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1. Tenis

Bireylerin saglikli bir yagam siirdiirebilmek, ilerleyen yas ile birlikte saglik
sorunlarini en aza indirebilmek ve saglikli bir birey olmak i¢in saglikli yasam
kavramina verdikleri dnem artmistir (Ertutar vd., 2024; Yilmaz ve Kartal, 2022).
Saglikl1 bir hayat siirdiirebilmek adina en etkili yollardan biri de spordur. Saglik
ve spor arasindaki iliskinin giiclenmesiyle birlikte, farkli spor dallar1 da giderek
daha fazla popiilerlesmeye baslamistir (Yilmaz ve Kartal, 2022). Diinya
genelinde tahmini olarak 60 milyon oyuncuyla, tenis diinyanin en popiiler
sporlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Fleming vd., 2018).

Tenis; genis bir kitle tarafindan ilgiyle takip edilen, baslangi¢ seviyesinden
profesyonel diizeye kadar farkli diizeylerde icra edilebilen, bireysel veya iki
kisiden olusan takimlar halinde oynanabilen tarihsel kdkeni oldukca eskiye
dayanan raket sporlarindan biridir. (Ozgelik, 2023). Tenis; dayaniklilik, kuvvet,
hiz, esneklik ve becerilerin yliksek diizeyde uygulandigi bir olimpik spor dalidir.
Her yastan ve her iki cinsiyetten bireylerin, ¢cocukluktan yasliliga kadar farkli
beceri seviyelerinde (baslangic, orta, ileri, elit ve profesyonel) yaptig1 dinamik
bir spor bransidir (Demirdrs ve Nese, 2020; Yazar ve Suna, 2024). Tenis, hobi
olarak yapilan oynandik¢a nese, mutluluk ve zevk veren ayni zamanda
performans sporu olarak da yapilabilen yarigma, rekabet, hirs, savagsma ve pes
etmeme ruhunu yansitan olimpik bir spor dali olarak kayitlara gegmistir (Levent
ve Ayar, 2023). Bireylerin tenis bransini, serbest zamani degerlendirmede saglikli
olma, sosyallesme, eglence, tenis egitimi alma vb. amaglarla ya da profesyonel
olarak para kazanma amagli oynadig1 goriilmektedir. Buradan hareketle bir tenis
oyuncusu; tenisi serbest zamanlarmi degerlendirmek i¢in oynayan ya da
oynamay1 bir i, meslek olarak edinerek bundan para kazanan, profesyonel olarak
oynayan kisi olarak tanimlanabilir (Bozyigit, 2023; Kogyigit vd. 2020).

Tenis, diiz bir saha {izerinde, ortasinda file bulunan ve her iki tarafi esit sekilde
ayrilmis sert bir alanda oynanan bir oyundur. Tenis oynayan kisiler ellerinde raket
olarak isimlendirilen aracin yardimiyla kege ile kaplanmis sert yapili tenis topunu
rakip oyuncunun tarafina atmaya g¢alisirlar, kurallara gore puan en yiiksek kisi
veya takim oyunu kazanir (Akgoniil, 2023; Levent ve Ayar, 2023). Oyuncular
arasinda dogrudan bir dokunus ger¢eklesmeksizin oynanir. Hizla yon
degistirmeyi, cevik kol hareketlerini, ileri-geri kosabilmeyi ve kayma adimlarini
yapabilmeyi gerektirmektedir (Duran, 2020). Teniste, fiziksel performans
faktorleri de Onemli olmasina ragmen, spora Ozgii teknik beceriler baskin
unsurlardir. Smag, vole, yer vurusu (groundstroke) ve servis gibi cesitli atig
tiirlerine sahip olan bu sporda tenisgilerin vuruglari mag boyunca ¢esitli zaman
dilimlerinde ve farkli sikliklarla kullanir (Ozdemir vd., 2024). Tenis iist
ekstremitenin daha aktif olarak kullanildig1 bir firlatma sporu olarak goriilse de



alt ekstremite ve govdenin de birlikte performansa katildigi ¢ok faktorlii
fizyolojik, biyomekanik, psikolojik ve algisal unsurlarin entegrasyonuna baglidir
ve bunlarin tiimii mag¢ sonucu i¢in 6nemli bir etkiye sahiptir. (Alp, 2024). Ralli
sayisi, taktiksel diisiinme, vurus secimi, miisabaka siiresi ve tempon, bir tenis
karsilasmasinda kritik 6nem tasir ve karsilasmanin sonucuna etkisi bulunur
(Ozgelik, 2023). Tenis kortu dikddrtgen seklinde olup eni 10,97 metre, uzunlugu
ise 23,77 metredir. Kortun zemini kullanilan malzemeye gore farklilik
gosterebilir. Bazi tenis sahalarinda beton ve asfalt zeminler tercih edilirken,
digerlerinde ise sentetik malzemeler, toprak veya c¢imen gibi ylizeyler
kullanilmaktadir (Akgoniil, 2023). Ayrica tenis hem kapali hem de acik alanlarda,
farkli ¢evresel kosullarda ve ¢esitli zemin tiplerinde oynanabilir (Demirérs ve
Nese, 2020). Tenis, zaman sinirlamas1 bulunan bir spor degil, puan sistemiyle
oynanan bir spor dalidir. Bu sebeple tenis maclarinin siireleri arasinda biiyiik
farkliliklar gozlemlenebilir. Tenis karsilasmalarinda belirli bir siire sinirlamasi
bulunmadigindan, miisabakalarin siiresi bir saatten kisa olabilecegi gibi bes saati
asan siirelere de ulagabilmektedir. (Ar1 ve Colakoglu, 2021). Tenis sporunda puan
almak icin yapilmas1 gereken, topu filenin {ist kismindan kars1 tarafa gegirerek
kars1 oyuncunun kendi bolgesi icindeki topa ulasamamasini saglamaktir. Rakip
oyuncunun vurus yapabilmesine engel olan bir vurus yapmak veya rakip sporcu
dogru vurus yapsa da basarili bir hamle yapamamasini saglayan atislar yapmakta
sporcuya say1 kazandirir (Ari, 2023).

Bayanlar Tenis Birligi (Women's Tennis Association: WTA) ve Tenis
Profesyonelleri Birligi (Association of Tennis Professionals: ATP) tarafindan
cesitli organizasyonlar yapilmaktadir. Bu tenis organizasyonlari arasinda en
yiiksek prestije sahip olanlar Grand Slam turnuvalaridir. Grand Slamler; Fransa
Acik, Avustralya A¢ik, Wimbledon (Britanya Ac¢ik) ve ABD Ag¢ik turnuvalarini
icermektedir. Kurallar geregince maglar erkekler kategorisinde 3 set, kadinlar
kategorisinde ise 2 set olarak oynanmaktadir. Her set i¢cinde, kazanilmasi gereken
oyunlar yer almaktadir. Bir oyun icerisinde 15-30-40 ve bir oyun puani bulunur.
Bir sporcu, oyunlar1 kazandiginda, ilgili sette 1-0 6nde olur. Oyunlar 5-5 esitlige
geldiginde, 7. oyunu alan oyuncu seti kazanir; durum 6- 6 oldugunda ise esitligi
bozmak icin tie-break olarak adlandirilan son bir oyun oynanir ve bu oyunu
kazanan oyuncu oynanan seti kazanmis olur. Ek olarak, tenis sporcular1 kortun
ylizeyi ve fiziksel kosullarina bagli olarak mag sirasinda her saatte 1300-3600
metre mesafe kat etmektedirler (Ari, 2023). Tenis maginda bir puan alimi
ortalama olarak 5-10 saniye olmakta ve skor araliklarinda 20 saniyelik ara
verilmektedir. Kortlarin degisimi esnasinda ara siireleri 60 ile 120 saniye
civarinda degismektedir (Toktas ve Demirors, 2020). Mag sirasinda tenisgiler
bu aralarda hizli toparlanma saglayabilmek i¢in aerobik ve anaerobik kapasiteye



gereksinim duyarlar (Ant, 2020). Top ve raketin birbirine temas siiresi ortalama
0.003-0.006 saniye arasinda gerceklesmektedir. Vurusun uygulanabilmesi i¢in
raketin, topun gelis yoniine en uygun sekilde bulunmasi gerekmektedir. Bu
sebeple, profesyonel seviyede bir tenis mag¢t uzun zaman diliminde yogun bir
odaklanma da gerektirmektedir. (Toktas ve Demirdrs, 2020). Tenis,
multifaktdriyel bir spor oldugu igin tiim performans gostergelerinin yiiksek
seviyede olmas1 gerekmektedir (Diker vd., 2017). Bu nedenle uzun siiren
miisabakalarda dayaniklilik, kisa mesafede hiz, ma¢ boyunca karar verme
yetenegi ve manevralar yaparak hizli yon degistirme kabiliyeti; sonuca belirleyen
kritik 6zelliklerdendir (Ar1, 2023; Kogyigit & Akin, 2020).

Tenis sporcularmin beslenmesi; sporcu-antrenman uyumunun saglanmasi,
performansin yiikseltilmesi, iyilesme siirecinin hizlandirilmasi, sakatlik riskinin
en aza indirilmesi ve hastaliklarin 6nlenmesi agisindan dogrudan bir rol oynar
(Demirdrs ve Nese, 2020).

2. Beslenme

Bireylerin yasam doyumuna ulagmalart ve toplumsal refah diizeyinin
artirtlmasi agisindan saglik, biiylik dnem tagir. Bireylerin beslenme durumu da
sagligm en Onemli belirleyicilerinden biridir (Yilmaz ark., 2022). Beslenme,
bireyin dogumundan itibaren hayati fonksiyonlarin devam ettirilmesi, biiyiimesi
ve sagligin korunmasi icin gerekli besin maddelerinin kullanimidir (Ozenoglu
vd.,2021; Cimen vd., 2020; Yazar ve Alp, 2023).

Beslenme; bireysel, cevresel ve psikolojik bir¢ok faktdrden etkilenmektedir.
Bireysel faktorler; bireyin yasi, cinsiyeti, viicut agirligi, fiziksel aktivite durumu
ve saglik durumu olarak siralanmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilima yonelen
bireylerde beslenme bilinci etkindir (Abudaqqa ve Yuksel, 2024; Kaya vd., 2022;
Kaya vd., 2025). Bu sebeple bireysel beslenme; ¢ocukluk cagi beslenmesi,
adolesan beslenmesi, gebelikte beslenme, yaslilarda beslenme, sporcularda
beslenme vb. bir¢ok kategoriye ayrilmistir. Cevresel faktorler ise aile, arkadag
cevresi, okul/is ortami, gidalarin bulunabilirligi/ulasilabilirligi, sosyal medya,
gidalarin maddi degeri vb. unsurlar seklinde siralanabilir (Aras vd., 2024;
Aydemir vd., 2018; Karatay ve Alp, 2023; Salici vd., 2019). Beslenme yalnizca
istenilen gidalar1 yemek igmek, karin doyurmak anlamina gelmemektedir.
Beslenme, sagligi muhafaza etmek ve yasam kalitesini gelistirmek amaciyla
viicudun gereksinim duydugu gida bilesenlerini dengeli miktarlarda ve diizenli
olarak almak ic¢in mutlaka bilingli bir sekilde gergeklestirilmesi gereken bir
siirectir (Avcu, 2017; 1zgi-Tezcan ve Alp, 2024; Vural, Eler ve Giizel, 2010). Hem
tilkketilen miktar hem de alinan enerji miktar1 bireyin ihtiyaglariyla dogru orantili
olmalidir. Bagka bir deyisle, diyet hem dengeli hem de yeterli olmalidir (Baykara



vd., 2019). Saglikli beslenme insan viicudunun gereksinim duydugu biitiin besin
Ogelerinin uygun miktarda, dengeli ve farkli ¢esitlerde, dogru zaman araliginda
alinmasidir (Ozenoglu vd., 2021). Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sebebiyle
olusan hastaliklarin arasinda en miihim olanlari; enfeksiyon hastaliklari, diyabet,
yiiksek tansiyon, asir1 kilo (obezite), dis sagligi sorunlari (¢tiriikler) ve karaciger
ile ilgili saglik sorunlaridir. Aym1 zamanda bagigiklik sistemini zayiflatarak
enfeksiyon riskini arttirmakta, hastaligin siddetlenerek oOliimciil seviyede
komplikasyonlarin ortaya ¢ikmasia yol agmaktadir (Géneng Solsun, 2021).
Viicut i¢in ihtiya¢ duyulan gida bilesenleri uygun miktarda alinmali ve bagisiklik
sistemini giiglendirmek amaciyla, dengeli ve diizenli bir sekilde protein, mineral,
vitamin, saghkli yaglar ve lif yoniinden zengin gidalarin tiiketilmesi
gerekmektedir (Y1lmaz vd., 2022; Kili¢ ve Balta, 2019).

2.1. Enerji Ihtiyaci

Biiyiime, gelisme, viicut organlarmin ¢alisabilmesi, normal viicut 1sisinin
korunmasi ve yasamin siirdiiriilmesi icin enerji gereklidir. Insanlar hayatlarm
devam ettirebilmek i¢in gereken enerjiyi besinlerden saglamaktadirlar. Enerji
hesaplamalari, kalori (cal) ve kalorinin bin kat1 olan kilokalori (kcal) cinsinden
hesaplanmaktadir. Viicuda alinan enerji ile viicudun harcadigi enerjinin birbirine
esit olmasina enerji dengesi denmektedir. Alinan enerji harcanan enerjiden fazla
ise deri altindaki yag kiitlesi artig gosterir ve kilo fazlaliklarina neden olabilir.
Harcanan enerjinin alman enerjiden fazla olmasi durumunda ise enerji ihtiyaci
kaslardan ve dokulardan saglanacagi i¢in kas kaybina ve viicut agirhiginda diisiise
sebep olabilmektedir (Mor, 2018). Diyetteki karbonhidratlar birincil enerji
kaynagi olup, 1 gram bagina 4 kcal enerji saglamaktadirlar. 1 gram yag ise 9 kcal
enerji verir ve makro besin Ogelerinin arasinda en yiiksek enerjiyi saglar.
Proteinlerin 1 gramu ise 4 kcal enerji saglar. Viicutta enerji harcamasi, bazal
metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi ile
gerceklesir.  Giinliik enerji gereksinimi, bireyin genetik yapisina, yasina,
cinsiyetine, fizyolojik duruma ve fiziksel hareketlilik seviyesine bagh olarak
(6rnegin hamilelik ve emzirme) ve rahatsizlik durumu ve gevresel faktorlere gore
degisiklik gostermektedir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022).

2.2. Makro ve Mikro Besin Ogeleri

Besin terimi; “gidalarin igerisinde yer alan; bireyin yasamini devam
ettirebilmesi, ilireme, metabolik aktivitelerin siirdiiriilmesi ve is yapabilme
kapasitesi i¢in digsaridan alinmasi zorunlu olan enerji kaynaklarini, beslenmenin
temel bilesenlerini tanimlamaktadir (Baykara vd., 2019). Besinler, "besin 6gesi"
olarak adlandirilan ana yapi taglarindan olusur. Giinliik diyetle fazla miktarda



alinanlar "makro besin dgeleri" olarak bilinirken, viicutta 6nemli islevlere sahip
olmasmna ragmen az miktarda ihtiyag duyulanlara "mikro besin &geleri"
denmektedir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besin 6geleri grubuna
girer. Karbonhidratlar monosakkaritlerden, proteinler amino asitlerden, yaglar ise
yag asitlerinden olusur. Makro besin dgelerinin ana iglevi viicuda gerekli enerjiyi
temin etmektir. Bu islevi saglarken onlara mikro besin dgeleri olan vitaminler ve
mineraller yardimci olur. Yasam i¢in vazgegilmez olan bir diger madde sudur ve
besin 6gesi olarak kabul edilir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022). Yetiskin bir
bireyde viicut bilesimini olusturan besin dgeleri ortalama olarak: % 59-60 su, %
18 yag, % 18 protein, % 4,3 mineral ve % 0,7 karbonhidrat seklindedir (Ocal,
2022).

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijen molekiillerinden olusur ve viicut
icin gerekli enerjiyi saglayan ana gida bilesenlerinden biridir. Karbonhidratlarin
(CHO) viicut icerisindeki fonksiyonlar1 agagidaki siralanmistir (Géneng Solsun,
2021);

1. Vicutta kullanilan enerjinin biiyilkk bir kismi karbonhidratlardan

saglanmaktadir.
2. Ketoz olusumunu engelleyici (antiketojenik) 6zellik tagimaktadirlar.

W

Su ve ¢esitli minerallerin viicutta tutulumunu desteklerler.

4. Proteinlerin enerji kaynagi olarak kullanilmasimi onler ve bdylelikle
protein gereksinimini azaltirlar.

5. Kompleks karbonhidratlar, viicutta bir¢cok hayati fizyolojik gorevi yerine

getirmektedir.

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve ¢aligan kaslar agisindan ¢abuk ve
verimli bir enerji olusturmaktadir. Ustelik, anaerobik ve oksidatif yolaklarca
kullanilan ¢esitli yogunluk kapasitelerine sahip antrenmanlara da ana enerji kaynagi
olmaktadirlar (Géneng Solsun, 2021). Onerilen giinliik karbonhidrat gereksinimi
toplam enerjinin %45-60’1 olmalidir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022).

Karbonhidratlar basit ve kompleks olarak ikiye ayrilmaktadirlar. Basit
karbonhidratlar, sekerler olarak da isimlendirilirler; monosakkaritler (6rnegin,
glikoz-liziim sekeri, frilkktoz-meyve sekeri, galaktoz-alti karbonlu bir
monosakkarit) ile disakkaritler (6rnegin, sakkaroz-cay sekeri, laktoz-siit sekeri,
maltoz-malt sekeri) olmak iizere iki gruptan olusmaktadirlar. Basit sekerler, spor
performansini olumsuz etkilemeleri, dis sagligin1 bozma riskleri ve kan sekerini
diisiirmeleri nedeniyle genellikle tercih edilmezler. Bilesik (kompleks)
karbonhidratlar ise bitkilerde nisasta ve kaslarda glikojen seklindedir. Kan
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sekerini diigiirmedikleri, gerektigi kadar pos bulundurdugu, protein, vitamin
acisindan daha zengin oldugu ve ekonomik olmasi sebebiyle tercih
edilmektedirer (Ocal, 2022).

2.2.2.Proteinler

Onemli bir gida bileseni olan proteinler, yap1 taslari olan amino asitlerin bir
araya gelmesiyle olusan, hayati 6nem tasiyan organik bilesiklerdir ve hiicrelerin
temel yap1 tagin1 olustururlar. (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022). Makro besin
Ogelerinden biri olan proteinler insan viicudunda biiyiime ve gelismeyi
desteklemektedirler. Ayrica hormon yapisini diizenler, doku onariminda rol oynar
ve hemoglobin olusumunu saglar (Atalar, 2024). Viicudun yaklasik %16's1
proteinlerden olusmaktadir. Ayn1 zamanda proteinler bagisiklik sisteminin
isleyisine katkida bulunmakla birlikte, viicutta gergceklesen bazi islemlerin
diizenlenmesinde rol oynayan enzimler i¢in de temel bir ihtiyactir. Beslenmede
enerjinin %10-20’sinin protein kaynaklarindan alinmasi tavsiye edilmektedir.
Protein gereksinmesi yasa ve cinsiyete gore degisiklik gdsterir. Giinliik kilogram
viicut agirlig1 bagina 0.83-1.0 gram protein alinmasi Onerilir (Tiirkiye Beslenme
Rehberi, 2022). Proteinin 1 grami viicutta 4 kkal enerji olusturmaktadir. Protein
tiketiminde en dogru saglikli beslenme yodntemi protein kaynagmin %350
hayvansal ve %50 bitkisel kaynaklardan karsilanmas1 6nerilmektedir (Baykara
vd., 2019).

2.2.3.Yaglar

Yaglar makro besinler grubuna dahildir ve c¢esitli yag asitlerinden
olugmaktadirlar. Yaglar, karbonhidratlara benzer olarak karbon, hidrojen ve
oksijenden olusmaktadir fakat yaglardaki hidrojen orani karbonhidratlara goére
daha yiiksektir. Bu durum yaglari daha yogun enerji kaynaklar1 haline
getirmektedir. Karbonhidratlarin 1 gramimin 4 kkal, yaglarin 1 graminin 9 kkal
enerji vermesi bu sebepten kaynaklanmaktadir (Mor, 2018). Yaglar tekli
doymamis, ¢oklu doymamis, doymus ve trans yag asitleri olmak iizere dort
gruptan olusmaktadir. Yiyeceklerin igerisindeki yag bilesimi bu yag asitlerinin
karigimindan meydana gelmektedir (Tirkiye Beslenme Rehberi, 2022). Yagda
eriyen ve suda eriyen olmak {izere 2 gruptan olusurlar. Yagda eriyen vitaminler
grubunda A, D, E ve K vitaminleri yer alirken, suda eriyenler ise C, B, H ve P
vitaminlerinden olusmaktadir (Unveren ve Y1ilmaz, 2022; Ocal ve Yazar, 2022).
Organlar arasinda en yiiksek yag orani beyinde bulunur. Insan beynindeki yag
bilesimi, n-3 ve n-6 gibi elzem yag asitleri tarafindan bire bir oraninda meydana
getirilir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022). Elzem yag asitlerinden olan omega
3 yag asidi ihtiyaci giinliik enerji gereksiniminin %0.6-1.2, omega 6 ise %5-10
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seklinde olmalidir. Normal sartlarda olmasi gereken omega 6: omega 3 orani 5:1
iken bati tarzi beslenme sekliyle bu oran 10:1, 20:1 seviyelerine kadar
yiikselebilmektedir. Toplam omega 3 ihtiyaci giinliik olarak yaklagik 1-2 g olarak
hesaplanabilmekte ve EPA:DHA oranmin 2:1 olmasi istenmektedir (Karagoz,
2018). Yetigkin bir insan viicudunun %15-20'si yagdan olusur. Kadinlarda viicut
yag orani normal kosullarda %25, erkeklerde ise %]15'tir. Bu yag orani, yas,
fiziksel aktivite diizeyi ve tiiketilen besin tiiriine gore degiskenlik gostermektedir
(Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022).

2.2.4. Hidrasyon ve Sivi Alimi

Su, insan viicudundaki biitiin dokular arasinda temel ve en énemli bilesendir.
Yetiskin erkek bireylerde viicut agirliginin yaklasik %63'inii, kadinlarda %50-
55'ini ve yenidoganlarda %75'i sudan olusmaktadir (Sen ve Aktag, 2021).
Viicudun sivi ve 1s1 dengesi, sindirim ve ¢esitli biyokimyasal siirecler igin
gereklidir (Kusoglular1 ve Okmen, 2019). Insanlarm bir giinde tiikettigi ve
kaybettigi su miktarlar1 arasindaki farklilik giinliik su dengesini olusturmaktadir.
Su dengesinin saglanmasi ve korunmasi durumuna hidrasyon denmekte iken,
viicuda alinan ve atilan sivi arasindaki dengenin bozulmasi durumuna ise
dehidrasyon denmektedir (Akytiz, 2021).

Insan viicudunda sivi kaybu; baslica solunum, terleme, disk1 ve idrar yolu ile
gergceklesmektedir. Yetiskin bir sedanter bireyde, bir giin igerisinde idrar ile 1-2
litre, ter yoluyla ortalama 450 ml, solunum ile 300 ml, disk1 yoluyla 100-300 ml
olarak totalde 2.000-3100 ml siv1 kaybi olmaktadir. Bireyin mevcut agirliginin
yaklasik %3-5’1 civarinda sivi kaybi yasamasi ile gergeklesebilen hafif diizeyde
dehidrasyon; susuzluk hissi, bitkinlik, huzursuzluk, gorsel ¢alisma bellegi ve
odaklanma becerisinde gecikmelere, viicut agirliginin %6-9’u kadar su kaybi
sonucunda olusan orta diizeyde dehidrasyon; artan susuzluk hissi, bitkinlik, bag
agrisi, denge kaybi, nefes almada zorluga, motor becerilerde ve bilissel
fonksiyonlarda bozulmalara, viicut agirhiginin %10’u veya daha fazla miktarda
su kaybinin sonucunda gelisen agir dehidrasyon; komaya sebep olabilmektedir.
Insan viicudunun islevselligini siirdiirebilmesi ve genel saghgin korunabilmesi
icin kaybedilen sivi miktarinin telafi edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Avrupa
Gida Giivenligi Kurumuna gore, 24 saat siiresince hidrasyonun optimal diizeyde
tutulabilmesi a¢isindan su tiiketiminin yetiskin bir kadin bireyde giinliik ortalama
2 litre ve yetiskin bir erkek bireyde ise giinliik ortalama 2,5 litre olmas1 gerektigi
bildirilmistir. Stvi alimi; hareketlilik diizeyine, iklim ve g¢alisma kosullarina,
saglik durumuna, beslenme igerigine, hormonal dengesine, sivi kaybima ve
bobrek konsantrasyon kapasitesi gibi pek cok faktore bagl olarak degisiklik
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gosterebilir. Glinliik su ihtiyaci, bu faktorlerin etkisiyle 1.000 kalori basina 1,5
litreye kadar ylikseltilebilmektedir (Sen ve Aktag, 2021).

2.2.5.Vitaminler ve Mineraller

Biiyiime ve gelismenin saglikli bir sekilde saglanabilmesi agisindan
vitaminler elzem mikro besin 6gelerindendir. Vitaminler sinir sisteminde diizenli
isleyisin saglanmasmdan genel saghgin siirdiiriilmesine kadar pek cok goreve
yardimc1 olmaktadirlar. Vitaminler viicut igerisinde iiretilmedikleri i¢in disaridan
alinmalar zorunludur (Baykara vd., 2019). Vitaminler viicutta eksik miktardaysa
biliylime ve gelisim bozukluklarinda daha da 6tesi Sliimle bile sonuglanabilir.
Gereginden fazla tiiketildiginde insanlarda toksik madde oraninda artiga neden
olur. Sindirim ve sinir sistemin saglikli ¢alismasinda, bagisiklik sistemini
destekler, biyokimyasal reaksiyonlarin organizasyonunda, kaslarin kon
traksiyonunda ve enerji olusumunda faaliyet gosterirler (Onur, 2024).

Vitaminler besinlerde bulunan organik maddelerdir. Organik, karbon, oksijen
ve hidrojen elementlerini igerirler ve birgok temel biyokimyasal reaksiyonlar
hizlandirarak katalize ederler. Vitamin katalizorleri olmasaydi, birgok kimyasal
reaksiyon yasamamiza izin vermeyecek kadar yavas gerceklesirdi. Viicut
vitaminleri iiretemedigi icin diyette diizenli olarak vitaminlere ihtiya¢ duyulur.
Bilinen 14 vitamin vardir: 4 yagda ¢6ziinen vitamin (A, D, E ve K) ve 10 adet su
igerisinde ¢Ozlinen vitamin (C vitamini ve sekiz B-kompleks vitamin). Genel
olarak, vitaminler viicut tarafindan depolanabilir. Yagda ¢oziinen vitaminler
aylarca yetebilir fakat, suda ¢oziinen vitaminler sadece 1-2 hafta yetecek kadar
siirli miktarda depolanir (Karagoz, 2023).

Mineraller, organik bilesiklerin tam olarak oksitlenmesinden sonra geride
kalan biyolojik materyalin, kiil olan boliimiinden meydana gelmektedirler. 70 kg
agirhigidaki yetiskin bir insanda 2,8 kg baska bir deyisle %4-5 oraninda mineral
bulunmaktadir. Minerallerin pek ¢ok gorevi bulunmaktadir. Asit ve baz dengesini
saglamak, osmotik basincini dengelenmesi, membran gecisinin saglanmasi
bunlardan birkagidir. Fakat minerallerin en onemli gorevlerinden biri kas
kramplarini 6nleyerek kas islevselligini devam ettirmektir (Mor, 2018).

Mineraller organik degildir ve katalizorlerden ziyade enzimlerin yapisal veya
yardimer bilesenleri olarak islev goriirler. On bes mineral- kalsiyum, fosfor,
magnezyum, demir, sodyum, potasyum, kloriir, ¢inko, iyot, bakir, selenyum,
krom, manganez, floriir ve molibden- temel kabul edilir. Ayrica arsenik, bor,
nikel, silikon ve vanadyumun fizyolojik siire¢lerde rol oynadigina dair kanitlar
vardir ancak yerlesik bir diyet referans alimlar1 yoktur, yalnizca nerilen bir {ist
sinir vardir (Karagdz, 2023).
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3. Teniste Beslenme

Sporcular zamanlariin ¢ogunu performanslarini gelistirmek i¢in antrenman
yaparak gecirmektedirler. Yaptiklar: antrenmanlarin yiiksek diizeyde ve olumlu
sonug verebilmesi i¢in dogru beslenme ¢ok 6nemlidir (Atalar, 2024). Sporcunun
kalitsal yapisi, egzersiz programi ve yeme aliskanliklari, spor performansini
belirleyen ana faktorlerdendir. Bu faktorlerin dengeli bir sekilde bir araya
gelmesi, sporcunun maksimum performansa ulasabilmesi icin kritik dneme
sahiptir. Saglikli bir viicut, yiiksek performans i¢in gerekli enerjiyi saglar.
Beslenmenin eksikligi, sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel olarak
yipranmasina neden olabilir. Bu nedenle, sporcularin beslenmelerine 6zen
gostermeleri, bagar1 i¢in olmazsa olmaz bir kosuldur (Yarar vd., 2011). Ayn1 spor
branglarinda, ayni takimda egzersiz yapan kisilerin bile almalar1 gereken enerji
ve besin dgeleri farklilik gdstermektedir. Beslenmelerine dikkat eden antrenman
oncesi ve sonrasinda olmasi gerektigi gibi beslenen sporcularin
performanslarinda artis olurken, ayni zamanda yetersiz ve diizensiz, programa
uygun beslenmeyen kisilerin ise performanslarinda diistikliik ve sakatlanmalar
yasadig1r goriilmektedir. Sporcular viicut ihtiyaglarmi karsilamak icin yeterli
enerjiye, glikojen depolarinin aktivesi i¢in karbonhidrata, kas onarimi ve geligimi
igin proteine ve sivi dengesini korumak igin ise suya ihtiyag duymaktadirlar
(Atalar, 2024).

3.1.Enerji Ihtiyac

Sporcularda enerji ihtiyaglari; yas, cinsiyet, boy, agirlik ve kalitsal etkenlere
gdre sporun bransina da bagli olarak degismektedir (Omiir ve Ersoy, 2023). Aktif
olarak sporla ilgilenen bireylerin sedanter bireylere gore iki veya ii¢ kat daha fazla
enerjiye gereksinimleri olabilmektedir (Baykara vd., 2019). Sporcularin 6zellikle
dikkat etmesi gereken ana unsurlar arasinda; sagligin korunumu ve optimal spor
performansinin siirdiiriilebilmesi igin enerji ve gida bilesenlerinin yeterli ve
dengeli alinmasi, spor brangina uyumlu bir viicut kompozisyonu, antrenman
sonras1 toparlanma, su-elektrolit dengesinin saglanmasi yer almaktadir.
Sporcularin enerji dengesinin saglanmasi; giinliik enerji alimmin egzersiz ile
harcanan enerjiye esit getirilmesiyle miimkiin olmaktadir. Giin igerisinde
harcanan enerjinin alinan enerjiden fazla olmasi durumunda negatif enerji olur
viicutta agirlik kaybi gerceklesir, pozitif enerji dengesinde ise viicut agirliginda
artis gerceklesebilmektedir (Omiir ve Ersoy, 2023). Diisiik enerji iceren bir
beslenme programini egzersiz programi ile beraber stirdiirmek ¢ogunlukla cesitli
fizyolojik (yagsiz kiitlenin kaybi, rahatsizliklar, uyku diizeninin bozulmast,
yeterli iyilesmenin saglanamamasi, hormon diizeyinde dalgalanmalar, dinlenme
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sirasinda yiiksek nabiz vb.) ve psikolojik (antrenmana kars ilgisizlik/isteksizlik,
yliksek stres diizeyi) negatif sonuclara neden olmaktadir (Akgoniil, 2023).
Uluslararas1 Tenis Federasyonu’nun verilerine dayanarak pek cok tenis
oyuncusunun giinliik ortalama enerji ihtiyact ortalama 2500 kalori seklinde
hesaplanmigtir fakat bu enerji miktar1 sporcunun gereksinimine gore 3000
kaloriye kadar ¢ikarilabilmektedir. Elit tenis sporcularinin  enerji
gereksinimlerinin 3500-5000 kcal/glin ¢ercevesinde degistigi goriilmektedir.
Alinan enerji yetersiz kaldig1 zaman karsilagsma sirasinda kas glikojen depolarinin
tikenmesiyle énemli bir saglik sorunu olan hipoglisemi ortaya ¢ikabilmektedir

(Akgoniil, 2023; Tiirkay ve Yazar, 2024).

3.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, fosfokreatin ile beraber, tenis sporunda ana enerji kaynagi
olarak kabul edilmektedir (Karagdz, 2023). Karbonhidratlar, karaciger ve kas
dokularinda glikojen olarak depolanir, depolanan glikojen dayaniklilig1 etkiler
(Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022). Tenis maglart sirasinda hipoglisemi ve kas
glikojen depolar1 bosalmaktadir (Karagdz, 2023). Kas hiicrelerindeki depo
glikojen seviyesi azaldiginda sporcuda yorgunluk hali olusur ve bu durum
sporcunun performansini negatif yonde etkiler. Yiiksek karbonhidrat igeren bir
diyet, kas glikojen depolarinin yenilenmesini saglar ve ayni zamanda
hipoglisemiyi de &nleyebilir. Antrenman boyunca viicudun harcadigi glikojen
cogunlukla ilk 30 dakikada siv1 veya kat1 sekilde tiiketilen karbonhidratlardan
karsilanmalhidir. Ornek olarak; simit ve meyve suyu, karbonhidrat yoniinden
zengin sporcu i¢ecekleri, sporcular i¢in gelistirilmis 6zel besin iiriinleri, krakerler,
sebze ve meyve sulari, meyve piireleri/ezmeleri, misir gevregi/patlagi, muz, siit,
dondurma, sodali ayran gibi yiyecek ve icecekler saglikl tercihler arasinda yer
almaktadirlar. Viicutta glikojen depolari; kaslarda 300-400 g, karacigerde 75-100
g seklinde bulunur. Yiiksek karbonhidrat iceren bir diyetle glikojen depolari
ortalama 1.5-2 kat civarinda yiikseltilebilir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2022).
Yulaf ezmesi, piring ve kepekli un katilarak yapilan ekmekler, kompleks
karbonhidratlardan yararlanmak i¢in en ideal kaynaklardandir. Ciinkii viicutta
hizli bir sekilde emilmezler ve sporcularin uzun siireli yogun egzersizlerine
olanak tanirlar (Akinci ve Tiirkay, 2020). Tenis sporunda yer alan sporcular igin
giinlik 5-8 g/kg karbonhidrat gereksinimi yeterli olmalidir. Egzersiz dncesi,
sirasinda ve sonrasinda karbonhidrat tiikketimi, kaslara ve merkezi sinir sistemine
harici bir yakit kaynagi saglamak icin etkili bir stratejidir. Sporcular, egzersizden
2-3 saat once 1-4 g/kg karbonhidrat tiikketmeli, antrenman sirasinda toplam
karbonhidrat miktarinin %6-8'ini siv1 olarak almali ve antrenmandan hemen
sonra 1-1.5 g/kg karbonhidrat tiiketmelidir (Thabiso vd., 2024; Tiirkay ve Yazar,
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2024). Yogun antrenman donemlerinde tenisciler giinde ortalama 4-6 saat
antrenman yaparlar. Tenis oyuncularinin, yiiksek yogunluklu antrenman veya
turnuva zamani enerji verimliligini saglamak ve toparlanmayi tesvik etmek igin
giinliik karbonhidrat alimmin 7-10 g/kg'ya ¢ikarilmasi gerekmektedir (saatte 30-
60 g) (Orsoli¢ vd., 2020).

Sporcularin dengeli diyetini olugturan diger ana besin Ogesi proteindir
(Karagoz, 2023). Sporcular igin protein gereksinimleri, kas protein sentezini
desteklemek, kas protein yikimini azaltmak ve kas hasarini onarmak igin spor
yapmayan bireylere oranla biraz daha yiiksektir. Proteinler kaslarin giiglenmesi
ve hacimlenmesini saglamaktadir. Fakat bu evre, yalniz yiiksek protein iceren
beslenme programiyla degil diizenli kuvvet antrenmanlartyla desteklenerek etkili
bir sekilde gerceklestirilir (Karagdz, 2023). Bireyin egzersiz siiresine baglh
olarak, proteinlerin egzersiz oncesi 6giinlinde karbonhidratlarla birlikte alinmasi
gerekmektedir. Bu, antrenmandan 3-5 saat 6nce 0.3 g/kg protein alimi ile
saglanabilir (Thabiso vd., 2024). Sporcunun giinliik enerji ihtiyacinin yaklasik
olarak %12-15’1 proteinlerden saglanmalidir. Sporcunun ihtiyaci olan protein
miktar1; kondisyon diizeyine, spor bransina, viicut agirlifina, toplam gilinlikk
enerji ihtiyacina ve karbonhidrat tiiketimine goére degismektedir (Tiirkiye
Beslenme Rehberi, 2022). Teniste dnerilen protein alimi genellikle direng ve gii¢
modalitelerine gore degismektedir. Tenis 6zelinde giinliik protein gereksinimleri
1,8 g/kg/giin olarak belirlenmistir ¢linkii tenis sporu her iki modalite tipinin de
Ozelliklerini tasimaktadir. Bununla beraber, proteinler alindiginda ve bunlarin
diger besinlerle birlikte alinmasi, almman protein miktar1 kadar onemlidir
(Karagdz, 2023).

3.4. Yaglar

Teniste kullanilan temel enerji kaynag1 karbonhidratlar olarak biliniyor olsa
da karsilagma/antrenman siiresinin uzunluguna ve sikligina gore de yaglar da
viicutta enerji kaynagi olabilmektedirler. Tenis sporcularinin diyetlerinde yaglar
giinliik besin gereksiniminin %20-30 kadar1 olmalidir. Bagka bir deyisle diyet
programlart minimum 30-40gr/giin yaglardan gelecek sekilde olusturulmalidir.
Bu miktar sporcunun gereksinimi ve antrenman/mag¢ programinin yogunluguna
gore 80-100gr/giin miktarina kadar ¢ikilabilmektedir. Uzun vadede diyetle alinan
yag yiizdesinin <%20 oranina diisiiriilmesi viicutta yagda ¢oziinen vitaminlerin
eksikliklerine yol agabilmektedir (Akgoniil, 2023; Tiirkay ve Yazar, 2024). Diisiik
yag aliminda kan basincinda dengesizlik, yagda eriyen vitaminlerin oraninda
azalma, bagisiklik sisteminin zayif diismesi ve hormon diizensizligine neden
olabilmektedir. Bu durum yiiksek siddetli antrenmanlar esnasinda performans
diisiikliigiine ve antrenman sonrasi toparlanmanin gecikmesi gibi negatif etkilere
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sebep olabilmektedir (Mor, 2018). Beslenmede ihtiyagtan fazla hayvansal yag
tiikketilmesi kan basincini arttirir ve bu durum g¢esitli kalp rahatsizliklarina yol
acabilir. Diyette bitkisel kaynakli yaglar (zeytinyagi, avokado, ceviz) hayvansal
yaglara oranla yaklasik (balik diginda) 2 kat daha fazla tiiketilmesi onerilmektedir
(Akgoniil, 2023).

3.5. Hidrasyon ve Sivi Alim1

Spor yapan bireylerin enerji ihtiyaci i¢in oksijenin kandan hiicrelere daha hizli
taginmas1 gerekmekte olup, bu siirecte kalbin de hizla ¢aligmasi gerekir ve bu
durum siv1 kaybini artirir. Viicuttaki sivi kaybi (dehidrasyon), mineral ve vitamin
gibi 6nemli mikro besinlerin kaybina neden olabilir. Bu kayiplar kas ve kemik
zayifligi, kirilganlik ve kilo kontrol problemleri gibi yan etkilere yol
acabileceginden, sporcularin su tliketimine dikkat etmeleri gerekmektedir
(Kusoglular1 ve Okmen, 2019). Bu baglamda, sporcularin baslica yogun fiziksel
caba gerektiren antrenman veya karsilagmalarda terleme ile asir1 sivi kaybi
yasayan sporcularin dehidrasyona ugramamalar1 adina yeterli sivi almalari
oldukc¢a miihimdir. Onerilen siv1 tiiketiminde alkollii icecekler, cay veya kahve
gibi kafein icerigi yiiksek icecekler ya da gazli ve sekerli iceceklerden ziyade
suyun tercih edilmesi dnerilmektedir. Hidrasyonu saglamak icin bitki ¢aylari, siit,
kefir, taze sebze ve meyve sular1 gibi igeceklerde saglikli alternatifler olabilir
ancak s1vi kaybini énlemede ana 6ge sudur (Ulupinar vd., 2020).

Bir tenis maginin siiresi genellikle 1 saati agar ve bazi durumlarda 5 saatten
fazla siirebilmektedir. Oyuncular ayrica servis, temel vurus ve vole gibi spora
Ozgl teknikleri yerine getirebilmek i¢in ince ve kaba motor becerilerinin,
cevikligin ve giiciin bir kombinasyonuna ihtiya¢ duyarlar. Yiiksek fizyolojik
talepler nedeniyle, genellikle zorlu ¢evre kosullar1 altinda, tenis mag1 sirasinda
terleme ile s1v1 kayiplar ciddi boyutlarda olabilir ve bu siv1 kaybi literatiirde
ortalama 0,6-2,6 L/saat olarak bildirilmistir. Uygun hidrasyon stratejileri
uygulanmadigi takdirde bu durum dehidrasyona (viicut suyu kaybi) yol agabilir.
Ter, suya ek olarak onemli miktarda ancak degisken miktarda sodyum igerir.
Tenis mag1 sirasinda ter yoluyla kaybedilen sodyum genellikle 20 ila 80 mmol/L
arasindadir. Ter yoluyla kaybedilen asir1 sodyum, 6zellikle agir1 igilen hipotonik
iceceklerle birlestiginde, plazma sodyum konsantrasyonunu azaltarak plazma
konsantrasyonu <135 mmol/L oldugunda hiponatremiye yol agar. Bu, sporcular
i¢in sorunludur ¢iinkii sodyum, siv1 tutulmasina, bilislere, kas kasilmasina ve sinir
iletimine yardimci olan temel bir elektrolittir (Munson vd., 2020).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji’'ne (ACSM) gore, antrenman siiresi 3 saatten
kisa ise izotonik bir igecek (0.5-0.7 g / L Na +) varsayilmali, antrenman siiresi 3
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saatten uzun ise daha yogun bir igecek tavsiye edilmektedir (0.7-1 g/ L Na +)
(Aydin vd., 2020).

