BEDEN EGITIMI
VE SPORDA

GUNCEL |
YAKLASIMLAR ¢

Motivasyon, Biligsel Siirecler
ve Sosyal Davraniglar 020

Editorler

Dog. Dr. Ulfet ERBAS — =
Dr. Ogr. Uyesi Fehime KONUR TEKES —4

DUUAR ]



BEDEN EGiTiMIi VE SPORDA
GUNCEL YAKLASIMLAR

Motivasyon, Bilissel Stiregler ve Sosyal Davranislar

— v —
Editorler

Doc. Dr. Ulfet ERBAS
Dr. Ogr. Uyesi Fehime KONUR TEKES



BEDEN EGIiTiMi VE SPORDA GUNCEL
YAKLASIMLAR

Motivasyon, Bilissel Stiregler ve Sosyal Davraniglar
—

Editorler:
Dog. Dr. Ulfet ERBAS,
Dr. Ogr. Uyesi Fehime KONUR TEKES

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan Balpetek
Sayfa ve Kapak Tasarimi: Duvar Design
Yayin Tarihi: Temmuz 2026
Yayinci Sertifika No: 49837
ISBN: 978-625-8936-45-2

© Duvar Yayinlari

853 Sokak No: 13 P.10 Kemeralti-Konak/izmir
Tel: 0232 484 88 68
www.duvaryayinlari.com

duvarkitabevi@gmail.com



Beden Egitimi ve Sporda Giincel Yaklasimlar:

Motivasyon, Bilissel Stiregler ve Sosyal Davraniglar

Editorler
v —

Doc. Dr. Ulfet ERBAS

Sirnak Universitesi
ORCID: 0000-0002-6507-3046

uerbas@sirnak.edu.tr
—_— * —_—
Dr. Ogr. Uyesi Fehime Konur TEKES
Sirnak Universitesi

ORCID: 0000-0003-1634-0053

fehime.konur@sirnak.edu.tr

— - —



.BOLUM

.BOLUM

.BOLUM

.BOLUM

.BOLUM

.BOLUM

BEDEN EGiTiMi VE SPORDA GUNCEL YAKLASIMLAR

Motivasyon, Bilissel Stiregler ve Sosyal Davraniglar

ICINDEKILER

Motivasyon ve Sportif Performans
Dog. Dr. Ersin AFACAN

Geleneksel Sporlarin Goriiniirliigiinde Sosyal Medyanin
Rolii
Dr. Engin VURAL - Hasip CANA

Spor Bilimlerinde Metaforik Diisiinme
Ceren BOLAT - Merve OZYILDIRIM

Sporda Yenge¢ Sendromu
Dr. Onur AKYUZ - Dog. Dr. Sitki OZBEK

Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi Derslerinde Fair
Play Davranislarini Sergileme Sikligi ve Hosgoéru Egilimi
Arasindaki iliskinin incelenmesi

Omer Faruk YAZICI - Bahar GULER - Nazli YANAR TUNGEL

Sabah Sporunun Bilissellige Etkisi
Siiha KABAK

Duvar Yayinlari - Temmuz, 2026

20

39

56

70

84



Beden Egitimi Ve Sporda Glincel Yaklasimlar: Motivasyon, Bilissel Stregler Ve Sosyal Davranislar Bolim 1

——
1. BOLUM
— v —

MOTIVASYON VE SPORTIF PERFORMANS

Doc. Dr. Ersin AFACAN'

Afacan, E. (2026). Motivasyon ve sportif performans. iginde U. Erbas & F. Konur Tekes
(Ed.), Beden egitimi ve sporda glincel yaklasimlar: Motivasyon, bilissel stiregler ve sosyal
davraniglar (ss. 1-19). Duvar Yayinlari.

" Sporda Felsefe Grubu Akademisyeni, mentorersin@hotmail.com
ORCID Numarasi: https://orcid.org/0000-0002-3382-4116

— - —
1



Afacan, 2026. Motivasyon Ve Sportif Performans
GiRiS

Spor, hem bilimsel bir olgu hem de toplumsal bir kurum olarak
neredeyse her yasta insanin ilgisini ¢ekmektedir. Bu ilgi insanlari spor
yapma konusunda isteklendirmektedir. Boyle bir istek durumu, Sporda
Psikososyal Alanlarin temel kavramlarindan biri olan motivasyon kavramini
ortaya cikarmaktadir. Dolayisiyla bu derleme calismasi, motivasyon ve
sportif performans arasindaki iligkileri ilgili alanyazin dogrultusunda
Sporda Psikososyal Alanlar cergcevesinde ele almayr amacglamaktadir. Bu
kapsamda, psikolojik, biyolojik ve sosyolojik duzeyde motivasyon kavrami
¢ok boyutlu olarak degerlendirilmis; sporda motivasyon konusunu
aciklamak icin bilim insanlari tarafindan ortaya konulan bazi temel kuram
ve modellerin spora uyarlanmasinin yapilmasina gayret gosterilmistir.

Bulgular, temel bir psikososyolojik (mental) beceri olan
motivasyonun sportif performansa dogrudan etki edebilecegini
gostermektedir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, 6zellikle sporcu ve
antrenorlerin gereksinimlerinin giderilerek yonetim tarafindan belirlenmis
amaclar dogrultusunda calismalar igcin motive edilmelerinin vyarari
vurgulanmaktadir. Kisisel acidan da sporcu ve antrendrlerin sportif
kurulusun amaclarini gerceklestirmek icin kendi istekleri ile harekete
gecmesinin, amaclar ve hedeflerin sportif performansi belirlemede ve
motivasyonu etkilemede onemli oldugu ortaya konulmaktadir. Bu
derlemenin motivasyon ile ilgili temel bilgileri 6grenmek ve motivasyonun
performansa olan etkisini anlamak isteyen tUm spor insanlari icin bir
Tirkge kaynak olusturulmasi agisindan faydali olacagi dislnutlmektedir.

Sporda gelistirilmesi gereken fizyolojik temelli becerilerin yaninda
O0zguven, konsantrasyon, motivasyon, elestirel dusunmek, takimdaslik,
stresle bas edebilmek ve iletisim gibi psikososyolojik (mental) temelli
beceriler de bulunmaktadir (Afacan, 2026). Bu baglamda, sportif
performansi dogrudan etkileyen kavramlardan biri, motivasyon kavramidir.
Ornegin, herhangi bir spor etkinligine katilan bireye “Nigin bu etkinlige
katildiniz?” diye soruldugunda alinacak yanit, o kisinin motivasyon
kaynagini ortaya gikaracaktir. Dolayisiyla spor insanini bir eyleme yonelten
durumun ne oldugunun bilinmesi o insanin dusunsel altyapisinin da
bilinmesine yardimci olacaktir.
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Dasunsel altyapi denilen felsefi tutumlar, gereksinimlere de yon
verebilmektedir. Ornegin, kaliteli bir antrenér ve (st diizey sporcu
yetistirmek igin nelere gereksinim oldugu sorusu soruldugunda;
kurumsallagsmis bir federasyon ve kullpler, bilgili ve gorgulu yoneticiler,
yeterli sayida tesis, destekleyici aileler, profesyonellik bilinci gelismis basin
ve medya, saygili taraftar kitlesi gibi sportif ktltir unsurlari akla gelebilir.
Dolayisiyla gereksinim, spor insaninin ve toplumunun gelisimi i¢cin gereken
onemli unsurlarin eksikligine vurgu yaptigindan bu eksikliklerin giderilmesi
yonundeki gabalar motivasyon kavramini karsimiza gikarmaktadir. Clnku
motivasyon, tavir ve davranistan olusan tutumlara yon verir. Bu yon veris,
gereksinimlerin giderilmesini sagladigi andan itibaren spor insani ve
toplum gelismeye baslar.

Takim ve sporcunun motivasyon durumunun s6z konusu edilmedigi
bir spor sohbeti, psikososyolojik (mental) acidan yetersiz bir sohbet
olacaktir. Gunku spor ortamlarinda gogu zaman basarisizligin ve yetersiz
performansin temelinde motivasyon eksikligi ve yoklugu bulunmaktadir. Bu
baglamda motivasyon icerikli sohbetlerde 6ne cikarilan duygulardan biri
olan sevgi duygusuna da deginmekte yarar bulunmaktadir. Sevgi, sportif
motivasyonun guclu olmasi icin gereklidir ama tek basina yeterli degildir.
Ornegin, insan sevdigi sporu yapiyor diye basarili olmaz. Sevginin yaninda
O0zgluven, disiplin, sabir, adanmak, dayanisma ve etkili iletisim gibi
psikososyolojik (mental) becerilerin de olmasi gerekir.

Kurumlarin temel amaci; insanlarin davraniglarini etkilemek, var
olan tutumlarini degistirmek veya glgclendirmektir (Arkonag, 2001). Bu
baglamda, spor kurumu icinde yer alan sportif kuruluslarin spor
insanlarinin  gereksinimlerini, motif ile dudrtdlerini i¢cine alan ve
motivasyonel gucgler diye isimlendirebilecek o6zellikler ginimuz spor
topluluklari igin énemlidir. Dolayisiyla spor, bir toplumsal kurum olarak
sportif ortamlara katilan kisilerin spora 6zgu davranislarini etkilerken var
olan sportif tutumlarini da ya degistirmekte ya da gucglendirmektedir.
Ornegin, sporcunun motivasyon dizeyi arttikga performans diizeyinin de
arttigl bilinen bir gergekliktir. Bunun yaninda spor kullpleri, belirledikleri
amag¢ ve hedeflere ulasmak icin galistirdiklarn spor insanlarindan en Ust
seviyede performansi istikrarli bir sekilde istemektedir ama bu istege
ulagsmak genellikle gerceklesmemektedir. Sportif basarisizliklari bir nedene
baglayarak aciklamak akilci olmaz ancak nedenler arasinda en
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onemlilerinden birinin motivasyon oldugunu ifade edebiliriz. Tim bu
aciklamalar, motivasyon ve sportif performans arasindaki iliskinin dnemli
bir baglik olarak spor literaturiinde yer almasi i¢in bir gerekgedir.

1. MOTIVASYON

Motivasyon, “harekete neden olmak” anlamina gelen Latince
“movere” kelimesinden turemistir (Fuchs ve Huber, 2005). Motivasyon,
harekete gecirici anlama sahip oldugu icin bu kavram; istek, beklenti,
amag, egilim, tutum, davranis, ¢ikar, segim, irade, tutku, 6zlem, basari ve
tatmin gibi pek cok kavrami da cagristirmaktadir (Eroglu, 1995). Bu
baglamda kisinin bir amaci veya hedefi gerceklestirmek igcin harekete
gecmesine motivasyon (gudiilenme, isteklendirme) denir (Kogel, 1982).
Motivasyon, davranisi harekete geciren ve ona yon veren olgudur
(Kasatura, 1991). Bu olgu ile ilgili iki kavram vardir. Bunlardan biri olan
motif (gudi), kisinin gereksinimini gidermek icin belli bir yonde etkinlik
gosterme egilimidir (Baymur, 1994). Bu egilimden dolayr motif; Kkisiyi
secmeye, bir hareket yapmaya veya bir hareket yolunu digerine segmeyi
tesvik eden guglerden birine isaret etmek igin kullanilan bir psikoloji
terimidir (Cole ve Morgan, 2001). Ornegin, sakatlik sonrasinda iyilesme
sUrecini basarili geciren bir sporcunun antrenman eksikligini gidermesi igin
ek antrenmanlar yapmasi veya ust liglerde ¢alismak isteyen bir antrenérun
mevcut takimini bagarili yapmaya calismasi birer motif 6rnegidir.

Gucld motifler heyecan tasirken korku, sevgi ve nefret duygulari da
motif olusturan birer psikolojik unsurlardir (Krech ve Crutchfield, 1948).
Motif, kisiyi genel uyarilmis durumuna getirdigi ve cevrenin farkina vararak
gesitli tutumlar sergilemesini sagladigindan 6grenme igin temel bir
kosuldur (Morgan, 1977). Cunklu tutum; dusunce, duygu ve davranis
egiliminin bitinlesmesini ifade etmektedir (Arkonag, 2001). Ornegin,
“Basarabilirim” tarzinda olumlu bir distinceye sahip olmak, basari istegini
ortaya cikarirken basarili olma konusunda cesur davranma egilimini de
arttirmaktadir.

Diger kavram olan motiv (gerekge) ise etkinlige yonlendiren unsur
demektir (Munn, 1975). Kisiyi harekete gegirmek ve kimildatmak igin en
gerekli kaynak, yogun bir ilgidir (Cole ve Morgan, 2001). Bu baglamda
ornegin, insanlari harekete geciren nedenleri ¢ozebilmek, bir maden
yataginin veya bir bitkinin ¢ézimlemesini yapmak kadar yararlidir (Le Bon,

- —
4



Beden Egitimi Ve Sporda Glincel Yaklasimlar: Motivasyon, Bilissel Stregler Ve Sosyal Davranislar Bolim 1

2013). Bazi bilim insanlarina gore, istegin bahse girme gudusu olusturan bir
islev olmasindan ziyade, bahse girme gudusunun istek uyandirma goérevini
dikkate almak gerekir (Jahoda, 2007). Dolayisiyla motivasyon kavrami;
hayatin her alani, her olgusu ve her kurumu igin gecerli bir kavramdir.

“insanlar goérmek istediklerini goérirler” seklinde yaygin bir soz
bulunmaktadir. Bu s6zde anlatilmak istenilen kisinin algisinin, gudulerinin
etkisinin altinda kaldigidir (Morgan, 1977). Kisinin beklenti, gereksinim,
amac ve hedeflerini iceren konularin tumune i¢gsel motivasyon
denilmektedir (Kogel, 1982, 619). Ornegin, insan beyni kendi kendine
diyalog kurarak icsel olarak Uretilen konusma ile disaridan birisi tarafindan
uretilen konusma arasinda ayrim yapmamaktadir (Sacks, 2015).
Dolayisiyla motivasyonda hedef édnemli bir aractir. Kiginin anlam dunyasi
icinde amac veya amaclarina ulasmasi icin kisisel degerlerine uygun olan
kisa, orta ve uzun donemli hedefler belirlemesi icsel motivasyonunu
saglamlastirir. Hedeflerin ulasilabilir ve gergekgi olmasi da 6nemlidir.

insanlari harekete geciren nedenlerden olan édiiller ve taninma gibi
dis etkenler digsal motivasyon olarak adlandirilmaktadir (Hill, 2024).
Dissal motivasyon acisindan kisi, gruba ne kadar ¢ok ¢ekilirse uymak icin o
kadar c¢ok gudusu vardir ama kisi, grup tarafindan ne kadar c¢ok
benimsendigi duygusu tasirsa gruba uymak icin o kadar az gudilenmistir
(Bilgin, 1995). Dolayisiyla kisi, motivasyon i¢in édulu her zaman digaridan
beklememelidir. Cunku basarisini kutlamak icin kendine o6dul almak da
disaridan gelen 6dil kadar degerlidir. Odiillendirmenin yaninda kisinin
herhangi bir basarnisizlk karsisinda kendisini hemen ve orantisiz
cezalandirmamasi gerekir. Cunku kendisine karsi merhametli olmayan ve
asirl yergi tutumuna giren bir kisinin motivasyonu bu durumdan olumsuz
etkilenir. Bu baglamda, iyimser bir tutum icinde olmak motivasyonu
korumak ve devam ettirmek agisindan yararlidir.

Motifler (guduler), “gereksinim-durtu-motif-davranig” formuld
cercevesinde kiside bazi davraniglara yol actigl i¢in bu igsel olaylarin
tumine motivasyon (glidilenme) durumu denir (Baymur, 1994).
Motivasyon, “insan daima bir seyler ister” soéziine bagli olarak hareket
gerekgesi niteligindeki genel motivasyon ve performans (verimlilik)
motivasyonu olarak kabul edilen agirlkli motivasyon olmak Uzere ikiye
ayrilir (Fuchs ve Huber, 2005). Motivasyonu 6lgmek i¢in doyurucu davranis,
yoksunluk, basari, 0grenme ve Kkisilik testleri gibi temel yodntemler
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bulunmaktadir (Morgan, 1977). Tum bunlarin yaninda toplumsal davranigin
gozlemi ile kisinin o andaki psikolojik alaninda yer alan dinamikleri ic
gozlemle Dbelirlemesi de motivasyonun oOlgilmesinde etkili olan
yollardandir (Kéknel ve Ozugurlu, 1980). Dolayisiyla motivasyonun
temelinde istemek yer alir ki her canli yasadikca ister, istedikge bulur ve
buldukga daha fazlasini istedigi i¢in bu dlnya isteyenlerin dinyasidir ve bu
nedenle insanin yokluk karsisinda en etkili silahi, istemektir (Safa, 2017).
Durum boyle olunca fazladan caba gostermeye gonullu ve istekli olan
insanlar, diger insanlara gore basarili olmaya daha yakin olabilmektedir.
isteklerini karsilayan kisi, daha yeni istekler olusturup onlari doyurma
konusunda da yeniden motivasyon olmada basari gosterebilmektedir.
Motivasyonu saglam insanlarin baslica 6zellikleri sunlardir (Erden ve

Akman, 1995);

e Ustdizeyilgi olmak

e Dikkat etmede sureklilik

e 3. Davranisiyapmakicin gayret etmek 6. Hedefe ulasmak

icin kararli olmak
e Zaman harcamaya istekli
e Konuya odaklanmak ve kendini vermek

Sonug itibariyle motif; biyolojik, psikolojik ve sosyolojik anlamda tum
gereksinimlerin karsilanmasi igin kisiyi belli ve duzenli bir davranisa dogru
baglatan bir durumdur (Adasal, 1977). Dolayisiyla motivasyon kavrami
iceriginde icgudu, durtd, istek, irade, inang, tutku, umut, heyecan, egilim,
gereksinim ve ilgi gibi pek ¢ok 6zelligi barindiran bir Ust kavramdir (Koknel
ve Ozugurlu, 1980). Tim bu insani &zellikler, birer davranis belirleyicisi
olabilmektedir. Birbirleri arasinda da karsilkli iliskiler bulundugu igin
birisindeki degisme digerlerini de etkileyebilmektedir. Bu durum
motivasyonun canli ve dinamik bir unsur olarak her zaman arastirilmaya
deger bir konu olmasini da saglamaktadir.

— v —
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2. SPORDA MOTIVASYON

Sporda motivasyon konusunu aciklamak icin bilim insanlar
tarafindan kuram ve modeller ortaya konulmustur. Bunlardan bazilari su
sekildedir: Genigletilmis-Bilmeye Dayanan Motivasyon Modeli, Rubikon
Modeli, iliski Kurami, Gereksinimler Hiyerarsisi Modeli, Amac¢ Kurami,
Basari Gereksinimi Kurami, Beklenti Kurami, Cift Faktor Kurami.

a. Genisletilmis-Bilmeye Dayanan Motivasyon Modeli

Eylem motivasyonu suregleriyle ilgilenmis Alman bilim insani Falko
Rheinberg (1945-....) Durum-Sonug¢ Beklentisi, Davranis-Sonuc Beklentisi,
Durum-Davranis Beklentisi, Sonug¢-Sonuc Beklentisi olmak Uzere dort
asamali Genigletilmis-Bilmeye Dayanan Motivasyon Modeli adinda bir
model olusturmustur (Fuchs ve Huber, 2005). Bu modele gore ornegin,
siradaki maca hazirlanan ama hakemlerden surekli sikdyet eden bir
takimin sporculari ve yetkilileri kendilerine su dért soruyu sormalidir.

e Macin sonucu, sadece hakemin performansina mi bagldir? Yanit
evet ise o takim macga hazirlanmasin. Yanit hayir ise ikinci soruya
gecmelidirler.

e Maci kazanma olasiigim var mi? Yanit hayir ise o takim macga
hazirlanmasin. Yanit evet ise dg¢uncu soruya gegcmelidirler.

e Magci kazanmak igin yeterince hazirlanmamiz gerekiyor mu? Yanit
hayir ise o takim maca hazirlanmasin. Yanit evet ise dorduncu
soruya gecmelidirler.

e Magci kazanma hedefimiz anlaml mi1? Yanit hayir ise o takim macga
hazirlanmasin. Yanit evet ise hazirliklari yogun ve yeterli sekilde
yapmaya baslayip devam etsinler.

b. Rubikon Modeli

Eylem motivasyonu suregleriyle ilgilenmis bir bagska Alman bilim
insani  olan Heiz Heckhausen (1926-1988), kisilerin motivasyonlu
davraniglar sergilerken bazi sorunlari iradeleriyle asmalari gerektiginden
bahsederek irade sureclerini temel alan Rubikon Modeli adinda bir model
gelistirmistir (Fuchs ve Huber, 2005). Bu modele gore drnegin, bir sporcu
siradaki macg/yarisma igin Ustun performans gdsterme konusunda ne
kadar ikna ve motive olmus olsa da hafta i¢ci antrenmanlarda pek ¢ok
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durumla kargilasabilir. Antrenori tarafindan azarlanabilir, takim arkadasi
ile tartisabilir veya ucreti zamaninda 6denmez. Bu gibi olumsuz durumlar,
oynanacak magcta sergilenecek Uustin performanstan daha 6nemli bir

konuma gecebilir. Dolayisiyla sporcunun boyle durumlarda ne kadar ¢aba
gosterdigi dogrudan iradesine baglidir.

Sekil 1: Rubikon Modeli

icsel motivasyon, bireyin tutkularini, degerlerini ve isteklerini yansitir
(Hill, 2024, 39). Ornegin bir ingiliz Atas6zii “Bir ati suya gotirebilirsinizama
ona zorla su iceremezsiniz.” der. Bu ornekte goruldigu Uzere, igsel
motivasyon kisinin iginden gelen guglu bir istegi anlatmaktadir. Spordan bir
ornek vermek gerekirse sporcu, antrendrine inanmak istiyorsa onun iyi
yOnlerini dne ¢ikarirken kotu yonlerini gormezlikten gelir. Benzer sekilde bir
taraftar, tuttugu takimin her turld olusumunu iyi ve dogru bulurken ayni
olugsumlari sergileyen rakip takim s6z konusu oldugunda bunlarin tzerinde
pek durmaz. Bu nedenle Volisyon dénemi denilen iradeye bagli ¢abalar,
motivasyonda 6nemlidir. Bu baglamda boyle bir caba arttikga sporcunun
antrenman ve mag enerjisi de artacaktir. Bu donemde farkli i¢sel bilingler
devreye girecegi igcin sporcunun psikososyolojik konularla ilgili bilgiler
almasi ve bunlar tutumlarini yansitmasi gerekebilir. Bununla ilgili olarak
Ozellikle bir Mental Antrenor ile calismasinin buyuk yarari olacaktir.

Olumlu i¢sel konusma yapmak, motivasyonu arttirmada etkili bir
tekniktir (Hill, 2024). Bu nedenle 6zellikle sporcularin antrenmanlarda ve
macglarda kendi kendilerine destekleyici ve tesvik edici ifadeler
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kullanmalarinda yarar bulunmaktadir. Ornegin, antrenman sikici veya zor
oldugunda motivasyonlarini korumak i¢cin “Antrenorun istediklerine ilgi
gosterdim”, “Mucadele etme konusunda istekliydim.”, “Arkamda kaliteli
bir antrenman birakmak icin kendimi motive ettim.” gibi destekleyici ve
tesvik edici i¢gsel konusmalar yapilabilir. Boylece sporcu, antrenmanin
sikici oldugunu veya yorucu oldugunu duslnse bile, motivasyonunun
dismesine izin vermez. Boyle bir durum, sporcunun potansiyelini
bilmesine ve yillarca slrecek tutku, emek ve egitimle neleri
basarilabilecegini ongérmesine yardimci olacaktir.

c. iliski Kurami

iliski kuramu, birlik ve birbirini gozeterek yasanan “ortak paylasim”,
hiyerarsik iliskiyi temel alan “otorite duzeni”, esit dagiim ve karsiuklilik
iceren “esitiliski” ve oransal dagiimi temel alan “orana dayali iliski” olmak
Uzere insanlarin bu dort iliskisel motivasyonla birlikte hareket ettigini 6ne
sirmektedir (Fiske, 1992). Ornegin, sahada hak dagitan hakemler basta
olmak uzere antrenorler ve sporcular ile saha disinda hak dagitan kulup ve
federasyon yodneticileri basta olmak uzere her spor insani, karar verirken
veya bir tutumu sergilerken kurallara ve hakkaniyet ilkesine dikkat ederse
spordaki kavga kultirt azalir ve baris kultirt yayginlasir. Bu tir olumlu
katki, her spor insani i¢in oyunun hakkini vermek adina onemli bir
motivasyon kaynagi olur (Afacan ve Isik Afacan, 2026). Bu kuram spora
uyarlandiginda ortak paylasim, spor insanlarinin birbirlerine karsilik
beklemeden desteklemesi, empatiyle yaklasip ilgi gostermesi ve birbirini
korumasi gibi birlik motivasyonu icerikli tutumlar olusturmaktadir. Bu
suregler, grup iliskilerini olumlu sekilde destekledigi icin kultip kulturtnln
ve takim birlikteliginin gelisimine de katki saglamaktadir. Otorite diizeni,
kultp ve takim igindeki hiyerarsik toplumsal yapiyi surdurur. Bagkan basta
olmak uUzere hiyerarside ustte olanlar, alt statide calisanlara onderlik,
rehberlik ve koruma yaparken alt statude olanlar Ustlerine saygl gosterir.
Esit iligki, kulup ve takim kaynaklarinin, gérev ve sorumluluklar ile haklarin
esit ilkeler dogrultusunda spor insanlarina dagitilmasina ve karsiliklilik
ilkesine gore bu dagitimin devam etmesine yardimci olur. Orana dayali
iligki, kulibin gelisimine ve takim performansina yapilan katkiya vurgu
yaptigl icin elde edilen sonucun, ortaya konulan katki ve emek
dogrultusunda degerlendirilmesini icermektedir.
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Sporcular, kendilerini motive edecek gucu, saha kenarinda ¢ilginca
bagirip oraya buraya kosturan antrenodrlerden degil, birlikte uyum icinde
calismanin verdigi mutluluktan alirlar (Jackson ve Delehanty, 2006). Bunlari
daha somutlastirmak gerekirse bir baskanin sporcularina zamaninda
6deme yapmamasi ortak paylasim motivasyonunu bozar, bir antrenorin
sporcusuna hakaret etmesi otorite dizeni motivasyonunu bozar, hafta igi
antrenmanlarda en kaliteli performansi sergileyen sporcunun macta
oynamasi gerekirken dusuk performans sergileyen bir baska sporcunun
maca ¢ikmasi esit iliski motivasyonunu bozar, menajeri daha guglu olanin
daha ¢ok para kazanmasi da orana dayali motivasyonu bozar.

¢. Gereksinimler Hiyerarsisi Modeli,

Gereksinimler (ihtiyaclar) Hiyerarsisi Modeli, 1954 yilindaki klinik
gozlemlerinden vyararlanan Abraham Harold Maslow (1908-1970)
tarafindan insanlarda temel gereksinimlerin neler oldugunu goéstermek igin
fizyolojik, guvenlik, sosyolojik, takdir edilme ile kendini gerceklestirme
gereksinimlerinden olusturulmus bir modeldir (Maslow, 1954). Bu modelin
en ust basamaginda yer alan kendini gergeklestirmek, kisinin kendisini
tatmin etmesini ve yapabileceklerinin en idealini yapmasi seklinde bir
gereksinimi temsil etmektedir. Bu nedenle kendini gerceklestiren Kkisi,
sahip oldugu potansiyeli agiga ¢ikarip onu en verimli sekilde kullanabilen
kisidir (Maslow, 1969). Bu model; fizyolojik gereksinimler, guvenlik
gereksinimleri, toplumsal gereksinimler, sayginlik gereksinimleri ve kendini
gerceklestirme gereksinimleri olmak Gzere bes basamaktan olusmaktadir.

insanin gereksinimleri, istekleri ve hedefleri arasinda bu sekilde
hiyerarsik bir dizen olmasaydi, bu karisiklik davraniglarda karmasaya
neden olurdu (Krech ve Crutchfield, 1948). Bu model, spora uyarlandiginda
federasyon ve kulliplerin 6ncelikle spor insanlarinin yeterli tesis olanagi ve
kaliteli calisma ortami gibi fizyolojik gereksinimlerini karsilamalari
gerekmektedir. Daha sonra guvenlik gereksinimleri kapsaminda spor
insanlarinin is guvenligi, sigorta ve emeklilik guvenceleri de kargilanmalidir.
Dostluk iceren iliski ortamlarn ve etkinlikler ile toplumsal gereksinimler
karsilanabilecegi gibi spor insaninin dévulmesi, hak ettigi statuye kavugmasi
gibi sayginlk gereksinimleri de devaminda giderilmesi gereken
gereksinimler arasindadir. Bu baglamda, stratejik yaklasim ve birlikteligin
zayif oldugu kullplerde yer alan spor insanlari yuksek motivasyona sahip
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olsalar bile kisa sure sonra huzursuz, mutsuz, spordan zevk almayan,
surekli sikdyet ve dedikodu eden kisi durumuna donusebilir. Butun bunlar,
spor insanlarinin gereksinimlerinin kargilanmasi konusunda ciddi bir
yOnetim sorunu oldugunu gostermektedir.

d. Ama¢ Kurami

Amac kurami, Edwin A. Locke (1938-....) tarafindan gelistirilmistir ve
gerek kisisel gerekse orgutsel amaclarin insanlarin motivasyon derecesini
belirledigini savunmaktadir (Glney, 2006). Varilacak bir amacin igerigiyle,
bir kimsenin basari veya basarisizlik duygusu arasinda karsilikli bir baglilik
bulunmaktadir (Cole ve Morgan, 2001). Bu tir bir bagllkta, iyimser
insanlar ortalama bir zekaya ve bakis agisina sahip olsalar bile isteklerini
nasil dizginleyeceklerini bilirler ve sorunlarina “yapabilirim” anlayisiyla
yaklasirlar (McGinnis, 1990). Bunun yaninda, “Mevcut davranisim
tatminkarsa neden degistireyim?” anlayisi temelinde hedefin etkiye karsi
koymasinin saygin nedenleri de dikkati ¢ekebilir (Bilgin, 1995). Ornegin,
sampiyon olarak ligi tamamlama gibi ulasilmasi zor bir amaci olan takim ile
ligi orta siralarda bitirme gibi ulasilmasi biraz daha kolay amaci olan takim
arasinda motivasyonel bir fark bulunmaktadir. Bu kuram, Hedef Belirleme
Kurami olarak da bilinmektedir.

Amacina eren spor insani, kendisini ddullendirmelidir. Cunka oédul,
sadece dissal degil ayni zamanda i¢sel motivasyon unsurudur. Bu nedenle
spor insani bir &dillendirme listesine sahip olmalidir. Ornegin; tatil
yapmak, sevdigi birisiyle yemege gitmek, kitap almak, sinemaya gitmek ve
begendigi bir kiyafeti almak kendini 6dullendirmektir.

SMART modeli de denilen bu yaklagimla kigilerin motivasyonunun
modellenmesine su basamaklar altinda belirlenir (Doran, 1981).

e S -> Specific (Belirgin): Anlasilabilir, basit ve surdurulebilir
hedefler konulmasi.

e M -> Measurable (Olgiilebilir): Anlamli ve yénetilebilir
hedefler konulmasi.

e A -> Achievable (ulasilabilir): Ulasabilecegine inanilan
hedefler konulmasi.
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e R -> Relevant (iliskili): Sorun odakli ve gercekgi hedefler
konulmasi.

e T ->Time bound (Zaman siniri olan): Zaman ile sinirli olan
hedefler konulmasi.

e. Basari Gereksinimi Kurami

Basari gereksinimi kurami, insanin en temel gereksiniminin basarili
olmak oldugunu savunmaktadir ve bu kurama gore insanlar, en ¢ok basari
gereksinimi ile motive edilebilir (Gliney, 2006). David McClelland (1917-
1998) tarafindan gelistirilen bu kuram; basari, glc ve iliski olmak tzere l¢
temel gereksinime yonelmektedir (Robbins ve Judge, 2019). Tarih
psikologlari, Sezar (MO 100-MO 44)’in sara (epilepsi) hastasi olusunun,
Napolyon (1769-1821)’nun boyunun kisa olusunun ve Hitler (1889-1945)’in
cocuklugunda cgektigi sikintilarin onlarin asin bir sekilde basarn ve gig
gereksinimi icinde olmalarina etki etmis olabilecegine vurgu
yapmaktadirlar (Bilgin, 1995). Spordan bir 6rnek vermek gerekirse unlu golf
sporcusu Tiger Woods, motivasyonunu ydnetme konusunda
antrenmanlarinda rakiplerini disunerek hedefler belirledigini vurgulayip
“Sutlar Uzerinde calismayi, onlari suraya buraya dogru yonlendirmeyi ve
istedigim sutu atabilecegimi kendime kanitlamayi seviyorum.” demistir
(Dweck, 2006). Dolayisiyla basarii sporcular, gorev bilinci gelismis
sporcular olduklari icin takim icinde sorumluluk isteyen kaptanlik gibi
gorevleri yapmak isterler.

