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1. GIRiS

Engellilik, bireyin giinlitk yasamini bagimsiz ve etkin bigimde siirdiirebilmesini
etkileyen; fiziksel, duyusal, bilisgsel ya da zihinsel islevlerde ortaya c¢ikan
smirhiliklarla iliskili ¢ok boyutlu bir durum olarak degerlendirilmektedir. Bu
sinirliliklar, bireyin temel yasam etkinliklerine katilimini ve bu etkinlikleri yerine
getirme diizeyini 6nemli Olglide etkileyebilmektedir (Giannini ve dig., 2010).
Engellilik, dogum oOncesi donemden baslayarak dogum siireci veya dogum
sonrasinda ortaya ¢ikabilen cesitli etkenlere bagl olarak bireyin fiziksel, zihinsel ya
da duygusal islevlerinde gecici veya kalict sinirliliklarin meydana gelmesiyle
iliskilendirilmektedir. Bu sirurliliklar, bireyin giinliik yasamda ve toplumsal ¢evrede
kendisinden beklenen bazi islevleri yerine getirme diizeyini etkileyebilmektedir. Bu
cercevede engellilik, bireyin sahip oldugu islevsel sinirliliklarin yasaminmi ve
toplumsal katilimini etkilemesiyle ortaya ¢ikan bir durum olarak ele alinmaktadir
(Konar ve Pepe, 2009). Engellilik, yalrizca bireyin islevsel 6zellikleriyle
aciklanabilecek bir durum olmayip toplumsal kosullar, ¢evresel diizenlemeler ve
bireye yonelik yaklasimlarla birlikte degerlendirilmesi gereken ¢ok boyutlu bir
olgudur. Nitekim engellilige iliskin toplumsal anlayis ve engelli bireylere sunulan
hizmetlerin niteligi, tarihsel siire¢ icerisinde degisen sosyal, kiiltiirel ve politik
yaklagimlara baglh olarak énemli doniisiimler gecirmistir (Cowden ve McCullagh,
2021). Engelli sporcularin spora katilim deneyimleri yalnizca bireysel kosullardan
etkilenmemekte; toplumsal tutumlar, erisilebilirlik sorunlar1 ve damgalanma gibi
sosyal faktorler de 6nemli engeller olusturabilmektedir. Nitekim bedensel engelli
sporcularla gerceklestirilen bir arastirmada negatif damgalama, goriinmezlik algisi,
toplumun bakis agis1 ve bilgi eksikligi spora katilimi etkileyen sosyal engeller
arasinda belirlenmistir (Argan ve dig., 2021). Engelli bireylerin yasaminda spor,
fiziksel etkinligin 6tesinde psikolojik ve sosyal yasamla iligkili 6nemli bir katilim
alan1 olarak degerlendirilmektedir. Nitekim fiziksel engelli bireyler {izerinde
gerceklestirilen bir arastirmada, uyarlanmis sporlara katilan bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal yasam kalitesi ile yasam doyumu diizeylerinin spora katilmayan
engelli bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Yazicioglu ve dig.,
2012). Bu bulgu, engellilerin yasaminda sporun aslinda sadece fiziksel degil aym
zamanda sosyal ve psikolojik boyutlarinin da 6nemli oldugunu gostermektedir.
Sporun engelli bireylerin yasamindaki olumlu roliine karsin, spora katilim siireci
cesitli bireysel ve cevresel engellerden etkilenebilmektedir. Engelli sporcular

tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, basar1 elde etme, kendini gelistirme ve
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sportif becerileri artirma gibi unsurlarin spora katilim agisindan 6nemli oldugu
belirlenirken; spor tesislerine ve uygun ekipmanlara erisim, finansal olanaklarin
yetersizligi ile toplumun engelli sporculara yonelik olumsuz tutumlarinin katilimi
siirlandiran baslica faktorler arasinda yer aldig1 saptanmistir (Wilson ve Khoo,
2013). Engelli bireylerin sportif yasama katilimi rekabetci diizeye tasindiginda,
Paralimpik spor 6nemli bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Paralimpik sporcularin
spora katilim siiregleri incelendiginde, bireysel motivasyonlarin yani sira gevresel
kosullarin da belirleyici oldugu goriilmektedir. Paralimpik sporcular {izerinde
gerceklestirilen bir arastirmada; eglenme, saglig1 gelistirme ve rekabet etme
isteginin spora katilim1 destekleyen baslica bireysel unsurlar oldugu, sosyal destegin
ise 6nemli bir ¢cevresel kolaylastirici oldugu belirlenmistir. Buna karsilik uygun spor
tesislerinin yetersizligi ve baskalarina bagimli olma durumu, sporcularin
karsilastiklar1 engeller arasinda yer almistir (Jaarsma ve dig., 2014). Sportif katilimin
elit diizeye ulasmasiyla birlikte para sporcularin karsilastiklar1 gereksinimler de
daha 6zgiil bir nitelik kazanmaktadir. Elit para sporcularla gerceklestirilen bir
aragstirmada, antrenman siirecinin niteliginin yalruzca yap1lan egzersizin igerigine
bagh olmadigs; planlama ve hazirlik, yeterli toparlanma, kullanilan ekipmanin
bireysel gereksinimlere gore uyarlanmasi ve uygun antrenman ortamlarinin
saglanmasi gibi faktorlerden de etkilendigi belirlenmistir. Bunun yani sira sporcular,
glivene dayali antrendr-sporcu iliskisinin ve bireysellestirilmis destek hizmetlerinin
nitelikli bir antrenman siirecinin siirdiiriilmesinde ©6nemli oldugunu ifade
etmislerdir (Jvstehage ve dig., 2025). Bu bulgular, elit para sporda performansin
gelistirilmesinin sporcunun bireysel cabasinin yani sira erisilebilir ve sporcuya 6zgii
bicimde diizenlenmis bir destek sistemini de gerektirdigini ortaya koymaktadir. Elit
diizeyde siirdiiriilen sportif yasam, Paralimpik Opyunlar gibi biiyiik
organizasyonlara hazirlik siirecinde sporcular agisindan daha yogun ve ¢ok boyutlu
bir nitelik kazanabilmektedir. Paralimpik sporcular ve antrenorlerle gerceklestirilen
bir arastirmada; smirli finansal olanaklar, antrendr ve takim yapisina erisimde
yasanan gligliikler, sik seyahat etme gereksinimi, egitim ve mesleki yasamin
ertelenmesi ile sosyal ¢evreden uzaklasma gibi ¢gesitli sorunlarin hazirlik siirecini
etkiledigi belirlenmistir. Ayrica uzun siireli seyahatlerin bazi1 sporcularda
yorgunluk, uyku diizeninde bozulma ve toparlanma giigliikleriyle iliskilendirildigi
goriilmiistiir (Dehghansai ve dig., 2021). Bu bulgular, Paralimpik diizeyde sportif
performansin yalnizca antrenman ve fiziksel hazirlikla degil, finansal, sosyal ve