Kargilasma esnasinda sporcunun optimal performansi saglayabilmesi ve
saglik acisindan olumsuzluklarin yasanmamasi adina, sporcularin 15-20 dk
araliklarla ya da saha degisimlerinde 200-400 ml elektrolit ve karbonhidrat igeren
icecekleri tilketmeleri tavsiye edilmektedir (Kilit ve Arslan, 2017).

3.6. Vitamin ve Mineraller

Teniscilerin saglik durumunu korumak ve performansini optimal seviyede
devam ettirebilmek icin yeterli miktarda vitamin ve mineral almak fazlasiyla
onemlidir (Karagoz, 2023). Vitaminler ve mineraller hemoglobin sentezi, kemik
sagligi, bagisiklik sistemini destekleme ve viicut dokularini oksidatif hasardan
koruma gibi ¢esitli metabolik siireclerde 6nemli rol oynar. Sporcularda antrenman
sonrasi, vitaminler ve mineraller ayn1 zamanda kas dokusunun olusumu ve
onariminda da yer almaktadirlar (Wu, 2021).

Suda ¢6zilinen ve yagda ¢dziinen olmak iizere vitaminler olarak iki gruptan
olusmaktadirlar. Antrenman verimini yiikseltmek i¢in beslenmenin yaninda
vitamin desteklerinin eklenmesi hakkindaki calismalar, yeterli ve dengeli bir
diyetin gilinliik vitamin ihtiyacini saglayacagini bildirmistir. Yagda eriyen A, D,
E, K vitaminlerinin emilimi kompleks bir siire¢ olup pankreas, safra enzimleri ve
yag varlig1 gerektirir. Viicutta depolanabilen bu vitaminler; bagisiklik sistemi,
hiicre korumasi, yara iyilesmesi, hiicresel biitiinliik, kardiyovaskiiler saglik,
bobrek fonksiyonlari, endokrin sistem, kemik sagligi ve yaslanma siireciyle
iligkilidir. D vitamini yag doku ve kas dokuda depolanmasi sebebiyle sporcularda
biliyllk 6nem tagimaktadir. D vitamini eksikligi tespit edilmis sporcular igin
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC); 8-16 hafta boyunca, haftalik 50.000IU
(1250mcg) D vitamini ya da 8-16 hafta {izerinde haftalik 10.000IU D vitamini
takviyesinin énemini vurgulamistir (Omiir ve Ersoy, 2023).

Mineraller; sinir sisteminin islevlerinin siirdiiriilmesinde, kemik ve kaslarin
igeriginde, hormonal yapida, enzimlerin igeriginde ve viicutta sivi homeostazinin
diizenlenmesinde gorev alirlar. Basta demir, kalsiyum, sodyum, magnezyum
olmak iizere yeterli ve dengeli mineral alimi, sporcunun sagligi ve fiziksel
kapasitesi agisindan biiyiik onem tagimaktadir (Omiir ve Ersoy, 2023).

Viicuttaki sivi dengesinin korunmasinda Na*, K*, Ca?, Mg* ve CI~
mineralleri onemli bir rol oynar. Kaybedilen su kadar, sodyum gibi kaybedilen
elektrolitlerin yerine konmasi da oldukga kritiktir. Viicut sivilarinin dengede
tutulmasinda en etkili elektrolitler Na*, CI~ ve K*’dur. Elektrolit seviyelerindeki
yetersizlik durumunda kas kramplari, bitkinlik ve apati gibi rahatsizliklara
rastlanabilir. Bununla birlikte, asir1 stvi alimi sonucu sodyum atimi artabilir ve
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hiponatremi geligebilir. Bu durum, viicudun su tutma kapasitesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Mineral yetersizligi fiziksel performansa olumsuz olarak
yansimaktadir. Yiiksek yogunluklu antrenmanlar esnasinda kan ve kaslarda asit
(H+) ve karbondioksit (CO2) birikmektedir. Spor igeceklerinin igerisine tampon
islevi goren bikarbonat mineralinin ilave edilmesi ile kas yorgunluklar
geciktirilebilir ve kas dayanikliligi artirilabilir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Demir takviyesi, fiziksel kapasite ve antrenmanin verimiyle ilgili belirteglerde
pozitif etkilerin goriildiigii minerallerden biridir. Sporcularin kan demir seviyeleri
diizenli olarak izlenmelidir (Omiir ve Ersoy, 2023). Asir1 yorgunluk ve anemi
riskinden kaginmak i¢in diyette demir 6nemsenmelidir. Diigiik demir seviyeleri
kadin tenisgilerde sorun olusturabilmektedir. Eksikliginde yorgunluga neden
olmaktadir. Onerilen giinlik alim miktari: 12-18 mg’dir. Kirmiz1 et, kiimes
hayvanlari, balik, kepek, 1spanak, sebzeler, kuru meyveler (kuru {iziim, kayis1 ve
incir) ve tahillarda bulunmaktadir. Kalsiyum, terle kaybedilen ve tenisgilerde
kemik yogunlugunun saglamligin1 saglayabilmek icin 6nemli bir mineraldir.
Kadin tenisgilerde kalsiyum alimina daha ¢ok énem verilmelidir. Gilinde ii¢ defa
stit irtinii tiiketmek, giinliik kalsiyum gereksinimi karsilamanin anahtaridir. Oral
alim diisiik seviyede ise takviye gerekmektedir. Onerilen giinliik alim miktari:
1000- 1300 mg. Peynir, siit, yogurt, dondurma, balik (sardalye), tere, roka ve
1spanakta bol miktarda bulunmaktadir. Potasyum; kas kasilmalari, stvi dengesi,
sindirim ve sinir sistemi islevi i¢in temel mineral olarak gérev yapar. Potasyum
seviyelerinin, hipoglisemi ile iligkili yorgunluk, bas donmesi, kusma ve kas
kramplarina yol agabilir. Onerilen giinliik alim miktar1: 3.000 mg’dir. Tiim meyve
ve meyve sularinda (6zellikle muz ve kavunda), domates ve domates suyunda, et
ve siit lirtinlerinde, yesil sebzelerde ve kepekte bulunur (Karagoz, 2023).

19



Kaynakc¢a

Abudaqga, M. J., & Yuksel, O. (2024). Universite Ogrencilerinin Egzersiz ve
Beslenme Durumlarinin incelenmesi Kiitahya ili Ornegi. International
Journal of Holistic Health, Sports and Recreation, 3(2), 149-162.

Akgoniil, 1. (2023). Elit tenis¢ilere uygulanan akdeniz tipi beslenme diyetinin;
viicut bilegenleri, kuvvet, dayamiklilik ve tenis performanst iizerine
etkileri (Master's thesis, Afyon Kocatepe, Saglik Bilimleri).

Akinci, A., & Tiirkay, 1. K. (2020). Filozof doktorlardan moderniteye sporcu
beslenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 246-255.

Akyliz, B. (2021). Antrenman miisabaka ve toparlanmada hidrasyon. Fenerbahge
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 14-23.

Alp, N. (2024). Tenis'in ABC'si. (s.211-228). Platanus Publishing; Ankara,
Tirkiye.

Anli, R. E., & Miiniroglu, R. S. (2022). Sporcu i¢ecekleri faydali mi1? Journal of
Global Sport and Education Research, 5(2), 10-26.

Ant, H. (2020). Geng yetiskinlerde 12 haftalik tenis egitiminin bazi antropometrik
ve motorik ozellikler iizerindeki etkisi (Master's thesis, Bartin University
(Turkey)).

Aras, D., Filiz, B., Erdogmus, T. N., Yavas, O., Aras, C., & Birol, A. (2024).
Sporda beslenme farkindaligi envanterinin gelistirilmesi. Giimiishane
Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, 13(3), 1377-1392.

Ar, S. (2023). Performans grubu teniscilere uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin tenis mobilite performansina etkisi (Yiksek Lisans Tezi).
Canakkale On sekiz Mart Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Canakkale.

Ar, Y., & Colakoglu, F. F. (2021). Tenis oyuncularinda core egzersizleri tenis
performansim  etkiler mi? Gaziantep Universitesi Spor  Bilimleri
Dergisi, 6(1), 40-54.

Atalar, R. H. (2024). Sporcu Beslenmesi ve Ergojenik Destekler. Istanbul Rumeli
Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2(4), 34-46.

Avcu, D. U. E. C. (2017). Saglikli Beslenme—Neleri Gézden Kagiriyoruz? Klinik
Twp Bilimleri, 5(5), 31-34.

Aydemir, K., Akbulut, A., Kamarli, H., & Kilig, T. (2018). Akdeniz iiniversitesi
caliganlariin obezite sikliginin belirlenmesi. Sportive, 1(1), 42-52.
Aydin, N. A, Yilmaz, H. K., Ergiiden, B., & Ipek, K. D. (2020). Profesyonel
sporcularda beslenmenin planlanmasi. Hali¢c Universitesi Saglik Bilimleri

Dergisi, 3(2), 83-88.

Baykara, C., Cana, H., Sarikabak, M., & Aydemir, U. (2019). Beslenme ve sporcu

beslenmesi. Her Yéniiyle Spor, 65.

20



Bozyigit, E. (2023). Tenis oyuncular1 ve Kkariyer. Levent Caylan, Zuhal
Yurtsuzgolu (Eds), Spor Bilimlerine Kuramsal Bak-1l i¢inde (1.Baski,
Boliim 1, ss. 01-20). Ankara; Gazi Kitabevi

Cimen, E., Unveren, A., Kayhan, M., & Toprakl, M. (2020). Universite
Ogrencilerinin Saghkli Yasam Bi¢imi Davramslari ile Yeme Tutumlart
Arasindaki Iliskinin Arastirilmasi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri
Dergisi, 7(2), 103-114.

Duran, A. M. (2020). Tenis oyuncularimin ve sedanterlerin alt-iist ekstremite kas
degerlerinin ¢cabukluk ve dayanmiklilik performansina etkisi (Yiksek lisans
tezi). Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Ertutar, M. O., Selcuk, M., & Demir, H. (2024). Tenis Sporcularinda Akut
Anaerobik Egzersizin Total Siilfidril (-Sh) ve Iskemi Modifiye Albiimin
Uzerine Etkisi. Spor, Saghk ve Egitim Arastirmalart Dergisi, 3(2), 1-10.

Fleming, J. A., Naughton, R. J., & Harper, L. D. (2018). Investigating the
nutritional and recovery habits of tennis players. Nutrients, 10(4), 443.

Goneng Solsun, B. (2021). Aksaray iiniversitesi spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinde sporcu beslenmesi bilgi diizeyi ve beslenme aligkanliklar
ile iliskili etmenler. (Yiiksek lisans tezi). Aksaray Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Halk Saglig1 Anabilim Dali, Aksaray.

Izgi-Tezcan, C., & Alp H. (2024). Spor salonuna iiye bireylerde egzersiz
bagimlilig1 ve ortoreksiya nervoza arasindaki iliskinin incelenmesi. Ulusal
Spor Bilimleri, 8(2), 49-61.

Karagoz, M.F., & Sanlier, N. (2018). Egzersizde makrobesin zamanlamasi. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(1), 43-57.

Karagéz, S. (2023). Tenis 6zelinde beslenme prensipleri. i¢cinde: Spor Bilimlerine
Kuramsal Bakisi-. Eds: Ceyhan, L., Yursizoglu, Z., Gazi Kitabevi, Ankara,
73-97.

Karatay, G., & Alp, H. (2023). Intervation with Physical Activity and Dietary
Adolescent Obese Individuals with A-typical Autism. Journal of Sport
Sciences Research, 8(3), 600-612.

Kaya, I., Sentiirk, A., Ustalar, A., Kaya, K., Bilgen, H., & Uslular, A. (2022).
Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin
saglikli beslenmeye yonelik tutumlarmin arastirilmasi. Uluslararast
Giincel Egitim Arastirmalart Dergisi, 8(2), 478-494.

Kaya, K., Demir, E., Sentiirk, A., Ozmusul, Y., Bilgen, H., Uslular, A., & Kaya,
I. (2025). 2023 yilinda Kiitahya Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi birinci smif Ogrencilerinin saglikli  beslenmeye yonelik
tutumlarinin arastirilmasi. Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(1), 16-28.

21



Kilig, T., & Balta, T. S. (2019). Universite 6grencilerinin saglikli yasam bigimi
davraniglariin incelenmesi. Electronic Turkish Studies, 14(1), 425-438.

Kogyigit, B. & Akm, S. (2020). Farkli irtifada antrenman yapan tenis
oyuncularmin kalp atim hizi ve oksijen saturasyon degerlerinin
karsilastirilmasi. Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi,
11(4), 399-404.

Kogyigit, B., Akin, S. & Sentiirk, A. (2020). The effects of combined trainings on
tennis serve speed in tennis players. Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri
Dergisi, 12(2), 137-146.

Kusoglulari, B., & Okmen, A. S. (2019). Farkli branstaki sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin karsilagtirilmasi (Yiiksek
Lisans Tezi). Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Balikesir.

Levent, S., & Ayar, H. (2023). Erkek teniscilerin cesaret diizeylerinin
incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 7(3), 171-185.

Mor, A. (2018). Antrenor ve Sporcular i¢in Sporda Beslenme ve Besin Takviyesi.
Nobel Akademik Yayncilik.

Munson, E. H., Orange, S. T., Bray, J. W., Thurlow, S., Marshall, P., & Vince, R.
V. (2020). Sodium ingestion improves groundstroke performance in
nationally-ranked tennis players: A randomized, placebo-controlled
crossover trial. Frontiers in nutrition, 7, 549413.

Onur, N. (2024). Spor bilimleri 6grencilerinin beslenme degisim ve fiziksel
aktivite diizeylerinin arastirilmasi (Yiiksek lisans tezi). Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Rekreasyon Yonetimi
Ana Bilim Dal1, Konya.

Or$oli¢, M., Barbaros Tudor, P., & Sari¢, A. (2020). Recommended amounts of
macronutrients before and after tennis matches. Hrana u zdraviju i bolesti:
znanstveno-strucni casopis za nutricionizam i dijetetiku, 9(1), 40-47.

Ocal, Z. S. (2022). Sporcu beslenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimi, 167.

Ocal, Z.S.S. & Yazar, D. (2022). Yashlikta fiziksel aktivite ve beslenme. Spor &
Bilim, 2022. Efe Akademi yayinlar1, 173.

Omiir, S., & Ersoy, G. (2023). Sporcularin enerji ve besin dgesi gereksinimleri:
sistematik bir inceleme. Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2),
72-95.

Ozgelik, A. (2023). Rekreatif seviye kadin tenis oyuncularinda forehand ve
backhand vurus performanslari ile sweet-spot skorlar1 arasindaki iligkinin
belirlenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 7(1), 12-21.

Ozdemir, O., Camligiiney, A., & Erdil, G. (2024). Tenis sporunda uygulanan
farklilikla ~ 6grenme ve  fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin

22



biyomekaniksel perspektif agisindan performans parametreleri {izerine
etkisi. International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-
IJSETS, 10(2), 98-109.

Ozenoglu, A., Giin, B., Karadeniz, B., Kog, F., Bilgin, V., Bembeyaz, Z., & Saha,
B. S. (2021). Yetiskinlerde beslenme okuryazarligin saglikli beslenmeye
iligkin tutumlar ve beden kiitle indeksi ile iliskisi. Life Sciences, 16(1), 1-
18.

Salici, O., Akkaya, B., Ertiirk, H., & Orhan, H. (2019). Adoélesan doénemi
voleybolcularin beslenme aligkanliklarinin miisabaka performansina
etkilerinin  incelenmesi: Isparta  Ornegi. SDU  Saghk  Bilimleri
Dergisi, 10(3), 249-255.

Sen, N., & Aktag, S. (2021). Igecek hidrasyon indeksi kavrami ve etkileyen
faktorler. Turkiye Klinikleri Journal of Health Sciences/Tiirkiye Klinikleri
Saghk Bilimleri Dergisi, 6(1).

Thabiso, S., Tshabaku, S. T., Juanita, M., Sylven, M., & Wisdom, M. N. (2023).
Adherence to Sports Nutrition Guidelines by Tennis Athletes Team
Representing the University of Limpopo; Limpopo Province, South
Africa. Journal Coaching Education Sports, 4(1), 121-139.

Toktas, N., & Demirors, R. (2020). Teniste beslenme. Beslenme ve Diyet
Dergisi, 48(2), 100-108.

Tiirkay, I.K. & Yazar, D. (2024). Teniste fiziksel uygunluk ve beslenme. Tenis’in
ABC’si (pp. 229-252). Platanus Publishing.

Ulupimar, S., Ozbay, S., & Gengoglu, C. (2020). Siklet sporlarinda dehidrasyon
ve hiponatremi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 103-115.

Unveren, A., & Yilmaz, B. (2022). Vitamin takviyelerinin sporcu saghigi
iizerindeki etkileri. Multidisipliner Yaklagimlarla Vitaminler (pp. 29-38).
Akademisyen Kitabevi.

Vural, O., Eler, S., & Giizel, N. A. (2010). Masa bas1 ¢alisanlarda fiziksel aktivite
diizeyi ve yasam kalitesi iliskisi. Spormetre beden egitimi ve spor bilimleri
dergisi, 8(2), 69-75.

Wu, G. (2021). Relationship between the Sports Ability of Sports Tennis Players
and Minerals and Vitamins. International Journal of Frontiers in
Sociology, 3(18).

Yarar, H., Gokdemir, K., & Ozdemir, G. (2011). Elit sporcularda beslenme destek
tiriinii kullanim1 ve bilincinin degerlendirilmesi. Atatiirk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 13(3), 1-11.

Yazar, D. & Suna G. (2024). Teniste uygulanan performans testleri. Tenis’in
ABC’si (pp. 229-252). Platanus Publishing.

23



Yazar, D., & Alp, H. (2023). Intervention with physical activity and nutrition
program adapted to individuals with autism with eating problems. Avrasya
Spor Bilimleri ve Egitim Dergisi, 5(2), 211-224.

Yilmaz, G., Sengiir, E., & Turasan, i. (2022). Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin saglikli beslenme tutum puanlarinin incelenmesi. Tiirk Spor
Bilimleri Dergisi, 5(2), 64-70.

Yilmaz, O., & Kartal, R. (2022). Tenis sporunda ailenin rolii ve 6nemi. Gaziantep
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 277-286.

24



2. BOLUM

GELENEKSEL VE CAGDAS EGITIME
GENEL BiR BAKIS

Merve CIRAK !
Olcay SALICI 2

! Siileyman Demirel Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal, Isparta,

Tiurkiye, mervecirak@sdu.edu.tr, ORCID No: 0009-0006-5486-8544
2 Siileyman Demirel Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimi, Isparta, Tiirkiye,

olcaysalici@sdu.edu.tr, ORCID No: 0000-0002-0333-1222

25



Giris

Geleneksel egitim, genel anlamda 6gretmen merkezli olup bilgi aktarmaya
dayanmaktadir. Geleneksel egitim modelinde Ogrenciler pasif bir alict
yoniindedir. Cagdas egitime baktigimizda, bu model daha ¢ok 0&grenci
merkezlidir. Ogrencilerin aktif katilimi ve problem ¢dzme becerilerinin gelisimi
on planda tutulmaktadir. Olgme ve degerlendirmeler geleneksel egitim
anlayisinda simavlar ile gozlenmekteyken, ¢agdas egitim modelinde 6l¢me ve
degerlendirmeler performans degerlendirmeleri, port folyolar gibi ¢esitlilikler
mevcuttur. Bu iki modeli dengelemek, dgrencilere hem saglam bir altyapt hem
de engin diisiinme becerileri kazandirmaktadir (Sad ve Goktas, 2013). Geleneksel
egitimden c¢agdas egitime doniigiim ise hem egitim kalitesini arttirmak hem de
Ogrencileri hayata hazirlamak i¢in kritik bir 6nem iistlenmektedir (Alay, 2023).
Karsilasilan sorunlarin ¢6ziimii i¢in hizmet i¢i egitimlerin yayginlastirilmasi,
egitim programlarinin goézden gegirilmesi ve paydaslarin is birliginin saglanmasi
onem arz etmektedir (Akkoyun ve Solmaz, 2024). Bu kapsamda egitim kavramini
ele alacak olursak mevcut literatiirde sunlarla karsilagilmaktadir

Egitim

Genel bir gerceveden egitim kavramina baktigimizda: egitim insanlarin
dogustan baslayarak i¢inde bulunduklar1 kiiltiirden de etkilenerek bir kiiltiirlenme
bicimidir. Egitimin belli bir tanim1 ya da kural1 yoktur. Bireylerin icinde yagamin
strdiirdiikleri gelenek ve goreneklerine gore kendilerinin farkli tutum
davranislarin1 benimsemeleridir. (Akinci, 1998; Cimen ve Alp, 2023).

Insan, hayatta kalmak icin temel ihtiyaglarmi karsilamak zorundadir. Bilgi,
beceri ve yetenekleri yeterliyse bunu kendisi yapar. Eger ki bu bilgi ve becerileri
yeterli degilse baskalarindan 6grenerek yapar. Toplum gelisip biiylidiikce
bireylerin hem kendilerini ger¢geklestirmesi hem de topluma kars1 uyumu zorlasir.
Bu nedenle planli ve bilingli egitim tarzlarina ihtiyaclar dogmustur. Egitim, bir
toplumun genel anlamda ekonomik ve sosyal gelisimini belirler (Akt. Hotaman,
2017).

Egitim bireylerin hayatlar1 boyunca devam eden bir siirectir. Bilgi, beceri ve
degerler kazandirdigi bir siirectir. Birden fazla tanimlarla agiklansa da aslinda asil
amact, bireyin hem kendi gelisimine hem de topluma uyum saglamasina oldukga
fayda saglamaktadir. Egitim siireci bireylerin dogum zamani ile baslayip
Olinceye kadar devam eden bir siirectir. Bu siire¢ bireylerin gelisimini
destekleyip kisisel gelisimini, toplumsal degerlerin aktarilmasini da
desteklemektedir. Egitim, bireyin topluma uyum saglamasi ve istenilen
davranislart kazanmasi i¢in gerekli bir siirectir. Sosyal etkilesimle gerceklesir ve

26



bireyin yasam boyu gelisimini destekler (Kas ve Koktiirk, 2021). Bunlar
dogrultusunda egitimin yontem ve teorileri ise su sekildedir

Islevsel Egitim

Islevsellik, 1970’lerden bu yana kadar hakim bir bakis acisidir. Bu yaklasim,
ilk baslarda bu bakis agist egitim roliiyle ilgilenmistir. Bu yaklasim, egitim
sistemini daha ¢ok toplumun ihtiyaglarimi karsilayan bir ara¢ gibi gérmektedir.
Ancak zamanla bu bakis agist elestirilmis. Ciinkii fazla genel ve toplum yapisini
fazla koruyucu odakli bulunmaktadir. Bu elestirilerin ardindan, daha ¢ok birey ve
insan odakli yaklagimlar ortaya ¢ikmistir. Yeni egitim modelinde daha bireysel
odakli ve giinliik hayattaki etkileri incelenmistir (Akt. Tan, 1990).

Islevsellik, topluluklar bir kiigiik parca gibi diisiinerek, bu kiiciik parcalarin
biitiine yaptig1 etkiyi anlamaya c¢alistyor. Bu baglamda 6zelden genele dogru
etkinin gozlemlenmesi amacglanmaktadir. Her kiigiikk birimler degisimlere
gitmektedir, bu degisimler de genel c¢erceveden bakildiginda geneli
etkilemektedir.

Durkheim, bazi olgulardaki islevler aslinda topluma fayda sagladiklarindan
otlirli var olmaktadir. Toplumsal siiregler tipki bir sistemdeki solunum ve
sindirim sistemlerine benzemektedir. Bu siiregte de sistemin en temel
ihtiyaclarindan ~ biri  de  iglevselliktir ~ demektedir  (Yildirim,2020).
Yine Durkheim’e goére insanlari hep birlikte tutan sey insanlar arasindaki
benzerliklerden daha ¢ok insanlarin birbirlerine olan ihtiyaglaridir. Geleneksel
anlamda bakildiginda bireyler kendi ihtiyaglarini karsilayabiliyorken, modern
toplumda  bireyler  birbirleri ile  etkilesim  kurarak  ihtiyaglarini
kargilayabilmektedirler. Bu durum, insanlar arasindaki baghlig1 ve is boliimiinii
arttirmaktadir.  Egitimin rolii ise, bu durumlarda toplumun ihtiyaclarini
kargilayabilecek bireyler, is boliimiinii siirdiirebilecek toplum yetistirerek
ihtiyaclara yanit vermektir (Akt. Sahin, 2015).

Yapisalc1 Egitim

Ogrenciyi kuramim tam ortasina alan yapisalct egitim, Ogrenme siireci
kapsaminda merkeze &gretmenden daha ¢ok 6grenciyi koymaktadir. Aktif rol
alan 6grencidir (Keskin, 2008).

Insanlar1 ve kiiltiirii bir arada tutarak anlamaya ¢alisan bir yaklasimdir. Temel
anlamda, bir yapinin pargalarinin birbiriyle nasil etkilesim i¢inde oldugunu ve bu
etkilesimlerin bir biitiinii nasil etkiledigini inceler. Yapisalcilik asil olarak
davraniglarin 6tesine bakarak, toplumsal diizenin altinda yatan yapiy1 ve kurallart
anlamaya odaklanir (Akt. Nar, 2014). Ogrencinin merkeze alindigi egitim
modelinden asinda 6grenciye daha 6zgiir bir ortam yaratildig: diisiiniilse de bu
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olduk¢a kandirict bir durumdur. Cocuk o&zgiirlesmenin aksine daha ¢ok
O0gretmenin otoritesinin kalmamasi1 durumudur (Giir, 2006). Egitimin yontem ve
teorileri kadar egitim islevleri de mithimdir.

Egitimin Islevleri

Toplumsallastirma ve Kiiltiirlesme islev: Egitim, toplumsal degisim ve gelisim
stirecinde hem etkileyen hem de etkilenen bir gii¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Toplumun ihtiyaclarma gore sekil alan egitim, bireyleri mesleki, teknik ve
yonetsel becerilerle donatarak ekonomik kalkinmayi desteklemektedir. Bunlarin
yani1 sira, toplumsal normlar1 ve degerleri aktarirken, bireylerin 6zgiirliik esitlik
ve demokrasi gibi talepleri de dile getirmelerine zemin hazirlamaktadir. Ancak
egitim tolumun siyasi ve ekonomik yapisindan bagimsiz degildir. YOneten
kesimlerin amaglarina hizmet eder. Sonugta, egitimin birey ve toplum tlizerindeki
rolii bu iki tarafin da etkilesimine dayanmaktadir. Bu siire¢ toplumun diizeninin
gelecegini belirlemektedir (Dinger, 2023; Alp, 2018; Salar ve Alp, 2021; Alp,
2016; Alp ve Cimen, 2022;).

Sosyal Degisme ve Yenilik¢i Islev: Diktas Yerli ’nin (2023) yaptigi
aragtirmaya gore egitimin islevlerini farkli bakis acilariyla ele alan goniilliilerin
fikirlerini belirlemistir. Bir grup, egitimin en mithim islevinin bireylerin davranig
degisikliklerinin, bireyler iizerindeki istendik yondeki davranis degisiklikleri
oldugunu belirlemistir. Diger bir topluluk ise egitimin, kiiltiirel degerlerin
korunmasi, kiiltlirlerin gelecek nesillere saglikli bir sekilde aktarilmasi ve
bireylerin sosyallesmesi bu dogrultuda kiiltiirlenmesinde 6nemli rol oynadigini
belirtmektedir. Ayrica, egitim bireylerin meslek seciminde ve meslek ediniminde
o6nemli rol oynamaktadir. Bireylerin sosyallesmesi topluma karigimi ve kimlik
kazaniminda 6nemli rol almaktadir.

Siyasal Islev: Balli ve Kartal’in (2020) yaptig1 6. Sinif Sosyal Bilgiler ders
kitabinin egitimdeki siyasal islevlerine nasil hizmet ettigini inceledigi ¢aligmada
ise milliyet¢ilik, demokratik degerler, toplumsal biitiinlesme ve vatandaslik gibi
siyasi islevlerin 6n plana ¢iktig1 gézlemlenmistir. Kitap, 6grencilere toplumsal
birlik ve aidiyet kazandirmay1 amacliyor. Ancak demokrasi ve vatandaglik gibi
temalar, diger kategorilere gore daha az islenmis. Kitap, egitimdeki siyasi
islevlerin ne kadar etkili oldugunu ve 6grenciler lizerinde nasil bir etki yarattigini
gosteriyor.

Egitim, bireylerin mesleki bilgi ve beceriler kazanmasina yardimci olur. Bu
sayede, insanlar ekonomik hayata katilarak toplumun kalkinmasina ve refahina
katki saglar.

Ekonomik islev: Egitim, bireylerin mesleki bilgi ve beceriler kazanmasina
yardime1r olur. Bu sayede, insanlar ekonomik hayata katilarak toplumun
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kalkinmasina ve refahina katki saglar (Dinger, 2003). Bu katkilar dogrultusunda
egitim sistemini ayakta tutan ana unsurlar egitimin 6geleridir.

Egitimin Ogeleri:

Ogrenme

Insanlar, gevrelerinden aldiklar1 yeni bilgileri isleyip, bu bilgileri 6grenme
siireglerine  aktarmaktadirlar. Ogrenme durumu sadece mevcut bilgilere
eklemeler yapmakla kalmaz ayni zamanda yeni bilgiyi sinir hiicreleri ile
baglantilar kurdurtarak hafizamizda tutulmasini saglamaktadir. Ogrenme
stirecinde sadece bilgi birikiminden ziyade ayni zamanda eski bilgilerle yeni
bilgiler entegre edilir ve ortaya yeni bilgiler ¢ikar.

Ogrenci

Ogrenci sadece okula giderek ders dinleyen degil ayn1 zamanda kendini
gelistiren, ¢cevresine uyum saglamaya calisan ve hayati 6grenen bir bireydir. Bir
Ogrencinin yerine kendini koyabilmek i¢in sadece sadece akademik basarilarina
degil, onun yeteneklerine, giiclii ve zay1f taraflarina, sosyal iliskilerine de bakmak
gerekmektedir. Her Ogrenci kendi icinde bir diinya gibidir. Bu diinyasinm
kesfetmek, egitim siirecini daha anlamli ve etkili hale getirir. Ogrencinin bireysel
farkliliklari bilmek, ona destek olmanin ve O6grenme siirecini gelistirmenin
anahtaridir. Bunlar dogrultusunda 6grenci tanimi sadece dersleriyle ilgilenen
bireyler olarak degil ayn1 zamanda hayatin her alaninda etkin bireyler olarak
goriilmektedir (Akt. Aktepe, 2005). Ogrenci kavrami ayn1 zamanda bir hayat
deneyimidir. Bir kiiltiiriin ve sosyal ¢evrenin parcasi olmak demektir. Ogrencilik,
birlikte biiylimenin, paylasmanin, arkadasliklarin, arkadasliklarin ve yasanan
anlarim iz biraktig1 bir siiregtir.

Ogrenci olmak bir grup iginde yer almay1 ve bu grup igindeki degerleri,
mizahimni, aliskanliklarini paylagsmayi igerir. Bu yoniiyle bakildiginda, 6grenci
kavrami insanin kendini hem birey olarak hem de bir toplulugun pargasi olarak
tanimladig1 ¢ok yonlil bir siirectir. Bu siire¢ de hayatin her yerinde etkilerini
hissettiren derin izler birakir (Ayaz, 2022; Akinct vd., 2020).

Ogretmen

Ogretmen kavramina bakildig1 zaman ise, 6gretmen sadece bilgi aktaran degil,
insanlara rehberlik ederek yon veren kimselerdir. Ogrencilerin hem bireysel hem
toplumsal gelisimlerinde 6nemli rol oynamaktadirlar. Toplumlarin ilerlemesi,
degisimi ve gelisimi i¢in &gretmenler, bu siirecin temel aktorleridir. Bu
sebeplerden O6gretmenlik kavrami bireyler ve toplum icin biiylik 6nem arz
etmektedir (Celikten, 2005). Ogretmenlik, egitim sisteminin en temel unsurudur.
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Nitelikli egitim i¢in 6gretmen bir anahtardir. Bu dogrultudan 6tiirli 6gretmen
bilgi, beceri ve yeterliliklerle donatilmalidir. Toplumlarin ilerlemesi, iyi
Ogretmenlerin yetistirilmesine baghdir (Karatas, 2020; Ekinci vd., 2024;
Akkoyun vd., 2025; Tiirkay, 2020). Ogretmen kavraminin etkinligine bakacak
olursak, d6gretmenlerin bagarili olmalar i¢in giiclii bir alan bilgisine, 6grenciler
ile aralarinda giiclii bir iletisim becerileri ve egitimin etik degerlerine simsiki
bagli ve uyumlu olmalar1 gerekir. Ayrica Ogretmenlerin Ogrencilere 151k
tutabilmeleri i¢in pedagojik anlamda da donanimli olmalar1 ve bu yolda
Ogrencilerin yoluna 11k tutabilmeleri gerekmektedir. Bir 6gretmen hem
donanimiyla hem de durusuyla dgrencilere rol model olmalidir (Unsal, 2021).
Tiim bunlar dogrultusunda pedagoji kavrami da kendini egitimle birlikte
getirmektedir.

Pedagoji

Pedagoji kavrami her ne kadar egitimle esanlamli olarak kullanilsa da aslinda
sadece ¢ocuk egitimiyle sinirlidir. Pedagoji, yunanca kokeniyle ¢ocuk rehberi
anlamina gelir ve baslangicta sadece ¢ocuklara yonelik 6gretimle iliskilidir. Fakat
bazi egitim bilimciler, pedagoji kavramin1i daha genis bir egitim anlayigina
uygulanmasi gerektigini savunmaktadirlar. Ciinkii pedagoji kavrami tarihsel
olarak c¢ocuklarin egitimiyle siirli bir kavram olarak gelismistir. Bu sebepten
otilirti hayat boyu 6grenmeyi kapsayan genel egitim anlayisinin, pedagoji yerine
baska bir terimle tanimlanmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (Cicek, 2022).
Pedagoji, yalnizca egitimle ilgili bir alanin olmanin oOtesinde diger bilim
dallariyla da iligkili genis bir perspektiftir. Ayni zamanda egitimde teorik bilgileri
pratikte uygulayarak bireylerin gelisimine katki saglamaktadir. Diger bilim
dallarindan yararlanarak &grenme siire¢lerini daha da verimli duruma
konumlandirmay: hedeflemektedir. Bu sayede de egitim sadece bilgi
aktarimindan ziyade kisisel gelisimi destekleyen bir siirectir (Akt. Mongii, 2023).
Brang yaklagimi agisindan irdelendiginde ornegin beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin ders dis1 6grenmeyi diizenleme diizeylerinin yiiksek olmasi,
beden egitimi ve spor dersinin niteliginin yaparak ve yasayarak O0grenmeyi
vurgulayan etkinlikler icermesi, dgrenen 6zerklik etkenleri pedagojik yonden
etkin kullanmaktadirlar.

Geleneksel Egitim

Geleneksel egitim, 6gretmenin bilgi veren 6grencinin ise bu bilgiyi almakla
gorevli oldugu bir sistemdir. Bu sistemde, dgrenciler genellikle pasif olarak rol
alirlar olay 6gretmenin aktaracag bilgilere dayanmaktadir. Ancak giiniimiizde bu
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egitim anlayisi elestirilmektedir ¢linkii 6grencilerin daha aktif roller {istlendigi,
etkilesimli sistemler 6ne ¢ikmaktadir (Kantarci Bingol ve Aybar, 2020).

Cagdas Egitim

Cagdas egitim, Ogrenciyi merkeze alan, bilgi ve beceriyi kazandirmay1
hedefleyen bir yaklagimdir. Teknolojinin faydali kullanilmasi durumunda
Ogrenmeler daha ilgi cekici hallere gelmektedir. Mesela sanal gerceklik ve
elektronik kitaplar, dersleri hem daha keyifli hale hem de daha eglenceli hale
getirmektedir. Bu sayede ¢ok onemli yetenekler kazanilmaktadir. Boylelikle
cagdas egitim bireyin gelecege giiclii bir sekilde hazirlanmasini saglar (Caydere
ve Akgiin, 2023). Egitim 6gretim siireclerinde kullanilan materyaller 6grenci
motivasyonunu etkilemektedir (Akin ve Cakto, 2023). Ayn1 zamanda okul
yoneticilerinin de teknolojiyi etkili kullanmasi ¢agdas egitim agisindan ¢ok
onemli ve kiymetlidir. Ancak altyapr ve yeterli liderlik olmayinca, dijital
araclarin faydalar1 tam anlamiyla ortaya ¢ikamiyor. Bu sebepten yoneticilerin
dijital becerileri giiclendirilmelidir (Yildirim ve Deligdz, 2024). Bu iki modeli
karsilagtiracak olursak.

Geleneksel ve Cagdas Egitim Farklarin Karsilagtirilmasi

Artik egitimde dgrenci merkezli metotlar &ne ¢ikmaktadir. Ogretim sadece
bilgi aktarmaktan daha cok, &grencilerin diiginme ve kesfetme becerilerini
gelistirmeye odaklanmaktadir. Bu doniisiim, egitimde daha derin ve kalict
Ogrenmeleri saglamaya oldukca yardimei olmaktadir (Kantarci Bingol ve Aybar,
2020). Geleneksel egitim modelinde 6gretmen, bilgiyi aktaran ana otorite
figiiriidiir ve ogrenciler bu bilgiyi oldugu gibi almaktadirlar. Ogrencilerin
genellikle sorgulamadan, ezberleyerek dgrenilmesi beklenmektedir. Ogrenciler
O0grenme siirecinin aktif bir parcasi olarak konumlanmaktadir, sorular sorar,
tartisir, aragtirir. Ogretmen ise artik bilgi veren degil, rehberlik eden bir rol
ustlenmektedir. Bu yaklagim, 6grencilerin kendilerine 6zgii 6grenme siireclerini
benimsemelerini saglar ve daha Ozgilivenli bireyler olmalarmi saglamaktadir
(Kayabasi, 2012). Geleneksel egitimde ezber ve tekrar 6n plandayken, cagdas
egitimde deneyimleme, is birligi ve teknoloji kullanimi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
sayede Ogrenciler bilgiyi daha iyi anlar, problem ¢6zme ve iletisim becerileri
gelisir, 6grenme siireci daha iyi hale gelmektedir (Askun,1980). Geleneksel
egitim modelinde 6grenciler, sinavlarla ve tek bir 6l¢iitle degerlendirilmektedir.
Bu, 6grencinin sadece anlik bilgisine dayali bir degerlendirme sunmaktadir.
Cagdas egitimde ise degerlendirme daha genis bir bakis agisiyla yapilmaktadir.
Siire¢ odakli yontemlerle 6grencinin gelisimi izlenir, yalnizca sinav sonuglari
degil, ayn1 zamanda giin icerisinde sergiledikleri davraniglar ve katilimlar1 da goz
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onilinde bulundurulmaktadir. Bu sekilde 6grencilerin genel 6grenme stireci daha
dogru bir sekilde degerlendirilmektedir (Sad ve Goktas, 2013). Cagdas egitimin
kapsayiciligindan otiirli  6grenciler sadece bilgi degil, yasam becerileri
kazanmaktadir (Sengiil, 2005). Osmanli’da modern egitime gecis Tanzimat
Donemi’nde baglamis, Cumhuriyet’le birlikte kokli reformlarla cagdas egitim
benimsenmistir. Bu doniisiim, egitim yontemlerini ve rollerini degistirerek
bireylerin elestirel diistinme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmeyi
amaclamaktadir (Bozaslan ve Cokogullar, 2015).

Sonug¢

Egitim, bireylerin ve toplumlarin gelisimi i¢in vazgecilmez bir siirectir.
Geleneksel ve Cagdas egitim modelleri, bu siirecin farkli yaklagimlarini temsil
etmektedir. Geleneksel egitim, bilgi aktarimini ve disiplini 6n planda tutarken,
cagdas egitim bireylerin aktif katilimlarini, elestirel diisiinmelerini ve
teknolojinin etkin kullanimimi hedeflemektedir. Giiniimiiziin hizli degisen
diinyasinda cagdas egitim, dgrencilerin yalnizca bilgi edinmelerini degil ayni
zamanda bu bilgiyi giinliik yasamda kullanabilme, problem ¢6zme ve iletisim
becerilerini  gelistirme gibi temel vyasam becerileri kazanmalarin1 da
saglamaktadir. Bu iki modelin karsilastirilmasi, her birinin kendine 6zgii giiclii
ve zay1f yonlerinin anlamamiza olanaklar tanimaktadir. Geleneksel egitim, koklii
bir bilgi aktarim ge¢misine dayanarak sistematik bir temel sunar. Ancak ¢agdas
egitim, bireylerin potansiyellerini ortaya c¢ikaran ve onlar1 gelecege hazirlayan
dinamik bir yap1 sunmaktadir. Egitimde ideal olan, bu iki modeli bir araya
getirerek, geleneksel egitimin disiplininden ve ¢agdas egitimin yenilik¢i,
kapsayici yaklasimindan faydalanmaktadir.

Sonu¢ olarak, egitimde verimli bir degisim gerceklestirmek bireylerin
O0grenme siireglerini merkeze alan, teknolojiyle desteklenen ve yasam boyu
Ogrenmeyi tesvik eden yaklasimlar1 benimsemek gerekmektedir. Bu dogrultuda
bireyler hem kendi potansiyellerini gergeklestirebilir hem de toplumsal
kalkinmaya katkida bulunmaktadir. Egitimde sadece bir bilgi aktarim siireci
degil, ayn1 zamanda bireyleri gelecege hazirlayan bir yasam rehberi sunmaktadir.
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Giris

Giiniimiizde obezite, 6zellikle sanayilesmis ve gelismis toplumlarda giderek
artan bir hizla yayginlagsmakta ve énemli bir halk sagligi sorunu olarak karsimiza
ctkmaktadir (Yu ve Kim, 2012). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), obeziteyi bireyin
sagligmi olumsuz etkileyecek sekilde viicut yag oraninda asir1 ve anormal bir
artiy olarak tanmimlamaktadir. Bu durum genellikle, viicut agirligmmin boy
uzunlugunun karesine boliinmesiyle elde edilen beden kitle indeksi (BKI)
araciligiyla degerlendirilmektedir (Akkurt, 2012). DSO’niin 2016 yilina ait
verilerine gore, diinya genelindeki yetiskin bireylerin yaklagik %39'u fazla kilolu
ve %131 obez olarak siniflandirilmaktadir (Aydemir ve Yetgin, 2022; Cimen ve
ark., 2020; Yazar ve Alp, 2023).