Sporcular bagta olmak Gzere her spor insani bagarili olmak i¢in hedef
denilen bir durumu yeterince isterse motivasyonu gucll tutar ve yeterince
calisip disiplinli bir tutum sergilerse 6zgulveni yukselir, buna bagli olarak
kendisine inanan spor insanina diger insanlar da glivenmeye baslar. Bu
baglamda 6rnegin, populer bir takima karsi oynayan sporcular kazanmanin
degeri yuksek olacagi icin o macgta saglam bir motivasyon ile mucadele
ederler. Tersi bir durum olan zayif bir rakibe karsi ise zayif bir motivasyon ile
mucadele ederler. Cunku kazanmanin degeri dusuk olacaktir.

f. Beklenti Kurami

Beklenti kurami, motivasyonu kisisel gereksinimlere gore degil,
kisinin amaci ve hedefleri ile bunlarn basarmadaki beklentileri yontunden
aciklamaktadir (Guney, 2006). Victor Harold Vroom (1932-2023) tarafindan
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gelistirilen bu kuram, belirli bir yonde davranis egilimini, davranisin
sonucuna iliskin beklenti ve sonucun birey i¢in cekiciligine bagli oldugunu
vurgulamaktadir (Robbins ve Judge, 2019). Ornegin Misirli futbolcu
Muhammed Salah, futbolcu olma beklentisi icinde pek cok fedakarliga
hazir olarak buyudugunu ve ergenlik doneminde evden uzak olan okuluna
ve antrenman sahasina gitmek igin uzun yolculuklar yaptigini anlatmistir
(Caioli ve Collot, 2019b). Bir baska 6rnekte muzisyen Julio Iglesias, Real
Madrid takiminda kaleci iken 20 yasinda gecirdigi bir trafik kazasindan
sonra futbol kariyerini bitirmek zorunda kaldi ama hastanede zaman
gecirmesi icin bir hemsirenin ona gitar vermesi ile daha 6nce distinmedigi
bir sekilde muzik kariyerine adim atti (McGinnis, 1990). Bir bagka deyisle
futbolla ilgili beklentinin bittigi anda muzik ile ilgili beklenti ve ona bagl
olarak olusan bir motivasyonel durum basladi. Bir baska 6rnek olarak bir
antrenor, kulubunu ve takimindaki sporcularini seviyorsa onlarin gelisimi
icin Ust duzeyde bir baglilik gosterecektir. Bu tir bir baglilik, yuksek transfer
Ucreti almasina ragmen kulupte kalmasi yonunde bir davranis egilimi
gostermesine neden olacaktir.

Spor insanin beklentileri, gecmis yasantilarina dayanmaktadir.
Ornegin, basarida devamlligl olan bir sporcunun oynadigl bir macta
basarili olacagini beklemesi normaldir. Cunku sporcunun ulasacagi
amagclarla gosterecegi performans hakkinda aklinda bazi beklentileri
vardir. Bu beklentiler gerceklesirse doyuma ulasir ve rahatlar ama
beklentileri gerceklesmezse veya dusuk seviyede gercgeklesirse
doyurulmamis olur ve rahatsizlik duyar. Ayrica ¢ok yuksek beklentileri olan
bir sporcu, takim arkadaslarindan daha Ustlin bir performans sergilese bile
umdugunu yapamadigl igin hayal kirikligina ugrayabilir. Dolayisiyla mag
Oncesi yapilan motivasyon konusmasi, belki macgin ilk dakikalarinda
olumlu etki yapabilir ama sporcunun i¢ dunyasinda beklenti ile ilgili
sorunlar varsa bu konugmanin etkisi ya azalir ya da ortadan kalkar.

g. Cift Faktor Kurami

Cift faktor kurami, Frederick Irving Herzberg (1923-2000) tarafindan
geligtirilen bu kuram, i¢sel faktorlerin is tatmini ile iliskili oldugu ve dis
faktorlerin tatminsizlik olusturdugunu 6ne surmektedir (Robbins ve Judge,
2019). Herzberg’in “insanlar islerinden ne ister?” sorusu spora uyarlandig
zaman “Spor insanlari islerinden ne ister?” sorusu karsimiza ¢ikmaktadir.
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Bu baglamda spor insanlarinin motivasyon tutumlarini 6grenmek igin spor
ortamlarinda iyi ve kotu hissettikleri durumlari anlatmalarinda vyarar
bulunmaktadir. Ornegin, korku temelli motivasyona sahip spor insanlari,
kendilerini kotu hissetmeye daha c¢ok egilimli iken cesaret temelli
motivasyona sahip spor insanlari, kendilerini iyi hissetmeye daha c¢ok
egilimlidirler. Bu kuram, Hijyen Motivasyon Kurami olarak da
bilinmektedir.

Spor insanlarinin neler hissettikleri, mizagla da baglantili oldugu igin
bazi insanlar dogustan hassasken, bazilar olaylari hi¢ umursamiyor
olabilir. Bu nedenle onlara gelisim zihniyeti 6gretildiginde, depresif ruh
hallerine verdikleri tepkiler degisebilir ve kendilerini ne kadar kotu
hissetseler bile yine de motive olurlar ve karsilastiklar sorunlarla o kadar
yuzlesebilirler (Dweck, 2006). Dolayisiyla elestiriye acik ve gelisime onem
veren spor insanlari, 6grenme ve motivasyon sureglerinin kontrolinu
ellerinde tutarlar. Motivasyon kavramina bu model agisindan bakildiginda
onun durgun bir yapi degil, surekli degisim gosteren dinamik bir yapi oldugu
anlasilacaktir.

Motivasyon kaybi nedeniyle azalan is performansi durumunun
nedenleri arasinda, kisinin isinde kendisini dusunsel acidan kisitlanmis
hissetmesi ve bu nedenle bir nitel bosa isleme olayl yasamasi yer
almaktadir (Kllebi, 1986, 145). Boyle bir durum, kisinin bir gorevi yerine
getirirken anlam yuklemesini de engellemektedir.

3. SONUC

Motivasyon konusu ile “nicin” ile “neden” sorularinin sorulmasi
aynidir (Krech ve Crutchfield, 1948). Ornegin, “Nigin Ersin futbol
oynuyor?”, “Neden Meltem voleybol antrenorlligl yapiyor?” gibi sorularin
yanitlar kisisel motivasyonlara gore verilir. Cunku Ersin zevk igin futbol
oynarken Meltem kariyerini gelistirmek ig¢in antrenorluk yapabilir.
Dolayisiyla spor insanlarinin tavir ve davraniglarindan olusan tutumlarini
incelerken itici yani harekete gecirici gicun bilinmesinde yarar
bulunmaktadir. Bu yarar, insanlarin bir amaca yonelik olarak kisisel veya
birlikte galisma istegini anlamlandirmaktadir.

Yeni tutusan bir odunu Uflerseniz alevi c¢ogalir ama uflemeyi
arttirarak devam ettirirseniz gogalan alevi sondurebilirsiniz (Safa, 2017).
Dolayisiyla 6zellikle magtan hemen dnce yapilan motive edici (guduleyici)
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konusmalar adeta 6gle yemeginde Cin yemegi yemek gibidir. Kisi, bir saat
sonra tekrar acikir. O nedenle i¢gsel motivasyon daha etkili ve daha
kalicidir. Bu konuda ingiliz sair, oyun yazari ve oyuncu William Shakespeare
(1564-1616) "Cakmagin atesi cakmadik¢a gorulmez" demistir. Bu nedenle
sporcu da icindeki atesi ne zaman ve nasil yakacagini dogru bilmelidir.

Kiside gesitli gudller ayni zamanda is gorebilecegi icin bu gudduler,
isbirligi veya catisma durumunda olabilirler (Morgan, 1977). Ornegin
kalabalikta insanlar, sadece guduleriyle hareket eden barbarlara
donusebilirler ve duygular direng gosterirken zeka geriler (Jahoda, 2007).
Bu nedenle motivasyonda tutku ile hirs arasindaki ince cizgiye dikkat
etmek gerekir. Cunku bu durum, sportif davranis icin motivasyon olan
“kazanma istegi” ile “kaybetme korkusu” arasindaki zitlg gostermektedir.
Dolayisiyla bir sporcunun mag éncesinde oynamaya istekli ve hazir olmasi
amaciyla sahaya cikildiktan sonra grupsal degil bireysel motivasyona
yonelmekte yarar bulunmaktadir.

Spor insani; Ustlendigi gorevin 6zelligi ve kisilik yapisi gibi nedenlerin
etkisiyle icsel olarak motive oldugu gibi Ucret, 6dul ve évgu gibi faktorlerle
dissal olarak da motive olabilirler. Bu nedenle spor insanin performansini
artirmak igin i¢csel ve dissal motivasyon etkenlerinden faydalanilmalidir.
Ornegin, sporcu performans sergilerken kendisini kimin seyrettigini bilme
endisesinde bulunmadan oynamasi ve ayni gsekilde hakemin mag
yonetirken kendisini kimin seyrettigini bilme endisesinde bulunmadan
yonetim sergilemesi gerekmektedir.

Sporinsaninin igcsel motivasyonunu giclendirmek igin oneriler;
e Degerlerinizi belirleyin
e Olumludisinun
o Hedeflerinizi belirleyin
e Hedeflerinizigin harekete gecin
e Hedeflerinize ulaginca kendinizi 6dullendirin
e 6 - Mental Antrendr ile ¢calisin
e 7 -Gunluk aligkanliklar edinin
e 8- Strese felsefi agidan bakin
e 9 - Fiziksel sagliginiza dikkat edin
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Spor insaninin digsal motivasyonunu gug¢lendirmek igin 6neriler
(Guney, 2006);
e Duzenli maas 6demesi yapmak
e Kararlara katilimi saglamak
e Disiplinli sistem
e Adaletli sistem
e Basariyi prim ile édullendirmek
e 6-0zelyasama saygl gostermek
e 7-izinvermek
o 8- Etkiliiletisim kurulmasi
e 9-Yukselme olanaklari vermek

Motivasyon basariyl sagladigi icin bu glduyu tehdit edecek her turlt
cevresel iligskinin dénune gecilmesi gerekmektedir (Kasatura, 1991).
Ornegin, Fransa’nin Bondy kasabasinda biiyiiyen futbolcu Kylian Mbappé,
cocuklarin spor yapmasini tesvik eden politik kararlar dogrultusunda
sporla yasayan bir kasabada yasamanin avantajindan yararlanmistir (Caioli
ve Collot, 2019a). Cunku her gevresel iliski, basari icin kendine 6zel bir
motivasyon icermektedir ve bu motivasyon zayifladiginda toplumsal iligki
de bozulmaktadir. Ornegin, antrendrleri ile etkili iligkileri, performansa
dayali mag¢ kadrosu olusturmak, adil prim sistemi, sporcular arasindaki
ishbirligine ve guvene dayanan iliskiler gibi uygun takimsal galisma ortami
sporcularin motivasyon diuzeyini olumlu yonde etkilemektedir. Dolayisiyla
rakip kulliplerde yer alan sporcularin sportif tutum acisindan birbirlerinden
farkli olmalarina neden olan temel motivasyon kaynaklarindan biri, farkli
kultp kultdrlerine sahip olmalaridir.

Kisinin fazla olanaklara sahip olmasi da olanaklarin az oldugu
durumlar gibi bir hayal kinklugl kaynagl olabilir. Cunklu olanaklar fazla
oldugunda, icinde yasanilan zamanin degeri azalr ve insanlar,
“yapilabilecek bu kadar c¢ok sey karsisinda benim yaptigim veya
yapabilecegim sey devede kulak kalacaktir” dusuncesine kapilabilecegi
icin bu durum onlarda hayal kirikligina neden olabilir (Hoffer, 1993). Bu tur
bir hayal kirnkligl, spor insani igin 6nce motivasyon kaybi, sonra 6zguvenin
azalmasi ve sonun da tukenmislik durumunun ortaya c¢ikmasina neden
olabilir (Afacan, 2019). Bu baglamda kisinin kendisine zaman ayirmasi ve
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dinlenmesi, motivasyonunu arttirmasinda etkili bir tekniktir (Hill, 2024).
Spor ortamlarindaki gorevi ne olursa olsun her spor insanin en az bir
hobisinin olmasi, aile ve arkadaslariyla zaman gecirmesi, kigisel gelisimine
destek olacak 06grenme ortamlarinda bulunmasi mental acgidan
dinlenmesine yardimci olacagi icin motivasyonunu arttiracaktir.

Motivasyon, kiginin ilgilerini, caba ve etkinliklerini 6érgutsel amacglar
dogrultusunda yonlendirmek oldugu icin bireyin gereksinimlerinin
karsilanmasinda, ozlemlerinin giderilmesinde, istek ve beklentilerinin
gerceklesmesinde ona yardimcli olacak 6zendiricileri ve gerekli olan ortami
hazirlamak gerekir (Eroglu, 1995). Ornegin, bir sporcuyu harekete gecirmek
icin sportif ortami dyle dizenlemek gerekir ki sporcu, yapmaya yetenekli ve
becerikli oldugu seyleri yapma istegini duyabilsin. Boyle bir istek iginde
olan sporcu, performans c¢itasini surekli yukseltir ve hedeflerine ulastigi
icin zevk alir.

Spor birlikleri, belirli amaglan gerceklestirmek amaciyla kurulurlar.
Bu amaclar, ayni zamanda o birligi kuran insanlarin bireysel amaclardir.
Dolayisiyla spor takimi agisindan bakildiginda, sporcu ve antrenorlerin
gereksinimlerinin giderilerek ydnetim tarafindan belirlenmis amaclar
dogrultusunda calismalari igcin motive edilmelerinin yaninda, kisisel acidan
sporcu ve antrenodrlerin takimin kurulus amaclarini gerceklestirmek igin
kendi istekleri ile harekete gecmesi, amacglar ve hedeflerin sportif
performansi belirlemede ve motivasyonu etkilemede o6nemli oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle spor ydneticileri icin motivasyon kavrami,
bilinmesi gereken bir kavramdir. Ozellikle bagkanlar, yonettikleri spor
birliginde yer alan spor insanlarinin gosterdikleri tutumlarinin nedenlerini
ve bu tutumlarin nasil meydana geldiklerini dogru sekilde bilmelidir. Bu tur
bilgi ve biling durumu i¢in sporun psikososyolojik konulari hakkinda yeterli
ve dogru bilgi sahibi olunmasinda yarar bulunmaktadir.
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1. GIRIS

internetin sundugu alisveris, bilgiye hizli erisim ve ¢evrimici sosyallesme
gibi olanaklar sayesinde bireyler, evlerinden c¢ikmadan hem c¢alisma
yasamlarini hem de sosyal faaliyetlerini surdurebilmektedir. Bu durumun
giderek yayginlasmasi, daha fazla kisinin sanal ortamlara yonelmesine ve
internet ile sosyal medyada gecirilen strenin artmasina neden olmaktadir
(Tas & Kestellioglu, 2011). Gunumuzde hizla gelisen teknolojiye bagli olarak
internet, bilgisayarlar, cep telefonlari ve 6zellikle akilli telefonlar, bireylerin
glnluk yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir (Cakir dig., 2022a,
Cakir dig., 2022b). Baslangicta yalnizca iletisim amaciyla uretilen cep
telefonlarinin yerini giderek daha fazla islev barindiran akill telefonlarin
almasi, kullanim yayginugini 6nemli olgtude artirmistir. Akill telefonlar
gunliuk yasantida bircok kolaylik sunmakla birlikte; kisilerarasi etkilesim,
fiziksel ve psikolojik saglik ile genel islevsellik Uzerinde olumsuz sonuglar
dogurabilen  teknolojik  bagimulk tarlerinden  biri  olarak da
degerlendirilmektedir (Park & Lee, 2012). Sosyal medya, tarihsel surecte
genis kitleleri ayni platformda bulusturabilen en onemli teknolojik
yeniliklerden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu ortam, kullanicilarin ilgi ve
tercihleri  dogrultusunda icerik paylasmalarina ve etkilesimde
bulunmalarina imkén saglayarak dikkat c¢ekici bir iletisim alani
olusturmustur. Gergeklikten uzak bilgiler s6z konusu olsa dahi bireylere
sosyallesme firsati tanlyan sosyal medya; yeni kisilerle iletisim kurma,
rastlantisal konularda bilgi aligverisi yapma, glncel sanat ve kultur
etkinliklerini takip etme, fotograf ve video igeriklerine erisim saglama ve bu
icerikleri paylasma gibi pek ¢cok amacla gunumuizde yogun bir bicimde
kullanilmaktadir (Ozkan, 2013). Sosyal medya, diisiik maliyetli ve islevsel
yapisiyla hem Ureticiler hem de kullanicilar igin dikkat ¢ekici bir platformdur.
Kullanicilar, zengin igeriklere kolayca erisebilmekte, goruslerini
paylasabilmekte ve genis kitlelere ulasabildikleri igin kendilerini daha
gorunur ve degerli hissetmektedirler. Ayrica icerik Uretimi, herhangi bir
teknik bilgi gerektirmeden kolayca gerceklestirilebilmektedir (Kaplan &
Haenlein, 2010). Sosyal medya kullanimina iliskin olumsuz durumlar
arasinda az uyuma, uyku kalitesinin dismesi, kullanim davranigini kontrol
etme veya sinirlama konusunda tekrarlayici dusunceler, asir zihinsel
mesguliyet, erisimi engellemede glcluk yasama, her seferinde daha fazla
¢cevrimici zaman gegirme ve ¢evrimdisi iken sosyal medyayi arzulama gibi
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sorunlar yer almaktadir. Bu tur olumsuzluklarin glinlik yasam islevselligini
dogrudan etkiledigi alanyazinda rapor edilmistir (Dewald ve dig., 2010).
Yogun diizeyde gevrimigi sosyal medya kullaniminin, kas-iskelet sistemi
agrilari, uyku duzeninde bozulmalar, yorgunluk ve tukenmislik hissi gibi
cesitli fiziksel ve psikolojik olumsuzluklarla iligkili oldugu; ayrica dusuk uyku
kalitesine katkida bulundugu yonunde bulgular bulunmaktadir (Yang ve dig.,
2017; Schoeni ve dig., 2015). Asin duzeyde cevrimici sosyal medya
kullanimi, Hypokinetic disease (hareketsizlik kaynakli hastalik) basta olmak
Uzere c¢esitli fiziksel saglk sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Zorba ve dig., 2006; Coskunturk dig., 2023). Sporun
farkli alanlariyla iliskili olan sosyal medya, spor markalarinin, sporcularin ve
takimlarin sponsorluk ve reklam stratejileriyle genis kitlelere ulagsmasini
saglamaktadir. Bu stratejilerin tanitimi ise buyuk oOlclide sosyal medya
icerikleri araciligiyla gerceklestirilmektedir. Sporla ilgilenen kullanicilar
acisindan s6z konusu igeriklerin yonlendirici glicu oldukga yuksektir (Polat,
2007). Tarihsel olarak bir cografyadaki kultirel o6zelliklerin etkisiyle,
toplumlarin genelyapilarininip uglarini barindiran ve kusaktan kusaga gecen
sporun adi ise geleneksel sporlardir. Geleneksel sporlar bir toplumun
avcilik, yasam bicimi, savas kultlriu ve genel toplumsal degerlerini gelecek
nesillere aktarilmasini saglamaktadir (Simsek, 2021). Kokli gecmisi olan
geleneksel sporlar ortaya ¢iktilari toplumda her yastan bireylerin katiimi ile
gerceklesebilmektedir. Buna ek olarak bazu geleneksel sporlar kisilerin
bireysel olarak glc¢ ve yeteneklerini sergilemelerine bunun sonucunda da
toplumda sayginlik kazanmalarina katkida bulunmaktadir (Curéié¢ ve dig.,
2020). Geleneksel ya da modern sporlar ve oyunlar, giniumuzde oyun
kavrami ile degerlendirilmektedir. Bu duruma Dunya Olimpiyatlari’nin
ismine "Olimpiyat Oyunlarn" ve Dunya Gog¢ebe Oyunlarindaki “Oyunlar”
kavraminin kullanilmasi 6rnek olarak gosterilebilir. (Plavskaya, 2012). Sosyal
medyanin gunumuz dunyasinda etkilesim, bilgiye erisim ve igerik
paylasimlari kapsaminda ¢ok fazla olanak sunmasi, geleneksek sporlarin
tanitimi, gorunurltgu ve surdurebilirligi agisindan da oldukga 6nemli bir hal
almigtir. Bu kapsamda geleneksel sporlarin dijital mecralarda daha fazla
gorunarligunuan artirilmasiyla daha genis kitlelere ulasmasi ile ozellikle
toplumda yasayan geng¢ kusaklarin tanimasina ve kaltirel mirasin
korunmasina énemli katki sunmasi agisindan sosyal medyanin rolu giderek
artmaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci sosyal medyanin geleneksel
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sporlarin gorunurligiini artirmada ve gelecek nesillere kiltlrel mirasin
aktarilmasinda islevini literatir kapsaminda degerlendirmektir. Buna ek
olarak sosyal medyanin geleneksel sporlarin gelecek nesillere
aktarilmasinda, yayginlastirilmasinda ve korunmasinda potansiyel rolunu
kavramsal cercevede sunulmasi hedeflenmektedir.

2. SPOR

2.1. Spor Kavrami

Spor kavraminin etimolojik kékenine bakildiginda, eski Yunanca kdkenli
“disport” (dis-portare) s6zcuglinden turedigi gortulmektedir. Bu ifade, sozcuk
anlamiitibariyla gunlik islerden uzaklasma ya da mesguliyetlerden kaginma
anlamlariniicermektedir (Ozbaydar, 1983). Spor; bireyin fiziksel ve psikolojik
sagligini gelistirmeyi amaclayan, belirli kurallar cercevesinde rekabet,
mucadele ve performans unsurlarini iceren organize etkinlikler butinu
olarak tanimlanabilir. Bu sureg, bireyin heyecan, yarisma ve basari
motivasyonu dogrultusunda performans kapasitesini artirmaya ve
potansiyelini en Ust duzeye cikarmaya yonelik sistemli ve planli gabalarini
kapsamaktadir (Araci, 1999). Spor, bireyin fiziksel 6zelliklerine ve genel
kondisyon dlzeyine uygun bicimde planlanan antrenmanlar aracilifiyla
bedensel dayanikliigl artirmayi, hareket kabiliyetini gelistirmeyi ve fiziksel
kapasiteyi glclendirmeyi hedefleyen sistemli ¢alismalar biatunu olarak da
tanimlanabilir (Sengul, 1996). Spor, insanlik tarihiyle birlikte varlik gosteren
koklu bir olgu olup bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisiminde belirleyici
bir role sahiptir. Bu kavram, yalnizca bedensel etkinlikleri degil; ayni
zamanda disiplin, kurallara uyum ve sosyal etkilesim sureglerini de
kapsayan ¢ok boyutlu bir yapiyi ifade etmektedir (Balci, 2018). Gunumuzde
spor, yalnizca fiziksel kapasiteyi artirmaya yonelik bir etkinlik olarak degil;
bireyin zihinsel ve sosyal gelisimini de destekleyen, duzenlive planlibigcimde
gerceklestirilen c¢ok boyutlu bir bedensel etkinlik alani olarak
tanimlanmaktadir (Gimus, 2020). Bu ¢ok yonlu yapi, bireylerin kisisel ve
kaltarel gelisim sureclerini destekleyen 6nemli bir toplumsal olgu olarak
degerlendirilmektedir (Togoglu ve dig., 2025). Ayrica spor, farkli branslardan
sporculari ve toplumun ¢esitli kesimlerini ortak bir platformda bulusturarak
evrensel bir etkilesim alani sunmaktadir (D6nmez ve dig., 2025).

Spor etkinliklerinin temel hedefi, bireyin fiziksel dayanikliligini gelistirmek
ve surdurulebilir bir saglikli yagsam bigcimini desteklemektir. Bedensel gucu
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artirmasi, kardiyovaskuler fonksiyonlar iyilestirmesi ve kronik hastalik
risklerini azaltmaya katki saglamasi bakimindan spor, bireysel sagligin
korunmasi ve gelistirilmesinde 6nemli bir islev ustlenmektedir (Kuru &
Altuntas, 2019). Spor kavrami, farkli disiplinler tarafindan cesitli
perspektiflerden ele alinmakta ve bu yonuyle ¢ok boyutlu bir yapi
sergilemektedir. Dar bir bakis acisiyla yalnizca bedensel etkinlik olarak
degerlendirilebilse de, kas gucune ve fiziksel performansa dayanmasi
yonuyle fizyolojik; disiplin, azim ve kararlilik gibi Ozellikleri icermesi
bakimindan psikolojik; bireyleri ortak duygular ve amaclar etrafinda bir araya
getirmesi agisindan ise sosyolojik boyutlar tagsimaktadir. Bu nedenle spor,
yalnizca fiziksel bir faaliyet degil, ayni zamanda disiplinler arasi
etkilesimlerin merkezinde yer alan bir olgu niteligindedir. GUnimuizde spor;
sosyoloji, psikoloji, fizyoloji, felsefe, ekonomi, egitim, tip, farmakoloji,
siyaset, hukuk ve iletisim gibi pek ¢ok alanda bilimsel incelemelere konu
olmakta ve genis bir arastirma alani olusturmaktadir (Vahapoglu Bindesen &
Bindesen, 2020).

2.2. Spor Tarihi

Orta Cag doneminde spor faaliyetleri buyuk 6lctde soylu sinif ve savasci
kesimle sinirli kalmistir. Sovalyelik kualttrt ve askeri hazirlik anlayisinin
belirleyici oldugu bu dénemde, sportif etkinlikler daha c¢ok fiziksel giig,
dayaniklillk ve savas becerilerinin gelistirilmesine yonelik bir islev
Ustlenmistir (Ergin, 2019). Modern spor anlayiginin kurumsal temelleri 19.
yuzyilda sekillenmeye baslamistir. Sanayi Devrimi ile birlikte hiz kazanan
kentlesme sureci ve Uretim bicimlerindeki donusum, bireylerin giindelik
yasaminda fiziksel etkinliklerin azalmasina yol agcmis; bu durum sporun
daha drgutlu ve sistematik bir yapiya kavugsmasini beraberinde getirmistir
(Gumus, 2020).

3. SOSYAL MEDYA

3.1. Sosyal Medya Kavrami ve Tanimi

internet, gcagimizda en etkili iletisim araglarindan biri olarak haberlesme
sureglerinin hizli ve etkili bigimde gerceklesmesini saglamaktadir. Kuresel
olcekte degerlendirildiginde internetinilk olarak 1970’li yillarda kullanilmaya
baslandigl, 1990’lara gelindiginde ise kullanici sayisindaki artis ve erisim
hizindaki gelismeler sonucunda web sitelerinin giderek yayginlastigi
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gorulmektedir. 2000’li yillardan itibaren sosyal medya platformlarinin ortaya
cikmasiyla birlikte internet kullanimi yas grubu ayrimi olmaksizin genis
kitlelere yayilmistir (Yilman, 2020). Sosyal medya uygulamalarinin
televizyon, gazete, film ve benzeri geleneksel medya turlerinden cesitli
acilardan ayrildigi gortulmektedir. Geleneksel medyada haber veya igerik
uretimi ve yayimi icin belirli kaynaklara ihtiya¢ duyulurken, sosyal medyada
bilgiye erisim ya da igerik paylasimi daha dusuk maliyetlerle
gerceklestirilebilmektedir. Ayrica sosyal medya platformlarinin kullanimina
herkesin erigsebilmesi, geleneksel medyadan farkli olarak 6nemli bir avantaj
saglamaktadir. Bu baglamda sosyal medya icin televizyon yayininda oldugu
gibi lisans alma zorunlulugu veya matbaa yatinrmi yapma gereksinimi
bulunmamaktadir (Ying, 2012). Sosyal medya, genis Kkitlelere hizla
ulasabilen ve bireylerin sosyallesme bicimlerini donusturen onemli bir
iletisim aracidir. internet kullanimindaki artisa paralel olarak sosyal medya
kullanimi da yukselmis; kisa surede buyuk kullanici topluluklarini bir araya
getirme potansiyeli dikkat cekmistir (Kara & Ozgen, 2012). Sosyal medya,
Web 2.0 altyapisi uzerine insa edilmis; icerik Uretimi ve paylasimi
sureglerinde kullanicilarin etkin oldugu internet tabanli uygulamalar olarak
tanimlanmaktadir. Web 2.0, 6nceki surim olan Web 1.0 ve geleneksel
medya yapisinda gorulen tek yonlu iletisim (monolog) anlayisinin
donldsumune aracilik eden bir internet teknolojisi niteligi tasimaktadir
(Tuncer, 2013). Filo ve digerleri (2015) sosyal medyayi; kullanici tarafindan
olusturulan igeriklerin, orgltler (6rnegin takimlar, ydnetim organlari,
ajanslar, medya kuruluslari) ile bireyler (tuketiciler, sporcular, gazeteciler
vb.) arasinda gelistirilmesi ve paylasilmasina olanak taniyan; etkilesim ve is
birligini kolaylastiran yeni medya teknolojileri olarak tanimlamaktadir.
Sosyal medya terimi, kullanicilarin bilgi, gorls ve ilgi alanlarini paylasarak
birbirleriyle etkilesim kurmalarina imkan taniyan ¢evrimigi araglari ve web
sitelerini ifade etmektedir (Onat, 2010). Sosyal medya platformlari;
kullanicilarin belirli bir sistem icinde kamusal ya da yari kamusal nitelikte
profiller olusturmalarina, diger kullanicilarla baglanti kurmalarina, bu
baglantilari gorintilemelerine ve bu profilleri incelemelerine imkan taniyan
web tabanli hizmetlerdir (Boyd & Ellison, 2007). Sosyal medyanin “sosyal”
boyutu, bireylerin, gruplarin veya kurumlarin ¢evrimici topluluklar icinde
baglanti kurmasina, aglar olusturmasinave igerik aligsverisinde bulunmasina
imkan taniyan sosyolojik temelden beslenmektedir. “Medya” boyutu ise
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iletisim alanina karsilik gelmekte olup bilgi aktarimi ve dagitimiyla iligkilidir.
Bu unsurlarin birlesimi, sosyal medyayi hiyerarsik ve tek yonlu bilgi akisinin
hakim oldugu geleneksel yapilardan ayirmakta; bireylerin, gruplarin ya da
kurumlarin karsilikli etkilesim yoluyla bilgi Uretip paylasabildigi dinamik bir
iletisim agina isaret etmektedir. Bu nedenle diyalog ve etkilesim, sosyal
medyanin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Schultz & Sheffer,
2010).

3.2. Sosyal Medyanin Tarihsel Geligimi

Usenet, 1979 yiinda Tom Truscott ve Jim Ellis tarafindan gelistirilen ve
cevrimigiiletisim sistemlerinin erken donem orneklerinden biri olarak kabul
edilen bir ag yapisidir. Bu sistem, dijital ortamda c¢ok yonli iletisimin
temellerini olusturmus ve giinimuzde de varligini surdurmektedir. Sonraki
surecte ortaya cikan Prodigy ve CompuServe gibi cevrim igi hizmet
saglayicilar ise internet erisiminin daha genis kitlelere ulasmasina katki
saglayarak dijital iletisim altyapisinin yayginlasmasinda onemli rol
oynamistir (Bostanci, 2010). 1988 yilinda, gercek zamanli iletisim ve dosya
aktarimina imkan taniyan Internet Relay Chat (IRC) kullanima sunulmus ve
cevrim i¢ci etkilesimin gelisiminde o6nemli bir asama olarak
degerlendirilmistir (Hazar, 2011). 21. yuzyiin modern anlamda ilk sosyal ag
platformu olarak kabul edilen SixDegrees.com ise 1997 yilinda yayina
baslamistir. Platform, kullanicilarin kisisel profiller olusturmasina, arkadas
listeleri hazirlamasina ve bu aglar lzerinden baglantilari goriintiilemesine
olanak taniyarak sosyal ag mantigini bitincul bigimde bir araya getiren ilk
orneklerden biri olmustur. Kisa stirede genis bir kullanici kitlesine ulasan
site, 2000 yilinda ylUksek bir bedelle el degistirmis; ancak artan rekabet ve
teknolojik yeniliklere uyum saglayamamasi nedeniyle 2001 vyilinda
faaliyetlerini sonlandirmistir (Hazar, 2011). Gunumuzde sosyal medya
ekosistemi, farkli islev ve kullanim amaclarina gore cesitlenen ¢ok sayida
platformdan olugsmaktadir. Bu kapsamda Facebook, Flickr, YouTube,
LinkedIn ve X gibi siteler, sosyal ag, fotograf ve video paylasimi ya da
profesyonel baglanti kurma gibi farkli kategorilerde hizmet sunmaktadir
(Whiting & Williams, 2013).