organizasyonel kosullarin birlikte yonetilmesiyle sekillendigini gostermektedir. Bu
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calismanin amaci, engelli sporculara iliskin temel kavramlari, sportif katiim
siireglerini ve elit diizeyde sporun gerekliliklerini biitiinciil bir bakis agisiyla ele
almaktir. Calismanin, engelli sporcularin sportif yasamdaki konumunun
anlasilmasina ve bu alana iliskin temel bilgilerin sistematik bi¢cimde sunulmasina

katki saglamasi agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

2. SPOR KAVRAMI

Spor, belirli kurallar c¢ercevesinde gerceklestirilen, fiziksel becerilerin
kullanilmasini gerektiren ve rekabet unsurunu biinyesinde barindiran bir etkinlik
alanidir. Sportif faaliyetlerde bireyler, sahip olduklar1 becerileri belirli amaglar
dogrultusunda kullanirken ayni zamanda yarismanin gerektirdigi kurallara ve
uygulamalara bagl hareket etmektedir. Bu yoniiyle spor; fiziksel beceri, rekabet,
kurallar ve belirli bir sportif amaca ulasma unsurlarinin bir araya geldigi
yapilandirilmis bir uygulama olarak degerlendirilebilir (Borge, 2021). Spor,
bireylerin kisisel gelisimlerini desteklemenin yani sira kiiltiirel gelisime de 6nemli
katkilar sunmaktadir (Togoglu ve dig., 2025). Ayrica gesitli spor branslarinda faaliyet
gosteren sporcular1 genis toplumsal kesimlerle bir araya getiren evrensel bir etkinlik
alani niteligi tasimaktadir (Donmez ve dig., 2025).

Sporun yapisinda yer alan fiziksel etkinlik ve rekabet unsurlarinin yani sira,
bireysel iyi olus ve sosyal etkilesim de sportif katilimin énemli boyutlar1 arasinda
yer almaktadir. Nitekim spor katilimi ile bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada, sportif etkinliklere katilimin daha
yliksek 6znel iyi olusla iligkili oldugu ve bu iliskinin sosyal etkilesimin daha yogun
oldugu spor etkinliklerinde daha belirgin hale geldigi belirlenmistir (Downward ve
Rasciute, 2011). Bu durum, sporun bireysel performansin yani sira bireyler arasi
etkilesimi destekleyen sosyal bir etkinlik alan1 oldugunu da gostermektedir. Sporun
sosyal yonii, bireyler arasinda kurulan iliskilerin 6tesinde toplumsal yasama katilhim
acisindan da oOnem tasimaktadir. Yetigkinler iizerinde gerceklestirilen bir
arastirmada, sportif etkinliklere katilimin bireylerin sosyal aglarinin gelismesine ve
sosyal yasamda daha aktif olmalarina katk: sagladig: belirlenmistir (Skrok ve dig.,
2019). Bu sonuglar, sporun bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimlerinin yani sira
sosyal iligkilerin kurulmasi ve siirdiiriilmesine olanak saglayan Onemli bir
toplumsal etkinlik alam1 oldugunu gostermektedir. Sporun bireysel ve sosyal
katkilarinin yani sira fiziksel saglik tizerinde de onemli etkileri bulunmaktadir.

Genis bir yetiskin 6rneklem tizerinde gerceklestirilen kohort arastirmasinda, yiizme,
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raket sporlar1 ve aerobik gibi baz1 sportif etkinliklere katilimin tiim nedenlere bagh
oliim ve kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liim riskinin daha diisiik olmasiyla
iligkili oldugu belirlenmistir (Oja ve dig., 2017). Bu bulgular, diizenli sportif
katilimin fiziksel sagligin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan 6nemli bir yere
sahip oldugunu gostermektedir. Sporun fiziksel saglik iizerindeki katkilarinin yani
sira psikolojik iyi olusla da iligkili oldugu goriilmektedir.

Ergenlik donemindeki sportif katihmin uzun dénemli etkilerinin incelendigi bir
aragstirmada, okul sporlarina katihmin geng yetiskinlik déoneminde daha diisiik
depresif belirti ve algilanan stres diizeyleri ile daha olumlu ruh saghg:
degerlendirmeleriyle iliskili oldugu belirlenmistir (Jewett ve dig., 2014). Sporcularin
olumlu psikolojik yonelimleri, kisilik Ozellikleriyle de iliskili olabilmektedir.
Nitekim takim sporculari {izerinde yapilan bir arastirmada, 6z denetim ve disa
dontikliigiin, bireyin kendisine, yasamina ve gelecegine yo&nelik olumlu
degerlendirme egilimini ifade eden pozitifligi anlamli diizeyde yordadig:
saptanmustir (Donmez ve Vural, 2026). Bu arastirmalar degerlendirildiginde, spor
baglamindaki psikolojik iyi olusun anlasilmasinda sportif katilim deneyimlerinin
yaru sira bireysel kisilik 6zelliklerinin de dikkate alinmasi gerektigi goriilmektedir.