Arastirmalar, obezitenin yaygin oldugu toplumlarda enerji alimindaki artigtan
ziyade fiziksel aktivite diizeyindeki azalmalarin daha belirleyici bir rol
oynadigin1 gdstermektedir (Yetgin, 2019; Karatay ve Alp, 2023). Ozer ve ark.
(2024) yiiriitmiis oldugu calismada normal kilo kategorisine giren katilimcilar,
obez ve fazla kilolu katilimcilara kiyasla fiziksel aktiviteye karsi daha olumlu bir
tutum sergiledigini ifade etmektedirler. Obezitenin ortaya ¢ikmasinda genetik
yatkinlik, hormonal degisiklikler, fiziksel hareketsizlik, yeme aligkanliklar1 ve
cevresel faktorler gibi ¢cok sayida unsur etkili olmaktadir. Ancak temel neden
olarak, yiiksek enerji icerigine sahip, yag ve seker agisindan zengin gidalarin
fazla tiiketimi ile giinlilk hareketliligin azalmasina bagli olarak gelisen enerji
dengesi bozuklugu 6ne ¢ikmaktadir. Kentlesmenin hizlanmasi, ulasim araglarinin
degismesi ve is hayatindaki fiziksel ¢aba gerektiren aktivitelerin azalmasi bu
stireci daha da pekistirmektedir.

Obezitenin yonetiminde farmakolojik ve cerrahi yontemler mevcut olmakla
birlikte, genellikle ilk tercih edilen ve Onerilen miidahale, bireyin beslenme
aliskanliklarinin diizenlenmesi ve diizenli fiziksel aktivite uygulamasidir. Bu iki
unsurun birlikte uygulanmasi, tedavi siirecinde daha etkili sonuglar
dogurmaktadir (Kaya ve Vatansever, 2022). Kilo kayb1 i¢in gerekli olan negatif
enerji dengesi; yani alinan kalorinin harcanandan az olmas1 durumu, genellikle
fiziksel aktivitenin artirilmasi yoluyla saglanmaktadir. Bu baglamda, son yillarda
giderek daha fazla ilgi goren yiliksek yogunluklu aralikli egzersizler (interval
training),  obezitenin  kontroliinde  alternatif bir yOdntem  olarak
degerlendirilmektedir (Chen vd., 2022).

Egzersiz, enerji harcamasini artirarak kilo yonetimine katki sagladigi igin
¢ogu zaman zayiflama stratejilerinin temel bir bileseni olarak kullanilmaktadir
(Martins vd., 2017). Bu kapsamda yer alan Yiiksek Yogunluklu Aralikli Egzersiz
(High-Intensity Interval Training - HIIT), yiiksek yogunlukta yapilan kisa siireli
fiziksel yiiklenmeler ile daha diisiik yogunluktaki dinlenme periyotlarinin ardigik

37



sekilde tekrarlandigi egzersiz protokollerinden olusur. Giiniimiizde HIIT,
uluslararas1 diizeyde kabul goren egzersiz kilavuzlarinda, orta yogunluklu
antrenmanlara esdeger bir alternatif ya da tamamlayic1 bir yontem olarak yer
almaktadir (Kogak, 2021).

HIIT uygulamalar, klasik diisiik yogunluklu uzun siireli egzersizlere kiyasla
viicut kompozisyonunda daha hizli degisiklikler saglayabilir; ayrica
kardiyovaskiiler kapasiteyi artirabilir, kan basincini diisiirebilir, insiilin direncini
azaltabilir, trigliserid diizeylerini diisiiriirken HDL kolesterolii artirabilir (Plavsic
vd., 2020). Tipik bir HIIT protokolii, kalp atim hizinin %80°1 ve iizerine ¢ikacak
sekilde 5 saniye ile 8 dakika arasinda siiren yiiklenme donemlerini, pasif ya da
diisiik yogunluklu aktif dinlenme donemleriyle birlikte yaklasik 20 dakikalik bir
egzersiz siiresi i¢inde uygular. Set aralarinda tempo diisiiriilerek ya da tamamen
durularak dinlenme saglanirken, aktif dinlenme evreleri kalp atim hizinin %40-
50 seviyelerinde tutulur.

HIIT e iliskin ilk bilimsel g¢alismalar 1920°1i yillarda Hill tarafindan
baglatilmis, ancak spor kamuoyunda dikkat ¢ekici hale gelmesi 1950’lerde Emil
Zatopek’in bu yontemi uzun mesafe kosularinda kullanmasiyla olmustur. HIIT in
olusturdugu fizyolojik etkiler ise 1960’11 yillarda yapilan aragtirmalarla daha
ayritili bicimde ortaya konmustur. Bu tarihten giiniimiize kadar, HIIT
profesyonel sporcular ve genel popiilasyon igin etkili bir antrenman yontemi
olarak uygulanmaya devam etmektedir (Sezer, 2022).

HIIT’in yliklenme doneminin siiresine gore uzun aralikli (long interval) ve
kisa aralikli (short interval) protokoller vardir. Uzun aralikli HIIT yaklasik 2-4
dakikalik yiiklenmeyi, kisa aralikli HIIT 45 saniyeden daha az siireli yiiklenmeyi
icerir. HIIT’in giinliik toplam siiresine goére bakildiginda yiiksek voliimlii (15
dakikadan fazla) ve diisiik voliimlii (15 dk’dan azsa) olarak ayrilabilir. HIIT
protokolii 4 haftadan kisa siiriiyorsa kisa stireli, 12 haftadan fazla siiriiyorsa uzun
stireli HIIT olarak siniflandirilir (Sezer, 2022).

Egzersizin istah ve Besin Ahmi Uzerindeki Etkileri

Yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz (HIIT), yalnizca obez bireylerin viicut
kompozisyonunu iyilestirmeyi degil, ayn1 zamanda genel saglik durumlarini
korumay1 ve fiziksel kapasitelerini gelistirmeyi amaglamaktadir (Yetgin, 2019).
Katirci, Vapur ve Yiiksel’in (2024) yapmis oldugu c¢alismada HIIT temelli
(AMRAP model) Crossfit uygulamalarinin fiziksel performans unsurlarina
katkisinin fazla oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde Fonksiyonel direng
egzersiz protokollerinde HIIT yaklasiminin model alindif1 egzersiz
protokollerinde fiziksel kapasiteyi destekleyici etki yansimaktadir (Sentiirk vd.,
2023; Akm vd., 2017; Tiirkay ve Gokbel, 2020). Son yillarda yapilan bazi
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aragtirmalar, egzersizin enerji harcamasini artirmasinin yani sira, istahi ve istahla
iligkili hormonlar etkileyerek besin tiiketimini azaltabilecegine ve bu yolla enerji
dengesine iki yonlii bir katki sunabilecegine isaret etmektedir. Egzersiz
programlariin istah ve beslenme aligkanliklar iizerindeki potansiyel etkileri
birgok ¢aligma ile arastirilmistir (Aydemir ve Yetgin, 2022; izgi-Tezcan ve Alp,
2024).

Istah, bireyin bilingli olarak yiyecek tiiketme arzusu seklinde tanimlanir ve
sindirim sistemi, merkezi sinir sistemi, pankreas ve adrenal bezler gibi ¢esitli
fizyolojik mekanizmalar tarafindan diizenlenir. Enerji alimi ise istahi artiran
(oreksijenik) ve azaltan (anoreksijenik) hormonlar araciligryla kontrol altina
alimir.  Beyindeki hipotalamus bolgesi, bu hormonlara gelen sinyalleri
yorumlayarak istah kontroliinii saglar. Pankreas, bagirsaklar ve yag dokusu gibi
organlardan salman hormonal sinyaller, hipotalamusa iletilerek enerji alim ve
harcama dengesi olusturur. Bu mekanizmalardaki bozulmalar, kilo artigina veya
zayiflamaya yol acarak obezitenin gelismesine neden olabilir (Biiyiikuslu, 2019).

Ghrelin ve leptin hormonlari, enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde kilit
rol oynamaktadir. Ghrelin, mide kaynakli bir hormon olup istah1 artirirken; leptin,
yag hiicreleri tarafindan salgilanarak tokluk hissini destekler. Obezite, metabolik
sendrom ve tip 2 diyabet gibi durumlarda ghrelin seviyelerinin azaldigi, leptin
seviyelerinin ise arttig1 gézlemlenmistir. Ghrelin, enerji acigni onlemek i¢in
aclig1 uyararak karbonhidrat korunumu saglar ve yag yakimin tesvik ederken;
leptin, bunun tersi etki gostererek enerji alimmi sinirlar. Bu iki hormonun
hipotalamustaki etkilesimi, enerji ihtiyacin1 ve yag birikimini dogrudan etkileyen
6nemli bir diizenleme mekanizmasidir (Khademosharie ve Mollanovruzi, 2023).

Bazi ¢aligmalar, HIIT antrenmanlarinin istah baskilayici hormonlarin diizeyini
artirarak bireylerde istah azalmasina neden olabilecegini ortaya koymustur (Chen
vd., 2022). Egzersiz sonrasi, ghrelin (AG) ve insiilin gibi oreksijenik hormonlarla
birlikte, glukagon benzeri peptit-1 (GLP-1), peptit YY (PYY3-36), tiimor nekroz
faktorii-a (TNF-o) ve leptin gibi anoreksijenik hormonlarin plazmadaki
diizeylerinde degisiklikler meydana gelebilir. Bu hormonal dalgalanmalar istah
hissini ve dolayisiyla besin tiiketimini dogrudan etkileyebilmektedir (Aydemir ve
Yetgin, 2022). Ayrica, egzersiz sonrasinda dzellikle yag ve seker agisindan zengin
yiyeceklere yonelik tercih egilimlerinin degistigi ve bunun enerji aliminda
farkliliklara neden olabilecegi de belirtilmektedir (Sdyleyici Ocal ve Yazar, 2022;
Séyleyici Ocal ve Yazar, 2023; Akinci ve Tiirkay, 2020; Tiirkay ve Yazar, 2024).

Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Bu analiz, obez bireylerde uygulanan HIIT protokoliiniin istah ve besin
tilketimi {izerindeki etkilerini incelemeyi ve bu egzersiz modelinin kilo
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yonetiminde etkinligini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Arastirmada betimsel
analiz yontemi kullanilmigtir. Bu yontem, ¢esitli kaynaklardan elde edilen
verilerin daha o6nceden belirlenmis temalar c¢ergevesinde Ozetlenerek
yorumlanmasini igeren nitel bir analiz yaklagimidir (Eryilmaz ve Deniz, 2019).

Veri toplama siirecinde literatiir taramas1 yapilmig, dncelikle Tiirk¢e yayinlar
incelenmis ancak konuya iligkin yeterli sayida Tiirk¢e ¢aligmaya rastlanmamuistir.
Bu nedenle tarama Ingilizce olarak genisletilmis ve Google Scholar, PubMed,
ScienceDirect ve Dergipark veri tabanlar1 kullanilarak gerceklestirilmistir.
Taramada 2000-2025 yillar1 arasindaki donemi kapsayan caligmalar dikkate
almmistir. Kullanilan anahtar kelimeler: obesity, “high intensity interval
training”, “HIIT”, “interval training”, “intermittent training”, “appetite”,
“exercise and appetite”, ‘‘food intake”, “energy intake”, “calorie intake”
seklindedir. Incelemeye; akademik makaleler ile yiiksek lisans ve doktora tezleri
dahil edilmistir. Bulgular kisminda, bu ¢aligmalar yayin tarihlerine gére geriden
bugiine dogru siralanarak sunulmustur.

Dahil Edilme Kriterleri

Analize dahil edilen ¢alismalar asagidaki dlgiitlere gore secilmistir:

o Katilimcilarin yas araliginin 12—65 olmast,

e Ortalama BKI degerlerinin >30 kg/m? olmast,

o Kaullanilan HIIT protokoliiniin siiresi, yogunlugu ve sikliginin agik sekilde
belirtilmis olmast,

e Enerji kisitlamasi olmadan, serbest beslenme ile besin tiiketiminin
izlenmesi veya besin aliminin kayit altina alinarak degerlendirilmis olmasi,

¢ (Caligmalarin hakemli akademik dergilerde yayimlanmis olmasi.

Dislama Kiriterleri

Asagidaki tiirdeki ¢alismalar analiz disinda birakilmigtir:
e Hayvanlar iizerinde yapilan deneysel arastirmalar,

¢ Randomize kontrollii olmayan tasarimlar,

e Yayimlanmamuis tezler,

¢ Derleme tiiriindeki yaymlar,

o Kongre bildirileri ve 6zetler.
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Tablo 1: Dahil edilen ¢aligmalarin 6zellikleri

Yayn Bilgisi

[Katilmcilar

Egzersizin Tiirii ve Sikhg1

Besin Alim

Sonuclar

Katilimcilar haftada ti¢
gozetimli egzersiz seanst
gerceklestirmistir: iki seans,

Katilimeilar,
enerji alimlarmi
¢evrimigi bir

7 haftalik TRE, HIIT
ve kombinasyon
TREHIIT

k tidahalelerini i
HIIT #:131 hafif 4 x 4 dakika HIIT olup, yemex mudaharelermi igeren
. . . . giinliigiine calismada, <10 saatlik
sisman ve obez kadin caligma siireleri maksimum ravdetmislerdit. | TRE. potasvum
Sedanter >1 kez/ hafta | kalp atis hizinin %90-95'inde | o cc 8 Crdir > potasyum,
a e A Elde edilen magnezyum ve fosfor
S [yorucu is/ diizenli gerceklestirilmistir. Bir .
Q . veriler, toplam alimlarini azaltmistir.
> [tempolu bos zaman seans, 10 x 1 dakika HIIT .. ..
2 . . .. . enerji alimi, HIIT enerji veya
fiziksel aktivite veya >3| olup, ¢aligma siireleri . . .
] . R karbonhidratlar, mikro besin
g [|kez/hafta>20 dk/ giin | katihmeilarnn 1 dakika . -
5 I . e . lifler, yaglar, alimlarinda olumsuz
« |hafif egzersiz yapmiyor| boyunca siirdiirebilecekleri ; . . .
s o Imak maksimum vogunlukta proteinler ve bir etkiye sahip
) . y g . . ¢esitli vitamin olmamistir. TRE ve
18-45 yas arasi gergeklestirilmistir. Egzersiz . .
. . ve mineralleri TREHIIT gruplarinda
BKI>27 kg/m2 seanslar1 bir kosu bandi veya | . . . .
sabit bisiklet {izerinde iermektedir. mikro besin
apilmistir Diyetisyen yetersizligi riski daha
yaprmishr. destegi yiiksek bulunmustur.
bulunmaktadir.
Katilimcilar, haftada iki kez
(60 dakika/seans) 6 ay Enerii alumy. i
boyunca fiziksel egzersiz ﬁnlgik em,ek‘; Calismada HIIT, BMI
seanslarma katilmislardir. l%a 1t1ar?/n dan (2 z-skoru, relatif ve
Egzersizler, bir egzersiz hai‘,ta icive 1 mutlak viicut yag1 ve
fizyologu tarafindan hafta sg(:mu merkezi obezitede
yonetilmistir. TT protokolii, iinii) yart anlamli bir azalma
15 dakika 1sinma, 15 dakika l%antita}tli ¢ gostermistir. Bu
viicut agirhig1 ile direng Sleeklendirme sonuglar, HIIT
§ antrenmani, 20 dakika kugllamlarak grubundaki artan
‘\: TT n=31: stirekli aerobik egzersiz ve takin edilmisti enerji harcamasi ve
= . 10 dakika sogumay1 P CCTISHL: enerji alimindaki
< [HIOTn=24 . R . Her besin o .
> Asim Kilol Obez icermektedir. HIIT protokolil tiiketim Kavd diistis ile agiklanabilir.
V’& Y: 14 ;zrz ¢ ise 13 dakika 1sinma, 17 ﬁu :’itimfiy ? HIIT'in, kilo kayb1 ve
5 0 ’ dakika devre kombinasyon bzslgnme istah hormonlari
E antrenmani, 20 dakika Luzman tizerindeki olumlu
rekabet dig1 takim sporlar ve tarafindan etkileri de
10 dakika sogumay1 N belirtilmistir. Bununla
bagimsiz olarak
icermektedir. Direng anali birlikte, kan basinci,
z
egzersizleri modifiye sinav, edilmisti insiilin direnci,
on kaldirma, biseps curl, Di eti: e'n trigliseritler veya
triseps dip, karin crunch, de:,te“iy HDL-C'de anlaml
squat, lunge, bacak uzatma g fark bulunmamaigstir.
PR, bulunmaktadir.
ve arka kopriyii
kapsamaktadir.
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Katilimceilar, bir kosu
bandinda 3 dakika siireyle
2.0 km/s hizda 1sinma
yaptiktan sonra, her dakika
1.0 km/s hiz artirarak

Enerji alimy,
deneysel
seanslardan bir

MICE ve HIIE
seanslari, egzersiz
sonrasi ghrelin
seviyelerinde 1 saate
kadar onemli bir
azalma saglamistir.
Ghrelin

8. hafta: 10 interval 9-12.
hafta: 12 interval

1.

baslayan bir artan test saat sonra seviyelerindeki
gerceklestirmislerdir. Test, sunulan bir degisim ile egzersiz
goniilli tiikenmeye kadar ogiin ile sonrasi enerji alimi
= [HIIT 2:10 obez erkek devam etmigtir. Maksimum élg?lmﬁstﬁr. arasinda yall'n?ca
<2 L. kalp atig hiz1 (HRmax), test Ogiin, HIIE seansi igin
A [Fiziksel aktivite N cpr
S anmlanmanmis sirasinda gozlemlenen en katilimcilarm pozitif bir korelasyon
- Vas 27,6 ’ yiiksek HR degeri olarak "rahatca bulunmustur. Egzersiz
2 Bl(si' 3'5 o2 Ke/m2 kabul edilmistir. Algilanan doyduklarini sonrasi enerji alimi,
= ' & zorluk derecesi (RPE) de hissedene HIIE ve MICE
izlenmis ve Borg skalasina kadar" yemeye seanslar1 arasinda
gore kaydedilmistir. Test, davet edildigi farklilik
yasa gore tahmin edilen "acik biife" gostermemistir. Bu
HR'nin %100'ine olarak ayrilmig nedenle, obez
ulagildiginda, RPE > 18 bir odada erkeklerde igtahin
oldugunda veya katilimcilar sunulmustur. HIIE seansinda
goniilli olarak durdugunda MICE'a gore daha
sona ermistir. fazla baskilandigina
dair baslangig hipotezi
dogrulanmamustir.
HIIT, obez
diyabetiklerde ghrelin
seviyelerini
azaltmistir ve normal
kilolu diyabetiklerde
PYY seviyelerini
diistirmustiir, ancak
obez diyabetiklerde ve
Ti 1 “er dk glikl kl
im grup arc_ia S’erd Besin tiketimi saglikli deneklerde
o [HIIT 1:40 obez birey + 1smma ve soguma HIIT: 1 Kavdi PYY artmistir. Ayrica,
O ) . . Y dk, %85-95 HRmaks, 4 obez diyabetiklerde ve
A 40 normal kilolu birey . bulunmamaktad .
S |Fiziksel aktivite yiiklenmeler arasinda 1 dk " normal kilolu
Z %55- 60 HRmaks L diyabetiklerde GLP-1
< [fammlanmamus. : Diyetisyen . .
s . toparlanma Ilk hafta: 6 .. seviyeleri artt1. Bu
g [BKI: 3242 ke/m2 interval 2. hafta: 8 interval 3- destegi sonuglar, HIIT'in istah
i::“ Yas: 40 ’ ) bulunmamaktad e, $

hormonlart tepkilerini
daha ¢ok obez
bireylerde
tetikledigini
gostermektedir.
Yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin,
bu hastalar i¢in
faydali olabilecegi
onerilmektedir.
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Plazma GLP-1
seviyesi, istah
(aglik, tokluk,

(12 erkek ve 21 kiz)

araliklari. Bu dongii 5 kez
tekrarlandi.

Yogunluk seviyeleri: %70,
%75, %80, %85 ve %90
HRmax

Istah hisleri giin
boyunca belirli
araliklarla
gorsel analog
skalalar
kullanilarak
degerlendirilmi
stir.

Diyetisyen
destegi
bulunmaktadir.

Orta yogunluktaki
doygunluk, .
de (MICE):
HIIE n =12 besin tercihleri) eGgE;rslli;ionu aim
% IMICE n =12 Yiiksek yogunluklu interval (ad libitum + N N )
S Yiiksek yogunluktaki
N K:n=14 (HIIE) (max VO2 %70, 20 sonrasinda sersizde (HIIE)
2 [Fiziksel aktivite dk) ve orta yogunluklu besin tiiketim Zghitsa azZlma ’
§ tanimlanmamis. stirekli egzersiz (MICE) kaydr) Oncesi rrfe dana eeldi. Her
< [BKi: 35.5 kg/m2 (max VO2 %90, 10 dk sonrast 60 dk i, };mptag:ia ner
IYas: 28.4 A
as: 28 so.nrasl VAS aliminda bir farklilik
Diyetisyen gozlenmedi
destegi ’
bulunmamaktad
Ir.
Mutlak ve
goreceli enerji
alimlari,
egzersiz veya
inl
j:ll(iekr;mei: jg Yiiksek Yogunluklu
o . . sf)v Aralikli Egzersiz
Ergometrik bisiklet tizerinde libitum 6gle (HIIE) sonrast, ad
Yiiksek Yogunluklu Aralikl yemeginden libitum emek’allml
Egzersiz (HIIT) :15 dk Ol¢tilmistir. s8le eri,le‘inde 047
Isinma: 3 dakika boyunca Gida odili, test g y £ °h
. - tim giin %4 azalmisg
. Maksimum Kalp Atig ogiiniinden .
oo [1:33 obez addlesan o/ Ay . ve igtah duygulart
= birey Hizinin (HRmax) %60'inda dnce ve sonra degismenistir. HIIE
A . Ana Egzersiz: 2 dakikalik Leeds Gida T
< [12-16 yas araliginda N . . . obez genglerde yag ve
> .. . yogun egzersiz ve ardindan Tercihi Anketi sy
+ |Fiziksel aktivite e e tatl tat tercihlerini ve
:::)0 tanimlanmamu 30 saniyelik diisiik kullanilarak ag isteme istegini
s 5 yogunluklu aktif dinlenme degerlendirildi. yag £

azaltmistir. Daha
yiiksek BMI ve yag
kiitlesi yiizdesine
sahip gengler, HIIE'ye
yanit olarak daha
fazla gida alimi
azalmasi gostermistir.
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n=16

IMICT n=14
1/2-HIIT*n=16
Sedanter: >1 kez/ hafta

MICT: %70 HRmax ile
stirekli bisiklet siirme. Her
katilimei igin seans siiresi,
250-kalorilik bir enerji agig1
olusturmak iizere bireysel
olarak belirlenmistir.

HIIT : 8 saniyelik sprint
(%85-90 HRmax) ve 12
saniyelik toparlanma fazi
(yavas bisiklet siirme).
Katilimeilar sesli mesajlarla
yonlendirilmistir. Bu

Istah (aglik,
yeme arzusu,
doygunluk,
besin
tilketimine
bakis agis1),
istahla iligkili
hormonlarin

Aglik-tokluk ve
subjektif tokluk
duygulari, yemek
yeme arzusu ve olasi
besin alimlarinda
herhangi bir degisiklik
gozlemlenmemistir.

~
= 1
S lyorucu is/ diizenli protokol, 250-kalorilik bir Eof;::tras o1 | Asillenmis ghrelin,
—:é tempolu bos zaman enerji ag1g1 olusturmak igin art. acik ay PYY3-36 ve GLP-1
z [fiziksel aktivite veya >3| tasarlanmistir. be:esm: ve plazma
g kez/hafta >20 dk/ giin | 1/2-HIT Grubu: HIIT 6rtgiik isteme konsantrasyonlari
= |nafif egzersiz yapmuyor| protokoliinii uygulamis, (miidahale ’ iizerinde anlaml bir
olmak ancak sadece 125-kalorilik Snoesi ve etkisi bulunmadi.
IBKI: 33.3 kg/m2 enerji ag1g1 olusturmak igin sonrasinda 3 Yiyecek tercihlerinde
IYas: 34.4 gereken siire boyunca devam inliik besin veya odiilde zaman
etmigtir. f’k fim kayd) iginde, gruplar
Aerobik kapasite ve viicut I;i © i ny arasinda farklilik
agirhigindaki degisiklikleri de:::'?ye bulunamamustir.
dikkate almak icin, 4. ve 8. bulungm tadis
haftalarda submaksimal V" ’
O2max testleri yapilmis ve
egzersiz regetesi buna gore
ayarlanmistir.
PYY seviyeleri
HIT- (%70 VO max) 2 LIT- | Besin tiketim | ' Y5
(%50 VO max) 2 12 Hafta kayd1
“ grubunda artmistir. Bu
hat Haftada 3 kere antrenman tutulmustur.
S aptirllmistir. Egzersiz Grup beslenme artis muhtemelen
< Tz 36 Zﬁfeleri isoen'er'etik bir kosul | egitimi egzersiz siddetinin bir
2 [BKI: 34.6 + 3.8 kg/m2 - ) s g sonucudur. Ancak
S saglanmasi adina asagidaki verilmistir. . .
T leptin ve ghrelin
= denklem ile belirlenmistir. Diyetisyen . . .
- diizeylerindeki
Egzersiz zamani= 350 / destegi degisimler hem LIT
(VO2 x 496) bulunmaktadir. Bl

hem HITte benzerdir.
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HIIT: 30 sn %90 VO2maks,
yiiklenmeler arasinda 30 sn

Istah (aglik,
yeme arzusu,

Yas: 48

boyunca her hafta, interval
say1st 8 oluncaya kadar 2
birim arttirildi.

AER: %50-70 VO2maks
siddetinde Her iki grupta 12
kcal/kg/hafta enerji
harcamast saglandi. 3
kez/hafta 6 hafta hazirlik
donemi + 3 hafta antrenman
mildahalesi donemi
Egzersiz uzmani
bulunmaktadir.

1r.

o g d luk), .
pasif dinlenme. MIIT: 5 dk aol}ll(gl;nblel'z:nme HIIT’in ardindan
VO2maks’n %45’inde Tki vz (j:u'jh'j & yemek yeme arzusu
grupta da toplam 2880 kcal isteme. besin (p=0.07) ve aglik
enerji harcamasi %45 ve alimi ’ azald1, doygunluk
%90 2maks’1 t il tt; HFN =0.
< |HIT 0 =5 /?9 VO. mzi s’1 .eTn51 eden (Miidahale artti; S (p=0.09),
] bireysel is yiiklerini N R HFSW, LFNS, LFSW
A IMIIT n =5 . L Oncesi ve 4. e
B .. belirlemek i¢in lineer besinleri ortiik
Y [Fiziksel aktivite haftanin . .
— regresyon Cross-over (4 istemedeki azalma
£ [tamimlanmadi. sonunda ad e .
£ Ny hafta antrenman + 6 hafta . e anlaml degildi. Besin
< [BKI: 30.7 kg/m2 libitum 6giin -
= Vac 29 wash-out + 4 hafta icerikleri alimi (g) ve enerji
< ¥ antrenman) 3 kez/ hafta 4 aia trmact alim (kcal),
hafta boyunca Her iki grupta tar:ﬁn dan karbonhidrat (g), yag
toplam antrenman siiresi . (g) (p=0.07) azalig
kaydedilmistir)
esitlendi: 450 dk (toplam 12 Divetisven anlamli olmadig1
seans) de:te“iy gorilmistiir.
Egzersiz uzmani £
bulunmamaktad
bulunmaktadir. "
Miidahale 6ncesi adaptasyon
donemi: her seansta 3 dk
%40 VO2maks 1sinma, kosu
bandinin hiz1 distiriilerek
soguma.
Antrenman: 3-4 kez/hafta, 6
hafta boyunca, %60-70
VO2maks. Tim HIT programinin
katilimcilarin enerji ardindan diyetle
harcamast 6 kcal/kg/hafta alinan giinliik enerji
HITT 7 =21 olacak sekilde baslandi, 4. ve makro besin
AER 5 =16 haftaya kadar 2 kcal/kg/hafta | Besin alimi ogeleri artmistir fakat
g Sed n’i >3 giin/ haft arttirilda. (besin tiiketim bu sonuglar
a  pedanter: = 2 SUATH yyiT. gxo dk 9690-95 siklign) istatistiksel olarak
< 20 dk/ giin veya son 6 B .. et
> da diizeni diren VO2maks + yiiklenmeler Diyetisyen anlamli degildir.
g Zyz:rsiuzie a mafmq aras1 2 dk %50 VO2maks destegi Ayrica viicut kiitlesi,
g BgKi: 30. 9ykg 2 ¥ aktif toparlanma. 3 hafta bulunmamaktad | viicut yag yiizdesi,

viicut yag kiitlesi, bel
¢evresi uzunlugunda
istatistiksel olarak
anlaml azalma
bulunmustur.
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HIIT
HIIT: Her seansta 10 dk progr'ammm
_ ardindan diyetle
1sinma ve 5 dk soguma. 4x4 alinan wiinlik enerii
dk %90-95 HRmaks + . & )
HIIT n =11 . Besin alimi alim1 azalmis oldugu,
a yiiklenmeler arasi 3 dk %70 . . -
o [DAn=10 . (besin tiiketim protein orani arttig1,
o K: n=10 HRmaks aktif toparlanma siklig1) diger makro besin
T . DA: Ismma: %40-50 1 RM e cueer .
< [Fiziksel aktivite Diyetisyen ogeleri oranindaki
E tanimlanmadi 15-20 tekrar, 2 set. destegi degisimin anlamli
2 . ) Antrenman: %80 1 RM, 40 cslee cEls R,
3 [BKI: 31.8 kg/m2 bulunmamaktad | olmadig goriismiistiir.
& dk. 3 kez/hafta 12 hafta . MO
[Yas: 49.8 1. Viicut yag kiitlesinde
boyunca L
. istatistiksel olarak
Egzersiz uzmani
anlamli azalma
bulunmaktadir.
bulunmustur.
Calismada, katilimeilar
interval antrenman (INT) ve
HIIT 7:24 (18 kadin, 6 | siirekli aerobik egzersiz
erkek) (CON) olarak iki gruba HIIT sonrasi enerji
Sedanter: >1 kez/ hafta | ayrilarak egzersiz .. alimi azaldig: fakat
. . Enerji alim1
lyorucu ig/ diizenli yapmiglardir. INT grubu, . bu azalmanin
=N . ~ R (miidahaleden A
S [tempolu bos zaman yiiksek yogunlukta 1 dakika, N istatistiksel olarak
Q i .. - o K Once ve sonra 7 .
;  [fiziksel aktivite veya >3| diisiik yogunlukta 2 dakika o . anlamli olmadig1
T . . giinlik besin .
= [|kez/hafta >20 dk/ giin | pedal ¢evirmistir. CON tiiketim kayd) sonucuna ulagilmuitir.
g |hafif egzersiz yapmiyor| grubu ise %50 yogunlukta etm kay Ayrica android ve
= o R Diyetisyen . ey
§ olmak sabit bir hizda 30 dakika destedi gynoid yag kiitlesinde
BMI =30 +/- 2 kg/m2 | boyunca pedal ¢evirmistir. bulungmakta dir istatistiksel olarak
INT, n=28 Miidahale oncesi ve sonrast ’ anlaml1 azalma
CON,n=38 degerlendirilmeler bulunmustur.
DIET, n =28 yapilmistir.
Egzersiz uzmani
bulunmaktadir.

HIIT: Yiiksek siddetli aralikli antrenman, BKi: Beden kiitle indeksi, VO maks: 2 Maksimum
oksijen tiiketimi, K: Kontrol, DIET: Diyet egitimi, DA: Diren¢ antrenmani, HRmaks: Maksimum
kalp atim hizi, RM: tekrar maksimum, AER: Aerobik egzersiz, interval: Yiiklenmeler arasindaki
aralik, MIIT: Orta siddetli aralikli antrenman, HFNS: Yiiksek yagli ve tatli olmayan, HFSW:
Yiiksek yagli ve tatl, LFNS: Diisiik yagl ve tatli olmayan, LFSW: Diisiik yagl ve tatli, MICT:
Orta siddetli siirekli antrenman, PYY3-36: Peptit YY,: HIIE: Yiiksek siddetli aralikli egzersiz,
MICE: Orta siddetli siirekli egzersiz, VAS: Gérsel Analog Olgegi

Bulgular

Istah iizerine yapilan egzersiz arastirmalarinin cogunlugu, kisa siireli (akut)
egzersiz uygulamalarina odaklanmistir. Bu tercih, daha hizli veri toplanmasi ve
katilimeilarin ¢aligmada kalma oranini artirma amaciyla iligkili olabilir. Ancak
uzun donemli (kronik) egzersizlerin istah tizerindeki etkilerini ele alan galismalar
oldukga siirlidir. Kronik egzersizlerin degerlendirilmesi, bireylerin yasam tarzi
degisikliklerine verdikleri tepkiyi anlamak acisindan 6nem tasimaktadir.

Egzersizin istah lizerindeki etkileri arastirilirken, bu etkinin degisimine katk1
saglayabilecek parametreler de dikkate alinmalidir. Bu faktorler arasinda
katilimcinin egzersiz oncesi fiziksel aktivite diizeyi, BKI degeri, cinsiyeti,

46



egzersizin tiiri, siiresi ve yogunlugu ile aglik-tokluk durumu gibi degiskenler yer
almaktadir (Séyleyici Ocal, 2022; Kaya ve Vatansever, 2022).

Katihma Ozellikleri

Incelenen calismalarda yer alan katilimcilarin yas araligi genellikle 12 ile 64
arasinda degigsmektedir. Cogu c¢aligmada katilimcilar sedanter (hareketsiz)
bireylerden olusmaktadir; ancak bazi calismalarda bu bilgi net sekilde
belirtilmemistir. Ayrica bircok calismada, obeziteye eslik eden kronik hastaliklar
acisindan bir sinirlama getirilmemistir.

Cahsmalarm Ozellikleri ve Stmrhliklar

Analize dahil edilen tiim arastirmalar randomize kontrollii tasarima sahiptir.
Uygulanan egzersizler bisiklet ergometresi veya kosu bandi kullanilarak
gercgeklestirilmistir. Ancak drneklem biiyiikliiklerinin kii¢iik olmasi ve miidahale
stirelerinin kisalig1 bazi bulgularin genellenebilirligini sinirlandirmaktadir.

Tartisma

Obezitenin giderek yayginlagsmasi, etkili kilo yonetimi stratejilerine olan
ihtiyaci artirmistir (Fillon vd., 2020). HIIT modelinin obez bireylerde besin alim1
izerindeki etkisini arastiran c¢alismalar, enerji tiiketiminde istatistiksel olarak
anlamli olmayan degisiklikler oldugunu gostermektedir. Egzersiz ile yemek
yeme zamani arasinda iligki kurulsa da, bu iliskinin daha ¢ok aclik, tokluk hissi
ve besin tercihi gibi faktorlerle baglantili oldugu gézlemlenmistir (Aydemir ve
Yetgin, 2022; Salici vd., 2019).

Bazi arastirmalarda HIIT’in anoreksijenik hormon diizeylerini artirdigi ve
enerji alimini azalttig1 rapor edilmistir, ancak bu bulgularin ¢ogu istatistiksel
acidan anlamli bulunmanustir. Ornegin, Thivel ve ark. (2012), yiiksek
yogunluklu egzersiz sonrasi ad libitum 6glinlerde enerji alimmin %6—11 oraninda
azaldigim1 gostermistir. Benzer sekilde, Videira-Silva ve ark. (2021), HIIT’in
istah diizenleyici peptitlerin (GLP-1, PYY, vb.) mobilizasyonunu artirarak besin
titkketimini sinirlayabilecegini belirtmistir.

Alkahtani ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir ¢calismada, 4 haftalik
HIIT programi sonunda yag aliminin %16 oraninda azaldig: tespit edilmistir.
Ayni ¢alismada, orta yogunlukta egzersiz grubunda ise yag aliminda %38’lik bir
artis gozlemlenmistir. Sim ve ark. (2017) ise 12 haftalik HIIT uygulamasi sonrast
enerji aliminin azaldigini ve istah kontroliinde olumlu yénde gelismeler oldugunu
rapor etmistir.

Ote yandan, bazi arastirmalar HIIT’in istah hormonlari {izerinde anlamli bir
etkisi olmadigin1 bildirmistir. Martins ve arkadaglarinin (2017) yiiriittigi

47



calismada HIIT, MICT (orta yogunlukta siirekli egzersiz) ve kisa siireli HIIT
gruplarinda aclik hissi, istah hormonlar1 ve yiyecek tercihlerinde istatistiksel
olarak kayda deger bir degisiklik gdzlemlenmemistir. Taylor ve ark. (Aydemir ve
Yetgin, 2022) da benzer sekilde HIIT'in enerji alim1 iizerinde uzun dénemli etkisi
olmadigini ifade etmistir.

Earnest ve arkadaglari, 6 hafta siiren HIIT ve siirekli aerobik egzersiz
programlarmi karsilastirdiklar1 ¢aligmalarimda, her iki grupta da viicut
kompozisyonunda olumlu degisiklikler gézlemlemis, fakat enerji alimindaki
artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmiglerdir. Benzer sekilde,
Matos ve ark. (Kaya ve Vatansever, 2022), GLP-1 diizeylerinde artis olmasina
ragmen, egzersiz sonrasi aglik hissinde kisa siireli bir artis rapor etmistir.

Afrasyabi ve ark. (Aydemir ve Yetgin, 2022), 12 haftalik HIIT uygulamasi
sonrast GLP-1 ve PYY gibi istah baskilayict hormonlarin arttigini, TNF-a
seviyesinin ise azaldigimi bildirmistir. Wallman ve arkadaglarinin yiiriittigii
caligsmada, HIIT uygulamasinin android yag dokusunda anlamli azalma sagladigi,
ancak kalori alim1 agisindan anlamli fark yaratmadigi belirtilmistir.

Genel olarak, HIIT egzersizlerinin istah hormonlarmi olumlu yodnde
etkiledigi, ghrelinin baskilandig1 ve GLP-1 seviyelerinin arttig1 gdzlemlenmistir.
Ancak enerji alimindaki degisikliklerin ¢ogu istatistiksel olarak anlamli
bulunmamis, dolayisiyla daha fazla ve wuzun siireli c¢alismaya ihtiyac
duyulmaktadir (Akbas, 2022).

Sonug¢

Obez bireylerde uygulanan yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerin (HIIT),
baz1 caligmalarda istah1 baskiladigi ve besin aliminda azalma sagladigi
gosterilmis olsa da, orneklem biiyiikliiklerinin kiigiik olmasi ve mevcut
literatiirdeki  smirlt calisma sayisi nedeniyle elde edilen sonuglarin
genellenebilirligi kisithdir. Arastirmalarin ¢ogu, HIIT’in istah diizenleyici
hormonlar tizerinde olumlu etkileri oldugunu ve 6zellikle anoreksijenik hormon
seviyelerinde artisga yol agtifim1 ortaya koymustur. Ancak bu hormonal
degisimlerin enerji alimi iizerindeki etkileri cogu zaman istatistiksel olarak
anlamli bulunmamaktadir.

Bu durum, HIIT’in akut ya da kronik etkilerinin net sekilde
ayristirilamamasiyla da iligkilidir. Bazi kronik miidahale ¢aligmalarinda enerji
aliminda azalma gozlemlense de, diger calismalar bu bulgularla ¢elismektedir.
Yine de HIIT, istah1 baskilayan hormonlar araciligiyla besin tercihlerinde olumlu
degisiklikler yaparak viicut yag kiitlesini azaltabilir ve bu yoniiyle obezite
tedavisinde kullanilabilecek etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir.
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Ancak konuyla ilgili yapilan caligmalarin sinirli olmasi, dzellikle obez
bireylerde HIIT in istah ve enerji alim1 {izerine etkilerini netlestirmek adina daha
fazla ve kapsamli aragtirmalar yapilmasimi gerekli kilmaktadir. Gelecekte
yapilacak uzun siireli ve genis 6rneklemli miidahale ¢alismalari, bu konuda daha
kesin ¢ikarimlar yapilmasina katki saglayacaktir.
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GIRIS

21. ylizyilda ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyleri, artan teknoloji
kullanim1 ve akademik kaygilar sebebiyle giin gectikge diigiis gostermektedir.
Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, cocuk ve ergenlerin giinliik en az 60 dakika orta-
siddette fiziksel aktivite yapmasi Onerilmektedir (Bull vd., 2020). Giinlik
yasamlarmin biiyiikk cogunlugunu okulda geciren g¢ocuk ve ergenler igin
hedeflenen fiziksel aktivite diizeyi iyi bir sekilde diizenlenmis egitim programlar
sayesinde ulasilabilir hale gelmektedir. Egitim programlarinda ilkokullarda
“Beden Egitimi ve Oyun” ortaokul ve lise diizeyinde ise “Beden Egitimi ve Spor”
dersleri 6grencilerin bu konudaki temel ihtiyaglarin1 gozeterek diizenlenmistir.
Okullarda yiiriitillen miifredatlarin yani sira beden egitimi derslerinin devami
niteliginde olan ders dis1 sportif etkinlikler karsimiza ¢ikmaktadir. Ders dist
sportif etkinlikler bir plan ve program cergevesinde okul icerisinde veya diginda
gerceklestirilen ve ¢esitli hedefler i¢in tasarlanmis etkinliklerdir. Bu etkinlikler
sayesinde ¢ocuklar ve ergenler okuldan arta kalan zamanlarimi faydali bir sekilde
degerlendirme firsat1 yakalamaktadirlar.

Gilinlimiizde sehirlesmenin artmasiyla birlikte giivenlik sorunlar1 da daha fazla
on plana cikmistir, ¢ocuklar ve ergenler okul ve ev arasinda bir yagam
stirmektedir. Bu sebeple de fiziksel aktivite ihtiyaglarini yeterince karsilayamaz
hale gelmiglerdir. Bu baglamda bakildiginda ders disi sportif etkinliklerin
ogrencilerin kaliteli vakit gecirmelerine katki saglamasinin yani sira onlarin
fiziksel aktivite diizeylerine, akademik basar1 ve biligsel gelisimlerine, psikolojik
saglik ve iyi olus diizeylerine, sosyal ve kisilik gelisimlerine de olumlu katkilar
sagladigi goriillmektedir. Yapilan ¢aligmalarda sportif etkinliklere diizenli katilim
saglayan Ogrencilerin sosyal uyumunu arttirdigi, akademik basar1 ve not
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir, bu etkinlikler, 6z-diizenleme,
dikkat, hafiza ve 0z-yeterlilik gibi biligsel ve psikolojik faktorler araciligiyla
akademik performansi artirmaktadir (Mufioz-Bullon vd., 2017; Zarazaga-Pelaez
vd., 2024; Fernandez-Lazaro & Fernandez-L.azaro, 2023; Gorgiit & Cakto, 2023;
Ribeiro vd., 2023). Ayn1 zamanda ekran basinda gecirilen siirenin azalmasi ve
saglikli yasam aligkanliklarmin gelismesi de akademik basariya katki
saglamaktadir (Zarazaga-Pelaez vd., 2024; Fernandez-Lazaro & Fernandez-
Lazaro, 2023).