3.3. Sosyal Medyanin Ozellikleri

— v —
26



Vural & Cana, 2026. Geleneksel Sporlarin Gordindrliginde Sosyal Medyanin Roli

Sosyal medya, bireyler arasinda bilgi ve distince aligverisini hizlandiran,
dijital iceriklerin paylasimini muimkun kilan ve kullanicilara genis bir
etkilesim alani sunan platformlar buatuni olarak tanimlanabilir. Sosyal
medyanin temel 6zelliklerinden biri katilim ilkesidir. Bu ilke, kullanicilarin
yalnizca icerik tlketicisi degil, ayni zamanda icerik Ureticisi olarak da surece
aktif bicimde dahil olmasini saglamaktadir. Web 2.0 ile birlikte gelisen bu
katiimci yapi, kullanicilar igerik Uretme, paylasma ve yorum yapma gibi
etkilesim odakli faaliyetlere daha fazla yonlendirmistir (Demir, 2018). Sosyal
medya, normal kosullarda etkilesime girmeyecek bireyler arasinda
baglantilar kurarak bilgi akisini genisletmektedir. Bu surecte mesajlar
yalnizca benzer gorusteki kisiler arasinda kalmayip, farkli sosyal cevrelere
tasinarak daha genis etki alani olusturabilmektedir. Granovetter’in (1973)
“zayif baglarin gucu” yaklasimi, bilginin yayilmasinda yakin ¢cevredeki guclu
baglardan cok, is arkadaslari veya arkadaslarin arkadaslari gibi daha gevsek
iliskilerin 6nemli rol oynadigini gostermektedir (Granovetter, 1973).

3.4. Sosyal Medya Bagimuugi

Bagimulik diizeyine ulasan sosyal medya kullaniminin, farkl kiiltiirlerden
genis kitlelerin beklentilerine yanit verdigi; buna karsilik ¢cevrimici ortami
elestiren kesimlerin de dikkat odagi haline geldigi belirtilmektedir. iletisim
kosullarinda yasanan dénusumle birlikte farkli sektorlerde bilgi ve iletisim
teknolojilerine yonelimin artmasi, sosyal medyanin etkisini guclendirmis ve
sosyallesme kavramina yeni bir boyut kazandirmistir (Akinci-Vural & Bat,
2010). Sosyal medya bagimuligi, bireylerin sosyal medya platformlarini
denetimsiz ve asiri duzeyde kullanmalari; icerik ve bildirimleri tekrar tekrar
kontrol etme gereksinimi hissetmeleri ve gevrim igi etkilesimlere yogun
bicimde odaklanmalari ile karakterize edilen bir davranis oruntusudur
(Kircaburun & Griffiths, 2018). Andreassen ve Pallesen (2014), sosyal medya
bagimlligini, bireyin sosyal medya platformlarina giris yapma ya da bu
platformlar kullanma konusunda kontrolinu yitirmis bir durtiyle hareket
etmesi ve bu slUrecgte harcadigi zaman ile enerjinin artmasi sonucunda
yasamin diger o6nemli alanlarini ikinci plana itmesi seklinde
tanimlamaktadir. Bu tanim, kullanim davranisinin yalnizca siklik ve sire
acgisindan degil, bireyin iglevselligi Uzerindeki olumsuz etkileri bakimindan
da degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.
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3.5. Sosyal Medyanin Avantaj ve Dezavantajlari

Sosyal medya, iletisim, egitim ve savunuculuk alanlarinda bireylere daha
once erisilmesi giic olan olanaklar sunmaktadir. Ozellikle LinkedIn gibi
profesyonel ag temelli platformlar, kariyer gelisimi ve mesleki baglanti
kurma surecglerini déonusturmus; gorsel ve igcerik paylasimina dayal dijital
mecralar ise vyaratici Uretim ve kendini ifade etme bicimlerini
cesitlendirmistir. Bununla birlikte, sosyal medyanin genis kitleler tarafindan
yogun bicimde kullanilmasi cesitli risk ve sorun alanlarini da beraberinde
getirmektedir. Siber zorbalik, kisisel verilerin korunmasina iliskin kaygilar ve
bilgiye asin maruz kalma gibi durumlar, dijital ortamlarin bireysel ve
toplumsal duizeyde ortaya cikardigi temel guglukler arasinda yer almaktadir
(Boyd, 2014). Sosyal medya, anlik guncellenebilen ve genis kitlelere es
zamanliigerik paylasimina imkan taniyan etkilesim temelli bir dijital iletisim
ortamidir. Ucretsiz Uyelik yapisi erisilebilirligi artirmakta; bireylerin icerik
uretme, paylasma ve geri bildirim alma slrecglerine aktif katilimini
desteklemektedir. Ayrica farkli toplumsal aktdrlerin hedef kitleleriyle
dogrudan ve hizli iletisim kurmasina olanak saglamaktadir (Oztiirk & Talas,
2015).

4. GELENEKSEL SPORLAR

Geleneksel sporlar, Turk toplumlarinin tarih boyunca yasadiklari
cografyadan izler tasiyan, kiltirel mirastan birikimlerini, toplumun yasam
bicimini ve milli kimligini ortaya koyan onemli sportif faaliyetlerdir
(Karahlseyinoglu, 2008). Geleneksel sporlar, Turklerin 6zgurlikgu, savasgl,
dayanikli ve cesur karakterlerini gosteren, ayni zamanda icinde eglence,
rekabet, saglik ve egitim unsurlarini da barindiran oyunlar olarak
tanimlanmaktadir (Gul ve dig., 2018). Geleneksel Turk sporlari gegmisten
gunumuze senlikler, gcesitli toplumsal eglenceler ve panayir etkinliklerini
kapsamistir. Organizasyonlari genellikle resmi kurumlar ya da gonullu halk
temsilcileri yapmistir. Bu sekilde kusaktan kusaga aktarilarak gunumuze
kadar varligini korumustur (Yildiran, 1999). Geleneksel Turk sporlari, Turk
kaltirinde onemli bir yere sahiptir. Turk kualtirinde hep var olan
misafirperverlik, toplumsal dayanisma ve yardimseverlik gibi degerleri
somut bir sekilde yasatan kulturel etkinliklerdir. Geleneksel Turk sporlarinda
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rekabetin esas olmasi ile beraber, aslinda etik davranig, fair play ve
centilmenlik anlayisinin temel alinmasi en 6nemli 6zellikleridir (Atabeyoglu,
2000).

4.1. Geleneksel Spor Cesitleri

Atli Cirit: Atl savascilarin askeri egitimlerinde kullandiklarn uygulama
olarak ortaya c¢ikan Cirit, koken olarak Orta Asya’daki gogcebe olan Turk
toplumlarina dayanmaktadir. Turklerin Anadolu'ya gogleri boyunca yasanan
birgok olaylar neticesinde bu spor da diger cografyalara tasinmigtir.
Zamanla askeri egitimlerin yaninda kulttrel, sosyal ve eglence amacli
geleneksel bir spor olma niteligi kazanmis ve Turk ktlturinde 6nemli bir spor
haline gelmistir (Karcioglu, 2017). Atl Cirit oyunu temelde iki sekilde
oynanmaktadir. Birinci oyun atin Ustlinde rakibe ciritle isabeti atislar
yapilmasi sonucu puan kazanarak, ikinci haliyle yaya olarak yerden menzil
hesabi yapilarak cirit’in saplandigi mesafenin 6lgllmesi ile puan kazanilarak
mucadele edilmektedir (Guven, 1992).

Mangala: Mangala, koken olarak eski Turk toplumlarina kadar uzanan
geleneksel bir zeka ve strateji oyunu olmasiile 6n plana ¢gikmaktadir. Oyunda
stratejik disinme, planlama, dikkat ve problem ¢dézme becerilerinin Ust
seviyede olmasi gerekmektedir. Turk kulttriinde somut olmayan énemli bir
kultirel miraslardan biri olarak tarih boyunca varligini surdarmustur (Kul,
2018).

Sahincilik: Turk kaltirGnun énemli bir geleneksel avcilik sporu olan
Sahincilik, koken olarak Orta Asya'yva uzanmaktadir. Osmanli déneminde
strateji, dikkat, beceri ve sabir gerektiren seckin bir faaliyet olan bu spor
egitimli yirtici kuslar ile gergeklestirilmektedir. Gunimizde gesitli
etkinliklerle kdlturel mirasin yasatilmasi amaciyla hala strdurulmektedir
suirdurulmektedir (Yilmaz, 2015).

Aba Giiresi: Aba guresi, aslinda ismini gurescilerin giydikleri aba
kiyafetinden alan geleneksel bir Turk gures sporudur. Bu glres tlrdndn
teknikleri aba lzerinden uygulanmakta olup, o6zellikle Hatay ve Gaziantep
sehirlerinde dugun, bayram ve geleneksel kutlamalarda icra edilmektedir.
Tark kaltarindn 6nemli bir mirasi olan aba guresi gunumuze kadar varligini
surdirmustuar (Guven & Tan, 2023).

Kokpar/Kok-Boru: Kokpar (Kék-Boru, Ulak-Tartis, Ulak-Kupkari, Buzkasi
ve Kébore), Turk atli sporlarindan biridir. Bu oyun gecmiste erkeklerin genel
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askeri becerilerini gelistirmek, binicilik, cesaret ve c¢eviklik yeteneklerini
artirmak amaciyla yapilan kdkeni savas¢l yasam kualtirine dayanan
geleneksel bir spordur. Toplumlar arsindaki barig ddnemlerinde ise savasa
hazirlikicin egitim ve kulturel etkinlikler olarak 6n plana cikmaktadir (Pektas,
2025).

Rahvan Binicilik: Rahvan binicilik, Turk kalturiinde binicilik sporlarinda
geleneksel bir spordur. Bu spor gegcmisten guntmuze binicilik becerisini 6n
plana ¢ikarmis, atlarin belirli bir ritimde kosmasina dayanan, Turkiye Rahvan
Binicilik Sampiyonasi ve Etnospor festivalleri gibi etkinliklerinde
yasatilmaktadir (McComb, 2004).

Atli Okguluk: Atli okculuk, at Uzerinde belirlenen hedefe isabetli ok atma
esasina dayanan, Turk kualturindeki kokli geleneksel sporlardan biridir.
Kabak ve tabla bendi olarak iki farkli uygulama alani olan bu spor, gecmisten
gunumuze kadar savascilarin seg¢imi ve askerlerin egitilmesi igin
kullanilmistir. GUnumuzde geleneksel okguluk ve kulturek etkinliklerde hala
icra edilmektedir (McComb, 2004).

Mas Giiresi: Mas guresi, ismini Yakutcadaki "agac¢ dali" anlamina gelen
Tarkgedeki "mas" kelimesinden alan Yakut Tarklerinin geleneksel bir
sporudur. Kokeni 3000 yil 6nesine dayanan bu sporda rakiple fiziksel temas
kurulmamaktadir. Fiziksel gucun ve dayanikliligin artirlmasi amaciyla
yapilan mas guresi ginimuzde geleneksel sporlar arasinda 6nemli bir yere
sahiptir (Karcioglu & Soylemez, 2022).

Cogen: Cogen, Turk atli sporlar arasinda yer alan ismini oyunda
kullanilan basi egri olan ahsap sopadan alan geleneksel bir Tlrk sporudur.
Bu oyunda sporcu elindeki sopa ile topu saga, sola, ileri, geri seklinde
yonlendirmekte olmasi sonucu adini kullanilan ekipmandan almigtir
(Turkmen, 2009).

Yagli Giires: Turk kultiranun en kokli geleneksel sporlarindan olmasiyla
unlu olan yagli gures sporcularina pehlivan adi verilmektedir. Pehlivanlarin
tum vlcutlarina zeytinyagl surerek mucadele ettikleri bu sporda teknik
beceri, fiziksel dayaniklilik 6ne gikmaktadir. Gegmisten gunumuze Kirkpinar
Yagli Guresleri ile 6zdeslesmis olan yagli gures, uluslararasi duzeyde Turk
kalttrel mirasi olarak taninan 6nemli unsurlardan biridir (McComb, 2004).

5. GELENEKSEL SPORLAR VE SOSYAL MEDYANIN iLiSKiSI
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Sporcular, sosyal medyada genis takipgi kitlelerine sahip olmalari
nedeniyle bu mecrayi ¢esitli amaclarla aktif bicimde kullanmaktadir. Twitter
Uzerine yapilan ilk ¢alismalardan biri, spor yildizlarinin sosyal medyayi
kendilerini olumlu bigimde gorunur kilmak, taraftarlarin ilgisini cekmek ve
kisisel gorunarluklerini artirmak igin tercih ettiklerini ortaya koymustur
(Pegoraro, 2010). Sosyal medyanin spor Uzerindeki etiklerine ornekler
alanyazinda mevcuttur. Abeza ve digerlerinin (2019) Kuzey Amerika’daki dort
buytuk ligden 26 profesyonel spor takimini kapsayan calismasinda,
profesyonel takimlarin sosyal medya kullanim amaclarinin alti temel
kategori altinda toplandigi belirtilmistir. Bu kategoriler; etkilesim, takima
iliskin haber ve guncellemeler (6rnegin skorlar, fikstur bilgileri ve oduller),
bilet satiglari, sponsorluk faaliyetleri, halkla iligskiler ve musteri hizmetleri
olarak siniflandirilmistir. Beyzbol takimlarinin ispanyolca dilinde hazirlanan
Instagram hesaplari Uzerine yapilan bir arastirmada, paylasimlarin daha
fazla Hispanik oyuncuyu ve kiltirel unsuru 6ne gikardigi belirlenmistir. S6z
konusu gonderilerin, Hispanik unsurlar icermeyen igeriklere kiyasla daha
fazla begeni ve yorum aldigl tespit edilmistir (Hull vd., 2018). Literatur
incelendiginde bu konuda yapilan bazi galismalar mevcuttur. Hambrick ve
digerleri (2010), Kitleler ve Doyumlar yaklasimi gercevesinde profesyonel
sporcularin Twitter kullanim amaclarini incelemistir. Bulgular, sporcularin
platformu en ¢ok etkilesim kurma ve spor disi kisisel paylasimlar igin
kullandiklarini gostermektedir. Sporcular, takipcileriyle dogrudan iletisim
kurmak, goruslerini paylasmak ve performans icerikleri sunmak amaciyla
Twitter’dan yararlanmaktadir. Ayrica sporcu ile daha fazla etkilesim kuran
taraftarlarin kultibe yonelik daha olumlu tutum gelistirdigi ve lisansli trun
satin alma egilimlerinin arttigi belirlenmistir. Ruihley ve Hardin (2011),
Kitleler ve Doyumlar yaklasimi c¢ergevesinde c¢evrimicgi spor oyunlarinda
mesaj panosu kullanimini ve kullanicilarla kullanici olmayanlar arasindaki
farkliliklar incelemigtir. Bulgular, mesaj panosu kullaniminin dort temel
motivasyona dayandigini gostermistir: sohbet/iletisim, sosyallesme,
gozetim (bilgi takibi) ve tavsiye/goris alisverisi. Buna karsilik bazi
katiimcilarin ilgisizlik, bilgi eksikligi, zaman vyetersizligi ve alternatif
platformlarin varligi gibi nedenlerle mesaj panolarini tercih etmedigi
belirlenmigstir. Ayrica mesaj panosu kullanan bireylerin bu deneyimden daha
fazla memnuniyet duyduklari ve gevrimici spor oyunlarina katilimi strdirme
niyetlerinin kullanici olmayanlara kiyasla daha yuksek oldugu tespit
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edilmigtir. Dittmore ve digerleri (2013), NCAA Division | dlzeyindeki
Universitelerde gorev yapan spor yodneticileri, spor bilgi direktorleri ve
pazarlama direktorleri Uzerinde gerceklestirdikleri arastirmada, Twitter’in
yeni bir medya ve iletisim araci olarak nasil kullanildigini yoénetici
perspektifinden incelemistir. Bulgulara gore yoneticilerin  Twitter
paylasimlarindaki birincil hedef kitlesi mezunlar, mevcut 6g8renciler ve
mevcut bilet sahipleridir. Muhtemel bilet alicilari, medya temsilcileri ve
bagiscilar ise ikincil hedef kitle olarak konumlandirilmaktadir. Twitter
kullanim amacglar kigilerarasi iletisim, bilgilendirme ve promosyon
faaliyetleri olarak belirlenmistir. Calisma sonuclari, spor yoneticilerinin
Twitter’i halkla iliskiler aracindan ziyade daha ¢ok pazarlama odakli bir arag
olarak degerlendirdiklerini gdstermektedir. Bununla birlikte Twitter
kullaniminin ne tamamen pazarlama ne de yalnizca spor bilgilendirme
suregleriyle sinirli olmadigi; bu nedenle kurumsal yapilar icinde ayri bir
sosyal medya departmaninin olusturulmasinin gerekliligi vurgulanmaktadir.
Stavros ve digerleri (2014), NBA takimlarinin Facebook sayfalarinda taraftar
etkilesimini incelemis ve dort temel motivasyon (tutku, beklenti, saygi ve
dostluk) belirlemistir. En gucgli motivasyon “tutku”dur. Bulgular,
Facebook’un taraftarlara takimla iletisim kurma ve goérus bildirme imkani
sundugunu; kultplerin ise uzak taraftarlara ulasmak ve baglilik olusturmak
icin sosyal medyayi etkin kullandigini gostermektedir. Schubert ve Seyffert
(2017), taraftarlarin ITTF’nin Facebook sayfasinda etkilesim kurma
nedenlerini incelemis ve sekiz temel motivasyon belirlemistir. En yogun
etkilesim alani “uzmanlk” (mag¢ analizi ve tahminler) kategorisidir. Bulgular,
taraftarlarin sayfayi yalnizca bilgi almak icin degil, ayni zamanda diger
kullanicilara yardimci olmak ve aktif katiim saglamak amaciyla da
kullandiklarini géstermektedir. Sosyal medyanin spor Uzerindeki bu etkileri
geleneksel sporlar iginde gecerliligini korumaktadir. Turkiye’de futbol odak
noktasi olurken, Azerbaycan da 6zellikle gures gibi geleneksel spor dallari
spor medya Uzerinden odak noktasi haline getirmistir (Zeynalov &
Gulmammadov, 2025).

6. SONUC

Geleneksel sporlar, toplumlarin tarih boyunca elde ettigi kulttrel
kimliklerini, birikimlerini ve yasam bigimlerini giniumuze yansitan somut
olmayan kultirel 6nemli miraslar arasinda yer almaktadir. Alti cirit, atli
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okguluk, rahvan binicilik, yagli gures, aba glresi, mangala ve ¢6gen gibi
geleneksel sporlar sadece fiziksel olarak glce veya dayanikliiga bagli
etkinlikler degildir. Bu sporlar ayni zamanda centilmenlik, kiltirel aidiyet,
dayanisma, vesaret ve disiplin gibi toplumlarin degerlerini gelecekteki
kusaklara yansitabilmesine 6nemli olgude olanak saglayan kulturel
uygulamalardir. Buna karsin kiuresellesme, modern sporlarin yayginlasmasi,
kentlesme gibi unsurlarin geleneksel sporlarin gorunurliglini ve yeni
kusaklar tarafindan taninirigini azaltan etkenler oldugu gértulmektedir.

Gunumuz dunyasinda sosyal medya, genis kitlelere ulagsma, bilgiye hizli
erisim ve kullanicilarin odaginda icerikler Uretilmesine sagladigl olanaklar
sebebiyle geleneksel sporlarin yeni kusaklar tarafindan goérunurligu,
tanitimi ve surdurdlebilirligi kapsaminda 6nemli bir etkendir. Sosyal
medyada bulunan platformlarda paylasilan canli yayinlar, paylasilan
gorseller ve videolar, geleneksel spor faaliyetlerinde bulunan
organizasyonlarin uluslararasi goruanurliginun artirilmasini saglamaktadir.
Ozellikle bu konuda genc nesillerin geleneksel sporlarla tanismasina, bilgi
edinmesine ve kulturel miraslara karsi farkindalik olusturulmasina katki
saglamaktadir. Buna ek olarak kullpler, kulturel kuruluslar, sporcular ve
federasyonlar tarafindan paylasim yapilan platformlardaki faaliyetler ile
geleneksel sporlar hakkinda farkindalik olusmasi ve gorunurliginin
artirllmasi desteklenmektedir.

Alanyazin da yer alan arastirmalarda sosyal medyanin spor taraftarlari
arasinda etkilesimi gii¢glendirdigi, tim spor organizasyonlarinin tim insanlik
tarafindan taninmasini sagladigl ve hedef kitle ile kurumlar arasinda gok
etkili iletisim olusturdugu gorulmektedir. Bu kapsamda sosyal medyanin
modern sporlar igin etkili oldugunun gorilmesi ile geleneksel sporlarin
tanitimi, yayginlastirilmasi ve korunmasi surecglerinde 6nemli bir etken
oldugunu varsayilabilir. Dijital platformlarda geleneksel sporlarin daha
gorunur olmasi, sadece sportif faaliyetlerin tanitimi agisindan degil, ayni
zamanda Turk kulturtne ait kalturel ve tarihsel olan degerlerin uluslararasi
dlzeyde tanitilmasini da saglamaktadir.

Sonug olarak, geleneksel sporlarin yeni nesillere aktarilmasi igin sadece
bu sporlari dizenleyen organizasyonlarin yeterli olmadigi, ayni zamanda bu
sporlarin gelecege tasinabilmesi igin sosyal medyanin da etkili bir sekilde
kullanilmasinin  son derece onemli bir unsur oldugu saptanmistir.
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Geleneksel sporlarin  gorundarligunin  artinlmasi, kalturel mirasin
surdurilebilmesi ve vyeni nesilleri tarafindan benimsenmesi sosyal
medyanin etkili, planli ve stratejik bir sekilde kullanilmasiyla gerceklesebilir.
Bu kapsamda vyerel yonetimler, federasyonlar, spor kulupleri, kamu
kurumlari ve igerik Ureticileri ile dijital is birligi yapilmasinin, geleneksel
sporlarin uluslararasi duzeyde genis kitlelere tanitilmasi ve ulastirilmasi
acisindan 6nemli bir rol oynayacagi dusunulmektedir.
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GIRIS

Bu kitap boélumunde, metaforik diusinmenin spor bilimleri alanindaki
yeri, islevi ve kullanim olanaklari ele alinmaktadir. Metaforlar, bireylerin
soyut kavramlari, somut deneyimler araciliiyla anlamlandirmasina
yardimci olan dilsel ve biligsel yapilardir. Spor bilimleri agisindan
degerlendirildiginde metaforik dlsunme; spor, antrendr, beden egitimi
O0gretmeni, spor kulubu, fairplay, kariyer, teknoloji, rekreasyonel deneyim
ve sporcu ruh sagligi gibi cok boyutlu kavramlarin bireyler tarafindan nasil
algilandigini anlamada 6nemli bir yaklasim sunmaktadir. Bu boélumde
oncelikle metafor kavrami acgiklanmig, ardindan metaforun nitel
arastirmalarda veri toplama ve analiz surecinde nasil kullanilabilecegi ele
alinmistir. Ayrica metafor yonteminin sinirliliklari, yorumlama surecinde
dikkat edilmesi gereken noktalar ve elestirel yaklagimlar tartisilmistir.

Spor bilimleri alaninda yapilan metafor ¢calismalari incelendiginde, bu
yontemin 0Ogrencilerin, sporcularin, antrenorlerin, ebeveynlerin ve
rekreasyon katilimcilarinin deneyimlerini gorinur kilmada islevsel oldugu
gorulmektedir. Metaforik disinme, sporun yalnizca fiziksel performansla
sinirll olmadigini; duygu, iliski, aidiyet, risk, etik deger, iyi olus ve kulttrel
anlamlarla birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Sonug
olarak metaforik digunme, spor bilimlerinde bireylerin spora iliskin anlam
dunyasini anlamada gucld, acgiklayici ve tamamlayici bir yaklasim olarak
degerlendirilebilir.

Spor bilimleri, insanin fiziksel performansi, psikolojik dayanikliligl ve
sosyal etkilesimlerini butlncul bir yaklasimla ele alan disiplinler arasi bir
alandir. Bu alan yalnizca biyomekanik ve fizyolojik slregleri degil, ayni
zamanda bireylerin spor deneyimlerine vyukledikleri anlamlari da
incelemeyi gerektirir. Sporcularin, antrenorlerin ve 06grencilerin spor
olgusunu nasil algiladiklari; motivasyon, performans ve 6grenme suregleri
Uzerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla bireylerin soyut
kavramlari anlamlandirma bicimlerini ortaya koyan yaklasimlara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu anlamlandirma sureci, bireylerin bilissel ve kulturel
cerceveleriyle dogrudan iliskilidir.

Metafor, bireylerin deneyimlerini ve algilarini agiklamada gugcla bir arag
olarak 6ne c¢ikmaktadir. Metaforlar yalnizca dilsel ifadeler degil, ayni
zamanda bireylerin dunyayr nasil dusunduklerini ve yapilandirdiklarini
yansitan biligsel yapilardir. Nitekim Lakoff ve Johnson (2015), metaforlarin
dusunce sisteminin temel bir pargasi oldugunu vurgulamis ve soyut
kavramlarin somut deneyimler araciigiyla anlamlandirildigini ileri
surmustur. Bu yénuyle metaforlar, bireylerin spor, antrenman, rekabet ve
basari gibi kavramlara yukledikleri anlamlarin arastirilmasinda 6nemli bir
analiz araci olarak degerlendirilebilir.
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Spor bilimleri alaninda son yillarda gergeklestirilen galismalar, metafor
yonteminin bireylerin sporla ilgili algilarini, tutumlarini ve deneyimlerini
nitel arastirma paradigmasi icinde ortaya koymada etkili bir yontem
oldugunu goéstermektedir. Ozellikle spor bilimleri  &grencilerinin,
sporcularin ve antrendrlerin ¢esitli kavramlara iliskin metaforik ifadeleri; bu
kavramlarin nasil anlamlandinldigini derinlemesine inceleme firsati
sunmaktadir. Bu dogrultuda, metafor yontemi nitel arastirma yaklasimlari
icerisinde dnemli bir yer edinmistir.

Metafor Nedir?

Metafor, bir kavramin baska bir kavram alani araciligiyla
anlamlandirildigl dilsel ve biligsel bir aktarim bicimidir. Yunanca ‘“meta”
(degistirmek) ve “pherein’’ (tasimak) sézcuklerinin birlesiminden tlreyen
“metapherein” kelimesinden gelmektedir (Levine, 2005: 172-175).
Edebiyatta ¢ok sik kullanilsa da insanlarin gtinluk hayatlarinda da ¢ok fazla
kullandiklari bir benzetme olgusudur (Guveli vd., 2011: 140-159). insanlarin
dlunyayi ve kendi faaliyetlerini kavramsallastirdigl temel bir sema olarak da
tanimlanmaktadir (Gibbs Jr., 2008). Metaforlarin susleme veya figlirasyon
oldugu ve bu nedenle; anlam sabitken anlamin ifade seklinin baskalasarak
tekrar vicut buldugu belirtiimektedir (Audi, 1999; Guleroglu, 2024: 164-
187). iki nesnenin benzer ve farkli yénlerinin kiyaslanmasi ya da bir alana
ait karisik yapilari daha kolay acgiklayabilmek igin ara¢ kullanmak olarak da
tanimlanmaktadir (Palmquist, 2001: 24-32; Guerrero ve Villamil, 2002: 95-
120). Metaforla anlatim, dusunceyi ifade etmenin dilsel, sanatsal ve estetik
bir yolu olmasinin yani sira dusuncenin ve aklin da konusudur (Yazgicek,
2012: 135-164; Lakoff, 1992: 202-251). Zihinsel olarak gugli bir model
olmasinin sebebi bireyin zihninin bir kavrayis biciminden baska bir anlayis
bicimine hareket etmesini saglamasidir (Saban, 2008: 421-455).
Wittgenstein’in (2024) “asla salt gérmeyiz, daima bir sey gibi goruruz”
onermesi ve O’Gieblyn’in (2021), alginin sadece duyusal verilerin
yansimasi degil, bir yorumlama slreci oldugunu belirtmesi bu surecin
0zunu agiklayarak alginin dogasinda metafor oldugunu ortaya koymaktadir.

Metaforun Yontem Olarak Kullanimi ve Analiz Siireci

Metafor yontemi nitel arastirmalarda veri toplama teknigi olarak
kullaniir. Veri toplama asamasinda katilimcilardan belirlenen konu
Uzerinden bir benzetme yapmalari istenir. X belirlenen bir konu olarak ele
alindiginda; cumleler genellikle “X ......... ya benzer. Cunkd .......... ” ya da
), QI gibidir. Cunku ............. ”’ olarak secilir. Katiimcilardan bosluklar
doldurmalari beklenir. ilk ciimledeki boslukta kullanilan metafor, ikinci
cumledeki boslukta ise bunun gerekgesi belirtilir. Forceville (2002: 1-14),
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herhangi bir seyin metafor olarak adlandirilmasi igin asagidaki sorulara
cevap aranmasi gerektigini vurgulamaktadir:

e Metaforun iki alani (benzeyen ve benzetilen) nedir?

e Metaforun hedefi ve kaynagi nedir?

e Metaforun kaynagl ve hedefi arasinda hangi 0zellikler
eslestirilebilir?

Arastirmada metaforik bir algi olusturmayan ve o metafora ait
aciklamayl icermeyen vyanitlar arastirmadan c¢ikariir. Bu asama,
metaforlarin analiz edilebilir veri haline getirilmesini saglar. Kalan
metaforlar nitel analiz yontemlerinden biri olan igerik analiziyle analiz
edilir. Arastirmacilar, katiimcilarin kullandiklari metaforlar igin temalar,
gerek gorurlerse bunlar icin kodlar olustururlar. Metaforlarin, bir olguya
yonelik duygu ve dusunceleri kisa yoldan ifade etmek igin kullanilmasi
(Yetim ve Kalfa, 2019: 41-54), cikarilan anlam konusunda bireysel
farkliliklar olusturabilmektedir. Farkli kisilerce farkli algilanabilecegi icin
guvenirligi saglamak amaciyla bu alanda deneyimli uzman gorusine
basgvurulur. Uzman gorusleri alindiktan sonra kullanilan yonteme gore
gorus birligi ya da gorus coklugu saglandigi taktirde analiz sureci
tamamlanmis olur. Bu slre¢ sonrasinda belirlenen kod ve temalar
hakkinda bilgi verilerek detaylica acgiklanir ve bulgularla 6rneklendirilerek
tartigilir.

Arastirmalarda metaforun kullanilmasi, g¢alismaya derinlik ve nitelik
kazandirmakta; katiimcilarin kendi goruslerini daha 6zgln bigimde ifade
etmelerine olanak saglamaktadir. Bu nedenle metaforlar, tek basina ya da
nicel yontemlerle birlikte kullanildiginda arastirma bulgularinin farkl
boyutlardan yorumlanmasina katki sunmaktadir. Metaforlar 6zellikle nitel
arastirmalarda, bireylerin karmasik ve c¢ok boyutlu olgulari nasil
kavradiklarini anlamada 6nemli bir veri kaynagidir. Metaforlar araciligiyla
katiimcilar, dogrudan ifade etmekte zorlandiklari duygu ve duslincelerini
daha acik ve etkili bicimde dile getirebilirler. Bu durum, arastirmacinin
yuzeysel ifadelerin 6tesine gecerek daha zengin ve anlaml veriler elde
etmesini saglar. Ayrica metaforlar, bireylerin zihinsel modellerini ve
dunyayr algilama bigimlerini yansittigl icin arastirma bulgularinin
yorumlanmasina derinlik kazandirnr. Sonug¢ olarak metafor kullanimi,
arastirmalarda yalnizca bir anlatim teknigi degil; bireylerin igsel dunyalarini
ve anlam Uretme sureclerini ortaya koyan 6nemli bir ydntemsel aragtir.