Spor, fiziksel ve psikolojik etkilerinin yani sira bireylerin gesitli yasam becerileri
gelistirebildikleri bir deneyim alami da olusturmaktadir. Eski lise sporculariyla
gergeklestirilen bir arastirmada katilimcilarin spor yoluyla 6z kontrol, stresle basa
¢ikma ve sosyal sorumluluk gibi beceriler gelistirdikleri ve bu becerileri egitim, is ve
ginliik yasam gibi spor disindaki alanlara aktarabildikleri belirlenmistir (Kendellen
ve Camiré, 2017). Bu bulgular, sportif katihm siirecinde edinilen bazi becerilerin
bireyin kisisel ve sosyal gelisimine katki saglayabilecek nitelikte oldugunu
gostermektedir. Bireylerin spora yonelmelerinde farkli amag ve motivasyonlar etkili
olabilmektedir. Universite ogrencileri {izerinde gerceklestirilen bir arastirmada,
spor katiliminda eglenme ve kisisel olarak zorlayici hedeflere yonelme gibi igsel
motivasyonlarin 6n plana ¢iktig1 belirlenmistir (Kilpatrick ve dig., 2005). Sportif
etkinliklerden alinan keyfin kisilik 6zellikleriyle iligkisini inceleyen bir arastirmada
ise ergen sporcularin disa doniiklitkk, duygusal denge ve deneyime agiklik
ozelliklerinin fiziksel aktiviteden keyif almay:r anlamli diizeyde yordadig:
saptanmistir (Donmez ve Hepsert, 2026). Bu bulgular, sportif katilimin fiziksel
kazanimlarin yani sira haz alma, kendini sinama ve kisisel gelisim gereksinimleriyle
iliskili oldugunu; fiziksel aktiviteden alinan keyfin degerlendirilmesinde kisilik

ozelliklerinin de g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigini gostermektedir.




Kiratli, 2026. Engelli Sporcular: Temel Kavramlar, Engel Tiirleri Ve Sportif Yasam

3. ENGELLI KAVRAMI

Engellilik kavrami, giiniimiizde yalnizca bireyin sahip oldugu fiziksel, duyusal
veya bilissel simrhiliklar {izerinden aciklanmamakta; bireyin icinde bulundugu
sosyal ve cevresel kosullarla birlikte degerlendirilmektedir. Geleneksel tibbi
yaklasim engelliligi daha cok bireyin islevsel Ozellikleri tizerinden ele alirken,
cagdas yaklasimlar toplumsal ve gevresel engellerin de bireyin yasam deneyimleri
tizerinde belirleyici olabilecegini vurgulamaktadir (Arzroomchilar, 2024). Bu
dogrultuda engellilik, bireysel 6zellikler ile bireyin yasamin siirdiirdiigii ¢evrenin
sundugu olanak ve smurhiliklarin karsilikli etkilesimi igerisinde degerlendirilmesi
gereken cok boyutlu bir kavramdir. Engellilik kavramimnin giincel bigimde ele
alinmasinda bireyin toplumsal yasama katilimi ve karsilastig1 cevresel kosullar
onemli bir yer tutmaktadir. Engelli bireylerin deneyimlerinin incelendigi bir
arastirmada; erisilebilirlik sorunlari, toplumsal onyargilar, damgalama ve
biirokratik engellerin bireylerin giinliik yasamlarini ve toplumsal katilimlarini
sinirlandirabildigi belirlenmistir (Finkelstein ve Gross, 2025). Bu durum, engelliligin
yalnizca bireysel 6zelliklere bagl bir durum olarak degil, birey ile fiziksel ve sosyal
cevresi arasindaki etkilesim kapsaminda degerlendirilmesi gerektigini
gostermektedir. Engelli bireylerin toplumsal yasama katiliminda fiziksel gevrenin
sundugu olanaklar 6nemli bir belirleyici olabilmektedir. Uzun siireli fiziksel engeli
bulunan bireylerle gerceklestirilen bir arastirmada; ulasim olanaklarina erisim,
cevrenin fiziksel erisilebilirligi, gtivenlik algis1 ve destek kaynaklarina ulasabilme
durumunun bireylerin toplumsal katiim deneyimlerini etkiledigi belirlenmistir
(Desai ve dig., 2023). Bu bulgular, engellilik deneyiminin bireyin fiziksel
ozelliklerinden bagimsiz diisiiniilemeyecegini ve yasanilan gevrenin erisilebilirlik
diizeyinin giinlitk yasama katilim agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir.
Engelli bireylerin yasam deneyimlerinin degerlendirilmesinde bagimsiz yasam ve
kendi yasamina iliskin kararlar1 verebilme durumu da onemli bir yere sahiptir.
Engelli yetiskinlerle gergeklestirilen bir arastirmada, bagimsiz yasam diizeyi, 6z
belirleme ve toplumsal katiimdan duyulan memnuniyetin yasam kalitesi ve
duygusal iyi olusla iligkili oldugu belirlenmistir (Cegarra ve dig., 2023). Bu bulgular,
engelli bireylerin yasam kalitesinin yalnizca fiziksel islevsellik iizerinden degil,
yasamlarina iligkin tercihlerini belirleyebilme ve toplumsal yasama kendi istekleri
dogrultusunda katilabilme olanaklariyla birlikte degerlendirilmesi gerektigini

gostermektedir.
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4. ENGEL TURLERI

4.1. Zihinsel Engel

Zihinsel engel, bireyin zihinsel islevleri ile giinlitk yasamini siirdiirmesinde
gerekli olan uyumsal davramslarinda belirgin smirhiliklarin  bulunmasiyla
karakterize edilen bir durumdur. Bu sinirhiliklar; 6grenme, problem ¢dzme ve akil
yliriitme gibi zihinsel becerilerin yani1 sira kavramsal, sosyal ve pratik yasam
becerilerini de kapsamaktadir. Zihinsel engelden s6z edilebilmesi i¢in s6z konusu
smirliliklarin gelisim déneminde ortaya ¢ikmasi gerekmektedir (Schalock ve dig.,
2021). Bu dogrultuda zihinsel engelin degerlendirilmesinde yalnizca zihinsel
islevlerin degil, bireyin kavramsal, sosyal ve pratik uyumsal becerilerinin de dikkate
alinmasi gerekmektedir. Zihinsel engelli bireylerin giinlitk yasamlarin siirdiirme
bigimleri, sahip olduklar1 bireysel 6zelliklerin yani sira gereksinim duyduklari
destek diizeyine gore de farkllasabilmektedir. Zihinsel engelli bireylerle
gerceklestirilen bir arastirmada, katilimcilarin giyim, kisisel bakim ve giinliik
etkinlikler gibi bircok konuda kendi tercihlerini yapabildikleri; buna karsilik saglik,
guvenlik ve finansal konularda bagimsiz karar verme diizeylerinin daha smirh
oldugu belirlenmistir. Ayrica bireylere taninan karar verme ozgiirliigiiniin kisisel
ozellikler, gereksinimler, tercihler, destek personelinin yaklasimi ve kurumun
kurallar1 dogrultusunda degisebildigi ortaya konulmustur (Noorlandt ve dig., 2023).
Zihinsel engelli bireylerin giinliik yasamda bagimsiz hareket edebilme diizeylerinin
yaru sira sosyal iligkileri ve toplumsal katiim deneyimleri de 6nem tasimaktadir.
Zihinsel engelli bireylerin sosyal katilim oriintiilerinin incelendigi bir arastirmada,
katilimcilarin aile tiyeleriyle sosyal iliskilerinin daha gii¢lii olmasma karsin
arkadaslariyla kurduklari sosyal temaslarin ve giivene dayali iliskilerin daha sinirh
oldugu belirlenmistir. Ayrica giivene dayali sosyal iliskilerin yasam kalitesiyle
anlamli bi¢imde iligkili oldugu ortaya konulmustur (Wang ve dig., 2024). Bu
bulgular, zihinsel engelli bireylerin sosyal yasamlarmin yalnizca aile destegiyle
degil, arkadaslik iligkileri ve daha genis sosyal ¢evreyle kurulan baglar agisindan da
degerlendirilmesi  gerektigini goOstermektedir. Zihinsel engelli bireylerin
bagimsizliklarinin  desteklenmesinde giinlitk yasam becerilerinin gelistirilmesi
Oonemli bir yer tutmaktadir. Zihinsel engelli geng yetiskinlerle gerceklestirilen bir
arastirmada, akilli telefon araciligiyla sunulan video yonlendirmelerinin
katilimcilarin ¢ok asamali yemek hazirlama gorevlerini dogru ve bagimsiz bigcimde

