata payi, %95 gii¢ (two-tailed) ve .20 etki
biiytikliigii ile en az 436 katilimcinin arastirmaya dahil edilmelidir. Ancak verilerin ¢evrimigi ve
yiiz yiize toplanmasi, hatal1 yanit verme ve katilimci1 kayb1 oran1 da dikkate alarak katilimci sayis1
N1=N/(1-q) formiilii kullanilarak (Suresh & Chandrashekara, 2012) %20 oraninda artirtlmis en

nihayetinde 545 katilimcinin arastirmaya dahil edilmesine karar verilmistir.

Istatistiksel Analiz

Verileri analiz etmek i¢in 24.0 (SPSS Inc. Chicago II. USA) kullanilmigtir. Verilerin
normalligi icin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve carpiklik-basiklik degerleri incelenmistir.
Grafiklere ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore verilerin normal dagildigi sonucuna ulagilmistir.
George ve Mallery (2019)’e gore +£2.00 araligindaki veriler normal dagilim gostermektedir.

3
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Verilerin normal dagilim gdstermesi lizerine egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh saghigi

stirekliligi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmustir.

Uygulanan Testler/Veri Toplama Prosediirii

Kigisel Bilgi Formu: Bu form araciligiyla katilimcilarin yaglari, egitim durumlari, diizenli olarak
haftada kag giin egzersiz yaptiklari, yaptiklar1 egzersizin ka¢ dakika siirdiigii, ne tiir egzersizler
yaptiklari, lisansli miisabakalara katilip katilmadiklari, psikiyatrik ila¢ kullanip kullanmadiklari

ve psikoterapi destegi alip almadiklar1 sorulmustur.

Bilingli Farkindalik Olgegi: Bu 6lgek Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce
uyarlamas1 Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan yapilmistir. Tek boyuttan olusan &lgegin 15
maddesi bulunmaktadir ve 6’11 derecelendirme (1= Hemen hemen her zaman, 6= Hemen hemen
higbir zaman) tipindedir. Olgegin genel i¢ tutarlilik katsayisi .80, test-tekrar test giivenirligi .86
olarak hesaplanmistir. Olgegin rnek maddeleri “Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular:
yasayabilirim”, “Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak

yaparim” ve “Kendimi gelecek veya ge¢cmisle mesgul bulurum” seklindedir.

Ruh Saghg Siirekliligi-Kisa Formu: Bu 6lgek Keyes ve ark. (2008) tarafindan gelistirilmistir.
Tiirkce uyarlamasi Demirci ve Ak (2015) tarafindan yapilmistir. Olgegin 14 maddesi
bulunmaktadir ve 6’l1 derecelendirme (0= Higbir zaman, 5= Her giin) tipindedir. Olgegin ters
kodlu maddesi bulunmamaktadir. Olgek Duygusal Iyi Olma (1, 3), Sosyal Iyi Olma (4, 8) ve
Psikolojik Iyi Olma (9, 14) alt boyutlarindan olugmaktadir. Olgegin genel ig tutarlilik katsayisi
.90, duygusal i1yi olma alt boyutu i¢in o= .84, sosyal iyi olma i¢in alt boyutu o= .78 ve psikolojik
iyi olma alt boyutu i¢in a= .85 olarak hesaplanmustir. Olgegin test-tekrar test giivenirligi .65

olarak hesaplanmigtir.

Verilerin Analizi

Verileri analiz etmek i¢in 24.0 (SPSS Inc. Chicago II. USA) kullanilmigtir. Verilerin
normalligi icin Q-Q Plot grafigi, histogramlar ve c¢arpiklik-basiklik degerleri incelenmistir.
Grafiklere ve ¢arpiklik-basiklik degerlerine gore verilerin normal dagildigi sonucuna ulagilmistir.
George ve Mallery (2019)’e gore +2.00 araligindaki veriler normal dagilim gostermektedir
Verilerin normal dagilim gostermesi lizerine egzersiz diizeyi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi

stirekliligi arasindaki iligkiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi uygulanmstir.
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BULGULAR

Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Arastirmanin katilimer grubunu Ankara’da yasayan 18-29 yas araliginda (M= 21.07, SS=
1.43), 122’si kadin, 412’si erkek toplamda 534 {iniversite 0grencisi olusturmustur. Katilimcilar
farkli boliimlerde ve smuf diizeylerinde 6grenim goérmekteydi (Orn: Isletme, Makine
Miihendisligi, Savunma Yonetimi, Antrendrlik Egitimi, Tarih, Bilgisayar Miihendisligi vb.).
Katilimeilarin higbiri lisanshi sporcu degildi ve psikiyatrik ila¢ kullanmiyor ya da psikoterapi

destegi almiyordu. Katilimeilarin haftalik egzersiz siiresi 0-150 dk. arasinda degismektedir (M=

56.11, SS= 28.89).

Tablo 1. Katilimcilarin egzersize (haftalik) katilim oranlart

Hig 1 Giin 2 Giin 3 Giin 4 Giin 5 Giin 6 Giin 7 Giin

%6.7 %4.1 %21.9 %30 %18.4 %10.9 %4.5 %3.6

Katilimeilarin bir haftada egzersiz yaptiklari giin sayilari su sekildedir: Hig= %6.7, 1 Glin=%4.1,
2 Giin= %21.9, 3 Giin= %30, 4 Giin= %18.4, 5 Giin= %10.9, 6 Giin= %4.5 ve 7 Giin= %3.6.

Genel 6rneklemin haftalik egzersiz yapma giin sayisi ortalama 3.17’dir (SS= 1.59).

Tablo 2. Katilimcilarin tercih ettigi egzersiz tiirleri

— [%]
2y = _ — ° o X
i3 =< = S "E’ = @ % @ 8 o 8 Q 44 o
& : = 17 o 7 i~ c =) = > s o pu °
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Katilimeilarin %6.7’sinin fiziksel egzersiz yapmadigi kalanlarin ise %30’u Yiiriyiis, %21.9’u
Agirlik, %18.4’1 Crossfit, %10.9’u Futbol, %4.1 Kosu, %3.6’s1 Bisiklet, %1.1°1 Tenis, %0.6’s1
Yoga, %0.6’s1 Pilates, %0.4’1 Voleybol, %0.4’1i Basketbol, %0.4’1 Kick Boks, %0.2’si Giires

ve %0.2’s1 Judo egzersizleri yapmaktadir.
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Tablo 3. Egzersiz giin sayis1 ve siiresi, bilingli farkindalik ve ruh sagligi siirekliligi arasindaki iligki

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

1.Egzersiz Giin Sayisi -

2.Egzersiz Siiresi A1** -

3.Bilingli Farkindalik 1% .02 -

4.Ruh Saglhg Siirekliligi 4% .03 A4 -

5.Duygusal Iyi Olus .03 -.04 34*%* JT9** -

6.Sosyal Iyi Olus 147 .06 33 .85** B57** -
7.Psikolojik Iyi Olus A7 .39 A3 .83** 52** 50**

n= 534, **p<.01.

Tablo 4 degiskenler arasindaki iliskiyi gostermektedir. Egzersiz giin sayisi; bilingli farkindalik,
ruh saglig: stirekliligi, sosyal iyi olus ve psikolojik iyi olus yapilar ile diisiik diizeyde anlamli
sekilde ve diistik diizeyde iligkilidir (p<.01). Egzersiz siiresi ise bilingli farkindalik ve ruh saglig
siirekliligi ile alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 gériilmektedir. Iliski katsayilar:
.10-.39 zayif, .40-69 orta, .70-.89 giiclii ve .90-1 ¢ok giiclii olarak degerlendirilmistir (Schober,
Boer & Schwarte, 2018).

TARTISMA

Universiteli 6grenciler zaman zaman cesitli baski ve zorluklarla karsilasmaktadirlar. Bu durum
onlar1 psikolojik olarak etkileyebilmektedir. igerisinde bulunduklar1 bu siireclerden daha az
etkilenebilmeleri i¢in iyilestirici ve koruyucu yontemleri egitim siireclerine dahil etmek
gerekmektedir. Buradan hareketle mevcut arastirmada tiniversiteli 6grencilerde egzersiz diizeyi,
bilingli farkindalik ve ruh sagligi arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirma sonucuna gore
egzersiz yapilan giin sayisi ile bilingli farkindalik, ruh saghg: siirekliligi, sosyal iyi olus ve
psikolojik 1yi olus arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Diger taraftan egzersizin siiresi ile
bilingli farkindalik, ruh saghigi siirekliligi ve alt boyutlar1 arasinda anlamhi bir iligki

bulunmamaktadir.

Literatiirde bilin¢li farkindalik ve diizenli egzersiz arasinda anlamli bir iliski oldugunu gosteren
kesitsel desenli arastirma bulgularina rastlamak miimkiindiir. Gilbert ve Waltz (2010) tiniversiteli
ogrencilerle yaptiklar ¢alismada diizenli egzersiz ile bilingli farkindalik arasinda orta diizeyde

anlaml1 bir iliski oldugunu bulgulamislardir. Benzer sekilde Roberts ve Danoff-Burg (2010)’1n
6
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iiniversiteli 6grencilerle yaptiklar1 ¢alismanin sonucglarina gore egzersiz ile bilingli farkindalik
arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu raporlanmistir. Loucks ve ark. (2015) ve Gao
ve Shi (2015)’e gore de bilingli farkindalik ile egzersiz arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Bu kesitsel bulgular mevcut arastirma bulgusunu desteklemektedir. Diger taraftan deneysel
desenli arastirma bulgular1 da mevcut arastirma bulgusuyla benzerlik géstermektedir. Samis-
Smith (2023) kisa bilingli farkindalik meditasyonunun o6zellikle diizenli fiziksel aktivite
yapmayan Ogrencilerde stresi azaltmada etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bununla birlikte
Vilvens ve ark. (2021) iiniversiteli 6grencilerde kaygiy1 ve stresi azaltmak i¢in bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin faydali olabilecegine dikkat ¢ekmektedirler. Farkindalik uygulamalarinin
aynt zamanda Ogrencilerin yasamlarinin diger alanlarinda (is, aile, iliskiler) zorlandiklari
durumlarla etkili bir sekilde bas edebilmelerine katkida bulunan bir yap1 olabilecegi
belirtilmektedir. Ornegin Canby ve ark. (2015) 6 haftalik bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programinin iiniversiteli 6grencilerde psikolojik stresi dnemli 6l¢iide azalttigini raporlamislardir.
Arastirmacilar, farkindalik uygulamalarinin {iniversiteli 6grencilerin stresi azaltmalarina ve ruh
sagliklarim1 korumalarina yardimci olabilecegi sonucuna varmislardir. Benzer sekilde Vidic
(2023) farkindalik uygulamalari igeren bir rahatlama programinin iiniversiteli 6grencilerde
stresin ve uyumsuz basa ¢ikmanin azalmasi; psikolojik saglamligin artmasi gibi olumlu

etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Diger taraftan literatiirde bilingli farkindalik ile egzersiz arasinda anlamli bir iligki
olmadigini gosteren kesitsel desenli arastirma bulgulari da mevcuttur. Grinnell ve ark. (2011)
iniversitenin ilk yilindaki 6grencilerle yaptiklari arastirmada bilingli farkindalik ve fiziksel
aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadigin1 raporlamiglardir. Benzer sekilde Murphy ve ark.
(2012) tarafindan {tiniversiteli kadin 6grencilerle yapilan arastirmada bilingli farkindalik ile
haftalik yapilan egzersiz siklig1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 bulgulanmistir. Ruffault ve
ark. (2017) tarafindan saglikli yetigkinlerle yapilan arastirmada da bilingli farkindalik ile haftalik
yapilan egzersiz siklig1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir. Sagui-Henson ve ark. (2018)
yetigkin bireylerle yaptiklar1 arastirmada bilingli farkindalik ile fiziksel aktivite arasinda anlaml
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Clevenger ve ark. (2018) 8-13 yas arasindaki ¢ocuklarda bilingli
farkindalik ve fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligki olmadigini bulgulamislardir. Bu
arastirmadan elde edilen bulgular diger popiilasyonlara genellenemez. Mevcut aragtirma

bulgusunu desteklemeyen arastirmalara bakildiginda farkli 6rneklem gruplariyla calisildigi
7
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dikkat ¢ekmektedir. Dolayisiyla mevcut aragtirma bulgusunu desteklemeyen smirli sayida

calisma oldugunu sdylemek mimkiindiir.

Egzersiz yapma siklig1 ile psikolojik iyi olug, ruh saghig: siirekliligi ve sosyal iyi olug
arasinda iliski oldugunu gosteren arastirmalar oldugu goriilmektedir. Celik ve Akgiin (2024)
yaglar1 15-53 arasinda degisen bireylerde yaptiklari ¢alismada egzersiz yapma sikligi ile
psikolojik iyi olus arasinda anlamli iligki bulmuslardir. Bunun yani sira Basar ve Sar1 (2018)
diizenli egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi aragtirmis ve diizenli egzersiz yapmayan
grubun yiiksek depresyon puanlarina dikkat ¢ekmistir. Bu baglamda egzersiz yapilan giin
sayisinin yani egzersize diizenli katilimin saglanmasi 6zellikle yogun bir akademik siire¢ iginde

olan tiniversite dgrencileri i¢in dnemli katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak bu kesitsel arastirmadan nedensel bir ¢ikarim yapmak miimkiin olmasa da egzersiz
yapilan giin sayisinin artmasiyla birlikte bilingli farkindalik ve ruh saglig: siirekliliginde artis
oldugu dikkat ¢cekmektedir. Diger taraftan egzersiz siiresi ile bilingli farkindalik, ruh sagligi
siirekliligi ve alt boyutlarmin birbiriyle iliskili olmadig1 goriilmektedir. Universiteli 6grencileri
hareket etmeye ve daha aktif olmaya tesvik edebilmek i¢in segmeli ders miifredatlarina fiziksel
aktivite ile ilgili dersler eklenebilecegi diisiiniilmektedir. Universite dgrencilerinde egzersiz
yapma bilincinin artirilmast ve bunun bir aligkanlik haline getirilmesinin hem ruhsal hem de

fiziksel zindelik bakimindan etkili olabilecegi sdylenebilir.
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The Effect of Physical Education and Sports Teacher's Engagement to Sports on
the Future Anxiety
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Oz

Bu arastirmanin amaci beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin spora bagliliklarinin gelecek kaygisi tizerindeki
etkisini arastirmaktir. Tliskisel tarama modeliyle yiiriitiilen arastirmaya 82’si kadin 125°i erkek toplamda 207 géniillii
dgrenci katilmistir. Arastirmada dlgme araclar olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Spora Baglilik Olgegi”, “Gelecek
Kaygis1 Olgegi” 6lcekleri kullanilmistir. Toplanan veriler SPSS programiyla bagimsiz gruplar T-testi, Pearson
korelasyon ve Regresyon analizleri kullanilarak ¢oziimlenmistir. Arastirma sonucunda spora baglilik ile cinsiyet
arasinda; gelecek kaygisi ile cinsiyet arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Pearson korelasyon analizi
sonuglarma bakildiginda katilimeilarin odaklanma ile gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk ve gelecek kaygisi
arasinda; ding olma ile gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk ve gelecek kaygisi arasinda; spora baglhlik ile
gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk ve gelecek kaygisi arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Gelecek
kaygisinin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari ise spora bagliligin gelecek kaygisini anlamli sekilde
yordadigimi gostermektedir. Bu sonuglardan hareketle cesitli degiskenlerin spora baglhilik ve gelecek kaygisi
tizerinde etkili oldugu Ve spora baghlik artarken gelecek kaygisinin azaldigi ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Spor, Baglilik, Kaygi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Aday1

Abstract

The purpose of this research is to investigate the effect of physical education and sports teacher candidates'
engagement to sports on their future anxiety. A total of 207 volunteer students, 82 women and 125 men, participated
in the research conducted with the correlational survey model. "Personal Information Form", “Sports Engagement
Scale" and "Future Anxiety Scale" scales were used as measurement tools in the research. The collected data were
analyzed using independent groups t-test, Pearson correlation and Regression analysis through the SPSS program.
As a result of the research, there is a difference between sports engagement and gender; Significant relationships
have been identified between future anxiety and gender. Looking at the results of Pearson correlation analysis, there
was a correlation between participants' focus and fear of the future, hopelessness about the future and anxiety about
the future; between being vigorous and fear of the future, despair about the future and anxiety about the future;
Significant relationships were determined between engagement to sports and fear of the future, hopelessness about
the future and future anxiety. The regression analysis results regarding the prediction of future anxiety show that
engagement to sports significantly predicts future anxiety. Based on these results, it has been revealed that various
variables have an impact on sports engagement and future anxiety, and as sports engagement increases, future
anxiety decreases.

Keywords: Sport, Engagement, Anxiety, Physical Education and Sports Teacher Candidate
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GIRIiS

Spor, bireyin sosyal, kiiltiirel, ekonomik faaliyetleri sonucunda dogal ortamina ek olarak
kendi olusturdugu ¢evresini olustururken kazandigi yetenekleri gelistirir. Belli kurallara dayalidir
ve aragli-aragsiz, bireysel-toplu sekillerde uygulanabilen; sosyal, ruhsal ve fiziksel gelisimi
saglar (Erkal, 1982). Spor, bireye duygularini kolay ifade edebilmeyi ve olumsuz duygularini
kontrol etme becerisi saglar, gerginligi azaltir ve 6z giiveni arttirir (Feist, 1990). Baglilik kavrami
yikksek seviyede bir duygu (Mercan, 2006), “tikenmisligin olumlu karsiligr’’ olarak
tanimlanmistir (Schaufeli & Bakker, 2004). Spora baglilik ise sporcularin uygulama yaptiklari
alanda enerjik olma, mutlu olma ve siirekli olarak uygulama yapmasidir (Lonsdale ve ark., 2007).
Spora bagliligin fiziksel oldugu kadar psikolojik anlamda da bireylere katki sagladigi ve
bireylerin fiziksel ve psikolojik ihtiyaclart ile spora baglhiliklarinin dogrudan iliskili oldugu

distiniilmektedir.

Kaygi, durumluk ve siirekli kaygi olarak iki baslik seklinde incelenmistir. Durumluk
kaygi, bireyin bir duruma kars1 tehlike algilamasindan kaynaklanir ve durumu olusturan faktorler
ortadan kalktiginda diizeyinde azalma olur ya da tamamen biter. Stirekli kaygi ise bu faktorler
ortadan kalktiginda dahi devam eder (Koknel, 1993). Bircok sebepten kaynaklanabilen kaygi,
literatlire gore; cinsiyet, aile, sosyo-ekonomik diizey, basari durumu gibi cesitli etmenler
sebebiyle olusabilir (Yenilmez & Ozbey, 2006). Kisinin dis ya da i¢ diinyasinda bir uyaranla
karsilasmas1 sonucu i¢inde bulundugu uyarilmishk durumudur (Ozkan, 2011). Bireylerin
karsilastig1 ya da karsilasacagi durumlarla ilgili duyduklar kaygiy1, Amerika Psikoloji Dernegi
(2019), sonradan meydana gelebilecek bir korkunun gerceklesmeden once diisiiniilmesi ve
kaslarin gerilmesi olarak tanimlamistir. Duygusal bir durumdur ve ruh sagligi sorunlarinin
temelindedir (Coban & Karaman, 2013). Bireyler kendi i¢lerinde yasadiklar1 ya da dis diinyada
yasadiklar1 durumlar i¢in kaygi duyabilirler. Gelecekte ne olacagin1 bilmeden ve kontrol

edilemeyeceginden dolay1 bireyler gelecek kaygisi duyarlar (Zengin, 2019).

Spor yapmak, fiziksel ve sosyal faydalariyla birlikte psikolojik agidan da saglikli
olunmasina fayda saglamaktadir (Salar ve ark., 2012; Yazarer ve ark., 2004). Spor yaparken
yasanan tiim duygular sayesinde bireylerin kendine giiveni olusur. Literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde spor yapmanin psikolojik olarak ¢ok fazla olumlu sonuglar dogurdugu, stres,
kaygi, korku ve benzeri olumsuzluk igeren durumlarin 6niine gegebildigi sonuclart goriilebilir

(Acun, 2022; Akandere, 1997; Canan & Ataoglu., 2010). Daha uzun siire spor yapan bireylerin
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spora daha ¢ok bagli olduklar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda spora baglhiligin gelecek kaygisini
azalttig disiiniilebilir. Mutluluk kavrami bireyin iyi olma hali, pozitif bakis agisina sahip olma
ve yasantisindan memnun olma hali olarak tanimlanabilir (Giiler & Emeg, 2006). Spor sirasinda
akut endorfin ve dopamin ndronlar1 arasinda iletisimi saglayan hiicrelerin artti§i goriilmiistiir
(Tarhan, 2005). Spor yapmak, bireylerin viicuttaki stres hormonlarinin salinimi
yavaglatmaktadir. Buradan yola ¢ikilarak; depresyon ve kaygi durumlarinda azalma oldugu,
bireylerin mutlu ve huzurlu hissedebildigi soylenebilir. Spor yapmak seratonin hormonunun
salgilanabilmesine ve bu da kisilerde mutluluk olusturmaktadir (Tokdemir, 2015). Bireylerde
stres azalip mutluluk arttikca kaygi diizeylerinin diistiigii sdylenebilir. Bireylerin kaygili
olmamalarini saglayabilmek i¢in spor yapmalar1 gerektigi boylece psikolojik olarak huzurlu ve

rahatlamis olmalarinin 6nemli oldugu sonucuna varilabilir.

Kuramsal agidan ele alindiginda 6z-belirleme kuramina gore, 6zerklik, yeterlik ve iliskili
olma olarak isimlendirilen ii¢ temel psikolojik ihtiyag vardir. Ozerklik, bireyin davramslarindan
sorumlu olmasini ve kendi igsel karartyla uygulamasini (Ryan, 1995), yeterlik bireyin olaylarin
ya da durumlarin sonuglarini degistirebilmesi ve eylemlerinde yetkin olabilmesini (Deci & Ryan,
1990), iliskilendirme ihtiyaci ise, bireyin sosyal ortaminda aidiyet ve baglilhik duygularini
hissetmesi (Baumeister & Leary, 1995; Deci & Ryan, 1990) olarak ifade edilmektedir. Bu ii¢
thtiyacin ~ gerceklesmemesi  durumunda, ¢esitli  psikolojik  sorunlarla  karsilagilmasi
beklenmektedir (Deci & Ryan, 1985b). Bu ihtiyaglarin spor ortaminda kargilanmasinin ise,
bireyde canli olma duygusunu arttiracagi, ihtiya¢ doyumu az oldugunda duygusal ve fiziksel
tiikenmeye neden olacagi belirtilmektedir (Adie ve ark., 2008). Bu sebeple; spor ortaminda
bulunma, basarili olabilme ya da var olan basarinin siirekli olmasini saglamak icin bireyin
psikolojik ihtiyaglarinin belirlenip ona gore hareket edilmelidir (Bakker ve ark., 1990). Kurama
gore bu ihtiyaglar bireylerin biiyliylip gelismeleri, ruhsal sagliklar1 ve iyi oluslart igin
karsilanmalidir (Deci & Ryan, 1985b; Adie ve ark., 2008; Coleman, 2000; Andersen, 2000).
Spora baglilik ile psikolojik iy1 oluslarin iliskisi ve kaygi gibi olumsuz durumlarin azaltilmasi bu

kuramla iliskilendirilebilir.

Yapilan ¢alismalarda spora baglilik ile cinsiyet degiskeninin iliskisi (Albay ve ark., 2022,
Siyahtas ve ark., 2020; Aydin ve ark., 2019), spora baglilik ile akademik basart iliskisi (Aykora
& Dinger, 2022), farkli branslardaki sporcularin spora baglilik diizeylerinin iliskisi (Kalkavan ve
ark., 2021; Kangotan, 2020) ve spora baglhiligin sporcu tilkenmisligiyle iliskisi (Kelecek &

Goktiirk, 2017; Kelecek & Korug, 2018) incelenmistir. Universite 6grencilerinin ve sporcularin
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cesitli degiskenlere gore kaygi ve gelecek kaygisi durumlan ile ilgili (Almomami & Naeem,
2013; Basaran ve ark., 2009), iiniversite 6grencilerinde kaygi diizeyleriyle iligkili faktorler ile
ilgili (Aydin & Tiryaki, 2017), biyoloji ve tip gibi spor fakiiltesi disindaki boliim 6grencilerinin
kaygr diizeyleri ile ilgili (Cakmak, 2005; Dagtekin ve ark., 2020), pandemi doneminde
ogrencilerde olusan gelecek kaygis1 ile ilgili (Yilmaz & Karakus, 2022) c¢alismalar
bulunmaktadir. Ancak beden egitimi ve spor dgretmeni adaylarinin spora baglilifin gelecek
kaygisi tizerindeki etkisiyle ilgili caligmalarin sinirli oldugu diistiniilmektedir. Literatiire katkida
bulunmak ve spora bagliligin olumsuz duygulart en aza indirgemede 6nemli oldugunu

vurgulamak adina bu ¢alisma dnem tasimaktadir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Beden egitimi ve spor Ogretmen adaylarinin spora bagliliklarinin gelecek kaygisi
iizerindeki etkisini incelemek i¢in yapilan bu caligsmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
“Iliskisel tarama modeli, iki ve ikiden fazla degiskenin birlikte degisiminin var olup olmadigin
belirlemeyi amaglar. Bu modelde, degiskenlerin birlikte bir degisim gosterip gostermedigi ve

birlikte degisiyorlarsa sebebi belirlenmeye ¢aligilir” (Karasar, 2011).

Arastirma Grubu

Arastirmaya 2022-2023 egitim-6gretim doneminde Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi (SUBU), Marmara Universitesi, Sabahattin Zaim Universitesi ve Istanbul Gedik
Universitesi’nin Spor Bilimleri Fakiiltelerinin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimlerinde
egitim goren ve uygun Ornekleme yontemiyle belirlenmis 207 O6gretmen adayi katilim
gostermistir. Uygun Ornekleme yontemi para ve isgiicii kaybin1 6nleme amacl bir yontemdir
(Biiyiikoztirk ve ark., 2008). Katilimcilarin yag ortalamalarinin 20,76+2,60 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 1. Beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarina iliskin sonuglar

Cinsiyet n % e
X+£SS.