Spor bilimleri agisindan degerlendirildiginde metaforlar; spor, rekabet,
basari, antrenor, takim, beden egitimi ve rekreasyon gibi kavramlarin
bireyler tarafindan nasil anlamlandinildigini incelemede iglevsel bir
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yaklasim sunmaktadir. Spor ortami vyalnizca fiziksel performansin
sergilendigi bir alan degil; ayni zamanda motivasyon, 6z gliven, aidiyet,
disiplin, mucadele, kaygi ve sosyal etkilesim gibi psikolojik ve toplumsal
boyutlari iceren ¢ok yonll bir deneyim alanidir. Bu nedenle sporcularin,
antrenorlerin, 6grencilerin, ebeveynlerin ve rekreasyon katiimcilarinin
kullandiklari metaforlar, spor deneyiminin hangi anlamlar etrafinda
sekillendigini gostermesi bakimindan énem tasir. Ornegin sporun “savas”,
takimin “aile”, antrendrin “lider” ya da rekreatif etkinligin “6zgurluk alani”
olarak ifade edilmesi; bireylerin sporu yalnizca bir fiziksel etkinlik olarak
degil, ayni zamanda duygusal, kulturel ve iligskisel bir deneyim olarak
degerlendirdigini gostermektedir. Bu yonuyle metafor kullanimi, spor
bilimlerinde farkli katilimci gruplarinin spora iliskin algilarini gérunur kilma,
bu algilari anlamay! kolaylastirma ve arastirma bulgularina derinlik
kazandirma noktasinda onemli bir rol oynamaktadir.

Metaforun Sinirliliklari ve Elestirel Yaklasimlar

Metafor yonteminin literature énemli bir katki sagladigi bilinmektedir.
Ancak yontemin bazi sinirliliklari bulundugu icin dogru kullanimi cok daha
onemlidir.

Bazi arastirmacilar, metaforlara dilsel sisleme olmanin disinda daha
derin anlamlar yuklemesine ragmen metaforlarin bir argiiman olmadigini
vurgulayan gorusler de bulunmaktadir (Biscaro vd., 2025: 745-766). Black
(1979: 131-143), metaforik ifadeleri Gretebilme ve anlayabilme becerisinin
ovinulecek bir sey olmadigini distnmektedir. Bu yaklasim, metaforlarin
tek basina aciklayici ya da kanitlayici bir islev Ustlenemeyecegini; ancak
duasunceyi yonlendiren ve anlam Uretimini kolaylastiran araglar olarak
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Metafor bazen anlatilmak isteneni agik¢a anlatmak bazen de gizlemek
icin kullanilmaktadir (Basacik, 2014: 179-198). Boylece soyut bir anlami
somuta basvurarak anlasilir hale getirmek ya da anlami sadece belirli bir
kitlenin anlayabilecegi sekilde kullanmak olarak belirtilebilir (Guleroglu,
2024: 164-187). Bu durum, metafor kullaniminin iletisimsel baglama ve
hedef kitleye gore farkli sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir.
Dolayisiyla metaforlarin etkili bir bigimde kullanilabilmesi icin agcik,
anlasilir ve baglama uygun bir dil tercih edilmesi; ayni zamanda hitap
edilen kitlenin bilgi duzeyi, kulturel birikimi ve kavramsal gergevesinin
dikkate alinmasi gerekmektedir.

Metaforlarin her zaman gercegi tam yansitmadigl, sinirli sayida degisken
Uzerine odaklanildigi igin nesnel gergekligin sadece belli yonlerini gorunur
hale getirebildigi belirtiimektedir (Chatelain-Ponroy, 2010). Bu durum,
metaforlarin agiklayici gucline ragmen, olgularin tum boyutlarini
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kapsamakta yetersiz kalabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla metafor
kullaniminda elestirel bir farkindalik gelistirilmesi 6nemlidir (Sener, 2025:
4024-4041). Bu farkindalik sayesinde metaforlarin sundugu anlam
cercgevesi sorgulanabilir ve gergekligin daha kapsaml ve glgli bigimde
aciklanmasina katki saglanabilir. Diger bir yandan metafor gogu zaman
simgeledigi seyin Ustinu orterek olmadigl bir seye donustlirebilmekte,
karmasik olgularn basit bir dille agiklarken gergeklik carpitilarak yanlis
anlamalara yol agabilmektedir (Sener, 2025: 4024-4041). Baska bir ifadeyle
metaforlar, belirli yonleri gérunur hale getirirken bazi yonleri geri planda
birakabilmekte veya anlamin farkli bigimlerde yorumlanmasina neden
olabilmektedir. Bu durumun 6nune gecebilmek icin metaforun uygulandigi
hedef kitleden farkli goruslerin alinmasi ve analiz surecinde coklu
degerlendirmelere yer verilmesi dnem tasimaktadir. Boylece yorumlarin
guvenirligi artirilabilir ve metaforlarin  neden olabilecegi anlam
kaymalarinin azaltilmasi mumkin hale gelebilir. Bu acgidan metafor
kullaniminda dikkatli ve sistematik bir yaklasim benimsenmesi
gerekmektedir.

Analiz asamasindaki sinirliliklar ele alindiginda, Palmer ve Dunford
(1996: 691-717), Cornelissen (2005: 751-764) gibi bazi arastirmacilar
metafor analizlerinin siklikla ylzeysel ve baglamsal derinlikten yoksun
olarak kullanildigini belirtmektedir. Bu elestiriler, metafor analizlerinin
yalnizca kavramsal benzerlikler Uzerinden ydratilmesinin  yeterli
olmadigini; sosyal, kulturel ve oOrgutsel baglamin da dikkate alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Aksi durumda metaforlar, arastirma konusu
olan olgunun karmasik yapisini aciklamak yerine indirgemeci yorumlara
neden olabilmektedir. Bu nedenle analiz strecinde baglamsal unsurlarin
dikkate alinmasi, farkl veri kaynaklarindan yararlanilmasi ve yorumlarin
elestirel bir bakis agisiyla degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Jamet ve Terry (2020), metaforlarin manipullasyon guclinin oldugunu;
Eagly ve Carli (2016: 514-527) ise metaforlarin sosyal alglyl, tutum ve
davraniglan degistirmede etkili oldugunu vurgulamislardir. Bu durum,
metaforlarin yalnizca agiklayici bir arag olmadigini, ayni zamanda bireylerin
olaylar algilama ve yorumlama bigimlerini etkileyebilen guglu bir séylem
unsuru oldugunu gostermektedir. Bu nedenle galismalarda dikkat edilmesi
gereken temel husus, ydnlendirme yapmadan ve manipulasyona yol
agmadan gergekligi mumkun oldugunca oldugu gibi sunmaya 0Ozen
gostermektir. Ozellikle nitel arastirmalarda arastirmacinin kullandigi dilin
katiimcilarin dusuncelerini etkileyebilme potansiyeli bulundugundan,
metaforlarin dikkatli ve etik ilkelere uygun bicimde kullanilmasi
gerekmektedir. Aksi durumda arastirma bulgularinin nesnelligi zarar
gorebilmekte ve elde edilen sonucglarin guvenirligi tartismali hale
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gelebilmektedir. Bu baglamda s6z konusu durum, nitel arastirma
yontemlerinde gobzetilmesi gereken etik ilkeler acisindan da énemli bir
hassasiyet olusturmaktadir.

Sener (2025: 4024-4041), calismalarda metaforlarin bilissel, sdylemsel
ve kalturel boyutlarinin butincil bir bigimde ele alinmasi gerektigini; ayrica
kuramsal ve ydntemsel agidan sistematik tekniklere, analitik agidan ise
elestirel séylem ¢ozimlemelerine dikkat edilmesi gerektigini belirtmistir.
Bu yaklasim, metaforlarin vyalnizca dilsel bir unsur olarak
degerlendirilmemesi gerektigini, ayni zamanda toplumsal anlam uretim
suregleriyle iligkili cok boyutlu yapilar olarak ele alinmasinin énemini
ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda metafor analizlerinde belirli bir
yontemsel ¢cercevenin benimsenmesi, analiz surecinin sistematik ve tutarli
bicimde vyurutulmesine katki saglamaktadir. Bunun yaninda elestirel
soylem ¢ozimlemelerinden yararlanilmasi, metaforlarin arkasinda yer alan
ideolojik, kulturel ve toplumsal anlam katmanlarinin daha derinlikli
bicimde incelenmesine olanak tanimaktadir. Boylece metaforlarin yalnizca
yuzeysel anlamlan degil, ayni zamanda gu¢ iliskileri, soylemsel
yonlendirmeler ve kulturel kodlarla olan iligkileri de daha kapsaml bicimde
degerlendirilebilmektedir.

Genel olarak metafor yodntemi, karmasik olgu ve deneyimlerin
anlasilmasini kolaylastiran guglu bir ara¢ olmakla birlikte; yorumlama,
analiz ve anlamlandirma sureglerinde ¢esitli siniriiklar barindirmaktadir.
Metaforlarin gergegi tam olarak yansitamamasi, baglamsal unsurlarin goz
ardl edilmesi ve farkli yorumlara acgik olmasi, arastirma bulgularinin
gecerlik ve glvenirligini etkileyebilmektedir. Bu nedenle metafor
kullaniminda agik ve anlasilir bir dilin tercih edilmesi, baglamin dikkate
alinmasi ve sistematik analiz tekniklerinin uygulanmasi 6nem tagimaktadir.
Ayrica metaforlarin bilissel, kulturel ve sdylemsel boyutlarinin birlikte ele
alinmasi ve etik ilkelere bagli kalinmasi, metafor temelli calismalarin daha
tutarli ve bilimsel bir zeminde yuruttulmesine katki saglamaktadir.

Spor Bilimlerinde Metaforun Yeri Ve Ornek Calismalar

Kesi¢ ve Muhi¢’e (2013: 28-33) gore spor metaforlari, sporla ilgili kolektif
disunce bicimlerini ve kualturel anlamlan yansitan mecazi anlatim
araclaridir. Bu yonuyle metaforlar, spor ortaminda bireylerin olaylari nasil
algiladigini, hangi kavramlarla iliskilendirdigini ve sportif deneyimi hangi
anlam dunyasi icinde degerlendirdigini anlamaya katki saglar. Spor
bilimleri alaninda yapilan galismalar incelendiginde metafor yonteminin
ozellikle spor bilimleri 6g8rencilerinin alana yonelik algilarinda, beden
egitimi ve antrenorluk sureclerinde, sporcularin brans deneyimlerinde,
rekreasyon ve bos zaman c¢alismalarinda (Parr ve Mathieu, 2000: 1-11),
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spor medyasi soOylemlerinde ve spor metaforlarinin farkli disiplinlere
aktariminda (Offstein ve Neck, 2003: 23-35) kullanildigi gérulmektedir. Bu
bolumde yer verilen galismalar, Tablo 1’de siniflandiritmis ve ardindan ilgili
temalar dogrultusunda ayrintili sekilde degerlendirilmistir.

Tablo 1. Spor Bilimi Alanindaki Metafor Calismalarina Genel Bakis

Arastirmacilar

incelenen kavram

Katilimci grubu

One ¢ikan
metaforlar /
kategoriler

Guler ve Sarvan
Cengiz (2018: 18-
56)

Antrenor

Yaz spor okullarina
katilan 706 sporcu

Baba, arkadas, abi,
abla; koruyucu ve
bilgi kaynagi
antrendr

Yetim ve Kalfa
(2019: 41-54)

Spor ve spor
etkinligi dersi

Spor Etkinligi dersi alan
106 Universite 68rencisi

Rahatlama, hayat,
saglik, arkadas

Kurtipek (2019: Spor kullibu Spor kulliplerine uye 98 Aile, agag, yuva,
135-145) birey gokkusagi
inan, Dervent ve Fairplay 402 spor paydasi Deger, sosyal
Karadag (2019: 85- etkilesim, hak
95)

Ross ve Rivers “Spor = Savas” 2016 Tour de France Savas, rekabet,
(2019: 176-197) metaforu bisiklet yarigi yorumlari strateji, glic
Celik (2020: 746- Sinav 38 spor bilimleri Stres, maraton,

755)

fakultesi 6grencisi

dert; kaygl, engel,

yaris
Ceyiz, Erbil ve Spor bilimleri Spor bilimleri alaninda Caba, disiplin,
Yilmazoglu (2021: alaninda lisans 0grenim goren 83 liderlik, gok
5210-5227) 08rencisi olmak Universite 6grencisi yonlulak

Cirit ve Golunuk

Beden egitimi

381 ortaokul 6grencisi

Sportif giic, bilgi

Baspinar (2021: O0gretmeni kaynagi, eglenceli

106-117) kisi

Yildiz ve Algliin Sporda teknoloji 50 elit sporcu Antrenman,

Dogu (2022: 67-80) kullanimi oksijen, ilag;
zorunluluk ve

fayda

Caredar, Pekelve Basketbol Basketbol spor Spor, kazanim,

Cengizel (2022: okullarina katilan 57 duygu, eglence

117-127) cocuk sporcu

Ulun (2023: 398- Kariyer 192 spor bilimleri Hayat, merdiven,

411)

fakiltesi 6grencisi

para, yol; gelisim

ve statl
I1gdir ve Aydos Spor okuryazarlig 15 6g8retim gorevlisi Kazanim,
(2023: 48-61) farkindalik,
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One ¢ikan
Arastirmacilar incelenen kavram Katilimci grubu metaforlar /

kategoriler

kesfetme

Halici, Eraslan ve Korfbol 93 lisansli korfbol Basketbol, hayat,
Livmercan (2024: sporcusu terazi; cinsiyet
70-81) esitligi

Sarl, Sag ve Oztiirk Antrenér Aktif futbol oynayan Ogretmen, baba,
(2025: 507-517) cocuklarin 235 ebeveyni abi, aile, arkadas
Bolat ve Ozyildirim Motosiklet 200 motosiklet Ozgiirliik, ugmak,
(2025: 144-163) kullanimi kullanicisi ask; risk ve anda

kalma

Devoto vd. (2026:
297-310)

Elit sporcularda
ruh sagligl destegi
icin dagcilik kesif

gezisi metaforu

Belgika, Fransa,
Hollanda, ispanya, isvec
ve Birlesik Krallik’ta
bulunan 318 elit sporcu

Hazirlik, tirmanis,
zorluklarla bas
etme, destek ve
zirveye ilerleme

Tabloda yer alan c¢alismalar birlikte degerlendirildiginde, spor
bilimlerinde metafor yonteminin olduk¢a genis bir kullanim alanina sahip
oldugu gorulmektedir. Calismalarin bir b6luma spor bilimleri 68rencilerinin
egitim surecine, sinav kaygisina ve mesleki gelecek algisina odaklanirken;
bir bolimu antrendr, beden egitimi 68retmeni, spor kullibu, fairplay, spor
teknolojisi, medya sdylemi, brang algisi, rekreasyonel deneyim ve sporcu
ruh sagligi gibi farkli konulari ele almaktadir. Bu ¢esitlilik, metaforun spor
bilimlerinde yalnizca bir benzetme araci olmadigini; bireylerin spora, spor
ortamina ve sportif deneyimlere yukledigi anlamlari anlamada guglu bir
yontem oldugunu gostermektedir.

Spor Bilimleri Egitimi, Ogrenci Deneyimi ve Mesleki Gelecek Algisi

Spor bilimleri egitimiyle ilgili calismalar, 6g8rencilerin alanlarina ve
mesleki geleceklerine iligkin algilarini anlamak ag¢isindan 6nemlidir. Celik
(2020: 746-755) tarafindan yapilan galismada Ogrencilerin sinavi stres,
maraton ve dert gibi metaforlarla agiklamalari, sinavin 6grenciler igin
yalnizca akademik bir degerlendirme olmadigini géstermektedir. Bu bulgu,
sinavin 6grenciler uzerinde kaygl, baski ve rekabet duygusu olusturdugunu
(2021: 5210-5227) tarafindan vyapilan
calismada ise spor bilimleri 6grencisi olmak; ¢aba, disiplin, liderlik ve ¢cok
yonluluk gibi kavramlarla iliskilendirilmigtir. Bu durum, 6grencilerin spor

dusundurmektedir. Ceyiz vd.

bilimleri egitimini yalnizca teorik bilgi edinme stureci olarak gormediklerini;
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ayni zamanda uygulama, kigsisel gelisim ve mesleki kimlik kazanimiyla
birlikte degerlendirdiklerini gostermektedir. Ancak c¢alismada egitim-
O0g8retim yetersizlikleri ve istihdam sorunlarina iliskin vurgularin da yer
almasi, Ogrencilerin alana yonelik bazi kaygilar tasidigini gostermesi
bakimindan énemlidir. Ulun (2023: 398-411) tarafindan yurutltlen kariyer
algisi calismasi da bu tabloyu tamamlamaktadir. Spor bilimleri
Ogrencilerinin kariyeri hayat, merdiven, para ve yol gibi metaforlarla
aciklamalari; kariyerin onlar icin gelisim, statl, yasam kalitesi, ekonomik
beklenti ve belirsizliklerle iliskili bir stire¢ oldugunu gostermektedir. Igdir ve
Aydos (2023: 48-61) ise spor okuryazarligi kavraminin akademisyenler
tarafindan kazanim, farkindalik ve kesfetme ekseninde anlamlandirildigini
ortaya koymaktadir.

Bu yonuyle metafor yontemi, 6grencilerin alanlarina iliskin gorunur
olmayan beklenti, kaygi ve aidiyet duygularini ortaya cikararak spor
bilimleri egitiminde gelistirilmesi gereken alanlar igcin zemin hazirlayan
bilgiler sunmaktadir.

Antrenérliik, Beden Egitimi ve Spor Ortamindaki iliskiler

Antrenor, beden egitimi 6gretmeni ve ebeveyn-antrendr iliskisini ele
alan calismalar, spor ortamindaki iliskilerin yalnizca teknik ogretim
Uzerinden kurulmadigini géstermektedir. Guler ve Sarvan Cengiz (2018: 18-
56) tarafindan yapilan calismada yaz spor okulu sporcularinin antrendru
baba, arkadas, abi ve abla gibi metaforlarla tanimlamalari bu acgidan
anlamldir. Cocuk ve geng¢ sporcular igin antrendr, yalnizca spor
becerilerini o6greten bir kisi degildir; ayni zamanda gliven veren,
destekleyen, koruyan ve aileye yakin gorulen bir figurdur. Benzer sekilde,
Cirit ve Golunuk Baspinar (2021: 106-117) 6grencilerin beden egitimi
O0gretmenini sportif gug, bilgi kaynagi, eglenceli kisi ve iyi insan gibi
metaforlarla acgikladigini belirtmektedir. Bu bulgular, beden egitimi
O0gretmeninin Ogrencilerin gozinde fiziksel yeterligi temsil eden, ayni
zamanda sosyal etkilesim ve olumlu duygu olusturan bir rol model
oldugunu gostermektedir. Sar vd. (2025: 507-517) tarafindan ebeveynler
Uzerine yapilan ¢alismada da antrendrin Ogretmen, baba, abi, aile ve
arkadas gibi metaforlarla tanimlanmasi, ebeveynlerin antrendrden yalnizca
sportif gelisim degil; rehberlik, koruma ve destek de bekledigini
dusundurmektedir.
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Bu galismalarin ortak noktasi, spor ortaminda insan iligkilerinin guglu
bir yer tutmasidir. Antrendrlik ve beden egitimi 6gretmenligi yalnizca teknik
bilgi aktarmakla sinirli kalmayip; glven kurma, iletisim becerisi, rol model
olma ve duygusal destek saglama da bu rollerin 6nemli parcalandir. Bu
nedenle metafor calismalari, antrendr egitimi, beden egitimi 6gretmenligi
ve cocuk sporlarinda daha saglikli iletisim ortamlarinin olusturulmasi
acisindan onemli veriler sunmaktadir.

Spor, Brans Algisi ve Rekreatif Deneyimler

Sporun ve farkli branslarin nasil algilandigini inceleyen calismalar,
spora katiimin bireyler icin ne ifade ettigini anlamaya yardimci olmaktadir.
Yetim ve Kalfa (2019: 41-54) tarafindan yapilan calismada sporun
rahatlama, hayat, saglik ve arkadas gibi metaforlarla agiklanmasi, sporun
fiziksel etkinligin oOtesinde psikolojik ve sosyal anlamlar tasidigini
gostermektedir. Caredar vd. (2022: 117-127), c¢ocuk sporcularin
basketbolu yalnizca bir brans olarak degil; eglence, duygu, arkadaslik ve
kazanim alani olarak gorduklerini ortaya koymaktadir. Halici vd. (2024: 70-
81) tarafindan yapilan korfbol calismasinda ise korfbolun basketbol, hayat
ve terazi gibi metaforlarla aciklanmasi 6nemlidir. Ozellikle terazi metaforu,
korfbolun cinsiyet esitligiyle iliskilendirilmesi agisindan anlamuldir. Bolat ve
Ozyildinm (2025: 144-163) tarafindan motosiklet kullanimina iliskin yapilan
calisma ise rekreasyon alani acisindan farkli bir 6rnek sunmaktadir.
Motosiklet kullanmanin 6zgurluk, ugcmak ve ask gibi metaforlarla ifade
edilmesi, rekreatif etkinliklerin bireyler icin yalnizca serbest zaman faaliyeti
olmadigini gostermektedir. Bu etkinlikler ayni zamanda 6zgurluk, haz, risk,
anda kalma ve iyi olus gibi deneyimlerle iliskilendirilmektedir.

Bu calismalar, spor ve rekreasyon deneyimlerinin katiimcilar tarafindan
cok gesitli bicimde anlamlandirildigini gostermektedir. Spor bazen saglik,
sosyallesme ve rahatlama araci olarak gorulurken; bazen risk, yorgunluk ya
da baski ile de iligkilendirilebilmektedir. Bu nedenle metafor yonteminin,
spora katilim motivasyonlarini, brans algilarini ve rekreatif deneyimlerin
bireysel anlamini kesfetmek i¢in oldukga islevsel oldugu sdylenebilir.

Spor Orgiitlenmesi, Aidiyet ve Etik Degerler
Spor kulubu ve fairplay kavramlarina yonelik galismalar, sporun sosyal
ve etik yonunu gorunur kilmaktadir. Kurtipek (2019: 135-145) tarafindan
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yapilan spor kulibu ¢alismasinda aile, agag, yuva, gokkusagi ve arkadaslik
gibi metaforlarin 6ne ¢ikmasi, spor kuluplerinin Gyeler tarafindan yalnizca
spor yapilan yerler olarak gorilmedigini gostermektedir. Spor kulibu ayni
zamanda aidiyet, sosyallesme, egitim, saglik ve toplumsal butlinlesme
saglayan bir yapi olarak algilanmaktadir. inan vd. (2019: 85-95) tarafindan
yapilan fairplay ¢alismasinda ise fairplay kavrami deger, sosyal etkilesim
ve hak temalariyla agiklanmistir. Bu bulgu, fairplay’in yalnizca kurallara
uygun davranmak anlamina gelmedigini; saygi, adalet, durtstluk, hak ve
ahlaki sorumluluk gibi degerlerle birlikte disunulduguni gostermektedir.
Bu iki calisma birlikte degerlendirildiginde, bir kavramin c¢ok yonlu
olarak anlasilmasinda ya da herhangi bir kavramin fark edilmeyen
yonlerinin kesfedilmesinde metaforlarin 6nemi agik¢a gorulmektedir. Bu
nedenle metafor yontemi, spor sosyolojisi, spor yonetimi, spor etigi ve
degerler egitimi calismalarinda kullanilabilecek gl¢lu bir yaklasimdir.

Spor Teknolojisi, Medya Soylemi ve Cagdas Spor Dili

Yildiz ve Algun Dogu (2022: 67-80) tarafindan yapilan sporda teknoloji
kullanimina iliskin ¢galisma, elit sporcularin teknolojiyi genellikle olumlu bir
cercevede degerlendirdigini gostermektedir. Sporcularin teknolojiyi
antrenman, oksijen, ilag, anne ve antrenor gibi metaforlarla agiklamalari;
teknolojinin performans gelistirme, destek olma, yonlendirme ve adalet
saglama islevleriyle iliskilendirildigini dusundirmektedir. Ross ve Rivers
(2019: 176-197) tarafindan profesyonel bisiklet yarigi yorumlar Uzerine
yapilan calisma ise metaforlarin spor medyasinda nasil kullanildigini
gostermesi bakimindan énemlidir. Calismada Tour de France yorumlarinda
“spor = savas” metaforunun 6ne ciktigi belirtilmektedir. Bu metafor,
bisiklet yariglarinin rekabet, strateji, gug, takim calismasi ve mucadele
boyutlarini vurgulamak i¢cin kullanilmaktadir. Boylece spor medyasinda
metaforlar yalnizca anlatimi guglendiren ifadeler degil; izleyicinin sporu
nasil algilayacagini etkileyen soylemsel araglar haline gelmektedir.

Sporcu Ruh Sagligi ve Klinik Spor Psikolojisinde Metafor Kullanimi

Devoto vd. (2026: 297-310) tarafindan yapilan calisma, yuksek
performans sporcularinda ruh sagligi destegini “dagcilik kesif gezisi”
metaforu Uzerinden ele almaktadir. Bu ¢alismada metafor, katiimcilarin
bir kavrama iliskin algilarini belirlemekten ¢ok, ruh sagligl destek surecini
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daha anlasilir hale getiren bir agiklama cergevesi olarak kullanilmaktadir.
Dagcilik kesif gezisi metaforu, yuksek performans sporcularinin ruh sagligi
surecini hazirlik yapma, zorluklarla kargilasma, destek alma, riskleri
yonetme ve hedefe dogru ilerleme gibi asamalar Uzerinden
somutlastirmaktadir. Bu benzetme, sporcularin yasadig psikolojik surecin
yalnizca bireysel dayanikliik meselesi olmadigini; destek ekibi, gevresel
kosullar, riskler ve slUrec yonetimiyle birlikte ele alinmasi gerektigini
gostermektedir. Devoto vd. (2026: 297-310), metaforlarin uygulamali spor
psikolojisinde de kullanilabilecegini gostermesi agisindan o©6nemlidir.
Ozellikle yiiksek performans sporcularinda ruh sagligl destegi cogu zaman
karmasik ve c¢ok katmanldir. Metaforlarin, bu karmasik sureci hem
sporcular hem de destek ekibi igin daha anlasilir hale getirme glcline
sahip oldugu soylenebilir.

SONUGC

Metaforik dustunme, Ozellikle sporun ¢ok boyutlu yapisini anlamada
buyuk onem tasimaktadir. Spor vyalnizca fiziksel performansla
acgiklanabilecek bir alan olmayip pek ¢ok anlami iginde barindinr.
Metaforlar, bu karmasik yapiyr katiimcilarin kendi dinyalarindan hareketle
ifade etmelerine imkan saglar. Bu nedenle metaforik dusinme, spor
bilimlerinde soyut kavramlarl aciklamak, deneyimleri derinlemesine
yorumlamak ve farkli katiimci gruplarinin bakis agilarini goranur kilmak
acgisindan degerlidir. Bu yonuyle metafor, yalnizca neye benzetildigini
gosteren basit bir ifade araci degildir; bireylerin spor deneyimini nasil
ddsunduglnd, hissettigini ve anlamlandirdigini ortaya cikaran guglu bir
arastirma yaklasimidir. Bununla birlikte, metaforlarin yorumlanmasinda
baglam ve bireysel farkliliklar g6z 6ntiinde bulundurulmalidir.

Sonug olarak metaforik distinme, spor bilimlerinde bireylerin spora
iliskin anlam dunyasini ortaya koyan guclu bir bakis acisi sunmaktadir.
Ayrica metaforlarin gunluk yasamda da yaygin olarak kullanilan bir anlatim
bicimi olmasi, bu yontemin anlasilabilirligini ve islevselligini artirmaktadir.
Bu yaklasim, farkli branslarda, yas gruplarinda, performans dizeylerinde
ve rekreasyonel katiimci gruplarinda kullanildiginda spor kaltirintn daha
derinlikli anlagilmasina katki saglayabilir. Alanda metafor yonteminin daha
fazla kullanilmasi, arastirmalara farkli bakis acilan ve cesitlilik
kazandirabilir.
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Ayrica metaforlarin nicel arastirmalar ve diger nitel arastirma
yontemleriyle birlikte kullanilmasi, spor bilimlerinde daha kapsaml,
butunculve agiklayici sonuglara ulagilmasina katki saglayabilir.
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Giris

Modern futbolda performans artik yalnizca teknik, taktik ve fizyolojik
degiskenlerle agiklanamayan ¢ok katmanli bir olgudur. Elit diizeyde takimlarin
fiziksel ve teknik kapasite bakimindan birbirine giderek daha fazla benzemesi,
psikososyal faktorleri performansin belirleyici unsurlarindan biri haline
getirmistir. GUnumuzde spor psikolojisi literaturt; takim uyumu, liderlik,
iletisim, psikolojik guvenlik ve sosyal kimlik gibi degiskenlerin performans
uzerindeki etkisini gucli bicimde ortaya koymaktadir (Carron et al., 2002;
Weinberg & Gould, 2023).

Futbol takimlarinin yapisi, yuksek rekabet, ekonomik esitsizlik, medya
baskisi ve slrekli performans degerlendirmeleri nedeniyle sosyal karsilagtirma
sureglerinin yogun yasandigl ortamlardir. Bu ortamda rekabet ¢ogu zaman
performansi artirici bir unsur olarak gorulse de, bazi kosullarda yikici takim ici
surecleri tetikleyebilmektedir. Bu sureclerin en dikkat gekici olanlarindan biri,
son yillarda orgutsel psikoloji ve sosyal psikoloji literatirinde tartigilmaya
baslanan “yenge¢ sendromu (crab mentality)” olarak adlandirilan olgudur.

Yengeg sendromu, bireylerin grup icinde ylkselen veya basari gosteren diger
dyeleri bilingli ya da bilingdisi bigcimde asag ¢cekmeye yonelik davranislar
sergilemesi olarak tanimlanmaktadir (Duffy et al., 2002). is ortamlarinda sosyal
sabotaj, haset, statl tehdidi ve sosyal karsilastirma ile iliskilendirilen bu olgu,
takim sporlari baglaminda henuz sinirli sayida galismada ele alinmistir. Ancak
futbolun yapisi incelendiginde, bu sendromun ortaya cikmasi igin son derece
uygun bir sosyal ortam sundugu goérilmektedir.

Bu bélumun amaci, futbolda yenge¢ sendromunun kavramsal temellerini
ortaya koymak, ortaya cikis nedenlerini analiz etmek, davranigsal gostergelerini
tanimlamak ve takim performansina etkilerini tartismaktir.

1. YENGEC SENDROMU VE KAVRAMSALLASTIRILMASI

1.1 Kavramin Kékeni ve Tanimi

“Crab mentality” kavrami, kap i¢cinde bulunan yengeclerin birbirlerinin
kacmasini engellemesi metaforundan turemistir. Bir yenge¢ kaptan c¢ikmaya
calistiginda diger yengeclerin onu asagli ¢cekmesi, bireysel basarinin grup
tarafindan engellenmesini simgelemektedir. Bu metafor sosyal bilimlerde,
bireylerin grup igindeki diger Uyelerin ylkseligini engelleme egilimini agiklamak
icin kullanilmaktadir.
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Akademik literaturde kavram c¢ogunlukla farkl basliklar altinda ele
alinmistir:
e Sosyal Sabotaj (Social undermining)
. is Yerinde Kiskancglik (Workplace envy)
. Statu Tehdidi (Status threat)
e Intragroup competition (grup ici rekabet)

Duffy ve arkadaslan (2002) sosyal sabotaji, bireylerin baskalarinin
basarilarini  engellemek amaciyla sergiledikleri davraniglar olarak
tanimlamigtir. Bu davraniglar bilgi saklama, olumsuz dedikodu, motivasyon
kirma ve sosyal dislama gibi surecgleri icermektedir.

Bu tanimlar 1siginda spor baglaminda yenge¢ sendromu su sekilde
kavramsallastirilabilir:

Futbol takimlarinda oyuncularin, takim icindeki statulerini tehdit eden
bireysel basarilari azaltmak amaciyla bilin¢li veya bilingdisi sabotaj davranislari
sergilemesi.