Okul dis1 sportif etkinlikler, 6grencilerin yalnizca fiziksel gelisimlerini degil,
ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarmi, 6z gilivenlerini ve stresle basa ¢ikma
becerilerini de gili¢lendirmektedir (Chen, 2024; Li vd., 2024). Sportif etkinliklere
diizenli katilim, &grencilerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmekte; bu
durum, onlarin 6znel iyi olus diizeylerini artirarak daha dengeli bir yagam
siirmelerine katki saglamaktadir (Chen, 2024; Li vd., 2024). Beden egitimi
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derslerine aktif katilim ise bu olumlu etkinin giiciinii pekistirmekte ve
ogrencilerin okul igi—dis1 spor deneyimlerinden maksimum fayda elde etmelerine
zemin hazirlamaktadir. Ayrica, sportif etkinliklere katilimin motivasyonla olan
giicli iliskisi, 6zellikle igsel motivasyonun 6grencilerin spora devamliligini ve
fiziksel aktivite diizeylerini artiran en 6nemli etkenlerden biri oldugunu ortaya
koymaktadir (Oktadinata vd., 2024; Ergiil vd., 2018). Bunun yaninda, sportif
etkinlikler liderlik, takim g¢aligmasi, iletisim ve problem ¢dzme gibi mezuniyet
sonrast yasamda da dnem tasiyan becerilerin gelisimine katki saglamaktadir
(Foley vd., 2023; Wang & Ismail, 2024; Zou vd., 2024). Sosyal entegrasyon,
aidiyet duygusu ve olumlu sosyal davranislarin, spor etkinliklerine katilan
Ogrencilerde daha yiiksek diizeyde gozlemlenmesi, sporun bireyler arasi
iliskilerde gii¢lendirici roliinii ortaya koymaktadir (Zhou, 2024; Giffari & Irawan,
2023; Alp, 2016; Alp & Camliyer, 2015). Ogrenciler bu siirecte daha olumlu bir
benlik algis1 ve giiclii bir spor imaji gelistirmekte; boylece hem okul yagamina
hem de toplumsal hayata daha saglikli bir sekilde uyum saglamaktadirlar (Ohashi
vd., 2021; Alp vd., 2015).

Gincel literatiir, ders dis1 sportif etkinliklerin 6grencilerin fiziksel, bilissel,
sosyal ve duygusal gelisimlerine ¢ok boyutlu katkilar sundugunu ortaya
koymaktadir. Ancak ortaokul donemi, ergenlik siirecine denk gelmesi nedeniyle
Ogrencilerin tutum, ilgi ve motivasyon diizeylerinin hizla degistigi kritik bir
evredir. Bu donemde kazanilan aligkanliklarin uzun vadeli yagam bi¢gimlerine yon
verdigi bilinmektedir. Tiirkiye’de beden egitimi dersleri zorunlu olmakla birlikte,
ders dis1 sportif etkinliklere yonelik Ogrencilerin tutumlarini derinlemesine
inceleyen aragtirmalarin simirl oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle ortaokul
Ogrencilerinin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik algilarinin, motivasyonlarin
ve bu etkinliklerin onlarin iyi oluslarina etkisinin ortaya konmasi, alan yazindaki
onemli bir boslugu temsil etmektedir.

Bu dogrultuda bu ¢alismanin temel amaci, ortaokul 6grencilerinin ders dist
sportif etkinliklere karsi tutumlarini incelemektir. Caligmada, 6grencilerin bu
etkinliklere yonelik tutumlarinin hangi diizeyde oldugu, demografik degiskenler
(cinsiyet, sinif diizeyi vb.) agisindan farklilagip farklilasmadigi ve bu tutumlarin
ogrencilerin akademik, sosyal ve psikolojik gelisimleriyle nasil bir iliski
icerisinde oldugu arastirilacaktir. Bu amagcla elde edilecek bulgularin, okullarda
ders disi sportif etkinliklerin planlanmasi, 6grenci motivasyonunun artirilmasi ve
beden egitimi derslerinin etkililiginin gli¢lendirilmesi i¢in hem dgretmenlere hem
de egitim politikalarina yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir.

56



GEREC YONTEM

Arastirmanin Modeli ve Protokolii

Aragtirmanin modeli, nicel arastirma modellerinden Betimsel arastirma
yontemlerinden Kesitsel Tarama modelidir. Arastirma igin gerekli etik kurul izni,
kurum izinleri alinmis 6grenciler resit olmadiklari i¢in veli izinleri ve bunun yani
sira 6grenci onay1 alindiktan sonra 6l¢ekler 6grencilere dagitilmis ve 6grenciler
tarafindan Ogretmenler gozetiminde doldurtulmustur. Elde edilen veriler
incelendikten sonra eksik bilgilerin oldugu formlar g¢ikarilmigs ve SPSS veri
Analiz aracina aktarilarak analizler gergeklestirilmistir.

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Kiitahya ili sehir merkezindeki ortaokul &grencileri
olusturmaktadir. Orneklemini Basit Rastgele Ornekleme ydntemiyle goniilliiliik
esasina dayali olarak tesadiifi olarak belirlenmistir. Arastirmaya 463 kisi katilmis
verilerdeki tutarsizlik ve eksiklerden dolayr 429 katilimcinin verileri
degerlendirmeye alinmigtir. Katilimcilarin 253’1 erkek, 176’s1 kadindir.
Katilimeilarin 131°1 5. Smif, 124° 6. Simif, 58’1 7. Sinif ve 116°s1 8. smaftir.

Ol¢iim Araci

Veriler Yilmaz ve Giiven (2018) tarafindan gelistirilen ii¢ alt boyut ve toplam
18 maddeden olusan 5°li likert tipli “Ders Dis1 Sportif Etkinliklere Yonelik
Ogrenci Tutum Olgegi” ile toplanmistir. Olgekten aliabilecek en diisiik puan 18,
en yiiksek puan ise 90°dir. Olgegin geneli i¢in Cronbach Alfa giivenirlik kat say1si
0.96 bulunmustur. Alt boyutlar igin ise bu deger sirasiyla “Ders dis1 sportif
etkinliklerin biligsel boyutu” 0.88, “Ders dig1 sportif etkinliklerin duyussal
boyutu” 0.90 ve “Ders dis1 sportif etkinliklere yonelik davranigsal boyut” i¢in bu

deger 0.84 olarak hesaplanmistir.

Veri Analizi

Aragtirmada elde edilen verilere SPSS 27.0 paket programinda Kolmogorov-
Smirnov Normallik testi uygulanmis ¢arpiklik basiklik degeri -3 ve +3 arasinda
olmasindan dolay1 verilere parametrik testlerden bagimsiz érneklemler t test ve
tek yonlii ANOVA testi uygulanmistir. ikinci basamak testi olarak Tukey testi
kullanilmistir. Olgek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Ancak sadece genel puan
tizerinden veriler analiz edilmistir.
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Grafik 1. Cinsiyet degiskenine gore ortaokul dgrencilerinin ders dis1 sportif
etkinliklere yonelik tutum

Grafik 1’e gore, kadin katilimcilarin erkek katilimeilara gore ders disi sportif
etkinliklere kars1 tutumlarinin daha pozitif oldugu ve her iki grup arasindaki bu
puan farkinin istatistiksel acidan anlamli oldugu goriilmektedir (#426691)=-
2,252;p<,05). Ancak 6l¢egin tamamindan alinabilecek en yiiksek puaninin 180
oldugu bir durumda hem kadin katilimcilarin hem erkek katilimcilarin ders dist
sportif etkinliklere kars1 tutumlarinin olumsuz oldugu ortaya koymaktadir.
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Grafik 2. Gelir Durumu degiskenine gore ortaokul 6grencilerinin ders dis1
sportif etkinliklere yonelik tutum

Grafik 2’e gore, gelir durumu {ist seviye olan katilimcilarin orta ve diistik gelir
durumuna sahip katilimcilara gore ders dis1 sportif etkinliklere kars1 tutumlarinin
daha pozitif oldugu goriilmektedir ve Anova testi sonuglarina gore gruplar
arasinda bu puan farkinin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir
(F(2:428=5,248;p<,05). Tukey coklu karsilastirma testi sonuglar1 incelendiginde
bu anlamli farkin kaynaginin orta gelir diizeyine sahip katilimecilar ile iist diizey
katilimecilar arasindaki ortalamalardan kaynaklandigi goriilmektedir. Cinsiyet
degiskeninde oldugu gibi dl¢egin tamamindan alinabilecek en yiiksek puaninin
180 oldugu bir durumda hangi gelir diizeyinde olursa olsun katilimcilarin ders
disi1 sportif etkinliklere karsi tutumlarinin olumsuz oldugu ortaya koymaktadir.
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Grafik 3. Baba Egitim Durumu degiskenine gore ortaokul d6grencilerinin ders
dis1 sportif etkinliklere yonelik tutum

Grafik 3’e gore, Baba egitim diizeyine gore katilimcilarin ders dist sportif
etkinliklere kars1 tutumlarimin incelendiginde her iki grup arasinda puan farkinin
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmektedir (f427=1,324;p>,05). Diger
degiskenlere gore bagli olan sonuglarda oldugu gibi katilimceilarin ders dis1 sportif
etkinliklere karst tutumlarinin olumsuz oldugu goriilmektedir.
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Grafik 4. Anne Egitim Durumu degiskenine gore ortaokul dgrencilerinin ders
dis1 sportif etkinliklere yonelik tutum

Grafik 4’e gore, Anne egitim diizeyine gore katilimcilarin ders dist sportif

etkinliklere kars1 tutumlarinin incelendiginde her iki grup arasinda puan farkinin
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmektedir (#302,018=-1,435;p>,05). Diger
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degiskenlere gore bagli olan sonuglarda oldugu gibi katilimcilarin ders disi sportif
etkinliklere kars1 tutumlarinin olumsuz oldugu goriilmektedir.
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Grafik 5. Sinif degiskenine gore ortaokul 6grencilerinin ders dis1 sportif
etkinliklere yonelik tutum

Grafik 5’e gore, 7. Stnif 6grencilerinin ders dis1 etkinliklere katilma egiliminin
diger smiflara goére daha yiiksek oldugu goriilmiistiir, buna karsin smav
déneminde olan 8. Siiflarin ise ders dist sportif etkinliklere katilma egilimini
diisiik oldugu goriilmektedir. Buna ragmen gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir fark olmadig tespit edilmistir (Welch (3;194.130=1,560;p<,05). Ancak
tiim diger degiskenlerde oldugu gibi genel egilimin ders dist sportif etkinliklere
kars1 ¢ok diisiik oldugu gortilmektedir.

TARTISMA

Bu c¢aligmada, ortaokul 6grencilerinin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik
tutumlari cinsiyet, gelir durumu, anne-baba egitim durumu ve sinif degiskenleri
acisindan incelenmistir. Bulgular, 6grencilerin genel olarak ders dis1 sportif
etkinliklere kars1 olumsuz bir tutum sergilediklerini ortaya koymustur. Bu durum,
giintimiiz ¢ocuk ve ergenlerinin fiziksel aktiviteye katiliminin diisiik olduguna
dair literatiirle paralellik gostermektedir (Bull vd., 2020; Zarazaga-Peldez vd.,
2024). Cinsiyet degigkeni agisindan yapilan analizlerde, kiz dgrencilerin erkek
ogrencilere gore ders dis1 sportif etkinliklere karsi daha pozitif bir tutum
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sergiledigi goriilmiistiir. Ancak, Olgekten alinabilecek maksimum puan ile
karsilagtirildiginda, her iki grubun da olumsuz bir tutum igerisinde oldugu tespit
edilmistir. Bu sonug, bazi ¢galigmalarda erkek d6grencilerin fiziksel aktiviteye daha
yatkin oldugu yoniindeki bulgularin aksine (Olex-Zarychta & Mynarski, 2012;
Yilmaz, 2019; Yurtseven ve Kiigiikkbas Duman, 2019), kiz 6grencilerin ders dist
etkinliklerde motivasyon agisindan daha duyarl olabilecegini gostermektedir
(Oktadinata vd., 2024; Gorkem, 2012; Ayyildiz Durhan, 2021).

Gelir diizeyi incelendiginde, iist gelir grubuna mensup Ogrencilerin ders dist
sportif etkinliklere daha olumlu bir tutum sergiledikleri; orta ve diisiik gelir
gruplar ile karsilastirildiginda anlamli fark bulundugu goriilmiistiir. Bu bulgu,
sosyo-ekonomik durumun Sgrencilerin sportif etkinliklere katilimini belirleyen
onemli bir faktor oldugunu desteklemektedir (Foley vd., 2023; Wang & Ismail,
2024). Ote yandan, tiim gelir gruplarinda tutumlarin genel olarak olumsuz olmasi,
ekonomik durum ne olursa olsun 6grencilerin ders dis1 sportif etkinliklere katilim
motivasyonlarinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Anne ve baba egitim diizeyi degiskenleri agisindan yapilan analizlerde,
Ogrencilerin tutumlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlenmemistir. Bu durum, aile egitim diizeyinin tek bagina 6grencilerin ders dist
sportif etkinliklere yonelik tutumlarini belirlemede smirli bir etkiye sahip
olabilecegini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, sinif diizeyi analizinde 7. sinif
ogrencilerinin etkinliklere katilim egilimi 8. sinifa gére daha yiiksek bulunmus,
ancak gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Sinav
doneminde olan 8. siif 6grencilerinin katilim egilimindeki diisiis, akademik yiik
ve smav kaygismin ders dist sportif etkinliklere katilimi  olumsuz
etkileyebilecegini gdstermektedir (Fernandez-Lazaro & Fernandez-Lazaro,
2023).

Genel olarak elde edilen bulgular, ortaokul 6grencilerinin ders dis1 sportif
etkinliklere yonelik olumsuz tutumlarinin hem bireysel hem de c¢evresel
faktorlerin etkisiyle sekillendigini ortaya koymaktadir. Ders dis1 sportif
etkinliklerin motivasyonu artirici etkisinin sinirli kalmasi, okul programlarimin ve
aile desteginin bu etkinliklerin tesvik edilmesinde daha etkin rol almasi
gerektigini gostermektedir. Ogrencilerin sosyal ve psikolojik gelisimlerini
destekleyecek, motivasyonlarmi artiracak ve aktif yasam alisgkanliklarini
pekistirecek programlarin planlanmasi, bu alandaki en temel gereklilik olarak 6ne
cikmaktadir.

Bu aragtirmada ortaokul dgrencilerinin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik
tutumlari, cinsiyet, anne-baba egitim durumu, smif diizeyi ve aile gelir durumu
degiskenleri acisindan incelenmistir. Bulgular, bu degiskenler arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliliklar bulundugunu ortaya koymustur. Ancak
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genel olarak Ggrencilerin ders disi sportif etkinliklere kargi olumsuz tutum
sergiledikleri  goriilmiistir. Bu durum, oOgrencilerin spora katilim
motivasyonlarmin diisiik oldugunu ve okul dis1 etkinliklere ilgilerinin sinirlt
kaldigin1 géstermektedir.

Olumsuz tutumlarin nedenlerinden biri olarak, teknolojik gelismelere bagh
artan ekran siireleri 6ne ¢ikmaktadir. Gliniimiizde 6grencilerin bos zamanlarini
akilli telefon, tablet, bilgisayar ve televizyon gibi dijital cihazlarla gegirmeleri,
fiziksel aktivitelere yonelik ilgilerini azaltmakta ve spora karsi olumsuz bir bakis
acist gelistirmelerine zemin hazirlamaktadir.

Bu baglamda asagidaki 6neriler sunulabilir:

Dijital ve Fiziksel Denge: Okullarda ve aile ortamlarinda ¢ocuklarin ekran
stirelerini kontrol altma almaya yonelik bilinglendirme calismalar1 yapilmals;
ogrencilerin fiziksel aktiviteye zaman ayirmalari icin planli etkinlikler
tasarlanmalidir.

Teknolojiyi Sporla Biitiinlestirme: Teknolojinin tamamen dislanmasi
yerine, 0grencilerin ilgisini ¢cekecek sekilde spor ve teknoloji biitiinlestirilebilir
(6rnegin; adim sayar uygulamalari, sanal egzersiz platformlari, interaktif spor
oyunlart).

Aile ve Ogretmen Rolii: Ebeveynler ve 6gretmenler, dgrencilerin yalnizca
akademik basarilaria degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivitelerine de 6nem
vermeli; ekran karsisinda gecirilen zamani siirlandirarak spora yonlendirici rol
iistlenmelidir.

Politika ve Okul Temelli Programlar: Milli Egitim Bakanligi, ders dist
sportif etkinlikleri artirmaya yonelik politikalar gelistirirken teknolojik gelisim
ve ekran bagimlilig1 gercegini de goz Oniinde bulundurmali; okullarda diizenli
spor etkinlikleri ve kuliipler araciligiyla 6grencilerin ilgisi canli tutulmalidir.

Sonug olarak, 6grencilerin ders dis1 sportif etkinliklere yonelik olumsuz
tutumlar1 yalnizca bireysel veya ailevi faktorlerle agiklanamaz; ayni1 zamanda
teknolojik gelisim ve buna bagli artan ckran siirelerinin 6nemli bir etkisi
bulunmaktadir. Bu nedenle, 6grencilerin spora katilimini tesvik edecek biitiinciil
ve sirdiiriilebilir ¢oziimler gelistirilmesi hem fiziksel hem de psikososyal
gelisimleri acisindan kritik 6neme sahiptir.
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GIRIS

Dogumdan 6nce, dogum sirasinda ve dogum sonrasinda ortaya ¢gikan herhangi
bir nedenle, fiziksel bedenimizde islevsizlikler meydana gelebilir. Bu
islevsizliklerde giinliik hayata uyum saglama, ihtiyaglarimizi gidermede zorluk
cekilmesi sebebiyle tibb1 yardim ve rehabilitasyona ihtiyag duyulan durumlara
bedensel engel denir. Diinyaya gelen her birey saglikli olma hakkina sahiptir.
Ancak genetik hastaliklar, baz1 ihmalkarliklar, yeteneksizlik, yetersiz bilgi sahibi
kisiler yiiziinden dogan fiziksel veya ruhsal engellilikler 6nlenebilir. Sadece
kiigliciik bile bedensel engeli olan bir birey, gelisiminde olumsuz etkilenir.
Topluma ayak uyduramazsa icine kapanir fiziksel engellerin yanina ruhsal ve
psikolojik sikintilar bag gosterir. Onun igin sadece genetik, bedensel degil ruhsal
ve psikolojik olarak sikinti ¢eken bireyler erken tani ve tedaviyle ¢ok daha
biiyliyebilecek hastalik ve engellerin oniine gecilebilir (Ergun, 2008; Alp &
Camliyer, 2017).

Ozel egitim gereksinimli bireylerin beden egitimi ve spor etkinliklerine
katilmasi onlarin toplumdaki rollerini ve gereksinimlerini fark etmelerini ayrica
engellilik durumlarin1 bir kenara birakarak sosyallesebilmelerini saglar (Groff
vd., 2009).

Beden egitimi ve spor yakin arkadasliklarla, eglenceli zamanlarla 6zel egitime
muhta¢ bireylerin topluma uyum saglamasinda ¢ok onemli kopriidiir (Yetim,
2006). Beden egitimi spor ve oyunun Ozel gereksinimli kisilerin zihinsel,
bedensel, sosyal ve duygusal boyutlarda giinlik sosyal hayatlarimda biiyiik
kolaylik, degisim ve yenilikler sagladigi inkar edilemez bir gerceklik olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Gelisen ve degisen egitim rehabilitasyon merkezlerinde
beden egitimi spor ve oyunun kapsam i¢ine alinarak gelisimin ve sonuglarin
izlenmesi takip edilip kayit altina alinmasiyla birlikte gelecekteki tiim ozel
gereksinimli bireylerin rehabilite siireglerine biiyiik katkilart olacaktir (Yilmaz,
2017; Alp & Cimen, 2022). Ozel gereksinimli bireylerin biiyiikk ¢ogunlugu
yagsitlari ve diger ¢ocuklarla esdeger ve onlar kadar yeterli 6zelliklere sahiptirler.
Beden egitimi ve spor etkinliklerinde de saglikli bireyler kadar basarili olabilirler.
Bu sayede kendini yaniz hissettigi diisiincesinden ve i¢ diinyasindan kurtularak
sosyallesme imkanini bularak topluma uyum saglarlar (Bilir, 1986;).

Ozel egitime gereksinim duyan bireyler de her saglikli insan gibi toplumun
bir ferdi olarak oncelikle fizyolojik ihtiyaclarina ulasma, barinma, giivenlik ve
sonra da sevilme ihtiyaglarini gidermeleri gerekmektedir. Beden egitimi ve spor
etkinliklerinin bu ihtiyaglar1 gidermede 6nemi ve gerekliligi unutulmamalidir
(Cavdar, 2011).
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Ozel Egitim Gerektiren Cocuklar: Tamim ve Kapsam

Her birey 6zel ve farklidir. Bu farkliliklardan hareketle bireyleri fiziksel,
zihinsel ve duygusal yonlerden siniflama yapmak miimkiindiir. Bu gruplara
ayirinca daha iyi gorecegiz ki bireyin fiziksel islev ve 6grenme yapilarinda
farkliliklar vardir. Bu farklar genel egitim hizmetlerinde bireyin kapasitesi
dahilinde tolere edilerek egitim faaliyetleri siirdiiriiliir. Fakat bireylerin 6zellikleri
bakimindan genel egitim hizmetlerinin yetersiz kaldig1 durumlarda bireyler 6zel
egitim gereksinimi kategorisine alinarak 6zel egitim hizmeti veren kurumlara
egitimine devam etmelidir (Kircaali Iftar, 1998).

Ozel Egitim Hizmetleri Yonetmeligi (2006), Madde 4’ e gore ozel egitim,
“Ozel egitime gereksinim duyan bireylerin egitim ve sosyal ihtiyaglarmi
gidermek i¢in 6zel olarak yetistirilmis uzman personel, gelistirilmis etkili egitim
programlar1 ve yontemleri, bu bireylerin tiim gelisim alanlarindaki 6zellikleri ile
akademik disiplin alanlarindaki yeterliliklerine dayali olarak uygun ortamlarda
verilen egitim dgretim” seklinde tanimlanir (OEHY, 2006). Ulkemizde 2006
yilinda yiriirliige baglayan daha sonra 2009 yilinda yenilenen Milli Egitim
Bakanlig1 Ozel Egitim Hizmetleri Y6netmeligi’nde 6zel egitim gereksinimi olan
birey “bir takim nedenlerle kisisel ve gelisimsel yeterlilikleri ile egitimsel
yeterlilikleri agisindan yasitlarindan farkli 6zellikler gosteren bireyler” olarak
tanimlanmistir. Bu baglamda hem yetersizlik yasayan bireyler hem de {istiin veya
ozel yetenekli bireyler 6zel egitim kapsamina girmektedir. Ozel egitime
gereksinim duyan bireyler birbirinden farkli 6zelliklere sahiptir ve ihtiyaglari
ozelliklerine gore degismektedir (Eripek, 2007).

Ulkemizde gok fazla 6zel egitime gereksinim duyan birey bulunmaktadir ve
gelismislik diizeyiyle paralellik gostererek 6zel egitim hizmeti sunan kurumlar
kisithdir. Bu hizmetlerin aksamasmi 6nlemek i¢in 0zel kurumlar ve
rehabilitasyon merkezleri devreye girmistir (Akgamete & Kaner, 1999). Ozel
Egitim ve Rehabilitasyon Merkezleri; “zihinsel, bedensel, isitme, gorme, dil ve
konugma, otizm, istiin zeka” gibi engel alanlarinda hizmet vermekte olup,
bireylerin ihtiyaclarii kendi baslarina giderebilmeleri i¢in gerekli egitimleri
vermektedir. Ayrica bireylerin sosyal hayata uyum saglamalarini, yakin iliski ve
iyi iletigim kurmalarini saglamaktadir (Altinkurt, 2008).

Ozel Egitim Gereksinimli Bireylerin Simflandiriimasi

Ozel egitim gereksinimi olan bireylerin kendisine 6zel farkliliklar1 vardir ve
gerekli egitimlerin daha iyi ve kaliteli verilebilmesi i¢in smiflandirilmiglardir
(Ozel Egitim Hizmetleri Tanitim El Kitabi, 2006).
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Zihinsel Ogrenme Yetersizligi Olan Bireyler

Ulkemizde say1r olarak en c¢ok gorillen 6zel egitim gereksinimi duyan
bireylerdir. Toplum iginde bu yetersizliklere pek de dikkat edilmemekle birlikte
farkl: kelimelerle toplum iginde dislanabilmektedirler (Ozsoy vd., 2002). Halk
arasinda kullanilan terimlerin aksine uzmanlar bu bireyleri “yavas Ogrenen,
ogrenme yetersizligi ve zor dgrenen bireyler” olarak nitelendirmislerdir (Ozgiir,
2004). Zihinsel engel, zihinsel isleyisin normal olandan daha geri ve uyum
davranislarinda yetersiz ve beceri diizeyleri az olan bireyler olarak tanimlanir
(Sen, 2008).

Zihinsel yetersizliklerde birbirinden farkli 6zelliklere sahip olmasi sebebiyle
kendi iclerinde de siniflandirmalar yapilmistir (Ozsoy vd., 2002).

Zihinsel Yetersizlik: Genellikle 18 yasindan Once ortaya g¢ikan ve zihinsel
islevler ile sosyal becerilerinde uyumsuzluklar goriilen yetersizlik durumudur.

Sinir Zekalilik: 1Q puami 71-90 arasinda olan bireylerdir. Daha yavas
Ogrenirler, karmasik kavramlari anlamada zorluk g¢ekerler. Bircogu topluma
uyum sorunu yasamaz. Yetiskin hayatlarinda zihinsel becerilerin ¢cok 6n plana
cikmadigi isleri kolaylikla yapabilirler.

Hafif Derecede Zihinsel Yetersizlik: 1Q puami 50/55-70 arasinda olan
bireylerdir. Egitebilir diizeyde zeka geriliklerini kapsamaktadir. Erken tani1 ve aile
destegi ile birlikte sosyal olarak ¢ok kolay uyum saglayabilirler. Alisilmadik
sosyal stresli ortamlara maruz kaldiklarinda rehberlik ve yardima ihtiyag

duyabilirler.
Orta Derecede Zihinsel Yetersizlik: IQ puani 35/40-50/55 arasinda olan
bireylerdir. Okul 6ncesi donemde konusmay1 Ggrenirler ve iletisim kurabilirler

ama bunun yaninda sosyal kurallart 6grenmede sorun yasarlar. Egitim
hayatlarinda 6zel egitim almalar1 gereklidir. Ogrenme becerileri oldukga yavastir.
Erken tani, aile destegi ve 6zel egitim ile birlikte giinliik yagamsal ihtiyaglarini
gidermede kismen bagimsiz olabilirler.

Agir Derecede Zihinsel Yetersizlik: 1Q puami 20/25-30/35 arasinda olan
bireylerdir. Okul oncesi donemden itibaren ¢ok az konusabilirler, bir¢ogunda
iletisim ¢ok kisitlidir ya da hig¢ yoktur. Psikomotor gelisimleri yavas ve kisithdir.

Okul ¢aginda konugmayi 6grenebilirler. Yagamlart boyunca bakim ve destege
ihtiyaclar1 vardir.

Ozel Ogrenme Giicliigii Olan Bireyler

Amerika Birlesik Devletleri’nde 1960’11 yillardan sonra yetersizlik ve buna
bagl 6ziirliik durumu olarak kabul edilen 6zel 6grenme giigliigii tilkemizde genel
cergeve olarak yasalarla belirlenmis ama sistemli ve uygulama olarak ayrintili
diizenlenmemistir (Ozsoy vd. 2002). Bireylerin fiziksel, zihinsel veya zeka
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bozukluk ve yetersizliginden degil de, “acik olmayan psikolojik ve nérolojik”
etmelere bagl olarak akademik egitim, dil ve zihinsel siireglerinin 6nemli diizeyde
yetersiz kalmasi 6zel grenme giigliigii olarak adlandirilir (Ozgiir, 2004).

Diger bir tanim olarak 6zel 6grenme giicliigii, “normal veya lizerinde zeka oranina
sahip olan, herhangi primer psisik veya norolojik hastalig1 bulunmayan, ikili iletisim,
toplumsal uyumda problem yasayan ve standart akademik egitimle gelisim
doneminden beklenen basarty1 sergileyememesi” durumunu ifade eder (Ersoy &
Avct, 2000).

Ozel ogrenme giicliiliigii olan bu engellilik durumunda da belli bash
siniflandirmalar mevcuttur. Bir siniflamaya gore 6zel 6grenme giicliigii olan bireyler
“gelisimsel ve akademik yetersizlikler olarak smiflandirilir.  Gelisimsel
yetersizliklerde “dikkat, hafiza, algi, motor beceri, dil ve diislinme becerisi”,
akademik yetersizlikte ise “okuma, yazma, matematik, yazili anlatim bozuklugu” yer
alir (Ozgiir, 2004). Ogrenme giicliigiiniin tedavisi egitimdir bu bireylere yonelik
yapilacak destekleyici etkinlikler ile 6grenme gligliigiiniin olumsuz etkileri ortadan
kaldirilabilir.

Isitme Yetersizligi Olan Bireyler

Bir engellilik durumu olan isitme yetersizligi, isitme islevinin bireyin gelisim
donemleri ve Ozellikleriyle uyumlu bir sekilde gorevini yerine getirememesi
durumudur. Isitme yetersizligi, tibbi test sonuglarina gore normal dlgiitlerin altinda
olmas1 ve gelisim donemindeki konugma ve egitim siirecini olumsuz etkilemesi
olarak tammlamr (Ersoy & Avei, 2000) MEB Ozel egitim Okullari Cergeve
Yonetmeligi isitme yetersizligi olan bireyi, isitme duyusundaki kismi, biiyiik ya da
tamamen yetersizliginden 6tiirii konusma dil ve iletisim becerilerindeki yetersizlikler
nedeniyle egitim faaliyetlerinde de yetersiz olup olumsuz etkilenmesidir olarak
tanimlar (MEB, 2005).

Isitme yetersizligi dogum 6ncesi, dogum sirasmn ve sonrasinda herhangi bire
nedenle ortaya ¢ikabilir. Dogum 6ncesinde anne ve babadan gecen genetik faktorlerin
disinda annenin hamilelik déneminde gecirdigi bazi hastaliklarda isitme yetersizligi
ve kaybma yol acan faktorlerdir. Fiziki olarak kulak yapisindaki eksiklik ve
bozukluklarda isitme kayb1 ve yetersizligine yol agmaktadir. Kan uyugmazliginin da
isitme kaybi ve yetersizligine yol agtig1 bilinmektedir (Ozgiir, 2004).

Duygusal, Davranissal ve Sosyal Uyum Giicliigii Olan Bireyler

Duygusal davranigsal ve sosyal uyum gii¢liigii ¢eken bireyler, daha ¢ok kendini
toplum i¢inde ikili veya daha fazla iligkiler arasinda etkilesimde sikint1 yasayan,
kendisinde stres, sikint1 ve depresif duygular hissederek bunlar1 davranislar halinde
gosterirler, bir ¢esit duygusal uyum giicligiidiir. Bu duygusal uyum giichigiinde
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“korku, tirnak yeme ve parmak emme gibi problemlerinin” birinin veya birkagmm
uzun siireli bir davranig haine getirmesiyle anlasilabilir ve bu durumlar bireyin
akademik ve sosyal iliskilerinde yetersiz olmasinm ortaya ¢ikarir. Duygusal
davranigsal ve sosyal uyum giicliiliigii “madde bagimliligi, yetersiz beslenme, sug
isleme, ihmal, istismar ve terk edilme” gibi nedenlerden kaynaklanabilir ve bunun
sonucunda birey yetersiz egitim ve sosyal davranislar 6zelligi gosterir (MEB, 2005).
Uyum giicliigli ¢eken bu bireyler yetersizlerinden dolay1 kendilerini toplumdan
soyutlama egilimi icerisindedirler. Asir1 ve bilingsiz zorlamalarla dikkatsizlik,
hiperaktivite veya saldirganlik gibi davranislar sergileyebilirler.

Gorme Yetersizligi Olan Bireyler

Gorme yetisinin kismen ya da tamamen kaybindan dolay1 6zel egitim ve destek
egitim gereksinimi duyan kisilere gérme yetersizligi olan bireyler denir (Ozel Egitim
Hizmetleri Tamitim El Kitabi, 2006). Gérme yetersizligi olan kisiler iki grup olarak
siniflandirilmiglardir. Birincisi tamamen goérme kaybi olan kisilerdir ve bu kisiler
kabartma alfabe ve sesli konusan kitaplar1 kullanirlar. Ikincisi ise kismen gérme
yetersizligi olan kisiler olup biiyiitlicii gozliikler biiyiik boyutlu harfler ile okuma
islevini yerine getirebilirler (Ozsoy vd., 2002). Gérme yetisinin azlig1 veya tamamen
kayb1 bireyin akademik ve sosyal hayatinda uyum sorunlari yasatan bir engellilik
durumu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (MEB, 2005). Gérme yetersizligi veya tam
gorme kaybi, dogum Oncesi hastalik ve genetik faktorler, dogum sirasinda zedelenme
ve yetersiz oksijen ve dogum sonrasinda ise bazi hastalik veya fiziksel kazalardan
dolay1 gergeklesebilir (Eng, 2005).

Otizm ve Otistik Ozellikler Gosteren Bireyler

Erken cocukluk déneminde goriilmeye baglayan, sosyal etkilesim ve iletigim
bozuklugu ile ilgi ve etkinliklerin belirgin smirlilig1 gibi 6zelliklerle kendini gosteren
yaygin gelisimsel bozukluk durumu olarak ifade edilir. Bu yetersizliklerle birlikte
sosyal ortamdan ve akranlari tarafindan diglanma goériilebilir. Bu nedenle sosyal
becerileri arttirmak, topluma uyumlarini saglamak icin 6zel egitim hizmetlerinden
faydalanmalidirlar (Loncola, 2004). Otistik 6zellikler gosteren bireylerin cogunlukla
yasadig1 en biiyiik sikint1 dil ve konusma yetersizligidir. Bu yetersizligi gidermek igin
0zel egitim hizmetlerini kullanarak bireyi iletisimde dili en etkili sekilde kullanilmasi
saglanmalidir (Konrot, 2005; Akin & Alp, 2019).

Iletisim becerisinde sikintilar ¢eken otizmli bireylerin, gelisim donemlerinde dil
beceri yetilerini kazanmada zorluklar yasadigi bilinmektedir (Darica vd., 2000).
Otizmli bireylerin toplumda iletisim kurmakta zorlandiklari, direkt yonetilen sorulara
yanit vermekte zorluk ¢ektigi ve bu nedenle 6nemli sorunlar yasadigi bilinmektedir
(Datlow vd., 1995; Alp & Akin, 2019).
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Ortopedik Yetersizligi Olan Bireyler

Ortopedik yetersizlige sahip olan bireyler de 6zel egitim gereksinimi olan
bireylerdir. Giinliik hayatin ve akisin igleyisi disliniildiigiinde ortopedik
yetersizlikleri olan bireylerin ¢ok ¢esitli zorluklarla karsilagtigi bilinmektedir.
Fiziksel ve bedensel engeller olarak adlandirilan bu grup, kemik, kas ve sinir
fonksiyonlarinda yetersizlik kayip ve eksikliklerin bulunmasidir (Ozgiir, 2004).
Herhangi bir sebepten dolayr beden veya uzuvlarinda olusan eksiklik ve
yetersizlerden dolay1 egitim 6gretime devam edememeleri nedeniyle 6zel egitim
hizmeti ve gereksinimi duyan bireylerdir (Ersoy & Avci, 2000).

Ortopedik engellilikle ilgili bir diger tanimda engellilik halinin olumsuz sonuglari
dikkate alinmig ve “ortopedik yetersizlik, iskelet, kas ve eklemlerdeki hastalik,
bozukluk ve yetersizlikten dolayi, bireyin egitim basarimimn (performansinin) ve
sosyal uyumunun olumsuz yonde etkilenmesi durumu” olarak ifade edilmistir (Ersoy
& Avei, 2000).

Dil ve Konusma Giicliigii Olan Bireyler

Dil ve konusma giicliigii olan kisiler, engelli konugma, konusamama, rahatsiz
edici konusma, yasa uygun olmayan konugma ve yetersiz konugma olarak diger
insanlardan farkli dzellikler gostermektedir (Ozsoy vd., 2002). Dil ve konusma
giicliigli ceken bireyler “kekemelik, artikiilasyon, gecikmis konusma, yabanci dil,
yoresel ve siveli konusmalar olarak smiflandirilabilir (Ozgiir, 2004).

Dil ve konusma giicliigii ceken bireylerin smiflandirilmasinda diger bir
yaklagimda 3 ana grup belirlenmistir. Bunlardan birincisi dilin yapisi yani anatomik
olarak dil kasi ve islevi, damak sorunlari, burun eti, dis diizensizligi, ¢cene ve
kaslarin islevini yerine getirememesidir. Ikincisi ise dilin gérevsel islevinden
kaynaklanan yani iletisimde yabanci ve anlagilmasi gii¢ bir dilin kullanilmasidir.
Ugiincii siniflama ise duygusal ve uyum problemlerinden dogan psikolojik nedendir
(Ozsoy vd., 2002).

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) Olan Bireyler

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) bireylerin genel olarak
dikkatsizlik ve hiperaktivitenin, diirtlisellik duygularin tetiklemesiyle karakterize
olarak ortaya ¢ikmasidir. Bu bozukluklar beraber goriilebilecegi gibi dikkatsizlik
veya hiperaktivite-diirtiisellik olarak ayri ayr1 da ortaya ¢ikabilir (Assocition, 2013).

Greene ve arkadaglart (1996) yaptiklart arastirmada dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu tanisi koyulan ¢ocuklarin %22’sinde sosyal islevsellerinde
eksiklikler ortaya ¢iktigi cikmustir. Sosyal islevsel bozuklugunda dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu tanisi konulan bireylerde kisa ve uzun vadede iyilesme
seyrinin takibi ¢cok 6nemlidir.
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Ustiin Zeka ve Ustiin Yetenegi Olan Bireyler

Ustiin zeka ve iistiin yetenegi olan bireylerde diger smiflandirmalarda yer alan
ozel egitimi gereksinimi olan bireyler i¢erisinde yer alir. Bireylerin st diizey zeka ve
yeteneklerini uygun sekilde yonlendirememe durumundan ortaya ¢ikan bu davranig
bozukluklar1 6zel egitim hizmetleri kapsaminda yer alir (Ozgiir, 2004). Ustiin zeka
ve listlin yetenegi belirlemek igin zeka boliimii testi (IQ) kullanilmaktadir. Bu testten
120 ve iistii puan alanlar iistiin zeka ve yetenekli bireyleri olarak nitelendirilmektedir.
Bu ¢ocuklar akademik egitimde akranlarma gore yiiksek diizeyde performans ve
basar1 gosterirler (Ozgiir, 2004). 130 ile 200 puan araliginda olan bireyler ise ¢ok
{istiin zekal1 dahi bireyler olarak adlandiriimaktadir (Ozsoy vd., 2002).

Ustiin zeka ve iistiin yetenekli bireylerin durumlari yiiksek diizeyde genetik
faktorlere baglansa da gesitli aragtirmalar ve goriisler sonucunda ¢evresel faktorlerin
zeka diizeylerini etkileyerek arttirdig kanisina varilmistir (Ersoy & Avet, 2000).

Ozel Egitim Gereksinimli Kisiler i¢in Beden Egitimi

Ozel egitim siiflarinda veya okullarinda egitim géren bireyler, beden egitimi
spor ve oyun aktiviteleriyle “yliriiylis, kosu, ziplama, atis, kaldirma, salinma” gibi
hareketlerle gelisim ve rehabilite siireglerinde istendik olumlu davranislara sahip
olmaktadirlar (Tuncay, 1992). Yaylaci (1998)’de yaptig1 bir ¢alismada hareketin ve
oyunun dogal bir egilim olup okulun ilk dénemlerinden bagladigi, bireyin hayatin
anlamina varip kendisini oyun ve hareket yoluyla ifade edebildigini aktarmistir. Bu
bilgiden hareketle beden egitimi derslerinin ilkdgretim donemlerinden itibaren aktif
olmasi, sportif etkinlik ve oyunlarm egitimin iginde kullanilmasi gerektigini
sOylenebilir. Boylece birey erken yasta hareket beceri ve spor aligkanliklar kazanarak
gelecek yasaminda daha etkin ve aktif birer yetigkin olabilir.

Beden egitimi spor ve oyun bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal 6zelliklerini
gelistirerek sosyal toplum icinde daha iyi iletisim kurmasini saglar. Ozel egitime
gereksinim duyan bireyler beden egitim spor ve oyun araciligi ile daha sosyal kimlige
biiriinerek sadece fiziksel gelisimlerin disinda ruhsal ve psikolojik olarak bir topluma
ait olma ve benimseme yeteneklerini gelistirerek akademik hayatlarinda da daha
basarili olurlar (Sanioglu, 1992).

Bireysel yonden beden egitimi ve sporun amaglarina bakildiginda; estetik ve fizik
yonden saglikli olmak, ilkyardim egitimi 6grenerek kazalara karst hazirlikli olmak
ve bos zamanlar1 degerlendirmektir. Toplumsal yonden amaglarina bakildiginda ise;
her fert icin vatandaslik niteliklerini gelistirmek, toplumsal sorumluluk ve biling
kazandirmak, kurallara ve yasalara uymak, hak adalet ve sabir duygularini
gelistirmektir (Erkal, 1992). Beden egitiminin amaglar1 hem saglikli bireyleri hem de
0zel egitime gereksinim duyan bireyleri kapsamaktadir.
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Beden Egitimi ve Sporun Ozel Gereksinimli Bireylere Etkileri

Yapilan ¢alismalar incelendiginde beden egitimi ve spor derslerinin 6zel egitime
gereksinim duyan bireylerin yagsam kalitelerini yiikselttigi goriilmektedir. Michelsen
ve arkadaslarinin (2009) serebral palsili ¢ocuklarda yapmis oldugu ¢alismada, serbest
zaman etkinliklerine katilim saglanmasiyla yasam kalitesinde yer alan bedensel ve
duygusal boliimlerin pozitif yonde etkilendigi sonucuna ulagmistir. Yine serebral
palsili ¢ocuklarla yapilmis olan bagka bir ¢aligmada ise aktivite performansiyla
bedensel ve psikososyal sagligin birbirleriyle iligkili olduklar1 ortaya ¢ikmugtir
(Bjornson vd, 2008).