gerceklestirme diizeylerini 6nemli 6l¢lide artirdig1 belirlenmistir. Arastirmada tiim
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katilimcilarda giinliik yasam becerilerinin edinimine iliskin yiiksek diizeyde gelisim
gozlenmis ve teknoloji destekli yonlendirmelerin gorevlerin daha giivenli bigimde
tamamlanmasma katk: sagladig1 saptanmustir (Stierle ve dig., 2023). Bu bulgular,
uygun bi¢cimde yapilandirilmis desteklerin zihinsel engelli bireylerin giinliik yasam
becerilerini  gelistirmelerine ve daha bagimsiz hareket etmelerine katki
saglayabilecegini gostermektedir.

4.2, Bedensel Engel

Bedensel engel, bireyin hareket, postiir ve islevsel kapasitesini etkileyen
noromiiskiiler veya kas-iskelet sistemi kaynakli sinirliliklarla karakterize edilen bir
durumdur. Bu kapsamda serebral palsi, spina bifida ve muskiiler distrofi gibi
bireyin fiziksel hareketliligini ve islevsel kapasitesini etkileyen durumlar bedensel
engel kapsaminda degerlendirilebilmektedir (Atak ve dig., 2026). Bedensel engelli
bireylerin bagimsiz yasamlarin1 desteklemede yardimc: teknolojiler de 6nemli bir
islev iistlenebilmektedir. Bedensel engelli bireylerle gerceklestirilen bir arastirmada,
katihimailarin  giinlitk yasam aktivitelerinde kendilerine yardimci olabilecek
teknolojilerin bagimsizlik ve 6zerklik duygularini artirabilecegini diisiindiikleri
belirlenmistir. Bununla birlikte, kullanilacak teknolojinin bireyin gereksinimlerine,
yardim almak istedigi gorevlere ve kullanim tercihlerine gore kisisellestirilmesinin
onemli oldugu ortaya konulmustur (Serensen ve dig., 2024). Bu bulgular, bedensel
engelli bireylere sunulan teknolojik destegin standart bir yapidan ziyade bireysel
gereksinimlere gore diizenlenmesinin 6nemini gostermektedir. Bedensel engelli
bireylerin giinliik yasam ve toplumsal katilim diizeyleri, hareketlilik durumlariyla
yakindan iligkili olabilmektedir. Bedensel engelli bireyler tizerinde gergeklestirilen
bir arastirmada, bagimsiz hareket edebilen katilimcilarin sosyal katilim acgisindan
daha az kisithlik yasadiklari belirlenmistir. Ayrica bireylerin c¢alisma durumu,
hareketlilik diizeyi ve kigisel iyi oluslarmin sosyal katihm {izerinde belirleyici
faktorler oldugu ortaya konulmustur (Pasin ve Dogrudz Karatekin, 2024). Bu
bulgular, bedensel engelli bireylerin giinliik ve toplumsal yasamdaki katilimlariin
degerlendirilmesinde hareketlilik diizeyi ve bireysel yasam kosullarinin birlikte ele
alinmasinin  6nemini gostermektedir. Bedensel engelli bireylerin bagimsiz
yasamlarin stirdiirebilmelerinde hareketlilik kadar ¢evresel erisilebilirlik de 6nemli
bir yer tutmaktadir. Edinilmis bedensel engeli bulunan bireylerle gerceklestirilen bir
aragtirmada; konutlarin, kamusal alanlarin, kamu binalarinin, ulagim olanaklarinin
ve calisma ortamlariin erisilebilirligi giinlitk yasami etkileyen temel unsurlar

arasinda belirlenmistir. Ayrica tekerlekli sandalye kullanimi ve erisilebilirlige iliskin
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bilgiye ulasmada yasanan giigliiklerin de bireylerin yasam ve sosyal katilim
deneyimlerini etkiledigi ortaya konulmustur (Pereira ve dig., 2024). Bu bulgular,
bedensel engelli bireylerin yasamlarini bagimsiz bigimde siirdiirebilmelerinde
bireysel hareketlilik olanaklarinin yani sira fiziksel c¢evrenin erisilebilirliginin de

dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.