Kadin 82 39,61

Erkek 125 60,38 20,76+2,60

Toplam 207 100,00
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmada verilerin toplanmasindan &nce Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Etik kurulundan 02/01/2023 tarihinde (E-26428519-044-70933) say1l1 yazili izin alinmustir. Izin
alindiktan sonra demografik bilgi formu ve 6lgek sorular1 hazirlanmistir. Orneklem grubunda yer
alan tniversitelerde ilgili anabilim dali baskan1 ve 6gretim iiyelerinden izin alinarak dgretmen
adaylarina arastirmanin amaci ve 6nemi hakkinda yonergeler sunulmustur. Sunulan yonergelerin
ardindan aragtirmaci tarafindan, 2022-2023 egitim 6gretim doneminde 6gretmen adaylarindan

veriler toplanmistir. Arastirma grubu goniillii olarak anketlere katilim saglamistir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada Slgme araclarn olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Spora Baglilik Olgegi” ve
“Gelecek Kaygis1 Olgegi” kullanilmustir.
Kisisel Bilgi Formu: Aragtirmacilarin hazirladigi kisisel bilgi formu, arastirmaya katilan
Ogretmen adaylarinin yas, cinsiyet, sinif diizeyi ve 0grenim goriilen liniversite gibi kisisel
bilgilerini 6grenmeye yonelik soru ifadelerinden olusmaktadir.
Spora Baghlik Olgegi: Arastirmada beden egitimi ve spor &gretmeni adaylarinin spora
baghliklarim1 belirlemek amaciyla Guillen ve Martinez-Alvarado (2014)’nun gelistirdigi,
Kayhan, Bardak¢i ve Caz (2020) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Spora Baglilik Olgegi”
kullanilmistir. Olgekte 2 alt boyut (odaklanma, ding olma) ve 10 madde bulunmaktadir. Olgekteki
maddelerin 7°li likert (1= Higbir Zaman, .... 7= Her Zaman) derecelendirmesi mevcuttur.
Olgekten alinacak puan ortalamasi yiiksek oldugunda spora baglilik yiiksek, puan ortalamasi
diisiik oldugunda spora baglilik diisiik anlamina gelmektedir. Glivenilirlik diizeyi, 0 ile 1 arasinda
bir deger almakta ve 1’ e yaklastikca yiiksek tutarlilik seviyesi olustugunu gostermektedir
(Coskun ve ark., 2015). Olgegin Cronbach a katsayis1 0,918 olarak belirlenmistir. Mevcut
arastirma sonucunda ise spora baglilik 6l¢eginin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi ,909 olarak
belirlenmistir.
Gelecek Kaygist Olgegi: Arastirmada beden egitimi ve spor dgretmeni adaylarinin gelecek
kaygilarini belirlemek i¢in Geylani ve Ciris-Yildiz (2020)’in iiniversite 6grencilerinin gelecek
kaygisim dlgmek amaciyla gelistirdigi “Gelecek Kaygist Olgegi” uygulanmistir. Olgek 2 alt
boyut (gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk) ve 19 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri
5°1i likert (1= Higbir Zaman,...5= Her Zaman) seklinde derecelendirmeye sahiptir. Olgekten
alinacak puan ortalamasi yiiksek oldugunda gelecek kaygisi yiiksek, puan ortalamasi diisiik
oldugunda ise gelecek kaygisi diisiik olacaktir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 0.91°dir. Mevcut

arastirma sonucunda ise 6l¢cegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 ,927 olarak tespit edilmistir.
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Verilerin Analizi

Verilere uygulanacak istatistiksel analizleri belirlemek i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmis ve yapilan islemin sonucunda veriler -2,...+2 araliinda dagilim gostermistir. Elde
edilen bu degerlerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmektedir (George & Mallery, 2019).
Veriler analiz edilirken bagimsiz gruplar T-testi, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri

kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimeilarin spora bagliliklarinin ve gelecek kaygilarinin cinsiyet degiskenine gore
karsilastirma sonuglari

Cinsiyet n X Ss t p

Kadin 82 14,84 4,42

Odaklanma -3,280 ,001*
Erkek 125 16,75 3,65
Kadin 82 39,71 9,01

Din¢ Olma -2,734 ,007*
Erkek 125 42,79 5,94
Kadin 82 54,55 12,71

Spora Baglilik -3,116 ,002*
Erkek 125 59,54 8,64
Kadm 82 40,30 10,71

Gelecek Korkusu 3,946 ,000*
Erkek 125 34,11 11,26
Kadm 82 13,83 4,39

Gelecekten Umutsuzluk 1,101 272
Erkek 125 13,10 4,87
Kadm 82 54,13 13,17

Gelecek Kaygisi 3,450 ,001*
Erkek 125 47,21 14,72

*p<0.05

Tablo 2’ deki bagimsiz gruplar T-testi bulgularina gore; katilimcilarin odaklanma, ding olma ve
spora baglilik 6l¢ek toplam puanlari ile cinsiyet degiskeni arasinda; gelecek korkusu ve gelecek

kaygis1 Ol¢ek toplam puanlari ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farkliliklar oldugu

goriilmektedir (p<0.05).
Tablo 3. Katilimcilarin spora bagliliklari ile gelecek kaygilar: arasindaki iliski sonuglari
Gelecek Korkusu Gelecekten Umutsuzluk Gelecek Kaygisi
Odaklanma Fr) %%73** %%71** %?671**
Ding Olma Fr) _”2060%** _”?E)%%** -I,PE)%)Z)**
Spora Baghlik rr) 'lz%%** -,’3(,)%%** . %t%ﬁ

19



Spor ve Bilim Dergisi
Journal of Sports and Science

Arastirma Makalesi
Original Research

Tablo 3’ teki “Pearson korelasyon analizi” sonuglarina bakildiginda; katilimcilarin odaklanma
ile gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk ve gelecek kaygisi arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde; ding¢ olma ile gelecek korkusu arasinda negatif yonde diisiik, din¢ olma ile gelecekten
umutsuzluk ve gelecek kaygisi arasinda negatif yonde orta diizeyde; spora baglilik ile gelecek
korkusu arasinda negatif yonde diisiik, spora baglilik ile gelecekten umutsuzluk ve gelecek
kaygis1 arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli iliskiler oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 4. Gelecek kaygisinin yordanmasina iligkin sonuglar

Model B Std. Hata B t p
Sabit 74,092 5,266 14,069 ,000
Spora Baglilik -,419 ,090 -,310 -4,662 ,000
R=,09 R24= ,09

F (1,205) = 21,734 p= ,000

Bagimli degisken=Gelecek Kaygisi

Tablo 4’te gelecek kaygisinin yordanmasina iligkin yapilan basit dogrusal regresyon analizi
sonuglar1 verilmistir. Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglarina gore ise spora
bagliligin (B=-,310; t=-4,662; p=,045) gelecek kaygisi1 lizerinde anlaml1 yordayici giicti oldugu
tespit edilmistir. Spora bagliligin %9 varyansla gelecek kaygisini acikladigi sdylenebilir.

TARTISMA

Arastirmada beden egitimi ve spor 6gretmeni adaylarinin spora bagliliklarinin gelecek
kaygis1 iizerindeki etkisini arastirmak amaglanmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin
cinsiyet degiskeni ile odaklanma, din¢ olma, spora baglilik, gelecek korkusu ve gelecek kaygisi
olgek toplam puanlari arasinda anlaml farkliliklar bulunmustur. Spora baglilik alt boyutlarinda
ve Olgek toplam puaninda erkek katilimcilarin puan ortalamalarinin kadin katilimcilara gore
anlamli derecede yiiksek oldugu bulgularina ulasilmistir. Gelecek kaygisi ve alt boyutlarinin
Olcek toplam puanlarinda ise kadin katilimcilarin puan ortalamalarinin erkek katilimcilara gore
daha yiiksek oldugu bulgularina ulagilmistir. Buna gore erkek katilimcilarin spora bagliliklarinin,

kadin katilimcilarin gelecek kaygilarinin fazla oldugu goriilmektedir.

Spora baglilik ile ilgili sonuglarin, toplum igerisinde erkekler icin sekillendirilen roller
olmasinin erkeklerin spor ortamlarinda daha ¢ok zaman gegirmelerine sebep oldugu, boylece bu
kiiltire daha yakin olmalar1 ve kadinlarin toplumsal bakis agilar1 ve yetistirilmelerindeki
farkliliklardan  otiirti, erkeklerin kadinlara gére bos zamanlarint daha avantajh

degerlendirebildiklerinden kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Kadm katilimcilarin  erkek
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katilimcilara gore daha kaygili olmasinin da benzer sekilde, kadinlarin erkeklere gore toplum
icinde ve aile i¢inde daha fazla sorumluluklarinin olmasindan ve daha ¢ok hayat beklentisi
olmasindan kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Arastirmacilar beynin cinsiyetlere gore degisik
gelisimler gosterdigini, cinsiyetlerin davranislarindaki farkliliklarin hormonlara ve dogustan
gelen yapisal Ozelliklere bagli oldugunu belirtmislerdir (Moir & Jessel, 2002; Paglia, 2004).
Kadin ve erkeklerin hormonlarinin farkli olmasi, kadinlarin daha duygusal ve ana¢ olmalar1 da

bu sonuglari etkilemis olabilir.

Spora baglilik ile ilgili literatiir incelendiginde, Ondokuz Mayis Universitesi’nde lisans
egitimi alan 80 bireyin katilimiyla gergeklestirilen bir arastirma sonucunda, spora baglilikla
cinsiyet arasinda fark oldugu ve biitiin alt boyutlarin ortalama puanlar1 géz 6niine alinarak kadin
katilimcilara gore erkek katilimcilarin spora bagliliklarinin daha ytiksek oldugu goriilmektedir.
Bir¢ok brang ve spor aktivitelerinde katilim gosteren erkeklerin sayisinin kadinlara gore daha
yiiksek olmas1 buna etki gosteren nedenler arasina girebilir (Albay ve ark., 2022). Ote yandan
Siyahtag ve ark. (2020), toplam 104 sporcunun katildig1 ¢alismalarinda, ¢alismaya daha yiiksek
sayida katilim gostermesine ragmen erkeklerde spora bagliligin kadinlara gore daha diisiik
oldugu bulgularina ulagilmigtir. Madak ve ark. (2021) ise 218 sporcu katilimiyla
gerceklestirdikleri ¢alisma sonucunda spora bagliligin cinsiyete gore degismedigi bulgusuna
ulagsmiglardir. Calismalarin sonuglarindaki farkliliklarin sebebinin, caligmalardaki secilen

orneklem gruplartyla iligkili oldugu diistiniilmektedir.

Gelecek kaygisi ile ilgili literatiir incelendiginde arastirma bulgular1 destekler nitelikte,
Akgiin ve Aydi (2007), Dicle Universitesi’nde egitim goren 165 6grenciyle gergeklestirdikleri
calismada cinsiyete gore anlamli farklilik tespit etmislerdir. Erkek ogrencilere gore kizlarin
kaygilarinin daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Bunun sebebinin toplumsal deger yargilari
oldugunu, iilkemiz kosullarinda erkeklerin toplumun degerlerini kizlara gore daha 6zgiir bigimde
stirdiirdiiklerini ve kiz Ogrencileri ailenin ve yasadiklar1 cevrenin daha cok etkiledigini
belirtmislerdir. Kula ve Sara¢ (2016)’1n, Ahi Evran Universitesi’nde 2489 dgrencinin katilim
gosterdigi calismalarinda kiz 6grencilerin erkeklere gore kaygilarinin daha yiiksek olduklarini
belirtmislerdir. Aydin ve Egemberdiyeva (2018) toplumsal faktorlere gore kadinlarin
erkeklerden daha ¢ok sorumluluklari oldugunu ifade etmektedir. Boylece, kadinlarin erkeklere
gore daha farkli diizeylerde strese sahip olduklar1 agiklanmaktadir. Literatiirii inceledigimizde

yapilan ¢alismalar sonuglari destekler niteliktedir.
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Aragtirmada, katilimcilarin odaklanma ile gelecek korkusu, gelecekten umutsuzluk ve
gelecek kaygisi arasinda negatif yonde diisiik diizeyde; din¢ olma ile gelecek korkusu arasinda
negatif yonde diisiik; gelecekten umutsuzluk ve gelecek kaygisi arasinda negatif yonde orta
diizeyde; spora baglilik ile gelecek korkusu arasinda negatif yonde diisiik, gelecekten umutsuzluk
ve gelecek kaygisi arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamlr iliskiler tespit edilmistir. Spora
bagliligin gelecek kaygisi lizerinde anlamli ve yordayici bir giicli oldugu goriilmiistiir. Basaran
ve ark. (2009), 324 sporcuyla yaptiklari ¢aligmada siirekli kayginin spor branglarina gore farklilik
gosterdigi ve spor yasi daha fazla olan bireylerin siirekli ve durumluk kaygi diizeylerinin daha
diisik oldugu sonucuna ulagilmistir. Canan ve Ataoglu (2010), 95 sporcudan olusan
caligmalarinda diizenli olarak spor yapmanin anksiyete belirtileri lizerine pozitif bir etkisi
oldugunu, diizenli bir sekilde takim sporu yapmanin ise depresyon ve problem ¢ozme

becerilerine olumlu yonde etkide bulundugunu tespit etmistir.

Sporun bireyin saglig1 ve iyi olusu i¢in anlamli bir etkisi bulunmaktadir ve spor yapan
bireyler spor yapmayan bireylere gore daha diisiik depresif belirtilere sahiptir (Hall, 2011; Arslan
ve ark., 2012). Civan ve ark. (2018), yaptiklari derleme ¢alisma sonucunda diizenli sekilde
yapilan ve yogunlugu fazla olmayan egzersizlerin hem psikolojik hem de fizyolojik organizmay1
iyi yonde etkiledigini ve strese karsi organizmayi daha fazla dayanikli hale getirdigini
belirtmislerdir. Buna gore 6zellikle yogun stres altinda yasayan bireylerin spora katilim agisindan

tesvik edilmesi gerekmektedir (Celik ve ark., 2012).

Alan yazinda mutluluk kavrami 6znel iyi olma ile ayni anlamda kullanilmaktadir.
Mutluluk veya 6znel iyi olma, bireyin hayata dair pozitif diisiince ve duygularinin yiiksek
miktarda olmasidir (Myers & Diener, 1995). Spor sonrasinda zinde ve ding hissedilir. Ek olarak
spor esnasinda endorfin ve dopamin gibi nérotransmitterler artig gosterir (Tarhan, 2005). Spor
yaparken, viicuttaki stres hormonlarinin saliniminin yavasladigi sdylenebilir. Bireylerde stres
azaldik¢a ve mutluluk arttikca kaygi diizeylerinin diistiigiinii sdylenebilir. Ozsar1 ve Cetin (2022),
caligmalarinda spora ilgili olma, sporu aktif yapma ve sporla yasama ile mutluluk arasinda
olumlu iliskiler tespit etmistir. Sporla birlikte siiriilen yasamin mutluluk diizeyinin arttigini
belirtmislerdir. Benzer olarak yapilan c¢aligmalarda, fiziksel egzersizlerin yetiskinlerin
mutlulugunda énemli rol oynadigi ve spor aktivitelerinin Ispanyol ve Kolombiyali gengler
tizerinde psikolojik iyi oluslar1 {izerinde pozitif etkisinin oldugu (Khazaee-pool ve ark., 2015;
Rodriguez-Bravo ve ark., 2020) tespit edilmistir. Kaygi ve spora baglilik arasindaki negatif
yondeki iligkiyi destekler nitelikte bulgulara ulasilan bir baska ¢alisma da Somoglu ve ark.
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(2023)’nin, 266 sporcuyla gergeklestirdigi, yaralanma kaygisi ile spora bagliligin incelendigi ve
ters yonde bir iliskilerinin oldugu sonucuna ulastiklar1 ¢alismadir. Ozgiin ve ark. (2021), 226
sporcuyla gergeklestirdikleri ¢alismalart sonucunda spora baglilik alt boyutlarindan zinde
olmanin artmasi ile sosyal kayginin azalacagini belirtmislerdir. Bireylerin spor yapmalarinin
kaygili olma diizeylerinin azaltilabilmesi i¢in gerekli oldugu ve bununla birlikte huzurlu ve

rahatlamis olmalarinin 6nemli oldugu sonucuna varabiliriz.

SONUC

Sonuglar degerlendirildiginde spora bagliligin ve gelecek kaygisinin cinsiyete gore
anlamli farklilik gosterdigi ve spora bagliligin gelecek kaygisini azalttifi sdylenebilir.
Literatiirdeki caligsmalarla da sonuglar desteklenmektedir. Spor yapmak yapilan caligsmalarda da
aciklandig1 gibi bireyleri mutlu ederek spora devamliliklarini ve bagliliklarini arttiracak ve

bununla birlikte gelecek kaygisi ve gelecek korkusu durumlari azalacaktir.

ONERILER

Universitelerde dgrencilerin kaygi durumlari gesitli anketlerle degerlendirilip gelecek
kaygilarinin giderilmesi ve spor yapma ve spora bagliliklarini arttirmak i¢in {iniversitelerde
motive edici spor aktiviteleri organize edilebilir. Bu alanda yapilacak ¢alismalar; beden egitimi
ogretmeni adaylarinin yaninda beden egitimi ve spor alanindaki diger 6grenciler de calisma
grubuna dahil edilerek veya beden egitimi ve spor boliimlerindeki 6grencilerin disinda diger
boliimlerde okuyan 6grencilerin spora bagliliklari ile gelecek kaygisi incelenerek ¢alisma grubu
genisletilebilir. Boylece farkli boliimlerdeki 6grencilerin spora baghliklarimin ve kaygi
diizeylerinin karsilastirilmasi da miimkiin olabilir. Branslar tizerinden milli sporcular katilimci
olarak farklilastirilabilir. Arastirma, ogrencilerin kaygili olma durumlarini sporla nasil

iliskilendirdiklerini 6grenmek adina nitel goriismeler yapilarak sonuglar degerlendirilebilir.
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Therapy and Rehabilitation Students' Opinions on the Dance Event with
Disabilities and Disabled Individuals: No Barrier to Dance!

Engellilik ve Engelliler ile Dans Etkinligi Hakkinda Terapi ve Rehabilitasyon
Boliimii Ogrencilerinin Goriisleri: Dansa Engel Yok!

Aysegiil Demir SARIIPEK'"* |
'Bandirma Onyedi Eylil Universitesi, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Bandirma, Tiirkiye.

Abstract

The aim of this research is to identify the views of students in the Department of Therapy and Rehabilitation
regarding the concept of disability and, after participating in a dance event with individuals with disabilities, to
reveal the students' perspectives on these individuals and to determine the benefits gained through the event. The
study group for the research consists of 12 students from the Therapy and Rehabilitation Department of the School
of Health Services at Bandirma Onyedi Eyliil University. The research employed a case study design, a qualitative
research method. Data were collected in two stages, before and after the activity, using the semi-structured interview
technique, a qualitative research method. The MAXQDA qualitative data analysis program was used for data
analysis. Based on the results obtained from the first part of the research, three main themes were identified:
"Disability," "Problems Experienced in Society," and "Benefits of Spending Time Together." In the second part of
the research, three main themes were identified based on the results: "Problems Experienced by Individuals with
Disabilities in Social Life", "Gains Achieved After the Activity" and "Creating Disability Awareness". According
to the research findings, university students perceive individuals with disabilities as living restricted lives, being
excluded by society, and feeling isolated. The students who participated in the research stated that spending time
with individuals with disabilities and participating in activities revealed that individuals with disabilities are not
fundamentally different from themselves and that spending time with them provided many benefits.

Keywords: Perceptions of disability, Dance with disabilities, Student attitudes, Disability challenges, Student gains
Oz

Bu arastirmanin amaci Terapi ve Rehabilitasyon boliimii 6grencilerinin engellilik kavramina iliskin goriislerini tespit
etmek ve engelli bireylerle gerceklestirilen dans etkinligi sonrasinda 6grencilerin engelli bireylere yonelik bakig
acilarini ortaya koyarak etkinlik sayesinde elde edilen kazanimlari belirlemektir. Aragtirmanin g¢alisma grubunu
Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saghik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Terapi ve Rehabilitasyon béliimiinde
O0grenim goren 12 ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada nitel arasgtirma yontemlerinden 6rnek olay deseni
kullanilmistir. Arastirma kapsaminda veriler, nitel arastirma yontemlerinden yari yapilandirilmis goriisme teknigi
ile etkinlik 6ncesinde ve sonrasinda iki agsamali olarak toplanmustir. Verilerin analizi igin MAXQDA nitel veri analiz
programi kullanilmigtir. Arastirmanin ilk béliimiinde elde edilen sonuclara gére “Engellilik”, “Toplum Iginde
Yasanan Sorunlar” ve “Birlikte Zaman Geg¢irmenin Kazanimlari” olmak iizere ii¢ ana tema olusturulmustur.
Arastirmanin ikinci boliimiinde elde edilen sonuglara gére ise “Engelli Bireylerin Sosyal Hayatta Yasadiklar
Problemler”, “Etkinlik Sonras1 Elde Edilen Kazanimlar” ve “Engelli Farkindaligi Olusturma” olmak iizere 3 ana
tema olusturulmustur. Arastirma sonuglarina gore, iiniversite 6grencileri goziinden engelli bireyler kisitlanmig bir
yasam siiren, toplum tarafindan dislanmis, yalnizlastirilmis bireylerdir. Arastirmaya katilan &grenciler engelli
bireyler ile birlikte vakit gegirdiklerinde ve bir etkinlik igerisinde yer aldiklarinda ise engellilerin aslinda
kendilerinden farkli olmadiklarini ve engelliler ile birlikte zaman gegirmenin kendilerine birgok kazanim sagladigini
belirtmiglerdir.

Anahtar Kelimeler: Engellilik algisi, Engellilerle dans, Ogrenci tutumlari, Engellilik ile ilgili zorluklar, Ogrenci
kazanimlar1

* This study is an expanded version of the paper titled "The views of physiotherapy students on disability' presented
at the 3™ International Conference on Innovative Academic Studies.

* This study was produced from the project titled "No Barrier to Dance" which was approved by the Social
Responsibility and Volunteering Coordination Office of Bandirma Onyedi Eyliil University.
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INTRODUCTION
According to the disability report published by the World Health Organization (WHO), one in
every six people has a disability (WHO, 2023). It is estimated that the population of people with
disabilities worldwide exceeds 1 billion and a significant number of individuals with disabilities
live with different types of impairments. This constitutes approximately 15% of the world's
population (OHT, 2024).

Disability is defined as the restriction or inability to perform roles expected of individuals due to
a deficiency or impairment, depending on gender, age, cultural and social factors (WHO, 1980).
According to the definition by the United Nations, disability is described as a reduction or

limitation in opportunities for equal participation in life (Kolat, 2010).

In the "Turkey Disabled Persons Survey" conducted in 2002 by the Prime Ministry State Institute
of Statistics and the Turkish Administration for Disabled People, disability is examined under
six main categories: orthopedic disabilities, visual impairments, hearing impairments, speech and
language impairments, mental disabilities, and chronic illnesses. In the "Disabled and Elderly
Statistics Bulletin” published in 2022, additional categories were included: mental and emotional
disabilities and other disabilities. Regardless of the diagnosis, disability is a condition that can
cause individuals to feel isolated and excluded from social life or experience limitations in their
lives (Apaydin & Baris, 2021). In this context, disability can be described as a social phenomenon

beyond the physical and health-related issues experienced by individuals (Gedik & Toker, 2018).

Individuals with disabilities face many negative situations that hinder social inclusion within
society. The negative attitudes exhibited towards individuals with disabilities significantly affect
their lives (Altunhan et al., 2021). The problems experienced by individuals with disabilities
within society stem not from a deficiency in their bodies, but from social isolation and societal
pressure (Haegele & Hodge, 2016). In this context, it is necessary to change negative attitudes to
ensure that individuals with disabilities are not marginalized by society and to facilitate their

social adaptation.

The exclusion of individuals with disabilities from social life leads to both physical and
psychological problems. Considering the positive effects of socializing and participating in
various recreational activities on individuals, it is known that people with disabilities often miss
out on these benefits (Sariipek & Demir-Sariipek, 2023). The WHO (2001) classification of
disability indicates that any pathological condition observed in individuals can lead to

impairment or activity limitations, resulting in reduced participation in activities. Therefore, it is
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emphasized that the focus should be on activity participation rather than disability itself (Inal,
2007).

Individuals with disabilities frequently visit healthcare institutions and interact with healthcare
professionals due to various health problems (Comez & Altan-Sarikaya, 2017). Calbayram et al.
(2018) emphasized in their study that healthcare personnel are the most frequent caregivers and
interactors with individuals with disabilities. Therefore, they highlight the need to first
investigate how students in health-related fields interpret disability in order to change societal

perspectives on disability.

This research was developed considering the limited participation of individuals with disabilities
in activities and the fact that students in the Therapy and Rehabilitation Department will be future
healthcare professionals. In this context, the main purpose of this research is to identify the views
of students in the Department of Therapy and Rehabilitation regarding the concept of disability
and, after participating in a dance event with disabled individuals, to reveal the students'

perspectives on these individuals and to determine the benefits gained through the event.
In addition, this research aimed to address the following questions:

1) Have there been any changes in students' attitudes towards disabled individuals as a result of

participating in a dance activity with disabled individuals?

2) From the perspective of students who spend time with disabled individuals, what kind of
difficulties do disabled individuals face in social life?

3) What are the ways to create disability awareness in society from the perspective of students

who interact with disabled individuals?
METHOD

In this section, regarding the methodology used in the research, the research model, research

group, data collection, data collection tools and analyses used in the study are provided.
Research Design

The study used a case study design, which is one of the qualitative research methods. A case
study is a personal research method that focuses on a particular phenomenon, situation, or process
within its own framework and is suitable for identifying interrelated processes and explaining

data based on cause-and-effect relationships (Altunisik et al., 2012).

Participants/ Research Group
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The population of the study consists of 12 students from the Therapy and Rehabilitation
Department at Bandirma Onyedi Eyliil University who participated in a social responsibility
project between September 25 and October 27, 2023. Due to the presence of 12 individuals with
different types of disabilities (mental disability, autism, schizophrenia and speech and language
impairment) who were able to participate in the dance at the association where the project was

conducted, 12 university students were included in the research on a voluntary basis.

To conduct the research, approval was obtained from the Social and Human Sciences Ethics
Committee of Bandirma Onyedi Eyliil University with meeting number 2023-8 and decision date
October 3, 2023.

Data Collection Tools

Data were collected using the semi-structured interview technique, a qualitative research method.
In semi-structured interviews, the researcher prepares interview questions according to a specific
plan and has the opportunity to explore the phenomenon in depth by asking additional questions

based on the direction and depth of the interview (Altunisik et al., 2012).

Participants answered the questions on the interview form prepared by the researcher in two
stages. In the first stage, questions prepared before the interaction with individuals with
disabilities were posed to the students participating in the project. Subsequently, university
students and individuals with disabilities came together and attended dance classes for 3 hours
per week over 5 weeks, culminating in a performance at the end of the classes. At the end of the
project, participants were asked a second set of questions. During the interviews, participants'

consent was obtained and they were asked to sign a volunteer consent form.
Data Analysis

After the interviews were completed, the data were transferred to a computer. Content analysis
was conducted to explain the findings and establish relationships between concepts (Yildirim &
Simgek, 2013). MAXQDA qualitative data analysis software was used for data analysis. To
ensure the reliability of the research, the data were evaluated by an academic expert independent
of the author and specialized in qualitative research. During the coding phase, separate codings
were done by the researcher and compared with expert opinions. The inter-coder reliability
formula by Miles and Huberman (1994) (agreement / (agreement + disagreement) x 100) was

used. The code agreement rate was found to be 94%.

RESULTS
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The participants are coded as P1, P2, ..., P12. In response to the question included in the study,
"Do You Have a Family Member with a Disability?" 7 students answered "Yes" and 5 students
answered "No". The participants' responses are shown in Table 1.