1.2 Sosyal Karsilagtirma Kurami
Festinger’in (1954) Sosyal Karsilastirma Kurami, bireylerin kendilerini
degerlendirmek icin baskalariyla karsilastirma yaptigini 6ne surmektedir.
Futbol takimlarinda bu karsilastirmalar son derece gorunurdur:
e Oynama suresi
e Gol/asist sayisi
e Maaslar
e Transfer degeri
e  Milli takim secimi
Yukari yonlu sosyal karsilastirma (upward comparison) iki farkli psikolojik
tepkiye yol agabilir:
Yapici tepki: ilham, motivasyon, gelisim istegi
Yikici tepki: Tehdit algisi, kiskanglik, haset
Haset, bireyin baskasinin avantajini ortadan kaldirma istegi ile karakterizedir
(Smith & Kim, 2007). Bu duygu sabotaj davraniglarinin en gugclu psikolojik
tetikleyicilerinden biridir.
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1.3 Haset ve Kiskancglik Psikolojisi
Haset, bireyin baskasinin avantajini ortadan kaldirma istegini iceren sosyal
bir duygudur (Smith & Kim, 2007). Arastirmalar hasetin is ortaminda sosyal
sabotaj davranislarini artirdigini gostermektedir (Duffy et al., 2002).
Haset (envy) ve kiskanglik (jealousy) siklikla karigtirilan ancak farkl
duygulardir:
e  Kiskanclik: Bir iliskinin kaybedilme korkusu
e Haset: Bagkasinin sahip oldugu avantaji isteme ve ortadan
kaldirma arzusu
Futbol ortaminda haset 6zellikle su durumlarda ortaya c¢ikar:
e Gencg oyuncunun hizli yukselisi
e Yenitransferin yuksek maasi
e Medyada 6ne ¢ikan oyuncular
Arastirmalar hasetin sabotaj davranislarini artirdi§ini géstermektedir (Tai et
al., 2012).

1.4 Sosyal Kimlik ve Stati Tehdidi
Sosyal Kimlik Kurami’na gore bireyler benlik saygilarini grup icindeki
statulerinden elde ederler (Tajfel et al., 2001). Takim icindeki statiintin tehdit
edilmesi savunmaci davranislari tetikler.
Futbolda statu tehditleri:
e Yenitransferler
e Altyapi oyuncularinin yukselisi
e Teknik direktor degisimi
Statu tehdidi, grup ici rekabeti yikici hale getirebilir (Blader & Chen, 2014).

1.5 Oz Belirleme Kurami Perspektifi
Deci ve Ryan’a (2000) gore bireylerin ¢ temel psikolojik ihtiyaci vardir:

e Yetkinlik: Yetkinlik ihtiyaci, bireyin c¢evresi Uzerinde etkili
olabildigini hissetmesi ve performansina iliskin yeterlilik algisini
surdirmesiyle ilgilidir. Futbol ortaminda oyuncularin teknik kapasite,
fiziksel performans, oyun zekasi ve taktik uyum acgisindan suirekli
degerlendirilmesi, yetkinlik algisini kirilgan hale getirmektedir.

e Ozerklik: Ozerklik, bireyin davraniglarini kendi kontrolinde
hissetmesi ve karar siireglerinde etkili olabilmesidir. Ozerklik tehdidi
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arttikgca bireylerde kontroll geri kazanma motivasyonu ortaya ¢ikar. Bu
motivasyon bazen yapici performans artisiyla sonuglanabilir; ancak
tehdit yogun oldugunda bireyler kontrol hissini baskalarinin
performansini sinirlayarak geri kazanmaya c¢alisabilirler. Bu durum
sabotaj, pas vermeme, bilgi paylasmama gibi davraniglara zemin
hazirlayabilir.

e Aidiyet: bireyin grup icinde kabul gorme ve sosyal bag kurma
ihtiyacidir. Takim sporlarinda aidiyet duygusu performansin en guclu
psikolojik belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Aidiyet
tehdidi arttiginda bireyler grup icindeki konumlarini korumak icin bazen
grup ici sabotaj davraniglarina basvurabilirler. Bu davraniglar
paradoksal bigcimde grubun butinliglnu daha da zayiflatir.

Bu ihtiyacglarin karsilanmasi psikolojik iyilik halini, icsel motivasyonu ve is
birligini artinrken; ihtiyaglarin tehdit edilmesi savunmaci, rekabetgi ve yikici
davranislarin ortaya ¢gikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Futbol gibi yliksek
rekabet iceren takim sporlarinda, takim arkadaslarinin basarilari bu ihtiyaglarin
her birini tehdit edebilecek gliclu sosyal uyaranlar yaratmaktadir (Deci, & Ryan,
2000).

2. FUTBOL ORTAMINDA YENGEC SENDROMUNUN ORTAYA CIKIS
NEDENLERI

2.1 Sifir Toplaml Rekabet Yapisi

Futbol, yuksek performansin ve sinirli firsatlarin bir arada bulundugu
rekabetgi bir sistemdir. Takim sporlari dogasi geregi is birligi gerektirse de,
profesyonel futbolda oyuncularin kariyer ilerlemesi cogu zaman takim
arkadaslarinin 6niine gegcmeye baglidir. itk 11’in sinirli olmasi, mag kadrosunun
dar olmasi ve milli takim kontenjanlarinin sinirliigi, futbolu guigli bir sifir
toplamli rekabet ortamina déntstirmektedir.

Sosyal bagimlilik kurami, rekabetgi 6dul sistemlerinin bireyler arasinda
glveni azaltabilecegini ve is birligini zayiflatabilecegini ortaya koymaktadir
(Deutsch, 1949; Johnson & Johnson, 2005). Bu tiur rekabetgi iklimlerin ekip
icinde bilgi saklama, i¢ gerilim ve islevsiz rekabeti artirdigi gosterilmistir
(Schaubroeck et al., 2016). Dolayisiyla takim arkadasinin basarisi, birey
tarafindan kigisel bir tehdit olarak algilanabilir ve bu durum sabotaj
davraniglarina zemin hazirlayabilir.
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2.2 Performansin Siirekli Olciilmesi

Modern futbol, performansin surekli élguldugu ve gorunur oldugu nadir
mesleklerden biridir. Oyuncularin performansi yalnizca teknik ekip tarafindan
degil, medya, taraftarlar ve analitik sistemler tarafindan da sirekli
degerlendirilmektedir. Bu durum futbolu yogun bir sosyal karsilastirma
ortamina dénustirmektedir.

Festinger’in Sosyal Karsilastirma Kurami’na gore bireyler kendi
performanslarini  degerlendirmek icin baskalanyla kiyaslama yapma
egilimindedir (Festinger, 1954). Ozellikle yukari yonlii karsilastirmalar, bireyde
tehdit algisi ve olumsuz duygular olusturabilir. Rekabet ortamlarinda benzer
seviyedeki kisiler arasindaki kiyaslamalarin daha guclu rekabet duygular
yarattigl gosterilmistir. Guntimuzde sosyal medya da bu karsilastirma slrecini
yogunlastirmaktadir (Vogel et al., 2014).

Bu baglamda futbolda surekli performans 6lgimi, sosyal karsilastirma ve
statl tehdidi dongusunu guglendirmektedir.

2.3 Ekonomik Esitsizlik

Profesyonel futbol kullplerinde maas esitsizligi oldukga yuksektir ve bu
esitsizlik cogu zaman kamuya aciktir. Ucret esitsizliginin érgitlerde kiskanclik,
adaletsizlik algisi ve performans dugutst ile iliskili oldugu gosterilmistir (Bloom,
1999).

Takim performansinin  birbirine bagiml  oldugu ortamlarda Ucret
farkliliklarinin daha olumsuz sonuglar dogurdugu belirtiimektedir (Trevor et al.,
2012). Ayrica Ucret dagiimindaki esitsizliklerin 6rgut ici rekabeti ve gatismayi
artirabilecegi vurgulanmaktadir (Shaw, 2014). Futbolda bu etkiler daha
gucludur cunkd maaslar medyada surekli kargilastirilmaktadir.

Bu durum takim iginde kiskanglik ve statu gerilimini artirarak yengecg
sendromunun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir.

2.4 Transfer Piyasasi ve Belirsizlik

Futbolculuk meslegi yuksek kariyer belirsizligi icermektedir. Kisa sureli
sdzlesmeler, teknik direktor degisimleri ve transfer donemleri oyuncular igin
surekli is guvencesi tehdidi yaratmaktadir.

Is glivencesi tehditlerinin galisanlarin tutum ve davranislari tizerinde giigli
etkileri oldugu bilinmektedir (Greenhalgh & Rosenblatt, 1984). Meta-analitik
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calismalar is guvencesi algisinin stres, glivensizlik ve orglutsel baglilikta azalma
ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica ekonomik stresin galisanlar arasi
rekabeti artirdigl bulunmustur (Sverke et al., 2002).

Bu baglamda transfer donemleri, takim ici rekabetin ve sabotaj
davranislarinin artabilecegi kritik donemlerdir.

2.5 Medya ve Taraftar Baskisi

Futbolcular, performanslari surekli kamuoyu tarafindan degerlendirilen
profesyonellerdir. Medya Ovgusu veya elestirisi, oyuncularin takim igindeki
statusunu dogrudan etkileyebilir.

Sosyal degerlendirme tehditlerinin bireylerin duygusal tepkilerini ve
davraniglarini guglu bigimde etkiledigi bilinmektedir (Leary, 2007). Ayrica sosyal
hiyerarsilerin gortunur oldugu ortamlarda rekabet ve kiskangligin arttigi
gosterilmistir (Fiske, 2010). Sosyal medyanin sporcular uzerindeki psikolojik
baskiy artirdig1 da belirtilmektedir (Sanderson, 2011).

Bu baglamda medya ve taraftar baskisi, takim ici statu rekabetini
guclendiren 6nemli bir faktordar.

3. FUTBOLDA YENGEG SENDROMUNUN DAVRANISSAL GOSTERGELERI

Yengec¢ sendromu futbol ortaminda ¢ogu zaman acik gatismalar seklinde
degil, értiik ve mikro diizeyde sabotaj davranislari olarak ortaya ¢ikar. Orgiitsel
psikoloji literatlrd, calisanlarin rakip gordukleri kisilere karsi cogunlukla dolayli
zarar verme davranislar sergilediklerini gostermektedir (Duffy et al., 2002).
Spor takimlari da guglu performans baskisi nedeniyle bu tlr davraniglarin
gorulebildigi sosyal sistemlerdir.

3.1 Sahada Goézlenen Mikro Sabotaj Davraniglar
Futbol gibi yluksek koordinasyon gerektiren takim sporlarinda performans
yalnizca bireysel becerilere degil, oyuncular arasi is birligine bagldir. Bu
nedenle kuguk is birligi eksiklikleri bile performans Uzerinde buyuk etkiler
yaratabilir. Yenge¢ sendromunun sahadaki en goérindr bigcimi mikro sabotaj
davraniglaridir.
Futbolda gozlenebilen mikro sabotaj 6rnekleri:
e Pas opsiyonu olmasina ragmen pas vermemek
e Yardimci kosu yapmamak
e  Savunma yardimi geciktirmek
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e lletisimi azaltmak veya tamamen kesmek
e Savunma organizasyonunda koordinasyon eksikligi

Bu tUr davranislar dogrudan cezalandirilabilir davranislar degildir; ancak
takim performansini sistematik bigcimde disuriar.  Orgitsel davranis
literatirunde bu tdr davraniglar kisilerarasi sapkin davranislar olarak
tanimlanmaktadir (Robinson & Bennett, 1995). Arastirmalar, kisilerarasi
sabotajin genellikle acik saldirganlik yerine dolayli yollarla ortaya ¢iktigini
gostermektedir (Fox et al., 2001).

Takim sporlarinda koordinasyonun performans Uzerindeki kritik rolu
dusunalduginde, mikro sabotajin etkisi daha da buyuktir. Takim uyumu ve
koordinasyonun performansla gigli bigcimde iliskili oldugu gosterilmistir
(Eccles & Tenenbaum, 2004).

3.2 Antrenman Ortaminda Yengec¢ Davraniglari

Yenge¢ sendromu yalnizca mag sirasinda degil, cogu zaman antrenman
ortaminda ortaya cikar. Cunku statu rekabeti, rol paylasimi ve forma
mucadelesi en yogun sekilde antrenman slrecinde yasanir.

Antrenman ortaminda gorulebilecek davraniglar:

e Teknik/taktik bilgi saklama

e Takim arkadasinin motivasyonunu dugtrme
e Dedikodu ve soylenti yayma

e Olumsuz sosyal karsilagtirma yapma

e Hatalari abartma veya kiigimseme

Bu davraniglar orgutsel literatirde sosyal zayiflatma (social undermining)
olarak tanimlanmaktadir. Sosyal zayiflatma, bireyin is basarisini ve sosyal
iliskilerini kasitli olarak zedeleyen davranislar icerir (Duffy et al., 2002).
Arastirmalar bu davranislarin performans dususu, tukenmislik ve stres ile iligkili
oldugunu gostermektedir (Hershcovis et al., 2007).

Spor psikolojisi agisindan bakildiginda, takim ici sosyal destek performansin
onemli belirleyicilerinden biridir. Sosyal destek azaldiginda performansin da
dustiglu gosterilmistir (Rees & Hardy, 2000). Dolayisiyla antrenman
ortamindaki sabotaj davranislari yalnizca bireyi degil, tum takimi etkiler.
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3.3 Soyunma Odasi Dinamikleri ve Sosyal Dislama

Yenge¢ sendromunun en guclu bicimde ortaya c¢iktigi alanlardan biri
soyunma odasi sosyal dinamikleridir. Takimlar yalnizca performans gruplar
degil, ayni zamanda sosyal gruplardir. Bu nedenle sosyal kabul ve aidiyet
ihtiyaci kritik Gnem tasir.

Soyunma odasinda gorulebilecek davraniglar:

e Sosyaldislama

e Kliklesme ve alt gruplar

e Alayve kigumseme

e Lakap takma ve mikro zorbalik
e Grupicikutuplagsma

Bu davraniglar takim uyumunu zedeleyen énemli risk faktorleridir. Takim
uyumu ile performans arasindaki iliskiyi inceleyen kapsaml ¢alismalar, yuksek
uyumun performansi anlamli bigimde artirdigini géstermektedir (Carron et al.,
2002).

Spor ortaminda sosyal dislama ayrica sporcu refahi Uzerinde de olumsuz
etkilere sahiptir. Grup icgi kabulun psikolojik iyi olus igin kritik oldugu
bilinmektedir (Baumeister & Leary, 1995). Sosyal dislanma yasayan sporcularin
motivasyon ve performanslarinin dustugu gosterilmistir (DeFreese & Smith,
2014).

Sonu¢ olarak, soyunma odasi dinamikleri yenge¢ sendromunun
guclenebilecegi en kritik sosyal ortamlardan biridir.

4. TAKIM PERFORMANSINA ETKILERI

Futbol, yuksek duzeyde koordinasyon, glven ve ortak hedef yonelimi
gerektiren bir takim sporudur. Bu nedenle takim i¢i sabotaj ve sosyal zayiflatma
davranislarinin etkisi yalnizca bireysel performansla sinirli kalmaz; takimin
kolektif igleyisini dogrudan etkiler. Yenge¢ sendromu bu baglamda takim
performansini zayiflatan, ancak ¢ogu zaman gorinmez kalan bir psikososyal
suregctir.

4.1 Talkim Uyumu

Takim uyumu, spor psikolojisi literatirinde performansin en guclu
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Uyum; takim Uyelerinin ortak
hedeflere bagliligl, gorev is birligi ve sosyal birlikteligi kapsayan ¢ok boyutlu bir
yapidir.
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Yapilan meta-analizler, takim uyumu ile performans arasinda guglu ve
anlamli bir iliski oldugunu géstermektedir (Carron et al., 2002). Ozellikle gérev
uyumu yuksek olan takimlarin performanslarinin daha istikrarli oldugu
bulunmustur.

Yenge¢ sendromu ise dogrudan uyumu zedeleyen davraniglar Uretir:

e Bilgi paylasiminin azalmasi
e Sosyal baglarin zayiflamasi
e Guvenin azalmasi

e Alt grup olusumlar

Sosyal zayiflatma davranislarinin ekip performansini dusurdugu orgutsel
arastirmalarla da desteklenmektedir (Duffy et al., 2002). Futbol gibi
koordinasyon gerektiren sporlarda bu etkiler daha belirgindir.

4.2 Kolektif Oz Yeterlik
Kolektif 6z yeterlik, bir takimin birlikte basarili olabilecegine dair ortak
inancidir. Bandura’ya (1997) goére bu inang, ekip performansinin en guglu
psikolojik belirleyicilerinden biridir.
Arastirmalar, kolektif 6z yeterligi yiksek takimlarin:
e Dahafazla caba gosterdigini
e  Zorluklar kargisinda daha direncgli oldugunu
e Daha iyi performans sergiledigini gostermektedir (Feltz et al.,
2008).
Yengec sendromu bu sureci su yollarla zedeler:
e Takim arkadasina glivenin azalmasi
e Ortak hedef inancinin zayiflamasi
e Basari beklentisinin dusmesi
Sosyal zayiflatma davranislarinin performans beklentisini dusurdigu
ampirik olarak gosterilmistir (Hershcovis et al., 2007).

4.3 Psikolojik Guvenlik
Psikolojik guvenlik, bireylerin hata yapma veya risk alma konusunda
kendilerini givende hissetmeleridir. Edmondson (1999) psikolojik guvenligi,
ekip 68renmesinin temel belirleyicisi olarak tanimlamaktadir.
Psikolojik guivenligin yluksek oldugu takimlarda:
e Acikiletisim artar
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e Hatalardan 6grenme gerceklesir
e Yaraticilik ve yenilik artar
Edmondson’in arastirmalari, psikolojik guivenligin ekip performansini ve
O08renmesini gucll bigimde etkiledigini gostermektedir.
Yenge¢ sendromunun oldugu ortamlarda ise:
¢ Oyuncular hata yapmaktan korkar
e Riskalmaktan kaginir
e Yaraticilik azalir
Bu durum o6zellikle modern futbolda kritik olan yaratici oyun Uretimini
olumsuz etkiler.

4.4 Performans Tutarsizligi ve Karar Verme Kalitesi
Takim sporlarinda performans yalnizca teknik beceriye degil, hizli ve dogru
karar verme sureglerine baglidir. Ekip igi gliven ve iletisim bu sireglerin temel
belirleyicisidir.
Arastirmalar ekip ici catismanin:
o lletisim kalitesini diistirdigiin
e Hata oranini artirdigini
e Karar verme kalitesini azalttigini gostermektedir (De Dreu &
Weingart, 2003).
Yengec sendromu gorilen takimlarda:
e Paslasma aglar zayiflar
e Savunma koordinasyonu bozulur
o  Taktik uygulama aksar
Bu durum performansta dalgalanma ve tutarsizlik yaratir.

4.5 Uzun Vadeli Etkiler
Yenge¢ sendromunun etkileri yalnizca kisa vadeli performansla sinirli
degildir; kulup kaltarind ve strdurulebilir basariyr da etkiler.
Uzun vadeli etkiler:
e Oyuncu Devri (Turnover): Toksik takim ortamlarinin galisanlarin
isten ayrilma niyetini artirdigl gosterilmistir (Tepper, 2000). Spor
ortaminda da benzer bulgular vardir (DeFreese & Smith, 2014).

e Takim Kultirinin Bozulmasi: Guven eksikligi yuksek
performans kultiruanin olugsmasini engeller (Schein, 2010).
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e  Sdrddrtilebilir Basari Kaybi: Uzun vadeli basari, guglu takim
kaltart ve guvene dayal iligkiler gerektirir (Cotterill, 2017). Yengeg
sendromu bu yaplyi sistematik bigcimde zayiflatir.

5. Yengec¢ Sendromunun Onlenmesine Yonelik Egitsel Yaklasimlar

Yenge¢ sendromunun yalnizca profesyonel spor ortamlarinda ortaya ¢ikan
bir sorun olmadigi dusunulmelidir. Baskasinin basarisini tehdit olarak gérme,
surekli karsilastirma yapma, arkadasini kigumseme ya da onun Onune
gecmesini engellemeye calisma gibi davraniglar daha erken yaslarda da
sekillenebilir. Bu nedenle ozellikle ilkokul ve ortaokul beden egitimi ve spor
derslerinde yalnizca kazanmaya ve bireysel olarak éne c¢ikmaya dayali bir
anlayis yerine, birlikte basarma duygusunu gelistiren etkinliklere daha fazla yer
verilmesi 6nemlidir. Ogrencilerin siirekli birbirleriyle karsilastirilmasi yerine
kendi gelisimlerinin izlenmesi, ¢cabanin takdir edilmesi ve takim arkadasinin
basarisinin da ortak bir kazanim olarak goérilmesi daha saglkli bir spor
kaltirinin olusmasina katki saglayabilir. Boyle bir ortam, o6grencilerin
arkadasinin basarisindan rahatsiz olmak yerine onu desteklemeyi 6grenmesine
yardimci olabilir.

Benzer bir yaklasim Universitelerin Spor Bilimleri Fakultelerinde de
benimsenebilir. Gelecekte beden egitimi 6gretmeni, antrentér ya da spor
yoneticisi olacak 6grencilerin, takim igindeki kiskanglik, stati rekabeti, sosyal
dislama ve psikolojik guvenlik gibi konulari yalnizca teorik olarak degil, gercek
spor ortamlarindan 6rnekler tizerinden tartismalari yararli olacaktir. Ozellikle
spor psikolojisi, antrenorlik egitimi, liderlik ve iletisim derslerinde yengeg
sendromuna iliskin 6rnek olaylara yer verilmesi, 6grencilerin bu davranislari
erken fark etmelerini kolaylastirabilir. Antrendrlerin ve 6gretmenlerin gorev ve
sorumluluklari adil bicimde dagitmasi, sporcularin basarilarini yalnizca
bireysel olarak degil takimin ortak basarisi iginde degerlendirmesi ve takim
arkadasini asagl ¢eken davraniglara zamaninda mudahale etmesi, bu tur
olumsuz davraniglarin yerlesmesini dnlemede etkili olabilir.
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Giris

Hizla degisen bir diunyada hem ilkokuldaki hem de ortaokuldaki cocuklar,
akran iliskisi becerileri, prososyal davranislar, liderlik becerileri, problem
¢6zme becerileri, kisisel ve sosyal sorumluluk becerileri gibi bir dizi kisisel
ve sosyal becerileri gelistirdikleri bilinmektedir (Opstoel ve ark., 2020;
Coskunturk vd., 2023). Weiss (2011), cocuklarin beden egitimi ve spora
katiimlar yoluyla bu kisisel ve sosyal becerileri gelistirebileceklerini
belirtmektedir. Beden egitimi ve spor, 0Ogrencilerin fiziksel, bilissel,
duygusal, kisisel ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan ve mevcuttopluma
dahil olmalarini kolaylastiran, onlari gelecege hazirlayan deger ve
yeterlilikleri kazanmalarindaki kritik rolu ile taninmaktadir (MEB, 2018;
Mesquita, 2012). Bununla birlikte beden egitiminin empati, hosgoru ve fair
play gibi ahlaki degerleri tanitma potansiyeli olduguna dair yaygin bir inang
vardir (Yildiran, 2004; Winarni ve Rutan, 2020). Onemli bir sosyal aktivite
bicimi olarak spor, Kkisiler arasi iletisim ve prososyal vyeterliliklerin
gelistirilmesi baglaminda kiresel olgekte kilit bir rol oynamaktadir
(Izquierdo ve Anguera, 2021; Serrano-Dura ve ark., 2021). Beden egitimi ve
spor, saygl (Garcia-Calvo ve ark., 2016), empati (Garcia-Lopez ve Gutiérrez,
2015), hosgori (Ozde ve ark., 2023), adil oyun (Altun ve Giivendi, 2019;
Drewe, 2000; Vierimaa ve ark., 2017) ve durustliuk (Burnett, 2015) tGzerindeki
olumlu etkilerinin altini gizmektedir. Ludwickzak ve Bronikowska (2022)
beden egitimi ve spor derslerinin 6grenciler arasinda sosyal etkilesimler
kurma acisinda elverisli bir ortam sundugunu ifade etmektedir.

Beden egitimi kulturu 6zellikle ortaokulda ders igerigini 68renmekten gok
sosyallesmeyle ilgili bir kaltir oldugu soylenebilir. Cocuklar beden egitimi
ve spor yoluyla adil oyun (fair play), hosgoru, farkliliklara saygi gibi degerlere
tesvik edilerek ahlaki gelisimi desteklenebilir. Beden egitimi derslerinde Fair
Play davranislarinin gelistirilmesi; o6grencilerin adalet, saygi, durustlik,
anlayis ve dayanisma gibi degerleri benimsemelerine katki
saglayabileceginden, hosgoru egilimlerinin desteklenmesi acgisindan da
onem tasimaktadir (Afacan ve Isik Afacan, 2026). Ozellikle bu degerler
cocuklar ve gengler tarafindan iyi anlasildiginda ahlaki degerler
hiyerargisinde Ust siralarda yer alarak, dunyayl ve kendini tanimaya
yardimci olabilecegi savunulmustur (Mallia ve ark., 2017). Ayni zamanda bu
degerler bir spor disiplinini yoneten yazili olmayan kurallara uymayi ve bu
davranigl spor disindaki yasamda daha genis bir boyutta sunmayl da
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icermektedir (Simon ve ark., 2018). Beden egitimi dersleri, 6grencilerin
sosyal becerileri ve ahlaki gelisimi, spor bilincinin olugsmasi, spor
davraniglarinin  uygulanmasi ve gelistirilmesi, adalet bilincinin
icsellestirilmesinde buyuk 6nem tasimaktadir. Bu dogrultuda galismanin
temel arastirma sorusu su sekilde belirlenmistir:

Ortaokul 6grencilerinin beden egitimi derslerinde fair play davraniglarini
sergileme sikligl ile hosgoru egilimleri arasinda anlamu bir iligki var midir?

Arastirma kapsaminda asagidaki hipotezler test edilmistir:

Hi:: Ortaokul &grencilerinin beden egitimi derslerinde fair play
davraniglarini sergileme sikligi ile hosgoru egilimleri arasinda pozitif yonli ve
anlaml bir iliski vardir.

Ho: Ortaokul &grencilerinin beden egitimi derslerinde fair play
davraniglarini sergileme sikligi ile hosgoru egilimleri arasinda anlaml bir
iliski yoktur.

Yoéntem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma da nicel arastirma ydntemlerinden biri olarak iliskisel
tarama deseni kullanilmistir. iliskisel tarama, iki veya daha fazla degisken
arasindaki degisimin varligini ve/dlzeyini belirlemeyi ve degiskenler
arasindaki iligkileri belirlemeyi amacglamaktadir (Karasar, 2005).

Calisma Grubu

Arastirmaya ortaokulda 6grenimine devam eden 237 (kadin:106,
erkek:131) 6grenci katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi (12.10+£1.07)
degerlerindedir.

Veri Toplama Araclari

Hosgéri egdilim élgegi (HEQ)

Arastirma kapsaminda Caliskan ve Saglam (2012) tarafindan gelistirilen
“Hosgori Egilim Olgegi” kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6lgegin
toplam varyansinin %47,97 oldugu, Gg¢ alt faktérden ve 5'li likert tipinde 18
maddeden olustugu tespit edilmistir. Olgegin "deger" alt faktorii varyansin
%35,22'sini acikladigive 9 maddeden olustugu; "kabul" alt faktorl varyansin
%6,88'ini acgikladigi ve 5 maddeden olustugu ve "empati" alt faktoru
varyansin %5,87'sini acikladigi ve 4 maddeden olustugu saptanmigtir.
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Olgegin maddelerine ait faktér yiki .41-.75 arasinda degisim
gostermektedir. Olgegin Cronbach Alpha degeri .89; deger alt faktor igin .86,
kabul alt faktoru icin .70 ve empati alt faktor icin ise .63 oldugu tespit
edilmistir. Olcek gelistirilirken dogrulayici faktér analizi de yapilmis ve
modele ait uyum indekslerinin uygun c¢iktigi sonucu elde edilmistir. Bu
Olcekten alinabilecek en disuk puan 18 iken en yuksek puan 90'dir.

Fair Play Davranislarini Sergileme Sikligi (FPDSSO)

Temel, Ekiz ve Yildiran (2020) tarafindan gecerlilik ve guvenirlik calismasi
yapilarak gelistirilen olcek takim, seyirci, olumsuz davranis ve rakip olmak
Uzere dort alt boyuttan 3’lu likert ve toplam 14 maddeden olugsmaktadir.
Madde ortalamalar .39 ile 1,03 arasinda farkli deger almaktadir. Cronbach
Alpha degerleri 6lcegin blutunuigin .61, alt faktorler icin; takim= .65, seyirci=
.65, olumsuz davranis= .66, rakip= .71 olarak hesaplanmistir. Olgekten
alinabilecek en dusuk puan 14 iken en yuksek 42 puan arasinda
degismektedir. Olcekteki ters maddeler (5-6-7-8-9-19), ters kodlanarak
kullanilmalidir. Olgekten alinan puan arttikga fair play davranislari
sergileme sikliginin arttigini gostermektedir.