4.3. Gorme Engeli

Gorme engeli, gorsel islevlerde ortaya c¢ikan ve bireyin giinlitk yasam
etkinliklerini bagimsiz bi¢imde yerine getirme kapasitesini etkileyebilen kalici
smirliliklarla iligkili bir durumdur. Gérme engelli bireylerle gerceklestirilen bir
arastirmada, gorme kaybinin giinliik yasamdaki etkilerinin yalnizca gorsel islevlerle
sinirli olmadigi; egitim, calisma yasami, ulasim ve yardimei teknolojilerin kullanimi
gibi farkli alanlarda da cgesitli gereksinimlerin ortaya ciktigi belirlenmistir.
Katilimcilar 6zellikle 6gretmenlerin, isverenlerin ve ulasim hizmeti sunan kisilerin
gorme engeline yonelik yeterli duyarliliga sahip olmamasin giinlitk yasam
deneyimlerini etkiledigini ifade etmislerdir (Cueva-Vargas ve dig., 2025). Gorme
engelli bireylerin giinliik yasam deneyimleri, sosyal yasama katilimlar1 ve ¢alisma
yasamindaki durumlariyla da yakindan iligkilidir. Gorme engelli bireyler {izerinde
gerceklestirilen bir aragtirmada, giinlitk yasam memnuniyeti ve is memnuniyetinin
sosyal katihimla pozitif yonde iliskili oldugu Dbelirlenmistir. Ayrica is
memnuniyetinin sosyal katilim iizerinde anlamli bir etkisinin bulundugu;
istihdamin stirekliligi ve aylik gelir diizeyinin de sosyal katilimla iligkili degiskenler
arasinda yer aldig1 saptanmistir (Kim ve Son, 2023). Bu bulgular, gérme engelli
bireylerin sosyal yasama katiliminin giinliik yasam ve ¢alisma kosullariyla birlikte
degerlendirilmesinin Onemini ortaya koymaktadir. Gorme engelli bireylerin
bagimsiz yasamlarini siirdiirebilmelerinde giivenli hareket edebilme ve cevresel
kosullara uyum saglama Onemli bir yer tutmaktadir. Gorme kaybi yasayan
bireylerle gerceklestirilen bir arastirmada, bagimsiz hareketliligin giivenlik
kaygilary, cevresel engeller ve baskalarmmin destegine duyulan gereksinimden
etkilendigi belirlenmistir. Katilimcalarin giinliik yasamlarini  siirdiirebilmek
amaciyla ev ortamini diizenleme, dokunsal ipuglarindan yararlanma ve baston
kullanma gibi gesitli uyum stratejileri gelistirdikleri goriilmiistiir (Giirsoy ve

Giirsoy, 2026). Bu bulgular, géorme engelli bireylerin bagimsizlik diizeylerinin
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yalmizca gorsel islevleriyle degil, cevresel kosullar ve gelistirdikleri uyum

stratejileriyle de iligkili oldugunu gostermektedir.

4.4. isitme Engeli

Isitme engeli, bireyin giinliikk yasamindaki iletisim deneyimlerini, sosyal
iliskilerini ve gevresiyle kurdugu etkilesimi etkileyebilen bir durumdur. Isitme kayb1
yasayan bireylerle gerceklestirilen bir arastirmada, katilimcilarin iletisim sirasinda
cesitli giicliikler yasadiklari, sesleri algilamadaki degisimlerin sosyal etkilesimlerini
ve kendilerine iligskin algilarinm etkileyebildigi belirlenmistir. Katilimcilarin ayrica
ginliik iletisim sirasinda ortaya ¢ikan giigliiklerle basa ¢ikabilmek icin bireysel
becerilerinden, sosyal desteklerinden ve isitmeye yardimc teknolojilerden
yararlandiklar1 ortaya konulmustur (Smith ve dig., 2024). Bu bulgular, isitme
engelinin yalnizca isitsel islevlerle smirli kalmadigini, bireyin iletisim ve sosyal
yasam deneyimleriyle de iligkili oldugunu gostermektedir. Isitme kaybinin
bireylerin sosyal ve psikolojik yasamlar1 iizerinde de gesitli yansimalari
bulunabilmektedir. Isitme kayb1 bulunan bireylerin incelendigi genis 6rneklemli bir
arastirmada, isitme kaybi giderilmemis katihmcilarin daha kii¢iik ve daha az
destekleyici sosyal aglara sahip olduklari belirlenmistir. Ayn1 grupta kayg: ve
depresif belirti diizeylerinin de isitme kayb1 bulunmayan veya isitme kayb1 isitmeye
yardimcl cihazlarla desteklenen bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Hamrah ve dig., 2024). Bu bulgular, isitme kaybinin bireyin sosyal iligkileri ve
psikolojik iyi olusuyla birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

5. ENGELLI SPORCULARIN OZELLIKLERI

Engelli sporcularin psikolojik ve motivasyonel ozellikleri bireyler arasinda
farklilik gosterebilmektedir. Paralimpik sporcular tizerinde gerceklestirilen bir
arastirmada sporcularin 0zerk motivasyon, kontrollii motivasyon ve
motivasyonsuzlugun baskin oldugu farkli motivasyon profillerine sahip olduklar
belirlenmigtir. Ozerk motivasyonun baskin oldugu sporcularin psikolojik
gereksinimlerinin karsilanma diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve Paralimpik
Oyunlardaki sportif performanslarmin daha iyi oldugu goriiliirken,
motivasyonsuzlugun baskin oldugu sporcularda psikolojik gereksinimlerin
karsilanma diizeyinin ve genel iyi olusun daha diisiik oldugu belirlenmistir (Van
Biesen ve Morbee, 2023). Bu bulgular, engelli sporcularin motivasyonel

Ozelliklerinin psikolojik iyi olus ve sportif performansla iligkili olarak
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farklilasabildigini gostermektedir. Engelli sporcularin dikkat ¢eken 6zelliklerinden
biri de karsilastiklar1 giigliikler karsisinda gelistirdikleri yilmazlik kaynaklaridir.
Fiziksel engelli sporcularla gerceklestirilen bir arastirmada; sosyal destek, olumlu
bakis agisi, maneviyat ve inancin sporcularin yilmazlhiklarimi giiglendiren 6nemli
unsurlar oldugu belirlenmistir. Bunun yamn1 sira spora katilimin, sportif siiregte
edinilen deneyimlerin, kurulan kisileraras: iliskilerin ve elde edilen sportif
basarilarin sporcular agisindan 6nemli bir gii¢ kaynagr olusturdugu ortaya
konulmustur (Aydogan ve Hadi, 2020). Bu bulgular, engelli sporcularin sportif
yasamlarinda yalnizca fiziksel performansin degil, psikolojik ve sosyal kaynaklarin
da onemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Engelli sporcularin sportif
yasamlarinda 6z giiven, cesaret ve sporcu kimligi gibi psikolojik 6zellikler de 6nemli
bir yer tutmaktadir. Milli bedensel engelli sporcular tizerinde gergeklestirilen bir
aragtirmada, sporcularin 6z giiven ve cesaret diizeylerinin orta, sporcu kimligi
diizeylerinin ise ytiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica spor yasi ile 6z giiven ve
cesaret arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (Tekkursun
Demir ve Giivendi, 2022). Bu bulgular, engelli sporcularin sportif deneyimleri
arttikca bazi psikolojik 6zelliklerinin de farklilasabilecegini gostermektedir. Engelli
sporcularin psikolojik ©zelliklerinin yani sira fiziksel benlik algilar1 ve yasam
doyumlar1 da sportif yasamlariyla iliskili onemli unsurlar arasinda yer almaktadir.
Engelli sporcular {izerinde gergeklestirilen bir arastirmada, fiziksel aktivite
diizeyinin fiziksel benlik saygisi, yasam doyumu ve yasam kalitesiyle pozitif yonde
iligkili oldugu belirlenmistir. Ayrica fiziksel benlik saygisi ve yasam doyumunun,
fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasindaki iliskide aracilik ettigi ortaya
konulmustur (Zheng ve dig., 2023). Bu bulgular, engelli sporcularin sportif
yasamlarinin yalnizca fiziksel performans agisindan degil, kendilerine yonelik
algilar1 ve genel yasam degerlendirmeleri agisindan da ele alinmasi gerektigini