Tablo 1. Information of Participants

Presence of an individual with a

Participant Gender
disability in the family

P1 Female Yes
P2 Female Yes
P3 Female No
P4 Female Yes
P5 Female Yes
P6 Female Yes
pP7 Male No
P8 Female Yes
P9 Female No
P10 Female No
P11 Male Yes
P12 Female No

In the research, the data obtained before the activity were coded into three main themes:

"Disability", "Problems Experienced in Society" and "Benefits of Spending Time Together".
A. Perspectives on Disability

The codes obtained from the responses to the question asked to determine participants' views on
the definition of disability include "cause of disability”, "restriction”, "insufficiency",
"differences", "struggle™ and "disadvantage”. Under the main theme of disability, the most
frequently coded aspects are "restriction”(6) and "cause of disability"(5). Figure 1 shows the
hierarchical code-subcode model representing the distribution of these codes related to the

disability theme.
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Disability (22)

] (CEl | (CHl | (G| <1 (CHl |

Disadvantage (2) Struggle (2) Differences [€)) Insufficiency () Restriction (6) Cause of disability (5)

Figure 1. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes Related to the
Disability Theme

Some of the answers participants gave to the question “What do you think disability is?” are as

follows:

"Individuals who, due to being born with or having experienced accidents, cannot live as

comfortably as we do and lead restricted lives". (P1)

"In some cases, it is feeling inadequate and restricted". (P5)

"Individuals who struggle in their normal lives and have limited daily activities". (P8)
B. Problems Experienced in Society

Based on the responses to the question, "What kind of problems might individuals with
disabilities face in society?" the main theme of "Problems Experienced in Society" is divided
into three sub-themes: "emotional issues”, "employment issues” and "accessibility issues.” The

coding related to these themes is shown in Figure 2.

Problems experienced within society (34)
Emotional issues (23) Employment issues (3) Accessibility issues (8)
1 (G| (G| (CHl 1 (Gl
Disregarded (2) Pity (3) Isolation (4) Exclusion (10)

Being belittled (2) Bullying (2)

Figure 2. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes Related to the
Theme of Problems Experienced in Society



Spor ve Bilim Dergisi
Journal of Sports and Science

Arastirma Makalesi
Original Research

In Figure 2, the sub-theme of "emotional issues™ has been coded the most (23 times). The most
frequently used code by the participating students is "exclusion." Some of the participants'
expressions regarding the main theme of "Problems Experienced in Society" are as follows:

"No one consciously uses walking paths, parking spaces, or elevators for disabled people. We
can leave cars, bicycles and motorcycles on walking paths and parking spaces and we don't use

elevators by giving them priority". (P3)

"Individuals with disabilities face issues like exclusion and being looked down upon in society".
(P5)

"Being excluded by people, parking in spaces designated for them and people not noticing them

are some of the problems they face". (P7)

"They experience problems of exclusion from society, encounter physical barriers that we can

see in many places and have to work for low wages". (P10)
C. Benefits of Spending Time Together

Based on the responses to the question, "How might spending time with individuals with
disabilities or participating in an activity with them affect you?" the main theme of "Benefits of
Spending Time Together" is categorized into three codes: "awareness"”, "happiness” and

"empathy". The coding related to this theme is shown in Figure 3.

]

Benefits of spending time tagether (22)

Cll ] (]

Happiness (3) Awvvareness (8) Empathy (11)

Figure 3. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes Related to the
Theme of Benefits of Spending Time Together

According to Figure 3, the most frequently used codes under the main theme are "empathy" (11)

and "awareness" (8). Some of the participants' responses within this theme are as follows:

"Understanding and learning how they react will help us behave and approach disabled

individuals in a more correct and conscious manner when we encounter them later"”. (P2)
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"Spending time with disabled individuals and engaging in activities with them will allow me to

see the world from their perspective". (P6)

"Since there is no disabled individual in my surroundings, spending time with them could help

me understand the difficulties they face in their lives". (P10)

"We will become more informed and be able to raise awareness among those who lack knowledge

or have negative attitudes, proving that they are no different from us". (P12)

In the second phase of the study, four questions were posed to the students. Regarding the
question "Did you experience any problems during the time spent with disabled individuals?" all

students responded with "No".

In the second phase of the study, the data were categorized into three main themes: "Problems
Experienced by Individuals with Disabilities in Social Life", "Gains Achieved After the Activity"

and "Creating Disability Awareness".
D. Problems Experienced by Individuals with Disabilities in Social Life

To determine the participants' views on the problems experienced by disabled individuals in
social life, the responses to the question posed were categorized into the following codes:
“restriction”, “communication problems” and “shyness”. Figure 4 illustrates the hierarchical
code-subcode model showing the distribution of these codes under the theme of "Problems

Experienced by Individuals with Disabilities in Social Life."

1

FProblems experienced by individuals with disabkilities in
sacial life (12)

Communication problems (4)

Gl (Gl

Restriction (6) Shyness (2)

Figure 4. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes Related to the
Theme of Problems Experienced by Individuals with Disabilities in Social Life

"Some of the answers participants gave to the question ‘What kinds of problems do individuals

with disabilities experience in their social lives?’ are as follows:"

“They experience problems such as communication and performing daily activities ”. (P9)
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“He was hesitant around us, couldn’t even hold our hands. One of the women didn’t want to

dance with a man”. (P3)

“In my view, disabled people are very much restricted by others. Their participation in an event
is seen as strange by people because they believe that they can’t do anything and will lead a life

dependent on others throughout their lives ”. (P5)
E. Gains Achieved After the Activity

Based on the answers given to the question “What did spending time with/participating in
activities with individuals with disabilities bring you?” the views under the main theme of “Gains
Achieved After the Activity” are categorized into five codes: “not being different”, “happiness”,
“eliminating prejudices”, “empathy” and “being understanding”. The relevant codes for this
theme are presented in Figure 5.

Gains Achieved After the Event (29)

Being understanding (4)
Empathy (5)
Not being different (9)

Happiness (7) Eliminating prejudices (4)

Figure 5. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes for the Theme
of Gains Achieved After the Event

Some of the participants’ statements within the framework of the relevant theme are as follows:

“It was a wonderful experience; I previously had a fear and prejudice towards them, but 1 no

longer have such feelings . (P8)
“They taught me that obstacles cannot stand in the way of wanting to succeed ”. (P6)
“It developed my empathy skills and helped me understand different perspectives . (P9)

“I realized the difficulties they face and learned that we should approach them more calmly and
kindly ”. (P2)
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F. Creating Disability Awareness

Based on the responses to the question “What can be done to create disability awareness in
society?”, the codes obtained under the main theme of “Creating Disability Awareness” are

99 ¢

“organizing an event”, “spending time together”, “project development”, “the role of education”
and “opportunities for social activities”. Figure 6 shows the hierarchical code-subcode model

depicting the distribution of codes for the theme of “Creating Disability Awareness”.

Creating Dlsablllty Awareness (28)

Organizing an event (8) \

Opportunities for social activities

(Gl @
Project development (5)

Spending time together (7) The role of education (4)

Figure 6. Hierarchical Code-Subcode Model Showing the Distribution of Codes for the Theme
of Creating Disability Awareness
Some of the participants’ statements within the framework of the “Creating Disability

Awareness” theme are as follows:

“Education and awareness-raising activities can be carried out to understand the difficulties
faced by individuals with disabilities . (P9)

“Places where individuals with disabilities can engage in social activities can be opened. Shows,

arts, sports, etc., can be organized through municipalities . (PT)

“I think more projects involving individuals with special needs should be conducted and that our

community should be included as much as possible”. (P6)

“I believe that the event organized by our school was very beneficial for better understanding
individuals with disabilities and showing what they can do. On special days, we can take another
step towards raising awareness in our community with such public events that many people can

participate in”. (P1)

“Considering them more and increasing their participation in events would be a great awareness

boost. Their achievements should be applauded and appreciated everywhere ”. (P8)
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DISCUSSION

The aim of this research is to identify university students' perspectives on the concept of disability
and to determine the benefits gained from a dance activity conducted with individuals with
disabilities. In this context, based on the results obtained in the first part of the research, three
main themes were created: "Disability"”, "Problems Experienced in Society” and "Benefits of
Spending Time Together". In the second part of the research, based on the results, three main
themes were identified: "Problems Experienced by Individuals with Disabilities in Social Life",

" Gains Achieved After the Activity" and "Creating Disability Awareness".

Within the theme of "Disability”, according to the views expressed by students, the most
frequently mentioned reasons for disability include terms such as restriction and insufficiency.
According to Law No. 5378 on Persons with Disabilities, published on July 7, 2005, disability is
defined as "a condition in which a person lives differently from other individuals in society due
to the loss of various degrees of physical, mental, psychological, sensory and social abilities,
whether congenital or acquired and is affected by attitudes and environmental conditions that
restrict equal opportunities and full participation™. In this context, it can be said that the students

provided views that are consistent with the definition of disability.

In the main theme of "Problems Experienced in Society", students most frequently mentioned
emotional issues and accessibility problems. Under the sub-theme of emotional issues, terms
such as exclusion and isolation were commonly referenced. Gelmez (2018) in a study conducted
with social work students, highlights that individuals with disabilities are perceived as abnormal
in society and are often ignored by others. As a result of these views, the exclusion and isolation
of individuals with disabilities emerge. Celik (2013) states in his study that physical and
environmental problems experienced by individuals with disabilities are among the biggest issues
hindering social integration. Similarly, Tiyek et al. (2016) in their study highlight that individuals
with disabilities face issues related to accessibility, such as inadequate architectural solutions in
the physical environment, unsuitable public transportation systems and problems in education,

employment and social participation.

In the first part of the research, based on the responses to the final question posed to students, the
main theme of the "Benefits of Spending Time Together" emerged. Participants expressed that
spending time with individuals with disabilities would enhance their empathy, increase their
awareness and make them happier. Saglam and Altindag (2017) highlight in their study which

examined university students’ awareness of individuals with disabilities, that the awareness levels
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of university students towards individuals with disabilities are low. The first and most important
condition for ensuring that individuals with disabilities can exist in all areas of society and for
protecting their personal rights is the change in societal awareness that sees disability as a
problem (Gelmez, 2018). In another study, it was emphasized that academic programs, especially
those training students in the healthcare field, should include topics related to individuals with
disabilities. This approach would help students gain awareness about disability issues (Apaydin
& Baris, 2021).

When examining the results of the data obtained after the activity, three main themes are
observed. The first observations of university students during their time spent with individuals
with disabilities were analyzed under the theme of "Problems Experienced by Individuals with
Disabilities in Social Life". This theme includes terms such as restrictions, communication
problems and shyness. Coskun (2023) reported that being disabled limits a person's daily
activities and leads to less interest in leisure activities. Corlu and Giilerce (2021) emphasized in
their study with disabled students at the university that weak social interactions create problems
for disabled students. The restriction and isolation of a social being can lead to communication
problems. These negative aspects can also cause individuals with disabilities to exhibit shyness
when entering a new environment or meeting someone. Indeed, labels such as disabled,
handicapped, or needy indicate that disabled individuals are considered to be in a disadvantaged
group. Therefore, being a person with a disability is a source of disadvantage due to the barriers

and limitations faced in their social environment (Afacan, 2023).

Another result obtained after the activity is summarized under the main theme of "Gains
Achieved After the Activity". University students reported that spending time with individuals
with disabilities made them happy, helped them overcome their prejudices, made them realize
that there was no difference between them and individuals with disabilities, increased their
understanding and empathy towards individuals with disabilities and improved their empathetic
skills. Similar findings are observed in the literature, where interactions with individuals with
disabilities, participation in activities with them, or having experiences with them are seen to
create positive differences in students' attitudes towards individuals with disabilities (Canpolat
& Akyol, 2023; Panagiotou et al., 2008). Lloyd et al. (2017) noted in their study, where they
implemented a disability awareness program for students, that the program increased the students'
levels of empathy and awareness towards their peers with disabilities. Ustiindag et al. (2023)

reported in their study with university students that students in programs involving contact with
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individuals with disabilities have more positive attitudes towards those with disabilities. McKay
et al. (2023) conducted a Paralympic School Day event with high school students and highlighted
that, at the end of the event, the students' interaction with disabled athletes increased their

awareness.

Another finding of this research constitutes the main theme of "Creating Disability Awareness".
University students expressed the need for education to raise awareness about disabilities in
society, the organization of projects and events where other members of society can participate
alongside individuals with disabilities and the development of social activity opportunities for
individuals with disabilities. Social relationships can flourish and take root through activities.
Kirlioglu and Keskin (2023) emphasized in their study with disabled university students that their
social relationships can be enriched through friendships and participation in activities.
Participation in events strengthens friendships and plays an important role in planning future
events. Carter et al. (2014) reported in their study that the opportunity for disabled children to
engage in sports with their peers encompasses both social and emotional aspects of making new
friends, which in turn fosters awareness. Sariipek and Demir-Sariipek (2023) noted in their study
that when social opportunities are provided to individuals with disabilities, their communication

skills improve and their ability to integrate into society becomes more effective.
CONCLUSION

In this study, university students described individuals with disabilities as people who live
restricted lives, are excluded by society, feel isolated and face numerous problems in various
areas. However, when students spent time with individuals with disabilities and participated in
activities with them, they realized that these individuals were not actually different from
themselves and that spending time with them provided many benefits. Changing societal
perceptions of disability and promoting inclusion and equality through public awareness is
crucial. In this context, education should start from the foundation. From a young age, children
should be taught to accept the presence of individuals with disabilities and remember that
everyone is a potential candidate for disability. During university years, regardless of the field of
study, students should be given opportunities to engage with individuals with disabilities through

extracurricular activities or projects. This will not only help individuals with disabilities feel less
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isolated and more integrated into society but also enable participants, as expressed in the study,

to develop empathy towards people with disabilities and become more aware of disability issues.

As with any research, this study has its strengths and limitations. While reviewing the literature,
it was observed that although there are many studies on disability, there was no similar study
where disabled individuals participate in an activity together with their non-disabled peers. The
literature emphasizes the need for social integration to raise disability awareness. In this research,
the fact that students were together with disabled individuals, communicated with them,
participated in a dance event and established the foundations of friendship supports the ideas
advocated in the literature. Additionally, the opportunities for disabled individuals to socialize,
participate in a performance and the various gains university students achieve regarding disability
can be listed as strengths of the study. It is hoped that this research will contribute to science by
guiding future studies. The limitations of this study include the inability to conduct it with a
larger sample size and the limited time available. More comprehensive research could be
conducted, ensuring longer-term interactions with disabled individuals. University students from
disciplines outside the health field could be brought together with individuals with different types

of disabilities to gather their views on the subject.
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Abstract

This study aims to examine the entry of sports brands into the metaverse, one of the innovations brought by the
modern world. The qualitative research model was used in the study, which is characterized by the blending and
interpretation of photographs, records, and documents from researchers’ surroundings. Additionally, the document
analysis technique was used to collect and analyze the data in detail. Sports brands Nike and Adidas created new
platforms in the metaverse, filed patent applications on various issues such as buying and selling Non-fungible token
(NFT), and established partnerships with various companies. Nike established a metaverse virtual platform called
Nikeland, which bears its name. With Nikeland, users create avatars and play games in various sports branches.
Nike sells its eponymous clothing NFTSs, allowing users to dress their avatars and integrate physical movements
made offline into the online platform created in the metaverse. At the same time, it is observed that users are enabled
to create private spaces with the tasks developed on the Nikeland platform and users are incentivized by rewarding
them for the tasks performed. Adidas, on the other hand, placed its NFTs on sale under the name Adidas Originals
and it was determined that it allowed users to dress their avatars in the Sandbox metaverse and to have discounts on
Adidas products offered for sale in the real world. As a result, it is observed that globalized sports brands such as
Nike and Adidas have taken steps to use the metaverse technology brought by the modern world. The purpose of
sports brands to enter the metaverse is to increase competition by reaching users and to encourage users to sports.
In addition, brands aim to create a system where both they and the users win by selling NFTs bearing their names
to users. Accordingly, it is thought that the activities of big brands such as Nike and Adidas can set an example for
other brands.

Keywords: Metaverse, Non-fungible token, Sports brands

Oz

Bu calismanin amaci, spor markalarmin modern diinyanin getirdigi yeniliklerden olan Metaverse evrenine
giriglerinin incelenmesidir. Calismada arastirmacinin ¢evresindeki fotograflari, kayitlari ve dokiimanlari
harmanlayarak yorumlamasi ile 6ne ¢ikan nitel arastirma modeli kullanilmistir. Verilerin ayrintili olarak toplanmast
ve analiz edilmesi i¢in dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Spor markalarindan Nike ve Adidas; metaverse
evreninde yeni platformlar olusturduklari, Non-fungible token (NFT) alim ve satimi gibi ¢esitli konularda patent
basvurulari yaptiklar1 ve ayni zamanda her iki markanin da gesitli sirketlerle ortakliklar kurduklari saptanmustir.
Nike, kendi admi tasiyan Nikeland isimli bir metaverse sanal platformu kurmustur. Nikeland ile kullanicilar
avatarlarini olusturarak cesitli spor branslarinda oyunlar oynamaktadir. Nike, kendi adini tagiyan kiyafet NFTleri
satarak kullanicilarin olusturduklar: avatarlar: giydirebilmelerine ve ¢evrim dist yapilan fiziki hareketlerin metaverse
evreninde olusturulan ¢evrim i¢i platforma entegre edilmesine olanak saglamaktadir. Ayn1 zamanda Nikeland
platformunda gelistirilen gorevlerle kullanicilarin G6zel alanlar olusturmalarina olanak saglanmakta ve
gerceklestirilen gorevler karsiliginda 6diillendirmeler yapilarak kullanicilarin tesvik edildigi goriilmektedir. Adidas
ise Adidas Originals adiyla NFT’lerini satisa ¢gikarmis olup hem kullanicilarin Sandbox metaverse evreninde kendi
avatarlarim giydirebilmelerine hem de ger¢ek diinyada satisa sunulan Adidas triinlerinde indirimlere sahip
olmalarina olanak sagladig1 saptanmistir. Sonug olarak Nike ve Adidas gibi globallesmis spor markalarinin modern
diinyanin getirdigi metaverse teknolojisinin kullanimi noktasinda adimlar attiklar1 gériilmektedir. Spor markalarinin
metaverse giris amaglar1 kullanicilara ulasarak rekabeti artirmak ve kullanicilart spora tegvik etmektir. Ayrica,
markalar kendi isimlerini tagtyan NFT leri kullanicilara satarak hem kendilerinin hem de kullanicilarin kazandiklar:
bir sistem olusturmay1 hedeflemektedirler. Nike ve Adidas gibi biilyiik markalarin bu faaliyetlerinin diger markalara
da 6rnek olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Metaverse, Non-fungible token, Spor markalar.

Not: Bu arastirma I. Uluslararas1 Sosyal Bilimler Kongresi. Bitlis Eren Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii’nde 6zet bildiri
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INTRODUCTION

The concept that applies to every living thing in the universe is change. Even if everything that
changes is thought to be an end, change is a beginning. To give an example, internet is the most
appropriate for this situation and it is a concept that confronts people with innovations every day
in terms of change. It is observed that the internet, whose original purpose was military
communication, has evolved into a real modern-age revolution as a result of the change and
transformation it has undergone over time (Ozkahveci et al., 2022). The internet, whose purpose
of use has expanded, was opened to commerce towards the end of the 90s and brought new
conveniences to our lives by being used in social platforms, e-commerce, smartphones, and
mobile applications. It has also provided convenience to physically difficult situations. With
these developments and changes, the internet has brought developments in terms of the concepts
related to it. In terms of the development of the Internet, the concept of the web has facilitated
our lives with every innovation it has brought and has become the center of human life. With the
development of the Internet, Web 3.0, Blockchain, Industry 5.0, the Internet of Things, and
artificial intelligence have entered our lives Recently, a new concept "metaverse™ has emerged
among the innovations brought to our lives by the Internet, combined with Augmented Reality
(AR). Although the word metaverse means fictional universe, it also means beyond the universe.
With the concept of metaverse, people's perspectives on life have changed and some innovations
that are hard to believe but at the same time real have started to be implemented. Metaverse has

a great potential with its projects and innovations. (Ozkahveci et al., 2022).

The limitation of the research is that nike and adidas brands were analysed. Within this scope, it
is observed that huge sports brands such as Nike and Adidas, whose names are written in gold
letters among sports brands, realized this potential and have taken their place in the metaverse.
In this context, the current study aims to provide information to the reader by including the
innovations introduced by Nike and Adidas in the metaverse and the opportunities offered by the
brands to their users. The study is limited to the investigation of initiatives and innovations by
Nike and Adidas brands.

Virtual Reality

Virtual reality offers the desired environments to users through technological tools and
equipment. Virtual reality is defined as a system that can make users feel all human emotions in
the most appropriate way, provides users the opportunity to control in 3D environments, and
brings artificial intelligence and reality very close to each other, giving users the feeling of real
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life in the virtual world (Kalkan, 2020). With its widespread use, virtual reality technology has
started to be used in education, military studies, construction, and gaming sectors. Essentially,
virtual reality aims to simulate real-world environments in the virtual world through the senses
of individuals (auditory, visual, and tactile senses, etc.). Virtual reality technology fully utilizes
modern multimedia, pattern recognition, computer graphics, sensors, and all other technological
tools (Sivunen & Nordbick, 2015).

Augmented Reality

Digital environments have caused radical changes in people's lives since the early 80s and
brought innovations with them. Within this scope, it is observed that the traces of the digital age
have been increasing from the past to the present. This concept, the digital age, has been in
people’s ears since the 1980s. The digital era has brought new forms and methods of perception

to all existing and evolving forms of perception (Coskun, 2017).

Among the innovations offered by this digital era, the concept of augmented reality has started
to show itself day by day and has attracted the attention of many users. Augmented reality is the
integration of real objects into virtual environments. Moreover, with the combination of virtuality
and reality, augmented reality can be defined as presenting all the objects in the real environment
to the user in the virtual environment and as a result of the reflection of the same senses, the user
can see, hear and feel everything he sees in a real life in a virtual environment with the help of
equipment (Azuma, 1997). In other words, augmented reality is used to refer to all situations in
which "real images are augmented to be observed and heard in virtual environments™ by moving
all objects in a real environment to a virtual environment through computer graphics (Milgram
& Kishino, 1994). Augmented reality is the presentation of objects that people encounter in the
real world with virtual complements to make them more attractive and more meaningful to help

users improve their perception of reality in virtual environments (Zhu et al., 2004).
Mixed Reality

When we look at the dimensions of virtuality that define the path starting from real environments
and leading to virtual environments, reality has been handled in many ways (Milgram & Kishino,
1994). The structure called mixed reality refers to all the structures defined as augmented reality
and augmented virtuality, which are in between in the process that starts from real environments
and ends in virtual environments (Jerald, 2015). The process from the beginning to the end of

mixed reality is shown in the figure.
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MIXED REALITY (MR)

Figure 1. Simplified Representation of the Virtual Process (Milgram & Kishino, 1994)

As observed in Figure 1, virtuality increases as we move towards the right side of the figure,
while reality increases as we move towards the left side of the figure. In this context, augmented
reality is to integrate all virtual objects into the real world. Virtual reality is to bring all users
together in a completely virtual environment. Mixed reality is to integrate virtual objects into the

real world and show users virtual objects in the real world (Tokareva, 2018).
Definition and Characteristics of Metaverse

The concept of metaverse is a combination of two concepts. The concept of "metaverse™ means
beyond the universe. When it comes to the metaverse, the first thing that comes to mind are
activities such as traveling, playing games, organizing meetings, and trading on virtual platforms.
Although the metaverse is generally referred to as such, it is known as a big explosion of the
digital age thanks to the great innovations it brings. The word metaverse was first used in 1992
in Neal Stephenson's book Snow Crash. There is no doubt that the Facebook Company changing
its name to "META" had a great impact on the concept of the metaverse and becoming so popular
(Kalkan, 2021). Another factor in the metaverse becoming so widespread and so popular is the
great increase in digitalization during the COVID-19 process, which has undoubtedly made
people extremely restless and tied them to their homes (Kang, 2021). Although the metaverse
concept attracts attention by allowing users to engage in different activities in virtual
environments, it is also observed that it protects users from discrimination such as gender,
physical condition, race, and ancestry discrimination (Duan et al., 2021). The metaverse is all
virtual platforms where people create their avatars in virtual environments to create a second
persona and communicate with other users (Lee et al., 2021; Nevelsteen, 2018). The metaverse
is a universe where real-world order is applied on virtual platforms. The metaverse offers a freer
environment compared to the real world. However, there are also some rules in the metaverse.

Users can communicate with other users in virtual environments by following these rules.
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Moreover, users can go to concerts and visit art museums through their avatars in virtual
environments just like in the real world. The metaverse allows users to watch sports competitions
as if they were in the place where the sports competition takes place, and users can attend the
concerts held in the metaverse with their avatars and enjoy the view and music as if they were in
the concert area (Cannavo & Lamberti, 2021). For example, in South Korea, a KPOP music band
performed their songs for the first time in an online game called Portlight and gave users the
pleasure of music, in the same way, Blackpink, another music band, organized a signing

ceremony and 50 million users participated (Cannavo & Lamberti, 2021).

In addition to everyday activities, metaverses include digital artworks called NFTs (Non-
Fungible Tokens), which are still evolving. Furthermore, the metaverse includes activities such
as buying, selling, exhibiting, and exchanging NFTs through cryptocurrencies.
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Figure 2. Key Elements of the Metaverse (Chiu, 2021)

In Figure 2, the basic elements of the metaverse are mentioned. Accordingly, the metaverse is
observed to be a unique structure in that it is decentralized, has continuity, consists of creative
environments, allows users to connect through defined avatars, and enables users to socialize
with each other. Decentraland, The Sandbox, and Nikeland are the first concrete examples that
come to mind when it comes to the metaverse. On metaverse platforms, users can visit art
museums and art exhibitions with their avatars and sell the NFTs they created or buy other
people's NFTs.

Furthermore, on platforms such as Decentraland and The Sandbox, users can earn coins, the
digital currency of the platform, through their activities within the platform. For example, on the
47
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Decentraland platform, users can join the platform as a guest and then connect to the hot wallet
on the platform's blockchain network, which is independent of the system, and can easily make
all other transactions. Moreover, on this platform, users can earn the platform's coin by playing
games, and they can dress their avatars with this coin (Tiirk et al., 2022). On the Decentraland
platform, users can also earn the platform's coins by traveling the platform with their avatars,
listening to music, and doing activities while users can socialize with each other regardless of
their nationality or language. Additionally, on the Decentraland platform, users can buy digital
land or sell their digital land to someone else. Users can build any business on the digital lands
they purchase or create their own homes. In this respect, it was observed that important steps
were taken for humanity. Another platform, The Sandbox, is a metaverse platform with the same
features.

Definition and Intended Use of NFT (Non-Fungible Token)

NFTs symbolize digital assets. NFTs, which form the very foundation of Web 3.0, are stored in
the Blockchain. As cryptocurrency tokens, NFTs are one-of-a-kind certificates of ownership.
NFTs cannot be exchanged in any way or traded for any asset, but can be bought and sold for
cryptocurrency. NFTs are like many immuFigure digital assets, such as items in games, Twitter,
Facebook, etc. As cryptographic tokens established on the Ethereum Blockchain, NFTs can have
many digital appearances. In the current era, it is most commonly used as digital art. In this
abstract world built on NFTs, more and more companies and brands enter these environments
every day (Tirk et al., 2022).
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Figure 3. Functioning of NFTs (Wang et al., 2021)

As observed in Figure 3, the owner of NFTs first focuses on digitization. It then stores the data

outside the blockchain. The NFT holder signs this transaction and then sends it to one of the
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smart contracts. The NFT mint prints the transaction with the smart contract. The main
mechanism behind NFTs is designed according to the logic of the token standards contained
within. Once the transaction is confirmed, the minting process is complete. With this approach,
NFTs are forever linked to a unique blockchain. In these circumstances, it is considered as a
proof of permanence (Wang et al., 2021). In addition to the use of smart contracts for the sales
of NFTs, it is also known that sales are made from sites on different networks such as Opensea,
Magiceden.io, and Solanart.