McMahon’un (1998) yaptig1 arastirmada engelli bireylerin katildiklar rekreatif
aktivitelerin, cevreyle ve toplumla entegre olma, arkadaslik iligkisi kurma ve sosyal
kabul acismdan engelli 6nemli oldugunu vurgulamistir. Buna benzer olarak Chiang
(2003) yaptig1 caligmada otizmli ¢ocuklar icin eglenceli bir alanda gergeklestirilen
fiziksel aktivitelerin sonucunda, sosyal etkilesimin arttigmna, yalmzlik hislerinin
azaldig1 ve akranlanyla dostluklarmin artigi sonucuna ulasmistir. Bu sonuglara
paralel olarak Sherill (2004) engelli bireyler i¢in fiziksel aktivitenin; bireyin kendi
karakterini ortaya ¢ikarmasi, hareket basarisi, yasam boyu iyilik, birlesim / katilim,
zorluklart tistesinden gelme, olaylara adapte olma ve bireylerin yasam boyu
aktivitelerinde diizenli uygulanabilir bir alan oldugunu belirtmistir.

Bayazit ve arkadaglar1 (2006), yaptiklar1 calismada egitilebilir zihinsel engelli
bireylerde temel psikomotor ve hareket becerilerinin eksikliklerini gidermede
miimkiin mertebe akran yas gruplariyla kaynastirma egitimine almmas1 gerektigi
belirtmistir. Buna ek olarak normal zeka diizeyine sahip bireylerin de 6zel egitim
gereksinimi duyan bireylerle iletisime gecerek farkindalik yasadigi sonucuna
ulagmistir. Auxter ve arkadaslar (2016), sportif aktivitelere katilmanin zihinsel
engelli bireylerin psikolojik, sosyal ve psikomotor gelisimlerine 6nemli katkisi
oldugu ve bu katkilarin 6zel gereksinimli bireyler tizerinde rehabilite edici ve hareket
kabiliyetini gelistirici etkiye sahip oldugunu vurgulamiglardir.

Wu ve Williams (2001), omurilik yaralanmasi sonucu, tekerlekli sandalye
kullanan profesyonel sporcularla yaptig1 calismada sporculara fiziksel, sosyal ve
kisisel 6zellikleri barindiran bir 6l¢iim gergeklestirmis ve spor aktivitelerinin bos
zamanlarmi degerlendirmede sporculart motive edip cesaretlendirdigi sonucuna
varmisti.  Erdemir ve arkadaglar1 (2009), profesyonel tekerlekli sandalye
basketbolcularinin performansini etkileyen faktorleri degerlendirdikleri calismada,
tiim kas gruplarmi caligtiran hareket siirekliligi gerektiren eforun saglk agisindan
fayda sagladigi, sosyal ortamlarda uyum sorununu azalttigi, kendi fiziksel
Ozelliklerini algilamada, hareket kabiliyetlerinde, hayat miicadelesinde, zihinsel
giiclerinde, sosyal iligkilerde, kendine giiven ve baskalarina hosgorii 6zelliklerinde
anlamli pozitif yonde farkliliklar oldugu sonucuna ulasmslardir.
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Temur (2007), calismasinda iki ay siire ile diizenli uygulanan pliometrik ve direng
egzersiz programinin, zihinsel engelli ¢ocuklarin kol ve bacak giic- kuvvet
gelisimlerinde olumlu etkisi vurgulamistir. Pliometrik ve direng egzersizleri
uygulandig1 zihinsel engelli cocuklarm viicut kompozisyonlart ve fiziksel
performans test sonuglarini incelendiginde, yag oranlarinda azalma oldugu, yagdan
armdirllmg kas kiitlelerinde (FFM), beden kitle indeksinde (BMI), dikey sigrama,
cift ayak uzun sicramalarinda, tek ayak uzun sigramalarinda, sag penge
kuvvetlerinde, sol penge kuvvetlerinde, bench press ve squat press kuvvetlerinde artig
meydana geldigi sonucuna ulagilmustir.

Altun (2010), yaptig1 calismada bedensel engelli cocuklarin spor aktivitelerine
katiliminin yasam kalitesini arttirdigi, kaygi durumlarim azalttifi veya ortadan
kaldirdigy, kendilerini hem fiziksel hem de psikolojik agidan ¢ok mutlu ve memnun
hissettiklerini belirtmistir. Sadece ortopedik engelli degil tiim 6zel egitim gereksinimi
duyan bireylerin beden egitimi ve spor aktivitelerine katilimlarinin fiziksel, sosyal ve
psikolojik yonden tamamen bir iyilik haline olumlu katki saglayacagini aktarmistir.
Ozen (1999), 20 egitilebilir zihinsel engelli dgrenciye 16 hafta boyunca miizik
esliginde sportif aktiviteler uygulamis ve ¢alisma sonunda, uyum sorunu yasayan
cocuklarda daha fazla uyum gosterme egilimleri gosterdigi, uyum problemi az olan
cocuklarin ize uyum problemlerinin tamamen ortadan kalktig1 sonucuna varmustir.

Kielhofner ve Miyake (1981), zihinsel engelli kisilere terap6tik oyunlar oynatarak
gosterdikleri davraniglart  incelemislerdir ve sonucunda; oyunlarla motor
davranislarinda, bilissel yeteneklerinde, dikkat, kendine giiven ve sosyal iliskilerinde
anlamh diizeyde artiglar oldugu sonucuna ulagmislardir.

Duman (2003), 6zel egitim siniflar1 ve okullarmda uygulanan beden egitimi dersi
Ogretim programinin genel ve 6zel amaglara ulagsmak icin, beden egitimi dersi
ogretim programlariin etkili kullanildigi zaman program olarak yeterli diizeyde
oldugu sonucuna varmustir. Buna benzer olarak Ilhan (2008), egitilebilir zihinsel
engelli cocuklarda beden egitimi ve spor aktivitelerinin ruhsal uyum diizeylerine
etkisini incelemigtir. Bu ¢aligmanin sonucunda egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar
icin planlanan ve diizenli olarak yapilan beden egitimi ve spor etkinliklerinin ruhsal
uyum parametreleri olan nevrotik ve davranig sorunlarini azaltici etkiye sahip oldugu
belirtilmigtir. Cadir (2008), yaptig1 calismada spor etkinlikleri ve aktivitelerinin
zihinsel engelli cocuklar i¢in planlanmis etkinlikleri iceren sosyal alanlarim, zihinsel
engelli ¢ocuklarin topluma katilma sosyallesme diizeylerine olumlu yonde katki
sagladig1 goriilmiistiir. Chiang (2003), 10-14 yaslan arasinda 6 otizmli erkek ¢ocuk
tizerinde yaptig1 calismada uyguladigi terapi temeline dayali rekreasyonel programin
cocuklarin yalmzlik duygularindaki azalma, iletisim ve sosyallesme oranlarinda
yiiksek diizeyde artis oldugu sonucuna varmustir.
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SONUC

Yapilan birg¢ok yerli ve yabanci ¢aligmalar incelendiginde beden egitimi ve spor
uygulamalariin 6zel egitim gereksinimi duyan bireylerin yagam kalitelerini en tist
diizeyde arttirdid1 goriilmektedir. Ozel egitim gereksinimi olan bireyler icin birgok
uygulamalar olup kanunlarla da bu bireyler toplumun bir pargast haline getirilip
korunup kollanmaktadirlar. Ama iilkemizde yine de bu hizmetler bir¢ok faktore ve
yetersizliklere bagh olarak ihtiya¢ duyan bireylere ulagmakta zorluklar ¢ekmektedir
veya hi¢ ulasamamaktadir. Okullarda akademik olarak egitim ve Ggretileri yeterli
diizeyde olsa da engellilik durumlarinin rehabilitesi noktasm da gerek bireylerin
ekonomik durumlarinin yetersiz olmasi, gerekse rehabilite merkezlerinin yetersiz
veya o bolgede hi¢ olmamasindan dolay1 aksakliklar yaganmaktadir.

Alan yazin incelendiginde beden egitimi ve spor etkinliklerinin 6zel egitime
gereksinim duyan bireyler igin olduk¢a 6nemli oldugu goriilmiistiir. Sporun sadece
fiziksel 6zellikleri gelistirmesinin yami sira hem sosyal hem de ruhsal olarak birgok
katkisinin oldugu tartisilamaz bir gercektir. Beden egitimi ve spor etkinlikleri
sayesinde topluma uyum problemi yasayan 6zel egitimi gereksinimi duyan bireyler;
topluma uyum saglar, engeli sebebiyle iginde bulundugu psikolojik durumdan
siyrilabilir, kendini toplumdan soyutlamadan sosyallesebilir, her ne olursa olsun
hayatin yasamaya deger oldugu bilincine varip hayata baglanma ve mutlu bireyler
olarak topluma kazandirilir. Bu konu ile ilgili gerekli diizenlemelerin yapilmasi
oldukca dnem arz etmektedir. Ozel egitime gereksinim duyan bireylerin ailelerinin
beden egitiminin 6nemi hakkinda bilgilendirilmesi, bireylere ulagilabilmesi agisindan
gereklidir. Bunun yani sira ilgili bireyler i¢in 6zel spor faaliyetleri diizenlenebilir.
Fakat bunlardan 6nce yapilmasi gerekenlerden biri engelli bireylerin giinliik yagamda
bagimsizligini arttirict  diizenlemelerin  gergeklestirilmesi, ¢evrenin engellerinin
kaldirilmasi, engelli bireyi evinden disar1 ¢ikmaya cesaretlendirecek ortamin
hazirlanmasidir.
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GIRIS

Sirkadiyen ritim kavrami, canlilarin yaklasik 24 saatlik periyotlarla
tekrarlanan biyolojik dongiilerini ifade eder. Bu kavram ilk olarak bitkilerde
gozlemlenmis, 151k olmadan da yaprak hareketlerinin diizenli araliklarla devam
ettigi fark edilmistir. Daha sonra hayvan deneyleri ve insan ¢alismalarinda da
benzer i¢sel saat mekanizmalarinin varligi dogrulanmistir (Vitaterna,
Takahashi&Turek, 2001). Bdylece organizmalarm yalmizca dis c¢evrenin
uyarilarina pasif yanit vermedigi, ayni zamanda i¢sel bir zaman 6l¢me sistemine
sahip oldugu anlasilmistir. Giintimiizde bu bilimsel alan “kronobiyoloji” olarak
adlandirilmakta ve saglik, hastalik ve sportif performans tizerindeki etkileri
yogun bigimde arastirtlmaktadir (Reilly, Waterhouse, & Atkinson., 2007).

Sirkadiyen ritim yalnizca genetik ve ayni zamanda gevresel uyaranlarla
sekillenir. “Zeitgeber” (Edwards ve ark, 2002). adi verilen bu zamanlayici
ipuclarinin en giigliisii 1s1ktir. Ozellikle sabah saatlerinde alinan parlak giin 15131,
suprakiazmatik c¢ekirdegin yeniden ayarlanmasini saglayarak biyolojik saati
glindiiz-gece dongiisiine sabitler. Buna karsilik aksamlar1 yapay 1s1k, 6zellikle
mavi dalga boylu 151k, melatonin salinmmini baskilar ve uykuya dalmay1
gliclestirir (Bellastella ve ark., 2019). Isik disinda beslenme zamanlamasi da
periferik saatler iizerinde 6nemli etkiye sahiptir. Karaciger ve metabolik organlar,
oglinlerin diizenine duyarlidir; bu nedenle gece gec saatlerde yemek yenmesi
metabolik ritimleri bozabilir. Egzersiz de gii¢lii bir zamanlayicidir; diizenli
yapilan fiziksel aktivite kas ve diger dokulardaki saat genlerinin ifadesini
degistirerek ritmin diizenlenmesine katki saglar. Son olarak sosyal faktorler, is,
okul, aile rutinleri de gilinliik yasamin diizeniyle i¢ saatin uyumunu belirler
(Tekin, 2020).

Uyku, sirkadiyen ritmin en belirgin ¢iktilarindan biridir. insanlarda uyku-
uyaniklik dongiisii, suprakiazmatik cekirdek tarafindan yonetilen melatonin
salmim ile yakindan iligkilidir. Melatonin aksam karanliginda yiikselir, gece
boyunca yliksek kalir ve sabaha karsi azalir. Bu hormon yalnizca uykuyu
kolaylastirmakla kalmaz, ayn1 zamanda viicut 1s1s1n1 ve metabolik siirecleri de
diizenler. Uyku siireci kendi i¢inde evrelere ayrilir: hafif uyku, derin uyku ve
REM (Rapid eye movement) evresi. Bu evrelerin dagilimi sirkadiyen saate gore
sekillenir. Bozulmus ritimlerde uyku kalitesi diiser, REM siiresi kisalir ve
toparlanma siirecleri sekteye ugrar (Saygin & Ozgiiner, 2020).

Modern yasam tarzi, 6zellikle vardiyali caligma ve sosyal jetlag gibi durumlar,
uyku ve sirkadiyen diizeni ciddi sekilde bozar. Vardiyali calisan bireyler
biyolojik gecelerinde uyanik kalip giindiiz uyumaya calistiklarinda i¢ saat ile dig
cevre arasinda uyumsuzluk olusur. Bu durum yalnizca uyku kalitesini degil,
metabolizma ve bagisiklik gibi diger sistemleri de olumsuz etkiler (Straif ve ark.,
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2007). Sosyal jetlag ise hafta i¢i erken kalkip hafta sonu ge¢ uyuyan kisilerde
goriliir ve kronik yorgunluk, obezite, insiilin direnci ve ruhsal sorunlara yol
acabilir (Serin & Acar Tek, 2019).

Sonug¢ olarak sirkadiyen biyolojinin kesfi, molekiiller mekanizmalarin
anlasilmasi ve gevresel faktorlerin etkilerinin ortaya konmasi, uyku ve saglik
tizerindeki etkilerin agiklanmasina zemin hazirlamigtir (Atkinson & Reilly,
1996). Uyku kalitesini ve genel saglig1 korumak icin 151k maruziyeti, beslenme
ve egzersiz zamanlamasinin biyolojik saatle uyumlu hale getirilmesi
gerekmektedir. Bu bakis agisi, spor bilimlerinden klinik tibba kadar birgok alanda
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir (Tekin, 2020).

Metabolizma ve Endokrin Sistem

Sirkadiyen saat, metabolizma ve endokrin fonksiyonlarin koordinasyonunda
merkezi bir rol oynar. Enerji dengesi, glikoz metabolizmasi ve istah
hormonlarmin salinimu, giiniin farkli saatlerinde farkli seviyelere ulagir. Ornegin
kortizol sabah erken saatlerde zirve yapar, boylece kan glikozu yiikselir ve viicut
giine hazir hale gelir. Giin ilerledikge kortizol seviyeleri diiser, gece ise minimum
diizeye iner. Bu giinliik kortizol salinimi hem enerji metabolizmasin1 hem de
bagisiklik sistemini etkiler (Serin & Acar Tek, 2019).

Testosteron da belirgin bir sirkadiyen dongiiye sahiptir; sabah saatlerinde
ylksek diizeylere ulagip aksamiistiine dogru azalir. Bu dalgalanma, kas kiitlesi ve
kuvvet gelisimi tizerinde etkili olabilir. Baz1 arastirmalar sabah yapilan kuvvet
antrenmanlariin hormonal agidan daha verimli olabilecegini One siirerken,
digerleri aksam saatlerinde daha yiiksek performans ciktilari rapor etmistir
(Bellastella ve ark., 2019).

Insiilin ve glukoz tolerans1 da giiniin saatine gore degisir. Sabah saatlerinde
hiicrelerin insiiline duyarliligi daha yiiksektir, bu da karbonhidratlarmn daha
verimli metabolize edilmesini saglar. Buna karsin aksam geg saatlerde alinan ayni
miktarda karbonhidrat daha yiiksek kan sekeri diizeyine yol agar (Reutrakul&
Van Cauter, 2014). Bu nedenle, ge¢ saatlerde yemek yemek obezite ve tip 2
diyabet riskini artiran dnemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Leptin ve ghrelin gibi istah hormonlari da sirkadiyen diizenle senkronizedir.
Leptin gece saatlerinde yiikselerek tokluk sinyali gdnderirken, ghrelin sabahlari
artarak a¢ligi uyarir. Bu diizenin bozulmasi, istah kontroliinde sorunlara ve kilo
artisina yol acabilir. Ozellikle vardiyali calisanlarda leptin-ghrelin dengesi
kaybolmakta, bu da diizensiz yemek aliskanliklar1 ve metabolik sendrom riskini
artirmaktadir (Aoyama & Shibata, 2020).

Sonu¢ olarak, sirkadiyen ritmin metabolizma iizerindeki etkisi c¢ok
boyutludur. Yeme zamanlamasmin, uyku diizeninin ve 151tk maruziyetinin
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hormonal dengeyle uyumlu hale getirilmesi, metabolik hastaliklarin
onlenmesinde kritik bir stratejidir (Cakir & Karabudak, 2020).

Bagisikhik Sistemi ve Sirkadiyen Ritim

Bagisiklik sistemi, sirkadiyen ritme siki sikiya bagli calisir. Lokositlerin
dolasimi, sitokinlerin salinimi ve doku tamir siiregleri, giiniin saatine gore
dalgalanmalar gosterir. Ornedin, sabah saatlerinde bagigiklik hiicrelerinin
kandaki sayist farkliyken gece bu degerler degisir (Scheiermann,
Kunisaki&Frenette, 2013). Bu diizenin bozulmasi1 bagisiklik fonksiyonlarim
sekteye ugratir. Uzun siireli vardiyal ¢calisma veya uyku diizensizligi, bagisiklik
hiicrelerinin etkinligini azaltir, enfeksiyonlara yatkinligi artirir. Caligmalar,
vardiyali c¢alisanlarin soguk alginligi, grip ve diger enfeksiyonlara daha sik
yakalandigin1 géstermektedir (Straif ve ark., 2007). Daha da 6nemlisi, sirkadiyen
ritim bozulmalarinin kanser gelisiminde rol oynayabilecegine dair bulgular
vardir. Uluslararas: Kanser Arastirma Ajansi (IARC), vardiyali gece calismasini
“muhtemel kanserojen” olarak siniflandirmistir. Bu durum o6zellikle meme
kanseri riskinde artisla iligkilendirilmistir (Schernhammer ve ark., 2001).
Mekanizma olarak, gece 1s18a maruz kalinmasi sonucu melatonin salgisinin
baskilanmasi 6ne siiriilmektedir. Melatonin, DNA onarimi ve anormal hiicrelerin
elimine edilmesinde 6nemli rol oynar; bu hormonun azalmasi kanser riskini
artirabilir (Haus & Smolensky, 2013). Bagisiklik sistemi agisindan dikkat ¢ceken
bir diger nokta, as1 etkinliginin gilinlin saatine gore degisebilmesidir. Sabah
yapilan asilarin aksam yapilanlara kiyasla daha giicli antikor yaniti
olusturabilecegini gosteren ¢aligmalar vardir. Bu bulgu, bagisiklik tepkisinin de
sirkadiyen dongiilere duyarli oldugunu ortaya koymaktadir (Scheiermann,
Kunisaki&Frenette, 2013). Sonug olarak, bagisiklik sagliginin korunmasi igin
diizenli uyku, uygun 151k maruziyeti ve ritme uygun yasam tarzi biiyiikk 6nem
tagimaktadir (Straif ve ark., 2007).

Ruh Saghg ve Norolojik Hastahklar

Sirkadiyen ritim yalnizca bedensel islevleri degil, zihinsel sagligi da
etkilemektedir. Uyku-uyaniklik dongiisiindeki bozulmalar depresyon, anksiyete
ve bipolar bozukluk riskini artirir. Ozellikle “aksam kronotipi” olan bireylerde
major depresif bozukluk daha sik goriilmektedir. Uyku evrelerinin kisalmasi,
Ozellikle REM siiresinin azalmasi, duygudurum diizenlemesinde sorunlara yol
acar (Vitaterna ve ark., 2001).

Norodejeneratif hastaliklarda da sirkadiyen diizenin bozuldugu gozlenmistir.
Alzheimer ve Parkinson hastalarinda uyku bozukluklari, hastalik seyrini
kotiilestiren faktdrlerden biridir. Ayrica yasla birlikte biyolojik saat zayiflar; yash
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bireyler daha erken uyumaya ve daha erken uyanmaya meyillidir. Bu durum,
yaghilikta sik goriilen uyku boliinmelerinin ve giindiiz uykululuk halinin
nedenlerinden biridir (Karatas & Hocaoglu, 2025).

Yaslanma ve Sirkadiyen Saat

Sirkadiyen ritimler yagsam boyunca sabit kalmaz. Yaslandik¢a biyolojik saatin
amplitiidii azalir, uyku-uyanma dongtisii daha kirilgan hale gelir. Bu durum yash
bireylerde uyku boliinmeleri, giindiiz uykululuk ve uyku kalitesinde diisiis ile
sonuglanir. Ayni zamanda yash bireylerde kardiyovaskiiler, metabolik ve
norolojik hastaliklarin daha sik goriilmesinde ritim bozukluklarinin rolil
olabilecegi diisiiniilmektedir (Bellastella ve ark., 2019). Sirkadiyen saglhigin
yaslanma siirecinde korunmasi hem fiziksel hem biligsel fonksiyonlarin
stirdiiriilebilmesi i¢in kritik 6nemdedir. Diizenli uyku, dengeli 151k maruziyeti ve
aktif bir yasam tarzi, yaslilarda ritmin stabil kalmasina yardime1 olabilir (Findik
& Kiyan, 2019).

Klinik ve Koruyucu Yaklasimlar

Sirkadiyen biyolojiden elde edilen bulgular, klinik uygulamalara ve koruyucu
saglik yaklagimlarina dogrudan yansimaktadir. Bu alanda en dikkat g¢eken
uygulamalardan biri kronoterapidir. Kronoterapi, ilaglarin giiniin belirli
saatlerinde verilmesiyle tedavi etkinliginin artiritlmasi ve yan etkilerin azaltilmasi
prensibine dayanir. Ornegin hipertansiyon ilaglarinin aksam saatlerinde
almmasinin sabah kan basinct piklerini kontrol etmede daha etkili oldugu
gosterilmistir (Smolensky, Hermida, Castriotta & Portaluppi, 2016). Benzer
sekilde kemoterapi ilaglarinin biyolojik saatle uyumlu verilmesi, timor
hiicrelerinin baskilanmasin1 artirirken saglikli dokularin zarar goérmesini
azaltabilir (Innominato, Roche & Lévi, 2014). Koruyucu saglk yaklagimm
acisindan, sirkadiyen diizenin bozulmasiyla iliskili hastaliklarin dnlenmesi igin
yasam tarzi miidahaleleri 6ne ¢ikmaktadir. Diizenli uyku, dengeli 151k maruziyeti
ve zamaninda beslenme, metabolik sendrom ve diyabet riskini azaltan 6nemli
stratejiler arasinda yer alir. Spor bilimleri agisindan bakildiginda, uyku hijyeninin
korunmasi ve antrenmanlarin kronotipe uygun planlanmasi hem performans artist
hem de sakatliklarin 6nlenmesi i¢in kritik 6nemdedir (Serin & Acar Tek, 2019).
Ozellikle vardiyal ¢alisanlar ve uluslararasi seyahat eden sporcular igin dzel
onlemler gereklidir. Is yerlerinde aydinlatmanin dogal giin 15131 taklit edecek
sekilde ayarlanmasi, vardiyalarin rotasyonunun sinirli tutulmasi ve caliganlara
uyku diizeni konusunda danigmanlik verilmesi, kronik saglik sorunlarinin
onlenmesine katki sunar. Sporcularda ise melatonin takviyesi, kisa giindiiz
uykular1 ve seyahat Oncesinde kademeli uyum (kronoaklimatizasyon) gibi
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yontemler, jet lag etkilerini azaltabilir (Haus & Smolensky, 2013). Dolayisiyla,
klinik ve koruyucu yaklagimlar, sirkadiyen bilginin pratik yasama uyarlanmasiyla
daha etkili ve kisisellestirilmis hale gelmektedir.

Sportif Performans ve Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen biyoloji, sporda performansin yalnizca antrenman igerigi ve
yogunlugu ile degil, aym1 zamanda giiniin zamam ile de iliskili oldugunu
gostermektedir. Kas kuvveti, anaerobik gii¢, esneklik ve dayaniklilik gibi temel
parametrelerin = ¢ogunda  giin  iginde  dalgalanmalar  goriilmektedir
(Atkinson&Reilly, 1996; Reilly, Waterhouse & Atkinson, 2007).

Kas Kuvveti

Kas kuvveti hem bireysel antrenman bagarisint hem de miisabaka
performansint dogrudan etkileyen kritik bir bilesendir. Literatiirde kas kuvvetinin
giiniin erken saatlerine kiyasla 6gleden sonra ve aksamiistii saatlerinde daha
yliksek diizeyde oldugu tutarli sekilde rapor edilmistir (Chtourou&Souissi,
2012). Bunun baslica nedenlerinden biri, viicut sicakliginin giiniin ilerleyen
saatlerinde zirveye ulagmasidir; artan sicaklik kas elastikiyetini, enzimatik
aktiviteleri ve sinir-kas iletisimini kolaylagtirmaktadir (Reilly et al., 2007).
Ornegin halterciler iizerinde yapilan calismalarda, sabah antrenmanlaria kiyasla
aksam yapilan antrenmanlarda daha yiiksek kaldiris basarilar1 elde edilmistir
(Souissi et al., 2004). Benzer sekilde futbolcularin bacak kuvveti testlerinde de
6gleden sonra belirgin performans artis1 gézlenmistir. Bununla birlikte, kronotip
farkliliklart kas kuvvetindeki bu dalgalanmanin derecesini degistirmektedir;
sabah¢1 sporcular giiniin erken saatlerinde de yiliksek kuvvet firetebilirken,
aksamci sporcular icin bu saatlerde performans diigiikliigii daha belirgindir
(Facer-Childs&Brandstaetter, 2015).

Anaerobik Gii¢ Uretimi

Anaerobik gii¢, 6zellikle sprint, kisa mesafe kosu ve patlayict giic gerektiren
branglarda belirleyici bir parametredir. Arastirmalar, anaerobik gii¢ ¢iktilarinin
da tipk: kas kuvveti gibi 6gleden sonra zirveye ulagtigini gostermektedir (Souissi
et al., 2004). Wingate testi gibi kisa siireli yiliksek yogunluklu performans
Olclimlerinde, aksam yapilan denemelerde sabaha gore daha yiiksek pik gii¢ ve
ortalama gii¢ degerleri elde edilmistir (Souissi et al., 2004). Bu durum, artan
viicut sicakligi ve metabolik enzim aktivitesi ile agiklanmaktadir. Ayrica aksam
saatlerinde laktat esiginin daha yiiksek olmasi, sporcularin daha uzun siire
anaerobik kapasiteyi siirdiirebilmesine imkan tanimaktadir (Smith ve ark., 1997).
Bununla birlikte, literatiirde bazi calismalar anaerobik performansin giiniin
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saatine bagli olmaksizin adaptasyon gosterebildigini belirtmektedir. Ozellikle
diizenli sabah antrenmanlar1 yapan sporcular, biyolojik saatlerini kismen bu
zaman dilimine uyarlayarak performans farkliliklarii azaltabilmektedir.
Dolayisiyla anaerobik gii¢ iretiminde hem biyolojik ritim hem de antrenman
aligkanliklari belirleyici olmaktadir (Knaier et al., 2019).

Esneklik

Esneklik, eklem hareket agikligini ve dolayisiyla sakatlik riskini dogrudan
etkileyen bir diger parametredir. Cesitli caligmalarda esnekligin sabah saatlerinde
en diisiik, 6gleden sonra ve aksamiistii en yiiksek seviyede oldugu gosterilmistir
(Atkinson&Reilly, 1996). Artan viicut sicakligi, bag dokularm daha kolay
esnemesine ve eklem hareket agikligmin artmasima neden olur. Bu nedenle
jimnastikgiler, dansgilar veya doviis sporcular gibi yiiksek esneklik gerektiren
branglarda 6gleden sonra yapilan antrenmanlarin sakatlik riskini azaltarak daha
giivenli bir ¢alisma ortami sundugu bildirilmektedir (Reilly et al., 2007).
Esnekligin giin igindeki degisimi yalnizca performans acisindan degil, ayni
zamanda 1sinma ve soguma stratejileri acisindan da énemlidir. Sabah saatlerinde
yapilan antrenmanlarda daha uzun ve dikkatli bir 1sitnma gereklidir. Aksi halde
kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 daha sik goriilebilir (Smith, Fogg&Eastman,
1997).

Dayamkhhk

Dayaniklilik sporlarinda da sirkadiyen ritmin belirgin etkileri vardir. Aerobik
performans genellikle 6gleden sonra daha yiiksektir. Bisiklet ve kosu testlerinde,
aksam saatlerinde daha uzun siire dayaniklilik sergilendigi ve oksijen kullanim
verimliliginin arttig1 rapor edilmistir (Chtourou&Souissi, 2012, Tekin, 2020). Bu
durumun nedeni olarak kardiyorespiratuvar sistemin 6gleden sonra daha optimal
caligmasi, akciger fonksiyonlarinin daha yiiksek kapasiteye ulagmasi ve kas
glikojen kullaniminin daha verimli olmas1 gosterilmektedir (Reilly et al., 2007).
Ayrica motivasyon ve algilanan efor da giinlin saatine bagl olarak
degisebilmektedir; sporcular sabah saatlerinde ayni egzersizi daha zorlayici
bulurken aksam saatlerinde daha kolay algilayabilmektedir (Facer-
Childs&Brandstaetter, 2015).

Reaksiyon Zamamn ve Koordinasyon

Reaksiyon siiresi, Ozellikle hizli karar verme ve ani hareket gerektiren
sporlarda kritik 6neme sahiptir. Yapilan arastirmalarda reaksiyon zamaninin
sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonra daha kisa oldugu, yani sporcularin daha
hizli yanit verdigi bulunmustur (Smith et al.,, 1997). Benzer sekilde el-goz
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koordinasyonu, dikkat ve biligsel performans da 6gleden sonra daha iist diizeyde
seyreder. Bu bulgular, 6zellikle takim sporlari, raket sporlart ve motor beceri
gerektiren branglar i¢in antrenman planlamasinda dikkate alinmalidir (Reilly et
al., 2007).

Sporcularda Uyku ve Toparlanma
Sporcularda uyku yalmzca dinlenme degil, ayn1 zamanda fizyolojik ve
psikolojik toparlanmanin temel belirleyicisidir. Uyku sirasinda biiyiime hormonu
salimimi artar, kas onarimi hizlanir, bagisiklik sistemi aktive olur. Ayrica motor
O0grenme siirecleri ve hafiza konsolidasyonu da uykunun REM ve derin
evrelerinde gergeklesir (Fullagar ve ark., 2015). Yetersiz uyku sporcularda
performans kaybina, sakatlik riskinin artmasina ve toparlanma siirecinin
uzamasina yol agar. Elit futbolcular iizerinde yapilan bir caligmada, 7 saatten az
uyuyan oyuncularda sakatlik riskinin yaklagik 1,7 kat arttigt bulunmustur
(Milewski ve ark., 2014). Uyku kalitesi, antrenman adaptasyonunu dogrudan
etkiler. Yogun antrenman ddénemlerinde uyku siiresi kisalan sporcularda,
maksimal oksijen tiiketimi (VO,max) ve dayaniklilik gdstergeleri gerilemektedir.
Ayrica uyku eksikligi, algilanan yorgunlugu artirarak antrenman motivasyonunu
disiiriir (Fullagar ve ark., 2015). Sporcular igin uyku stratejileri sunlar
icermelidir;
1) Uyku hijyeni: Yatmadan once ekran kullaniminin azaltilmasi, uyku
ortaminin karanlik ve sessiz olmasi, kafein tiiketiminin sinirlandirilmasi.
2) Kisa sekerlemeler: Ozellikle miisabaka Oncesi veya yogun antrenman
giinlerinde kisa (20-30 dakikalik) giindiiz uykular1 performans ve dikkat
seviyesini artirabilir.
3) Bireysel uyku planlar1: Sporcularin kronotipine gére uyku ve antrenman
saatlerinin diizenlenmesi.
4) Melatonin veya 151k terapisi: Uykuya dalma sorunlar1 yagayan sporcularda
hekim kontroliinde kullanilabilir (Aydin, 2025).

Sonug¢ olarak, uyku yalnizca bir dinlenme siireci degil, ayni zamanda
sporcularin performansint belirleyen kritik bir faktérdiir. Uyku diizeniyle
sirkadiyen ritmin uyum i¢inde tutulmasi, sakatlik riskini azaltir ve basar1 sansini
artirir (Aydin, 2025).

Jet Lag ve Seyahat Stratejileri

Uluslararas1 miisabakalara katilan sporcular i¢in jet lag énemli bir sorundur.
Farkli saat dilimlerine yapilan seyahatlerde biyolojik saat ile dis ¢cevre arasindaki
uyum bozulur. Bu durum uyku bozukluklari, yorgunluk, konsantrasyon
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disiikliigii ve performans kaybina yol agar (Youngstedt & O’Connor, 1999).
Doguya dogru seyahat, biyolojik saatin ileri alinmasini gerektirir ve genellikle
daha zor tolere edilir. Batiya seyahat ise saati geciktirdigi i¢in uyum saglamak
daha kolaydir. Ornegin Avrupa’dan Amerika’ya giden sporcular birkag¢ giin
icinde adapte olabilirken, Amerika’dan Asya’ya gidenlerde adaptasyon siiresi
uzar (Cakir & Karabudak, 2020).

Jet lag etkilerini azaltmak icin Onerilen stratejiler sunlardir:

1) Kronoaklimatizasyon: Seyahatten birka¢ giin 6nce uyku-uyaniklik
saatlerini hedef bolgeye gore kademeli olarak degistirmek.

2) Isik maruziyetini ayarlamak: Yeni saat dilimine uyum saglamak i¢in sabah
giines 15181 almak veya gerektiginde los 1s1kta kalmak.

3) Melatonin kullanimi: Hekim kontroliinde diisiik doz melatonin, biyolojik
geceyi One ¢gekmeye yardimcei olabilir.

4) Ugus sirasinda uyku diizeni: Varig yerine gore ucakta uyumak veya uyanik
kalmak uyum siirecini kolaylastirir. Sonug olarak, jet lag yalnizca biyolojik
bir sorun degil, ayn1 zamanda sporcularda rekabet avantajini dogrudan
etkileyen bir faktordiir. Bu nedenle antrenorler ve spor hekimleri, seyahat
programlarini sirkadiyen biyolojiye uygun planlamalidir (Helvaci &
Ayhan, 2019). Elit sporcular igin bu stratejiler hayati dnem tagir. Ornegin
olimpiyatlara hazirlanan bir atlet, yarismadan once birka¢ giin boyunca
hedef iilkenin saatine gore uyum saglayarak performans kaybini minimize
edebilir (Helvaci & Ayhan, 2019).

Sonug¢

Sirkadiyen biyolojinin gelecekte en ¢ok etki yaratacagi alanlardan biri
kisisellestirilmis saglik ve spor bilimi olacaktir. Bireylerin kronotipleri ve genetik
saat farkliliklar1 dikkate alinarak hazirlanan tedavi, beslenme ve antrenman
programlari, daha yiiksek basar1 oranlar1 saglayabilir. Ornegin aksam kronotipine
sahip bir sporcunun sabah saatlerinde antrenmana zorlanmasi yerine, giiniin geg
saatlerinde calistirilmasi hem verimi hem de motivasyonu artirabilir (Facer-
Childs & Brandstaetter, 2015). Teknolojik gelismeler de bu silirece 6nemli
katkilar sunmaktadir. Giyilebilir cihazlar ve mobil uygulamalar sayesinde
bireylerin uyku, kalp atim hizi, aktivite ve 1sik maruziyeti diizenli olarak
izlenebilmekte; bdylece kisisel sirkadiyenprofiller ¢ikarilabilmektedir. Bu tiir
teknolojiler, antrendrlerin ve hekimlerin daha hassas planlamalar yapmasina
olanak taniyacaktir (Roenneberg ve ark., 2019). Tipta ise kronomedisin kavrami
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Kronomedisin, tedavi ve oOnleme
stratejilerinin biyolojik saat ile uyumlu hale getirilmesini ifade eder. Oniimiizdeki
yillarda kanser tedavisinden diyabet kontroliine, psikiyatrik bozukluklardan uyku
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bozukluklarinin yonetimine kadar bir¢ok alanda kronomedikal yaklasimlarin
yayginlasmasi beklenmektedir (Bass&Takahashi, 2010).

Spor bilimlerinde de gelecekte “zamana duyarli antrenman programlari”nin
standart hale gelmesi muhtemeldir. Ornegin dayaniklilik sporcularinin sabah,
kuvvet sporcularinin aksam antrenmanlarinin daha verimli olduguna dair
bulgular, uygulamaya daha fazla entegre edilecektir (Atkinson&Reilly, 1996).
Ayrica seyahat eden takimlar igin biyolojik saat uyumunu optimize eden 6zel
protokoller gelistirilmesi, uluslararas1 turnuvalarda basariy1 artirabilecek
stratejiler arasinda yer alacaktir (Youngstedt & O’Connor, 1999). Sirkadiyen
ritimler, insan saghiginin ve performansinin vazgecilmez bir bilesenidir. Uyku
diizeninden metabolizmaya, bagisiklik sisteminden sportif performansa kadar
pek c¢ok siire¢ biyolojik saat tarafindan yonlendirilir. Bu ritmin bozulmasi;
obezite, diyabet, depresyon, enfeksiyon hastaliklar1 ve performans kayiplart gibi
ciddi sonuglara yol agabilir (Cakir & Karabudak, 2020). Ote yandan, sirkadiyen
bilginin dogru kullanimi bireylere ve toplumlara 6nemli firsatlar sunmaktadir.
Diizenli uyku, dengeli 151k maruziyeti, beslenme ve egzersiz zamanlamasinin i¢
saatle uyumlu hale getirilmesi, saglik ve performansin korunmasinda temel
stratejilerdir. Klinik alanda kronoterapi, ila¢ tedavilerinin etkinligini artirirken
yan etkileri azaltabilmektedir. Spor bilimlerinde ise biyolojik saate uygun
antrenman ve toparlanma stratejileri, sakatlik riskini azaltip basarty1 artirmaktadir
(Souissi et al., 2004).

Sonug olarak hem saglik profesyonelleri hem de spor bilimciler igin “zamana
dikkat etmek” artik yalnizca teorik bir yaklasim degil, pratikte uygulanabilir bir
zorunluluk haline gelmistir. Gelecekte kronobiyolojik yaklagimlarin daha da
gelisecegi ve kisisellestirilmis tip ile spor bilimine yon verecegi ongoriilmektedir.
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GIRIS

Motivasyon, bireylerin davraniglarini baslatan, yonlendiren ve siirdiirmelerini
saglayan temel bir psikolojik siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Ryan ve Deci,
2000). Spor baglaminda motivasyon, yalnizca fiziksel performansin degil, ayni
zamanda spora katilimin siirekliligi, psikolojik iyi olusun korunmasi ve basariya
ulagsma isteginin de temel belirleyicisidir (Pelletier vd., 1995). Sporcularin
antrenmanlara katilim diizeyleri, miisabakalarda gosterdikleri ¢aba ve zorluklar
karsisindaki direngleri biiyiik ol¢iide motivasyon diizeylerine baglhdir. Sporun
gecmisten giiniimiize insan sagligindaki yeri gittikce 6nem kazanmaktadir.
Ozellikle fiziksel gelisimin yam sira bireyin psikolojik gelisimine énemli katki
saglarken birey ya da bireylerin ahlaki karakter gelisiminin de destek¢isi olarak
diistiniilmektedir (Barsbuga, 2021). Bu nedenle, motivasyon kavrami spor
bilimleri literatiiriinde hem kuramsal hem de uygulamali aragtirmalar agisindan
en ¢ok incelenen konulardan biri olmustur.

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalar, motivasyonun yalnizca bireysel
Ozelliklere degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evreye, antrendriin liderlik tarzina ve
takim i¢i dinamiklere de bagli oldugunu ortaya koymaktadir (Mageau ve
Vallerand, 2003). Ornegin, o6zerklik destekleyici bir antrendr yaklasimi,
sporcularin igsel motivasyonlarint artirmakta ve daha uzun siire sporda
kalmalarina katkida bulunmaktadir. Buna karsin, asir1 baskict ve kontrolcii
antrendr tutumlari, sporcularda digsal motivasyona ya da motivasyon kaybina yol
acabilmektedir (Deci ve Ryan, 1985). Spor; sadece yarisma, derece kazanma,
rekor kirma degildir. Bunlardan 6nce katilma, yapma ve yasamadir. Sporun
sosyo-ekonomik ve kiiltiirel kalkinmanin ana unsuru olan insan giiciiniin saghkli
bir sekilde gelistirilip gili¢lendirilmesi igin etkili bir amag¢ olarak kullanilmasi
gerekir (Barsbuga 2021). Dolayisiyla sporda motivasyon yalnizca bireyin igsel
bir 6zelligi degil, ayn1 zamanda sosyal baglamin da sekillendirdigi dinamik bir
stirectir. Yine bilingli farkindalik uygulamalar1 da bireyin psikolojik iyi olus ve
siirdiiriilebilir basarilarma etki edebilmektedir (Sar1 ve Uzgii 2024). Kayg1 ve
mizah durumlar1 bireylerin psikolojisinde etkin rol oynamaktadir (Sar1 vd., 2023).

Motivasyonun spordaki 6nemi, farkli yas gruplarinda ve farkli performans
diizeylerinde agik¢a gozlemlenmektedir. Cocukluk doneminde motivasyon
genellikle oyun oynama istegi ve eglenceye dayaliyken, ergenlik ve yetigkinlik
donemlerinde basari, rekabet ve kisisel gelisim 6n plana ¢ikmaktadir (Weiss ve
Chaumeton, 1992). Elit sporcularda motivasyon, zirve performansa ulagsma ve
kariyer devamliligin1 saglama acisindan belirleyici olurken, rekreatif sporcular
icin daha ¢ok saglik, sosyal etkilesim ve bos zaman degerlendirme gibi faktorlerle
iligkili olmaktadir. Bu cesitlilik, sporda motivasyonun c¢ok boyutlu bir yapi
oldugunu ve tek bir kuramla agiklanamayacagini gostermektedir.
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Son yillarda motivasyonun Olciilmesine yonelik gelistirilen Olgekler ve
modeller, arastirmacilara hem teorik hem de pratik katkilar saglamaktadir. Spor
Motivasyon Olgegi (SMS) ve Gorev-Ego Yonelimi Olgegi (TEOSQ) gibi araclar,
farkli motivasyonel egilimleri belirlemeye olanak tanimaktadir (Duda ve
Nicholls, 1992; Pelletier vd., 1995). Bu 6lgme araglar1 sayesinde, farkl kiiltiirel
baglamlarda ve farkli spor bransglarinda motivasyonun nasil sekillendigini
anlamak miimkiin olmaktadir. Ayrica bu tiir dl¢limler, antrendrlerin ve spor
psikologlarinin,  sporcularin  motivasyonel  ihtiyaglarim1  daha  iyi
kargilayabilmeleri i¢in 6nemli ipuglari sunmaktadir.