Verilerin Analizi

Calismada toplanan veriler, SPSS 22.0 istatistik programinda analiz
edilmistir. Olgeklerin faktér puanlarinin normalligi belirlenmesinde farkl
yontemler kullanilabilmektedir. Bu arastirmada verilerin normalliginin test
edilmesindeiilk olarak carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Kullanilan
Olcekler faktor puanlarindan garpiklik test sonucunda carpiklik katsayisinin
(-1) ile (+1) arasinda oldugu gorilmustur (Buylukoztirk, 2016). Carpiklik ve
Basiklik degerleri de verilerin normal dagildigini gostermektedir. Verilerin
tanimlayici analizlerinde ylizde (5) ve frekans(n) degerleri, normal dagilima
sahip oldugu i¢in ikili karsilastirmalarda parametrik testlerden t-Testi ve
ikiden fazla karsilagtirmalarda ANOVA testi yapilmistir.
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Bulgular
Tablo 1: FPDSSO ve HEO Puanlarinin Cinsiyete Gére Dagilimlari
Olgekler Cinsiyet N X Ss. Sd. t P
2,81 0,37
Takim K 106
234,931 1,39 0,17
2,73 0,45
E 131
2,29 0,62
Seyirci K 106
235 1,02 0,31
2,20 0,66
E 131
FPDSSO 2,49 0,34
Olumsuz K 106
235 1,37 0,17
2,43 0,40
Davranig E 131
2,50 0,55
Rakip K 106 -
235 0.23 0,82
2,52 0,53 ’
E 131
2,51 0,33
Toplam K 106
235 1,06 0,29
2,46 0,34
E 131
4,39 0,47
Deger K 106
235 2,15 ,033*
4,24 0,55
E 131
Kabul K 106 %% 09
HEO abu 235 071 0,48
3,52 0,78
E 131
4,38 0,69
Empati K 106
235 3,13 ,002*
4,06 0,81
E 131
4,16 0,56
Toplam K 106 235
%
4,00 0,55 225 1026
E 131

Ogrencilerin cinsiyetlerine iliskin yapilan analizde, “Deger” [t(235)=2,15],
“Empati” [t(235)=3,13] ve “HEO toplam” [t(235)=2.25] puanlari arasinda
anlaml farkliik varken (p<0.05), diger alt faktorlerde istatistiksel agidan
anlaml fark gortulmemistir (p>0.05). Anlamu farkliigin bulundugu tim
boyutlarda kiz 6grencilerin ortalama puanlari agisindan daha yuksek oldugu
saptanmistir.
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Tablo 2: FPDSSO ve HEQ Puanlarinin Okul Takiminda Yer Alma Durumuna Gére Dagilimlari

Olgekler Okul takimi n Y Ss.  Sd. t P
E 85 2,84 0,33
Takim ’ 152 272 o045 219109 2,30 0,02%
E 85 2,30 0,63
Seyirei H 152 221 065 20 T o
E 85 2,48 0,35
FPDSSO S;L\l/rrr;i?; H 152 244 039 2 vy
E 85 2,65 0,44
Rakip y 152 244 os 213152 311 0,00%
E 85 2,55 0,28
Toplam H 152 245 036 208,510 2,50 0,01*
E 85 4,34 0,50
Deger H 152 429 053 230 e o
E 85 3,58 0,82
Kabul H 152 353 0,86 250 oA
HEQ E 85 4,29 0,70
Empati H 152 415 081 230 v 0
E 85 4,12 0,53
Toplam H 152 4,05 058 235 0,93 0,35

Ogrencilerin okul takiminda yer alip almama durumlari ile ilgili yapilan
analiz  sonuglarina  gore, “Takim” [t(219,109)=2,30], “Rakip”
[t(213,152)=3,11], ve “FPDSSO toplam” [t(208,510)=2,50] puanlarinda
istatistiksel acidan anlaml farkliliklar saptanmistir (p<0.05). Anlaml
farkliliklarin goruldigu ortalamalara bakildiginda, okul takiminda yer
alanlarin ortalama puanlarinin yiksek oldugu tespit edilmigtir.
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Tablo 3: FPDSSO ve HEO Puanlarinin Sinif Diizeyine Gére Karsilastirilmasi

Olgekler Sinif  n ~ Ss. F P

5. 37 2,72 0,36

6. 64 2,80 0,40 0,34 0,80
Takim 7. 77 2,75 0,46
8. 59 2,78 0,42
5, 37 2,08 0,64

o 6. 64 2,20 0,62 1,64 0,18
Seyire 7. 77 2,35 0,61
8. 59 2,25 0,70
5. 37 242 0,41

%. 64 2,54 030 3,17  0,03*
Olumsuz Davranis 7. 77 249 0,38
b8, 59 2,34 0,41
5, 37 2,41 0,60

_ 6. 64 2,60 0,47 1,00 0,39
Rakip 7. 77 249 0,57
FPDSSO 8. 59 2,52 0,53
5, 37 241 0,34

6. 64 2,54 0,29 164 0,18
Toplam 7. 77 2,51 0,36
8. 59 2,44 0,34
5, 37 434 0,54

) 6. 64 430 048 046 0,71
Deger 7. 77 434 0,50
8. 59 424 0,59
5, 37 342 0,88

6. 64 3,63 0,86 1,30 0,28
Kabul 7. 77 3,65 0,79
"B 8. 59 3,42 0,87
5. 37 4,08 1,02

, 6. 64 414 0,75 126 0,29
Empati 7. 77 4,34 0,61
8. 59 417 0,80
5. 37 4,03 0,64
6. 64 4,08 0,56

Toplam 7. 77 415 051 0,90 0,44
8. 59 4,00 0,58

Ogrencilerin sinif diizeyleri ile “Olumsuz davranis” [F (3,233) =3.17,
p<0.05] puanlarinda anlaml farkliik oldugu gorulmastir. Bu acgidan
bakildiginda, 6. sinifta okuyanlarin ortalama puanlarinin (2,54+0,30) daha
yuksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4: Fair Play ve Hoggoru Egilimi ortalama puanlari arasindaki korelasyon sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 o9
. r 474° 117 529" 614" 274" 250" 321" ,330"
Fair Play-Takim (1) 000 ,073  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Fair Play-Seyirci 2) © 1 110 452" 621" ,295° 319" 275" ,354"
y-o8y b 090  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Fair Play-Olumsuz 1 343" 687" ,205° 376" ,241" ,368"
davranis (3) b 000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
. , r 1 844~ 433" 469" ,418" 525"
Fair Play-Rakip (4) 000,000 ,000 ,000 ,000
r 1 470" ,530" ,441" 574"

Fair Play-Topl : , 4417,
air Play-Toplam (5) ,000 ,000 ,000 ,000
N r 1 588" ,564" ,883"
Hosgoru-Deger (6) 0 1000 000 000
i r 1 499" 844"
Hosgoru-Kabul (7) 0 1000 000
r 1 776"

Hosgori- Empati (8) ’
0sgoru- Empati ( ’p 1000

Hosgoru- Toplam  r 1

(9) p

**p<0.05.

Her iki 6lceginde alt faktorleri arasinda ve o6lgcek toplam puanlari arasinda
pozitif ve orta diizeyde iliskilerin oldugu gérilmustir. Ozellikle Fair Play-
Rakip ile Hosgoru-Deger (r=.433), Hosgoru-Kabul (r=.469), Hosgoru- Empati
(r=.418) ve Hosgoru- Toplam (r=.525) arasinda orta duzeyde pozitif yonde
anlamli iliski saptanmigtir. Yine, Fair Play toplam ile Hosgdru olgek toplam
puanive alt boyutlari arasinda da orta duizeyde pozitif yonde anlamu iliskiler
oldugu tespit edilmigtir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada, ortaokul &grencilerinin sahip oldugu fair play
davraniglari ile hosgoru egilimi arasindaki iligskinin varligini ortaya koymak
amaclanmistir. Arastirma bulgularinda FPDSSO toplam puan ve alt
boyutlarinda anlaml bir fark tespit edilemezken kiz 6grencilerin puan
ortalamalari arasinda erkek 6grencilere gore daha yuksek oldugu ortaya
cikmistir. HEO toplam puanlari, “Deger”, “Empati” alt boyutlarinda kiz
Ogrencilerin ortalama puanlarinin daha yuksek oldugu ortaya ¢ikmistir.
Hasdemir ve Hazar (2021)’in beden egitimi ve spor dersi sportmenlik
davraniglan incelendigi calismada kiz 6grencilerin lehine oldugu
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goralmustdr. Temel ve Akdagcik (2023)'in galismasinda kiz 6grencilerin
takimlarina yonelik olumlu davranislar sergilemeleri, rakiplerine karsi
olumsuz davranislardan kacinmalari agisindan erkek 6grencilere gore daha
iyi bulunmustur. Alan yazin incelendiginde bu sonuglar ile benzer bulgular
oldugu gorulmektedir (Yildirim ve ark., 2023; Buyrukoglu ve ark., 2022; Altun
ve Guvendi, 2019). Kalin ve Nalgaci (2017) ortaokul 68rencilerinin hosgoru
egilimlerinin incelendigi calismada kiz 6grenciler lehine istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik bulunmustur. Catalcam ve Seval (2021) calismasinda da
Ogrencilerin hosgorulu davranma, cevresindekilere anlayisli davranma,
bagkalarinin yanlislarina ve tercihlerine tahammul etme puanlarinin kiz
o6grencilerinin lehine oldugu belirlenmistir. Kiz 68renciler, erkek 68rencilere
gore daha adil dusunebilme, hosgorulu davranislara ve iyi empati
becerilerine sahip olma yetenekleriyle ahlaki degerleri ylksek oldugu
soylenebilir. Ozellikle uygunsuz davranislar sergilemekten kaginan kiz
Ogrenciler fair play davranislarinda basarili oldugu yoninde calismalar
mevcuttur (Bugdayci ve Abakay, 2018; Kog ve Secger, 2018).

Ogrencilerin “FPDSSO toplam” ve “Takim”, “Rakip” alt boyutlari ve okul
takimina katilma arasinda, okul takiminda yer alanlarin puan ortalamalari
daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Buyrukoglu ve arkadaslari (2022)’nin
calismasinda, okul takiminda yer almayan 6grencilerin olumsuz davraniglar
sergileme alt boyutunda puan ortalamalarinin ylksek oldugu gorulmustur.
Temelve Akdagcik (2023), sporyasi degiskenine gore 1-3 yil arasi sporyapan
o0grencilerin fair play davranisglarinin ytksek oldugunu bildirmistir. Certel ve
arkadaslari (2020) calismasinda lisansli 6grencilerin puan ortalamalari biraz
yuksek olsa da aralarinda anlamul bir fark bulunmamistir. Benzer bir gcalisma
da okul takiminda yer alanlarin spor kulturt degerlerinin yuksek oldugu
ortaya c¢ikmistir (Ylcekaya, 2017). Sporun rakipler veya takim arkadaslari
olmalarina bakilmaksizin 6grenciler arasindaki uyumlu bir iletisim kurdugu
yonunde galismalar mevcuttur (Burgueno ve ark., 2020; Kao, 2019). Okul
takiminda olan ve duzenli spor yapan o6grencilerin daha sportmence
davranmasi, hosgorulu olmasi rekabet ortamlarinda daha bilingli oldugu
dasundulebilir.

Ogrencilerin sinif diizeyleri ile FPDSSO toplam puanlari arasinda anlamli
fark gorulmezken olumsuz davranis alt boyutunda 6.sinif ve 7. sinif
Ogrencilerinin puan ortalamalarinin yiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Benzer
calismalarda da 5. ve 6.sinif 6grencilerinin daha sportmence davrandiklari
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gorulmustar (Temel ve Akdagcik, 2023; Altun ve Guvendi, 2019; Buyrukoglu
ve ark., 2022). Turkmen ve Varol (2015), sinif dizeyinin sportmenlik Gzerinde
etkili oldugunu ve sinif duzeyindeki artisa bagli olarak sportmenlik
davranislarinda disusun gozlendigini belirtmistir. Yilmaz ve Colak (2022)’in
calismasinda yas ve sinif duzeyi arttikga sportmen davraniglarin azaldigini
ortaya koymustur. Benzer calismalarda da sinif duzeyleri yukseldikge
sportmen davranislarda dustus meydana geldigi gorulmustur (Yildirrm ve
ark., 2023; Altun ve Guvendi, 2019; Geng ve ark., 2019; Kog¢ ve Tamer, 2016;
Turkmen ve Varol, 2015).

FPDSSO ve HEO puanlarina iliskin korelasyon sonuglarinda élgeklerin
toplam alt faktorleri arasinda ve olcekler arasinda pozitif ve orta diuzeyde
anlamli iliski vardir. Ozellikle Fair Play-Rakip ile Hosgori-Deger, Hosgoru-
Kabul, Hosgoru- Empati ve Hosgoru- Toplam arasinda orta diuzeyde pozitif
yonde anlaml iligki cikmistir. Hasdemir ve Hazar (2021) calismasinda da
beden egitimi ve spor 6gretim programinda yer alan fair play ile ilgili
kazanimlarin 6grencilerin hem sportmenlik davraniglarina hem de beden
egitimi ve spor dersindeki tutumlari arasinda pozitif yonde anlamu bir iligki
oldugunu belirtmistir. Hem sporun hem de yasamin temel bir faktori olan
adil oyun, insanlara hosgoéru ve saygl duymayi 6gretebilir. Ayni zamanda
toplumla butunlesmelerini ve ekip galismasi duygusu yaratmalarini saglar.

Sonug olarak ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersinde fair
play davraniglarini sergileme sikligl ve hosgoru egilimleri cinsiyet, sinif
diizeyi ve okul takimina katiim degiskenlerinden etkilenmektedir. Orneklem
grubumuz ortaokul 6grencileri olmasi nedeniyle blyldukleri cografyalarin
farkli olmasi 6grencilerin sahip oldugu degerlerin de farkli olabilecegini
disundurmektedir. Beden egitimi ve spor o6gretim programlarindaki
kazanimlar boéluminde yer alan fair play, hosgoru, rakibe saygl, etik
davraniglar vb. gibi kavramlara ve davraniglara daha sik yer verilebilir. Beden
egitimi ve spor derslerindeki faaliyetlerde hosgoru, saygi, adil olma gibi
degerleri benimseyen 0Ogrenciler odullendirilebilir. Bu kavramlarin yeni
nesillere kazandirilabilmesi agisindan konu ile ilgili nicel ve nitel
arastirmalara daha ¢ok yer verilebilir.
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Giris
Giine Uyanan Zihin ve Fiziksel Aktivitenin Kesisiminde Somatik ve
Norobiyolojik Uyanis

1.1. Modern Yasam, Sedanter Aliskanliklar ve Sabah Saatlerinde
Zihinsel Atalet (Brain Fog)

Gunumuz dunyasinin ve plansiz sehirlesmenin dogurdugu en ciddi risk
faktorlerinden biri olan duragan (sedanter) yasam bigimi, bireyleri fiziksel bir
atalete itmenin yani sira, bilhassa sabahin ilk saatlerinde belirginlesen bir
zihinsel bulanikliga (beyin sisi) ve bilissel surec¢ aksakliklarina yol agmaktadir.
Kokeni Latince "sedere" (oturmak) sozcugune dayanan duragan habitus;
uzanmak, yatmak, oturmak, televizyon seyretmek ve bilgisayar basinda vakit
gecirmek gibi kalori harcamasinin istirahat duzeyini (bazal metabolik hiz)
asmadigl durumlari tanimlamaktadir (Caspersen, 1985; Pate vd., 2008).

Biyokimyasal boyutta, bireyin istirahat halindeyken harcadigi oksijen
miktarini simgeleyen Metabolik Esdeger (MET) olcutleri temel alinarak
gerceklestirilen siniflandirmalarda, 1-1.5 MET bandindaki tum asgari
hareketlilikler duragan davranis kapsaminda degerlendirilmektedir
(Ainsworth vd., 2011). Hareketsiz bir yasam tarzi, kisinin giindelik yasam
akisinda orta duzeyde (= 3-5.9 MET) ya da yuksek duzeyde (= 6 MET) duzenli
fiziksel faaliyet yetersizligi seklinde tezahur etmektedir (Tremblay vd., 2010).

Endustri Devrimi’nden bu yana gecen tarihsel periyotta; teknolojik
gelismelerin ev i¢i ve is ortamlarindaki insan gucunun yerini almasi, dijital
donudsum, lojistik imkanlar ve gagdas sehir hayati, bireylerin aktif devinim
aliskanliklarini genis dlcekte sekteye ugratmistir (Baglar, 2019; Ozdemir, 2017).
Yas alma periyoduyla beraber fizyolojik olarak gerileyen kalori gereksinimi, s6z
konusu teknolojik eylemsizlikle eklemlendiginde tablo ¢cok daha kronik bir
boyuta ulasmaktadir (Racette vd., 1995). Nitekim Diinya Saglik Orgiitii (DSO,
2010) raporlarina gore, antrenman ve fiziksel hareket eksikligi gunimuz
dlinyasinda kuresel mortalite (6lum) sebepleri arasinda doérdiincli basamakta
bulunmaktadir. Devletlerin finansal kalkinma ve sehirlesme oranlari
ylkseldikge duraganlik prevalansi %70 seviyelerine degin yiikselmektedir (DSO,
2018). Turkiye genelinde gerceklestirilen kronik rahatsizliklar ve risk
parametreleriincelemeleri de tehdidin buyukligunu agik¢a ortaya koymaktadir;
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yurdumuzda kadin nufusunun %87’sinin, erkek nufusunun ise %77’sinin yeterli
diizeyde fiziksel hareketlilik sergilemedigi raporlanmaktadir (Unal vd., 2013).

Buylyen besin sektoruniin kiresel hale getirdigi hazir yemek (fast-food)
aliskanligi ve monitor basinda (televizyon, video oyunlari vb.) tuketilen vaktin
uzamasil, bireyleri yluksek enerjili beslenme modellerine ve tam eylemsizlige
yonlendirerek obezite pandemisiniivmelendirmektedir (Akag vd., 2002; Yelvd.,
2023). insan anatomisinde kas duraganlig, elastikiyet yitimi ve fonksiyonel
dengesizlik bag gosterdiginde; obezite, kardiyovaskuler rahatsizliklar,
lokomotor (kas-iskelet) sistem bozukluklari, hipertansiyon, osteoporoz ve Tip 2
diyabet gibi hipokinetik (eylemsizlige dayali) patolojilerin insidansi (gortulme
siklig1) sUratle yikselmektedir (Hamburgvd., 2007; Mitchellvd., 2009; Saridede,
2019).

Ne var ki duragan hayatin meydana getirdigi bu bedensel ve biyokimyasal
yikim, sinirlarini yalnizca fiziki saglikla sinirlandirmamakta; bireylerin ruhsal
dinamiklerini ve zihinsel aktivasyon evrelerini de birinci elden sekteye
ugratmaktadir. Eylemsiz bir yasam modelini benimseyen kisilerde i¢gsel yasam
egilimleri, 6zsayg! yitimi, anksiyete ve yuksek stres parametreleri sireklilik
kazanmaktadir (Yaman, 2009; Yel vd., 2024; Cakir 2025a, 2025b). Bu tablo,
bilhassa glinun ilk saatlerinde sirkadiyen (biyolojik) ritim ile sosyal zaman dilimi
arasindaki uyumsuzluk problemlerini de arkasina aldiginda, norobiligsel
performansi sekteye ugratan bir "zihinsel eylemsizlik" (beyin sisi) sendromuna
evrilmektedir.

Astronomik zaman ile i¢gsel biyolojik ritmin gagdas yasam aligkanliklari (suni
aydinlatmalar, gece saatlerinde monitor kullanimi, duragan eylemsizlik)
sebebiyle uyumsuzlasmasi, sirkadiyen donglyu kesintiye ugratmaktadir
(Roenneberg, 2012; Wittmann vd., 2006). Erken vakitlerde kalkmak
mecburiyetinde olan hareketsiz bireyler, hipotalamusta yer alan
suprakiyazmatik nukleus ile pineal bez araciligiyla organize edilen hormonal
regulasyonu (kortizol ve melatonin dengesini) optimize edemedikleri igin gline
yogun bir zihinsel bulaniklik hissiyle adim atmaktadir (Salfi vd., 2020). Hareketli
bir yasam tarzi yurlten yasitlarina nazaran bu kisiler, sabah periyodunda ¢ok
daha ileri dizeyde metabolik risk ve biligsel korelme tecribe etmektedirler.
Diinya Saglik Orgiiti'niin (DSO, 2010) eriskin yas grubu adina tavsiye ettigi
haftalik asgari 150 dakikalik orta siddetli ya da 75 dakikalik yuksek siddetli
aerobik egzersiz protokolleri, yalnizca s6z konusu bedensel patolojilerden
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korunmak amaciyla degil, ayni zamanda gunun ilk saatlerinde prefrontal
korteksi baskilayan bu zihinsel duraganligi (beyin sisi) ortadan kaldirmak ve
norobiligsel aktivasyonu baglatmak yontinden yagsamsal birer gerekliliktir.

1.2. B6liimiin Amaci, Kapsami ve Alanyazindaki Onemi

Bedensel hareketlilik, egzersiz ve spor terimleri, akademik yazinda
cogunlukla birbirinin muadili olarak tercih edilse de kuramsal zeminde
aralarinda keskin ayrimlar barindirmaktadir. Bu arastirmada ana mihver,
yapilandirilmis spor disiplinlerinin haricinde, gundelik yasam rutinlerine dahil
edilebilen ve makro olcekte degisim meydana getiren "fiziksel aktivite" ile
egzersiz yaklasimlaridir. Alan yazin taranip degerlendirildiginde, bedensel
hareketliligin kardiyovaskuler saglik, obezite ve metabolik sendrom lzerindeki
somatik yansimalari genis bir cercevede incelenmis olsa da (Paffenbarger vd.,
2001; Weivd., 1999), devinimin kronotip ve sirkadiyen dongu ekseninde gunun
ilk saatlerindeki noérobilissel aktivasyonla olan korelasyonu henuz yeterli
derecede iliskilendirilmemistir.

Bu paralelde s6z konusu calismanin temel amaci; sirkadiyen dongu,
kronotip niteliklerive sosyal jet lag gibi kronobiyolojik degiskenlerin nérobilissel
sUrecler Uzerindeki yansimalarini gozler 6niine sermek ve bu mekanizmalar
karsisinda bedensel hareketliligin bilissel islevleri tahkim edici, zihinsel
duraganligi elimine edicive ruhsaliyi olusu (depresyon, anksiyete regulasyonu,
yasam doyumu artisi) destekleyici koruyucu bir bariyer seklinde Ustlendigi
terapotik islevi derinlemesine analiz etmektir.

Omriin  erken evrelerinden itibaren aktif bir yasam modelinin
icsellestirilmesinin  bilissel konnektiviteyi (baglantisalligl) ne sekilde
yapilandirdigl, Bes Faktor Kisilik Kurami parametreleriyle nasil bir etkilesim
kurdugu (Sayan, 2025) ve klinik olan veya olmayan kohortlarda (6rneklemlerde)
kognitif kapasiteyi nasil yonlendirdigi buatuncul bir matris dahilinde
sunulacaktir. Bu arastirma, hem tip hem de hareket bilimleri akademisyenleri
icin koruyucu ruh sagligi ve egzersiz ndrobiyolojisi disiplininde guncel alan
yazin dogrultusunda harmanlanmis gucli bir teorik altyapr saglamasi
yoénunden kritik bir 5neme sahiptir.

2. Norobiyolojik Temeller: Sabah Hareketinin Akut ve Kronik Etkileri
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Akut egzersiz uygulamalarinin bilissel performans ve yurlticu islev
mekanizmalar Gzerindeki dinamik etkilerini inceleyen arastirmalar; egzersizin
siddeti ve suresi, aktiviteyi deneyimleyen yas grubu ve uygulanan test
yontemlerine bagli olarak son derece heterojen sonuglar ortaya koymustur.
Organize edilmis uzun sureli egzersiz planlamalarinin gocuklarin bilissel
performansina olan etkilerine dair alan yazin incelendiginde, hem olumlu
ciktilar sunan hem de herhangi bir anlaml etki saptayamayan celigkili
calismalarin mevcut oldugu gorulmektedir.

Nitekim bu cgeliskili ve karmasik yapiyi spor hekimligi perspektifinden ele
alan Atalay (2025), fiziksel hareketin norolojik yansimalarini su sozlerle formule
etmektedir: "Egzersizin beyin sagligini koruma ve zihinsel siregleri optimize
etme glcu, hareketin akut ya da kronik olmasindan ziyade, uygulanan
yuklenmenin siddeti ve bireysel fizyolojik parametrelerle olan uyumuna
bagldir."Bu dogrultuda, ozellikle sabah saatlerinde gergeklestirilen akut
yuklenmelerin beyin kan akimi Uzerindeki anlik yansimalarini daha
derinlemesine incelemek gerekmektedir.

2.1. Akut Etkiler: Sabah Yapilan Tek Bir Egzersiz Seansinin Beyin Kan
Akimi Uzerindeki Anlik Yansimalari

Egzersiz Siiresi ve Galisma Bellegi iliskisi

Alanyazinda 10, 20 ve 30’ar dakikalik akut egzersiz protokollerinin zihinsel
siireglere olan dogrudan etkisi yogun bir bicimde tartisilmaktadir. Ornegin Van
den Berk vd. (2022), 11-14 yas araligindaki 119 ergenden olusan bir 6érneklem
grubuyla gerceklestirdikleri deneysel arastirmada, orta siddetli sportif
faaliyetlerin secici calisma bellegi performansinda istatistiksel agidan anlamli
bir etki yaratmadigini belirlemistir. Bu ve benzeri alan yazin ¢galismalarinda
calisma bellegini 6lgmek amaciyla siklikla N-back, Sternberg veya karma nokta
gorevleri (dot task) kullanilmig; egzersize ayrilan bu sirelerin performans
Uzerinde belirgin bir degisim meydana getirmedigi gozlenmistir. Fakat bu
durumun agcik bir istisnasi olarak, bazi dinamik ¢alismalarda fiziksel aktivite
sonrasinda daha hizli tepki surelerinin (reaction time) rapor edildigi de
gorulmektedir.

On dakikadan daha az suren kisa sureli egzersizlerin etkileri incelendiginde
ise bulgular cok daha sinirli kalmaktadir. Nitekim 9-12 yas araligindaki 96

— - —
88



Kabak, 2026. Sabah Sporunun Bilissellige Etkisi

Ogrenci ile yurutulen bir gcalismada; 5, 10 ve 20 dakikalik sinif ici fiziksel
aktiviteler ile 10 dakikalik sedanter (hareketsiz) etkinlikler kiyaslanmis, fiziksel
aktivite sonrasinda yOnetici islevlerde anlamul bir gelisim elde edilememistir.
Mevcut veriler, 10 dakikadan daha az suren kisa vadeli fiziksel aktivite
molalarinin zihinsel performansi uyandirmada henuz yetersiz kaldigina isaret
etmektedir. Nitekim Kubesch vd. tarafindan yapilan arastirmada, 20 dakikalik
bir beden egitimi dersinin ardindan bilissel sureclerde belirgin bir ilerleme
kaydedilirken, 5 dakikalik kisa fiziksel aktivite molalarinda benzer bir ilerleme
saptanamamistir.

Ulusal alanyazinda konunun norobiyolojik boyutuna odaklanan
Tekin, Kigukerdem ve Kugukkoras (2025) ise, tek seanslik akut aktivitelerin
beyin kan akimi ve molekuler ¢iktilar Gzerinde anlik dalgalanmalar yarattigini,
ancak bu durumun kalici bilissel donusimlere kapi aralamasiicgin belirli bir esik
suresinin asilmasi gerektigini savunmaktadir.

Akut fiziksel aktivite sonrasinda bazi arastirmalarda anlaml bir etkinin
ortaya ¢ikmamasi, isleyen bellegin dogasindan kaynaklaniyor olabilir. isleyen
bellegin aksine, "segici dikkat" ve "engelleme (ketleme)" gibi yonetici islevlerin
tek seanslik akut aktivitelere karsi cok daha yuksek bir hassasiyet gostermesi
muhtemeldir. S6z konusu metodolojik farklilik, deneysel arastirmalarda uygun
ve hassas olgme araclarinin belirlenmesinin ne denli kritik bir 6Gneme sahip
oldugunu acgikc¢a ortaya koymaktadir.

Yas Gruplari ve Katilimci Profillerine Gore Etkiler

Akut egzersizlerin zihinsel fonksiyonlara olan katkisi yas faktoriine gore de
degiskenlik gosterebilmektedir. Etnier vd. ile Verburgh vd. tarafindan yuruatilen
kapsamli meta-analiz ve ampirik arastirmalar, akut egzersizin yonetici iglevler
Uzerinde genel olarak orta dlizeyde (moderate) faydali bir etki yarattigini
dogrulamaktadir. Bununla birlikte, s6z konusu olumlu katkinin yas periyotlari
(cocuk, ergen, yetiskin) arasinda istatistiksel agidan belirgin ve keskin bir
farklilasma yaratmadigi, egzersizin her yas doneminde bilissel mekanizmalari
benzer egilimlerle destekledigi belirlenmigtir.
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Sekil 1. Sabah egzersizinin molekuler duzeyden baslayarak prefrontal korteks
ve hipokampus lzerindeki etki mekanizmasi. (Yazar tarafindan kurgulanmigs gorsel.)

Reaksiyon Siiresi ve isabetlilik

Ludygavd.(2016) tarafindan yuruatulen arastirma sentezinde, fiziksel
aktivitenin dogru yanit verme (isabetlilik) ve reaksiyon hizi Uzerinde dusuk
duzeyde olumlu etkiler barindirdig tespit edilmistir. Dogruluk ytzdesinin yas
degiskenine bagli olarak farkllik gostermedigi; buna karsin tepki surati
uzerindeki katkinin gocukluk (6-12 yas), genc yetiskinlik (18-35 yas) ve ileri yas
(50+ yas) donemlerinde istatistiksel agidan anlaml oldugu saptanmistir.
Dikkat gekici bir bicimde, bu katkinin ergenlik gcagindaki (13-17 yas) bireylerde
kayda deger bir degisim ortaya koymadigi belirlenmistir. Ancak alan yazindaki
bu genel etkisizlige tezat olarak, bireysel farkliliklar ve temel bagari seviyeleri
detaylica incelendiginde tablonun yon degistirdigi gorulmektedir.

Baslangic Performans Diizeyinin (Baseline) Kritik Rolu

Nitekim Budde ve digerleri tarafindan 15-16 yas grubu ile yurttulen
arastirmada, 12 dakika stiren disuk ya da yuksek siddetteki egzersizlerin genel
orneklem Uzerinde ilk etapta kayda deger bir yansimasi tespit edilememistir.
Buna karsin, katiimcilar ilk testteki basari duzeylerine (baseline) gore
kategorize oldugunda; baslangigta dusiuk performans sergileyen bireylerin
fiziksel aktiviteden énemli 6l¢gude fayda sagladigi, buna tezat olarak yuksek
biligsel profilli grupta ise herhangi bir performans degisiminin yasanmadigi
ortaya konmustur. Bu bulgu, akut egzersiz stimulasyonunun homojen
bir kognitif sigramadan ziyade, bilissel kaynaklarn sinirli veya gine ataletle
baglayan bireylerde bir dengeleyici/telafi edici rol Ustlendigini gostermesi
bakimindan oldukga kritiktir.
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Tam da bu noktada, egzersiz planlamalarinin bireysel farklliklara
gore tasarlanmasini savunan Atalay (2025), baslangi¢c duzeyinin dnemini su
sozlerle desteklemektedir: "Fiziksel aktivitelerin bilissel suregler Uzerindeki
klinik ve pratik basarisi, tek bir homojen gruptan ziyade katilimcilarin
mevcut baseline performans dlzeylerinin dogru analiz edilmesiyle dogrudan
iliskilidir." Bu durum, okullarda uygulanacak hareket stratejilerinde de temel
belirleyici olmalidir.

Fiziksel Aktivite Yogunlugu, Modalitesi ve Zihinsel Esneklik

Hafif Dlizeydeki Egzersizler

Tomporowski ve digerleri, 7-11 yas grubundaki gocuklarda gergeklestirilen
23 dakikalik dusik yogunluklu bir yariyusun zihinsel esneklik Uzerinde
istatistiksel acidan anlaml bir farkllk olusturmadigini saptamistir. Bu
dogrultuda, alan yazinda tam olarak hangi egzersiz bigiminin ve hangi yogunluk
seviyesinin zihinsel esneklik becerilerini optimize ettigini netlestirmek adina
daha fazla ampirik calismaya gereksinim duyulmaktadir.

Yiiksek Siddetli ve Sprint Egzersizleri

Cooper ve digerleri ise ergenlerde yuksek yogunluklu sprint
antrenmanlarinin, bir yonetici islev dl¢im araci olan Stroop testindeki basaryi
(ketleme ve secici dikkat becerisini) artirdigini; buna karsin bellek ya da
psikomotor hiz odakli gorevler Uzerinde herhangi bir manipllasyon veya
degisim yaratmadigini saptamistir.

Geleneksel Oyunlar ve Teknoloji Destekli Oyunlarin Kiyaslanmasi

Alanyazinda hareket modalitelerinin bilissel c¢iktilara etkisi incelenirken
oyun turleri de mercek altina alinmaktadir. Bu dogrultuda 11 yas grubundaki
219 c¢ocugun katiimiyla ydrutulen bir arastirmada; 20 dakika suren orta
yogunluktaki fiziksel oyunlarin veya aerobik egzersizlerin hemen sonrasinda
uygulanan bilissel testlerde (N-back, Flanker) istatistiksel agidan anlaml bir
farklilik tespit edilememigtir.

Buna tezat olarak Best, 10 yasindaki cocuklarda 20 dakikalik teknoloji
destekli aktif oyun (exergame) seansinin, Flanker test performansini kontrol
grubuna kiyasla anlamli 6lgude optimize ettigini ortaya koymustur. Esasen
Tekin, Kigukerdem ve Kugukkoras (2025) tarafindan yurutulen calismalarda
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da ifade edildigi Uzere, oyunun icerdigi kognitif yukin ve eglence faktérinun
zihinsel uyanis tUzerinde ek bir katalizor islevi gorebilecegi fikri, dijitallesen yeni
nesil egzersiz protokollerinin de akademik platformda daha fazla tartisilmasini
zorunlu kilmaktadir.

Olumlu Bulgular ve Miifredata Entegre Uygulamalar

Ders Esnasi Aerobik Aktivite

Vazou vd.(2014), 9-11 yas araligindaki cocuklarda matematik dersine dahil
edilen 10 dakikalik aerobik aktivite seansinin, yonetici islevler GUzerinde olumlu
etkiler meydana getirdigini ve 6grencilerin bu yontemle 68renim gormekten cok
daha fazla keyif aldigini aktarmistir. Bu bulgu, okul igi hareketlilik
uygulamalarinin akademik basariyl desteklemede pratik birer ara¢ oldugunu
kanitlamaktadir.

Surekli ve Kesikli Egzersiz Protokolleri

8-10 yas araligindaki ¢cocuklarin katilimiyla gerceklestirilen sistematik bir
arastirmada; bilissel inhibisyon (ketleme) fonksiyonunu test
eden Stroop reaksiyon sureleri mercek altina alinmis ve egzersizin hemen
ardindan istatistiksel agidan anlaml dizeyde azaldigi (gelistigi) saptanmistir.
Dikkat ¢ekici bir bigimde, bu olumlu yansimanin aktivite sonlandiktan sonra 30
dakika boyunca varligini korudugu tespit edilmigtir.