Definition and Intended Use of Avatar

Avatars are virtual structures that users create to represent themselves by combining their
characteristics to perform activities in games and virtual reality platforms. Only the users
themselves can make changes to the avatars they create (Cotton & Oliver, 1997). A user can
control his/her avatar, which is used to enter virtual environments, through virtual reality glasses
or from a computer. Avatars are characters that represent people in virtual environments. In
virtual environments, people can design their characters in the way they want to see them through
the eyes of third parties. If they already have files such as voice filters on their characters, they

can also make changes to their avatars (Jerald, 2015).

METHODS

Research Model

In this study, the qualitative model, one of the research methods, was used to examine the
entry of sports brands into the metaverse. Qualitative research enables researchers to examine
facts, documents, records, photographs, people, or institutions in depth depending on the subject
of the study. Since qualitative research combines many concepts and different disciplines, it is
difficult to use a single definition. Qualitative research can be observed as an umbrella concept.
Qualitative research is a type of research that uses data collection methods such as document
analysis, observation, and interview, and in which facts and events are observed naturally. In
other words, it is an approach based on understanding the phenomena within the research based
on investigating them in their natural environment and generating theories about the subject
(Yildinnm & Simsek, 2018).

Data Collection
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Within the current study, the data were collected from national and international websites
using the Google search engine, articles published in national and international journals, theses
related to the subject by visiting the website of the National Thesis Center of the Council of
Higher Education in Turkey and newspapers on the internet sites. At the same time, data were
collected by utilizing forms, columns, and photographs used by companies that are related to the

subject.
Data Analysis

In the document analysis technique, which is one of the qualitative methods, the
researcher selects a sample for the subject he/she is researching, creates the categories,
determines the analysis, and then analyzes the data he/she gathers and finds and presents it to the
reader. Document analysis is the examination of all written, verbal, photographic, or visually
created data on the subject in question. In the document analysis technique, the researcher first
accesses the documents and then questions the authenticity of the documents. Then, he/she
questions and analyzes the original data by comprehending the meaning of the documents whose
authenticity he/she questions. Finally, it concludes by using the data (Yildirim & Simsek, 2018).
Within this framework, the data collected from articles, theses, dissertations, columnists, and
photographs used by companies through national and international websites using the Google
search engine were collated and interpreted by the researcher and analyzed with the document

analysis technique.

FINDINGS

Digital Outfits in the Metaverse: NFTs

As the metaverse has become extremely popular, both sports brands and other brands have filed
patents for attempts to sell their products digitally. For example, in 2016, Bitmoji users decided
to sell their digital designs by making a deal with Bergdorf Goodman, a luxury fashion icon, to
dress their avatars in brands considered very luxurious such as Alexander McQueen and Zac
Posen. In 2018, Carlings launched its first digital design, Neo-EX, a collection of nineteen pieces
that ranged from $11 to $33. The Fabricant, the first digital fashion house, was founded in 2019.
Digital clothing, which offers digital photos and videos that are experienced in two dimensions,
has moved to the third dimension with the advent of the metaverse, creating the feeling that users

have digital clothes on them (Tiirk et al., 2022). To give another example, in 2021, a person who
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went to a Gucci store turned on the camera of his cell phone and held it to his feet, displayed a
digital shoe on the screen of his cell phone, and bought that shoe digitally for $12.99. Gucci
opened a digital store bearing its name and sells its products in the metaverse (Haber Global,
2021). In the metaverse, famous brands sell many products that cannot be physically touched and
worn but can be worn by their avatars. Similarly, sports brands also exist in the metaverse. In
meta videos, it is observed that brands such as Nike, Adidas, and Prada pioneered the creation of
a clothing and footwear market for users to dress their avatars through NFTs. These brands
produce and put on sale digital products that can never be physically touched or worn in the

metaverse so that their users can dress their avatars (Tirk et al., 2022).
Nike's Entry into the Metaverse

Nike's entry into the metaverse and its innovations in the metaverse are undeniable, having truly
grown among sports brands and created a huge physical market for itself. Nike, which applied
for a trademark to the US Patent and Trademark Office to be in these formations, has found a
place in the metaverse. In this sense, Nike has embarked on different projects to produce
computer programs such as downloadable virtual shoes, glasses, clothes, bags, and hats in the
metaverse (Tirk et al., 2022).

Figure 4. NFT Shoes in the Nike metaverse (Ulukan, 2021)

The Nike brand has announced the acquisition of RTFKT, a company that leverages the latest
digital innovations to produce, launch, and sell digital products in the metaverse. RTFKT is
known as a company that is fully engaged in the metaverse and NFTs and produces virtual shoes.
With this move by Nike, it is observed that the company attaches importance to the metaverse
world and NFTs. Founded in 2020, RTFKT utilizes Blockchain authentication, augmented
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reality, and NFTs while producing digital products. In February, RTFKT sold 600 pairs of NFT
virtual shoes paired with real sneakers in just six minutes, earning over $3.1 million (Ulukan,
2021). Nike has already undertaken initiatives for virtual environments. In May 2019, the shooter
game Fortnite partnered with Air Jordan, a sub-brand of Nike, to make characters wear sneakers

with Nike logos.

Figure 5. Nike’s Fortnite Deal — Air Jordan Shoes (Estnn, 2023)

Nike also took steps to create its metaverse and reached an agreement with Roblox, an online
gaming platform. The metaverse produced as a result of the agreement is called Nikeland.
Nikeland is designed as a virtual playground and is inspired by Nike's headquarters in the US.

People can play many games in Nikeland, Nike's metaverse.

Figure 6. Nike’s Metaverse — Nikeland (Roblox, 2023)

Another great feature of the Nikeland universe is the accelerometer sensors that allow people to

integrate their real-life movements into the game. For example, users can move their devices in
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real life to perform movements in the game, such as long jumps or fast runs. Thus, in-game
movements are synchronized with real-life actions. Nikeland focuses on sports-oriented games

in general.

Figure 7. Nikeland Games (Roblox, 2023)

Users can buy Nike products or NFTs that they like and want to dress up their avatars in the
Nikeland universe through the Nike virtual store. Nike has increased its investments in the
metaverse. In this sense, Nike stated that they aimed to move some of their global sporting events
and competitions to Nikeland. It is observed that users can purchase Nike's Digital NFT products
not only in Nikeland but also in different metaverse environments. In Nikeland, users can dress

their avatars with products such as Air Force 1 and Nike Blazer.

Figure 8. Nike’s Virtual Products (Roblox, 2023)

One of the reasons why Nike specifically chose Roblox for the metaverse is that it targets the
young and child generations who spend time in Nikeland. Roblox is a very popular place on the

internet, especially for children under the age of 18. In this respect, it seems to be a smart deal
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for Nike. Nike does not charge any fee for users to spend time at Nikeland. Nikeland also supports
the development of users' creativity. In addition to games, users can engage in activities such as
building gardens, exploring the environment, and finding Easter eggs, and are rewarded with
prizes such as blue ribbons and gold medals. Users use blue ribbons as building materials and
gold medals to unlock locks for virtual goods. Moreover, Nike uses augmented reality technology
in its metaverse and aims to make users feel like they are literally in the environment with the

help of virtual reality glasses in Nikeland.
Adidas NFTs

Adidas launched a series of NFT collections on 17 December 2021, under the name Adidas
Originals, which it determined as a sub-model. The same collection was followed by a follow-
up NFT collection in 2022, both digitally and physically. The collection was created digitally
and through comics in collaboration with several popular Metaverse players. These include the
PFP phenomenon Bored Ape Yacht Club and Punks Comic, a comic book with impressive NFTs.
Only 8,000 copies were printed in this NFT collection. Adidas gave early access to these NFTs
to users who signed up for the Drop app. The collection is called Into The Metaverse. The user
who purchases any NFT from this collection can dress their self-created avatar in the metaverse
platform called "The Sandbox" with Adidas products. The user who purchases any NFT from
this collection can also purchase physical Adidas products and participate in some events. Adidas
has also purchased a plot of land in the metaverse called The Sandbox (Vogue Business, 2021).
Adidas paired the yellow Firebird tracksuits with Bored Ape avatars. By dressing the avatars in

hats and glasses, they digitally offered their products for sale in the metaverse.

Figure 9. Adidas Bored Ape Yacht Club Virtual Product Project (Complex, 2023)

According to OpenSea data, which is one of the sales platforms of NFTSs, it is observed that the

NFTs that Adidas first offered for sale were sold for 46 Ethereum coins, a digital cryptocurrency,
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whose price amounted to approximately $156,000 in September 2021. Adidas' Indigo Herz
monkey is one of its latest moves in Web 3.0. With these moves, Adidas wants to reflect the style
of sportswear in the digital virtual world. With Punks, Adidas is creating an NFT comic telling
the story of Indigo Herz. This NFT is very difficult to buy. The NFT series is also noFigure for
its collaboration with the Bored Ape Yacht Club moving suit. Furthermore, Adidas has partnered
with Coinbase, a crypto exchange platform that can secure its digital assets. Thus, Adidas secured
its digital assets (Denis, 2022).

PHABE Y
IR LA

PUNKS COMIC

COURTNEY

Figure 10. Adidas Gmoney Virtual Product Project and Adidas Punks Virtual Product Project
(Opensea, 2023)

Some of the Adidas NFTSs are designed with an orange beanie on the head of the Gmoney avatars
with a hooded sweatshirt and a yellow tracksuit. As a result of its agreements with companies
such as Punks, Gmoney, and Bored Ape Yacht Club, Adidas has released NFTs to digital markets
and offered them for sale on digital virtual platforms such as OpenSea where NFTs are sold. In
this way, Adidas, like other brands, has enabled users in the metaverse to buy NFTs and dress up

their avatars, and at the same time sell their NFTs to other users.
CONCLUSION

Today's world is moving towards a digital universe. Many things that are physically observed,
heard, and felt are now moving towards a world where they are observed, heard, and felt in the
same way in digital environments. In this sense, in the modern digital age, concepts such as
virtual reality, augmented reality, and mixed reality have emerged by combining virtual reality
glasses with computer graphics and certain programs for people to realize these sensations. The
figure illustrates that transitioning from left to right represents a progression from real

environments towards fully virtual ones. These virtual environments, on the other hand, have
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given rise to the concept of the metaverse, which has recently spread rapidly from ear to ear, both
in trade and socialization areas. The word metaverse was first used in 1992 in Neal Stephenson's
book Snow Crash. Today, "Metaverse" literally means "Beyond the Universe". There is no doubt
that the COVID-19 pandemic period has a great impact on the metaverse becoming so
widespread. Furthermore, the fact that Mark Zuckerberg, the owner of the Facebook company,
changed the name of the company to "META" also contributed to the echo and development of
the metaverse. In the metaverses, a real-world order has been implemented more freely on a
virtual platform. Although the order is created more freely than in the real world, it cannot be
said that the platform has no rules. Users can trade with their avatars and visit art museums by
behaving within the rules set by the platform. metaverses allow digital artworks called NFTs
(Non-Fungible Tokens) to be bought, sold, exhibited, and traded through tokens, i.e.
cryptocurrencies. metaverses allow users to feel like they are in the environment of a sporting
event while watching it. There are also exciting events in the metaverse, such as attending a
concert and listening to music. For example, a South Korean KPOP band performed their songs
for the first time in an online game called Portlight and gave users a musical experience. When
we look at the main features of the metaverse, its decentralization, continuity, creative
environments, users' avatars, and the socialization of users in this way are very striking.
Decentraland, The Sandbox, and Nikeland are examples of metaverses. In Decentraland and The
Sandbox universes, users can travel the platform with their avatars, listen to music, earn the
platform's coins with their activities, and socialize with each other regardless of their nationality
or language. Moreover, in Decentraland and The Sandbox, users can buy land, sell it to someone
else, build a business on the land they own, or build their own house. In this respect, it was
observed that important steps were taken for humanity. In the metaverse, users can not only
travel and have fun, but also trade with NFTs, and non-fungible tokens. NFTs are the foundation
of Web 3.0 and are stored in the Blockchain. NFTs are digital art assets. NFTs are traded on
Blockchain networks through smart contracts. Platforms such as OpenSea, Magiceden.io, and
Solanart trade NFTs. With these NFTs, users can dress up their avatars, which belong only to
them. Avatars are virtual representations of users in games and virtual reality environments. It is
entirely up to the users to decide how the avatars representing the people in virtual environments
should look. Many companies continue to exist in the metaverse. For example, global brands
such as Gucci, The Fabricant, Nike, Adidas, and Turkish companies such as Kigili and Damat
found their places in the metaverse. Some companies bought land on the Decentraland platform

and some on The Sandbox platform and opened their stores there. It was also observed that Nike
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and Adidas, world giants in sports brands, have taken their place in metaverse platforms. In this
context, Nike filed a trademark application with the US Patent and Trademark Office, agreed
with Roblox, created its metaverse, and established a platform called Nikeland. With this move,
Nike offered NFTs of hats, glasses, clothes, bags, and shoes for users to customize their avatars
within the Nikeland metaverse platform. It started producing these NFTs by acquiring RTFKT
Studio. RTFKT Studio is a company that produces digital products and utilizes Blockchain
authentication, augmented reality, and NFTs. In this context, Nike has taken the right step for its
benefit and acquired RTFKT Studio. On the metaverse platform, Nike has organized events to
encourage its users to play sports in a fun way. It also found a way to generate economic income
by selling its NFTs for users to dress their avatars. Before creating the Nikeland metaverse
platform, Nike partnered with the online gaming company Fortnite in 2019, utilizing its sub-
brand Air Jordan to outfit Fortnite characters with Nike logo sneakers. Another great feature of
the Nikeland universe is the accelerometer sensors that allow people to integrate real-life
movements into the game. Adidas, another world giant among sportswear brands, has launched
an NFT collection called Adidas Originals. The first series of this collection went on sale on
December 17, 2021. The continuation of the first series was released on NFT trading platforms
in 2022. Adidas made agreements with different companies for the NFT collection. These include
Bored Ape Yacht Club, Gmoney, and Punks Comic. The NFT characters of these companies
were combined into a collection of clothes with the Adidas logo overlaid on them and offered for
sale. These NFTSs are not only for users to dress up their avatars on metaverse platforms such as
The Sandbox, but Adidas has also provided special discounts on its physical products to users
who own these NFTSs. Users can also sell their NFTs to other users. The steps of giant sportswear
brands such as Nike and Adidas are extremely important. It is an indication that the world is now
moving into the age of digitalization. Thanks to these platforms, people can dress up their avatars
by going to the stores of the companies mentioned in the aforementioned platforms with special
glasses used under the name of virtual reality. At the same time, users can buy the products they
like. In addition to these, by liking the physical products in the stores they go to, they can place
orders to come to their doors in their physical world. From this point of view, people who want
to buy products from sportswear brands such as Nike or Adidas are now able to visit stores in
virtual environments without changing the environment while choosing and buying their
products as if they were there. All other companies such as Nike and Adidas are expected to
make innovations in this regard. Ultimately, it is thought that the media should be used more

effectively for as many users as possible to benefit from the metaverses. Additionally, it is
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thought that other sports brands taking the necessary initiatives to offer the advantages of
metaverses to their customers and other users can provide significant benefits in terms of
marketing strategies. Furthermore, it is thought that a study in which users visit the digital stores
of brands such as Nike or Adidas in the metaverse with virtual reality glasses and measure the

effectiveness of their marketing policies can make a significant contribution to the literature.
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Oz

Bu makale, teknolojinin spor ve sportif rekreasyon fiizerindeki etkilerini incelemektedir. Teknolojinin spor
ekipmanlarindan antrenman yontemlerine, dijital platformlardan sosyal medyaya kadar genis bir yelpazede yarattig1
doniisiimiil ve bu doniisiimiin bireyler ve toplumlar tizerindeki etkilerini analiz etmeyi amaglamaktadir. Arastirmada
yapilan g¢aligmalardan yola cikilarak, teknoloji, sporun her alanina entegre olmus, sportif rekreasyonu daha
erisilebilir, verimli ve eglenceli hale getirmistir. Akilli cihazlar, giyilebilir teknolojiler ve sanal gergeklik
uygulamalari, sporcularin performanslarini optimize etmelerine ve antrenmanlarini daha verimli hale getirmelerine
yardimcr olmaktadir. Online fitness programlart ve dijital antrenman uygulamalari, bireylerin spor yapma
aligkanliklarin1 degistirmis ve sporla ilgili bilgiye erisimi kolaylastirmistir. Ancak teknolojinin spor iizerindeki
etkileri yalnizca olumlu degildir. Dijital bagimlilik, sosyal izolasyon ve ekipman bagimlilig1 gibi olumsuz etkiler de
mevcuttur. Ayrica, teknolojik ekipmanlara erisim esitsizligi ve gizlilik ile veri giivenligi sorunlari da dikkat
¢cekmektedir. Gelecekte, yenilik¢i teknolojilerin sportif rekreasyon alaninda daha yayginlasmas: beklenmektedir.
Yapay zeka, biyoteknoloji ve giyilebilir cihazlar, sporun gelecegini sekillendirecek ve siirdiiriilebilirlik ile cevresel
etkiler onemli bir rol oynayacaktir. Teknolojinin sundugu firsatlar ve beraberinde getirdigi zorluklar dikkate
alindiginda, bu alandaki potansiyel gelismelerin heyecan verici olacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Sportif Rekreasyon, Teknoloji

Abstract

This article examines the impact of technology on sports and recreational activities. The goal is to analyze the
transformation technology has brought to sports equipment, training methods, digital platforms, and social media,
and to understand its effects on individuals and society. Technology has integrated into all areas of sports, making
recreational activities more accessible, efficient, and enjoyable. Smart devices, wearable technologies, and virtual
reality applications help athletes optimize their performance and make training more effective. Online fitness
programs and digital training applications have changed people's exercise habits and made accessing sports-related
information easier. However, the impact of technology on sports is not entirely positive. Issues such as digital
addiction, social isolation, and dependency on equipment are prevalent. Additionally, there are concerns about
unequal access to technological equipment and privacy and data security issues. In the future, innovative
technologies are expected to become even more widespread in the field of recreational activities. Artificial
intelligence, biotechnology, and wearable devices will shape the future of sports. Sustainability and environmental
impact will also play a significant role. Considering the opportunities and challenges technology presents, potential
developments in this field are exciting.
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GIRIiS
Teknoloji ve sportif rekreasyon, modern yasamin iki Onemli unsuru haline gelmistir.
Teknolojinin sporun her alanina entegre olmasi, sportif rekreasyonu daha erisilebilir, verimli ve
eglenceli hale getirmistir. Sportif rekreasyon, bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla hem bedensel
hem de zihinsel sagliklarin1 koruma ve gelistirme amaciyla yaptigi etkinlikleri kapsar
(Thompson, 2018). Teknoloji, insan yasamini kolaylastirmak, verimliligi artirmak ve gesitli
sorunlart ¢ozmek amaciyla gelistirilen arag, makine, yontem ve sistemlerin tiimiinii kapsar.
Giliniimilizde teknoloji, dijital cihazlar, yazilimlar, internet, giyilebilir teknolojiler ve sanal
gerceklik gibi birgok farkli alani icermektedir (Rouse, 2022).
Sportif rekreasyon, bireylerin fiziksel sagliklarini koruma ve gelistirme, stresle basa ¢ikma,
sosyal etkilesimde bulunma ve eglenme amaciyla gerceklestirdikleri fiziksel aktiviteler ve spor
etkinliklerini ifade eder. Bu aktiviteler futbol, basketbol, yiizme, yoga, kosu gibi ¢esitli spor
dallarini ve fitness aktivitelerini kapsar (Parks & Zanger, 2018).
Bu derleme makalesinin amaci, teknolojinin spor ve sportif rekreasyon lizerindeki etkilerini
kapsamli bir sekilde incelemektir. Teknolojinin spor ekipmanlarindan antrenman yontemlerine,
dijital platformlardan sosyal medyaya kadar genis bir yelpazede nasil bir donilisiim yarattigini ve
bu doniisiimiin bireyler ve toplumlar {izerindeki etkilerini analiz etmektir. Ayrica, teknolojinin
sundugu firsatlar ve beraberinde getirdigi zorluklar da ele alinarak, gelecekte bu alandaki
potansiyel gelismelere 151k tutulacaktir.
Makale, teknolojinin spor tarihini, spor iizerindeki devrim niteligindeki degisimlerini, sportif
performansin artirilmasindan, izleyici deneyimlerinin zenginlestirilmesine kadar cesitli
yonleriyle ele alacaktir. Ayn1 zamanda, teknolojinin sportif rekreasyona erisimi ve katilim1 nasil
kolaylastirdigi, spor teknolojileri sektoriiniin biiyiimesi ve ekonomiye katkilari, siirdiirtilebilirlik
ve cevresel etkiler gibi konular da detaylandirilacaktir. Teknoloji bagimliligi, gizlilik ve veri
giivenligi sorunlar1 gibi olumsuz etkiler de degerlendirilerek, dengeli bir perspektif sunulacaktir.
Giiniimiizde Teknoloji, Spor ve Sportif Rekreasyon
Teknoloji ve sportif rekreasyon, modern yasamin iki 6nemli unsuru haline gelmistir. Teknoloji,
sporun her alanina entegre olarak sportif rekreasyonu daha erisilebilir, verimli ve eglenceli hale
getirmistir. Sportif rekreasyon ise bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla hem bedensel hem de
zihinsel sagligin1 koruma ve gelistirme amaciyla yaptig1 etkinliklerdir (Thompson, 2018).
Teknoloji, insan yasamini kolaylastirmak, verimliligi artirmak ve gesitli sorunlari ¢dzmek

amaciyla gelistirilen arag, makine, yontem ve sistemlerin tiimiinii kapsar. Giinlimiizde teknoloji,
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dijital cihazlar, yazilimlar, internet, giyilebilir teknolojiler ve sanal gergeklik gibi bir¢ok farkli
alan1 icermektedir (Rouse, 2022).

Sportif rekreasyon, bireylerin fiziksel sagliklarini koruma ve gelistirme, stresle basa ¢ikma,
sosyal etkilesimde bulunma ve eglenme amaciyla gerceklestirdikleri fiziksel aktiviteler ve spor
etkinliklerini ifade eder. Sportif rekreasyon, futbol, basketbol, yiizme, yoga, kosu gibi ¢esitli spor
dallarin ve fitness aktivitelerini kapsar (Parks & Zanger, 2018).

Teknoloji, modern yasamin her alaninda oldugu gibi sportif rekreasyon alaninda da kokli
degisikliklere yol agmistir. Sportif rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini fiziksel aktivitelerle
degerlendirmeleri ve bu siirecte hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini desteklemeleri anlamina
gelir. Teknolojinin bu alana entegrasyonu, sportif rekreasyonun dogasini ve uygulanis
bigimlerini 6nemli olgiide doniistiirmiistiir (Garcia, 2020). Oncelikle, teknoloji, sportif
rekreasyonun erisilebilirligini  artirmis ve bireylerin bu tlir aktivitelere katilimim
kolaylastirmistir. Internet ve dijital platformlar aracilifiyla, bireyler fiziksel olarak spor
salonlarina gitme geregi duymadan evlerinden spor yapabilmekte ve bu sayede sportif
rekreasyona katilim orani artmaktadir (Greene & Hanley, 2016). Ornegin, cevrimici fitness
siiflari, dijital antrenman programlari ve mobil uygulamalar, bireylerin giinliikk yasamlarinin bir
parcast haline gelmis ve sportif rekreasyonun herkes icin ulagilabilir hale gelmesine katkida
bulunmustur (Lupton, 2016). Teknoloji, ayn1 zamanda sportif rekreasyonun motivasyonel
yonlerini de giiclendirmistir. Giyilebilir teknolojiler ve mobil uygulamalar, bireylerin fiziksel
aktivitelerini izlemelerine, ilerlemelerini kaydetmelerine ve saglik hedeflerine ulagmalarina
yardimer olmaktadir (Evans, 2019). Bu cihazlar, kullanicilarin kendi performanslarini takip
etmelerini saglayarak, daha bilingli ve diizenli bir sekilde spor yapmalarini tesvik etmektedir
(Sazonov & Neuman, 2014). Ayrica, bu tiir teknolojiler, sosyal medya araciligiyla paylagim
yaptlmasini miimkiin kilarak, bireyler arasinda rekabeti artirmakta ve sosyal destek
saglamaktadir (Sullivan & Lachman, 2016).

Teknolojinin sportif rekreasyon iizerindeki bir diger 6nemli etkisi ise bireylerin bu aktiviteleri
gerceklestirme bicimlerini ¢esitlendirmesidir. Sanal gerceklik (VR) ve artirilmis gergeklik (AR)
gibi teknolojiler, sportif rekreasyon deneyimlerini zenginlestirerek, kullanicilarin bu aktiviteleri
daha eglenceli ve ilgi ¢ekici bir sekilde yapmalarini saglamaktadir (Bailenson, 2018). Bu
yenilikler, 6zellikle i¢ mekan sporlarinda devrim yaratmis ve bireylerin fiziksel aktivitelere olan
baglhiligin1 artirmistir (Bailey & McAuley, 2017).
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Teknolojik Gelismelerin Spor ve Sportif Rekreasyona Katkilar:

Erisim ve Katihm Kolayhg:

Teknoloji, spor ve sportif rekreasyon alaninda erisim ve katilim kolayligin1 énemli 6l¢iide
artirmustir. Ozellikle dijital teknolojilerin yayginlasmasi, bireylerin spor etkinliklerine ve
rekreasyonel aktivitelere daha kolay erismelerine olanak tanimis, bu alanlara katilim oranlarini
artirmigtir. Bu siirecte, internetin yayginlagmasi, mobil uygulamalarin gelisimi, sosyal medyanin
etkisi ve dijital yayincilik gibi teknolojik yenilikler, spor ve sportif rekreasyonun daha genis
kitlelere ulasmasini saglamistir (Hutchins & Rowe, 2012; Lupton, 2016). Asagida, bu etkiler
detayl1 bir sekilde ele alinacaktir.

Mobil Uygulamalar ve Spor Katilimi

Mobil uygulamalar, spor ve sportif rekreasyon alaninda erisim ve katilim kolayligini artiran en
onemli araclardan biridir. Akilli telefonlarin yayginlagsmasiyla birlikte, fitness ve saglik odakl
mobil uygulamalar biiyiik bir popiilarite kazanmistir (Lupton, 2016). Bu uygulamalar, bireylerin
kendi spor programlarini olusturmasina, antrenmanlarini takip etmesine ve saglik hedeflerine
ulagmasina yardimci olmaktadir (Evans, 2019).

Ornegin, Nike Training Club ve MyFitnessPal gibi uygulamalar, kullanicilara kisisellestirilmis
antrenman programlar1 sunmakta ve ilerlemelerini izlemelerine olanak tanimaktadir. Bu tiir
uygulamalar, kullanicilarin spor yapma motivasyonlarini artirarak, diizenli fiziksel aktivite
aliskanliklar gelistirmelerine katkida bulunmaktadir (Sullivan & Lachman, 2016). Ayrica, mobil
uygulamalar, kullanicilarin antrenmanlarini sosyal medya aracilifiyla paylagmalarina ve diger
kullanicilarla etkilesimde bulunmalarina olanak taniyarak, sosyal rekabeti tesvik etmektedir
(Yang ve ark., 2016).