Sporda motivasyon kavrami, bireylerin spora yonelme, sporda kalma ve
performanslarint  siirdiirme siireglerinin merkezinde yer almaktadir. Bu
baglamda, motivasyonun hem kuramsal temellerinin hem de uygulamadaki
yansimalarinin incelenmesi hem akademik aragtirmalar hem de sporun farkli
diizeylerdeki uygulayicilart igin kritik bir gereklilik olarak karsimiza
cikmaktadir.

MOTiVASYON KURAMLARI VE SPORA YANSIMALARI

Oz Belirleme Kuram

Deci ve Ryan’mn (1985) sundugu Oz Belirleme Kurami (Self-Determination
Theory, SDT), sporda motivasyonu agiklamada sik basvurulan modellerden
biridir. Kurama gore motivasyon, bir siireklilik {izerinde yer almakta ve
amotivasyon, digsal motivasyon ve igsel motivasyon olmak iizere ii¢ gruba
ayrilmaktadir. I¢gsel motivasyon, bireyin sporu igsel haz, keyif veya kisisel
gelisim i¢in yapmasini ifade ederken; digsal motivasyon, 6diil, sosyal onay ya da
ceza gibi digsal faktorlere dayalidir (Ryan ve Deci, 2000). Amotivasyon ise,
bireyin davranisinin anlamini sorgulamasi ve spora yonelik isteksizligi olarak
tanimlanir.

Kuram, ayrica ii¢ temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasinin motivasyon igin
belirleyici oldugunu savunmaktadir. Bunlar 6zerklik, yeterlik ve iligkiselliktir.
Sporda bu ihtiyaglarin tatmin edilmesi, sporcularin igsel motivasyonlarini
artirmakta ve daha uzun siire spora bagli kalmalarin1 saglamaktadir (Standage,
Duda, ve Ntoumanis, 2003).

Hedef Yonelimi Kuram

Nicholls (1989) tarafindan gelistirilen Hedef Yonelimi Kurami, bireylerin
basariy1 algilama bigimlerine odaklanmaktadir. Kurama gore sporcular iki temel
yonelime sahiptir. Bunlar gérev yonelimi ve ego yonelimidir. Gorev yonelimi
yiiksek bireyler, basariyr kisisel gelisim, Ogrenme ve caba gosterme ile
iliskilendirirken; ego yonelimi yiiksek bireyler basariy1r baskalarini gegme,
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uistiinliik saglama ve rakipleri alt etme iizerinden tanimlar (Duda ve Nicholls,
1992).

Aragtirmalar, gorev yonelimli sporcularin daha kalict bir motivasyona sahip
olduklarini, basarisizlik durumunda bile ¢abalarmi  siirdiirdiiklerini
gostermektedir. Buna karsin ego yonelimi yiiksek sporcular, basarisizlik
durumunda motivasyon kaybi yasayabilmekte ve sporu birakma egilimi
gosterebilmektedir (Roberts, Treasure, ve Conroy, 2007). Bu sebeple
antrenérlerin ve egitimcilerin, 6zellikle ¢ocuk ve geng¢ sporcularda gorev
yonelimini destekleyici ortamlar olusturmalari 6nerilmektedir.

Beklenti-Deger Kurami

Beklenti-Deger Kurami, bireylerin bir goreve katilim ve bu gorevde
gosterdikleri ¢abanin, o goreve yonelik basar1 beklentileri ile verdikleri degerin
bir sonucu oldugunu ileri siirmektedir (Eccles ve Wigfield, 2002). Spor
baglaminda bir sporcunun antrenmana katilma istegi, hem basar1 sansina olan
inanct hem de spora verdigi degere baglidir.

Ornegin, bir futbolcunun antrenmana diizenli katilimi, kendini gelistirecegine
inanmasi (beklenti) ve futbolu kariyer, saglik ya da sosyal etkilesim agisindan
degerli gormesi ile agiklanabilir. Bu kuram, 6zellikle sporcularin spora katilim
motivasyonlarini anlamada ve spor politikalarinin planlanmasinda 6nemli bir
cerceve sunmaktadir (Wigfield ve Eccles, 2000).

Basar1 Motivasyonu Kurami

Bagart Motivasyonu Kurami, bireylerin basariya yaklasma ya da
basarisizliktan kaginma egilimleri iizerine kuruludur (Atkinson, 1964). Sporda bu
yaklasim, sporcularin risk alma, zorluklarla basa ¢ikma ve rekabet ortamina
girme diizeylerini agiklamada kullanilmaktadir. Basariya yaklasma motivasyonu
yiiksek sporcular, zorlu hedefler belirleyerek performanslarini artirmaya
caligirken; basarisizliktan kaginma egilimi yiiksek sporcular, genellikle kolay
gorevleri segmekte ya da riskten kagcinmaktadir (Conroy, Elliot, ve Hofer, 2003).

SPORDA MOTiVASYONU ETKILEYEN FAKTORLER

Motivasyon, bireysel ve cevresel etkilesimlerin dinamik bir sonucu olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Sporda motivasyonu etkileyen faktorler yalnizca sporcunun
kisisel ozellikleriyle siirh degildir; aym1 zamanda sosyal ¢evre, antrendrlerin
tutumlari, takim arkadaslari, aile destegi ve kiiltiirel baglam da 6nemli rol
oynamaktadir (Roberts, 2012).
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Bireysel Faktorler

Sporda motivasyon, Oncelikle bireyin kisisel oOzellikleri ve psikolojik
egilimleriyle iligkilidir. Kisilik 6zellikleri, 6z-yeterlik inanct ve benlik algisi
motivasyonu dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Oz-yeterlik,
bireyin belirli bir gorevde basarili olabilecegine yonelik inanci olarak
tanimlanmakta ve sporcularda daha yiiksek 6z-yeterlik algisinin daha fazla caba,
sebat ve basariyla iliskili oldugu gosterilmektedir (Bandura, 1997).

Bununla birlikte, sporcularin hedef belirleme aligkanliklar1 da motivasyon
tizerinde belirleyici olmaktadir. Sporcunun ulasilabilir ama ayni zamanda
zorlayici hedefler belirlemesi, motivasyonu ve performansi artirmaktadir (Locke
ve Latham, 2002). Ayrica yas, cinsiyet ve deneyim diizeyi gibi demografik
ozellikler de motivasyonu etkileyebilmektedir. Ornegin geng sporcular genellikle
eglence ve 6grenme motivasyonuyla hareket ederken, elit diizeydeki sporcular
daha ¢ok basar1 ve kariyer hedefleriyle yonlendirilmektedir (Weiss ve Ferrer-
Caja, 2002).

Cevresel Faktorler

Motivasyonu etkileyen ikinci 6nemli boyut, bireyin i¢inde bulundugu ¢evresel
kosullardir. Antrendrlerin liderlik tarzi, takim arkadaglarmin destegi, ailelerin
tutumlar1 ve seyircilerin etkisi bu baglamda 6ne ¢ikmaktadir. Antrendrlerin
Ozerklik destekleyici bir yaklasim benimsemeleri, sporcularin igsel
motivasyonlarim artirirken, baskici ve cezalandirict bir stil motivasyon kaybina
neden olabilmektedir (Mageau ve Vallerand, 2003).

Takim arkadaglarmin destegi ve grup i¢i uyum, o6zellikle takim sporlarinda
motivasyon icin kritik 6neme sahiptir. Arastirmalar, yiiksek diizeyde sosyal
destek alan sporcularin stresle daha iyi basa ¢iktiklarini ve sporda daha uzun
stireli baglilik gelistirdiklerini gostermektedir (Rees ve Hardy, 2000). Aile
destegi ise Ozellikle ¢cocuk ve geng sporcularda spora katilimin devamliligini
belirleyen temel faktorlerden biridir. Destekleyici ebeveyn tutumlari, spora
yonelik olumlu tutumlarin gelismesine yardime1 olurken; agir1 baskici ebeveynlik
tarzlar1 motivasyon kaybina yol agabilmektedir (Fredricks ve Eccles, 2004).

Kiiltiirel ve Toplumsal Faktorler

Sporda motivasyon, ayni zamanda bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel degerler
ve toplumsal normlardan da etkilenmektedir. Farkli kiiltiirlerde basariya,
rekabete ve takim ruhuna verilen 6nem, sporcularin motivasyon big¢imlerini
dogrudan sekillendirmektedir. Ornegin bireyci kiiltiirlerde sporcular, kisisel
basar1 ve bireysel hedeflere odaklanirken; kolektivist kiiltiirlerde takim basarist
ve grup uyumu On plana ¢ikmaktadir (Markus ve Kitayama, 1991).
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Ekonomik kosullar da motivasyon iizerinde belirleyici olabilir. Sporcularin
profesyonel kariyer hedefleri, sponsorluk imkanlar1 ve sporun ekonomik
getirileri, spora katilim motivasyonunu dogrudan etkilemektedir (Cosh ve Tully,
2014). Bu durum, sporda motivasyonun yalnizca psikolojik bir olgu olmadigini,
ayni zamanda sosyo-ekonomik baglamla da yakindan iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir.

SPORDA MOTIiVASYONUN OLCUMU

Motivasyon gibi soyut ve ¢ok boyutlu bir psikolojik yapimin bilimsel olarak
incelenebilmesi i¢in giivenilir ve gecerli 6l¢cme aracglarina ihtiyag vardir. Sporda
motivasyonun dl¢iilmesi hem teorik modellerin sinanabilmesi hem de sporcularin
ihtiyaglarina uygun uygulamalarin gelistirilmesi agisindan kritik bir role sahiptir
(Roberts, 2012). Spor bilimlerinde motivasyonu degerlendirmek amaciyla en sik
kullanilan araglar arasinda Spor Motivasyon Olcegi (Sport Motivation Scale,
SMS) ve Gérev-Ego Yoénelimi Olgegi (Task and Ego Orientation in Sport
Questionnaire, TEOSQ) 6ne ¢ikmaktadir.

Spor Motivasyon Olcegi (SMS)

Pelletier ve arkadaslari (1995) tarafindan gelistirilen Spor Motivasyon Olgegi,
Oz Belirleme Kurami temel alinarak hazirlanmus bir aractir. Olgek, sporcularm
motivasyonlarini {i¢ ana kategoride 6lgmeyi amagclar: i¢sel motivasyon, digsal
motivasyon ve amotivasyon. Igsel motivasyon, 6grenme ve gelisimden duyulan
zevk; digsal motivasyon, 6diil veya digsal baskilar; amotivasyon ise isteksizlik ya
da ilgisizlik boyutlariyla agiklanmaktadir.

SMS’nin en 6nemli katkisi, motivasyonu yalnizca tek boyutlu bir yap1 olarak
degil, farkli yonelimleriyle birlikte degerlendirmesidir. Bu sayede, sporcunun
motivasyon profilini detayli bir sekilde ortaya koymak miimkiin olmaktadir.
Olgegin farkli dillere uyarlamalar1 yapilmis ve gegerlik-giivenirlik calismalari
basariyla rapor edilmistir (Martens ve Webber, 2002; Li ve Harmer, 1996).
Tiirkiye baglaminda da SMS’nin gegerlik calismalar1 gergeklestirilmis ve
sporcularin motivasyon egilimlerini kiiltiirel baglamda degerlendirmek igin
kullanilabilecegi gosterilmistir (Kazak Cetinkalp, 2010).

Gorev-Ego Yonelimi Ol¢cegi (TEOSQ)

Nicholls’un (1989) gelistirdigi Hedef Y6nelimi Kurami temelinde hazirlanan
TEOSQ, sporcularin bagar1 algilarint gorev ve ego yonelimleri agisindan
degerlendirmektedir. Gorev yoneliminde sporcular basariy1 6grenme, gelisme ve
caba ile iligkilendirirken; ego yoneliminde basari, bagkalarini gegme ve iistiinliik
saglama ile tanimlanmaktadir (Duda ve Nicholls, 1992).
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TEOSQ’nun sporda motivasyon arastirmalarina en 6nemli katkis1, sporcularin
basarty1 algilama bigimlerini farkli kiiltiirel baglamlarda inceleme imkani
sunmasidir. Olgegin gesitli spor branslarinda ve farkli yas gruplarinda giivenilir
sonuglar verdigi kanitlanmigtir (Chi ve Duda, 1995). Ayrica, TEOSQ sonuglar1
ile sporcularin devamlilik, performans kaygist ve spora baghlik diizeyleri
arasinda anlamli iligkiler bulunmustur (Roberts, Treasure, ve Conroy, 2007).

Diger Ol¢me Araclar

SMS ve TEOSQ disinda, sporda motivasyonu degerlendirmeye yonelik farkli
Olcekler de gelistirilmistir. Bunlar arasinda Sport Motivation Scale-IT (SMS-II),
SMS’nin revize edilmis versiyonu olup motivasyonun daha giincel boyutlarini
kapsamaktadir (Pelletier vd., 2013). Ayrica, Athlete Engagement Questionnaire
(AEQ), sporcularin motivasyonel bagliliklarini ve spora yonelik duygusal
katilimlarimi 6lgmek amaciyla kullanilmaktadir (Lonsdale, Hodge, ve Jackson,
2007).

Gecgerlik ve Giivenirlik Calismalar:

Sporda motivasyon dl¢iimlerinde kullanilan 6l¢eklerin gegerlik ve glivenirlik
calismalari, farkl kiiltiirel baglamlarda tekrar tekrar test edilmistir. Olgeklerin
faktdr yapilarinin dogrulanmasi, motivasyon kavraminin evrensel boyutlarini
ortaya koyarken, bazi kiiltiirel farkliliklarin da varligin1 gostermektedir (Guay,
Mageau, ve Vallerand, 2003). Bu nedenle, arastirmacilarin motivasyon
Olciimlerini yaparken, olgeklerin yerel uyarlamalarini kullanmalari énem arz
etmektedir.

SPORDA MOTIVASYONUN UYGULAMA ALANLARI

Elit Sporcularda Motivasyon

Elit sporcularda motivasyon genellikle yiiksek performans hedefleri, ulusal ve
uluslararasi diizeyde bagar1 elde etme istegi ve kariyer devamliligr ile iligkilidir.
Bu sporcular i¢in motivasyon, yalmzca igsel doyum degil, ayn1 zamanda
profesyonel basari, finansal kazang ve toplumsal statii gibi digsal faktorleri de
icermektedir (Pensgaard ve Roberts, 2002). Elit diizeyde spor yapan bireylerin
cogu, basartya ulagmak i¢in yogun antrenman programlarina katlanmak zorunda
olduklarindan, siirdiiriilebilir motivasyon kaynaklarma ihtiyag duyarlar. Oz
Belirleme Kurami cercevesinde Ozerklik, yeterlik ve iligkisellik ihtiyaglarinin
tatmin edilmesi, elit sporcularda uzun vadeli baghiligin siirdiiriilmesi agisindan
kritik goriillmektedir (Ryan ve Deci, 2000).

Rekreatif Sporcularda Motivasyon
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Rekreatif spor, bireylerin saglik, eglence, sosyal etkilesim ve bos zamanlarini
degerlendirme amaciyla spor yapmalarint ifade etmektedir. Bu baglamda
motivasyon, genellikle i¢sel haz ve sosyal tatmin iizerine kuruludur (Wilson et
al., 2004). Rekreatif sporcular i¢in basaridan ¢ok keyif almak ve saglikli yasam
siirdiirmek &n plandadir. Ozellikle yetiskin bireylerde fiziksel sagligin
korunmasi, stresin azaltilmast ve sosyal iliskilerin gelistirilmesi Onemli
motivasyonel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu grupta motivasyonun
stirekliligi, spordan alinan zevk ve sosyal ortamin kalitesiyle dogrudan iliskilidir
(Thegersen-Ntoumani ve Ntoumanis, 2006).

Cocuk ve Geng Sporcularda Motivasyon

Cocuklar ve gengler i¢in spora katilimin en temel motivasyon kaynagi eglence
ve 6grenme istegidir. Weiss ve Chaumeton’un (1992) ¢alismalarinda, ¢ocuklarin
spora katilma nedenlerinin basinda eglenme, arkadas edinme ve yeni beceriler
O0grenme istegi gelmektedir. Bununla birlikte, genclik déonemine dogru basari,
rekabet ve kisisel gelisim faktorleri daha belirgin hale gelmektedir (Fraser-
Thomas, C6té, ve Deakin, 2008).

Cocuk ve genclerde motivasyonun siirekliligini saglamak icin antrenorlerin,
rekabetin yanm1 sira oyunsu yaklagimlar1 ve pozitif geri bildirimleri 6n planda
tutmalar1 Onerilmektedir. Ayrica aile destegi de bu siiregte kritik bir rol
oynamaktadir. Ailelerin tesvik edici tutumlari, ¢ocuklarin spora olan ilgisini
artirirken; agir1 baskici yaklasgimlar motivasyon kaybima yol acabilmektedir
(Fredricks ve Eccles, 2004).

Engelli Sporcularda Motivasyon

Engelli sporcularda motivasyon, hem fiziksel hem de psikolojik agidan farkl
bir boyut kazanmaktadir. Bu sporcular i¢in spor, yalnizca bir fiziksel aktivite
degil, ayn1 zamanda toplumsal katilim, 6z giiven gelisimi ve kimlik ingasi
acgisindan da 6nemli bir aragtir (Martin, 2013). Arastirmalar, engelli sporcularin
motivasyon kaynaklarmin i¢sel doyum, sosyal destek ve kendini gergeklestirme
hedefleri etrafinda sekillendigini géstermektedir (Pensgaard, Roberts ve Ursin,
1999).

Ayrica, engelli sporcularda motivasyonu artiran 6nemli faktdrlerden biri de
sporun sagladig1 toplumsal kabul ve aidiyet duygusudur. Spor yoluyla engelli
bireyler, toplumsal bariyerleri asma ve kendilerini ifade etme firsati
bulmaktadirlar (Jaarsma vd., 2014). Bu nedenle, engelli sporcular i¢in
motivasyon yalnizca bireysel bir siire¢ degil, ayn1 zamanda sosyal kapsayiciligin
da bir gostergesidir.
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Kuramsal Modellerin Birlikte Degerlendirilmesi

Oz Belirleme Kurami, motivasyonun niteligini ve psikolojik ihtiyaclarin
tatminini vurgularken; Hedef Yonelimi Kurami, basari algisindaki bireysel
farkliliklar1 agiklamaktadir. Beklenti-Deger Kurami, spora katilim kararlariin
biligsel siire¢lerini anlamamiza yardimci olurken; Basar1 Motivasyonu Kurami,
risk alma ve bagarisizlik korkusu gibi performansla iligkili yonleri 6n plana
¢ikarmaktadir. Bu kuramlarm birlikte ele alinmasi, motivasyonu tek bir boyuta
indirgemektense ¢ok boyutlu bir yap1 olarak anlamamiza olanak saglamaktadir
(Ryan ve Deci, 2000; Eccles ve Wigfield, 2002).

Bireysel ve Cevresel Faktorlerin Etkilesimi

Motivasyonu etkileyen bireysel ve ¢evresel faktorler literatiirde sikca
incelenmistir. Oz-yeterlik algisinin yiiksek olmasi, sporcularin zorlu gérevlerde
daha 1srarct olmalarimi saglarken (Bandura, 1997); antrenérlerin 6zerklik
destekleyici yaklasimlari, bu motivasyonun siirdiiriilebilirligini
giiclendirmektedir (Mageau ve Vallerand, 2003).

Ancak arastirmalar cogunlukla bu faktorleri ayr ayn ele almakta, birey-gevre
etkilesimini yeterince vurgulamamaktadir. Oysa sporda motivasyon, yalnizca
bireysel egilimlerle degil, bu egilimlerin sosyal baglamda nasil desteklendigiyle
de iliskilidir. Ornegin, ego y&nelimi yiiksek bir sporcunun basarisizlik
durumunda motivasyon kaybi yasamasi, destekleyici bir takim ortamiyla
azaltilabilir. Bu baglamda, motivasyonu anlamada ekolojik modellerin
(Bronfenbrenner, 1979) spora uyarlanmasi 6nemli katkilar saglayabilir.

Uygulama Alanlar1 A¢gisindan Cesitlilik

Motivasyonun farkli gruplarda farkli sekillerde ortaya ¢iktigi 6nceki boliimde
ayrintili olarak ele almmistir. Elit sporcularda basar1 ve kariyer odakli
motivasyon on plandayken, rekreatif sporlarda saglik ve eglence motivasyonu
baskin olmaktadir. Cocuk ve genglerde motivasyon daha ¢ok oyun, 6grenme ve
sosyal etkilesimle iligkilendirilirken, engelli sporcularda motivasyonun sosyal
kapsayicilik ve 6z giiven boyutu 6n plana ¢ikmaktadir (Martin, 2013; Weiss ve
Chaumeton, 1992).

SONUC VE ONERILER

Sporda motivasyon, bireylerin spora katilimini baglatan, siirdiirmelerini
saglayan ve performanslarini etkileyen en kritik psikolojik siire¢lerden biridir. Bu
caligmada motivasyonun kuramsal temelleri, 6lgiim yoOntemleri, bireysel ve
cevresel faktorlerle iliskisi ve farkli uygulama alanlarindaki yansimalar ele
almmistir. Elde edilen bulgular, motivasyonun ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
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oldugunu ve tek bir kuram ya da faktdrle aciklanamayacagini ortaya
koymaktadir.

Kuramsal a¢idan bakildiginda, Oz Belirleme Kurami motivasyonun niteligini
ve psikolojik ihtiyaglarin 6nemini vurgularken; Hedef Yonelimi Kurami
bireylerin basariy1 algilama bigimlerine 151k tutmustur. Beklenti-Deger Kurami,
spora katilim kararlarin1 aciklamada Onemli bir g¢erceve sunmus; Basari
Motivasyonu Kurami ise risk alma ve basarisizliktan kaginma egilimlerini
aciklamada faydali olmustur. Bu kuramlarin birlikte ele alinmasi, motivasyonun
daha kapsamli bir sekilde anlagilmasini saglamaktadir (Eccles ve Wigfield, 2002;
Ryan ve Deci, 2000).

Uygulama acisindan degerlendirildiginde, motivasyonun elit sporcularda
performans ve kariyer odakli, rekreatif sporlarda saglik ve eglence odakli, cocuk
ve genclerde Ogrenme ve eglence odakli, engelli sporcularda ise sosyal
kapsayicilik ve 6z giiven odakli oldugu goriilmektedir (Martin, 2013; Weiss ve
Chaumeton, 1992). Bu durum, motivasyon stratejilerinin sporcunun baglamina
gore Ozellestirilmesi gerektigini géstermektedir.
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GIRIS

Tiirk Dil Kurumu'na gore duygu; bireyin i¢ diinyasini kullanarak durumlari
fark etmesi, olaylara manevi bir bakisla yaklasabilmesi ve kisisel tepkilerini
ortaya koyabilme yetisidir (Chakroborty ve Konar, 2009). Duygular, insanin
giinliik yasaminda karsilastigi mutluluk, hiiziin ve umutsuzluk gibi hisleri ifade
eder. Bu duygular, bireyin hem fiziksel hem de psikolojik tepkilerini sekillendirir.
Bu siirecte sadece bilissel zeka degil, duygular da 6nemli bir rol iistlenmektedir
(Feldman, 1996). Duygular; bedensel tepkiler, diisiince siirecleri ve davraniglarla
yakindan iligkilidir. Temel duygular arasinda seving, iziintii, korku, ofke,
sagkinlik ve tiksinme yer alir. Bu hisler, bireyin ¢evresiyle olan etkilesimlerini
yonlendiren temel psikolojik tepkilerdir. Duygu, kisinin belirli bir durum, olay ya
da diisiinceye kars1 yasadigi yogun igsel bir deneyimdir. Aamodt ve Wang,
duygulart bir olaya kars1 verilen tepki olarak tanimlamakta ve bu tepkilerin
bireyin konsantrasyonunu artirarak  siirdiirmesine  yardimci  oldugunu
belirtmektedir. Ayn1 zamanda korkulan durumlardan uzaklasmay1 saglarken,
ihtiya¢c ve arzulara ulagmak icin de kisiyi harekete geciren bir uyart islevi
gordiigiinii ifade etmislerdir (Turkekul, 2019). Insan, dogumdan itibaren
cevresiyle stirekli bir etkilesim ve iletisim i¢indedir. Bu sosyal yapinin diigiinme
ve karar verme siireciyle birlesmesi sonucunda bireyin iginde bulundugu ortama
uyumu daha kaliteli bir sekilde saglanmaktadir.

Zeka, oldukga genis anlamlar yiiklenen ve farkli sekillerde tanimlanabilen bir
kavramdir. Bilim insanlari, yasadiklari donemlerin kosullarina bagli olarak
zekay1 cesitli bicimlerde agiklamislardir. Ornegin, Pythagoras zekay1 “riizgarlar”
seklinde betimlerken, Descartes onu “dogruyla yanlisi ayirt etme yetenegi” olarak
tanimlamistir (Diogenes ve Dorandi, 1925). Daha sade bir yaklagimla zeka;
bireyin ¢evresindeki olaylara karsi daha diizenli ve mantikl tepkiler verebilme
kapasitesi seklinde degerlendirilebilir. Tiirk Dil Kurumu sézliigiine gore ise zeka;
insanin diisiinme yetisi, timdengelim ve tiimevarim gibi akil yiiriitme yollarini
kullanabilmesi, benzerlik kurabilme (analojik diistinme), nesnel gergekleri
algilama ve yargilayarak bunlardan sonug¢ ¢ikarma becerilerinin tiimii olarak
tanimlanir. Bu tanimlar incelendiginde zekanin hem c¢ok boyutlu oldugu hem de
zihinsel iglevlerle dogrudan iligkili oldugu anlasilir. Zeka diizeyi farkli bireyler,
kendi kisilik 6zellikleri ve davranig bigimleriyle birlikte ¢evreye uyum saglama
ve ¢esitli problemlere ¢ozliim iiretme becerilerine sahiptir. Farkli yaklagimlar
dogrultusunda zeka; cevresel uyumu saglama, bilgiyi isleyebilme, 6grenme yetisi
ve akil yiiriitme becerileriyle sonuca ulasma kapasitesi olarak da ifade edilir
(TDK, 2019).

Duygusal zeka, bireyin cevresinden gelen uyaricilarla etkili sekilde basa
cikmasii saglayan; kisisel, duygusal ve sosyal becerilerin bir biitiinii olarak
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tanimlanmaktadir (Bar-On, 1997). Duygular, insan yasaminda hem fiziksel hem
de psikolojik sagligin yani sira sosyal iligkilerin de temel yap1 taslarindandir.
Kendi duygularmin farkinda olan, bunlari denetleyebilen ve bagskalarinin
duygularini anlayabilen bireylerin, yasamda daha mutlu ve basarili olabilecegi
goriisii, duygusal zekd (EQ) kavraminin giiniimiizde 6nem kazanmasina neden
olmustur. Duygusal zeka, yalnizca bireyin giinliik yasantisini degil, ayn1 zamanda
is hayatindaki basarisini, liderlik vasiflarimi ve Orgiit icindeki iletisim ve
etkilesimini de olumlu yonde etkileyen temel bir unsurdur (Petrides ve Furnham,
2000). Bu yetkinlik; kisinin hem kendi duygularin1 hem de ¢evresindekilerin
duygularini tanima, yorumlama, diizenleme ve bu bilgileri etkili sekilde kullanma
yetenegini kapsar. Daniel Goleman tarafindan popiilerlestirilen bu kavram
genellikle bes temel bilesen lizerinden ele alinir: 6z farkindalik, 6z denetim,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler. Spor bilimleri 6grencileri i¢in duygusal
zeka hem bireysel gelisimleri hem de gelecekteki kariyerlerinde basarili, etkili
birer lider ve egitici olabilmeleri agisindan biiyiik bir nem tasimaktadir.

Stres, bireyin kendisine yonelik bir tehdit, bask1 ya da zorluk olarak algiladig:
durumlar karsisinda ortaya koydugu fiziksel, duygusal ve zihinsel tepkilerin
biitiintidiir. Ge¢mis donemlerde stres kavrami ¢ok fazla arastirllmamis ya da
tizerinde durulmamistir. Ancak psikoloji alanindaki g¢aligmalarin artmasiyla
birlikte stres daha net bir bigimde tanimlanmis ve farkli alt boyutlariyla ele
alinmaya baglanmistir. Soyut bir yapiya sahip oldugundan dolayi, stres genellikle
duygular, algilar ve hislerle iligkilidir. "Stres" kelimesi, koken olarak Latince
“estrictia” sozciigiinden gelmektedir. Anlam olarak ise; bunalim, baski, zorlanma,
gerginlik, siddet, bastirma, zorluk, gii¢ ve zarar gibi kavramlar1 kapsamaktadir
(Kilig ve Balta, 2019; Pekel ve ark, 2021; Ozmutaf, 2006; Alp, 2016; Kaya-
Saylam ve Alp, 2021). Tirk Dil Kurumu'na goére stresin tanimi ise “ruhsal
gerilim; ameliyat soku, soguk, asir1 heyecan gibi durumlarin organizmada
meydana getirdigi bozukluklarin tiimii” seklinde yapilmistir (TDK, 2019).

Stresin kaynagi ¢ogunlukla bireyin yasadigi ¢evre ve yasam kosullaridir. Bu
cevresel faktorleri kontrol edebilmek, etkili stres yOnetiminin temel
bilesenlerinden biridir. Olumsuz stresi 6nleyebilmenin anahtari, hangi faktorlerin
kontrol gerektirdigini fark etmek ve bu konuda gerekli bilgiyi edinerek kaygiy1
azaltmaya c¢aligmaktir (Davis, 1984). Bireyin stres olusturan durumlarn algilayip
kontrol altina alabilmesi, onleyici davranislar gelistirmesi ve olumsuzluklarla
miicadele ederek dayanmikliligimi artirmasi, stres yonetiminin temel hedefleri
arasindadir. Bazi durumlarda ise kademeli olarak stres diizeyini artirmak
oOnerilebilir; ¢linkii stres her zaman zararl1 degildir, aksine kisiyi harekete gegiren
bir giic ve yasamla basa ¢ikma bigimi de olabilir. Stres yonetimi, olumsuz
duygular1 bastirmak degil; korku, 6tke ve iizlintli gibi duygular1 fark edip bunlar
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saglikli sekilde yonetebilme siirecidir. Ayrica Literatiirde, Ozellikle stres ve
olumsuz duygularin gida tiiketimi seviyesini degistirebilecegini gostermektedir
(Suna ve ark, 2024; Bayiraglu ve Alp, 2025; Alp ve Giilen, 2024). Bu olumsuz
duygulara yiikledigimiz anlamlar1 sorgulayarak — bize ne anlatmak istediklerini
ne Ol¢iide dogru olduklarini, nasil ¢oziilebileceklerini ve bizim ig¢in ne kadar
onemli olduklarii degerlendirerek — olaylara dair farkindaligimizi artirabiliriz.
Bu sayede, duygularimiz1 denetleyip stresimizi daha iyi yoneterek daha mantikli
ve etkili tepkiler verebiliriz (Sahin, 2015).Stresin yaninda kaygi ve mizah
durumlan bireylerde etkin rol oynamaktadir (Sar1 vd., 2023). Motivasyonel
durumda etken faktorlerdendir (Cakto ve Akin, 2023).

Bu caligmanin amaci, spor bilimleri 6grencilerinde duygusal zekanin stres
yonetimine olan etkisini incelemektir. Caligma, duygusal zekanin stresle basa
cikma stratejilerine nasil katkida bulundugunu ve bu becerinin 6grencilerin
akademik basarilar1 ve yasam kaliteleri {izerindeki roliinii ortaya koymay1
hedeflemektedir. Boylece, spor bilimleri alaninda egitim veren kurumlara ve
Ogrencilere, stres yonetimi ve duygusal zeka gelistirme konusunda yol gosterici
Oneriler sunulmasi amaglanmaktadir.

MATERYAL ve YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, deneysel olmayan nicel arastirma yontemlerinden ‘tarama
modeli’ kullanilmigtir. Deneysel olmayan arastirma yaklasimlarinda arastirmaci
herhangi bir miidahalede bulunmaz. Var olan durum oldugu gibi arastirma
kapsaminda incelenmektedir. Bu arastirma tiirlerinde degiskenler tanimlanir ve
aralarindaki iliski incelenir (Sata,2020).

Evren ve Orneklem

Arastirma evreni; Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinden beden egitimi ve spor Ogretmenligi, antrendrliik ve spor
yoneticiligi boliimleri 1,2,3,4. sinif 6grencilerinden olugmaktadir.

Arastirmanin Orneklemini ise, arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii (95 kisi), antrendrliik boliimii
(67 kisi), yoneticilik bolimii (74 kisi) olmak iizere toplam 236 6grenci
olusturmaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistik sonuglari

Degiskenler f %
Kadin 110 46,6
Cinsiyet
Erkek 125 53,0
Beden egitimi ve spor 6gretmenligi 95 40,3
Bolim Antrendrliik egitimi 67 28,4
Spor yoneticiligi 74 31,4
1. Smf 81 34,3
Sumf 2. Smf 51 21,6
3. Smf 58 24,6
4.  Smf 46 19,5
Bireysel sporlar 85 36,0
Spor Tiirii Takim sporlart 133 56,4
Yok 17 7,2
Ilkdgretim 119 50,4
Anne Egitim Durumu Lise 80 33,9
Lisans 32 13,6
Lisansiistii 5 2,1
Ilk6gretim 91 38,6
Baba Egitim Durumu Lise 88 373
Lisans 41 17,4
Lisansiistii 15 6,4
Koy 29 12,3
Iige 59 25,0
Yasadiginiz Yer Sehir 97 41,1
Biiytiksehir 51 21,6

Bu tablo, spor bilimleri 6grencilerinin ¢esitli sosyo-demografik 6zelliklerine
dair dengeli ve c¢esitli bir dagilim sunmaktadir. Katilimci1 profili agisindan
cinsiyet, boliim, sinif, spor tiirii ve yasanilan yer degiskenleri genis bir yelpazeyi
temsil etmekte. Arastirmaya toplam 236 katilimci dahil olmustur. Katilimcilarin
9%53,0°1 erkek, %46,6’s1 kadindir. En fazla katilim %40,3 ile Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi boliimiinden olurken, sirastyla Spor Yoneticiligi (%31,4) ve
Antrendrliik Egitimi (%28,4) boliimleri yer almaktadir. Siif diizeyine gore en
fazla katilim 1. sinif 6grencilerinden saglanmis (%34,3), bu oran simif seviyesi
yiikseldik¢e azalmistir. Spor tiirlerine gore katilimcilarin ¢ogunlugunun takim
sporlar1 (%56,4) ile ilgilendigi goriilmektedir. Anne egitim diizeyinde ilk sirada
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%50,4 ile ilkdgretim yer alirken, babalarin egitim diizeyinde ise daha dengeli bir
dagilim s6z konusudur. Katilimcilarin yasadigi yerlere bakildiginda, en yogun
yasam alan1 %41,1 ile sehir merkezleri olmustur.

Veri Toplama Araclari

Aragtirmadaki kavramlarin somut verilere dokiilmesi icin degiskenlerin
Ol¢iilmesinde anket formu uygulanmistir. Kisisel bilgilerin 6grenilmesi icin
demografik bilgi formu uygulanmistir. Demografik bilgi formu 7 maddeden
olusurken; 6grenim goriilen boliim, sinif diizeyi, cinsiyet yapilan sporun tiirii, aile
egitim seviyesi ve yasanilan yer hakkinda bilgi almmustir. iki farkli Slgek
uygulanirken kavramlar arasi iliski kurulmus katilimcilarin cevaplari istatistiksel
olarak verilere yansitilmistir. Katilimeilarin her cevabi degerlendirilirken 5
kademeli Likert dlcegi uygulanmistir. Bu ¢alismada; Schutte Duygusal Zeka
Olgegi (SDZO), Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgcegi (SBTO) olceklerinden
yararlanilmistir.

Schutte Duygusal Zeka Olcegi (SDZO)

Schutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden ve Dornheim (1998)
tarafindan gelistirilen lgek, Salovey ve Mayer’in (1990) galismasinda 6nerilen
kuramsal yap1 ve modele dayandirilarak gelistirilmistir. Schutte Duygusal zeka
Olgegi daha sonra Austin, Saklofese, Huang ve McKenney (1998) tarafindan
yeniden diizenlenmis, mevcut olan baz1 maddeler tersine ¢evrilmis ve bazi yeni
maddeler eklenmistir. Olgegin Austin ve arkadaslari tarafindan gozden gegirme
caligmasinda ti¢ faktoriiniin i¢ tutarlilik katsayilarini sirasiyla 0,78, 0,68 ve 0,76
genel Cronbach-Alpha kat sayisi ise 0,85 olarak bulunmustur. Olgegin yeni
formunda Onerilen alt faktorler ve faktorlere ait bazi ifadeler sunlardir;
iyimserlik/ruh  halinin ~ diizenlenmesi, duygularin kullanimi, duygularin
degerlendirilmesi.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi (SBTO)

Stres yoOnetimi bireyin, stresin olusturdugu olumsuz etkileri en aza
indirebilmek ve karsilastig1 stres unsurlarint kontrol altinda tutabilmek i¢in caba
harcadig bir siirectir. (Raitano ve Kleiner, 2005). Orijinali Lazarus ve Folkman
(1984) tarafindan gelistirilmis bir &lgektir. Olgek Sahin ve Durak (1995)
tarafindan iiniversite Ogrencileri i¢in uyarlanarak, Olcegin uyarlamasim
gerceklestirenlerden Nesrin Hisli Sahin ile dogrudan irtibata gegilerek gerekli
izinler istenmis 6l¢egin asil formu ve faktor yapisi elde edilmistir (Sahin ve Durak
1995). Literatiirde bulunan kaynaklara gore, 6lgegin alt boyutlarinin giivenilirlik
katsayilar1 0=.31 ile .83 arasinda degigsmektedir. Etkili baga ¢ikma ydntemleri;
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kendine giliven yaklagimi a=.83, iyimser yaklasimi .79, sosyal destek arama.63.
Etkisiz basa ¢ikma yontemleri; ¢aresiz yaklasimi .73, boyun egici yaklagimi .65
olarak bulunmustur. Stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢eginde yazilmig olan alt
boyutlara ayrilarak bilgiler toplanir (Kuzu, 2018).

Verilerin Analizi

Arastirmada yer alan temel degiskenlere iliskin betimsel istatistiksel degerler
Tablo 2’de sunulmustur. Bu tabloda, degiskenlerin aritmetik ortalama (X),
standart sapma (Ss), carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri yer
almaktadir

Tablo 2. Normallik testi analiz sonuglari

Degiskenler Maddeler n X Ss Skewness  Kurtosis
Stresle Basa Cikma 30 236 96,96 10,11 224 =318
Duygusal Zeka 28 236 90.83 12,09 463 -523

Tabloya gore, katilimcilarin Stresle Baga Cikma puanlarmin ortalamasi 96,96,
standart sapmasi ise 10,11 olarak hesaplanmistir. Carpiklik degeri ,224, basiklik
degeri ise-,318 olup bu degerler normal dagilima yakin bir dagilim oldugunu
gostermektedir. Duygusal Zeka degiskeninde ise ortalama puan 90,83, standart
sapma 12,09 olarak belirlenmistir. Skewness degeri ,463, kurtosis degeri ise-,523
olup yine normal dagilima yaki bir dagilim gdostermektedir. Katilimeilar, stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginde 30 madde cevaplarken duygusal zeka 6lgeginde 28
maddelik o6l¢egi cevaplandirmiglardir. Bu degerler, yapilan analizler igin
normallik varsayiminin saglandigina isaret etmektedir.

Bulgular
Tablo 3. Cinsiyetine gore analiz sonuglari
Cinsiyet n X Ss t df P
t Kad 110 97,2364 10,53516
Stresle basa adin , R 324 233 746
¢itkma Erkek 125 96,8080  9,74323
Kad 110 92,527  12,79457
Du}igusal — ’ ’ 2,012 233 ,045
zeka Erkek 125 89,3600 11,33536
*p <.05

Tablo 3’ te yapilan analiz sonucunda, stresle basa ¢ikma diizeyleri agisindan
kadin (X = 97,24) ve erkek (X = 96,81) katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (= ,324, p> 0,05). Ancak, duygusal zeka diizeyleri agisindan
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (=
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2,012, p<0,05). Buna gore, kadm katilimcilarin duygusal zekd puanlart (X =
92,53), erkek katilimcilara (X = 89,36) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Bu sonug, kadinlarin duygusal zekalarinin erkeklerden daha yiiksek olabilecegine
dair literatiirle de uyumlu olabilecek niteliktedir.

Tablo 4. Okudugu boliime gore analiz sonuglari

Bolim n X Ss F df p
Ogretmenlik 95 98,06 10,32
Stresle Basa  Angrensrlik 67 9594 997 997 13 371
Cikma
Yoneticilik 74 96,46 9,96
Ogretmenlik 95 90,85 11,89
Duygusal Zeka Antrenorliik 67 90,13 13,44 ,206 233 814

Yoneticilik 74 91,45 11,16

Tablo 4’ te yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda, stresle basa ¢ikma
diizeyinde boliim degiskenine gére anlaml bir fark bulunmamistir (F=,997, p>
0,05). Bu durum, ogretmenlik, antrendrliik ve yoneticilik boliimleri arasinda
stresle basa ¢ikma puanlarinin istatistiksel olarak benzer oldugunu
gostermektedir. Duygusal zeka diizeyi agisindan da boliimler arasinda anlamli bir
fark olmadig belirlenmistir (#=0,206, p> 0,05). Bu bulgu, dgrencilerin 6§renim
gordiikleri boliimiin duygusal zeka diizeyleri tizerinde belirleyici bir etkisinin
olmadigini gostermektedir.