gostermektedir.

6. SONUC

Spor ile Engellilik kavramlari beraber degerlendirdigi zaman engelli bireylerin
sportif aktiviteleri sadece fiziksel yeterliliklerine bakilarak agiklanamayacag:
goriilmektedir. Spor bedensel gelisimlerinin yaninda sosyal etkilesim, kisisel
gelisim, yasam doyumu ve psikolojik iyi olus agisindan da Onemlidir. Engelli
bireyler igin spora katilim cevresel kosullar, sosyal destek, bireysel oOzellikler,

erisilebilirlik ve sunulan olanaklar beraber bicimlenmektedir.
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Bedensel, isitme, goérme ve zihinsel engellerin bireylerin giinliik yasam,
toplumsal olarak katilim ve bagimsizliklarinda cesitli etkileri oldugu goriilmektedir.
Bu farkli etkiler engelli bireylerin ihtiyaglarinin tek boyutta ele alinamayacagini,
bireysel ozelliklerine, engel tiiriine ve yasam kosullarna gore degerlendirilmesi
gerektigini gostermistir. Ozellikle teknolojiden yararlanilmasi, gerekli gevreye
erisimin saglanmasi, toplumsal katiimin olusturulmas: aslinda bagimsiz yasam
acisindan 6nem arz etmektedir.

Engelli sporcular bakimimndan motivasyon, cesaret, sporcu kimligi, yilmazlik,
fiziksel benlik algisi, 6z giiven ve yasam doyumu gibi benzer sosyal ve psikolojik
ozelliklerin spor yasamiyla ¢ok yakin iligskilerde oldugu goriilmektedir. Engelli
bireyler i¢in sportif yasanti sadece performansin ortaya cikarilmasi degil ayni
zamanda sosyal baglar kurabildigi, bireyin kendisini gelistirebildigi ve olumlu
yasam deneyimi kazanabildigi tek boyutlu olmayan bir alandir. Bu sebeple engelli
sporculara olan yaklasimlarda ulasilabilir spor ortamlarmin olusturulmasi, bireysel
ozelliklere dikkat edilmesi ve sosyal, fiziksel ve psikolojik ihtiyaclarin tiimiiniin ele

alimasinin énemli oldugu disiiniilmektedir.
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1.GIRIS

Spor, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimiyle iliskili ok boyutlu bir olgu
olarak degerlendirilmektedir. Avrupa Konseyi tarafindan kabul edilen Avrupa Spor
Sarti’'nda spor; bireysel ya da orgiitlii katilim yoluyla fiziksel uygunlugu ve zihinsel
iyi olusu gelistirmeyi, sosyal iligkiler kurmay1 veya farkl diizeylerde yarismalarda
sonug elde etmeyi amaglayan fiziksel etkinliklerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Council of Europe, 2021).

Kariyer kavrami spor yasami ile beraber ele alindiginda daha kapsamli nitelikte
degerlendirilmektedir. Super (1980), kariyeri bireyin yasami boyunca iistlendigi
rollerin birlesimi ve zaman icindeki siralamsi olarak tanimlamistir. Bu yaklasimda
kariyer yalnizca belirli bir meslekte ilerlemeyi ifade etmemekte; 6grencilik, calisma
yasami, bos zaman ve diger yasam rollerinin zaman igerisinde degisen bigimlerini
de kapsamaktadir (Super, 1980). Dolayisiyla kariyer bir meslek seciminden ziyade
kisinin yasamindaki farkli zamanlarda yasadigi gegisleri, {istlendigi rolleri ve
secimlerini kapsayan gelisimsel bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.

Bu gelisimsel siireg icerisinde bireyin gelecekteki yasamina iliskin segenekleri
tanimasi, kendi Ozelliklerini degerlendirmesi ve Kkariyerini etkileyebilecek
etmenlerin bilincinde olmas1 6nem tasimaktadir. Kariyer gelisimi alaninda gelecege
yonelik planlama, secenekleri arastirma ve kariyerle ilgili kararlar verebilme, bireyin
degisen kariyer gorevlerine uyum saglamasinda Onemli unsurlar olarak ele
almmaktadir (Savickas, 1997). Savickas ve Porfeli (2012) ise kariyer uyumunu
gelecege yonelik ilgi, kontrol, merak ve giiven boyutlariyla agiklamis ve bu
kaynaklarin mesleki gegcislerin ve kariyer gelisim gorevlerinin yonetilmesinde islev
gordiiglinii ortaya koymustur. Bu dogrultuda kariyer farkindaligi, bireyin kariyer
seceneklerinin yani sira kendi yeterliklerini, gelecege iliskin beklentilerini,
kararlarini etkileyen kosullar1 ve karsilagabilecegi olast engelleri tanimasina iliskin
bir farkindalik alan1 olarak degerlendirilebilir.