Sosyal Medyanin Spor Katilmina Etkisi

Sosyal medya, spor ve sportif rekreasyon alaninda erisim ve katilim kolayligini artiran 6nemli
bir diger teknolojik yeniliktir. Facebook, Twitter, Instagram gibi sosyal medya platformlari, spor
organizasyonlarinin ve bireylerin daha genis kitlelere ulasmasini saglamaktadir (Hutchins &
Rowe, 2012). Spor etkinlikleri ve rekreasyonel aktiviteler, sosyal medya araciliiyla genis bir
izleyici kitlesine tanitilmakta ve bireylerin bu etkinliklere katilimi tesvik edilmektedir (Pegoraro,
2010).

Sosyal medya, sporcularin ve spor organizasyonlarinin hayranlariyla dogrudan etkilesim
kurmasina olanak tanimakta ve bu etkilesim, spor etkinliklerine olan ilgiyi artirmaktadir (Smith
& Stewart, 2010). Ozellikle gengler arasinda popiiler olan sosyal medya platformlari, sporun

geng Kkitleler arasinda yayilmasina ve sportif rekreasyona olan katilimin artmasma katki
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saglamaktadir (Sanderson, 2011). Sosyal medyada yapilan paylasimlar, bireylerin spor yapma
motivasyonlarini artirmakta ve sporun giinliik hayatin bir parcasi haline gelmesine yardimci
olmaktadir (Hambrick & Mahoney, 2011).

E-Spor ve Dijital Platformlarin Biiyiimesi

E-spor, dijital platformlarin spor teknolojisi tizerindeki en ¢arpici etkilerinden biridir. E-spor,
rekabetci video oyunlarinin profesyonel diizeyde oynandigi ve diinya ¢apinda biiyiik bir izleyici
kitlesine ulastig1 bir alan olarak hizla biiyiimektedir (Taylor, 2012). Dijital platformlar, e-spor
etkinliklerinin canli yayinlanmasini saglayarak, bu alanin kiiresel bir fenomen haline gelmesine
katkida bulunmaktadir (Seo, 2013).

Twitch ve YouTube Gaming gibi platformlar, e-spor oyunculari ve takimlarinin oyunlarini diinya
capinda milyonlarca izleyiciye sunmakta ve bu oyunlarin izleyicileri arasinda biiytik bir etkilesim
yaratmaktadir (Jenny ve ark., 2017). E-sporun bu denli hizli biiytimesi, dijital platformlarin spor
teknolojisi lizerindeki doniistiiriicii etkisini agikca gostermektedir (Taylor, 2018).

E-sporun dijital platformlar iizerindeki basarisi, ayn1 zamanda spor teknolojisinin gelecekteki
potansiyelini de ortaya koymaktadir. Geleneksel spor dallart diginda, dijital sporlarin ve
rekreasyonel aktivitelerin de popiilerligi artmakta ve bu alanlar, dijital platformlar araciligiyla
daha genis bir kitleye ulasmaktadir (Taylor, 2018).

Meta Quest 3 ve Apple Vision Pro: Spor Teknolojisinde Yeni Bir Cag

Meta Quest 3 ve Apple Vision Pro, VR ve AR teknolojilerinin spor diinyasinda nasil devrim
yarattiginin en iyi 6rnekleridir. Bu cihazlar, sporcular ve izleyiciler i¢in tamamen yeni deneyim
kapilar1 agmakta, sporun hem icrasini hem de izlenmesini daha interaktif ve kisisellestirilmis hale
getirmektedir.

Meta Quest 3, sporcular i¢in antrenmanlar1 daha etkili hale getiren bir VR platformu sunmaktadir.
Sporcular, bu cihazla antrenman sirasinda farkli oyun senaryolarini simiile edebilir ve motor
becerilerini gelistirebilirler. Ornegin, bir futbol oyuncusu, Meta Quest 3'ii kullanarak sanal bir
sahada top siirme ve sut ¢ekme tekniklerini ¢aligabilir (Meta, 2023). Bu tiir antrenmanlar,
sporcularin sahada karsilasacaklar1 durumlara hazirlanmalarini saglar ve performanslarini artirir.
Apple Vision Pro, AR teknolojisi ile spor diinyasinda énemli bir yenilik sunmaktadir. Bu cihaz,
sporcularin antrenmanlarmi optimize etmelerine yardimeci olurken, izleyiciler icin de
zenginlestirilmis bir izleme deneyimi sunar. Apple Vision Pro'nun sundugu 6zellikler arasinda,
antrenman sirasinda gercek zamanli veri analizi, sanal kogluk ve kisisellestirilmis geri bildirimler
bulunmaktadir (Apple, 2023). Ayrica, bu cihaz, izleyicilere mag sirasinda ek bilgiler ve grafikler
sunarak, spor etkinliklerine olan ilgiyi artirir (Rohde & Mieslinger, 2018).
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Giliniimiizde VR ve AR teknolojileri lizerine yapilan arastirmalar, bu teknolojilerin spor
diinyasinda nasil daha etkin kullanilabilecegini arastirmaktadir. Ozellikle, bu teknolojilerin
sporcularin performansini artirmadaki etkisi tlizerine yapilan ¢alismalar, VR ve AR'nin spor
antrenmanlarinda ne kadar etkili oldugunu gostermektedir (Neumann, 2020). Ornegin, yapilan
bir arastirma, VR tabanli antrenmanlarin sporcularin reaksiyon siiresini ve motor becerilerini
gelistirdigini ortaya koymustur (Bideau ve ark., 2010).

AR teknolojisinin spor yayimnciligr iizerindeki etkileri de onemli bir arastirma alani haline
gelmistir. Arastirmalar, AR'nin izleyicilerin spor etkinliklerine olan bagliliklarini artirdigini ve
izleme deneyimini daha etkilesimli hale getirdigini gostermektedir (Thomas ve ark., 2018).
Ozellikle geng izleyiciler arasinda, AR tabanli izleme deneyimleri, spor etkinliklerine olan ilgiyi
artirmakta ve bu teknolojilerin gelecekte spor yayinciliginda daha genis c¢apta kullanilabilecegi
ongoriilmektedir (Pilloni ve ark.,2019).

Malzeme Bilimi ve Spor Ekipmanlan

Malzeme bilimi, spor ekipmanlarinin gelistirilmesinde kritik bir rol oynamistir. Geleneksel spor
ekipmanlari, ahgap, deri ve metal gibi temel malzemelerden yapilirken, modern spor ekipmanlari
daha hafif, dayanikli ve performans artirici malzemelerle iiretilmektedir (Gibson, 2010).
Ornegin, karbon fiber, titanyum ve kevlar gibi ileri teknoloji malzemeler, spor ekipmanlarmin
agirhigimi azaltarak ve dayanikliligini artirarak sporcularin performanslarimi st diizeye
¢ikarmalarina olanak tanimaktadir (Ashby & Johnson, 2013).

Ozellikle bisiklet, tenis raketi ve golf sopasi gibi ekipmanlar, bu malzemelerden yapilan ilk spor
iirlinleri arasinda yer almigtir. Karbon fiberden iiretilen bisiklet ¢erceveleri, hafifligi ve esnekligi
sayesinde sporcularin daha hizli ve verimli siiriis yapmalarini saglamistir (Burdon, 2013). Ayni1
sekilde, titanyum ve karbon fiber bilesenlerin kullanildig: tenis raketleri, oyunculara daha fazla
gii¢ ve kontrol saglamakta, bu da oyunun dinamiklerini degistirmektedir (Cross & Bower, 2000).
Akill Giysiler ve Performans Optimizasyonu

Giyilebilir teknoloji alanindaki bir diger yenilik ise akilli giysilerdir. Akill giysiler, icine entegre
edilmis sensorler sayesinde, kullanicinin viicut hareketlerini, kas aktivasyonunu ve diger
biyometrik verileri izleyebilir (Stoppa & Chiolerio, 2014). Bu giysiler, sporcularin
performanslarin1 optimize etmelerine ve antrenmanlarii daha etkili bir sekilde yonetmelerine
olanak tanir.

Ornegin, sensorlii kosu tisortleri, kosucularin viicut durusunu, adim uzunlugunu ve kosu
teknigini izleyerek, antrenman programlarinin kisisellestirilmesine yardimci olabilir. Bu veriler,

antrenman sirasinda yapilan hatalarin diizeltilmesi ve sporcularin performanslarinin artirilmasi
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icin kullanilabilir. Ayrica, bu tiir giysiler, sporcularin sakatlik riskini azaltmalarina ve daha
giivenli bir antrenman siireci gegirmelerine olanak tanir (Zhang ve ark., 2014).

Akilli giysiler, ayrica termoregiilasyon gibi alanlarda da 6nemli faydalar sunmaktadir. Igine
entegre edilmis sicaklik sensorleri sayesinde, bu giysiler kullanicinin viicut sicakligini izleyerek,
asirt 1sinma veya hipotermi gibi durumlarin 6niine gegebilir (Havenith & Brode, 2013). Bu
ozellikler, ozellikle maraton kosulari, triatlonlar ve uzun mesafe yiiriiyiisleri gibi zorlu spor
etkinliklerinde biiyiik 6nem tagimaktadir.

Fitness Takip Cihazlar1 ve Saghk Yonetimi

Giyilebilir teknoloji, sporcular disinda, genel saglik yonetimi ve fitness takip alaninda da biiyiik
bir etkiye sahiptir. Fitness takip cihazlari, bireylerin giinliik adim say1sini, kalori tiikketimini, uyku
diizenini ve diger saglik metriklerini izleyerek, daha saglikli yagsam aligkanliklar1 gelistirmelerine
yardimer olur (Mazzetta ve ark., 2017). Akilli saatler ve fitness bileklikleri gibi cihazlar,
kullanicilarin  giinliik aktivitelerini takip etmelerini ve saglik hedeflerine ulagmalarini
kolaylastirmaktadir (Shin ve ark., 2019).

Ozellikle Apple Watch, Fitbit, Garmin ve Samsung gibi markalarin iirettigi fitness takip cihazlari,
kullanicilarin kisisel saglik verilerini toplamak ve bu verileri kullanici dostu bir arayiizle sunmak
konusunda basarilidir (Shin ve ark., 2019). Bu cihazlar, kullanicilarin fiziksel aktivitelerini
diizenli olarak izlemelerine olanak tanirken, ayn1 zamanda hedef belirleme, ilerleme takibi ve
motivasyon artirict bildirimler gibi dzellikler sunar (Cadmus-Bertram ve ark., 2015).

Giyilebilir cihazlar ayrica, kronik hastaliklarin yonetimi ve dnlenmesi konusunda da énemli bir
ara¢ haline gelmistir. Ornegin, diyabet hastalar1 igin gelistirilen giyilebilir glikoz izleme
sistemleri, kan sekeri seviyelerini siirekli olarak izleyerek, hastalarin durumlarini daha iyi
yonetmelerine yardimcr olmaktadir (Marek ve ark., 2020). Ayni sekilde, kalp hastalar1 i¢in
gelistirilen giyilebilir EKG monitdrleri, kalp ritmi ve diger kardiyovaskiiler verileri izleyerek,
olasi kalp krizi risklerini 6nceden tespit etmeye olanak tanimaktadir (Ghassemi ve ark., 2018).
Teknolojinin Sportif Rekreasyon Alanlarinin Yonetimine Etkisi

Akilli Spor Tesisleri ve Altyapi

Akilli spor tesisleri, teknolojiyi kullanarak kullanici deneyimini iyilestirmektedir. Otomatik
aydinlatma sistemleri, iklim kontrolii ve giivenlik dnlemleri, sporcularin konforunu artirir ve
tesislerin verimli kullanilmasini saglar (Anderson, 2021).

Akallt spor tesisleri, ileri bilgi ve iletisim teknolojileri kullanilarak tasarlanan, enerji verimliligi,
kullanict deneyimi, giivenlik ve operasyonel verimlilik agisindan optimize edilmis spor ve

rekreasyon alanlaridir. Bu tesisler, Nesnelerin Interneti (IoT), bilyiik veri analitigi, yapay zeka

66



Spor ve Bilim Dergisi
Journal of Sports and Science

Arastirma Makalesi
Original Research

ve otomasyon sistemleri gibi teknolojileri kullanarak sporculara, izleyicilere ve yoneticilere daha
iyi hizmetler sunar (Zhang ve ark., 2020).

Altyapi, bu tesislerin isleyisini destekleyen fiziksel ve dijital sistemleri igerir. Akilli spor
tesislerinde altyapi, enerji yonetim sistemleri, glivenlik sistemleri, iletisim aglar1 ve veri toplama
ve analiz sistemlerini kapsar. Bu altyapi, tesislerin daha siirdiiriilebilir, giivenli ve kullanic1 dostu
olmasini saglar (Kang ve ark., 2019).

Rezervasyon ve Planlama Sistemleri

Teknoloji, spor tesislerinin rezervasyon ve planlama siireclerini de kolaylastirmaktadir. Online
rezervasyon sistemleri, kullanicilarin tesisleri daha etkin bir sekilde kullanmalarina olanak tanir
ve yonetim siireclerini optimize eder (Roberts, 2018). Akill1 spor tesisleri, kullanicilarin tesisleri
daha verimli bir sekilde kullanmalarini saglamak i¢in online rezervasyon sistemleri sunar. Bu
sistemler, kullanicilarin tesislerin miisaitlik durumunu kontrol etmelerine ve rezervasyon
yapmalarina olanak tanir (Garcia ve ark., 2017).

Giivenlik ve izleme Teknolojileri

Giivenlik ve izleme teknolojileri, sportif rekreasyon alanlarmin giivenligini saglamak igin
kullanilmaktadir. Kamera sistemleri, biyometrik girisler ve acil durum bildirim sistemleri,
kullanicilarin giivenli bir ortamda spor yapmalarini saglar (Smith, 2019). Akilli spor tesisleri,
bliyiik veri analitigi ve performans izleme sistemleri kullanarak tesislerin kullanim verilerini
toplar ve analiz eder. Bu veriler, tesis yoneticilerine kullanici tercihleri, kullanim yogunlugu ve

performans ile ilgili degerli bilgiler saglar (Kang ve ark., 2019).

Teknolojinin Spor ve Sportif Rekreasyon Ekonomisine Katkisi

Spor Teknolojisi Sektoriiniin Biiyiimesi

Spor teknolojisi sektorii, hizla biiyliyen bir pazar haline gelmistir. Akilli cihazlar, giyilebilir
teknolojiler ve dijital uygulamalar, ekonomiye dnemli katkilar saglamaktadir (Lee & Brown,
2020). Teknoloji, spor diinyasinda devrim niteliginde katkilar sunmaktadir. Giyilebilir
teknolojiler, veri analitigi ve dijital platformlar, sporcularin performanslarini optimize etmelerine
ve sakatlik riskini azaltmalarina yardimci olmaktadir (Gartner, 2020). Bu yenilikler, spor
teknolojisi sektoriintin hizli bir sekilde biiylimesine katkida bulunmaktadir. Akilli spor tesisleri,
enerji yonetim sistemleri ve giivenlik ¢oziimleri ile donatilarak hem maliyet tasarrufu saglamakta

hem de gevresel siirdiiriilebilirligi desteklemektedir.
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Sponsorluk ve Reklam Modelleri

Teknoloji, sponsorluk ve reklam modellerini de degistirmistir. Dijital platformlar ve sosyal
medya, spor markalarin hedef kitlelerine daha etkili bir sekilde ulagsmalarini saglar. Bu da
sponsorluk anlagsmalarinin ve reklam gelirlerinin artmasina katkida bulunur (Jones, 2021). Dijital
platformlar, spor etkinliklerinde markalarin daha genis kitlelere ulasmasini saglamaktadir.
Sosyal medya, video paylasim siteleri ve canli yayin platformlari, markalarin sporcular ve
takimlar aracilifiyla {irlinlerini tanitmasina olanak tanir. Bu platformlar, hedef kitleye yonelik

daha spesifik ve kisisellestirilmis reklamlar sunma imkani saglar (Vale & Fernandes, 2018).

YONTEM
Bu ¢alisma, mevcut literatiiriin incelenmesi ve derlenmesi yoluyla gerceklestirildigi i¢in etik
onay gerektirmemektedir. Ancak, ¢aligmada kullanilan tiim kaynaklar uygun sekilde atifta
bulunulmus ve bilimsel etik kurallara uyulmustur.
Bu calisma tasarimi, derleme makalesinin kapsamini, veri toplama ve analiz yontemlerini, ayrica
arastirma sorularmi acikca belirterek, calismanin bilimsel gecerliligini ve giivenilirligini

artirmay1 amaclamaktadir.

Calisma Tasarimi

Bu derleme makalesinin amaci, teknolojinin spor ve sportif rekreasyon iizerindeki etkilerini
kapsamli bir sekilde incelemektir. Teknolojinin spor ekipmanlarindan antrenman yontemlerine,
dijital platformlardan sosyal medyaya kadar genis bir yelpazede nasil bir doniisiim yarattigini ve

bu doniisiimiin bireyler ve toplumlar {izerindeki etkilerini analiz etmektir.

Istatistiksel Analiz

Calismalarin kalitesi, PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) yonergelerine gore degerlendirilmistir. Her calismanin metodolojik kalitesi, 6rneklem
biiytikliigii ve bulgularin giivenilirligi dikkate alinarak analiz edilmistir. Dahil edilen ¢aligmalar

detayli olarak incelenmis ve bulgular derlenmistir.

Uygulanan Testler/Veri Toplama Prosediirii

Literatiir taramasi, PubMed, Scopus, Google Scholar ve Web of Science gibi veri tabanlari
kullanilarak yapilmistir. Arama terimleri olarak "Spor teknolojisi", "Sportif rekreasyon", "Dijital
platformlar”, "Giyilebilir teknolojiler", *‘Sportif rekreasyon ve teknoloji’’, Spor ve teknoloji’’
gibi anahtar kelimeler kullanilmistir. Arama, 1995-2024 yillar1 arasindaki yayinlar

kapsamaktadir.
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SONUC

Bu makalede, teknolojinin spor ve sportif rekreasyon tlizerindeki etkileri kapsamli bir sekilde ele
alinmis ve bu alanlarda teknolojinin yarattigi doniisiim incelenmistir. Erken donemlerden
baslayarak, Sanayi Devrimi ve sonrasinda yasanan teknolojik yenilikler, sporun
profesyonellesmesinde ve kiiresellesmesinde 6nemli bir rol oynamistir. 20. yilizyilda baslayan ve
21. yiizyilda hiz kazanan dijital devrim, sporun sadece icra edilme seklini degil, ayn1 zamanda

izlenme, yonetilme ve deneyimlenme bi¢imini de koklii bir sekilde degistirmistir.

Gelecekte teknolojinin spor ve sportif rekreasyon alanlarindaki etkisinin daha da derinlesmesi
muhtemel goriinmektedir. Yapay zeka (Al) ve biiyiik veri analitigi gibi gelismeler, sporcularin
performanslarini daha bilimsel yontemlerle optimize etmelerine olanak taniyabilir. Bu
teknolojiler, antrenman siireclerini kisisellestirmede, yaralanma risklerini tahmin etmede ve
stratejik kararlar almada kullanilabilir. Ayrica, sanal ger¢eklik (VR) ve artirilmig gergeklik (AR)
teknolojileri, sporculara ve izleyicilere daha siiriikleyici ve etkilesimli deneyimler sunarak,
sporun genis kitlelerce daha erisilebilir hale gelmesine katkida bulunabilir. Teknolojinin spor ve
sportif rekreasyon iizerindeki etkileri, modern yasamin dinamiklerini koklii bir sekilde
degistirdigi goriilmektedir. Yapilan caligmalar incelendiginde teknolojik gelismeler, sporun her
alanina entegre olarak sportif rekreasyonu daha erisilebilir, verimli ve eglenceli hale getirmistir.
Akilli cihazlar, giyilebilir teknolojiler, dijital platformlar ve sosyal medya gibi yenilikler,
bireylerin spor yapma bi¢imlerini ve bu etkinliklere katilimini derinden etkilemistir. Sportif
rekreasyonun popiilaritesinin artmasinda teknolojinin rolii biiyiiktiir. Online fitness programlari,
dijital antrenman uygulamalar1 ve sosyal medya platformlari, bireylerin daha saglikli bir yasam
stirmelerine ve sporla ilgili bilgiye kolayca ulasmalarina imkan tanidig1 diisiiniilmektedir. Akill
saatler ve fitness takip cihazlari kullanicilarinin giinliik aktivitelerini izlemelerine ve hedeflerine
ulagmalarini tesvik eden geribildirimler almalarina olanak tanir. Teknoloji, ayn1 zamanda
sporcularin performanslarini optimize etmeleri ve antrenmanlarint daha verimli hale getirmeleri
icin ¢esitli izleme sistemleri sunmaktadir. Video analiz yazilimlari ve hareket izleme sistemleri,
sporcularin teknik performanslarini detayli bir sekilde analiz etmelerine olanak tanir. Biiyiik veri
ve yapay zeka, sporcularin performanslarini analiz etmek ve optimize etmek icin kritik araclar
haline geldigi diisiiniilmektedir. Ancak, teknolojinin spor tizerindeki etkileri sadece olumlu
sonuglarla smirli degildir. Dijital bagimlilik, sosyal izolasyon ve ekipman bagimliligi gibi
olumsuz etkiler de bulundugu belirtilmektedir. Teknolojik ekipmanlara erisim esitsizligi, diisiik

gelirli bireylerin bu teknolojilere erisiminde zorluklar yasamasina neden olabilmektedir.
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Gelecekte, yenilik¢i teknolojilerin sportif rekreasyon alaninda daha da yayginlasacagi
ongoriilmektedir. Yapay zeka, biyoteknoloji ve giyilebilir cihazlar, sporun gelecegini
sekillendirecek ve sporcularin performanslarin1 daha da artiracagi disiiniilmektedir.
Stirdiiriilebilirlik ve cevresel etkiler de sportif rekreasyonun geleceginde onemli bir rol
oynayacagi, ¢cevre dostu spor ekipmanlar1 ve enerji verimli tesisler, ¢cevresel etkileri azaltmaya
yardimc1 olacagi belirtilmektedir. Sonug olarak, teknolojinin spor ve sportif rekreasyon
iizerindeki etkileri, bireylerin spor yapma bi¢imlerini, bu etkinliklere katilimini ve sporcularin
performanslarini koklii bir sekilde degistirmistir. Teknolojinin sundugu firsatlar ve beraberinde
getirdigi zorluklar dikkate alindiginda, gelecekte bu alandaki potansiyel gelismelerin daha

oldukga fazla siirecegi diistiniilmektedir.
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Oz

Evrensellige erisebilmenin bir yonii de iletisim kurma yollarindan gegmektedir. Duygu, diisiince ve bilgilerin ¢esitli
yollarla baskalarina aktarilmasi, iletisim ile miimkiindiir. Egitim de bir iletisim siirecidir. Iletisim olmaksizin egitim
imkansizdir. Egitim siirecinde de yabanci dil kullanimina olan ihtiyag, giiniimiizde gegmiste oldugundan ¢ok daha
fazla hissedilmektedir. Dolayisiyla egitim sistemi i¢inde dil egitiminin daha verimli bir diizeye ¢ikarilmasi daha iyi
sonuglar alinmasi agisindan faydali olacaktir. Yabanci dil egitimini genel egitim sistemlerinden soyutlamak miimkiin
degildir. Kiiresellesmeyle beraber yabanci diller ve kiiltiirler insanlarin yasaminda 6nemli bir yer almaya baslamistir.
Ulkemizde yabanci dil egitimi konusunda ¢agdas egitim ¢alismalari ile birlikte biiyiik ugraslar verilmis, bu konuda
ciddi boyutta zaman ve kaynak harcamalar1 yapilmistir. Ancak, genel anlamda yabanci dil egitiminde hedeflenen

diizeyde basari bir tiirlii saglanamamuistir. Bu aragtirmada, egitim sistemimiz i¢inde yabanci dil 6greniminin 6nemi,
yazarin deneyimleri ve literatiir caligmalari 1s181nda ele alinarak incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Tiirk egitim sistemi, Yabanc dil, Ogrenci
Abstract

One of the aspects of reaching universality is through communication. It is possible to transfer emotions, thoughts
and information to others in various ways through communication. Education is also a communication process.
Education is impossible without communication. The need for the use of foreign languages in the education process
is felt much more today than in the past. Therefore, it will be useful in terms of getting better results to increase the
level of language education in the education system. It is not possible to isolate foreign language education from
general education systems. With globalization, foreign languages and cultures have started to take an important
place in people's lives. In our country, great efforts have been made with contemporary education studies on foreign
language education, and serious time and resources have been spent on this subject. However, in general, the targeted
level of success in foreign language education could not be achieved. In this study, the importance of foreign
language learning in our education system was investigated in light of the author's experiences and literature studies.
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GIRIiS
Egitim, bireyler, toplumlar ve devletler i¢in vazgeg¢ilmez bir ihtiyactir. Egitim siirecinin siirekli
etkilesimde oldugu ii¢ ana bilesen bulunmaktadir: 6grenci, 6gretmen ve miifredat. Bu bilesenlerin
her biri, etkili bir egitim sisteminin kurulmasinda hayati bir rol oynar. Bu bilesenlerden herhangi
birindeki bir aksaklik veya yanlis isleyis, tiim sistemin verimsiz caligmasina yol agar
(Karag6zoglu ve ark., 1993).
20. yiizyilin son ¢eyreginden itibaren diinyada énemli degisimler ve gelismeler yasanmistir. Bu
degisimlerin temelinde, evrensel Ol¢ekte sosyo-ekonomik gelismeler ve bilim ile teknoloji
alanindaki hizli ve kapsamli degisiklikler bulunmaktadir. 21. yiizyil, teknoloji ve bilgi cagi olarak
bircok ezberi bozmus ve egitim dahil birgok alanda yeniliklere kap1 agmistir. Bu gelismelerin
arkasinda diinya genelinde meydana gelen biiyiik bir bilgi patlamasi vardir. Son otuz kirk yil
iginde tretilen bilgi miktari, insanlik tarihinin daha dnceki dénemlerinde tiretilen toplam bilgiye
esittir (Gedikoglu, 2005; Yaman, 2018).
Egitimde ge¢misteki bircok deneyim ve uygulamaya ragmen, giiniimiizde hala yeni arayiglar
devam etmektedir. Bu arayislar, mevcut egitim uygulamalarinin bazi eksiklikler tasidigin
gostermektedir. Giiniimiiz egitimini diizenlemeye yonelik bu arayislar, gelecegin diinyasini insa
etme ¢abalariin bir parcasidir. Gelecegimiz egitime baglidir (Soner, 2007).
Ulkemizde yillardir yabanci dil egitimi ile ilgili gesitli yetersizlikler giindeme getirilmektedir.
Batililasma ¢abalar1 kapsaminda biiyiik cabalar harcanmig, bu konuda hem kamusal hem de
bireysel diizeyde ciddi zaman ve kaynaklar harcanmistir. Ancak, bircok okulda istenilen diizeyde
yabanci dil 6grenilmemekte veya 6gretilmemektedir. Bu kronik sorun, tilkemizde yabanci dil
egitiminin yeniden gézden gecirilmesi gerektigini gostermektedir. Yabanci dil egitimi, genel
egitim sisteminin bir pargasidir. Dilin toplumlar tizerindeki gii¢lii etkisi, kiiltiiriin her yoniinde
belirgindir. Toplum, din, edebiyat, tarih, bilim ve egitim gibi kiiltiiriin her alani, dilin izlerini
tasgir. Dil, insan varolusunun temel kosuludur (Uygur, 1984). Bu arastirmada, egitim
sistemimizde yabanci dil egitiminin 6nemi vurgulanirken, uygulamada neden basarisiz
olunduguna dair kisisel deneyimler ve literatiir ¢alismalar iizerinde durulmustur. Calismanin
genelinde Ingilizce 6grenmenin 6nemi vurgulanmaktadir. Bunun nedeni, diinyada en yaygin
olarak konusulan evrensel bir dil olmasidir. Ancak, iilkemizde bir¢cok egitim kurumunda
Ingilizcenin yani sira Almanca, Fransizca ve Ispanyolca gibi diger yaygmn diller de

ogretilmektedir.
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Tiirkiye’de Yabanci Dil Egitimi

Batililagma hareketiyle beraber, Bati'ya yonelik politikalar 6ne ¢iktik¢a yabanci dillere bakis
acimiz objektif olmaktan ¢ikmis ve subjektif bir hal almistir. Bu bilimsel olmayan yaklasimin
egitim sistemimize yansimasinin en ¢arpici 6rneklerinden biri Anadolu liseleridir. 2010 yilinda
Milli Egitim Bakanligi (MEB), genel liseleri kademeli olarak Anadolu liselerine doniistiirme
stirecini baglatmistir. Bu okullarin kokeni, 1954 yilinda Tiirkiye Cumbhuriyeti Milli Egitim
Bakanligi'nin (o zamanki adiyla Maarif Vekaleti) karariyla atilmis ve 1955 yilinda TBMM
tarafindan resmen onaylanmistir. Istanbul ve izmir gibi sehirlerde yabanci dille egitim yapan ve
sinavla 6grenci kabul eden yedi yillik ortadgretim kurumlari olarak Maarif Kolejleri kurulmustur.
1975 yilinda bu okullarin adi Anadolu Lisesi olarak degistirilmis ve 1976 yilinda bu okullarin
sayisinin artirilmasi kararlastirilmistir. Nitelikli ve segkin 6grencileri barindiran bu okullarda,
matematik ve fen bilgisi dersleri basta olmak iizere bircok ders Ingilizce olarak verilmistir. Tam
giin egitim veren, belirli sayida 6grenci kabul eden ve nispeten en donanimli devlet okullar1 olma
ozelligi tasiyan bu okullar, devletin nitelikli, yabanci dile hakim insan giiciine olan ihtiyacin
kargilamak amactyla kurulmus olabilir. Yabanci okullarin olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla
boyle bir sistemin olusturulmus olabilecegi meclis raporlarindan anlasilmaktadir. Ancak, dogru
teshis konulmus olsa da tedavi yontemi yanlistir. Yabanci dilde egitim ile yabanci dil egitimi
birbirine karnstirilmistir. Nitelikli 6grenciler, bu okullardan mezun olduktan sonra iyi
iiniversitelere girmis ancak patent veya yenilik¢i buluslara imza atamamislardir. 2005-2006
egitim-0gretim yilinda, Anadolu liselerinde hazirlik smiflar1 kaldirilmigtir. Bu degisiklikle
birlikte, yabanci dilde verilen matematik, fen, biyoloji ve kimya derslerinin yabanci dilde
okutulmasi uygulamasi sona ermistir (Kayaoglu, 2019).