Tablo 5. Siniflara gore analiz sonuglart

Sinif n X Ss F df p Bonferroni
1.Smif 81 9401 9,16
2.Smif 51 9824 11,13

Z:frilzBasa 3.Smif 58 98,64 898 9023 ., Ol4 1<3
4.Simmf 46 98,61 11,0
1.Simif 81 89,62 11,62

R s190,92 12,01

ZD;ffusa 3.Smif 58 9403 1203 2070 232 105 -
4.Smf 46 88,85 12,66

*p <.05
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Tablo 5’te tek yonlii varyans analizi sonucunda, stresle basa ¢ikma diizeyinde
sif degiskenine gore anlamli bir fark bulunmamistir (F= 3,623, p<0,05).
Bonferroni ¢oklu karsilastirma testi sonucuna gore, 1. sinif 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma puanlari, 3. sinif 6grencilerinden anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Bu
bulgu, ogrencilerin smif diizeyi ilerledikce ¢6ziim odaklilik diizeylerinin
artabilecegini gostermektedir. Duygusal zekd diizeyleri agisindan siniflar
arasinda anlamh bir farklilik bulunmamistir (£= 2,070, p> 0,05). Bu bulgu,
duygusal zeka diizeylerinin smif ilerledikg¢e belirgin bir degisim gostermedigini
ortaya koymaktadir

Tablo 6. Yaptig1 spor tiiriine gore analiz sonuglari

Spor Tiirii n X Ss df F P
Bireysel 85 96,89 10,43
Stresle Basa Takim 133 96,99 10,18 Y 0.068 977
Cikma
Yok 18 9747 8,58
Bireysel 85 91,56 13,46
Duygusal Zeka_12KIT 133 8975 1LI0 5 1343 261
Yok 18 9559 11,97

Tablo 6’ da yapilan tek yonlii varyans analizine gore, stresle basa ¢ikma
diizeyleri agisindan, bireysel spor yapanlar (X = 96,89), takim sporlariyla
ilgilenenler (X = 96,99) ve spor yapmayanlar (X = 97,47) arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir (F(2, 233) = 0,068, p = ,977). Bu durum, spor tiiriiniin
stresle basa c¢ikma becerileri {iizerinde belirleyici bir etkisi olmadigin
gostermektedir. Duygusal zeka diizeylerinde de gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark goriilmemistir (F(2, 233) = 1,343, p = ,261). Bununla
birlikte, spor yapmayan bireylerin ortalama puani (X = 95,59) diger gruplara gére
daha yiiksek goriinmektedir, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
Bu bulgular, spor tiirlinliin bireylerin stresle basa ¢ikma ve duygusal zeka
diizeyleri iizerinde belirgin bir fark yaratmadigini1 gostermektedir.
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Tablo 7. Anne-baba egitim durumuna goére analiz sonuglari

Egitim Durumu n X Ss df F P
1Ikogretim 119 97.29 77
1 Lise 80 9598 74

(S;tllez Hasa Lisans 32 98,63 83 232 0,705,550
Yiikseklisans 5 94,20 85
1Ikogretim 119 91,15 12,32
Lise 80 91,15 11,63

ZD;z/ag el Lisans 32 9031 1280 @ 232 1,038 377
Yiikseklisans 5 81,60 7,50

*p> .05

Tablo 7’ye yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda, stresle basa ¢ikma
diizeyleri agisindan farkli egitim gruplart arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (£(3, 232) = 0,705, p> 0,05). Ortalama puanlar birbirine yakin
olmakla birlikte, lisans mezunu aileye sahip bireylerin ortalama stresle basa
cikma puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Duygusal zeka diizeyleri
acisindan da egitim gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (F(3, 232) =1,038, p > 0,05). Bununla birlikte, ailesi yliksek lisans
mezunu olan katilimcilarin ortalama duygusal zeka puani diger gruplara gore
daha diisiik goziikmektedir. Ancak bu fark anlaml diizeyde degildir ve 6rneklem
sayisinin az olmasi bu sonucu etkilemis olabilir.

Tablo 8. Yasadig1 yere gore analiz sonuglar

Yasadig1 Yer n X Ss df F P
Koy 29 97,00 8,49

Stres] Ilge 59 97,78 10,03

tresle Basa

Cikma Sehir 97 9738 1092 231 J12. 546
Biiytiksehir 51 95,18 9,49
Koy 29 90,90 11,00

| Tige 59 90,49 12,03

Duygusa

Zeka Sehir 97 90,72 12,79 231 057 982
Biiytiksehir 51 91,41 11,70
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Tablo 8’de yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda, stresle basa ¢ikma
diizeyleri agisindan katilimcilarin yasadigi yerlesim yerlerine goére anlamli bir
fark bulunmamisgtir (F(3, 232) = 0,712, p = ,546). Duygusal F ( diizeyleri
acisindan yerlesim yerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir (F(3, 232) = 0,057, p =,982). Bu durum, yerlesim yerine gore
duygusal zeka puanlarinin istatistiksel olarak benzer oldugunu gostermektedir.
Bu bulgular, bireylerin yasadig1 cografi bolgenin stresle basa ¢ikma ve duygusal
zeka diizeyleri iizerinde anlaml1 bir etkisinin olmadigin1 géstermektedir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu arastirmada, spor bilimleri 6grencilerinin duygusal zeka diizeylerinin
stresle basa ¢cikma becerileri tizerindeki etkisi incelenmistir. Bulgular, sinif diizeyi
degiskeni acisindan anlamli farklilik oldugunu ortaya koyarken; cinsiyet, bolim,
spor tiirli, yasanilan yer ve ebeveyn egitim durumu gibi diger degiskenlerde
onemli bir fark gozlemlenmemistir.

Aragtirmada, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin duygusal
zeka diizeyleri cinsiyet degiskeni agisindan analiz edilmistir. Analiz sonuglarina
gore kadm katilimcilarin duygusal zekd puanlari erkek katilimcilara kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksektir. Alanyazin incelendiginde, Yildinim ve Giil,
(2023) yaptig1 caligmada kadin bankacilarin duygusal zeka seviyeleri, erkek
bankacilardan anlamli olarak yiiksek oldugu bulgulanmistir. Ismen (2004), gibi
aragtirmacilar tarafindan yapilan c¢alismalarda cinsiyetin duygusal zeka
diizeyinde herhangi bir fark yaratmadigini rapor etmistir. Giir ve ark. (2019)
aragtirmalar1 sonucunda kadin ve erkeklerin duygusal zeka puan ortalamalarinin
benzer oldugu bildirmistir. Tamdag ve ark.’min (2014) hemsirelik bolimii
Ogrencilerinin duygusal zeka diizeyleri ve etkileyen faktorlere baktigi
aragtirmalarda erkek Ogrencilerin duygusal zekd puan ortalamalarinin kadin
Ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu rapor etmistir. Sunulan bu calismada
kadin 6grencilerin is ve giinliik hayatta erkek 6grencilere oranla daha duygusal
davrandig1 ve diistindiigii kadin ve erkek arasindaki toplumsal cinsiyet algisindan
kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Calismada stresle basa ¢ikma diizeylerinde
cinsiyetler arasinda kayda deger bir fark bulunmamistir. Literatiir incelendiginde
Yamag (2009), arastirmasi sonucunda cinsiyet ile stresle basa ¢ikma tarzlar
arasinda anlamli bir iligki olmadigini bulgulayan arastirma bu sonuglar1 destekler
niteliktedir. Bu durum, stres yonetiminin yalnizca duygusal zekaya degil; kisilik
ozellikleri, ¢evresel faktorler ve bireysel basa ¢ikma stratejilerine de bagh
oldugunu rapor etmistir (Sahin & Durak, 1995; Sahin, 2015). Gilimiis Demir
(2023), biligsel duygu diizenleme, stresle basa ¢ikma ve akademik 6z yeterlik
arasindaki iligkiyi incelemesi konusunda yapmis oldugu aragtirma bulgularinda
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cinsiyet degiskeni agisindan stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarinda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. Sunulan bu ¢alismada spor bilimleri 6grencilerinin
stresle basa ¢ikma konusunda herhangi bir sorun yasamadiklari, kadin ve erkek
olarak stresle basa c¢ikabildikleri baski altinda stresi yonetebildiklerini ortaya
koydugu diistiniilmektedir.

Spor bilimleri alaninda 6grenim gérmekte olan 6grencilerin duygusal zeka
diizeylerinin smifa gore farklilasmadigini, fakat stresle basa c¢ikma tarzimnin
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Sinif diizeyine iliskin
bulgularin, iiglincii sinif 6grencilerinin stresle basa ¢ikma puanlarinin birinci sinif
ogrencilerinde belirgin bi¢cimde yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Literatiirde
de benzer sekilde, yasam deneyimleri ve akademik siireglerin ilerlemesinin
bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini gelistirdigi vurgulanmaktadir (Kuzu,
2018; Tiirkekul & Sarikabak, 2019). Ancak, duygusal zekd puanlarinin sinif
diizeyine gore bir farklilik gostermemesi, bu becerinin daha c¢ok bireysel
Ozellikler ve dogustan gelen egilimlerle sekillenmis olabilecegini
diisiindiirmektedir (Goleman, 1995; Bar-On, 2000). Bu sonug, iiniversite
deneyiminin ilerlemesiyle birlikte 6grencilerin problem ¢ézme ve stres yonetimi
stratejilerini daha etkili kullanabildikleri soylenebilir.

Calismada arastirmacit tarafindan yapilan analiz sonuglarina gore
katilimcilarin 6grenim goriilen boliim, spor tiirli, yasanilan yerlesim yeri ve
ebeveynlerin egitim diizeyi gibi degiskenlerin hem stresle basa ¢ikma hem de
duygusal zeka diizeyleri {lizerinde dikkate deger bir etkisinin olmadigi
belirlenmistir. Alanyazin incelendiginde duygusal zekd ve stres yOnetiminin
yalnizca akademik veya sportif faaliyetlerle daha yakindan iliskili olabilecegi
bildirilmistir (Lazarus & Folkman, 1984; Davis, 1984). Literatiirde baska bir
caligmada Ogrencilerin  yalnizca akademik basarilarimi  degil; mesleki
performanslarini ve psikolojik dayanikliliklarini da arttirma potansiyeline sahip
oldugu bildirilmektedir (Uzundz, flker, Arslan & Demirhan, 2018).

Genel olarak bulgular, duygusal zekanin spor bilimleri 6grencilerinin kisisel,
akademik ve mesleki gelisimleri acisindan 6nemli bir bilesen oldugunu ortaya
koymaktadir. Kadin 6grencilerin daha yiiksek duygusal zeka diizeyine sahip
olmasi toplumsal ve psikolojik farkliliklarla agiklanabilirken, sinif diizeyinin
artistyla birlikte gozlenen stresle basa ¢ikma becerilerindeki gelisim, {iniversite
deneyiminin o6grencilerin psikolojik dayanikliliklarina katkir sagladigini
gostermektedir.

Bu ¢aligma, spor bilimleri fakiiltelerinde duygusal zeka egitimleri ve stres
yonetimi programlarmin daha fazla 6nemsenmesi gerektigi sdylenebilir. Ayrica
analiz sonuglari, spor egitiminde duygusal zekanin stres yonetimine etkisi
iizerinde etkili oldugunu ve Ogrencilerin bu alanda desteklenmesi gerektigini
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vurgulamigti. Bu arastirma, spor bilimleri fakiiltelerinde O6grenim goren
ogrencilerin psikolojik sagliklarin1 ve spor performanslarini gelistirmede stres
yonetimi ile duygusal zeka egitimlerinin yararli olabilecegini ortaya koymaktadir.
Gelecek galigmalarda bu iliskinin nedenleri ve sonug¢larinin daha ayrintili olarak
ele alinmasi, sporda stres yonetiminin dnemini anlamaya katki saglayacaktir.
Aragtirmanin smirhiliklar1 arasinda 6rneklem biiyiikligiiniin kiiciik olmasi ve
yalnizca tek bir iiniversiteye dayali verilerle yapilmasi yer almaktadir. Ileride
yapilacak calismalarda daha genis Orneklemlerle boylamsal arastirmalarin
yiiriitilmesi ve duygusal zekd temelli miidahale programlarinin etkilerinin
incelenmesi onerilmektedir.

Sonug olarak, elde edilen bulgular spor bilimleri dgrencilerinin duygusal
zekalarinin stres yonetimine olan etkisini ortaya koymaktadir. Spor egitimi
stirecinde bu alanlara yonelmenin 6grencilerin hem psikolojik sagliklarin1 hem
de performanslarin1 desteklemesi agisindan Onemli oldugu goriilmektedir.
Gelecek aragtirmalar bu iligkinin etkilerini daha kapsamli bir sekilde anlamamiza
yardimct olacaktir. Bu ¢alisma kapsami genisletilerek farkli bolge ve gruplara
yapilabilir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi bulunan birka¢ bolgenin birlestirilerek kiimiilatif
sekilde Duygusal zeka ve Stres yonetimini aragtiran ¢aligmalar diigiiniilebilir.
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1. GIRIS

Spor sozciigiiniin kokeni, Latince’de dagitmak, ayirmak, eglence ve nese
anlamlarina gelen disportare ve desport kelimelerine dayandirilmaktadir. 17.
yiizyildan itibaren bu kelimelerin ses degisimine ugrayarak ‘spor’ bi¢imini aldig1
belirtilmektedir (Keten, 1993). Farkli branslar1 kapsayan (Donmez ve dig., 2025)
spor, bireyin fiziksel saghigimi desteklemenin yani sira, zihinsel ve ruhsal
gelisimine katki saglamakta; ayrica beceri kazanimi ile liderlik yeteneklerinin
ogrenilmesine ve gelistirilmesine olanak tanimaktadir (Caglayan, 2011; Zehir &
Turan, 2024; Turan & Inaler, 2023). Liderlik, bireyin grup iiyelerini ortak bir
ama¢ etrafinda yonlendirme ve etkileme siireci olarak tanimlanmaktadir.
Literatiirde farkli tanimlar bulunsa da ¢ogunlukla “yon verme” ve “etkileme”
unsurlarinin  6ne ¢iktig1 goriilmektedir (Orhan, 2012). Liderlik, toplumsal
yasamin her alaninda goriilen, evrensel bir olgudur. Insanlarin bir arada
bulundugu grup, topluluk veya oOrgiit yapilarinda mutlaka liderlik iligkisinin
varligina rastlanir. Cografya, din ya da kiiltiir gibi farkliliklar bu durumu
degistirmez. Bu nedenle liderlik insani ve toplumsal bir gerceklik olarak kabul
edilmektedir. Ancak, genis bi¢cimde ele alinmasina ve pek ¢ok arastirmaya konu
olmasina ragmen, liderligin tanimi ve kapsami konusunda tam bir uzlagsma
saglanamamistir (Giindiiz ve dig., 2011). Insanlar, temel ihtiyaclarini karsilamak,
yasamlarina yonelik riskleri yonetmek ve toplumsal sorunlari ¢ozmek amaciyla
tarih boyunca liderlere ihtiya¢c duymustur. Ortak kararlarin alinmasi, ¢ikarlarin
korunmasi, sorumluluklarin yerine getirilmesi ve catismalarin ¢dziimiinde
liderlik 6nemli bir rol tistlenmistir (Argiiden, 2016). Liderlik, bireylerin gelecege
iligkin yonlendirilmesini ve onlara goriis kazandirilmasint gerektirir. Etkili
liderlik, geleneklerin olusturulmasinda ve siirdiiriilmesinde onemli bir rol
iistlenir. Ozellikle takim sporlarinda liderler, takim kiiltiiriinii insa etmede
bagarilidir. Bu kiiltiir; sporcularin, yardimcilari ve organizasyona katki sunan
tim bireylerin se¢imi, motivasyonu, oOdiillendirilmesi, korunmasi ve
biitiinlestirilmesini kapsamaktadir (Konter, 1996). Literatiirde farkli liderlik
tarzlar1 ele alinmaktadir. Bunlar arasinda otokratik, demokratik, liberal,
doniistimcii, vizyoner, karizmatik, durumsal ve stratejik liderlik yaklagimlari 6ne
cikmaktadir. Bu liderlik bicimleri, 0&zellikle antrendrlerin  sergiledikleri
davraniglarin agiklanmasinda yol gosterici olmaktadir (Donuk, 2006). Son dénem
arastirmalar, liderlik tarzlarinin takim bagarisi, performans, takim ruhu ve
antrenor-sporcu iligkisini etkiledigini, ayrica grup psikolojisinin bu siiregte
onemli bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir (Donuk, 2006). Liderlik,
bireylerin ya da takimlarin belirlenen hedeflere ulagsmasi siirecinde onlar
etkileme davranisi olarak tanimlanmaktadir. Sporcu liderligi kavrami yaklagik
yarim yiizy1l once bilimsel literatiire girmis olmakla birlikte, 6zellikle son on
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yilda sporcularim liderlik rollerini anlamaya yonelik ilgi artmistir. Sporda liderlik,
kimi zaman resmi bir roliin (6rnegin yonetici, teknik direktor, takim kaptani)
geregi olarak, kimi zaman da resmi olmayan rollerin (6rnegin akran lideri, akil
hocasi) iistlenilmesi yoluyla ortaya ¢ikabilmektedir (Loughead ve dig., 2006).
Modern donemde, sporda liderlik arastirmalari yalnizca antrenoérleri degil; takim
kaptanlar1 ve spor yoneticileri gibi formel ya da enformel liderlik rolleri {istlenen
bireyleri de kapsamaya baslamistir (O’Boyle ve dig., 2020).

2. SPORUN TANIMI VE ONEMI

Spor, Latince dis-porte kavramindan tiiremistir. Bu kavram, isten uzaklasma,
eglenme, dinlenme ve yenilenme amaciyla yapilan etkinlikleri ifade etmektedir.
Zamanla kelime bi¢im degistirerek “sport” seklinde kullanilmaya baslanmigtir
(Glinigik, 1991). Spor, bireylerin miicadele etme, saglikli yasam siirme ve
nitelikli zaman ge¢irme amaciyla gergeklestirdigi; kazanma ve kaybetme
duygularmi da iceren bilingli eylemler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Ramazanoglu ve dig., 2005). Spor dogal ortaminda bulunan bireyleri farkli
parametrelerde etkileyerek gelisimi destekleyebilme 6zelligine sahiptir (Yilmaz
ve dig., 2024). Spor, fiziksel yetenekleri ve zihinsel becerileri gelistirmeye
yonelik antrenmanlarla desteklenen rekabetgi fiziksel aktiviteleri ve yarigmalari
kapsamaktadir. Serbest zaman aktiviteleri yalmizca fiziksel ya da zihinsel
gevsemeyi degil; ayn1 zamanda bireyin stres kaynaklarindan uzaklagmasini, rutin
yasamin baskilarindan gecgici olarak kurtulmasini ve 06zgiirliik duygusunu
deneyimlemesini de igerir (Ceyhan & Odemis, 2024). Fiziksel aktivite keyif ve
eglence saglamasinin yani sira, bireylere beceri kazanimi ve gelisimi igin bir
ortam sunar. Ayrica spor, fiziksel becerilerin 6tesinde takim c¢aligmasi, iletigim,
hedef odaklilik, sadakat, baglilik ve catisma yonetimi gibi énemli sosyal ve
psikolojik kazanimlar da saglamaktadir (Stull ve dig., 2021; Turan & Alemdar,
2024; Turan & Alemdar, 2022). Dahasi sporun bireysel gelisimin yani sira
toplumun kiiltiirel degerlerinin giiclenmesinde de 6nemli bir yere sahip oldugu
ifade edilmistir (Togoglu ve dig., 2025). Spor atmosferindeki rekabetgi ortam,
sporcularin yalnizca fiziksel olarak hazir olmalarini degil ayni zamanda zihinsel
olarak da hazir olmalarimi gerekli hale getirmektedir (Ceyhun ve dig., 2023). Spor
tiirleri katilim bigimine gore temel olarak bireysel ve takim sporlart seklinde
siniflandirilmaktadir. Bunun yaninda, sporlar; sporcu sayisi, yapildigi donem,
gerceklestirildigi ortam ve kullanilan ekipman gibi farkli Slgiitlere gore de
gruplandirilabilmektedir (Durukan & Goktepe, 2022). Spor giiniimiiz modern
insani i¢in, yalnizca sagligi destekleyen fiziksel aktiviteler degil; ayn1 zamanda
bireyin sosyal ve toplumsal gelisimini, kendini gerceklestirme siirecini ve bir
gruba aidiyet duygusunu giiclendiren bir olgu olarak degerlendirilmektedir
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(Kigiik & Kog, 2015). Tekkursun Demir (2021), sporu yalnizca fiziksel degil;
ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal boyutlarda da bireyin yasamina olumlu
katkilar saglayan ¢ok yonlii bir olgu olarak tanimlamaktadir. Sahan (2007),
sporun yalnizca fiziksel bir etkinlik olmadigini, ayn1 zamanda bireylerin 6zgiiven
gelisimine katkida bulunan duygusal deneyimler sundugunu belirtmektedir.
Ayrica spora katilimin; algilama, odaklanma, kurallara uyum, degisen kosullara
uyum saglama, problem ¢dzme ve pratik zeka gibi biligsel ve sosyal becerilerin
gelisimini destekledigini vurgulamaktadir. Bununla birlikte Ceyhan (2024) doga
temelli agik alan rekreasyonel aktivitelerinin artan mutluluk, yiikselen prososyal
davranig, gelismis sosyal baglar, olumlu katilim ve iyilesmis algilanan yasam
kalitesi ile iligkili oldugunu aktarmigtir. Tagdemir ve digerleri (2024) sporcularin
yas gruplarina ve cinsiyetlerine bagl olarak spor ve akademik basarilar1 arasinda
iliskiler oldugunu ortaya koymuslardir. Yapilan olumlu ¢aligmalara ek olarak
uyku kalitesi sporcularin performansini etkiledigi i¢in dikkat edilmelidir (Tiirkoz
ve dig., 2024). Ote yandan spor yaralanmalar1 gibi durumlar sonucunda ise
sporcular farkli gesitli kaygi durumlarindan etkilenebilmektedir (Kahya & Ay
Yildiz, 2023).

3. LIDERLIiK TANIMI VE ONEMI

Lider kavrami, ilk kez 1300°li yillarda Ingiltere’de ortaya ¢ikmis ve
Ingilizcede “yol gostermek” ya da “yol almak” anlaminda kullanilmistir.
“Liderlik” (leadership) teriminin kullanimi ise 1800°1i yillara dayanmaktadir
(Shackleton, 1995). Liderlik (leadership), liderlik etmek (to lead) ve lider
kavramlarinin kdkeni Anglo-Sakson dilindeki “lead” sdzciligline dayanmaktadir.
Bu kelime “y6n” veya “yol” anlamina gelmekte olup, Anglo-Saksonlar tarafindan
insanlarin bu dogrultuda gerceklestirdikleri yolculuklar1 ifade edecek sekilde
genisletilmistir. Benzer anlamlarin Pers ve Misir dillerinde de kullanildigt
goriilmektedir (Wadsworth, 1999). Liderlik, grup {iyelerini etkileyebilme,
kargilagilan sorunlar karsisinda giiglii ve kararli bir durus sergileyebilme,
toplumsal agidan olumlu kabul edilen 6zelliklere sahip olma ve yol gosterici
diigiincelerle 6ne c¢ikma siireci olarak tanimlanmaktadir (Basaran, 2004).
Liderlik, belirli kosullar altinda, bireysel ve grup amaglarini gergeklestirmek igin
bir kiginin digerlerinin faaliyetlerini etkilemesi ve yonlendirmesi siireci olarak
tanimlanmaktadir (Tiirksoy, 2010). Lider, ileri goriislii, yonlendirici ve gelecekte
ortaya cikabilecek durumlar Ongorebilen kisidir. Takimini dogru adimlarla
yonlendiren antrendr, ayni zamanda koordinator, rehber, iyi bir dinleyici ve etkili
bir iletisimci roliinii de tstlenmektedir (Bhatti ve dig., 2012). Genel anlamda
liderlik, belirli bir hedefe ulasmak amaciyla c¢evresel faaliyetleri yonlendirme
becerisi olarak tanimlanmaktadir (Mehrotra, 2005). Lider, bulundugu ortamda
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onemli kararlar alabilen, sorumluluk sahibi, cesur ve olumlu degisimler
gergeklestirebilen kisidir. Ayrica umut agilamali ve zorluklar karsisinda yapici bir
tavir sergilemelidir. Konfiigyiis’iin “Karanliga sdvecegine, bir 151k yak” sozii bu
anlayis1 yansitmaktadir (Biger, 2002).

3.1. Liderlik Fonksiyonlar:

Orgiitlerin tiirii, isleyis bigimi, iiye sayis1 ya da biiyiikliigii farklilik gdsterse
de liderlerin yerine getirmesi gereken belirli rol ve sorumluluklar vardir. Bu
roller, cogu oOrgiit yapisinda benzer Ozellikler tasidigindan, liderligin temel
islevleri olarak genellestirilebilmektedir (Erdogan, 1994). Liderler; denetim,
koordinasyon, planlama ve yonetim gibi pek c¢ok isleve sahip olsalar da hangi
fonksiyonlar1 mutlaka yerine getirmeleri gerektigi konusunda literatiirde tam bir
gbriis birligi bulunmamaktadir (Ozalp ve dig., 1992). Liderlerin iistlendikleri
fonksiyonlar, yonettikleri gruplarin tiirii, niteligi ve karsilagilan kosullara bagl
olarak farklilik gostermektedir. Yas gruplari, diisiince yapilari, hedefler, cinsiyet,
etkinlik tiirleri ve toplumsal yap1 gibi unsurlar bu degisimi etkileyen faktorler
arasinda yer almaktadir. Dolayisiyla liderler, her gruba uyum saglayabilecek
cesitli islevleri yerine getirmek durumundadir (Tiirksoy, 2010).

3.2. Liderlik Kuramlari

3.2.1. Ozellikler Kurami

Ozellikler kurami, yalnizca liderlerin belirli 6zelliklere sahip olmasina
odaklanan bir anlayis olarak gelistirilmistir. Ancak izleyicilerin ihtiyaglarini
dikkate almamasi, farkli Gzelliklerin Onemini yeterince agiklayamamast ve
durumsal faktorlere deger vermemesi nedeniyle simirli kalmis, bu durum da
aragtirmacilar1 yeni teoriler gelistirmeye yoneltmistir. Bu ¢ercevede liderlerin
fiziksel goriiniimleri, toplumsal konumlari, duygusal yapilar1 ve iletisim
becerileri degerlendirilmistir (Pekdemir, 1992). Bu yaklasima gore lider; zeka,
adalet duygusu, ozgiiven ve dig goriiniis gibi Ozellikleriyle grup iiyelerinden
ayrilmaktadir. Temel olarak bazi kisilerin dogustan liderlik niteliklerine sahip
oldugu goriisiine dayanan bu yaklasim, lideri diger bireylerden farkli kilan
ozellikleri vurgulamaktadir (Daft, 2008; Lussier & Achua, 2007). Ozellikler
kuramina gore kisiligin temelini bes faktér olusturmaktadir. Bunlar; disa
doniikliik, sorumluluk bilinci, uyumluluk, duygusal kararlilik ve zihinsel a¢iklik
olusturmaktadir. Disa doniikliik; giriskenlik, enerji ve gii¢ istegiyle; sorumluluk
bilinci gilivenilirlik, biitiinlik ve basar1 ihtiyaciyla; uyumluluk sevecenlik,
yardimseverlik ve olumlu iligkilerle; duygusal kararlilik 6z giiven ve 0z
denetimle; zihinsel agiklik ise merak, arastirma istegi ve 0grenme odaklilikla
iliskilendirilmektedir (Hogan ve dig., 1994). Ozellikler yaklasimina iliskin

130



liderlik yorumlarinda sik¢a karsilasilan bir yanilgi, bireylerin lider olabilmesi i¢in
gerekli tiim Ozelliklere en yliksek diizeyde sahip olmasi gerektigi diisiincesidir.
Oysa arastirmalar, liderlik i¢in bu &zelliklerin orta diizeyde bulunmasinin en
uygun durum oldugunu; asir1 ya da yetersiz diizeylerin ise olumsuz sonuglara yol
acabilecegini gostermektedir (Le & Lei, 2019).

3.2.2. Davramssal Liderlik Kurami
Davranigsal liderlik kuramlari, liderin basarisini takipgilerine yonelik tutum
ve davraniglariyla iligkilendirmektedir. Buna gore, liderin etkisi; belirledigi
hedeflerin gergekeiligi, toplumu motive edebilmesi, iletisim becerisi, problem
¢Oozme yetenegi ve giliven verme kapasitesi gibi unsurlara dayanmaktadir. Bu
yaklagim, 6zellikler teorisinden farkli olarak liderligi liderin 6zellikleri lizerinden
degil, takipgilerin bakis acisindan degerlendirmektedir (Kocel, 2020). Bu kuram,
liderligi yalnizca bireysel niteliklere indirgemenin yetersiz kalmasi nedeniyle,
liderde bulunmasi1 gereken 6zelliklerden ziyade onun is ortamindaki gdrevlerini
ve personele yonelik tutumlarimi incelemektedir (Eren, 2000). Davranigsal
kuramin, 6zellikler kuramina gore 6ne ¢ikan yararlari1 sunlardir (Tiirksoy, 2010):
e Liderin kigisel nitelikleri yerine tutumlarma odaklanilmasi, yalnizca
bicimsel liderleri degil, bigimsel liderlik roliinde olmayan bireyleri de
ortaya gikarir,
e Liderligi aciklayan etkili tutumlarin belirlenmesi halinde, bu davraniglarin
bireylere egitim yoluyla kazandirilmasi miimkiin olabilir.
e Liderin sergiledigi tutumlar esas alinarak, grup {iyelerinin davraniglari ve
lider—grup iliskileri daha ayrintili bigimde incelenebilir (Tiirksoy, 2010).

Davranigsal kuramlara gore lider, ekip liyelerinin c¢abalarimi desteklemeli,
onlarin bireysel gelisimlerini gozeten tutumlar sergilemeli ve orgiitsel siirecleri
eksiksiz bicimde ortaya koymalidir (Zel, 2001). Davranigsal kurami destekleyen
arastirmalar arasinda Ohio State Universitesi ve Michigan Universitesi’nde
yiiriitiilen calismalar, Blake ve Mouton’un gelistirdigi yonetim tarzi matrisi,
Iskandinav iilkelerinde yapilan arastirmalar ile McGregor’un X ve Y kuram yer
almaktadir (Giindogdu, 2014).

3.2.3. Durumsalhik Kuram

Durumsallik kuramlari, liderligin ortaya ¢ikisinda kosullarin belirleyici roliine
dikkat cekmektedir. Bu nedenle kosul-bagimlilik kurami olarak da adlandirilan
bu yaklagim, farkli durumlarin farkl liderlik tarzlarini gerekli kildig1 varsayimina
dayanmaktadir. Bu cercevede “sartlar” degiskeni, liderligi aciklamaya yonelik
modellerin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Modern bir
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yaklasim olan durumsallik kuramlari, liderligin anlagilmasma 6nemli katkilar
sunmustur (Kocgel, 2020). Durumsallik yaklasimlar1 arasinda Fiedler’in
Durumsallik Kurami, Ardisik Liderlik Kurami, Yol-Amag¢ Kurami, Vroom ve
Yetton’un Normatif Kurami, Hersey ve Blanchard’in Durumsal Liderlik Kurami
ile Reddi’nin Ug¢ Boyutlu Liderlik Kurami yer almaktadir. Bu kuramlarm ortak
noktast, tek bir liderlik tarzinin her kosulda etkili olmayacagidir. Bazi durumlarda
gorev odakli liderlik tarzi daha verimli olurken, diger durumlarda iliski odakli
liderlik tarzi daha uygun olabilmektedir (Caglar, 2004). Arastirmalar, liderlik
davranmiglarmin performansa etkisinin; astlarin ¢abalari, gorev yeterlilikleri,
sorumluluklarin agikligi, isin organizasyonu, saglanan destek ve kaynaklarin
diizeyi, alt birimlerle koordinasyon, is birligi ve uyum gibi faktorlerden
etkilendigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle liderlerin, benimsedikleri liderlik
tarzin1 belirlerken bu unsurlar1 ve kiiltiirel farkliliklar1 dikkate almalar:
gerekmektedir (Palestini, 2009).

3.2.4. Yeni (Modern) Liderlik Kurami

1980°li yillardan itibaren gelistirilen modern liderlik teorileri, liderlerin
faaliyetlerini inceleyen arastirmalara ve liderlik performansina yonelik yeni bakis
acilar ile teorilere dayanmaktadir (Zhu, 2017). Yeni liderlik paradigmasi,
stirdiiriilebilir bir yap1 insa edebilmek i¢in liderlerin kisisel ¢ikarlarini geri plana
birakarak tiim paydaslarin yararin1 gdzeten, degerlere dayali ve g¢ogulcu bir
yaklasimi benimsemelerini ongérmektedir. Bu baglamda, kiiresel dl¢ekte ortaya
cikan liderlik anlayist; toplumsal sorumluluk, dayaniklilik ve uyum saglayabilme
gibi niteliklerle sekillenmektedir. Ayrica tecriibe, duygusal zekd, karizma,
degisime ve yenilige aciklik, yaraticilik, motivasyon, orgiit kiiltiirii olugturma,
misyon ve vizyon belirleme gibi unsurlar modern donemde etkili liderligin temel
belirleyicileri arasinda goriilmektedir (Barrett, 2017). Alman sosyolog Max
Weber’in karizmatik liderlik teorisinden hareketle, liderlik bi¢imleri zamanla
farkli kategorilerde ele alinmistir. Bu baglamda, gelenek ve goreneklere bagli,
gecmisle bag1 koparmayan etkilesimei liderlik ile yeniliklere ve ¢agin gereklerine
uyum saglayan doniigiimcii liderlik tarzlari 6ne ¢ikmistir. Baska bir ifadeyle,
etkilesimci lider gecmis ile bugiinii, doniisiimcii lider ise bugiin ile gelecegi
iligkilendiren bir anlayis1 temsil etmektedir (Bass ve dig., 2003).

3.3. Liderlik Ozellikleri

Lider, karsilagilan sorunlarda ortaya g¢ikarak ¢oziim iiretme sorumlulugunu
iistlenmelidir. Sorunlarin basariyla yonetilmesi, liderin takipgileri nezdindeki
konumunu gii¢lendirmektedir. Bu stirecte liderin yiiksek diizeyde iletisim
becerilerine sahip olmasi da kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Donuk,
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2007). Toplumdaki liderlerin tek tip bir modelde toplanamayacagi, farkli
ozelliklere sahip olduklar1 goriilmektedir. Ancak gelecekte liderlerden beklenen
nitelikler bazi ortak unsurlar etrafinda toplanmaktadir. Bu kapsamda, liderde
bulunmasi gereken temel 6zellikler su sekilde siralanabilir (Dogan, 2004):
e Lider, faydali ve faydasiz niteliklerin yani sira bireyler arasindaki
farkliliklart tanimalidir.
e Kendi ruh halini ve duygularin1 takipcilerine dogru sekilde
aktarabilmelidir.
e Toplulugu yonlendirme ve harekete gecirme yetenegine sahip olmalidir.
e Mesleki agidan gerekli bilgi ve potansiyele tam olarak sahip olmalidir.
e [nisiyatif almaktan ¢ekinmemelidir.
e Caligkan, idealist ve dngoriilii bir kisilik sergilemelidir.
e Hata yapmaktan korkmamali, gérev ve sorumluluklarinin bilincinde
olmalidir.
e Tutum ve davranislart dengeli, uyumlu ve kosullara gore esnek olmalidir.
e Kurum ya da topluluk iyeleriyle sevgi ve saygiya dayali bir iletisim
kurmalidir.
o Karsilagilabilecek olasi aksakliklara karg1 ongorii sahibi olmalidir.
e Hem kendisi hem de grubu icin 6zelestiri yapabilmelidir.
e Grup liyelerine karg1 demokratik bir yaklasim benimsemelidir.
e Toplum tarafindan taninan bir kisi olmasi, takipgilerin giivenini ve basgariya
olan inancini artiracaktir (Dogan, 2004).

3.4. Liderlik Davrams Tipleri

Liderler, yonettikleri gruplara kars1 sergiledikleri tutumlarla baglantili olarak
farkli 6nderlik anlayislarini gesitli tarzlarla ortaya koymaktadir. Literatiirde farkli
onderlik tiirleri tanimlanmis olup, idarecilik gdrevini iistlenen kisilere kendi
onderlik modellerini belirleme siirecinde onemli bir perspektif sunmaktadir.
Gilinlimiizde ise onderlik anlayislar1 ¢esitlenmekte ve bu gelisim siireci dinamik
bir sekilde devam etmektedir (Eren, 2000).

3.4.1. Demokratik Liderlik

Demokratik liderlik anlayisinda, bireylerin egilimleri, istekleri ve yetkinlikleri
dikkate alinir. Lider, sorumluluklari tek bir merkezde toplamaktan ziyade, bunlari
grup iiyeleri arasinda paylastirmaya 6zen gosterir. Ayrica demokratik lider, grup
icinde ayricaliklarmm ve statii farkliliklarinin  belirleyici hale gelmesini
engellemeyi hedefler (Celik, 2003). Demokratik liderlik yaklasimi, yonetim
diisiincesinin Neo-Klasik doneminde 6ne ¢ikan bir anlayis olmustur. Bu liderlik
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tarzinda temel ilke, ¢alisanlarin karar siireglerine katilimina olanak tanimaktir.
Boylelikle calisanlarin, oOrgiitsel hedeflerin gergeklestirilmesinde is birligi
yapmalari tegvik edilir. Bu anlayisa gore, bireyler bizzat katildiklar1 kararlari daha
giiclii bicimde benimseyerek destekler ve bu durum iiretkenligin artmasina katk1
saglar (Hicks & Gullet, 1981). Demokratik liderlik tarzi, yonetici ile ekip liyeleri
arasinda olumlu iligkilerin kurulmasma katki saglamakta; ayni zamanda
motivasyonun Yyiikselmesine ve Orgiitsel bagliligin gliglenmesine zemin
hazirlamaktadir (Thompson, 2003). Demokratik liderlik anlayisi, takipgilerin
iretkenliklerinin, memnuniyetlerinin, karar siireclerine katilimlarinin ve orgiitsel
bagliliklarinin artmasiyla iliskilendirilmektedir (Hackman & Johnson, 1996).

3.4.2. Otokratik Liderlik

Otokratik liderlik anlayisi, demokratik yaklagimin karsit1  olarak
degerlendirilmektedir. Bu liderlik tarzinda, izleyicilerin yonetim siirecine katilim1
s0z konusu degildir. Hedeflerin, planlarin ve politikalarin belirlenmesi yalnizca
lider tarafindan yapilmakta, takipcilere bu siireglerde herhangi bir s6z hakk:
taminmamaktadir. Izleyicilerin gorevi, liderin aldig1 kararlari ve verdigi
talimatlar1 eksiksiz bigimde yerine getirmektir. Bu baglamda, yonetim yetkisi
tamamen liderin elinde toplanmaktadir (Eren, 2000). Otokratik liderlik, grup
biitiinliigiiniin korunmasi, grubun sosyal bir varlik olarak desteklenmesi ve
yasamsal 6neminin vurgulanmasi gibi sosyo-duygusal unsurlar1 géz ardi eden bir
liderlik yaklasimi olarak degerlendirilmektedir (Ozsar1, 2010). Otokratik liderlik
anlayiginda, astlar kendilerine verilen gorevleri sorgulamadan yerine getiren
bireyler olarak tanimlanmaktadir. Bu liderlik stilinde otorite sahibi kisiler, sahip
olduklart mevki ve yetkiden kaynaklanan gii¢lerini kullanarak ekibi yonlendirir;
cogunlukla 6diillendirme ya da cezalandirma yontemlerini tercih ederler. Liderin
davraniglar tamamen gorev ve is odaklidir ve temel amag, orgiitiin verimliligini
en Ust diizeye ¢ikarmaktir (Miitercimler, 2006).

3.4.3. Liberal Liderlik

Liberal liderlik anlayisinda, liderler yetki kullanimimi tamamen grup
iyelerinin inisiyatifine birakmaktadir. Bu liderler hedef koyma veya karar alma
konusunda dogrudan rol iistlenmez, daha ¢ok grup i¢cinde dostane bir figiir olarak
varlik gostermeye caligirlar. Ancak bu yaklasim, ¢ogu zaman grubun dengesiz bir
yap1 sergilemesine ve faaliyetlerden beklenen sonuglarin elde edilememesine yol
agmaktadir (Pekdemir, 1992). Liberal liderlik anlayisinda caligsanlara yalnizca
hedef tanitilmakta, bu hedefe ulagsma siireci ise bireylerin kendi yetenek ve
tercihleri dogrultusunda sekillenmektedir. Bu tarz liderlikte yonetim yetkisi
oldukca sinirhidir; lider, grup tiyelerine 6zgiirliik tantyarak onlarin sahip olduklari
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kaynaklar ¢ercevesinde amag, plan ve programlarint bagimsiz bigimde
olusturmalarina imkéan saglamaktadir (Eren, 1998). Liberal liderlerin temel
Ozellikleri arasinda herkese esit davranma c¢abasi One g¢ikmaktadir. Bununla
birlikte, bu liderler grup icinden ya da disindan gelen baskilar karsisinda
kolaylikla geri adim atabilmektedir. Risk almaktan kac¢inan liberal liderler, grup
tiyelerini tamamen serbest birakarak siirece miidahale etmezler. Bu nedenle,
almacak kararlara dogrudan katki sunmaz ve isleyise aktif bicimde dahil olmazlar
(Martens, 1998).

3.4.4. Vizyoner Liderlik

Vizyoner liderlik, gelecekte ortaya ¢ikabilecek gelismeleri 6ngérerek bunlara
uyum saglayan ya da muhtemel olumsuzluklara kars1 6nceden tedbir alan liderlik
bigimi olarak tanimlanmaktadir (Tiirksoy, 2010). Vizyoner liderlikte, lider
Orgiitiin yoniinii ve ortak hedeflerini agik bir sekilde ortaya koyar; ancak bu
hedeflere nasil ulasilacagi konusunda ayrintili yol gostermeden, grup iiyelerini
yenilik¢i davraniglara tesvik eder. Aymi zamanda riskleri degerlendirerek
tiyelerine belirli bir serbestlik tanir ve onlarin siirece aktif bigcimde katki
saglamalarini destekler (Seyrek, 2020). Vizyoner liderler, olusturduklar1 vizyon
araciligtyla insanlar1 peslerinden siiriikleyen kisilerdir. Bu liderlik tarzi ii¢ temel
davranis boyutuyla aciklanmaktadir: yolu gérmek, yolda yiiriimek ve yol olmak.
Oncelikle vizyoner liderin gorevi, gelecege yonelik politika ve hedefleri agik bir
bicimde ortaya koyarak yolu gérmektir. Ardindan, belirlenen hedefe ulasmay1
saglayacak en uygun stratejiyi uygulamak yani yolda yiirlimek gerekmektedir.
Son agamada ise vizyoner lider, karsilagilan engelleri ortadan kaldirarak
takipcilerin siirece dahil olmasim kolaylastirmakta ve onlara yol olmaktadir
(Celik, 1998). Vizyoner lider, calisanlarin gelecege iliskin Ongori
gelistirmelerine katki saglayarak uzun vadeli hedefleri anlamli bir bicimde
kavramalarina yardimci olmaktadir. Bu sayede, rutin ve uzun siire devam eden
isler calisanlar agisindan daha anlamli hale gelmektedir. Vizyoner liderlik,
oOrgiitiin amaclarini bireylerin kisisel hedefleriyle biitiinlestiren acik ve net bir
bakis agis1 sunmaktadir (Tanriogen, 2013).