Cocuk ve Yetiskin Popiilasyonunun Kiyaslanmasi

Otuz dakika suren orta yogunluktaki aerobik egzersizin biligsel inhibisyon
mekanizmalari Uzerindeki yansimalarn degerlendirildiginde; s6z konusu
egzersiz protokolinin yetiskin bireylerde, cocuk yas grubuna nazaran
istatistiksel acidan cok daha belirgin ve olumlu etkiler meydana getirdigi
belirlenmigtir. Spor hekimligi ekseninde konuyu yorumlayan Atalay (2025), bu
gelisimsel makasi su klinik gerceklikle agiklamaktadir: "Cocuk ve yetiskin
poptlasyonu arasindaki egzersiz kaynakli bilissel yanit
farkliliklari, prefrontal korteksin noral olgunlasma dlzeyleri ve gelisimsel
sinaptik budanma slregleriyle dogrudan korelasyon géstermektedir.” Bu
durum, yas gruplarina gore 6zellestirilmis hareket stratejilerinin 6nemini ortaya
koymaktadir.
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Reaksiyon Suresi ve Dogruluk Derecesi

Chenvd. (2022) tarafindan ¢gocuk popdlasyonu ile yurutulen gcalismada; 30
dakika slUren orta yogunluktaki aerobik egzersiz seansinin ardindan,
katiimcilarin Flanker testi tepki surelerinde kisalma (gelisme) ve dogruluk
yuzdelerinde anlaml bir yikselme meydana geldigi ortaya konmustur.

2.2. Kronik Etkiler: Diizenli Sabah Sporunun N6rogenez ve Sinaptik
Plastisite Uzerindeki Uzun Vadeli izleri
Kronik Aerobik Egzersizlerin Yonetici Fonksiyonlar Uzerindeki Etkileri

Kisa Siireli Gilinliik Egzersiz Molalan (10 Dakika) ve 9 Haftallk Okul
Programi: vandenBergvd. (2022), 9-12 yas grubundaki 512 c¢ocugun
katilimiyla gercgeklestirdikleri 9 haftallk arastirmada, her gin sinif icinde
uygulanan 10 dakikalik orta yogunluktaki aktivitelerin; cocuklarin secici dikkat,
bilissel inhibisyon (ketleme) ve bellek performanslari ile aerobik kondisyon
duzeylerinde istatistiksel agidan herhangi bir degisime yol agmadigini tespit
etmistir. S6z konusu program zihinsel performansi dogrudan optimize etmese
de cocuklarin okul ici zaman dilimlerindeki fiziksel aktivite duzeylerini (ginlik
ortalama 2.9 dakika), akademik surecler Gzerinde herhangi bir dezavantaj veya
olumsuz etki meydana getirmeksizin artirmak adina etkili bir strateji olarak
degerlendirilmistir.

Ergenlik Donemindeki Benzer Uygulamalar (14-16 Yas)

Alan yazinda haftalik periyotta 3 defa 10 dakikalik egzersiz protokolune tabi
tutulan ergenlerde de ydnetici fonksiyonlar Uzerinde istatistiksel acgidan
anlaml birimpact saptanamamistir. Sonug olarak, her iki arastirmanin ortak
paydada birlestigi cikarim; bilissel dizeyde olumlu kazanimlar elde edebilmek
adina, 10 dakikalik slreyi asan daha uzun soluklu egzersiz seanslarina
gereksinim duyuldugudur.

Aktivite Suresi Artirildiginda Elde Edilen Ciktilar

Nitekim Ludyga vd.(2020), tarafindan yurutulen ve gocuklarin her gin 20
dakika boyunca egzersiz yaptigl 8 haftalik okul programlarinda; isleyen bellek
ve biligssel inhibisyon (ketleme) sureglerinde istatistiksel agidan anlaml
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gelisimlerin kaydedildigi rapor edilmistir. Bu bulgu, kronik uygulamalarda
gunlik 20 dakikalik esigin biligssel plastik degisimler igin kritik bir sinir
olabilecegini gostermektedir.

Uzun Soluklu Mudahaleler ve Tutarsiz Bulgular

20 Haftalik Okul Tabanli Miidahale

On iki ile on dort yas periyodundaki 632 katilimcinin dahil edildigi 20 hafta
sureli okul eksenli fiziksel aktivite programinda; kontrol grubu ile deneysel grup
arasinda bilissel inhibisyon (Flanker testi) performansi agisindan istatistiksel
acidan anlamu bir farklilik saptanamamistir.

2 Yiluk Mifredata Entegre Uygulama Programi

Toplamda 499 ilkokul 6grencisinin katiimiyla gerceklestirilen ve 2 egitim-
O0gretim yill boyunca haftada 3 defa akademik derslere dahil edilen 20-30
dakikalik fiziksel aktivitelerin; cocuklarin yonetici islev kapasitelerinde
istatistiksel acidan kayda deger bir degisim veya farkllasma meydana
getirmedigi saptanmistir. Bu tur uzun soluklu galismalardaki tutarsizliklar,
uygulamalarin surekliligi, yogunluk takibi ve okul ortamindaki cevresel
faktorlerin kontrol edilmesindeki metodolojik zorluklardan kaynaklaniyor
olabilir.

Olumlu Cikt1 Saglayan Programlar (Okul Sonrasi)

de Greef ve digerleri tarafindan aktarildigi Uzere, 3ila 9 ay arasinda degisiklik
gosteren bazi okul sonrasi fiziksel aktivite modelleri bilissel c¢iktilarda son
derece olumlu yansimalar ortaya koymustur. Nitekim, gtinlik en az 70 dakika
orta-ylksek yogunlukta hareketlilik barindiran 9 aylik FIT Kids programinin;
cocuklarin isleyen bellek, bilissel inhibisyon (ketleme) ve zihinsel esneklik
becerilerinde belirgin ilerlemeler sagladig tespit edilmistir. Bunun yani sira,
beden egitimi muifredatinin manipule edildigi 4 ay sureli programlarda da
anlamli mudahale ¢iktilari kaydedilmistir.

Kardiyovaskiiler Uygunluk Hipotezi

Alan yazindaki bu heterojen ve zaman zaman tutarsiz gérinen bulgular;
fiziksel aktivitenin bilissel sisteme nufuz edebilmesi igin, bireyin
"kardiyovaskuler uygunluk" (kondisyon) duzeyinde bir degisim meydana
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getirmesi gerektigi argumaniyla temellendirilebilir. S6z konusu hipotez
uyarinca, duzenli orta-ylksek yogunluktaki egzersizlerle elde edilen
kondisyonel artig; serebral kan akimini, odaklanma seviyelerini ve
beynin ndrogenez (yeni noron Uretimi) ile sinaptik plastisitesinden sorumlu
blylime faktorlerini tetikleyerek yapisal ag tzerinde fizyolojik farklilagsmalara
zemin hazirlar.

Tam da bu noktada, kronik yuklenmelerin hlucresel boyuttaki mimarisini
inceleyen Tekin, Kicukerdem ve Kucukkoras (2025), kardiyovaskuler egiklerin
asilmasinin BDNF ekspresyonu ve kronik néroplastisite dongdleri icin birincil
tetikleyici oldugunu savunmaktadir. Yazarlar, uzun vadeli adaptasyon
sureglerinin  metabolik altyapisinin ancak akademik ve sistematik bir
kondisyon artigiyla insa edilebilecegini agikga gostermektedir.

Egzersiz Modalitelerinin Rolii: Kardiyovaskiiler ve Motor Akislar

Dokuz ile on yas grubundaki ¢ocuklarin katiimiyla yurattlen 10 haftalik bir
arastirmada; haftada 3 kez 45 dakika streyle uygulanan okul sonrasi aktivite
programi kapsaminda farkli egzersiz bigimleri (Kardiyovaskiler ve Motor)
kiyaslanmistir. Elde edilen deneysel bulgular su sekildedir:

Kardiyovaskiiler Egzersiz Grubu

Katiimcilarin isleyen bellek performanslarinda, pasif kontrol grubuna
kiyasla istatistiksel acidan anlaml bir ylikselme kaydedilmistir.

Motor Egzersiz Grubu

Bu grupta yer alan (denge, koordinasyon ve ceviklik odakli motor beceriler
sergileyen) cocuklarin igleyen bellek c¢iktilarindaki gelisim grafiginin, hem
kontrol grubuna hem de kardiyovaskuler egzersiz grubuna nazaran ¢ok daha
yuksek ve belirgin oldugu saptanmigtir. Bu bulgu, egzersizin yalnizca
kardiyovaskuler yukunun degil, icerdigi motorik ve néromuskuler taleplerin
de kognitif plastik degisimleri guclu bir sekilde uyardigini gostermektedir.

Kontrol Grubu

Destekli ev 6devi seanslarina dahil edilen bu gruptaki katiimcilarin zihinsel
surecglerinde herhangi bir bilissel degisim veya farklilasma saptanmamistir
(Chenvd., 2022).
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2.3. Norotransmitter Dinamikleri: Dopamin, Serotonin ve Norepinefrin
Seviyelerinin Sabah Egzersizleri Vasitasiyla Optimizasyonu

Sabah saatlerinde gerceklestirilen akut ve kronik fiziksel aktiviteler, merkezi
sinir sistemindeki nérotransmitter sainimini dogrudan modile ederek gune
baslangictaki zihinsel ataleti ortadan kaldirmada kritik bir rol Ustlenir. Egzersiz
stimulasyonu; 0Ozellikle prefrontal korteks ve bazal ganglionlarda odul,
motivasyon ve motor kontrol mekanizmalarini ydneten dopamin seviyelerini
optimize eder. Bununla birlikte, dikkat, uyaniklik ve secgici odaklanmadan
sorumlu olan norepinefrin ile duygu durum regulasyonu ve sirkadiyen ritim
dengesinde major rol oynayan serotonin salinimi, sabah hareketinin hemen
ardindan ani bir yukselis gosterir. Bu nérokimyasal optimizasyon, sinapslar
arasi bilgi iletim hizini artirarak bireyin gine daha yuksek bir konsantrasyon,
dusuk anksiyete ve gelismis bir yurutucu islev kapasitesiyle adim atmasini
saglayan temel biyokimyasal mekanizmayi olusturur.

Sonug ve Gelisimsel Mekanizma

Cocukluk doneminin hentiz olgunlagsma surecini tamamlamamis bilissel ve
sinirsel aglari, egzersiz gibi cevresel ve fiziksel deneyimlerden dogrudan
etkilenmekte ve bu sayede noral olgunlasma surecleriivme kazanabilmektedir.
Fiziksel aktivitenin (6zellikle kardiyovaskduler nitelikteki antrenmanlarin) isleyen
bellek Uzerindeki olumlu yansimalari; gelismis kardiyovaskuler fonksiyonlarla
iliskili genel fizyolojik ve metabolik mekanizmalarin yani sira, 9-10 yas
grubundaki ¢ocuklarin beyin morfolojisindeki gri madde yapilarinda meydana
gelen degisimler ve steroid hormon seviyelerindeki farklilasmalar ile
temellendirilmektedir (Chen vd., 2022).

Gerek Atalay’in (2025) klinik digi populasyonlarda hareketin buttncul
etkilerine dair saptamalari, gerekse Tekin ve ekibinin (2025) molekuler dlizeyde
ortaya koydugu noroplastisite kanitlari, sabah saatlerinde kurgulanacak planli
egzersiz mudahalelerinin  gelisim c¢agindaki bireyler icin vazgegilmez
bir kognitif kalkan olusturdugunu akademik bir kesinlikle dogrulamaktadir.

3. Bolum: Buyume Faktorleri ve Noroplastisite
3.1. Beyin Tiirevli Norotrofik Faktor (BDNF) Dinamikleri
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Merkezi sinir sisteminde 6grenme surecleri, bellek konsolidasyonu (hafiza
olugsumu) ve Ust dlzey yaraticu zihinsel igslevlerin molekuler temelini olusturan
en kritik norotrofinlerin basinda Beyin Turevli Norotrofik Faktor (BDNF)
gelmektedir (Cotman vd., 2007). Sinir hucreleri arasindaki sinaptik iletisimin
glclenmesi ve ndronal baglantilarin morfolojik olarak kuvvetlenmesi,
dogrudan dogruya BDNF ekspresyonunun (uretiminin)  hucresel
seviyesine baglidir. Klinik ve deneysel calismalar, sistemik sirkulasyondaki
serum BDNF konsantrasyonu ile genel biligssel basari performansi arasinda
pozitif yonlu, dogrudan bir korelasyon oldugunu acikga ortaya koymaktadir
(Rasmussenvd., 2009). Nitekim ulusal literaturde egzersizin bu molekuler

mekanizmalari nasil tetikledigini inceleyen
Tekin, Kigukerdem ve Kucukkoras (2023), fiziksel aktivitenin beyin tzerindeki
en birincil norobiyolojik yansimalarinin BDNF regulasyonu

ve noroplastisite ekseninde sekillendigini 5nemle vurgulamaktadir.

Bolgesel Etki ve Yaslanma Karsiti Koruyucu Mekanizma

Akut ve kronik aerobik egzersizler, Ozellikle hafiza islevlerinin merkezi
olan hipokampus boélgesinde ve ileri diizey bilissel fonksiyonlari regule eden
serebral kortekste BDNF sentezini upreglle ederek (artirarak) serum BDNF
yogunlugunda anlamli artislar meydana getirir (Gomez-Pinilla vd., 2008). Spor
hekimligi perspektifinden konuyu ele alan Atalay (2023) ise, "Beyin sagligini
korumada egzersizin 6nemive nérodejeneratif siireclerin nlenmesi, dogrudan
dogruya duazenli fiziksel aktivitenin sagladigi norotrofik destekle
iliskilidir" diyerek hareketin koruyucu klinik roliine dikkat cekmektedir.

ilerleyen yasla birlikte bu nérotrofik destegin fizyolojik olarak azalmasi,
bilissel fonksiyonlarda gerilemeye ve Alzheimer gibi noérodejeneratif
patolojilere zemin hazirlamaktadir. Duzenli fiziksel aktivite, BDNF seviyelerinde
yasa bagli olarak ortaya cikan bu kronik duslsu baskilayarak zihinsel
performansin ve noral rezervin korunmasinda adeta koruyucu bir kalkan gorevi
Ustlenir (Erickson vd., 2011).

BDNF’nin Beyindeki Temel Goérevleri

Hipokampal Nérogenez

BDNF, hipokampusun gyrus dentatus bolgesinde kok hicrelerden yeni
islevsel sinir hucrelerinin farklilasmasini ve olusumunu tegvik ederek,
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yaslanmaya bagli gelisen bilissel yavaslama sureclerini geciktirir (van Praag vd.,
2005).

Noral Plastisite

Sinir htcrelerinin  blylmesini, aksonal ve dendritik arborizasyonu
(dallanmayi) ve yeni sinaptik baglantilarin kurulmasini destekleyerek beynin
cevresel degisimlere karsl fonksiyonel uyum saglama (plastisite) kapasitesini
maksimize eder (Vaynman vd., 2004).

Noronsal Sagkalim ve Serebral Koruma

BDNF, gelisimsel sureclerin yani sira mevcut olgun ndronlarin hicresel
butlinlGgunu korur ve norotoksik etkenlere bagli gelisebilecek programlanmis
hicre olumunu (apoptoz) sinyal iletim yollari Uzerinden inhibe ederek
(6nleyerek) noronal sagkalimi garantiler (Marosi ve Mattson, 2014).

Destekleyici Bliyiime Faktorlerinin Sinerjik Etkisi: IGF-1 ve VEGF

Egzersizin beyin Uzerindeki bu ndroplastic etkileri yalnizca BDNF ile sinirli
kalmayip, diger buylime faktorleriyle koordineli bir sinerji icinde yurutalir.
Karacigerden ve lokal dokulardan salinan insiilin Benzeri Bilyiime Faktorii-1
(IGF-1), egzersiz esnasinda kan-beyin bariyerini gecerek merkezi sinir
sistemine ulasir ve BDNF downstream (ardisik) sinyal yollarini dogrudan
tetikleyerek noral plastisiteyi pekistirir (Carro vd., 2000).

Es zamanliolarak salinimi artan Vaskuler Endotelyal Buyume Faktora (VEGF)
ise beyindeki mikrovaskller yatakta yeni damar olusumunu (anjiyogenez)
uyarir (Ding vd., 2006). VEGF vasitasiyla artan anjiyogenez, yeni olusan
noronlarin ve glglenen sinapslarin ihtiyagc duydugu yliksek oksijen ile besin
ogelerinin beyin dokusuna kesintisiz tasinmasini
saglayarak, BDNF’nin baslattigi hicresel adaptasyon icgin gerekli olan
metabolik altyapiyi tamamlar (Lopez-Lopez vd., 2004).

3.2. Miyokinler ve Periferik Sinyaller: Kas-Beyin Aksi

Sabah saatlerinde gerceklestirilen fiziksel hareketlilik esnasinda iskelet
kaslarinda ve sistemik metabolizmmada meydana gelen akut degisimler, kan-
beyin bariyerini (KBB) ge¢me yetenegine sahip 6zel biyokimyasal sinyal
molekulleri dretir. Cevresel dokulardan salinarak merkezi sinir sistemini
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dogrudan manipule eden bu molekuller, beynin endojen BDNF Uretim
mekanizmalarini tetikleyen temel uyaranlardir (Pedersen, 2011).

irisin Hormonu (Miyokin)

Egzersize bagli olarak kas kasilmasiyla birlikte, fibonektin tip 11l alan igeren
protein 5 (FNDC5) adli transmembran proteininin bolinmesiyle uretilen ve
bir miyokin olan irisin hormonu sirkilasyona salinir (Bostrom vd., 2012).
Sistemik dolasimdaki irisin, kan-beyin bariyerini gegerek hipokampal dokuya
ulasir ve burada dogrudan BDNF gen ifadesini (ekspresyonunu) upregtile eder
(Wrannvd., 2013). Bu periferik miyokin akisi, sabah hareketinin biligsel
kapasiteyi artirmasindaki en gucgli somatik aracilardan biridir.

Laktat Etkisi ve Metabolik Sinyalizasyon

Yuksek ve orta siddetteki egzersizler esnasinda glikolitik aktivitenin bir
urunu olarak iskelet kaslarinda Uretilen ve dolasima katilan laktat, sanilanin
aksine bir atik madde degil, beyin icin gucli bir sinyal molekuludur (Brooks,
2018). Monokarboksat tasiyicilari (MCT) vasitasiyla kan-beyin bariyerini asan
periferik laktat, kortikal ve hipokampal noronlarda sirtuin sinyal yollarn
uzerinden BDNF salgilanmasini uyarir (El Hayek vd., 2019). Nitekim dinlenme
durumundaki bireylere eksojen olarak uygulanan laktat inflizyonlarinin hem
periferik hem de merkezi BDNF konsantrasyonlarinda belirgin artislar meydana
getirmesi, egzersiz kokenli laktat mekiginin kognitif fonksiyonlari tahkim ettigini
ampirik olarak dogrulamaktadir (Schurr, 2006).

3.3. Egzersiz Yogunlugunun Molekiiler Salinnm Uzerindeki Belirleyici
Etkisi

Molekuler diuzeyde gerceklesen norotrofik salgilanma strecleri, hlcresel
adaptasyonlar ve serebral koruma mekanizmalari, recete edilen egzersizin tipi,
siddeti ve yogunluguna gore belirgin varyasyonlar sergilemektedir (Radak vd.,
2007).

Aerobik Egzersiz Siddeti ve Mitokondriyal Adaptasyon

Optimum dizeyde BDNF ekspresyonu ve serum seviyelerinin
yukseltiimesinde, hipokampal anjiyogenezin  desteklenmesinde ve
mitokondriyal DNA replikasyonunun (mitokondriyal biyojenez) uyarilmasinda

— - —
99



Beden Egitimi Ve Sporda Glincel Yaklagsimlar: Motivasyon, Bilissel Siregler Ve Sosyal Davranislar Bé6lim 6

aerobik egzersiz siddeti birincil rol oynamaktadir (Ferris vd., 2007). Duzenli ve
orta yogunlukta (yizde 60-70 $VO_2\ max$) gerceklestirilen aerobik seanslar,
hucresel duzeyde oksidatif stresi azaltmakta, endojen antioksidan savunma
enzimlerini (SOD, CAT, GPx) guclendirmekte ve bu sayede noéronal hasari
engelleyerek sabah saatlerindeki yurutucu iglevleri optimize etmektedir (Ji,
1999).

Kombine (Diren¢ + Aerobik) Egzersiz Protokolleri ve En
Yiiksek Noroproteksiyon

Aerobik yuklenmelerin yani sira kas kuvvetini hedefleyen direnc (rezistans)
egzersizlerinin senkronize bir sekilde kombine edilmesi, beyindeki hucresel
lipid peroksidasyonunu gucll bir bicimde baskilamaktadir (Goekint vd., 2010).
Bu ikili modalite, serbest radikallerin neden oldugu oksidatif hasari minimalize
ederek yaslanma, sedanter yasam ve kronik stresle iligkili nérodejeneratif
sureclere karsi sistemik olarak en yuksek duzeyde noroprotektif etkiyi ortaya
koymaktadir (Coelho vd., 2013). Sabah rutinlerine dahil edilecek buttncul bir
kombine egzersiz yaklasimi, hem somatik hem de serebral uyanigsi maksimum
seviyeye ulastiran en efektif stratejidir.

4. Bolum: Sirkadiyen Ritim, Uyku Kalitesi Ve Yiriitiici islevler

Latince kokenli olan sirkadiyen kavrami, "yaklasik" anlamina
gelen “circa”ve  "gun" anlamina gelen “diem” (dies)  sOzcuklerinin
birlesiminden turetilmistir. Kelime anlami olarak "yaklasik bir gun"u ifade
eden sirkadiyen sistem; bireyin gun icerisindeki davranissal
ve metabolik faaliyetlerini guntin bolumlerine gore en uygun bicimde optimize
eder. Sistem, cevre kosullarina uyum saglamayan fizyolojik olgulari gegici bir
sureligine baskilamak amaciyla gevresel degisiklikleri dnceden saptar ve
organizmay! bu degisimlere adapte eder (Potter vd., 2016). insan saglig,
homeostatik denge ve fiziksel performans igin kritik bir ehemmiyete sahip
olan sirkadiyen ritim, gunes 1s18inin gun igerisindeki devinimine bagli olarak
organizmada meydana gelen biyolojik sureglerin periyodik tekrandir. Uyuma-
uyaniklik dongusu, sindirim aktiviteleri, vicut sicaklgl regulasyonu
ve hormonal sekresyonlar (salinimlar) gibi major metabolik olaylar bu dongisel
matris ekseninde isleyisini surdurur (S6zlu ve Sanlier, 2017).
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Canllarin i¢sel biyolojik saatini ifade eden sirkadiyen ritim; gezegenimizin
kendi ekseni etrafindaki 24 saatlik dénusunin, tim canli organizmalar
Uzerinde yapilandirdigl biyokimyasal, davranissal ve fizyolojik slreglerin
butinud olarak nitelendirilir. Vucutta yer alan sirkadiyen saatler, gun
icerisindeki olaylar ve faaliyetler icin en elverisli zaman dilimlerini
belirleyerek internal (icsel) sistemlerin kusursuz bir denge icinde ¢calismasini
garanti altina alir. Organizmadaki bu karmasik déngu, beyindeki hipotalamus
bdlgesinde yer alan ve merkezi sirkadiyen saat islevi
goren Suprakiazmatik Cekirdek (SCN) tarafindan yonetilir. SCN, retinadan
gelen 1sik uyaranlarini (fotik sinyalleri) isleyerek periferik dokulardaki saat
genlerini senkronize eder. Sabah saatlerindeki uyanisla birlikte, 1si18in etkisiyle
baskilanan melatonin (uyku hormonu) ve zirve noktaya ulasan kortizol
(uyaniklik/stres hormonu) salinimi, bireyin hem somatik hem de bilissel olarak
glne dinamik bir baslangi¢ yapmasini saglayan molektiler kronobiyolojik saat
mekanizmasini olusturur.

SIRKADIYEN RITIM
= =

Tetiklik Ogle 12.00
10.00

z
= Velatonin
T Salgim Bitisi

Tansiyonds Lo b .00
% Vikoeli
0130
En Digith
Viteut
Sreakhigs

730

18.30 1y yakeck
Tansiyon

~ 19.00

< 2L0O0
Melatonin Salgs

Baslanges “om 57

02.00

En Derin Uyku

J,zt"’z Geee Yaris: 00.00

Sekil 2. Sirkadiyen Ritim (Yazar tarafindan kurgulanmis gorsel.)

4.1. Sabah Isigi, Biyolojik Saat ve Egzersizin Kortizol/Melatonin
Dongiisiine Etkisi

Gecgmis donemlerde insan yasantisi ve gunluk aktiviteler, doganin 24 saatlik
aydinlik-karanlik donglstiine tam bir adaptasyon sergilerken; glinumuzde
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endustriyellesme, yapay 1sik maruziyeti ve modern yasam aliskanliklari gibi
cevresel faktorler bu dogal dengede ciddi sapmalara neden olmus
ve sirkadiyen ritmi  derinden  etkilemistir (Oney ve Balci, 2021).

Isik maruziyeti, uyku duzeni, ortam sicaklgi, vardiyali calisma
modelleri, beslenme aligkanliklar ve fiziksel aktivite
durumlari, sirkadiyen sistemi manipule eden en birincil ¢evresel zaman
belirleyiciler (zeitgeber) olarak kabul edilmektedir (Lewy vd., 1980; Mendoza,
2017). Organizmanin bu igsel saat mekanizmasi bireysel farkliliklar
barindirmakta olup, gunun sabah saatlerinde kognitif ve fiziksel olarak kendini
en Ust duzeyde zinde hisseden bireyler ile bu zindeligi aksam saatlerinde
yasayanlar arasindaki biyolojik ayrim "sabahcil" ve
"aksamcil" kronotipler olarak siniflandirilmaktadir. Dolayisiyla, her bireyin
genel saglik durumunu ve fiziki performansini optimum seviyeye ulastirma
noktasinda uygulanan sportif egzersizlerin niteli§i ve hacmi kadar, bu
egzersizlerin gunun hangi zaman diliminde gerceklestirildigi de belirleyici bir
parametredir.

Egzersiz, periferik saatleri senkronize ederek bedendeki sirkadiyen ritmi
regule eden en guclu non-fotik (1isik disi) uyaranlardan biridir. Ancak yanls
zaman dilimlerinde  uygulanan kronik yuklenmeler, sirkadiyen ritim
Uzerinde desenkronizasyona (ritim bozukluguna) yol agarak olumsuz fizyolojik
etkiler meydana getirebilmektedir (Copenhaver ve Diamond, 2017; Rose vd.,
2016). Alan yazindaki kronobiyolojik arastirmalar, gunun gec¢ saatlerinde ve
yUksek yogunlukta icra edilen egzersizlerin, sirkadiyen matrisin ana kose
tasglari olan melatonin ve kortizol hormonlarinin dogal salinim egrilerini
bikebilecegini gostermektedir. Ozellikle maksimal oksijen tiiketiminin
(VO,max) %60 ve Uzeri siddetinde gergeklestirilen antrenmanlarda, akut bir
stres vyaniti olarak kortizol hormonu salinimi belirgin sekilde artis
gostermektedir. Erken ve dogru saatlerde planlanan egzersizler gun igindeki
kortizol dalgalanmasini tolere edip fizyolojik sinirlar iginde tutabilirken; ge¢
saatlerde yapilan antrenmanlar gece vyarisi kortizol seviyelerini yuksek
birakmakta, bu durum da uykuya gecis hormonlari olan melatonin
sekresyonunu baskilayarak uyku-uyaniklik mimarisinde kronik aksamalara
sebebiyet vermektedir (Oda ve Shirakawa, 2014).
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4.2. Sabah Hareketinin Gece Uyku Mimarisine ve Ertesi Giini Bilissel
Dinamiklerine Katkisi

GUnUn geg saatlerinde ve yuksek siddette uygulanan egzersiz seanslarinin
akut kortizol salinimini tetikleyerek uyku kalitesi ve suresi lzerinde kisa vadeli
negatif spektrumlar olusturdugu bilinmektedir (Oda ve Shirakawa, 2014). Buna
karsilik, gunuin erken ve uygun saatlerinde (6zellikle sabah glinesi isigi esliginde)
planlanan sportif aktiviteler, sirkadiyen ritmin faz kaymalarini stabilize ederek
gece uyku kalitesini dogrudan koruma altina alir. Gece uykusunun makro
yapisinda ve mimarisinde herhangi bir aksama yasanmamasi, sirkadiyen
sistemin yurutmekle gorevli oldugu hucresel onarim, hormonal denge ve
metabolik homeostasis gibi hayati fonksiyonlari kusursuz bir dengede
surdurmesini saglar (Sozlu ve Sanlier, 2017).

Sabah saatlerinde gergeklestirilen hareketlilik; yavas dalga uykusu (derin
uyku) ve REM (hizli gdz hareketleri) evrelerinin sure ile kalitesini optimize ederek
uyku mimarisini tahkim eder. Uyku mimarisinin bu homeostatik dengede
kalmasi, dolayli ve dogrudan mekanizmalar vasitasiyla bireyin bir sonraki guine
zihinsel ataletten (beyin sisinden) arinmis, restorasyonu tamamlanmis ve
yuksek bir enerji deposuyla baslamasina zemin hazirlar. Gecenin kognitif
onarim surecini verimli geciren beyin dokusu, ertesi giin prefrontal korteks
tabanli yuraticu islevlerin, secgici odaklanmanin, igleyen bellek kapasitesinin
ve genel bilissel dinamiklerin en Ust (pik) performans seviyesine ulagsmasini
saglar. Bu baglamda sabah hareketi, sadece yapildig anin degil, 24 saatlik
dongundn tamamini ve bir sonraki ginun kognitif verimliligini dizayn eden
proaktif bir akademik ve fiziksel stratejidir.

4.3. Giinliik Performansin Mimari: Sabah Sporunun Yiiriitiicii Islevler
Uzerindeki Dogrudan Etkisi

Alan yazinda gergeklestirilen kronobiyolojik ve fizyolojik aragtirmalar,
sirkadiyen ritmin gunun spesifik zaman dilimlerine gore atletik ve kognitif
performansi dogrudan modidile ettigini ortaya koymaktadir (Gauthier vd., 2001;
Guette vd., 2005). Gunun sabah saatlerinde icra edilen orta siddetli sportif
aktivitelerin, organizmanin uyanis fazindaki biyolojik gereksinimleriyle
senkronize oldugunda, ginun gec¢ saatlerindeki aktivitelere oranla genel
kognitif performans ve zihinsel uyaniklik agisindan ¢ok daha efektif sonuclar
dogurdugu mushahede edilmistir (LeGates vd., 2014). Sirkadiyen ritimdeki
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endojen uyaniklk egrisine bagli olarak, gunun erken saatlerinde
gerceklestirilecek karmasik (kompleks) motor becerilerin ve koordinatif
gorevlerin daha yuksek bir performans ¢iktisi saglayacagl saptanmistir. Bu
dogrultuda, ozellikle okul ve akademi ortamlarinda motor 6grenmeyi ve
noéromuskuler kontroli hedefleyen fiziksel aktiviteler programlanirken,
sirkadiyen zamanlamanin bu kritik olgularinin dikkate alinmasi elzemdir (Reilly
vd., 2015.

Gunun farkli zaman dilimlerinde uygulanan aerobik ve kuvvetlendirme
(direng) egzersizlerinin organizma Uzerinde asimetrik adaptasyonlar yarattigl
bilinmektedir. Nitekim literatlirde, maksimal kas kuvveti ve hipertrofi odakli
direng antrenmanlarinin, gunin o6gleden sonra ve aksam saatlerinde
uygulanmasinin, sabah saatlerine kiyasla motorik performans agisindan daha
etkili oldugu ifade edilmektedir. Buradaki kronobiyolojik farkliliklarin etiyolojisi;
sirkadiyen ritmi etkileyen en temel endojen faktérler olan hormonal
flikttasyonlar (6zellikle testosteron/kortizol orani), c¢ekirdek vucut
sicakligindaki diurnal (gunluk) artis, beslenme kronolojisi ve iskelet kasinin
periferik molekuler saatinin ritmik transkripsiyon etkileriyle
temellendirilmektedir (Gabriel ve Zierath, 2019).

Buna karsin, guniin sabah boéliumunde prefrontal kortekste meydana gelen
sirkadiyen uyaniklik hali ve bu faza eslik eden dogru zamanlanmigs akut fiziksel
aktivite stimulasyonu; kas kuvvetinden ziyade Ust dlzey norobilissel
mekanizmalari uyarir. Bu proaktif zamanlama; secici odaklanma, isleyen
bellek (working memory) manipulasyonu, bilissel esneklik (zihinsel gorevler
arasli puruzsuz gecis), planlama, stratejik karar verme ve 6z denetim (bilissel
inhibisyon) gibi bireyin gunlik yasam kalitesini ve akademik basarisini
dogrudan insa eden yuritlicu islevleri (executive functions) maksimize eder.
Sabah hareketi, merkezi sinir sistemindeki kognitif aglari nérokimyasal ve
vaskuler olarak tahkim ederek, bireyin gun boyunca karsilasacagl karmasik
zihinsel problemleri ¢ézmesinde ve mental surduarulebilirligi korumasinda
gunlik performansin en temel mimari rolinu Ustlenir.