Anadolu liselerinde oldugu gibi, bircok okulda Ingilizcenin ¢ok iyi dgrenilmesi amaciyla ana
derslerin uluslararas1 standartlara gore Ingilizce verilmesi, bu politikalarin yeterince
incelenmedigini gostermektedir. Bilimsel bir temel veya iyi ornekler olmadan, sadece
biirokrasinin 6ngoriisiiyle hareket edilmistir. Dil bilimi ve egitiminin, biyoloji, miithendislik ve
psikoloji gibi bir bilim dali oldugu unutulmustur (Kayaoglu, 2019).

1980'1i yillarin sonlarinda kiiresellesmenin etkisiyle Tiirkiye'de yabanci dil egitimi daha fazla
onem kazanmaya baslamistir. 1983 yilinda ¢ikarilan Yabanci Dil Egitimi ve Ogretimi Kanunu
ile Tiirk egitim sisteminde yabanci dil 6gretimi diizenlenmistir. Bu baglamda, yabanci dil egitimi
ve dgretiminin amagclari, programlari, yontemleri ve uygulamalari ile yabanci dille egitim yapan
kurumlarin tabi olacag: esaslar1 kapsayan yonetmelikler ¢ikarilmistir. MEB, bu yonetmelikler

cercevesinde ilkogretim, ortadgretim ve yaygin egitim kurumlarinda yabanci dil egitimi ile ilgili
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hususlarda yetkilendirilmistir. 1997 yilinda yapilan miifredat degisikligi ile zorunlu egitim siiresi
8 yila ¢ikarilmig ve bu siirenin ardindan 6grenciler 3 yil siiren ortadgretim egitimi alabilmislerdir.
Bu degisiklikle birlikte Ingilizce dersleri 4. smiftan itibaren verilmeye baglanmistir. 2012 yilinda
yapilan bir reform ile zorunlu egitim 4+4+4 sistemiyle 12 yila ¢ikarilmis ve Ingilizce dersleri 2.
siiftan itibaren verilmeye baslanmistir. Ancak, bu kadar yogun yabanci dil egitimi neden
iilkemizde basarili olamamaktadir? Mevcut egitim sisteminde yabanci dil egitiminin daha verimli
olabilmesi i¢in bazi olumsuzluklarin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. Bu olumsuzluklar
arasinda:
e Yeni diinya diizeninde yeni bir dil 6grenmenin éneminin yeterince vurgulanmamast,
« Ogrencilerin birgogunun yabanci dil 6greniminin énemini kavramamis olmasi veya ilgi
duymamasi, motive olamamasi,
o Ogrencilerin yabanci dil derslerini de diger dersler gibi smavdan sonra unutulmasinda
sakinca olmayan bir zorunluluk olarak algilamasi,
e Yeterli sayida 6gretmenin bulunmamasi,
o Ogretmenlerin iyi yetistirilmemis olmast,
e Yabanci dil ve yontem bilgilerinin yetersiz kalmasi,
e Siniflarin ¢ok kalabalik olmasi,
o Ogrencilerin, diger derslerin yogunlugu nedeni ile yabanci dil dersine yeterince zaman
aylramamaslt,
e Yabanci dil egitiminde kullanilacak uygun malzeme, arag ve gereg eksikligi,
o Egitimde ¢cagdas yontemlerin kullanilmamasi,
e Okul disinda yabanci dili kullanma firsatlarinin bulunmamasi,
o Ogrencinin kendi ¢abas ile yabanci dilde bol kitap okuyarak okulda 6grendiklerini
pekistirmemesi (Soner, 2007).
Milli Egitim Stralarinda alinan bazi kararlar, konunun 6nemini en azindan oneri diizeyinde
vurgulamaktadir. 2010 yilinda gergeklestirilen 18. Milli Egitim Sirasi'nda alinan kararlar
arasinda; 9. madde, egitim-6gretim yilinin basinda ve sonunda mesleki ¢alismalarin iyi bir
sekilde planlanmasi gerektigini, 6gretmenlerin egitim teknolojilerini kullanarak hizmet i¢i egitim
almasi gerektigini ve okul temelli bir sistemin gelistirilmesi gerektigini belirtmektedir. 33. madde
ise, 6gretmenlerin gelisen bilgi teknolojilerini takip edebilmeleri i¢in gerekli 6nlemlerin alinmasi
ve il, ilge, okul bazinda hizmet i¢i egitim etkinliklerinin diizenlenmesi gerektigini
vurgulamaktadir. 2014 yilinda diizenlenen 19. Milli Egitim Sirasi'nda alinan kararlar arasinda;

Ogretmen egitiminde hizmet 6ncesi egitimin kalitesiyle ilgili olan 17. madde, teknolojik
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gelismeler dogrultusunda 6gretmen adaylarina temel bilgi ve beceriler kazandirilmasini 6ncelikli
hale getirmektedir. 22. madde, stlirekli mesleki gelisim icin 6gretmen yeterliliklerini goz oniinde
bulunduran bir model olusturulmasi gerektigini belirtir. Bu model; (a) Ogretmenlerin hayat boyu
o0grenme firsatlarin1 artirmak ve ¢esitlendirmek amaciyla uzaktan 6gretim yoluyla hizmet sunan
kurumlarla is birligini, (b) Yiiz yiize ve uzaktan egitimin birlikte kullanildig1 karma &gretim
tasarimlarini igermelidir. 23. madde, yiiksekogretim kurumlariyla is birligi yapilarak mesleki
gelisim programlarina yonelik modiiler elektronik i¢erik hazirlanmasini ve bu modelin nitelikleri
cercevesinde 6gretmenlere sunulmasini 6nermektedir (Kayaoglu, 2019).

MEB!'in bu konuda yogun ¢aba sarf ettigi goriilmektedir. Ancak basarisizligin altinda yatan bazi
faktorler vardir: teknoloji entegrasyonundaki uygulama eksiklikleri, ders i¢i ve dis1 aktivitelerin
yetersiz kullanimi, ders materyallerinin kapsam ve kalitesinin diisiikk olmasi, geleneksel dil
Ogretme yontemlerinin devam etmesi, 6lgme ve degerlendirme yontemlerindeki eksiklikler ve
ogretmen yetistirmede karsilagilan sorunlar. Ayrica, MEB ve YOK arasinda koordinasyon
saglanamamakta, degisim ve gelismeler yabanci dil egitimine tam anlamiyla yansitilamamakta,
teori ve uygulama arasinda tam bir uyum saglanamamaktadir. Ornegin, {iniversitelerde on plana
cikan bir yabanci dil egitim yaklagimi, 6gretmen adaylarinin bu dogrultuda egitim almasina
neden olabilmekte; ancak MEB miifredati, malzemeleri, beklentileri ve ders ortami bu yaklasima
uygun olmayabilmektedir. Ayrica, yabanci dil 6§retmenlerinin yeni gelismelere uyum saglamasi
icin liniversite destekli hizmet ici egitimde kopukluk yasanmaktadir (Isik, 2008).

Yabanci dil 6grenim ve 6gretim silirecinde en dnemli unsurlardan biri ders kitaplaridir. Ders
kitabi, cogu zaman miifredatin yerine gegmekte, genel ve 6zel hedeflerin somutlastirildigi,
etkinligin nitelik ve niceliginin belirlendigi, sinif i¢cindeki iletisim ve etkilesimin diizenlendigi,
ogrencinin Ogrenme tarzi, hizi ve asamalarina yanit verdigi, 68retmen-0grenci etkilesimini
yonlendiren ve 6grencinin ders sonras1 6grenme faaliyetlerini belirleyen bir rehber niteligindedir.
Ozetle, Ingilizce ders kitabi, dgrenme ve dgretme hedeflerine ulasmak, dgretim ve dgrenim
stirecinin bi¢imlerini belirleme ve diizenlemede dogrudan etkili bir unsurdur (Kayaoglu, 2019).

"Kiiresellesme ile birlikte Ingilizce egitim, teknoloji, siyaset ve is diinyasinda diinya dili" gibi
genellemelerle, ¢ok farkl: tarihsel, kiiltiirel ve dil sosyolojisinin dogurdugu teori ve yaklagimlar
evrensel dogrularmis gibi Tiirkiye'ye uyarlanmaya c¢alisilmaktadir. Burada ciddi bir teori
gelistirme bilincinde eksiklik ve giivensizlik bulunmaktadir. Yerel dinamikleri anlamadan
evrensel olamay1z. Evrensel deneyimlerden yararlanarak iilkemizin gergeklerine uygun yabanci

dil politikalar1 gelistirilmesi gerekmektedir (Kayaoglu, 2019).
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Diinyada Dil Egitiminin Onemi

Son yillarda, kiiresellesmenin sinirlar1 ortadan kaldirmasi, iletisim ve bilgi teknolojilerinin hizla
yayilmasi, uluslararasi iligkilerin gelismesi gibi nedenler, yabanci dil 6grenme ve kullanma
thtiyacim artirmistir. Gegmiste yabanci dil daha ¢ok metin ve yazili iletisim i¢in kullanilirken,
bugiin modern ulagim ve iletisim araglarinin yayginlasmasiyla hem yazili hem de sozlii iletisim
onem kazanmistir. Bu durum, insanlarin anadilleri disinda diinya ¢apinda kullanilan dilleri
ogrenmelerini tesvik etmektedir (Giinday & Aycan, 2018).

Diinyada yaygin olarak konusulan dillerin 6grenilmesi, is hayatinda ve iletisimde sagladigi
avantajlarin yam sira, Tiirkiye’nin Avrupa Birligi'ne uyum saglamasi acisindan da dnemlidir.
Avrupa Egitim Komisyonu, 1995 yilinda yaymmladigi "Ogrenen Topluma Dogru" baslikl
bildiride, AB fiilkelerinin vatandaslarinin en az iki Avrupa dilini bilmelerini ilke olarak
belirlemistir. Ayrica, 2002 yilindan itibaren "Avrupa Dil Gelisim Dosyas1" projesi de hayata
gecirilmistir (Demirel, 2011).

Yabanci dil 6gretimi, sadece bir iletisim araci olarak degerlendirilmemelidir. Asil hedef,
Ogrenciler arasinda uluslararas: fikir aligverisi ve ig birligini tesvik etmek, farkli inanglar,
goriigler, yasam tarzlar1 ve kiiltiirel farkliliklar tartisabilmeyi saglamak, yanlis Onyargilari
onleyerek bireyde daha kapsamli bir kisilik gelisimini desteklemektir (Glimiis, 1991). Toplumlar
ve kiiltiirleraras: iletisimi kurabilmek ve etkilesimi saglamak buna baglhdir. Aksi takdirde, dili
kiiltiirel baglamindan kopararak yalnizca bir kod sistemi olarak ele almak dogru bir yaklagim
olmayacaktir. Bu nedenle, ayn1 dili konusan toplumlarda bile bolgesel farkliliklar ve dil
kullanimi goriilebilmektedir (Giinday & Aycan, 2018).

Avrupa Konseyi, kiiltiirleraras: iletigsimi gelistirme agisindan ¢ok dilliligi ve ¢ok kiiltiirliiligt
savunmakta, dili sadece bir kiiltiir iirlinii degil, ayn1 zamanda bir kiiltiir arac1 olarak gormektedir
(Pretceille, 1999). Cok kiiltirliligiin yayginlastirilmasi, 6zellikle gelismis iilkelerde egitim
sistemlerinde 6nemli bir arag¢ olarak goriilmekte ve bu yonde c¢esitli etkinlikler diizenlenmektedir.
Bu etkinlikler arasinda, yabanci dil 6grenenlerin dilin standart kullanim1 disinda, farkli yoresel
sive ve lehgeleri de iletisimde kullanma becerisini kazanmalar1 6nemlidir (Giinday, 2015).
Yabanci dil veya dillerin 6grenilmesi, insanlarin daha genis bir kiiltiirel perspektif kazanmasina,
hosgorii anlayisini benimsemesine ve evrensel degerlere saygi duymasina yardimer olabilir
(Gilinday, 2015).

Yabanct dil Ogrenen bireylerin, 6grendikleri dilleri sosyo-kiiltiirel baglamlarmma uygun
kullanabilmeleri ve uluslararasi kiiltiirel etkilesim i¢inde yetismeleri beklenir. Bu durum, yabanci

dili 6grenenlere su avantajlari saglar:
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o Dil farkindaliklarin artirir,

o Karsi tarafi daha iyi anlamay1 saglar,

o Etkili iletisim kurma imkani1 sunar,

o Etkilesimi kolaylastirir,

e Ortak faaliyetleri gerceklestirme olanagi saglar,

e Dil unsurlarin1 baglama uygun kullanmay1 6gretir,

o Kiiltiirel bilincin artmasina yardimei olur (Giinday & Aycan, 2018).
Giiniimiizde en ¢ok dgrenilen ve 50'den fazla iilkenin resmi dili olan Ingilizce, diinya genelinde
500 milyondan fazla kisi tarafindan anadil veya ikinci dil olarak konusulmaktadir. ingilizcenin
kiiresel popiilaritesi, bir¢ok iilkede haberler, politika ve eglence igeriklerinin genellikle Ingilizce
sunulmasini saglar. Uluslararas: sirketler ve egitim kurumlari, iletisimde Ingilizceyi tercih
ederler. Ingilizce bilenler, bircok alanda ve iilkede kolayca is bulabilirler. Ayrica ingilizce,
Birlesmis Milletler’in ¢alisma dillerinden biri ve Diinya Bankasi'nin resmi dilidir.
Ingilizce, diger dillerle en yaygin iliskiye sahip dildir. Ingilizce'nin ardindan Fransizca,
Ispanyolca, Almanca, Rusga, Portekizce ve Cince gibi diller de tarihsel ve somiirge etkileri
nedeniyle kiiresel ¢capta 6nemlidir. Bir dilin etkisi, o dilde yapilan yayinlarin sayisi, kalitesi ve
erigilebilirligi ile 6l¢iiliir. Diinya genelinde yayinlanan kitaplar, bilimsel arastirmalar, kiiltiirel ve
sanatsal eserler, bir dilin 6ne ¢ikmasini saglar. Tiim bu faktorler, insanlarin yabanct bir dili
Ogrenme motivasyonunu artirir.
Bir yabanci dilin popiiler olmas, o dil etrafinda bir ekosistemin olugmasina yol agar. Ornegin, o
dile iliskin egitim faaliyetleri, ¢eviri ihtiyaglari ve o dili bilmenin getirdigi prestij, dilin etkinligini
artirir. Sonug olarak, bir dilin diinya ¢apinda popiiler olmasi sadece ¢ok sayida insan tarafindan
konusulmasiyla degil, bu faktorlerin bir araya gelmesiyle gerceklesir.
Bati Avrupa dillerinin Ural-Altay dil ailesine ait olan Tiirk¢gemizden oldukga farkli yapilar1 ve
kurallar1 vardir. Tiirkler i¢in Ingilizce 6grenmek, bu dili anadili olarak konusmayan birine gore
daha zordur. Bu yiizden daha fazla caba ve strateji gerektirir.
Bati Avrupa dillerine kiyasla, Ural-Altay dil ailesine mensup olan Tiirkgemiz, oldukga farkli dil
yapisina ve kurallarma sahiptir. Bu nedenle, Ingilizce grenmek, bizim igin yabanci bir iilkede
yasayan birinin 6grenmesinden daha zordur. Bu durum, daha fazla ¢aba sarf etmeyi ve stratejiler
gelistirmeyi gerektirir.
Bir 6grenci iiniversiteden mezun olana kadar 1000 saatten fazla yabanci dil dersi alir. Bu,
yaklasik iki egitim-6gretim yilina denk gelir. Ancak yine de istenen basar1 elde edilememektedir.

Bu nedenle farkli bir yéntem ve siire¢ izlenmelidir. Ogrenciler, yogun bir sekilde ve daha kisa
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siirelerde yabanci dil 6grenebilmelidir. Ge¢gmiste Anadolu Liselerinde bu yontem basarili
olmustur. Sadece yabanci dilin 6gretildigi ve diger derslerin verilmedigi hazirlik siniflari olabilir.
Yaz aylarinda yaz okullar1 ve yogun yabanct dil kurslar1 seklinde programlar diizenlenebilir.
Hazirlik siifindan sonra yabanci dil kullanilmazsa hizla unutulur ve emekler bosa gider. Kisa
stirede yogunlastirilmis yeni sistem ve stratejiler, egitim programlarinin aktif bir parcgasi olarak
yer almali ve tiim miifredatin bir pargast olarak kullanilmalidir. Eger yabanci dili 6grenmek
isteyen Ogrenciler bu dersi segmeli olarak alirlarsa, geng yaslarinin geregi olarak isin dnemini
bilmeyen ve kolay yolu tercih eden 6grenciler bu dersi segmeyebilir ve ileride saglayacagi
faydalarin farkina varmazlar. Su anda {niversitelerde zorunlu yabanci dil egitimi alan
ogrencilerin biiyiik cogunlugu, bu dersi sadece gegmek amaciyla alir ve diger derslerden daha az
onem verir. Bunun en 6nemli nedeni, bir an 6nce mezun olup kendi alanlar1 ile ilgili KPSS gibi
sinavlarda basarili olmak ve bir meslek sahibi olma diisiincesidir. Gelismis iilkelerde yabanci dil
egitimi, hem yazma hem de konugma becerilerini igeren bir sistemle ele alinmaktadir. Yabanci
dil dgretiminde oncelikle iletisimi saglamak esastir. Ozellikle hedef iilkenin dili 6gretilirken
tartismalar yapilir ve cesitli ders materyalleri kullamilir. Ogrencilerin bitirme sinavlarinda ve
degerlendirmelerinde 6gretmenler, hedef dili etkin olarak kullanmalidir (Kogak & Coban, 2017).
Bir 6grenci liniversiteden mezun olana kadar 1000 saatten fazla yabanci dil dersi alir. Bu siire,
neredeyse iki akademik yila esdegerdir. Buna ragmen, yine de istenilen basar1 elde
edilememektedir. Bu durumda, farkli bir yol ve siire¢ izlenmelidir. Ogrenciler, daha yogun ve
kisa siireli yabanci dil programlari ile egitilmelidir. Ge¢miste Anadolu Liselerinde bu yontem
basarili olmustur. Ornegdin, sadece yabanci dilin dgretildigi ve baska derslerin verilmedigi
hazirlik siniflart olusturulabilir. Yaz aylarinda, yaz okullar1 ve yogun dil kurslar1 seklinde
programlar uygulanabilir. Hazirlik sinifindan sonra yabanci dil kullanilmazsa, hizla unutulur ve
verilen emek bosa gider. Kisa siirede yogunlastirilmis ve basartya ulasabilecek yeni sistem ve
stratejiler, egitim programlarinin aktif bir pargasi olarak yer almali ve tiim miifredatin bir unsuru
olmalidir. Yabanci dili 6grenmek isteyen 6grencilerin bu dersi se¢gmeli olarak almalari, igin
onemini anlamayan ve kolay yolu segen c¢ocuklarin, dersin ileride kendilerine saglayacagi
faydalarin farkina varmadan gerekli Onemi gdstermemesiyle sonuglanabilir. Halihazirda
tiniversitelerde zorunlu yabanci dil egitimi goren 6grencilerin biiylik bir kismi, dersi sadece
gecmek amaciyla géormekte ve diger derslerden daha az 6nem vermektedir. Bunun en biiyiik
nedeni, bir an 6nce mezun olup kendi alanlariyla ilgili KPSS gibi sinavlarda basarili olmak ve
meslek sahibi olma diisiincesidir. Gelismis iilkelerde yabanci dil egitimi, hem yazma hem de

konusma becerilerini igeren bir sistemle ele alinmaktadir. Yabanci dil 6gretiminde oncelikle
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iletisimin saglanmas1 esastir. Ozellikle hedef iilkenin dili dgretilirken tartismalar yapilmakta ve
cesitli ders materyalleri kullanilmaktadir. Ogrencilerin bitirme sinavlari ve degerlendirmelerinde
ogretmenler, hedef dili etkin olarak kullanmalidir (Kogak & Coban, 2017).

Daha sistemli ve yeterli diizeyde yabanci dil 6grenimi i¢in asagidaki sorularin yanitlanmasi
gerekmektedir:

1. Yeterli sayida, ders verecek diizeyde yabanci dil bilen 6gretmen var mi1? Bu baglamda,
ana dili Tirk¢e olmayan dgretmenler istihdam edilebilir mi?

2. Derslerin verimli olabilmesi i¢in yeterli arag, gerec ve dil laboratuvarlart mevcut mu?

3. 1l veya bolge genelinde yabanci dil 6gretim merkezleri kurulabilir mi?

4. Ogzellikle Ingilizce gibi evrensel bir dilin daha etkin sistem icinde olabilmesi icin
interaktif yontemler kullanilabilir mi? Uzaktan egitim modeli, egitim sistemlerinde her
zaman var olan bir sistemdi ve genellikle Tiirk Dili ve Ingilizce gibi temel derslerde
yaygin olarak kullaniliyordu. 2020 yilinda kiiresel olarak karsilastigimiz salgin donemi
ile birlikte kullanmaya basladigimiz uzaktan egitim modeli, yabanci dil 6grenimi i¢in
daha etkin olarak kullanilabilir mi? Yurt disinda yabanci dil egitiminin maliyeti yiiksek
olsa da, yabanci dil 6greniminin uzaktan egitim modeliyle etkin kullanilmasi, 6zellikle
konusarak 6grenme modeline 6nemli katki saglayacaktir.

Cocuklar icin Yabanci Dil Egitimi Neden Onemli

Cocuklar, dogduklar1 andan itibaren ¢evrelerinden duyduklart konusmalar sayesinde dilin
yapisini anlamaya baglarlar. Bu siiregte, dil ©6greniminde zihinsel ve soyut diisiince
sistemlerindeki gelisim ve diizenlemeler kritik bir rol oynar (Kopp & Krakow, 1982; Stevenson,
ve ark., 1986). Ikinci dili 6grenen ¢ocuklar, birinci dili dgrenirken kullandiklar1 yetenekleri
yeniden kullanir ve ¢evrelerinden yogun sekilde etkilenerek bu stratejileri uygularlar (Kopp &
Krakow, 1982).

Cocuklarin yasamlarinin ilk bes yili, yabanci dil 6grenimi agisindan son derece onemlidir.
Dogumdan bes yasma kadar olan donemde, ¢ocugun beynindeki nérofizyolojik mekanizma
oldukga aktiftir ve bu mekanizma, dilin otomatik olarak beyne kaydedilmesini saglar. Cocuklar,
duyduklarimi bir kayit cihazi gibi hafizalarina alirlar (Bikgentayev, 2004).

Kiiciik yaslardaki ¢ocuklar i¢in yabanci dil 6grenmek daha kolaydir. Yas ilerledikce dil 6grenme
stireci zorlasir. Bu nedenle, yabanci dil 6gretimi okul 6ncesi ya da ilkokul yillarinda baglamalidir.
Okul 6ncesi donemde dil egitimi, cocuk merkezli olmali; parmak oyunlari, siirler, tekerlemeler,
bireysel ve grup oyunlari, hikdye anlatimi, drama, sarkilar ve teknolojik araclar kullanilmalidir.

[Ikdgretim doneminde ise yabanci dil egitimi, ergenlik dncesi seviyeye kadar getirilmelidir.
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Ergenlik doneminde bu egitim gelistirilmeli ve 6zellikle dordiincii ve besinci siniflarda okuma
ve yazma becerilerine odaklanilmalidir. Ayrica, teknolojik gelismelerin egitim sistemine
entegrasyonu da saglanmalidir (Baran & Halict, 2006).