Kariyer farkindalig1 sporcular agisindan daha 6zgiin bir yapidir. Sandstedt ve
digerleri (2004), sporcu Ogrencilerin kariyer durumlarini incelemek amaciyla
gelistirdikleri 6zgiin 6l¢me aracinda kariyer gelisimi 6z-yeterligi, kariyer ve sporcu
kimligi arasindaki iliski, kontrol odagi, kariyer gelisiminin oniindeki engeller ve
spor deneyimi ile ¢alisma yasami arasindaki iliski olmak tizere bes temel boyut
belirlemistir. Bu boyutlar, sporcunun yalmzca sportif performansimna
odaklanmasinin yeterli olmadigini; kendi kariyer yeterliklerini degerlendirmesi,
sporcu kimliginin diger yasam rolleriyle iliskisini fark etmesi, kariyer gelisimini
siirlandirabilecek kosullari tanimasi ve sporda kazandig1 deneyimlerin gelecekteki
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¢alisma yasamiyla baglantisini kurabilmesi gerektigini gostermektedir (Sandstedt ve
dig., 2004). Bu baglamda sporda kariyer farkindaligi, sporcunun sportif yasamini
gelecekteki egitimsel ve mesleki seceneklerinden bagimsiz gérmemesi ve bu alanlar
arasindaki iliskileri bilingli bicimde degerlendirebilmesiyle iliskilendirilebilir.

Geng sporcularin egitim yasantisinin spor kariyeri ile ayn1 zamanlarda ilerlemesi,
onemli gelisimsel ihtiyaglar1 da beraberinde getirmektedir. Stambulova ve digerleri
(2015) tarafindan 16 yasindaki sporcular {izerinde gerceklestirilen boylamsal
aragstirmada, sporcularin sportif kimliklerinin 6grenci kimliklerinden daha giiglii
olabildigi ve spor, egitim ve 6zel yasam arasindaki dengenin bireysel farkliliklar
gosterdigi belirlenmistir. Arastirmada kisisel kaynaklarin, sporcularin yeni egitim
ve spor ortamlarma uyumlarinin agiklanmasinda 6nemli bir role sahip oldugu da
ortaya konulmustur (Stambulova ve dig., 2015). Bu durum, sporcularin sportif
hedeflerini siirdiiriirken egitim ve gelecekteki mesleki yasamlarma iliskin
alternatifleri de degerlendirebilmelerinin énemini gostermektedir.

Yapilan aragtirmalar sporcularin kariyer kavramindan tek basina haberdar
olmalarimin yeterli olmadigini gostermektedir. Bognar ve dig. (2026) tarafindan 507
ortadgretim diizeyindeki hentbolcu ve 279 antrendriin katilimiyla gerceklestirilen
aragtirmada sporcularin %94’iinlin ¢ift kariyer kavramini bildigi, buna karsin
sporcularin %64,9"unun sportif kariyerleri ile egitimleri arasinda se¢im yapmak
zorunda kaldiklar1 durumlarla karsilagtiklari belirlenmistir. Ayni arastirmada
sporcularin gelecekleri ve c¢ift kariyerleri konusunda gorece diisiik diizeyde kaygt
bildirmeleri, kavramsal farkindaligin her zaman uzun vadeli kariyer planlamasina
dontismedigini diisiindiiren bir bulgu olarak degerlendirilmistir (Bognar ve dig.,
2026). Arastirmacilar bu dogrultuda geng sporcularin gelisiminde yalmizca fiziksel
ve sportif performansa degil, akademik, psikolojik ve sosyal gelisime de yer veren
biitiinciil bir yaklasimin gerekliligine dikkat ¢cekmistir (Bognar ve dig., 2026).

Bu cercevede sporda kariyer farkindaligi; sporcularin yalnizca mevcut sportif
hedeflerine odaklanmalar1 yerine, kendi 6zelliklerini ve yeterliklerini tanimalari,
egitim ve meslek segeneklerini degerlendirmeleri, kariyer gelisimlerini
etkileyebilecek engelleri fark etmeleri ve spor yasami sonrasina iliskin segenekleri
onceden diisiinmeleri acisindan O6nem tasimaktadir (Sandstedt ve dig., 2004;
Savickas ve Porfeli, 2012). Spor ile egitim ya da ¢alisma yasaminin birlikte ele
alinmasi, sporcunun farkli yasam rollerini dengeli bigimde gelistirmesine ve sportif

kariyerin farkli asamalarinda karsilasabilecegi gecislere hazirlanmasma katki
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saglayabilecek bir kariyer gelisimi yaklasimi sunmaktadir (Stambulova ve dig., 2015;
Bognar ve dig., 2026).

Bu c¢alismanin amaci kariyer ve spor kavramlarmni ele alarak kariyer
farkindaliklarinin 6zelliklerini agiklamak ve spor ve sporcular agisindan kariyer
farkindaliginin 6énemini ortaya koymaktir. Bu kapsamda sporcularin kariyerlerini
gelistirmedeki siiregleri, kariyer farkindaligiin temel 6zellikleri ve sportif yasam ile
mesleki ve egitim kariyeri arasindaki iligkileri degerlendirerek sporda kariyer

farkindaligi hakkinda genel bir ¢ergeve olusturmaktir.

2. SPOR KAVRAMI

Spor kavraminin bir¢ok farkli ozellikler barmndirmasiyla cesitli tanimlar:
yapilmaktadir. Borge (2021), sporu olagan yasamin disinda gerceklestirilen,
kurallara dayali, rekabetci, beceri gerektiren ve fiziksel 6zellik tasiyan bir etkinlik ya
da uygulama olarak tanimlamaktadir. Bu tanimda sporun gergeklestirilmesinde
katilimcilarin bir yarismanin olusmasina yonelik is birligi icinde bulunmalar1 ve
spor uygulayicilarinin yarismayi1 kazanma ya da en azindan kaybetmeme amaci
tasimalar1 sporun temel 6zellikleri arasinda yer almaktadir.

Parry (2023), Olimpik spor baglaminda sporu “kurumsallasmis, kurallarla
yonetilen insan fiziksel becerisi yarigsmalari” cercevesinde ele almaktadir. Bu
yaklasimda insan, fiziksel beceri, yarisma, kurallar ve kurumsallasma sporun ayirt
edici unsurlar1 arasinda bulunmaktadir. Parry’nin yaklasiminda 6zellikle Olimpik
spor; bicimsel rekabet, performansta iistiinliik ve kurallara dayal1 adalet, esitlik ve
hakkaniyet ilkeleriyle iliskilendirilmektedir.

Mare$ ve Novotny (2023) ise modern sporu; kurumsallasmis, kurallara bagl,
yapisal olarak oyun ve oynama 6zelliklerini iceren ve insanin fiziksel becerilerinin
cesitli testler ve yarigmalar araciligiyla ortaya konuldugu bir etkinlik olarak
tanimlamaktadir. Yazarlar, sporun yalmizca rekabet unsuruyla agiklanmasimin
kavrami sinirlandirdiging, gereklilik tasimama, giindelik yasamin disinda bulunma,
belirli dl¢iide keyfi kurallara dayanma ve etkinligin kendi iginde bir amag tasimasi
gibi oyunla iligkili yapisal oOzelliklerin de spor kavrammin igerisinde
degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir.