3.4.5. Karizmatik Liderlik

Karizmatik liderligin temelinde liderin kisisel ¢ekiciligi yer almakta olup, bu
ozellik; iletisim tarzi, durusu, konusma bigimi ve ses tonu gibi unsurlari
kapsamaktadir. S6z konusu 6zellikler, grup iiyeleri {izerinde gii¢lii bir motivasyon
kaynagi olusturmaktadir. Liderin takipgileri tarafindan karizmatik olarak
algilanmasi, onlarin lidere benzemeye c¢alismasina ve kendileriyle lider arasinda
ortak noktalar bulmalarina zemin hazirlamaktadir. Bu durum, karizmatik
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liderlerin takipgilerini etkilemesini daha kolay hale getirmektedir (Giirer, 2019).
Karizmatik liderler, takipgileri tarafindan saygi, giiven ve hayranlikla karsilanir.
Ayrica bu liderler, yol gosterme, giiven verme, misyon duygusunu asilayarak
motive etme gibi Ozellikleriyle 6ne g¢ikmaktadir (Deniz, 2014). Karizmatik
liderler; 6zgiiveni yiiksek, enerjik, etkileyici hitap giicline sahip, yenilike¢i ve ileri
goriislii kisilerdir. Bu 6zellikleriyle takipgilerine rol model olur, giiven saglar ve
onlar1 bagariya motive eder (Yildirim, 2013).

4. SPORDA LiDERLIiK

Spor lideri, takim1 hedefe yonlendirip motive ederek sporcularla gii¢lii bir bag
kurar; paylasilan duygular ise takim i¢ginde 6zel bir ortamin olugmasini saglar
(Oner, 2023). Spor alamindaki liderlik, genel liderlikten farkli olmayip benzer
ilkelere dayanmaktadir. Spor liderlerinden beklenen temel gorevler; takim
tiyelerinin tiyelikten haz duymalarini ve tatmin olmalarini saglamak, onlar belirli
faaliyetlere yonlendirmek, yol gostermek ve etkilemektir. Bununla birlikte, spor
alanindaki liderlik davranislari incelendiginde her liderin kendine &zgii bir
liderlik tarzi sergiledigi goriilmektedir (Ozmutlu, 2011). Spor liderligi, grup
dinamikleriyle dogrudan iliskilidir. Grup yapisi, uyum ve gorev dagilimi gibi
unsurlar siireci etkilerken; liderlik, bireyleri ve grubu sportif hedeflere yonelten
davranissal bir stiregtir. Etkin spor lideri ise sporculardan yiiksek performans elde
edebilen kisidir (Yigit, 2018). Spor takimlarinda liderligin kritik rolii nedeniyle,
aragtirmacilar gecmisten giiniimiize etkili liderligin nasil gergeklestigini,
liderlerin hangi yontemlerle liderlik ettiklerini ve bu davranis bicimlerinin neden
ortaya c¢iktigini incelemeye yonelik ¢alismalar yapmiglardir (Cruickshank &
Collins, 2016). Spor alaninda yapilan liderlik arastirmalari, genellikle takim
yonetiminde antrenor, kaptan ve oyunculara; kuliip ve spor kuruluslar1 agisindan
ise yoneticilere odaklanmaktadir. Spor faaliyetlerinde ortaya c¢ikan yapisal
ozellikler, kurallara bagli diizen, pozisyonlara gore sekillenen iliskiler ve kesin
basar1 dlgiitleri, spor takimlarini diger kurumlardan belirgin sekilde ayirmaktadir
(Ikizler, 2000). Bir spor takiminda lider konumunda bulunan ydneticinin sahip
olmas1 gereken ozellikler dokuz temel baglik altinda toplanmaktadir. Bunlar;
egitici olma, bilgi sahibi olma, danigmanlik yapabilme, arkadasga iligkiler
kurabilme, destekleyici olma, giidiileyici davranma, planlayict olma,
organizasyon yetenegine sahip olma ve giiclii iletisim kurabilme bigiminde
siralanmaktadir (Dogan, 2004). Chelladurai’nin ¢ok boyutlu liderlik modeline
gore spor oOrgiitlerinde liderligin verimliligi ii¢ boyuta dayanmaktadir: 6nceller
(durumsal, lider ve takipgi Ozellikleri), lider davraniglart (zorunlu, gercek ve
tercih edilen) ve sonuglar (performans ve tatmin). Bu unsurlar arasindaki uyum,
liderlik siirecinin etkinligini belirlemektedir (Chelladurai, 2007).
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5. SONUC

Spor alaninda liderlik, bireylerin ve gruplarin belirlenen amaglar
dogrultusunda yonlendirilmesi, motive edilmesi ve yonetilmesinde temel bir
unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Liderlik, tarihsel siire¢ i¢erisinde farkli bicimlerde
tanimlanmis olsa da 6ziinde grup iiyelerini etkileme ve yon verme islevi etrafinda
sekillenmistir. Sporun kendine 6zgii yapisi, kurallara dayali diizeni, pozisyona
bagl iligkileri ve basar1 odakli yapisi, liderligin bu alanda ayr1 bir dnem
kazanmasina neden olmaktadir. Literatiirde yer alan farkli liderlik tarzlari, spor
ortamlarinda antrendr, yonetici ve takim kaptanlariin davraniglarini anlamada
yol gosterici olmaktadir. Demokratik, otokratik, liberal, vizyoner ve karizmatik
yaklagimlar, sporcularin motivasyonu, takim uyumu ve performans iizerinde
cesitli etkiler ortaya koymaktadir. Bu nedenle sporda liderlik, tek bir modelle
sinirli  olmayan, baglama gore degisen dinamik bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Spor drgiitlerinde liderlik siirecinin etkililigini agiklamaya
yonelik modeller, 6zellikle Chelladurai’nin ¢ok boyutlu liderlik yaklagimi,
performans ve tatmin gibi sonuglarin lider davraniglari ile durumsal kosullar ve
takipci Ozelliklerinin uyumuna bagli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bakig
acist, sporda liderligin yalnizca bireysel 6zelliklere degil, ayni zamanda gevresel
faktorlere ve grup dinamiklerine dayandigim gostermektedir. Genel olarak
degerlendirildiginde, sporda liderlik hem bireysel gelisim hem de takim basarist
acisindan kritik bir role sahiptir. Sporcularin motivasyonu, takimin biitiinlesmesi
ve oOrgiitsel hedeflerin gergeklestirilmesi siireclerinde liderlik, spor bilimleri
alaninda 6nemini koruyan ve gelecekte de arastirmalara yon verecek temel bir
olgu olmaya devam edecektir.
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1. GIRIS

Spor, gliniimiizde yalnizca bir etkinlik alan1 olarak degil, ayn1 zamanda genis
kapsaml1 bir pazar ve bunun dogal bir sonucu olarak bir endiistri bigiminde
degerlendirilmektedir. ~ Ozellikle gelismekte olan ekonomilerde, spor
endiistrisinin Gayri Safi Yurti¢i Hasila (GSYH) igindeki pay1 giderek artmakta ve
dikkate deger bir diizeye ulasmaktadir. Bu oranlar, kimi zaman egitim, saglik ya
da savunma gibi temel endiistrilerle kiyaslanabilecek seviyelere yaklagarak
sporun ekonomik sistem icerisindeki stratejik Onemini ortaya koymaktadir
(Erkan, 2017). Spor endiistrisi; spor, fitness, rekreasyon, serbest zaman
etkinlikleri ile bunlara iligkin iiriin, hizmet, mekan, insan ve fikirleri tiiketicilere
sunan bir pazar olarak tanimlanmaktadir. Bu baglamda {iriin ise sportif faaliyetler,
rekreasyon, fitness ya da serbest zaman etkinlikleri ve bunlarla baglantili mal ve
hizmetleri kapsamaktadir (Argan & Katirci, 2002). Bagka bir ifade ile spor
endiistrisi; tiiketicilere veya spor organizasyonlarina yonelik spor firiinleri
iretmek, sunmak ya da mevcut bir spor organizasyonunu ve onun bilesenlerini
olusturmak seklinde tanimlanmaktadir (Batmaz ve dig., 2016). 21. yiizyilda
kiiresellesme ve teknolojik gelismelerin etkisiyle spor endistrisi hizli bir
doniistim siireci yagamaktadir. Gliniimiizde endiistriyel ekonomiler icerisinde
o6nemli bir paya sahip olan spor endiistrisi, kapsamu itibartyla yalnizca sporla ilgili
iirlin, malzeme ve arag-gereclerin iiretimi ve satisin1 degil; ayn1 zamanda bu
alanla baglantili diger endiistri kollar1 {izerinden spor hizmetlerinin topluma
sunulmasini da igermektedir (Zhuo ve dig., 2020). Spor endiistrisi, giiniimiizde
yeni teknolojik etkilesimlerin etkisiyle daha yenilik¢i bir yapiya kavusmaktadir.
Bu gelisim, teknolojik yeniliklerin sundugu karmagik imkanlarin benimsenmesi
sayesinde sporun rekabet giiciiniin artmasina katki saglamaktadir (Ratten, 2019).
Spor endiistrisi farkli faaliyet alanlarindan olugmaktadir. Bu alanlar; sportif mal
sektorii, insaat, turizm, logo ve franchising temelli hediyelik esya {iretimi, gida,
reklam, eglence ve promosyon sektorleri ile spora iliskin cesitli profesyonel
meslekleri kapsayan hizmet sektorleridir (Ekren & Caglar, 2003). Spor endiistrisi;
spor turizmi, spor mallarmin {iretim ve dagitimi, spor kiyafetleri, amator ve
profesyonel spor, rekreasyonel spor, lise ve kolej diizeyindeki spor faaliyetleri,
acik hava sporlari, spor pazarlama sirketleri, sponsorluk faaliyetleri ile idari ve
hukuksal yapilari kapsayan genis bir organizasyon alanidir (Pitts & Stotlar, 2002).
Sportif faaliyetlerin ¢esit ve sayisindaki artis, spor organizasyonlarinin stadyum
ve televizyonlardan izlenme oranlarinin yiikselmesi, yazili basinda spor
haberlerine olan yogun ilgi ve spor alanlarinin farkli iiriinlerin tanitimi i¢in sik¢a
kullanilmasi, spor endiistrisinin giiniimiizde kiiresel bir olgu haline gelmesine
zemin hazirlamistir (Ekmekei ve dig., 2013). Spor endiistrisinin biiyiimesi ve
birgok iilkede 6nemli bir ekonomik sektor haline gelmesi, bu alandaki meslek
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cesitliligini artirmistir. Yeni spor dallarinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte farkli
meslekler gelismis, kiiclik kasabalarda dahi sporla ilgili mal ve hizmet iireten
isletmeler faaliyet gostermeye baslamustir. isletme sayisindaki artis ise yeni
istihdam alanlar1 yaratarak bireylerin kariyer tercihlerini ve egitim siireglerindeki
kariyer planlamalarini etkilemistir (Yurtsizoglu & Giil, 2023). Spor endiistrisine
yapilan yatirimlar, kuliipler ve sporcularin 6tesinde finans, teknoloji, medya,
ulagim, egitim ve saglik gibi birgok sektorii etkilemektedir. Internet ve sosyal
aglardaki gelismelerle birlikte bu etkilesim, spor endiistrisinin ulusal ekonomilere
onemli katkilar saglamasina yol agmaktadir (Tutar ve dig., 2015).

2. SPOR KAVRAMI

Spor sdzciigii sanilanin aksine Ingilizce degil, Latince kokenlidir. Bu dilde
“dagitmak” veya “ayirmak” anlamina gelen disportere ya da deportere
sozciiklerinden tiiremistir. Zaman i¢inde degisime ugrayarak once “disport”,
ardindan 17. yiizyildan itibaren “sport” bigcimine doniismiis ve giinlimiizde
kullanilan “spor” halini almistir (Atasoy & Kuter, 2005). Spor, kiiltiirel ve
bireysel gelisim iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Togoglu ve dig., 2025).
Ayrica spor, farkli disiplinlerde yer alan sporculart ve genis kitleleri bir araya
getiren evrensel bir olgu olarak kabul edilmektedir (Dénmez ve dig., 2025). Spor
kavramini zaman i¢inde bir¢ok arastirmaci tanimlamistir. Bu tanimlardan bazilar
sOyledir;

e Liischen, sporu “yetenek ve stratejiye dayali rekabet odakli bir kurum ya
da toplumsal davranis” olarak tanimlamaktadir. Cocukluk oyunlarindan
profesyonel sporcularin katildigi yarigmalara kadar genis bir yelpazeyi
kapsayan spor, antropologlardan tarihgilere, ekonomistlerden siyaset
bilimcilere, sosyal psikologlardan sosyologlara kadar bir¢ok disiplin i¢in
onemli bir arastirma alani niteligi tasimaktadir (Liischen, 1980).

o Fisek (1998)’e gore sporu yalnizca tek bir boyutta degerlendirmek dogru
degildir. Sporun gergeklestirildigi zaman ve mekanin yani sira, yarisma ve
performans elde etme, saglikli yasami siirdiirme, toplumsal iliskileri
giiclendirme ve eglenme gibi amagclarin da dikkate alinmasi gerekmektedir.
Bu ¢esitlilik, sporun kesin bir tanimini yapmay1 giiclestirmektedir.

e Dever (2015), spor olgusunun ¢esitli Ozelliklerini su sekilde
Ozetlemektedir: Spor, bos zamanin degerlendirilmesine olanak taniyan,
bireylerde is birligi azmini giiglendiren ve popiiler kimlik kazandiran bir
etkinliktir. Ayn1 zamanda pratik zekay1 gelistiren, kazanma hirsiyla motive
edilen sistematik bir ugras olarak goriilmektedir. Saldirganligi kontrol
altina alabilen bir emniyet mekanizmasi olmasinin yani sira saglikl
toplumsallagsmay1 destekleyen sosyolojik bir unsur, siyasetle i¢ i¢e bir alan,
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kitleleri oyalayan bir ara¢ ve ddiillendirici bir yarisma niteligi tagimaktadir
(Dever, 2015).

o Erkal (1998), sporu “bireyin yeteneklerini gelistiren, belirli kurallara bagl
olarak aragli ya da aragsiz, bireysel ya da toplu bi¢cimde gerceklestirilen;
rekabeti, biitiinlesmeyi, dayanigmay1 ve sosyallesmeyi igeren kiiltiirel bir
olgu” seklinde tanimlamaktadir.

e Terimsel kdkeninden bagimsiz olarak spor kavrami; bireysel ya da toplu
bicimde gerceklestirilebilen, kendine 6zgii kurallara dayali, cogunlukla
yarigma temelli bir ugras olarak tanimlanabilir. Spor, bedensel ve zihinsel
yetilerin gelisimini destekler, toplumlar arasi iliskilerin gliglenmesine
katkida bulunur ve belirli kurallar ¢er¢evesinde aracl ya da aragsiz sekilde
uygulanabilir. Kimi bireyler i¢in bir meslek, kimileri i¢in ise bos zaman
etkinligi niteligi tasiyan spor, ayni1 zamanda eglenceli ve egitici bir faaliyet
alanidir (Atasoy & Kuter, 2005).

e Spor sosyolojik bir olgu olarak, toplumun bulundugu ortamlarda gelisim
gostermektedir. Her spor dali, kendine 6zgii normlar, degerler ve dili
barindiran ayirt edici bir alt kiiltiir olusturmaktadir (Tezcan, 1992).

e Spor, bireyin zihinsel ve fiziksel sagligini gelistiren; belirli kurallar
cercevesinde yarigsma, miicadele etme, bu siirecte heyecan yasama ve
basariya ulagsma ¢abalarin1 kapsayan bir etkinliktir. Aym1 zamanda elde
edilen basarinin artirilmasi ve en iist seviyeye tasinmasi yoniinde gosterilen
gayretleri de ifade etmektedir (Araci, 1999).

3. ENDUSTRI KAVRAMI

Porter’a (1985) gore, endiistri dar kapsamda ele alindiginda, tiiketicilerin satin
alma amaciyla tercih ettikleri benzer veya birbirine yakin nitelikteki tirlinlerin
sunuldugu pazar olarak tanimlanmaktadir (Porter, 1985). Endiistrilesme
stirecinde “endiistri” kavrami genellikle iki 6lgiite dayali olarak tanimlanir: {iriin
benzerligi ve ekonomik faaliyetlerdeki benzerlik. Bu kavram cogu zaman
“sanayi” ile es anlaml1 kullanilmakta, baz1 durumlarda ise ekonomik faaliyetlerin
gruplandirilmasi seklinde ele alinmaktadir. Benzer ekonomik faaliyetlerin esas
alindig1 smiflandirmalarda, ayni endiistri dalinda iiretim benzer teknolojilerle
gerceklestirilir ve iiretim birimleri ortak bir iiretim siirecini paylasir (Li ve dig.,
2001). Tim bu degerlendirmeler 1s18inda endiistri kavramimin bazi temel
Ozelliklere sahip oldugu sdylenebilir. Bir endiistri tek bir {irlinden olusabilecegi
gibi birden fazla {iriinii de kapsayabilir. Bu iiriinler, kimi zaman birbirine oldukga
yakin ve benzer nitelikler tasiyabilirken, kimi zaman da zayif iliskili ve farkli
yapilarda olabilir. Ayrica endiistri, mal, hizmet, insan, mekén ya da fikir gibi
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unsurlarin tek basina ya da bir araya gelmesiyle meydana gelebilir (Katirci,
2013).

4. SPOR ENDUSTRISI

4.1. Spor Endiistrisi Kavrami

Giderek daha fazla endiistrilesen spor, giiniimiizde g¢ok sayida insanin
yasaminda onemli bir yer edinmektedir. Farkli spor dallarindaki miisabakalarin
naklen yaymlanmasi sayesinde genis bir kiiresel izleyici kitlesine
ulasilabilmektedir. Bununla birlikte, kiiresellesmenin spor {izerinde etkili oldugu
kadar, sporun da kiiresellesme siireclerini dogrudan etkiledigi diisiiniilmektedir.
Dogasi geregi miicadele, performans ve rekabet unsurlarini barindiran spor, tim
diinyada ortak bir spor dili olusturarak kiiresellesme siirecinin hizlanmasina katki
saglamaktadir (Ceyiz & Ozbek, 2014). Gelisen iletisim araclar1 sayesinde spor,
uluslararasi diizeyde genis izleyici kitlelerine ulasabilmekte ve bu durum sporu
mali boyutlariyla da 6ne ¢ikan biiylik bir endiistri haline getirmistir (Alkibay,
2015). Spor endiistrisi kavrami; sportif etkinlikler, spor iirlinleri ve spor
hizmetleri seklinde farkli kategorilere ayrilan genis kapsamli bir terimdir. Bu
temel kategoriler, profesyonel ve amator spor kuliiplerinin yonetiminden spor
tesisi igletmeciligine kadar pek ¢ok alt basligi icermektedir (Hums ve dig., 1999).
Spor endiistrisi her gecen giin biiyiimekte, yapist genisleyerek yeniden
sekillenmektedir. Sporun kiiresellesmesini hizlandiran en Onemli unsur ise
teknolojideki hizli gelismeler ve kitle iletisim araglarinin kiiltiirel etkilesimi
kolaylastirmasidir (Tekin & Karakus, 2018). Teknolojik gelismeler ve spor
endiistrisinin birlesimi sporcularin antrenman ve miisabakalarda verilerinin anlik
olarak takip edilebilmesine olanak saglamistir. Bu gelismeler sporcularin
performansina olumlu yonde etki etmistir (Akbas & Satilmis, 2023). Spor
endiistrisi, bireylere performans gelistirme, yenilenme, rehabilitasyon ve hastalik
ya da sakatlik durumlarina kars1 dnleyici bir iglev sunmaktadir. Bu yoniiyle spor,
serbest zaman etkinliklerine yonelik malzeme, insan kaynagi, {iriin ve hizmet
saglayan bir pazar niteligi tasimaktadir. Kitle iletisim araglar1 ve medya sayesinde
genis kitlelere ulasarak cazibe merkezi haline gelen spor, reklam ve tanitim icin
de 6nemli bir alan olugturmustur. Ayrica sahada sergilenen oyunlarin gosteri
boyutu, sporu eglence temelli bir tiiketim faaliyetine doniistiirmiistiir
(Devecioglu, 2005). Spor endiistrisi, en genel anlamiyla tiiketicilere ya da sporla
ilgili organizasyonlara yonelik iiriin ve hizmetlerin sunulmasiyla birlikte, var olan
bir spor organizasyonunun ya da onun belirli bir bolimiiniin olusturulmasi
stirecini kapsamaktadir (Mullin ve dig., 2000). Tiirkiye’de spor endiistrisi son
yillarda dikkate deger bir gelisim gdstermekte ve giderek biiylimektedir. Diinyada
oldugu gibi iilkemizde de futbol, en popiiler spor dallarindan biri olarak 6nemli
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bir ekonomik faaliyet alani olusturmaktadir. Giinlimiizde profesyonel futbol
kuliiplerinin yillik biitgeleri milyarlarca dolara ulasmakta, futbolun spor
endiistrisi igindeki ekonomik degeri ise her gegen giin artmaktadir (Argan, 2004).
Spor endiistrisinin genel 6zellikleri su sekildedir;
e Katilimcilara yonelik iiriinler,
e Seyir amagli iirlinler,
e Spor ve fitness etkinlikleri i¢in gerekli arag-gerecler,
e Tutundurma ile ilgili ticari {iriinler,
e Sportif etkinliklerin gergeklestirilebilecegi tesisler,
o Sportif ve rekreasyonel etkinliklerin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli
hizmetler,
e Rekreasyonel faaliyetler,
e Spor organizasyonlarinin yonetim ve pazarlamasi,
e Basim-yayin kuruluslarinin sundugu 6zel spor dergileri ve ilgili yayinlar,
e Profesyonel sporcularin finansal, hukuki ve tanmitima iliskin islerinin
yiriitiilmesine yonelik olanaklar yer almaktadir (Argan & Katirci, 2002).

Goriildigi tizere spor endiistrisinin diinyada yeri ve 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Spor
endiistrisinin bu dinamiklere sahip olmasinda diger endiistrilerle olan iliskinin
onemli oldukca fazladir.

4.2. Spor Endiistrisinin Diger Endiistriler ile iliskisi

Spor endiistrisinin yalnizca kendi i¢ dinamikleriyle sinirli kalmadigi, ayni
zamanda turizm, medya, eglence, saglik ve serbest zaman endiistrileriyle ¢ok
yonlil bir etkilesim i¢inde oldugu goriilmektedir.

4.2.1. Spor Endiistrisi ve Saghk Endiistrisi

Hareket etmek, insan dogasinin ayrilmaz bir pargasidir ve bu islevi iskelet ile
kas sistemi birlikte yiiriitmektedir. Sportif faaliyetler, kemik ve kas gelisimi i¢in
gerekli goriilmekte; ayn1 zamanda bag dokularmin esnekligini artirarak gerilim
ve baskilara kars1 daha direngli hale gelmesini saglamaktadir. Bunun yaninda,
kemik yogunlugunu giiclendirerek viicudu desteklemekte, diizenli sekilde
yapildiginda ise dayanikliligi, fiziksel uygunlugu ve i¢ organlarin fonksiyonlarini
gelistirmektedir (Erkal ve dig., 1998). Gelisim alanlari iizerinde bu denli etkileri
olan spor yalnizca fiziksel anlamda bireyi destekleyen bir mekanizma degil ayni
zamanda da duygularini iyi yonetebilmesi ve psikolojik iyi olus noktasinda da
destekleyici bir mekanizmadir (ilhan ve dig., 2025). Toossi’nin (2002)
Amerika’daki tiiketici harcamalarina yonelik gergeklestirdigi incelemede, toplam
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192 endiistri grubu arasinda spor endiistrisinin en giiclii konumda oldugu ve
gelecek acisindan en fazla potansiyel tasiyan sektorlerden biri olarak
degerlendirildigi vurgulanmistir. Spor ile saglik arasindaki ayrilmaz bag, bu
iligkinin temel nedenlerinden biridir. Nitekim spor pek c¢ok yonii ile bireyin
zihinsel, sosyal, duygusal vefiziksel gelisimini olumlu yonde etkileyebilme
giicline sahip olup bu yonii ile aslinda toplumsal diizene katki saglamaktadir
(Yimaz ve dig., 2024). Bireylerin yasina uygun fiziksel aktiviteler
gergeklestirmesi, saglik durumlarinda olumlu gelismeler saglamasi agisindan
o6nem tagimaktadir. Spor ve saglik endiistrilerinin birlikte ele alinmasi, bireylerin
bir¢ok hastaliktan korunmasina katki sundugu géz 6niinde bulunduruldugunda,
spor endiistrisi ile saglik endiistrisi arasindaki iliskinin kritik bir rol tstlendigi
sOylenebilir. Kisilerin yasam standartlarim iyilestirmek ve sagliklarinit muhafaza
etmek amaciyla yaptiklar1 seyahatler, saglik ve spor turizmini giderek biiyiliyen
ve dikkat ¢eken bir alan haline doniistlirmiistiir (Bayraktar ve dig., 2025). Buda
yine spor ve saglik endiistrisinin ayrilmaz bir biitiin oldugunun kanitidir.

4.2.2. Spor Endiistrisi ve Turizm Endiistrisi

Diinya genelinde bir¢ok {ilke, spor turizmine yonelik yatirimlar yaparak bu
alandaki pazar paymi artirmay1 hedeflemektedir. Kiiresel turizmin biiylime orani
yillik ortalama %4-5 seviyelerinde gergeklesirken, spor turizminde bu oran
%14’lere kadar ulagmaktadir. 2014 yil1 verilerine gore, diinya turizm sektori
toplamda 1,2 trilyon dolarlik bir biiyliklige ulagmis, bu rakam ic¢inde spor
turizminin pay1 ise yaklasik 180 milyar dolar olmustur (Tiirkiye Seyahat
Acentalart Birligi, 2015). Spor endiistrisi, turizm sektoriine 6nemli katkilar
saglamaktadir. Spor, topluluklar1 turizme yonlendirmekte, iiriin ve hizmet
cesitliligini artirmakta ve destinasyonlarin tanitimina katkida bulunmaktadir.
Rekreatif etkinlikler turist taleplerini karsilamakta, biiylik organizasyonlar ise
kitlesel seyahat hareketliligini tesvik ederek turizm gelirlerini artirmaktadir
(Hazar, 2007; Cirka, 2016). Ayrica doga temelli acgik alan rekreasyonel
aktivitelerin artan mutluluk, yiikselen prososyal davranis, gelismis sosyal baglar,
olumlu katim ve iyilesmis algilanan yagsam kalitesi ile iligkili oldugunu
bilinmektedir (Ceyhan, 2024). Nitekim spor turizmi, diinya turizm gelirlerinin
yaklasik %32’sini olusturan yiiksek kazancli bir alan haline gelmistir. Sydney
2000 ve Seul 1996 Olimpiyatlar1 6rneklerinde oldugu gibi turist sayisinda ciddi
artiglar saglanmis; Lozan ve Perth gibi kentler spor organizasyonlariyla turizmde
one ¢ikmigtir. Bu baglamda spor turizmi, yalnizca turizm gelirlerini ytlikseltmekle
kalmayip diger sektorlerin gelisimine de katkida bulunmaktadir (Hazar, 2007,
Cirka, 2016).
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4.2.3. Spor Endiistrisi ve Medya Endiistrisi

Giliniimiiz teknolojileri, sporsever birey ve toplumlarin giincel bilgilere hizla
ulagsmasini saglamaktadir. Teknolojik araglar sayesinde spor, genis kitlelere
aktarilmakta ve giderek kurumsal bir kimlik kazanmigtir. Gegmisten giliniimiize
Onemini artiran spor endiistrisi, enformatik teknolojiler araciligiyla toplumlarda
vazgecilmez bir iletisim ve aktarim alan1 haline gelmistir (Ozsoy & Dogu, 2006).
Diinya genelinde spora yonelik ilginin artmasi, spor etkinliklerinin kitle iletisim
araclarinda daha fazla yer bulmasina yol agmigtir. Sporun popiilerlesmesinde ve
kiiresel bir kimlik kazanmasinda en Onemli etkenin medya, ozellikle de
televizyon yayimnciligit oldugu soylenebilir. 2000’li yillarin basindan itibaren
iletisim teknolojilerinde yasanan gelismeler sonucunda televizyon, internet ve
iletisim teknolojilerinin birlesimiyle dijital yaym platformlari ortaya ¢cikmistir. Bu
platformlarin yayginlasmasi, spor yayimn gelirlerinin hizli bir artis gostermesine
katki saglamistir. Spor ile medya endiistrisi arasindaki iligkinin boyutlarini
anlamanin en Onemli yollarindan biri ise yaym haklariin gelisim siirecini
incelemektir (Erkan, 2017). Kitle iletisimi ve onun araglar1 giiniimiizde sporun
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Moda ve medyanin etkisiyle kar odakl bir
yapiya biiriinen spor, genis anlamda biiyiik topluluklarin ilgisini ¢eken oyun ve
gosteri temelli etkinlikler olarak talep goriirken, dar anlamda kuruluslar agisindan
Oonemli bir para akisi saglayan ekonomik bir alan olarak degerlendirilmektedir.
Giliniimiizde spor programlarinin ¢cogu uluslararasi diizeyde
gerceklestirildiginden, gelisen iletisim teknolojileri sayesinde kitle iletisim
araglar1 eszamanli olarak tiim diinyaya bilgi aktarimi yapabilmektedir. Bu durum,
spor faaliyetleri ile medya arasindaki gii¢lii bagi agikca ortaya koymaktadir (Kiil,
2011).

4.2.4. Spor Endiistrisi ve Eglence Endiistrisi

fletisim teknolojilerinde yasanan gelismeler ve bu gelismelere bagh olarak
ortaya ¢ikan yeni iirliinler, eglence kavramini endiistriyel 6zellikler tagiyan bir
yapiya doniistiirmiistlir. Sinema, miizik, sosyal medya etkinlikleri, video oyunlar1
ve reklam amacli oyun uygulamalari (advergaming) gibi unsurlar, eglence
endiistrisini giiniimiiziin en biiyiik sektdrlerinden biri haline getirmistir (Ozkaya,
2010). Spor endiistrisi, giiniimiizde yalnizca sportif faaliyetlerle sinirli kalmayip
kapsamini genisleterek eglence sektoriinii de icine alan ¢cok boyutlu bir kiiltiirel
fenomen niteligi kazanmigtir (Gillentine, 2012) Spor endiistrisinin geleneksel
hizmet bigimleriyle sunulmasi, sporsever kitlelerin beklenti ve taleplerini
kargilamaya olanak tanimaktadir. Bu yoniiyle spor endiistrisi; sosyallesme,
saglik, eglence ve benzeri bircok alanla dogrudan iliskilidir. Ayrica seyircilerin
spor temelli eglence sektoriine yaptiklart harcamalarin diizeyinin, sporun bir
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eglence olgusu olarak algilanisiyla baglantili oldugu belirtilmektedir (Cirka,
2016).

4.2.5. Spor Endiistrisi ve Serbest Zaman Endiistrisi

Spor endiistrisiyle dogrudan baglantili ve 6nemli bir alan da serbest zaman
endiistrisidir. Serbest zaman, bireylerin is yasami ve temel gereksinimlerinin
disinda kalan zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir. Bu siire zarfinda
gergeklestirilen etkinlikler, kisilerin goniillii olarak katildiklari, keyif aldiklari,
tatmin sagladiklar ve yeteneklerini sergileyebildikleri faaliyetleri kapsamaktadir
(Elkington & Stebbins, 2014). Serbest zaman etkinlikleri yalnizca fiziksel ya da
zihinsel gevsemeyi degil; ayn1 zamanda bireyin stres kaynaklarindan
uzaklagsmasini, rutin yasamin baskilarindan gegici olarak kurtulmasini ve
ozgiirlik duygusunu deneyimlemesini de saglamaktadir (Ceyhan & Odemis,
2024; Turan ve dig., 2023; Turan & Inaler, 2023). Bununla birlikte teknolojik
gelismelerin de etkisiyle calisma siirelerinin azalmasi, gelir diizeylerinin
ylikselmesi, kentlesmenin artmasi, egitim seviyesinin yiikselmesi, bireylerin
toplumsal yasamda kendilerini daha iyi hissetme arzusu ve tiiketim kiiltliriniin
yayginlagmasi, serbest zaman kavraminin 6nemini artirmistir. Bu durum, serbest
zaman endistrisinin hem nicelik hem de nitelik agisindan gelismesine katki
saglamistir (Gratton & Taylor, 2000). Avrupa iilkeleri arasinda spor endiistrisinde
kisi basina yapilan harcama ve sportif faaliyetlere katilim agisindan en yiiksek
orana sahip lilke Fransa’dir. Fransa’da serbest zaman spor aktiviteleri 6zellikle
bisiklet ve kayak branglarinda yogunlasmaktadir. Almanya’da kisi basina yapilan
harcama nispeten diisiilk olmasina ragmen toplam pazar pay1 oldukga biiyiiktiir.
Hollanda’da ise spor pazari gorece kiiciik olsa da kisi bagma diisen harcama
diizeyi oldukea yiiksektir (Mintel, 2004).

4.3. Spor Endiistrisinin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Spor endiistrisinin geligsimini etkileyen faktorler olarak teknolojik unsurlar,
ekonomik unsurlar ve ideolojik unsurlar sayilabilir. Teknolojinin kiiresellesmesi,
zevk, giyim, gelenek ve inang gibi sosyo-kiiltiirel degerlerde degisimlere yol
agmugtir. Ozellikle teknolojik ilerlemeler, spor alanlarmin ve ekipmanlarmin
kullanimini daha konforlu hale getirmis, iiretim siireglerini kolaylastirmistir. Yeni
teknolojilerle gelistirilen sportif iirlin ve arag-gerecler ise hem rekorlarin
kirllmasina imk&n tanimig hem de spor endiistrisine ticari bir boyut
kazandirmistir (Ekmekgi ve dig., 2013). Tiitlin ve alkol firmalarinin Formula 1’e
sponsorlugu, Olimpiyat Oyunlar1 ile Diinya ve Avrupa Sampiyonalar
kapsaminda yiiriitiilen turizm faaliyetlerinin pazarlanmasi, takimlarin isim, stat
ve tribiin haklarinin satis1 gibi uygulamalar, sporun ekonomik boyutunu ortaya
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koymaktadir. Nitekim 2000 yilinda diinya genelinde sponsorluk harcamalar
yaklasik 25 milyar dolara ulasmis ve bu harcamalarin %68’i spor endiistrisine
yonelmistir. Ayn1 donemde Tiirkiye’de ise sponsorluk harcamalari yaklagik 60
milyon dolar seviyesinde gerceklesmistir. Bu durum, sporun ekonomik agidan
onemli bir gelir kaynagi oldugunu acikca gostermektedir (Devecioglu, 2005).
Ulkeler, uluslararasi rekabet ortaminda giiglerini ortaya koymak ve toplumlarinda
birlik ile beraberligi slirdiirmek amaciyla sporu siyasi bir ideolojik ara¢ haline
getirmistir. Sporun bu islevi oOzellikle 20. yilizyilda nasyonal sosyalizm
doneminde belirginlesmis, sonraki yillarda ise komiinist iilkeler tarafindan devam
ettirilmistir (Atasoy & Kuter, 2005; Tekin & Karakus, 2018).

4.4. Spor Endiistrisinin Boyutlar

Giliniimiiz kiiresellesen diinyasinda spor, yalnizca bir rekreatif etkinlik ya da
yarigma alani olmaktan ¢ikmig; ayni zamanda devasa bir endiistri, etkili bir
propaganda araci, uluslararasi diizeyde bir gii¢ gosterisi, prestij unsuru ve 6énemli
bir ekonomik kazan¢ kaynagi haline gelmistir. Bu ¢ok boyutlu yapis1 nedeniyle
spor, yalniz bireyler icin degil, ayn1 zamanda sponsor kuruluslar, toplumlar ve
devletler i¢in de stratejik bir deger tasimaktadir. Dolayisiyla sporun ekonomik,
politik ve sosyo-kiiltiirel diizlemlerde {istlendigi roller, onu giiniimiizde kiiresel
Olcekte vazgecilmez bir unsur konumuna getirmistir (Dogan, 2004). Spor
endiistrisi her gecen giin biiylimektedir. Spor endiistrisindeki gelisim iki temel
boyutta incelenebilir: bunlar yatay ve dikey biiyiimedir. Yatay biiylime, spor
pazarlama ajanslar1 gibi sektore yeni igletmelerin dahil edilmesi, yeni pazarlara
acilim saglanmasi ve farkli liriinlerin gelistirilmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Buna
karsilik dikey biiyiime, mevcut pazarlarin ve iirlinlerin genislemesiyle ilgilidir.
Omegin, kadinlarin basketbol ve voleybol gibi geleneksel branslara artan
katilimi, sektdriin dikey yonde biiylimesine katki sunmustur (Pitts & Stotlar,
2002).

4.5. Spor Endiistrisinde Kiiresel Rekabet

fletisim ve bilgi teknolojilerinde yasanan hizli gelismeler, kiiresel rekabetin
diinya genelinde giderek daha yaygin bir hale gelmesine zemin hazirlamistir. Bu
baglamda firmalar, markalar ve igletmeler, dis ¢evredeki dinamik degisimlere
uyum saglayabilmek amaciyla farklilasma stratejilerine yonelmistir. Ozellikle
tirettikleri bilgi, tirlin ya da hizmetin O6tesinde, rakip kuruluslarin uyguladig:
stratejilere karsilik verebilmek icin c¢esitli planlar gelistirmektedir (Demir &
Glimiisoglu, 2009). Endiistriyel gelismelerin yogun olarak goriildiigii ve kiiresel
Olcekte dikkat geken alanlardan biri spor endiistrisidir. Spor sektoriiniin hizli bir
sekilde biliyiimesine ve gelismesine yon veren en 6nemli unsurlarin basinda ise
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markalarin gergeklestirdigi girisimler ve yatirimlar bulunmaktadir. Bu girigsimler,
sporun ekonomik degerini artirirken ayni zamanda sektdre dinamizm
kazandirarak kiiresel pazarda stratejik bir konuma ulagmasina da katki
saglamaktadir (Batmaz ve dig., 2016). Ornegin, ingiltere’de kurulan Reebok
markas1 2006 yilinda Adidas tarafindan satin alinmig ve 800 milyon dolarlik
marka degeriyle spor endiistrisinde 10. sirada yer almigtir. Bu durum, spor
sektoriinde markalarin ekonomik degerinin ne denli 6nemli bir unsur oldugunu
gostermektedir. Buna ek olarak, spor endiistrisindeki kiiresel rekabet, yalnizca
isletmelerin marka degerlerini degil, ayn1 zamanda devletlerin gayri safi milli
hasila (GSMH) oranlarini da dogrudan etkilemektedir. Nitekim Avusturya’da
sporun iilke GSMH’si icindeki payr %2,7 iken, italya’da %2,5 seviyelerine
ulagsmaktadir. Slovenya’da bu oran %2,4, Hollanda’da %1,8, Fransa’da ise %1,7
olarak kaydedilmistir (Batmaz ve dig., 2016).

5. SONUC

Spor, tarihsel gelisim siireci igerisinde yalnizca bireysel veya toplumsal bir
etkinlik alan1 olmaktan ¢ikmis, kiiresellesme ve teknolojik ilerlemelerin etkisiyle
biiyiik bir endiistri haline gelmistir. Bugiin gelinen noktada spor endiistrisi, sahip
oldugu ekonomik, kiiltiirel ve politik islevleriyle yalnizca sporculari ya da
kuliipleri degil; medya, turizm, saglik, eglence ve serbest zaman gibi pek ¢ok
sektorii dogrudan etkilemektedir. Bu etkilesim, sporun artik sinirlar1 asan ¢ok
boyutlu bir sektdr olarak degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Spor
endiistrisinin ~ gelisiminde, teknolojik  yenilikler, iletisim araglarin
yayginlagmasi, tiiketici taleplerindeki ¢esitlenme ve sosyo-kiiltiirel doniisiimler
belirleyici unsurlar olmustur. Ozellikle televizyon, internet ve dijital medya
kanallar1 sayesinde spor, genis kitlelere ulagarak kiiresel bir cazibe merkezi haline
gelmistir. Bu durum, sporun yalnizca bir eglence ve rekabet alami degil, ayni
zamanda kiiresel 6l¢ekte ciddi ekonomik getiriler saglayan bir sektor oldugunu
da ortaya koymaktadir. Endiistriyel agidan bakildiginda spor, hem yatay hem de
dikey biiylime bicimleriyle genislemektedir. Yeni isletmelerin sektore katilmasi,
farkli pazarlara ag¢ilim saglanmasi ve fiirlin cesitliliginin artirilmasi yatay
biiylimeyi desteklerken; mevcut pazarlarin derinlesmesi ve kadinlarin basketbol
ile voleybol gibi geleneksel sporlara artan katilimi dikey biiylimenin 6rneklerini
olusturmaktadir. Bu biiyiime bigimleri, spor endiistrisinin dinamik ve siirekli
degisime agik yapisini gozler oniine sermektedir. Kiiresel rekabetin yogunlagtigi
glinlimiiz diinyasinda markalarin ve girketlerin girisimleri, spor endiistrisinin
yoniinii belirleyen en kritik faktorlerden biridir. Reebok’un Adidas tarafindan
satin alinmas1 gibi ornekler, spor markalarinin yalnizca ekonomik degerleriyle
degil, ayn1 zamanda stratejik yatirimlar ve marka birlesmeleriyle de endiistride
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belirleyici bir rol oynadigini gostermektedir. Bununla birlikte, sporun iilkelerin
gayri safi milli hasila i¢indeki pay1 da bu endiistrinin ulusal ekonomiler agisindan
onemini acgik¢a ortaya koymaktadir. Avusturya, Italya, Slovenya, Hollanda ve
Fransa orneklerinde goriildiigii lizere spor, bircok gelismis ekonomide dikkate
deger oranlarda ekonomik katki saglamaktadir. Sonug olarak, spor endiistrisi
giinlimiizde yalnizca ekonomik getirileriyle degil; ayni zamanda sosyal
biitiinlesme, kiiltiirel etkilesim ve uluslararasi prestij boyutlariyla da stratejik bir
deger tagimaktadir. Bu ¢ok boyutlu yapi, sporu devletler, isletmeler ve toplumlar
acisindan vazgecilmez bir unsur haline getirmistir. Spor endiistrisinin gelecekteki
yonelimi, teknolojik gelismelerin sundugu imkéanlar, iletisim kanallarinin
cesitliligi ve kiiresel rekabetin yogunlugu ile sekillenecektir. Dolayisiyla spor
endiistrisi, hem akademik c¢aligmalar hem de uygulamali arastirmalar agisindan
daha fazla incelenmesi gereken, siirekli biiyliyen ve doniisen bir alan olmaya
devam edecektir.
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