Kiiresellesmeyle birlikte, yabanci diller ve kiiltiirler ¢ocuklarin yasaminda 6nemli bir yer
edinmistir. Cocuklar, farkli kiiltiirlerden gelen insanlarla ayn1 apartmanlarda yasamakta, ayni
okullara gitmekte ve ayni spor kuliiplerine katilmaktadir. Medya, ozellikle televizyon
aracilifiyla, yabanci lilkelerdeki yasitlarinin yasamlarini izleme sansi bulmaktadirlar. Ayrica,
cocuklar hayatlarinin pek cok asamasinda kendi iilkelerinde iiretilmeyen, yabanci iilkelerden
gelen {irlinleri kullanmakta ve tatillerini farkli kiiltlir ve dillere sahip {iilkelerde gegirmektedir.
Yabanci ve farkli olana yonelik anlayis gelistikge, yabanci dil ve ¢ok dillilik kavramlari: daha da
Oonem kazanmaktadir. Erken yasta yabanci bir dil ve kiiltiirle tanisan ¢ocuklar, kendi kiiltiirleri ve
dilleri hakkinda daha bilingli ve yaratici diisiinme egilimindedir. Erken yasta yabanci dil egitimi
konusundaki goriisler, ilk kez 1960'l1 ve 1970'11 yillarda tartisilmaya baslanmis olup, giiniimiizde
ilkdgretim pedagojisinde dnemli bir tartisma konusu olmaya devam etmektedir (Cihan, 2001).
Ancak, ana dilinde okuma aligkanlig1 yeterince gelismemis Ogrencilerin, yabanci bir dili
ogrenmek i¢in caba gostermemesi olduk¢a normaldir. Tiirk egitim sisteminin saglam bir temele
oturmamig olmas1 da yabanci dil egitiminin verimsiz olmasinda énemli bir etkendir. Asagidaki
tabloya baktigimizda, lilkemizde yabanci dil egitimine baglama yasi ile ilgili 6nemli agsamalar
kaydedildigini gérmekteyiz (Kayaoglu, 2019).

Tablo 1. Zorunlu Yabanci Dil Egitimine Baslama Yas1
ULKELER YAS
Tiirkiye 10
Almanya 8
Avusturya
Finlandiya
Fransa
Hollanda 1
Ispanya
Italya
Macaristan
Norveg
Romanya

[op}

v (OO |0(O|N |

Yabanci Dil Egitiminin ilkeleri

Sinif i¢indeki dil 6gretim etkinliklerinin basarisi, temel alinan ilke ve yontemlere biiyiik dl¢iide
baghdir. Bu siirecteki ilke ve yontemler, sinif i¢i uygulamalar1 ve egitimin kalitesini 6nemli
Olciide etkiler (Alkan & Kurt, 1998).

Yabanci dil egitimi sirasinda dikkate alinmasi gereken ilkeler sunlardir:
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e Dilin bir iletisim araci olarak kullanilmasini 6gretirken dinleme, konusma, okuma ve
yazma becerilerinin bir arada 6gretilmesi gereklidir.

e Ogretim etkinliklerinin, gretmen tarafindan dnceden planlanmasi énem tasir.

e Konular basitten karmasiga, somut kavramlardan soyut kavramlara dogru 6gretilmelidir.
Yabanci dil 6gretiminde, dnce basit climle kaliplarindan baslanmali, daha sonra karmasik
climle kaliplarina gegilmelidir.

e Gorsel ve isitsel araglarin kullanimi, dil 6gretimini daha etkili hale getirir. Bu araglar
ogrencinin ilgisini derse c¢eker, 6grendigi dili daha etkili kullanmasini saglar ve sinif
icinde dogal bir ortam yaratir.

e Smif icinde anadili kullanmak tabu olmamali, ancak gerektiginde kullanilmalidir.
Ogrencilerin 6grenilen dili daha fazla duymasi ve kullanmasi esas alinmalidir.

e Her seferinde bir kelime, sorun veya ciimle yapis1 6gretilmelidir.

e Smifta dgretilen bilgilerin gilinliik hayatta nasil kullanilacagini1 6grencilere gostermek
onemlidir. Ogrenmenin kalic1 olmasi igin ornekler giinlik yasamdan almmali ve
ogrencilere 6grendiklerini kullanma firsati verilmelidir.

e Tiim 6grencilerin smif i¢i etkinliklere katilimi saglanmalidir. Tekrar alistirmalari, soru-
cevap, rol yapma, grup tartigmasi, ikili ve li¢lii caligmalar, simiilasyon gibi tekniklerle
ogrencilerin derse aktif katilim1 tesvik edilmelidir.

e Bireysel farkliliklar dikkate alinmalidir.

e Her ders Oncesi, Ogrencilerin 0grenmeye motive edilmesi 6gretmenin en Onemli
gorevlerinden biridir (Demirel, 1990).

Yazarm Kisisel Deneyimi

1990 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU) Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiine kabul edildigimde yasadigim mutlulugu tarif etmek zor. Ortaokuldan
itibaren sporla ilgilenmis ve sporu hayatinin bir pargasi haline getirmis biri olarak, liseden sonra
beden egitimi ve spor boliimlerinde egitim almayi hedeflemistim. Ancak, ¢esitli nedenlerle
(sakatlik, yeterli fiziksel hazirlik yapamama) bu hedefime ulasamamistim. Ayrica, torpil ve o
yillarda bu boliimlerin az sayida olmasi gibi etkenler de basarisizli§imda rol oynamisti. Ancak
konumuz bu degil.

Yaklagik dort yi1l boyunca beden egitimi ve spor bdliimleri i¢in 6zel yetenek sinavlarina
hazirlandiktan sonra, tesadiifen bir gazete ilaninda ODTU Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimiine 6grenci alimi ilanini goérdiim. Bu ilan, hayatimi degistirdi ve sekillendirdi. Bu boliimii
bitiren herkes gibi ben de mezun olup iilkemizin farkli yerlerinde beden egitimi 6gretmeni olmak
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istiyordum. Ancak, bu boliimii Ingilizce agirlikli bir egitimle okuyacagimi bilmiyordum.
Tiirkiye’nin saygin {iniversitelerinden birinde 6grenci olmanin mutlulugu ve heyecani, ingilizce
Yeterlilik Smavina girmem gerektigini 6grendigimde saskinliga doniistii. Ilkokuldan itibaren
ortaokul ve lisede aldigim yabanci dil egitiminin yeterli olup olmadigini yeterlilik sinavinda
gorecektim. Genellikle Kolej ve Anadolu Lisesi gibi Ingilizce egitiminin daha iyi oldugu
okullardan mezun olanlarin daha basarili oldugu bu simavda, beklendigi gibi basarisiz oldum.
Yani, okulda aldigim dil egitimi, ODTU gibi yabanci dilde egitim veren bir iiniversitede okumam
i¢in yetersizdi. Bu yetersizlikte benim de payim vard ¢iinkii Ingilizcenin bize ne faydasi olacak
diye diisliniip dersi 6nemsememistik. Sonug olarak hazirlik okumam gerekiyordu. Hi¢ unutmam,
yeterlilik st smiflarda okuyan arkadaglarimi gordiigiimde, neden ben de hemen kendi
boliimiimde okumuyorum, sonucta beden egitimi 6gretmeni olacagim, Ingilizce ne isime
yarayacak diye diislinmiistiim.

Ancak, yeni bir dil 6grenmenin; odaklanma becerisini ve daha hizli 6grenme yetenegini
gelistirdigi, daha yaratic1 diistinmeyi sagladig1 ve 6zgiiveni arttirdigi bilinmektedir. Ayrica, dil
ogrenmek beynin bilissel gelisimine katki saglar. Farkli bir dili konusabilen kisilerin beyni,
uygun sdzciikleri bulmak i¢in daha fazla enerji harcar. Farkli kiiltiirleri ve insanlar1 tanidikca
bakis aginiz genisler, hosgorii anlayisiniz artar ve evrensel degerlere saygi duymaya baslarsiniz.
Yabanci dil egitimi alarak mezun olmanin faydalarindan bagka ne kazandim? Dért y1l boyunca
fazladan aldigim Ingilizce hazirlik egitimi ile akademik hayatim yeniden sekillendi. Ogretmen
olarak Ui¢ y1l gdrev yaptiktan sonra liniversitelere gecis icin kullanilan sinavlardan aldigim
yiiksek puan, beni 6gretmenlikten tiniversite yasamina itti. Neden olmasin ki? Bagvuru sartlarimi
saglamistim, 1yi bir tiniversiteden iyi bir dil egitimi ile mezun olmanin verdigi 6zgiivenim varda.
Geriye sadece o yola girmek kaliyordu. Su anda 25 yili askin stiredir egitim alaninda ¢alisan ve
profesdr unvani almis bir egitimci olarak {ilkeme hizmet ediyorum. Amerika da dahil olmak
lizere onlarca Avrupa iilkesine egitim amagli gittim ve yeni insanlarla tanisma firsatin1 bu sekilde
elde ettim. Bunu yabanci dil egitimi almadan da yapabilirsiniz. Ancak, o 6zgiliveni kazanmak ve
sizinle ayn1 dili konugsmayan insanlarla ortak bir dili konusmak ve sosyal ortam1 paylagsmak i¢in
bazi becerilere sahip olmalisiniz. Bu sekilde diinyanin farkli yerlerinden bir¢ok insanla iletigim
kurabilir ve ortak projeler ger¢eklestirebilirsiniz.

Bu asamada en ¢ok sorgulanan sey, egitim hayatimiz boyunca ikinci bir dili 6§renmek i¢in bu
kadar emek ve ¢aba harcanmasina ragmen, neden 6grencilerin basarisiz oldugu, 6grenmek i¢in

yeterli caba gostermedigi ve kendilerini ifade edemeyecek kadar yetersiz kaldiklaridir. Yukarida
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bunlar1 literatiir bilgileri 1s181nda degerlendirmeye ¢alistim. Nedenleri sadece egitim sistemimize

baglamadan cesitli yonleriyle ortaya koydugumu diisiiniiyorum.

YONTEM
Bu calismada, yabanci dil egitiminin egitim sistemimiz i¢indeki Onemi yazarin kisisel
deneyimleri ve literatiir ¢alismalar1 1s1ginda incelenmis ve bir durum Ornegi sunulmaya
calisilmistir. Ornek olay calismalari, elde edilen verilerin gergeklik baglaminda oldukea giiclii
oldugunu gosterse de bu verilerin organize edilmesi bir o kadar zor olabilmektedir. Ornek olay
caligmalari, cesitli literatiir galigmalartyla desteklendiginde, sosyal gercekleri en ince ayrintisina
kadar inceleyip anlamaya olanak taniyan bir yontemdir. Arastirma problemini belirlemeden 6nce
kapsamli bir literatiir taramasi yaparak, arastirma problemini olusturduk. Ardindan, ilgili
literatlirli detayli bir sekilde inceleyerek problemi yeniden gozden gegirip, literatiirle
iliskilendirmeye calistik. Ornek olay ¢alismamiz igin ozellikle nasil ve neden sorularmnin

Oonemine vurgu yaparak yontemimizi belirledik.

SONUC

Toplumlar, kiiresel ol¢ekte ortak ilkelere dayali bir egitim sistemi olusturmak zorundadir.
Gelecegin diinyasi, gelecegin egitimi ile yakindan iliskilidir. Toplumlart ortak bir paydada
bulusturan en 6nemli unsurlardan biri dildir. Bilgiyi kullanmak i¢in onu davranigsa doniistiirmek
gerekir. Dil egitimi ve genel egitim sistemlerinin amact, insan kalitesini artirmaktir. Iyi yetismis
insan kaynagi, toplumlarin gelecekteki yasamini olumlu etkiler ve onlara giivenle bakmalarini
saglar. Insani iyi egitmek ve yetistirmek, toplumsal refahin ve cagdashgin gostergesidir. Sonug
olarak, yenilik¢i ve kalici bir egitim sistemi ve modeli olusturmaliyiz. Bu modeli olustururken
hem gilinlimiiziin hem de gelecegin ihtiyaglarim1 goz Oniinde bulundurarak, ge¢miste ve
giinlimiizde basarili uygulamalar1 hayata ge¢irmis toplumlarin modellerini inceleyip kendi
sistemimize uyarlamaliyiz. Yabanci dil planlamasi ve politikasinin olusturulmasi igin bilimsel
caligmalar yapilmadan ve politika olusturma siirecine kimlerin katilmasi gerektigi belirlenmeden
basar1 elde edilemez. Bu politikalar, bilimsel c¢alismalar 1s18inda ve tiim paydaslarin
belirlenmesiyle olusturulmahidir. Ozellikle 90'l1 yillarda baslayan sinav usulsiizliiklerinin
giinlimiize kadar devam etmesi, insanlarin dil 6grenme konusunda kolay yollara bagvurmasina
neden olmustur. Bu durum, yabanci dil sinavlarinda yiiksek puan almis ancak dili etkin sekilde
kullanamayan insan sayisinin artmasina ve bir giivensizlik ortaminin olusmasina neden olmustur.
Universitelerde yiikselme igin gereken dil puanlarinin haksiz sekilde alinmasi, {iniversitelerde

caligma firsat1 arayan kisiler i¢in motivasyon kaybina yol agmaktadir. Egitim politikalarinda
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tyilestirme i¢in glincel 6gretim programlarinin artirilmasi, yabanci dil egitiminin erken yaslardan
itibaren baglatilmasi, dil 6grenmede teknolojik gelismelerin kullanilmasi, Erasmus+ gibi
uluslararasi projelerle yurtdisindaki okullara gitme olanaklarinin artirilmasi gibi etkenler yabanci
dil 6grenme siirecine katki saglar. Temel egitimden itibaren saglikli bir yabanci dil egitimi
verilmesi ve dil egitiminin 6neminin (dil bilgisi ve konugsma egitimi birlikte) 6grencilere
kavratilmasi ile yeni nesil, 6zgiiveni yiiksek, hedefleri olan, daha iyi odaklanan ve diisiinen bir
toplum olusacaktir. Geligmis iilkelerin kendi ana dillerinin yaninda birden fazla dili egitim

sistemlerine entegre ettiklerini gérmekteyiz.

ONERILER

o Ulkemizde yabanci dil 6grenimine erken yaslarda baglanmalidir. Okul 6ncesi veya
ilkdgretim doneminde yabanci dil 6grenmek daha kolaydir. Egitsel oyunlar (simnif ici
uygulamalar, kelime oyunlar1 vb.), tekerlemeler, sarkilar gibi tekniklerle yabanci dil

egitimi ¢ocuklar tarafindan daha ilgi ¢ekici ve basarili hale gelir.

e Yabanc dil politikalarinin belirlenmesinde, basmakalip sistemler yerine alaninda uzman
kisilerin karar mekanizmalarina dahil oldugu genis kapsamli bir yap1 olusturulmalidir.
Bu, lisans egitimi ve hizmet i¢i egitimde yeterli alan ve yontemsel bilgi ile donatilmis
ogretmenlerin yetistirilmesini gerektirir. Hizmet i¢i egitimler, ihtiya¢ analizlerine gore

sekillendirilmelidir.

o Ozel Kolejler, Fen ve Anadolu Liselerindeki Ingilizce egitiminin kalitesi ortadadur.

Benzer egitim modeli tiim egitim sistemi i¢inde ele alinmali ve nitelikli yabanci dil
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Ogretmeni yetistirme konusuna 6zen gosterilmelidir. Bu egitimin 0ziinde, 6gretmene

nitelikli dil egitim ve 6gretim felsefesi kazandirmak olmalidir.

e Ders i¢i ve ders dis1 aktivitelerin kullanim1 artirilmali, ders materyallerinin kapsam ve

niteligi 1yilestirilmelidir.

e Dil ogretiminde gorsel ve isitsel araglardan faydalanilmalidir. Bu uygulamalar,
ogrencinin dikkatini konuya yogunlastirmasina, 6grenmeyi pekistirmesine, bilgileri daha

kolay hatirlamasina ve konular arasinda iliski kurmasina yardimci olur.

o Ogrenmenin etkili ve kalic1 olmasi igin farkli becerilere hitap eden, 6zellikle hedef dilin
kiiltiirii ve sozsliz dilin 6gretiminde multimedya ara¢ ve materyallerinin kullanimi

yayginlastirilmalidir.

o Oprenenlerin motivasyonunu artirmak ve teknolojiyi kullanmak agisindan dil
laboratuvarlar1 yayginlastirilmalidir.  Bilgisayar programlari yardimiyla dinleme,

konugma, okuma ve yazma becerileri gelistirilebilir.

e Hedef yabanci dil ders kitaplari, toplumun egitim yapisina uygun olarak yeniden
yapilandirilmalidir. Sadece dil bilgisi (gramer) degil, konusmaya (speaking) yonelik
uygulamalar da egitim programina dahil edilmelidir. Bunun i¢in uzaktan egitim modelleri

gelistirilebilir ve tlilkeler arasinda egitim protokolleri imzalanabilir.
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Oz

Yasl niifusun artis1 ve yaglanma siirecinin bireylerin fonksiyonel yetenekleri tizerindeki olumsuz etkileri géz oniine
alindiginda, bireylerin giivenliklerini ve sagliklarini korumak amaciyla diizenli fiziksel aktivitelerin yapilmasi
zorunlu hale gelmektedir. Bu durum, yaslanma ile iliskili fiziksel ve kognitif gerilemelerin dnlenmesi ile yash
bireylerin yasam kalitesinin iyilestirilmesi i¢in egzersiz ve fiziksel aktivitenin onemli bir strateji olarak kabul
edilmesini gerektirmektedir. Yapmis oldugumuz kapsamli arastirmalar ve derledigimiz akademik literatiir
dogrultusunda, yaslt bireyler igin egzersiz egitimi alaninda elde edilen en 6nemli bilimsel bulgular: sistematik bir
sekilde sunmus bulunmaktayiz. Bu bulgular, yashlar i¢in fiziksel aktivite ve egzersizin etkilerini, yontemlerini ve
sonuglarini ayrintili olarak ele almakta, bu alandaki mevcut bilgi birikimini genisletmeyi ve uygulamalarin bilimsel
temellerini giiclendirmeyi amaglamaktadir. Bilimsel aragtirmalar ve klinik ¢alismalar, diizenli egzersiz ve fiziksel
aktivitenin insiilin direnci ve diyabetle iligkili saglik sorunlarimin dnlenmesi ve yonetiminde kritik bir rol oynadigini
acgikca gostermistir. Bu calismalar, egzersizin glikoz metabolizmasini iyilestirme, insiilin duyarliligini artirma ve
metabolik sendrom riskini azaltma lizerindeki etkilerini vurgulamakta, bu baglamda, fiziksel aktivitenin diyabetin
patogenezini degistirme ve tedavi etme potansiyelini bilimsel olarak destekledigi gosterilmistir. Elde edilen sonuglar
hem i¢sel hem de digsal motivasyon unsurlarinin fiziksel aktivite seviyelerini artirmada etkili oldugunu ve
egzersizin, fizyolojik parametrelerin korunmasini destekleyerek yaslanmanin olumsuz etkilerini hafifletmede
onemli bir strateji olarak kabul edildigini ortaya koymustur. Bu bulgular, motivasyonel faktérlerin ve diizenli fiziksel
aktivitenin yaglanma siirecinin biyolojik ve fizyolojik etkilerini minimize etme potansiyelini vurgulamakta,
yaslhilikla iligkili saglik sorunlarinin yonetiminde egzersizin roliinii bilimsel olarak desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz egitimi, Yaslilik, Fonksiyonel yetenek, Fiziksel aktivite

Abstract

Considering the increase in the elderly population and the adverse effects of the aging process on the functional
abilities of individuals, regular physical activity becomes essential to maintain the safety and health of individuals.
This necessitates recognizing exercise and physical activity exercise and physical activity as an important strategy
to prevent physical and cognitive decline associated with aging and to improve the quality of life of older individuals.
In line with the extensive research we have conducted and the academic literature the academic literature compiled,
we have systematically presented the most important scientific findings in the field of exercise training for older
adults. These findings address in detail the effects, methods and outcomes of physical activity and exercise training
for the elderly, these findings aim to expand the existing body of knowledge in this field. They also strengthen the
scientific basis of practices. As a result of scientific research and clinical studies, it has been clearly demonstrated
that regular exercise and physical activity play a critical role in the prevention and management of insulin resistance
and diabetes-related health problems. These studies emphasize the effects of exercise on improving glucose
metabolism, increasing insulin sensitivity and reducing the risk of metabolic syndrome, scientifically supporting the
therapeutic potential of physical activity in managing the pathogenesis of diabetes. The results revealed that both
intrinsic and extrinsic motivational factors are effective in increasing physical activity levels and that participatory
exercise is recognized as an important strategy to mitigate the adverse effects of aging by supporting the maintenance
of key physiological functions, such as muscle mass and cardiovascular health. These findings emphasize the
effectiveness of motivational factors and regular physical activity to minimize the biological and physiological
effects of the aging process and scientifically support the role of exercise in the management of age-related health
problems.

Keywords: Exercise training, Elderly, Functional ability, Physical activity

Spor ve Bilim Dergisi 2(2): 89-104 Kiinye: Demirli, A., Yildirim, S., Akyiiz, O., & Tarihler:
e-1SSN: 2980-2067 o Ozkara, A. B. (2024). Yaslilarda Egzersiz ve Saglik: Gelis: 14.08.2024
Sorumlu yazar: Abdullah DEMIRLI, Etkili Yaklasimlar ve Sonuglar. Spor ve Bilim

Kabul: 02.10.2024

0000-0003-1727-4596 Dergisi, 2(2), 89-104. Yayin: 23.10.2024

abdullah.demirli@yeniyuzyil.edu.tr

89


mailto:abdullah.demirli@yeniyuzyil.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-1727-4596
https://orcid.org/0000-0001-5123-4286
https://orcid.org/0000-0001-7105-1954
https://orcid.org/0000-0003-1688-3410

Spor ve Bilim Dergisi
Journal of Sports and Science

Arastirma Makalesi
Original Research

GIRIiS
Bircok birey tarafindan fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki faydalari kabul gérmektedir. Ancak,
birgok yetiskin birey, aktif yasam tarzint benimsemekten uzaklagmistir. Giliniimiizde
gergeklestirilen arastirmalar, cesitli fiziksel durumlara sahip yash bireylerin fiziksel aktiviteden
onemli derecede fayda sagladigin1 ve buna karsilik, sedanter yasam tarzi ve fiziksel aktivite
yetersizliginin saglik acisindan ciddi olumsuz sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir
(Ocal & Yazar, 2023). Diinyada ve iilkemizde niifus giderek yaslanmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), 60 yasin1 yasliligin baslangici olarak tanimlamaktadir (Konak & Cigdem, 2005).
Ancak bir¢ok gelismis iilke, sosyal giivenlik sistemlerinden yararlanma agisindan yagliligin
baslangici olarak 65 yasini referans almaktadir. Dogum oranlarinin diismesi ve yasam siiresinin
uzamastyla birlikte, diinya niifusunun hizla yaslandig1 gézlemlenmektedir. Oniimiizdeki otuz yil
icinde, kiiresel yash niifusun iki katindan fazla artacagi ongoriillmektedir; 2019 yilinda 703
milyon olan 65 yas ve iizeri niifusun, 2050 yilina kadar 1,5 milyardan fazla insana ulagmasi
beklenmektedir. Ayrica, 80 yas ve {izeri bireylerin sayisinin dniimiizdeki 30 y1l i¢inde {i¢ katina
cikmasi ongoriilmektedir (Levinger & Hill, 2021). Yas ilerledik¢e insanlarin yavaslama ve daha
az hareket etme egiliminde olmasinin bir¢ok nedeni vardir. Bu durum, saglik sorunlari, kilo
problemleri, agr1 veya diisme korkusu gibi nedenlerden kaynaklanabilir. Yashlar yaygin olarak
egzersiz yapmadiklarini, yapmayacaklarini veya yapmamalar1 gerektigini diisiindiiklerini
bildirmektedir (Franco ve ark., 2015). Ancak her yasta yapilan uygun egzersizler, viicudun
yeniden gii¢ ve sagligin1 kazanmasina yardimei olur. Yaslandikca, aktif bir yasam tarzina sahip
olmak, sagliginiz icin her seyden daha Onemlidir. Egzersiz yapmak, enerjiyi artirabilir,
bagimsizlig1 koruyabilir, kalbi koruyabilir, hastalik veya agr1 semptomlarini azaltabilir ve ayrica
kilo kontroliine yardimci olabilir. Diizenli egzersiz, zihin, ruh hali ve hafiza i¢in de faydalidir.
Yasam siiresinin uzamasi, yasli niifusun (65 yas ve {izeri) artisi, kronik hastaliklarin
yayginlagsmas1 ve yaslanmanin bireylerin islevsel yetenekleri iizerindeki etkisi dikkate

alindiginda, bu alanda arastirma yapilmasinin gerekliligi ve 6nemi agik¢a ortaya ¢ikmaktadir.

Yaslanma ile goriilen fiziksel parametre degisiklikleri

Yaglanma siireciyle birlikte bircok fiziksel parametrede yavaslama veya gerileme
gozlemlenmektedir. Kardiyorespiratuvar uygunluk, temel saglik gostergelerinden biri olarak, her
on yilda yaklasik %10 oraninda azalirken, kuvvet ise 50 yasindan sonra her on yilda %15 ve 70
yasindan sonra %30 oraninda diismektedir (Hawkins ve ark., 2003). Kadinlarda bu azalma

erkeklere kiyasla daha belirgindir. 65 yas tistli kadinlarin ve 75 yas tistii erkeklerin %45°1 4.5 kg
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agirhigr kaldirmakta giiclilk ¢ekmektedir. 80 yasindaki bireylerin el kavrama giicii, 30
yasindakilerin giiclinliin %60’mna diismektedir. Ayrica, bacak kuvveti yasla birlikte azalir ve
adimlar kisalir (Jette & Branch,1981). Yas ilerledik¢e hiz ve reaksiyon siiresinde yavaslama,
sigrama yiiksekliginde azalma, esneklikte kayip ve denge sorunlar1 ortaya ¢ikar. 70 yasinda

denge, 20 yasindaki bireylerin %20’sine kadar diisebilir.
Yash bireylerin saghk yararlarindan en iyi sekilde faydalanabilmeleri egzersiz tiirleri

Egzersizlere baslamadan once tibbi Oykili alinarak degerlendirme yapilmali, kardiyak risk
faktorleri, egzersize bagli semptomlar ve fiziksel kisitliliklar belirlenmeli; gerekirse asagidaki

kriterler dogrultusunda efor testi uygulanmalidir (Nied & Franklin, 2002).

e Bilinen major pulmoner veya metabolik hastalik/semptom varligi

e Diyabet varligy;

e Siddetli (>%60 maxVO?2) fiziksel aktiviteye katilacak sedanter yasayan ve minimal
aktif bireyler (Erkek > 45 yas, Kadin > 55 yas)

e Bilinen Kalp atim hiz1 veya kardiyak semptom varligi;

e Hipertansiyon, sigara aligkanlig1, hiperkolesterolemi, obezite, sedanter yasam tarzi,
erken Kalp atim hiz1 aile 6ykiisii;

e Enaz iki kardiyak risk faktorii varligi (Balady, 2000).