5. Bolim: Gelisimsel Donemler Ve Yas Gruplari

Fiziksel aktivite ve egzersiz protokollerinin beyin morfolojisi, néroendokrin
mekanizmalar ve zihinsel esneklik tzerindeki olumlu yansimalari homojen bir
yapida seyretmeyip, organizmanin iginde yer aldigl gelisimsel evreye ve
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kronolojik yasa gore belirgin farkliliklar sergilemektedir. Yasam sureci (life-
span) perspektifinden yaklasildiginda insan beyni, néral aglarin periyodik
olarak yeniden yapilandigl dinamik bir plastisite dongusuine sahiptir. Nitekim
erken c¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde bu dongu; sinaptogenez,
miyelinasyon ve yapisal serebral hacmin optimizasyonu vasitasiyla akademik
basari ile yonetici islevleri sekillendirmektedir. Buna karsin, yetiskinlik ve elit
sporculuk evrelerinde yuksek zihinsel odaklanma, is yasaminda uretkenlik ve
taktiksel karar verme siiratinin korunmasina hizmet eder. Ote yandan, ileri yas
gruplarinda egzersiz uyarani; noroinflamasyonun baskilanmasi,
serebrovaskuler butunligun idame ettirilmesi ve bilissel rezervin tahkim
edilmesi yoluyla norodejeneratif sureclere kargi direng olusturan proaktif bir
onleyici mudahale stratejisine donusmektedir. Sonuc olarak, sirkadiyen ritimle
senkronize sabah sporu uygulamalarinin kronobiyolojik kazanimlarini
gelisimsel basamaklara gore siniflandirmak, her yas periyodunun kendine 6zgu
fizyolojik gereksinimlerine ve noéromuskuler kapasitelerine uyumlu, kanita
dayall egzersiz recetelerinin yapilandirilmasi acisindan kritik bir zorunluluktur.

5.1. Cocuklar ve Ergenler (Adélesanlar): Okul Oncesive Okul Cagi Sabah
Sporu Uygulamalarinin Akademik Basari ve Dikkat Siirelerine Etkisi

Cocukluk ve ergenlik evrelerinde periyodik fiziksel aktivite, bilhassa Ust
duzey bilissel sureclerde kritik roller ustlenen hipokampus ve prefrontal
korteks gibi serebral bolgelerde daha bariz yapisal modifikasyonlar meydana
getirmektedir. Bu evrelerde beyin dokusu, "firsat pencereleri" olarak
adlandirilan ve c¢evresel uyaranlara karsi en yluksek hassasiyeti gosteren
gelisimsel donemlerden gecer. Bu baglamda, sabah saatlerinde icra edilen
yuruyls ve benzeri aerobik aktiviteler, cocuklarin serebral kan sirktlasyonu
Uzerinde guclu etkiler dogurarak noral dokunun oksijenasyon ve glukoz
utilizasyon (kullanim) duzeyini yukseltmektedir (Gomez-Pinilla vd., 2008).

Gelisimsel perspektiften bakildiginda, en erken evreden itibaren,
yenidoganin spontane motor hareketleri ve fiziksel aktivitesi dogumla birlikte
sistematik olarak desteklenmelidir (Coskuntlrk vd., 2023). Nitekim ilk fazlarda
bas kontrolinun kazanilmasi, hemen ardindan ise oturma posturine degin
govdede fonksiyonel hareket paterni gelisiminin (aksiyal stabilizasyon)
saglanmasi hayati bir ehemmiyete sahiptir. Ayrica, Ust ve alt ekstremitelerin
koordinatif gelisimi ve serebral hemisferler arasi iletisimin glug¢lenmesi
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acisindan emekleme evresi kritik bir islev barindirir; bu déngude cocugun
govdesini kol ve bacaklariyla taglyabilecegi stabil, guvenli ve motor kesfe izin
veren zeminlerde konumlandirilmasina dikkat edilmelidir. Kiaguk yastaki
cocuklar, uyku donguleri disinda kalan zamanlarda uzun sure (bir saatten fazla)
hareketsiz birakilmamali, okul ¢aginda ise bu sedanter (hareketsiz) sure Ust
sinir olarak gunluk ardisik 2 saati asmamaldir (Timmons vd., 2007; Tucker,
2008).

Erken ¢cocukluk donemi kilavuzlari uyarinca; bir yagsindan kuguk bebeklerin
gun icinde minimum 30 dakika boyunca zemin tabanli oyunlar ve karin ustu
egzersizler vasitasiyla aktif kiinmasi gerekmektedir. Ayrica, bebeklerin motor
serbestligi mama sandalyelerinde veya ebeveyn kucaginda kesintisiz olarak bir
saatten fazla kisittanmamaldir. Bir ile iki yas araligindaki cocuklarin gun
geneline homojen dagilacak sekilde en az 3 saat sureyle farkli yogunluklardaki
fiziksel aktiviteleri gerceklestirmesi elzemken; iki yas alti populasyonun
televizyon, tablet veya cep telefonu gibi dijital ekranlara maruz birakilmamasi
gelisimsel noroloji acisindan kesinlikle tavsiye edilmektedir. Uc ile dort yas
kategorisinde gunluk 3 saatlik hareketlilik standardi muhafaza edilmeli ve bu
zaman diliminin en az 60 dakikasi orta ila yuksek siddetli fiziksel aktiviteleri
kapsamalidir (Hesketh vd., 2012; Timmons vd., 2012).

Bununla birlikte, yasamin ilk haftalarindan itibaren uygulanan giunluk banyo
rutinleri; dokuz ay boyunca intrauterin sivi ortamda kalan yenidoganin yer
cekimsiz benzeri bir ortamda serbestgce hareket etmesi, somatosansiyel
girdileri islemesi, bilissel kapasitesini, koordinatif becerilerini ve kinestetik 6z
saygisini gelistirmesi adina metodolojik bir alan olarak degerlendirilebilir.
Uyaniklik dénemlerinde ise, kisa periyotlarla (3-5 dakika) baslatiip kademeli
olarak artirilan 'karin zamani' (tummy time) antrenmanlari, sirunme veya
emekleme eylemleri baslayana kadar her gun en az 30 dakikaya
tamamlanmalidir. Planlanan bu uygulamalar; bas-boyun ekstansor kaslarinin
kuvvetlenmesi, aksiyal rotasyon, bagimsiz oturma, alt ekstremite tekmeleme
hareketleri ve nesnelere uzanma gibi motor gelisimsel donim noktalarini
dogrudan destekler. Dahasi, yetiskin denetimindeki emniyetli dis mekanlarda
gunde 2-3 defa zaman gegirilmesi; bebek odalarinda ¢ingirak, top ve basit
neden-sonug¢ mekanizmali oyuncaklar gibi lokomotor 6zgurligu artiran yeterli
donanimin bulundurulmasi zorunluudur. Bebekler uyanik vaziyetteyken
salincak, araba koltugu veya puset gibi motor kisitlamaya yol acan statik
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aparatlarda tek seferde 15 dakikadan uzun sure tutulmamauldir (Reilly, 2010;
Timmonsvd., 2007; Timmons vd., 2012).

Okul gcagindaki gocuklarda fiziksel, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik faktorler
ve olgunlasma dinamikleri dogrultusuna bagli olarak; bedenlerini 6zgurce
hareket ettirmelerine, motor deneyimler kazanmalarina ve kendilerini ifade
etme surecglerine imkan taninmalidir. Nitekim bu evre, kas-iskelet sisteminin
gelisimini ve kuvvetlenmesini deneyimleme periyodudur. Ozellikle okul éncesi
ve okul gagindaki gcocuklarda periyodik olarak yurutilen aerobik aktivitelerin,
hipokampal hacmi artirdigt ve bu morfolojik buUyumenin bellek
performansindaki ilerlemelerle dogrudan korelasyon gosterdigi saptanmistir
(Erickson vd., 2011). Bunun yani sira aerobik egzersiz, nérotrofik faktorlerden
biri olan beyin turevli norotrofik faktor (BDNF) duzeylerini yukari tasiyarak
norogenezi (yeni néron olusumunu) tetiklemektedir. BDNF seviyesinde
meydana gelen bu artis sayesinde cocuklarin yonetici islevleri ve hafiza
surecleri tahkim edilmekte; bu durum pratik ¢iktilarda odaklanma stresinin
uzamasina ve akademik basarinin optimize edilmesine kayda deger bir katki
sunmaktadir (Gomez-Pinilla vd., 2008).

Bu dogrultuda, fiziksel aktiviteyi glinlik yagsam rutinlerine dahil etmek ve onu
pozitif bir olguyla iliskilendirmek, c¢ocuklarda aktif hareket kaliplarini
desteklemenin temel metodudur. Dolayislyla, ebeveynlerin ve egitimcilerin bu
gelisim evresindeki rolu, sedanter yasam aliskanliklarini kisitlamak ve sportif
uygulamalarla negatif bir bag kurulmasini 6nlemek acisindan kritiktir. Okul ¢cagi
cocuklariigin orta ve yuksek siddetteki aktivitelerle giinlik minimum 60 dakika
hareket edilmesi ve kas-kemik yapisini destekleyen direng egzersizlerinin
yapilmasi tavsiye edilir (Janssen ve LeBlanc, 2010). Yapilandirilan farkli fiziksel
egzersizler rekreasyonel agidan eglenceli olmali, oyun ve dogal rekabet
unsurlarint  entegre etmelidir (Tucker, 2008). Vucudun buatincul
koordinasyonunu insa etmek adina, farkli lokomotor hareket turlerini
barindiran ¢oklu oyun formlarinin deneyimlenmesi dnerilir. Cocugun belirli bir
spor bransina yonelik spesifik yetenegi mevcutsa, bu potansiyel dogru
yonlendirmelerle desteklenmeli; fakat her kosulda ¢cocugun guven duygusunu
pekistiren, severek katilacagi aktivitelere yonelimi saglanmali, dayatma ve kati
kisitlamalardan kaginilmalidir (Sallis vd., 2000; Taras, 2005; Vara ve Agras,
1989).
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Ergenlik evresine gecisle birlikte, noromuskller ve endokrin sistemin
olgunlagsmasina paralel olarak lokomotor devingenlik, kas kuvveti ve aerobik
kapasite gelisimi hiz kazanir. S6z konusu gelisimsel slreg cinsiyet degiskenine
bagli olarak farkli zaman dilimlerinde tezahur eder. Addlesan déneminde,
fiziksel agidan aktif akran c¢evrelerine sahip olmak, hareketli yasam
aliskanliklarinin pekistirilmesine katki sunmaktadir (Biddle vd., 2004).
Gelisimin temel bir boyutu olarak, oyun ve antrenman tasarimlarina direng ve
kuvvet egzersizleri gibi daha yuksek yogunluklu fiziksel aktiviteler entegre
edilmelidir (Janssen, 2007; Kelley ve Kelley, 2003). Direnc istasyonlari veya
elastik bantlar vasitasiyla uygulanacak kuvvet programlari, somatik sistemlerin
gelisimine eslik eden cinsel olgunlasma evrelerini mutlaka g6z 6nunde
bulundurmalidir. Dahasi, bu programlarin stpervizyonu, kesinlikle bir beden
egitimi uzmani ya da yetkin bir egitmen rehberliginde yurutulmelidir.

Cocukluk ve ergenlik donemi, vyetiskinlik evresinde daha kolay
surdurulebilecek saglikli davranis oruntulerinin kazanilmasi adina en kritik
firsat penceresidir; nitekim bu kesitte aktif olan bireylerin eriskinlikte de
hareketli bir yagsam surme olasiligi ¢ok daha yuksektir (Twisk, 2001). Ergen
populasyonu ic¢in temel kilavuz onerisi; giinlik minimum 60 dakika orta ve
yUksek siddette fiziksel aktivite gerceklestirilmesi, haftada en az iki defa kuvvet
antrenmanlarina yer verilmesi ve 0Ozellikle dijital ekran karsisinda gegirilen
sedanter surelerin optimize edilmesidir (Janssen ve LeBlanc, 2010). Bu
dogrultuda, grup dinamikleriyle yuratilen fiziksel aktiviteler sosyallesme
sureclerini muspet yénde etkileyecektir. Antrenman seanslarinda ise akut veya
kronik asir yuklenmelerden kaginilmali bir de omurganin anatomik dizilimi
periyodik olarakizlenmelidir (Biddle vd., 2004; Janssen, 2007; Taras, 2005; Vara
ve Agras, 1989).

5.2. VYetiskinler ve Elit Sporcular: Is Hayatinda Odaklanma ve
Sporcularda Taktiksel Karar Verme Sireclerinde Sabah Antrenmanlarinin
Rolii

Yetiskin bireylerde ve elit dlzey sporcularda reaksiyon suresinin kisaltilmasi,
bilissel adaptasyon kabiliyetinin artirilmasi ve yoOnetici islevlerin optimize
edilmesi; hem mesleki hayatta odaklanma ile konsantrasyonun
surduarulebilirligi hem de sportif mecralarda taktiksel ve stratejik karar verme
suregleri yonunden kritik bir ehemmiyet arz etmektedir. Bu baglamda, serebral
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sagligin muhafazasi ve yuksek performans hedefleyen zihinsel mimarinin
tahkim edilmesinde, kardiyorespiratuar odakli aerobik aktivitelerin yani sira
direng temelli egzersiz protokolleri de kayda deger kazanimlar saglamaktadir
(Gomez-Pinillavd., 2008).

Kuvvet odakli bu protokollerin reaksiyon suresini kisalttigl, bilissel
adaptasyon kapasitesini artirdigi ve bilhassa yonetici islevler Uzerinde muspet
ciktilar dogurdugu ortaya konmustur (Gabriel ve Zierath, 2019). S6z konusu
norofizyolojik yansimalarin, insutlin benzeri bluyime faktort-1 (IGF-1) gibi
biyoaktif blylume faktorleri vasitasiyla tezahur ettigi ileri surulmektedir.
Nitekim IGF-1, BDNF mekanizmasina paralel bir eksende ndral gelisimi ve
sinaptik plastisiteyi destekleyerek atletlerin karmasik musabaka ici durumlari
daha efektif ¢cozimlemelerine ve daha suiratli karar vermelerine katki
sunmaktadir (Gomez-Pinilla vd., 2008). Dahasi, eriskin populasyonda and elit
sporcularda aerobik ile diren¢ antrenmanlarinin kombine edilerek
uygulanmasinin, izole olarak yurutulen tekil egzersiz modalitelerine nazaran
daha bariz bilissel ilerlemeler ve daha Ust dizeyde zihinsel odaklanma
sagladig bildirilmektedir (Gabriel ve Zierath, 2019)

5.3. Yaslilar: Yasa Bagli Bilissel Gerilemenin ve Norodejeneratif
Siireglerin Onlenmesinde Sabah Aktivitesinin Degeri

Alzheimer ve Parkinson gibi norodejeneratif patolojilerin gelisiminde, dusuk
yogunluklu kronik inflamasyon ile oksidatif stres faktorlerinin kritik patolojik
belirtecler arasinda yer aldigi alanyazinda giderek daha fazla kabul gérmektedir
(LeGatesvd., 2014). Bu dogrultuda, fiziksel aktivitenin serebral sagligi
destekleyen bir diger profilaktik (koruyucu) mekanizmasinin, kronik
inflamatuar surecleri modlle edici etkisinden ileri geldigi 6ngorilmektedir.
Duzenli egzersiz uygulamalari, tumor nekrozis faktor-alfa (TNF-a) gibi
proinflamatuar sitokinlerin salinimini inhibe ederken, interlokin-10 (IL-10) ve
benzeri antiinflamatuar sitokinlerin sentezini stimule etmektedir (Gomez-
Pinillavd., 2008). Boylelikle néroinflamatuar suregler denetim altina
alinmakta, mikroglial aktivasyon baskilanmakta ve ndronal vyapilarda
olugsabilecek hasarin dnune gecgilmektedir.

Yasli populasyon Uzerinde yurutilen randomize kontrollu bir arastirmada,
haftalik minimum 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz protokoluinun gri
madde hacminde buyume sagladigl, serebral atrofinin progresyonunu
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(ilerlemesini) yavaslattigi ve bilissel gerileme dongusunu belirgin diuzeyde
azalttig saptanmistir (Erickson vd., 2011). Ne var ki, toplumun buyuk bir kesimi
kas zayifligl, kronik agrilar veya lokomotor yavaslamayi yaslanma strecinin
dogal bir getirisi olarak kaniksasa da bu semptomlarin énemli bir bolumu
kronolojik yaslanmadan ziyade, yasla birlikte yerlesen sedanter yagsam tarzinin
bir sonucudur. Nitekim alanyazindaki giincel calismalar; yasa baglifonksiyonel
kayiplarin  buyuk bir kisminin periyodik egzersiz mudahaleleriyle
Onlenebilecegini, hatta tersine cevrilebilecegini (reversibl oldugunu);
dolayisiyla zindelik kazanmak adina higcbir donemin ge¢ olmadigini
dogrulamaktadir.

insan organizmasinin kronolojik yasi fark etmeksizin fiziksel aktivite
uyaranlarina olumlu fizyolojik tepkiler verdigi bilinmektedir. Bu baglamda,
yaslanma kaynakli fonksiyonel gerilemenin yaklasik ytzde ellisi dogrudan
fiziksel hareketsizlik yetersizliginden ileri gelmektedir. Duzenli egzersiz
parametreleri devreye sokulmadiginda, 50 yas Ustu bireylerde kas kutlesi,
kuvvet, kardiyovaskuler dayaniklilik, koordinasyon, denge, eklem mobilitesi,
lokomotor esneklik, solunum fonksiyonlari ve kemik mineral yogunlugunda
carpici kayiplar gozlenir. Buna mukabil, adipoz (yag) doku seviyelerinde, kan
basincinda, anksiyete ve depresyon gibi duygudurum bozukluklarina
yatkinlikta ve inme de dahil olmak Uzere pek ¢ok kardiyovaskuler patoloji
riskinde ciddi artislar meydana gelmektedir (Carmichael ve Bates,
2004; Choivd., 2004; Ignarro vd., 2007; Paterson ve Warburton, 2010).

6. Boliim: Uygulama Prensipleri: Bilissel Optimizasyon igin Akill
Egzersiz Receteleri

Egzersizin; norotrofik faktdér duzeylerini yukseltmesi, serebral kan akimini
artirmasi ve noroinflamatuar surecgleri azaltmasi gibi c¢esitli biyolojik
mekanizmalar araciligiyla beyin saglgi Uzerinde ¢ok yonli muspet etkiler
olusturdugu bildirilmektedir (Gomez-Pinillavd., 2008). Bununla birlikte,
yariyus ve kosu gibi aerobik aktiviteler ile agirk c¢alismalar
gibi direncg egzersizlerinin ve bu iki egzersiz tlurinun birlikte (kombine)
uygulanmasinin beyin sagliginin korunmasinda farkli ve tamamlayici katkilar
saglayabildigi ifade edilmektedir. Aerobik egzersizler oksijen tuketimini
artirarak kardiyovaskduler sistemi guglendirirken, direng egzersizleri kas kutlesi
ve kas kuvvetinin gelisimini desteklemektedir (Gabriel ve Zierath, 2019). Bu
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nedenle egzersiz programlarinin planlanmasi slrecinde, egzersizin turu ile
birlikte siddet duzeyine de dikkat edilmesi bluyuk bir ehemmiyet tagimaktadir.

6.1. ideal Sabah Egzersizinin Recetesi: Tipi (Aerobik mi, Fonksiyonel
mi?), Siddeti (Yiiksek mi, Orta mi?) ve Siiresi Ne Olmali?

Akilci bir egzersiz programinda, egzersiz turlerinin ve dozajin dogru sekilde
belirlenmesi, istenen bilissel kazanimlarin ortaya ¢ikarilmasi acgisindan buyuk
Onem tasimaktadir. YUruyUs gibi aerobik egzersiz turleri, kronik hastaliklarin
yOnetiminde yaygin bicimde kullanilmaktadir. Aerobik egzersizin etkileri
ozellikle hipokampus ve prefrontal korteks gibi bilissel islevlerle yakindan
iliskili beyin bélgelerinde daha belirgin olarak ortaya ¢ikmaktadir (Erickson vd.,
2011).

Haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz uygulanmasinin gri
madde hacmini artirdigl, beyin atrofisinin ilerlemesini yavaslattigi ve biligsel
gerilemeyi belirgin dlizeyde azalttig gosterilmistir (Erickson vd., 2011). Duzenli
aerobik egzersizin hipokampal hacimde artis sagladig ve bu artisin hafiza
performansindaki iyilesmelerle dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir
(Ericksonvd., 2011). Bunun yani sira aerobik egzersiz, norotrofik faktorler
arasinda yer alan beyin tdrevli norotrofik faktor (BDNF) duzeylerini
yukselterek norogenez surecini  aktive  etmektedir. Bu ndrotrofik artis
sonucunda yuarutucu islevler ve bellek surecleri desteklenmekte, yasa bagl
bilissel gerilemenin hizi yavaslamaktadir (Gomez-Pinilla vd., 2008).

Beyin sagliginin korunmasinda aerobik egzersizlere ek olarak direng
antrenmanlarinin da 6nemli bir rol oynadigi belirtilmektedir (Gabriel ve Zierath,
2019). Duzenli olarak uygulanan direnc egzersizlerinin reaksiyon suresini
azalttig ve bilissel esnekligi gelistirdigi bildirilmistir (Cassilhas vd., 2007). Bu
etkilerin, insitlin benzeri buyume faktori-1 (IGF-1) gibi biyomolekdller
araciligiyla ortaya ¢iktigi dusuntlmektedir. IGF-1, BDNF’e benzer sekilde néron
gelisimini ve sinaptik plastisiteyi destekleyen surecglerde gorev almaktadir
(Gomez-Pinillavd., 2008).

6.2. Sabah Antrenmanlarinda Sakatlik Onleme ve Bilissel Faydayi
Maksimuma Cikarma Stratejileri

Gunduz vakti pratiklerinde dnleyici stratejilerin olusturulmasi ile akut ya da
kronik zihinsel kazanimin zirveye ulastirilmasi, serebrovaskuler ve inflamatuar
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Olcutlerin isabetli idare edilmesiyle dogrudan baglantilidir. Nitekim kardiyo
antrenmanlarinin, beyin kan dolasimi Uzerinde de pozitif tesirler uyandirdigi
kabul edilmektedir; cinkl duzenli bicimde gerceklestirilen kardiyo ¢alismalari,
beyindeki kan akisini hizlandirarak beyin dokusunun ¢ok daha kaliteli bicimde
oksijenle beslenmesine imkan tanimaktadir (Erickson vd., 2011). Dolayisiyla,
bilhassa damarsal bunama (vaskiler demans) benzeri rahatsizliklarin énine
gecilmesinde bu tarz idmanlarin kritik destekleri olabilecegi 6ngorulmektedir
(Erickson vd., 2011). Ustelik s6z konusu egzersizlerin antiinflamatuar sitokinler
vasitasiyla meydana getirdigi etkilere dayali olarak, muzmin (kronik)
iltihaplanma kokenli norodejeneratif hastaliklarin da engellenebilecegi
bildirilmistir (LeGates vd., 2014).

Zihinsel kazanimi en Ust seviyeye ulastirirken damarsal risk unsurlarini en
aza indirmek gayesiyle kademeli yuklemeler stratejik bir ehemmiyete sahiptir.
Nitekim asamali bigimde uygulanan kuvvet antrenmanlarinin, manyetik
rezonans (MR) taramalarinda serebrovaskuler rahatsizugin bir biyolojik
gostergesi sayillan beyaz madde hiperintensitelerinin kotliye gidisini geriye
dondurdiglu saptanmigtir (Cassilhasvd., 2007). Dolayisiyla bu veriler,
diren¢ calismalarinin bilhassa yurutuct fonksiyonlar Uzerinde pozitif tesirler
meydana getirdigini net bir sekilde gozler 6nune sermektedir (Gabriel ve Zierath,
2019).

7. Bolim: Tartisma Ve Sonug

7.1. Kitap Béliimiiniin Genel Ozeti ve "Giine Hareketle Baslamanin"
Bilissel Formiiliu

Modern yasamin dayattigi sedanter habitus, bireyleri 1.5 MET bandinin
altina hapsederek sabah saatlerinde belirginlesen bir zihinsel atalete (beyin sisi)
yol agmaktadir (Ainsworth vd., 2011; Caspersen vd., 1985; Tremblay vd., 2010).
Bu norobilissel kdrelme, sirkadiyen ritim ile sosyal zaman dilimi arasindaki
uyumsuzluktan beslenmektedir (Salfi vd., 2020; Wittmann vd., 2006). Uyanis
fazinda kortizol ve melatonin dengesi optimize edilemediginde, yuratucu
islevler gune bir baslangic bariyeriyle adim atmaktadir
(Copenhover ve Diamond, 2017). Tam bu noktada, sabah saatlerinde icra
edilen fiziksel aktivite, sirkadiyen dénglyl yeniden kalibre eden major bir
zaman belirleyici (zeitgeber) islevi gorur (Gabriel ve Zierath, 2019; Kivela vd.,
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2018). Bu somatik uyanis, serebral perfuzyonu (beyin kan akimini) optimize
ederek noéral dokunun oksijenasyon duzeyini yukseltir ve ndéroendokrin
mekanizmalari harekete gegirir.

Literatlrdeki akut ve kronik egzersiz bulgularinin celiskili yonleri, bu
calismada gelisimsel perspektifle ¢6zime kavusturulmustur. Akut
mudahalelerde 10 dakikadan kisa mikromolalarin yonetici islevler Uzerinde
etkisi saptanmazken (Van den Berg vd., 2022); orta siddetli aerobik seanslarin
biligssel inhibisyon (ketleme) ve segici dikkat reaksiyon surelerini (Stroop/
Flanker performansi) anlaml dizeyde optimize ettigi gorulmustur (Chen vd.,
2022). Burada en 6zgun tartisma zemini, baslangic basari seviyesi dusuk olan
bireylerin akut hareket uyaranindan maksimum fayda saglamasidir. Kronik
boyuttaki tutarsizliklar ise "Kardiyovaskuler Uygunluk Hipotezi" ile
temellendirilmistir. Bu hipoteze gore; devingenligin merkezi sinir sisteminde
kalici modifikasyonlar yapmasi, ancak bireyin kondisyonel kapasitesinin kalici
olarak donusmesiyle mumkindir (Tomporowskivd., 2008). Dduzenli
antrenmanla saglanan bu kondisyonel artis; hipokampus hacminde morfolojik
blylimeye zemin hazirlayarak 6grenme ve bellek sureglerinin anahtari olan
BDNF sentezini artirir.

"Gune hareketle baslamanin" bilissel formulu; iskelet kasindan salgilanan
irisin miyokini ve dolasima katilan laktat molekullerinin kan-beyin bariyerini
asarak BDNF gen ifadesini uyarmasinda gizlidir. Bilissel optimizasyon icin akilli
egzersiz recetesi; modalite, siddet ve sirkadiyenzamanlamanin kesisim
kiimesinde sekillenir. izole kardiyovaskiiler galismalara kiyasla, motor beceri
ve kompleks koordinasyon odakli fonksiyonel egzersizler bilissel mimariyi daha
guclu tahkim etmektedir. Formulin dozaj ayaginda; haftalik minimum 150
dakikalik orta siddetteki aerobik yuklenmeler (World Health Organization, 2010,
2018) ile IGF-1 salinimini tetikleyen direng antrenmanlarinin kombine edilmesi
altin standarttir. Ancak sirkadiyen uyum igin kritik esik, bu yiklenmelerin sabah
periyodunda icra edilmesidir. GUnUun ge¢ saatlerinde yapilan yuksek
yogunluklu  (VO2max degerinin  %60'Indan  fazla olan) egzersizler
kortizoll provoke ederek gece uyku mimarisini bozmakta ve ertesi gunun
bilissel performansini  sekteye ugratmaktadir (Oda ve Shirakawa,
2014; Rose vd., 2016). Erken saatlerde, maksimum kalp atim hizinin %70'i
civarinda uygulanan kombine sabah rutinleri; oksidatif stresi baskilayarak giuin
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boyu surecek yuksek odaklanma, 6z denetim ve stratejik karar verme hizinin
norobiyolojik omurgasini kurmaktadir.

7.2. Gelecekteki Nérobilim ve Spor Bilimleri Arastirmalan igin Acik
Birakilan Kapilar, Metodolojik Oneriler

Bu calisma, sabah egzersizlerinin norobilissel kapasiteyi tahkim etme
glcunu ortaya koyarken mevcut alanyazinin metodolojik sinirlarini  da
gostermigtir. Literatlrdeki en bariz eksiklik, fiziksel aktivite dozaji ile biligsel
ciktilar arasindaki nedensellik iliskisini hucresel boyutta takip edecek
uzunlamasina (longitudinal) ve sirkadiyen odakli insan c¢alismalarinin
yetersizligidir (Montaruli vd., 2021). Gelecek arastirmalarin, biligsel testleri es
zamanli fMRI, EEG ve fNIRS gibi nérogoruntuleme teknolojileriyle desteklemesi
gerekmektedir. Ozellikle sabah antrenmani esnasinda prefrontal korteksteki
anlik oksijenasyon degisimlerinin mobil fNIRS sistemleriyle izlenmesi,
hareketin beyin Uzerindeki anlik yansimalarini daha seffaf bir metodolojik
zemine kavusturacaktir

Bir diger kritik acik kapi, bireysel kronotip niteliklerinin ve "sosyal jet-lag"
degiskenlerinin egzersiz regetelerine olan adaptasyon mekanizmalarindaki
rolididr (Roenneberg, 2012). Alanyazin c¢ogunlukla homojen &rneklemler
Uzerinden genel c¢ikarimlar yapmaktadir; oysa "sabahcil" ve "aksamcil"
kronotiplerin sabah erken saatlerdeki ayni egzersiz uyaranina verdikleri
noroendokrin ve molekdler yanitlar radikal farkliliklar barindirabilir. Gelecek
calismalarda, katilimcilarin genetik sirkadiyen saat varyasyonlari tespit
edilerek "kronobiyolojik egzersiz regeteleri" tasarlanmalidir. Ayrica, kas-beyin
bariyerini gegen periferik sinyallerin takibinde, dinamik sureci anlamak adina
antrenman ve toparlanma evrelerinde ileri metabolomik analiz yontemleri
kullanilmali; irisin, laktat ve IGF-1 dalgalanmalarinin prefrontal konnektivite ile
olan korelasyonu matematiksel modellerle haritalandirilmalidir.

Gelisimsel periyotlar ve klinik kohortlar 6zelinde ise ekolojik gecerliligi
yUksek tasarimlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Cocukluk déneminde yenidogandan
itibaren desteklenen motor devingenlik (karin zamani, ¢oklu oyun formlari)
incelenirken, ekran maruziyeti gibi karistirici degiskenler daha siki kontrol
edilmelidir (Timmons vd., 2007, 2012). Akut veya kronik asiri yuklenmelerden
kacinarak omurga dizilimini koruyan ve rekreasyonel haz elementini entegre
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eden uzun vadeli takip calismalari planlanmalidir (Biddle vd., 2004; Twisk,
2001). Elit sporcularda taktiksel karar verme ve yetiskinlerde zihinsel
odaklanma parametreleri test edilirken (Reilly vd., 2015), laboratuvar
ortamlarinin yapayligindan siyrilip sanal gerceklik (VR) entegreli musabaka ve
kriz simulasyonlari kurgulanmalidir.

Son olarak, geriatrik populasyonda (65 yas ve Uzeri) noroinflamasyonun
(TNF-a baskilanmasi, IL-10 artisi) sonumlenmesi ve ak madde
hiperintensitelerinin geriletilmesi incelenirken; egzersiz 6ncesi tibbi taramalar
emniyet subabi olarak muhafaza edilmeli (Braith ve Stewart, 2006), 6 aydan
uzun sureli ve multidisipliner (hekim, fizyoterapist, hareket bilimci ortakliginda)
randomize kontrollu calismalar planlanmalidir (San Roman-Mata vd., 2020).
Bu vyaklasim, spor bilimleri ile klinik noérobilim arasindaki koéprayu
saglamlastirarak yaslanma kaynakli bilissel rezerv kayiplarini tersine
cevirebilecek evrensel "noro-egzersiz" protokollerinin mufredatlasmasina
Onculuk edecektir.
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