Egzersiz tiirleri

e Aerobik Egzersiz: Aerobik egzersizler nefes alip vermenizi ve kalp atis hizinizi artirir.
Yiiriiyiis, bisiklete binme, yiizme, kiirek ¢ekme, tenis oynama vb. aktiviteleri igeren
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirmaya odaklanan egzersizlerdir. Daha yiiksek aerobik
aktivite seviyeleri, artan fiziksel uygunluk, azalan toplam 6liim orani ve kardiyovaskiiler
risk profilinde iyilesmelerle iliskilidir (Paffenbarger ve ark., 1986; Tanasescu ve ark.,
2002).

e Kuvvet Egzersizleri: Kuvvet egzersizleri kaslariizi daha fazla biiyiiterek giiciiniizii
artirtr. Modern yasamda agirlik, diren¢ bantlar1 ya da agirlik makineleri kullanilarak
yapilan egzersizleri kapsarken geleneksel olarak bahge veya tarlada yapilan olagan
fiziksel aktiviteler, alisveris posetlerini tagimak vb. aktiviteleri kapsar. Direng
egzersizleri, yash kisilerde, zayiflik ve kronik hastalik varliginda bile saghgi, islevsel

yetenegi ve yasam kalitesini iyilestirebilir (Morey ve ark., 2002).
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e Denge egzersizleri: Denge egzersizleri, yash bireylerde yaygin olarak goériilen sorunlari
Oonlemeye yardimci olur. Denge egitimi, ayakta dururken destek alanini azaltarak
(6rnegin, tek ayak iizerinde durmak, topukta durmak) viicut pozisyonunun hareketlerini
kontrol etmek icin yapilan egzersizleri igerir. Denge egzersizleri diisme ve kirik riskinin
azaltilmasinda 6nemlidir (American College of Sports Medicine, 2009).

e Esneklik egzersizleri: Esneklik veya germe egzersizleri kaslari gererek viicudun
esnekligini artirir ve bu sayede iskelet sistemini gii¢lendirir. Esneklik egzersizleri haftada
en az iki gilin orta yogunlukta, tercihen aerobik veya diren¢ egzersizlerinden sonra
yapilmali, major kas ve tendon gruplarinin 10-30 saniye siiren statik germesini ve her
germe i¢in yaklasik 3—4 tekrari igeren en az 10 dakikalik esneklik aktiviteleri seklinde
uygulanmalidir. Tai chi, yoga, esneme ve denge egitimi fiziksel islevi iyilestirebilir ve
hipertansiyon, kalp hastalig1 ve artriti olan hastalarda faydali olabilir (Li ve ark., 2002;
Wolf ve ark., 2003).

Arastirmalar, fiziksel aktivitenin 90 yas ve ilizerindeki bireylerin yani sira yaslanmaya bagh
saglik sorunlarindan etkilenmis kisilerde saglik durumunu iyilestirdigini gostermistir. Son yirmi
yilda, 6zellikle yaslanma ve niifus artisinin etkisiyle, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi
bulasict olmayan hastaliklarin gortilme sikligi ve bu hastaliklara baglh 6liimler diizenli olarak
artig gostermistir (Roth ve ark., 2018). Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler hastalik, inme, diyabet
ve ayrica meme ve kolon kanseri gibi bazi kanser tiirleri gibi bulasici olmayan hastaliklarin
onlenmesi ve tedavisi i¢in koklii bir koruyucu bir faktordiir. Ayrica, hipertansiyon, asir1 kilo ve
obezite gibi bulasici olmayan hastaliklar i¢in 6nemli diger risk faktorlerinin 6nlenmesine
yardimci olur ve geligsmis ruh sagligi, demans baslangicinin gecikmesi, daha iyi bir yasam kalitesi
ve genel iyilik hali ile iligkilidir (Das & Horton, 2012). Yaslanmayla birlikte bu risk faktorlerinin
daha sik goriilmesinin yani sira, kas kiitlesinde azalma, kas giicli ve dayanikliliginda gerileme,
denge yetisinde azalma ve bilissel performansta diisiis gibi bir¢ok fizyolojik sistemde gerileme
meydana gelir; bu durumlarin tiimii fonksiyonel bagimsizligi olumsuz yonde etkiler (Taylor,
2014). Fonksiyonel bagimsizlik kayb1 nedeniyle rehabilitasyon veya uzun siireli bakima ihtiyag
duyacak yaslilarin sayisinin 2050 yilina kadar dort kat artacagi ongoriilmektedir (Frontera, 2018).
Yasl yetiskinler i¢in yasamin uzatilmasi onemli bir faktordiir, ancak fonksiyonel bagimsizligin
idamesi ile yasam kalitesini siirdiirmek ¢ok daha onemlidir (Taylor, 2014). Bilinen saglik
yararlarina ragmen, ne yazik ki yash yetiskinler arasindaki fiziksel aktivite diizeyleri, uluslararasi
kilavuzlarin 6nerdigi seviyenin altinda kalmaktadir (Boulton ve ark., 2018). Arastirmalara gére

75 yasina gelindiginde, yaklasik 3 erkekten 1'i ve 2 kadindan 1'i herhangi bir fiziksel aktiviteye
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katilmadigi belirtilmistir (United States Public Health Service, 1996). Bu hareketsizlik daha
biiyiik bir hastalik yiikii ve azalmis islevsel durumla iligkilidir. Ayrica, bir egzersiz programina
yasamin ilerleyen donemlerinde baslamak, bir kisi 6nceki yillarda hareketsiz kalmis olsa bile
morbidite ve mortalite risk faktorlerini onemli 6lgiide degistirebilir (Gregg ve ark., 2003). Aktif
olmak ve diizenli egzersiz yapmak bircok hastalifin ortaya c¢ikmasini engelleyebilir veya
yaslanma siirecini geciktirebilir ve hastaliklarla miicadele eden yasl bireylerin fiziksel sagligini
iyilestirebilir.

Cesitli Saghk Alanlarinda Egzersizin Faydalar

Kardiyovaskiiler saglhk

Birgok genis kapsamli randomize kontrollii ¢alisma, diizenli fiziksel aktivite ve kardiyovaskiiler
zindeligin koroner kalp hastalig1 (KKH) riskini azaltabilecegini gostermektedir (Paffenbarger ve
ark., 1993; Paffenbarger ve ark., 1986; Blair ve ark., 1989). Bir arastirmada 1166 erkekten
(vaslar1 42-60) olusan en yliksek fiziksel aktivite diizeyindeki deneklerin miyokard enfarktiisii
(MI) riski, en diisiik diizeydeki deneklere kiyasla {igte bir oraninda ¢ikmistir (Lakka ve ark.,
1994). Ayrica, baska bir ¢alismada (RCT, n = 19), 4 hafta siiren kisa siireli yliksek yogunluklu
dayaniklilik egzersizinin (bisiklet ergometresi, %80 VO2max, seans basina 10 dakika, giinde 6
kez) koroner arter hastalig1 olan bireylerde hem epikardiyal koroner hem de diren¢ damarlarinda
endotel bagimli vazodilatasyonu iyilestirdigi gosterilmistir. Bu bulgular, egzersizin hizli ve
olumlu etkilerini ortaya koymaktadir (Hambrecht ve ark., 2000). 44.452 Amerikali erkekten
olusan bir ¢aligmada Toplam fiziksel aktiviteye ek olarak, kosma, yiirlime ve agirlik antrenmani,
Koroner Arter Hastaligi riskinin azalmasiyla iligkilendirilmistir (Tanasescu ve ark., 2000).
Aerobik egzersizin, 6zellikle yag ve kolesterol acisindan orta derecede diisiik bir diyetle birlikte
kullanildiginda, erkeklerde ve menopoz sonrasi kadinlarda serum diisiik yogunluklu lipoprotein
(LDL) kolesteroliinii diisiirdiigii bulunmustur (Stefanick ve ark., 1998).

Kas kuvveti ve saghk

Sarkopeni, hastalik veya kronik hastalik olmasa bile yaglanmayla birlikte olusan kas kiitlesi ve
giic kaybidir (Roubenoff ve ark., 1997). Sarkopeni genellikle total ve abdominal yaglanmanin
artistyla birlikte gortlir (Poehlman ve ark., 1995), bu durum da kardiyovaskiiler
komplikasyonlar ve diger kronik hastaliklarin riskini artirir. Uzunlamasina yapilan ¢aligmalar,
20 yasindan itibaren yagsiz viicut kitlesinde yilda 0,25-0,30 kg'lik bir azalma oldugunu ve bu
kayiplarin yas ilerledikce, hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve menopoz gibi durumlarla hizlandigini

gostermektedir (Flynn ve ark., 1989; Poehlman ve ark., 1995). Hizli ve ani hareketlerden sorumlu
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olan hizli kasilan lifler, yani tip II kas lifleri, bu kas kaybindan en ¢ok etkilenenler gibi
goriinmektedir (Evans & Lexell, 1995). Bu durum, sakatlik, gligsiizliik, bagimsizlik kaybi,
hastalik durumlarinda protein rezervlerinin yetersizligi ve artan O6liim orani gibi olumsuz
sonuglara yol agmaktadir (Roubenoff, 2000). Progresif diren¢ antrenmaninin her yasta hem giicii
hem de kas kiitlesini artirdigi ve altta yatan bir hastaligin varliginda bile faydali oldugu
gosterilmistir. Direng egzersizinin aksine, aerobik antrenman yasa bagli sarkopeninin tedavisinde
daha az etkilidir (Fiatarone ve ark., 1994). Arastirmalar yaslanan kas-iskelet sisteminin progresif
direng antrenmaninin yanitin1 korudugunu gostermektedir (Roubenoff, 2000). Giigsiiz, ¢ok yash
kiside (72-98 yas) yapilan bir progresif diren¢ antrenmani yiliksek yogunluklu programin (%80
1 tekrarlik maksimum [1-RM], 45 dakika/seans, 10 hafta boyunca haftada 3 kez) kas giiciinii ve
boyutunu iyilestirebilecegini, hareket kabiliyetini artirabilecegini ve daha yiiksek seviyelerde
fiziksel aktiviteye yol agabilecegini gostermistir (Fiatarone ve ark., 1994). Bu popiilasyonda
yalnizca kas giiclindeki onemli iyilestirmeler gostermektedir. Diisiik yogunluklu/daha fazla
tekrarl1 progresif direng antrenmani programlarinin (%50 1-RM, 13 tekrar), 60 ila 83 yaslarindaki
yetiskinlerde kas giiciinii ve dayanikliligini iyilestirmede yiiksek yogunluklu programlar (%80 1-
RM, 8 tekrar) kadar etkili oldugu kanitlanmistir (Vincent ve ark., 2002).

Postiirel denge

65 yas ve lizeri niifusta diismeler, 6liimciil olmayan yaralanmalarin ve travmayla iligkili hastane
yatiglarinin en yaygin nedenidir. Ev ve toplum tabanli egzersiz programlarinin islevsel durumu
korumada, dengeyi iyilestirmede, diismeleri azaltmada ve vertebral kiriklarin sikligim
diisiirmede uygulanabilir ve etkili oldugu gosterilmistir (Robertson ve ark., 2002; Sinaki ve ark.,
2002). Campbell ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada, orta yogunlukta giiglendirme ve denge
egzersizlerinin bir fizyoterapist tarafindan yiirliylis planiyla birlestirilerek uygulanmasinin, 80
yas ve lizeri kadinlarda diisme oranlarin1 %42, diismeyle iliskili yaralanmalar1 ise %13 oraninda
azalttig1 gosterilmistir (Campbell ve ark., 1997). Ayn1 ev tabanli egzersiz programi, egitimli bir
hemsire tarafindan uygulandiginda, 75 yas ve {izeri erkek ve kadinlarda diismeleri %46 oraninda

azaltabildigi gortlmistiir (Robertson ve ark., 2001).
Biligsel ve ruhsal Saghk

Yapilan ¢aligsmalar, aerobik egzersizin bilissel islevi koruyabilecegini ve iyilestirebilecegini 6ne
stirmektedir (Van Boxtel ve ark., 1997). 55 yas ve tizeri 349 saglikli yetiskinden olusan bir
arastirmada, yliksek kardiyovaskiiler fitness, 6 yillik bir siire boyunca bilissel islevin daha fazla

korunmastyla iligkilendirilmistir (Barnes ve ark., 2003). Bir arastirmada yiiriiyiisiin, 60 ila 75
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yaslarindaki yetiskinlerde planlama, zamanlama, ¢calisma bellegi ve inhibisyon dahil olmak {izere
yonetici kontrol islevlerini iyilestirdigi bulunmustur (Kramer ve ark., 1999). Cogu calisma,
dikkat ve zihinsel islevin birden fazla yOniiniin aerobik egzersizle olumlu sekilde
etkilenebilecegini gostermektedir. Gozlemsel ve miidahale c¢alismalari, diizenli fiziksel
egzersizin depresyon semptomlarini azalttigini 6ne siirmektedir (McNeil ve ark., 1991). Major
depresif bozuklugu olan 50 yas ve iizerindeki 156 erkek ve kadinin katildigi bir ¢aligmada,
aerobik egzersiz programinin hem klinik degerlendirme 6lgegiyle hem de katilimcilarin kendi
bildirimleriyle yapilan anketle 6l¢iildiigiinde, antidepresan ilag (sertralin) kadar etkili oldugu

bulunmustur (Blumenthal ve ark., 1999).
Bagsiklik sistemi

Yaslanma, bagisiklik fonksiyonunda, 6zellikle T hiicresine bagli fonksiyonlarda diisiiglerle
iliskilendirilirken (Chakravarti & Abraham, 1999), egzersiz yasa bagl bagisiklik tepkisindeki
diisiisii yavaslatabilir veya onleyebilir. Egzersizin 6zellikle zayif yaslilarda ve bagisiklik sistemi
islevleri bozulmus olanlarda faydali olabilecegine dair calismalar vardir. 112 yash ve zayif birey
iizerinde (ortalama yas 79) 17 hafta siiren bir ¢alisma yapilmis, haftada iki kez 45 dakikalik
seanslar halinde uygulanan progresif egzersiz programi (aerobik egzersizler, beceri egitimi ve
oyunlar) ve beslenme miidahalesi (zenginlestirilmis yiyeceklerle) uygulandiktan sonra hiicresel
bagisiklik tepkisinin bir Olciisii olan gecikmis tip asirt duyarlilik tepkisi lizerinde hafif bir
iyilesme gozlemlenmistir (Cap ve ark., 2000).

Egzersizin Kronik Hastaliklarin Onlenmesi ve Tedavisindeki Rolii
Koroner Kalp Hastalig1

Kalp rehabilitasyonu ve egzersiz egitimi, yasli bireylerde daha i1yi sonuglarla iligkilidir. Aerobik
antrenman, koroner arter hastaliginin gelisimiyle iligkili kardiyovaskiiler risk faktorlerini daha
etkili bir sekilde degistirirken, diren¢ antrenmani, kas giicii, dayaniklilik ve kiitlesinin daha fazla
gelisimini saglar (Pollock ve ark., 2000). Bir ¢alisma, hastaneye yatig sonrasi erken donemde
baslatildiginda, egzersiz egitiminin fonksiyonel kapasitede %10 ila %60 arasinda bir artig ve
standartlastirilmis egzersiz yiiklerinde miyokardiyal is yiikiinde %10 ila %25 arasinda bir azalma
saglayabilecegini gostermistir (Lavie & Milani, 1995; Lavie ve ark., 1993).

Hipertansiyon

Kronik hipertansiyon, Koroner kalp hastaligi icin onemli bir risk faktoriidiir ve tiim inme

vakalarinin yaklasik %70'inde yer aldig1 tahmin edilmektedir (Bronner ve ark., 1995; Chobanian
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ve ark., 2003). Giincel Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitiisii tavsiyeleri, prehipertansiyon
asamasindan itibaren siki hipertansiyon kontroliiniin 6nemini ele almakta ve yasam tarzi
degisikligini ve farmakolojik secenekleri gelistiren ayrilmaz bir tedavi adimi olarak tesvik
etmektedir (Chobanian ve ark., 2003). Haftada ¢ogu giin en az 30 dakika diizenli acrobik
aktiviteyle birlikte DASH diyeti (Hipertansiyonu Durdurmak I¢in Diyet Yaklasimlar1) dahil
olmak iizere diyet degisiklikleri 6nerilmektedir (Bronner ve ark., 1995). Orta yogunluklu aerobik
egzersizin (%55-%70 maksimum kalp hiz1 veya %40-%60 VO2max) hafif ila orta hipertansiyonu
olan hastalarda kan basincini (BP) diisiirdiigii tekrar tekrar gosterilmistir (Sharman ve ark., 2019;
Duncan ve ark., 1985).

Diyabet

27 merkezde yapilan ve 3234 katilimciyr iceren bir randomize kontrollii diyabeti 6nleme
caligsmasinda diyet ve egzersizin, glukoz tolerans1 bozulmus kisilerde tip 2 diyabetin baslamasin
onlemede veya geciktirmede, ila¢ tedavisinden (metformin) daha etkili olabilecegi bulunmustur
(Diabetes Prevention Program Research Group, 2002). Calisma kapsaminda, diisiik kalorili,
diisiik yagh bir diyet ve haftada en az 150 dakika tempolu yiiriiylis gibi orta diizeyde fiziksel
aktivite ile baslangictaki viicut agirliginin en az %7 oraninda azaltilmasi hedeflenmistir. Bu
yasam tarzi degisikligi, diyabet insidansin1 %58 oraninda azaltirken, metformin yalnizca %31
oraninda bir azalma saglamistir. Bu sonuglar, erkekler ve kadinlar ile tiim 1rk ve etnik gruplar
arasinda benzer olup, en biiyiik etki 60 yas ve tizerindeki katilimcilarda goriilmiistiir (Wc, 2002).
Bu calisma ytiksek riskli bireylerde diyet ve egzersizle diyabetin dnlenmesinin etkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, egzersiz, diyabetli kisilerde kardiyovaskiiler sagligi iyilestirip, kan

basincini ve merkezi obeziteyi azaltarak koroner kalp hastaligi riskini de diistirebilir.
Artrit

Osteoartrit (OA), agril1 ve sakatliga yol agan bir hastalik olup, yaglanma ile yakindan iligkilidir.
Biiyiik randomize kontrollii ¢alismalardan elde edilen kanitlar hem aerobik egzersizin hem de
diren¢ egzersizi, diz osteoartriti olan hastalarda agriyr azaltabilecegini ve islevi
iyilestirebilecegini gostermektedir (Pendleton ve ark., 2000; Fransen ve ark., 2003). Bir baska
caligmada, giinliik yiiriiylis programinin osteoartrit semptomlarini hafifletmede etkili oldugu
bulunmustur (Evcik & Sonel, 2002). Ozellikle, kuadriseps kaslarmi giiclendirmeye ve dizin
normal hareketliligini korumaya yonelik egzersizler siddetle tavsiye edilir (Pendleton ve ark.,
2000). Direng egzersizi faydalar1 arasinda agrinin azalmasi, islevsel endekslerde iyilesme, giinliik

yasam aktivitelerinde engellili§in 6nlenmesi ve osteoartritli yasl hastalarda uzun siireli islevsel
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bagimsizligin korunmasi yer almaktadir (Penninx ve ark., 2001). Osteoartrit yonetiminde
egzersizin kapsamli bir incelemesi ve klinik uygulamalar i¢in pratik oneriler arayanlar, Amerikan
Geriatri Dernegi'nin 2001 tarihli Egzersiz ve Osteoartrit Paneli raporuna bagvurabilirler

(American Geriatrics Society, 2001).
Osteoporoz

Uzun siireli, yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmaninin (1 yil boyunca haftada 2 kez, %80 1-
RM'de 5 egzersiz) postmenopozal kadinlarda kemik yogunlugunu korudugu ve artirdigi
gosterilmistir (Nelson ve ark., 1995). Ote yandan, kisa siireli orta yogunluklu fiziksel aktivitenin
(arttirtlmis yogunlukta, seans basina 45 dakika, 17 hafta boyunca haftada 2 kez, kombine, cesitli
egzersiz programi) besin agisindan zengin gidalarin artan tiiketiminin etkisinin 6tesinde kemik
parametreleri tizerinde bir etkisi olmadigi gosterilmistir (De Jong ve ark., 2000). Bu, 6l¢iilebilir
kemik yogunlugu iyilestirmeleri i¢in daha uzun miidahale siiresinin gerekli oldugunu
gostermektedir. Erkekler ve menopoz sonrasi kadinlari kapsayan birka¢ yeni meta-analiz,
aerobik egzersizin ve PRT'nin kemik mineral yogunlugunu hareketsiz kontrollerle
karsilastirildiginda koruma ve iyilestirmede esit derecede etkili olabilecegini gdstermektedir

(Kelley ve ark., 2002; Bonaiuti ve ark., 2002).
Obezite

Obezite, modern toplumlarda yaygin bir saglik sorunu olup, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet
ve cesitli ortopedik sorunlar gibi ciddi komplikasyonlarla iliskilidir. Diizenli egzersiz, kilo
yonetimi ve metabolik sagligin iyilestirilmesi agisindan obezite tedavisinde temel bir rol oynar.
173 asirt kilolu ve obez postmenopozal kadinda egzersizin toplam ve karin i¢i viicut yagina etkisi
iizerine yapilan bir caligmada, tempolu yliriiyiis veya bisiklete binme gibi diizenli orta yogunluklu
egzersizin viicut agirhiginda ve yagda azalmaya yol actigini buldu (Irwin ve ark., 2003). Bu
caligmada goriilen degisiklikler egzersizin dozuna gore degismekte ve daha aktif egzersiz
yapanlar daha fazla karin i¢i yag kaybettigi goriilmiistiir. Bagka bir ¢caligmada direng egzersiz
programinin, 14 saglikli yash kadinda karin i¢i yagin azalmasina ve kas giicliniin artmasina
yardimce1 oldugu gosterilmistir. Ancak, bu ¢alismada karsilastirma yapmak icin bir kontrol grubu
bulunmamaktadir (Treuth ve ark., 1995). Aerobik ve direng egzersiz programlari, asir1 kilo ve
obeziteyle basa c¢ikmak ig¢in etkili bir sekilde kullanilmistir. Ancak, dayaniklilik ve gii¢
antrenmanin1 diyet ve yasam tarzi degisiklikleriyle birlestiren karma bir program hem kilo

vermek hem de diisiik kiloyu korumak i¢in en etkili yontem olabilir (Fogelholm ve ark., 2000).
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Birgok 90 yas ve lizeri birey, fiziksel hareketsizlik yasasalar bile, kisa siireli egzersiz programlari
ile anlaml diizeyde giic ve dayaniklilik kazanabilmektedir. Hem yaslanma hem de hastalik
durumlarinda hareketsizlik fiziksel ve fonksiyonel gerilemeyle iliskilidir. Genis bir literatiir,
fiziksel aktivite ve egzersiz egitiminin tiim yasam evrelerinde saglik yararlarini agik¢a ortaya
koymaktadir. Kirdi ve Kocaman (2019), "Yaslanma Siirecinde ve Yaslilik Doneminde Egzersizin
Onemi" ¢alismasinda, yaslilarda azalan fiziksel aktivitenin performansi olumsuz etkiledigini
belirtmislerdir. Diizenli egzersizin saglikli yaslanmaya katkida bulundugunu, fonksiyonel
kapasiteyi artirarak yasam kalitesini iyilestirdigini ve Olim oranm dislirdiglini
vurgulamiglardir. Ayrica, egzersizin yaslilarda daha saglikli ve bagimsiz bir yasam bigimi
olusturdugunu ifade etmislerdir. Egzersiz ayrica enerji gereksinimlerini artirarak, diyet
proteininin emilimini iyilestirerek ve dinlenme enerji harcamasindaki yasa bagh diisiisii
hafifleterek daha iyi bir beslenme durumuna katkida bulunabilir. Gilines ve arkadaslar1 (2020),
"Sarkopenik Yasli Bireylerde Diren¢li Egzersiz Egitiminin Etkileri" baglikli ¢alismalarinda,
yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira direng egzersizlerinin sarkopenik yasl bireylerde kas
glicli, kas kiitlesi ve kas fonksiyonlarini iyilestirdigi sonucuna varmuglardir. Doktorlar,
hastalarina egzersizin faydalarin1 agiklayarak ve fiziksel aktivite seviyelerindeki etkili
degisiklikleri tesvik ederek yardimci olabilirler. Sedanter bir bireyi egzersiz programina
baglatirken dikkatli olunmas1 gerekmekle birlikte, hareketsizlik egzersizden kaynaklanabilecek
yaralanma olasiligindan ¢ok daha biiylik bir tehlike arz etmektedir. Bazi hastalar yeni bir
programa baglarken kas-iskelet agrisi1 sikayetleri yasayabilirken, orta yogunluklu egzersizden
kaynaklanan yaralanma sikliginin, hatta kronik hastaliklari olan yasl bireylerde bile, tekrar tekrar
cok diisiik oldugu gosterilmistir (Powell ve ark., 1998). Yash bireylerin gerceklestirdigi orta
yogunlukta fiziksel egzersizler (6rnegin tempolu yliriiylis, yiizme, esneme egzersizleri) dnemli
faydalar sunar. Bu tiir aktiviteler, denge, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik, zihinsel saglik,
biligsel islevler ve kas giiciinii iyilestirir (McPhee ve ark., 2016). Cifgili (2020), "Yaslilarda
Egzersiz" konulu c¢alismasinda, kas zayifligt ve kirilganligi azaltmada, kardiyak
rehabilitasyonda, diisme ve kiriklarin 6nlenmesinde, kemik erimesi tedavisinde egzersizin
onemli bir rol oynadigini belirtmistir. Yaslhlar i¢in kalp-damar ve solunum sagligini korumak
amaciyla aerobik egzersizler, kas ve kemik kaybini 6nlemek icin direng egzersizleri, diisme
riskini azaltmak ic¢in denge egzersizleri ve eklem problemlerini hafifletmek amaciyla esneklik

egzersizlerinin bir kombinasyonunu 6nerir. Mevcut bir egzersiz programina kiiciik degisiklikler
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yapmak, drnegin 1sinma ve soguma siirelerini artirmak veya egzersiz yogunlugunu azaltmak, kas
agrilarin1 ve yaralanma riskini azaltabilir ve uzun vadeli uyumu artirabilir. Yapilan arastirmalar,
motivasyon tiirlerinin fiziksel aktivite diizeylerini belirgin bir sekilde ayirt ettigini ve igsel
motivasyonun (0rnegin, egzersizden keyif alma) ve digsal iradi motivasyonun (6rnegin, stres
yOnetimi ve sosyal-duygusal faydalar) fiziksel aktivite ile pozitif bir iliski gdsterdigini ortaya
koymustur. Ayrica, 61-99 yas arasi yetiskinlerin, fiziksel aktiviteye katilma motivasyonlarinin,
bu aktivitelerin kisisel degerleri, hedefleri ve ihtiyaglariyla uyumlu olmasina ya da dogal olarak
eglenceli bulunmasina baglh oldugu tespit edilmistir. Yetigkinler {izerinde elde edilen diger
yararlar arasinda, ruh hali iyilesmesi ve 6zgiiven artis1 bulunmaktadir. Egzersiz, bireylerin ruh
halini ve 6zgiivenini olumlu yonde etkilerken, ayni1 zamanda Alzheimer hastalig1 riskini azaltma
ve demansin Onlenmesine katkida bulunma potansiyeline sahiptir. Keysor ve Jette (2001)
tarafindan belirtildigi gibi, sosyal ve bilissel faktorler ile fiziksel ¢evre, fonksiyonel yeteneklerin
engellilik lizerindeki olumlu etkilerini destekleyebilir. Fiziksel aktivite miidahalelerinin etkisini
artirmak i¢in, sosyal biligsel faktorler ve cevresel etmenlerle birlikte bu sonuglari davranig
degisim siirecinin bir parcasi olarak hedeflemek gerekir. Yapilan incelemelerde, bilissel
egzersizlerin fiziksel egzersizlerle bir arada uygulanmasinin, katilimeilar ig¢in daha kalici
sonuglar sagladig1 ortaya ¢ikmustir. Bu arasgtirmanin temel mesaji, yasam boyunca diizenli
egzersiz yapmanin onemini vurgulamaktadir. Egzersiz, hastaliklar1 6nleme, kronik hastaliklar
tedavi etme ve yaslanan niifusumuzda fonksiyonel kapasite ve bagimsizligi siirdiirme ¢abalarinda

paha bigilmez bir regetedir.
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