Kisiler i¢in sporun onemi fiziksel uygunlugunun gelisiminde belirgin olarak
goriilmektedir. Kolunsarka ve dig. (2024), 963 katilimciy1 dort yil boyunca izledikleri
boylamsal arastirmada organize spora siirekli katilan ergenlerin, organize spora
katilmayanlara gore daha yiiksek kardiyorespiratuvar ve kassal uygunluk
diizeylerini koruduklarini belirlemistir. Organize sporu birakan bireylerde
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kardiyorespiratuvar uygunlugun zaman icerisinde gelisim gostermedigi ve kassal
uygunluktaki artisin spora devam eden ya da spora baslayan gruplara gore daha
diisiik oldugu saptanmistur.

Yapilan bir arastirmada spora katilimin 6nemi psikososyal iyi olus bakimindan
da irdelenmistir. Khan ve dig. (2023), 4.242 c¢ocugun sekiz yillik verilerini
degerlendirdikleri boylamsal arastirmada diizenli spor katilimimin daha olumlu
psikososyal iyi olus gostergeleriyle iliskili oldugunu belirlemistir. Takim sporlarina
katilan ¢ocuklarda psikososyal giiclitk puanlarinin daha diisiik, yasam kalitesi
puanlarmin ise daha yiiksek oldugu; hem takim hem de bireysel sporlara katilan
¢ocuklarda en giiglii olumlu iligkilerin goriildiigii ve spora daha uzun siire devam
edilmesinin daha iyi psikososyal iyi olusla iliskili oldugu rapor edilmistir.

Literatiirde genclerin yalnizlik deneyimi {izerinden sporun sosyal agidan 6nemi
irdelenmistir. Owen ve dig. (2024), 8-9 yasindan 20-21 yasina kadar izlenen 4.241
bireyin verilerini degerlendirdikleri boylamsal arastirmada spora stirekli katilan
genglerin, spora katilmayanlara kiyasla daha diisiik yalmizlik riski tasidigim
belirlemistir. Ozellikle takim sporlarina yiiksek diizeyde ve siirekli katilim gosteren
bireylerde yalmizlik riskinin takim ve bireysel sporlara katilmayan gruba gore daha

diisiik oldugu saptanmuistir.

3. KARIYER KAVRAMI

Kariyer kavramui kisilerin ¢alisma hayati siiresince meydana gelen faaliyetler ve
deneyimlerini icine alan bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Alkhudary ve
Gardiner (2021), kariyeri bireyin calisma yasaminda zaman igerisinde gelisen
deneyim ve pozisyonlar dizisi olarak tanimlamaktadir. Bu stireg, kisisel ve orgiitsel
yeteneklerin gelisimini kapsamakta; bireyin ¢alistig1 orgiit, kisisel ve sosyal aglar ile
cevresi arasindaki siirekli etkilesimleri de icermektedir.

Russo ve dig. (2023), italya ve Ispanya'daki 390 iiniversite ogrencisiyle
gerceklestirdikleri nitel arastirmada kariyer kavramina iliskin katilime1 goriislerini
incelemistir. Arastirma sonucunda kariyer; egitim ve dgrenme siireglerini, bireyin
kisisel gelisim hedeflerine yonelik siirekli ¢abasini ve mesleki doyumu igeren,
zaman igerisinde gelisen is deneyimleri dizisi olarak tanimlanmistir. Katilimcilarin
kariyeri agiklarken is, meslek, egitim, yol, deneyim, basari, hedef ve yasam gibi
kavramlara siklikla bagvurduklar: belirlenmistir (Russo ve dig., 2023).

Alexander ve dig. (2025), kariyeri yasam boyunca egitim, calisma ve bog zaman

etkinliklerini kapsayan mesleki bir kavram olarak ele almistir. Arastirmacilar

<%
20




Vural & Hepsert, 2026. Sporda Kariyer Farkindalig:

kariyerin hem duragan hem de dinamik 6zellikler tasiyabildigini ve her birey icin
kendine 6zgii bir yap1 gosterdigini belirtmistir. Calismada kariyerin yalnizca bireyin
yaptigt  islerden degil, is yasamina iliskin  diisiince, duygu ve
anlamlandirmalarindan olusan 6znel bir boyutu da bulundugu ifade edilmistir
(Alexander ve dig., 2025).

Kisilerin egitiminden ¢alisma hayatina gecerken kariyer siirecinde gelistirdikleri
beceri ve bilgiler 6nem tasimaktadir. Grosemans ve De Cuyper (2021), 1.180 geng
yetigkini iiniversitelerinin son yilindan is yasamlarinin ilk on ayina kadar bes farkli
zamanda izledikleri arastirmada kariyer yeterliklerinin mezuniyet Oncesinde
arttigini ve is yasamina gecisten sonra biiyiik dlglide sabit kaldigini belirlemistir.
Yiiksek ve istikrarli kariyer yeterliklerine sahip bireylerin egitimleri ile yaptiklar is
arasindaki uyumu daha yiiksek algiladiklari; kariyer yeterlikleri diisiik olup daha
geg gelisen bireylerin ise mezuniyetten dort ay sonra istihdam edilme olasiliklarinin
daha diisiik oldugu saptanmistir (Grosemans ve De Cuyper, 2021).

Kariyerle ilgili yapilan bir arastirmada kariyer iyi olus ve kariyer kimligi arasinda
baglantilar oldugunu ortaya koymustur. Zhao ve dig. (2024), 692 lisans 6grencisini
iki ol¢iim doneminde izledikleri arastirmada kariyer baghliginin, baslangigtaki
kariyer uyumlulugu ile daha sonraki kariyer kimligi arasindaki iliskide aracilik
ettigini belirlemistir. Kariyer baghliginin aym1 zamanda kariyer uyumlulugu ile
sonraki kariyer iyi olusu arasindaki iliskide de boylamsal aracilik rolii iistlendigi
saptanmistir (Zhao ve dig., 2024).

Kariyer siirecinde bireyin degisen kosullara uyum saglayabilmesi, is arama
davranislar1 ve 6znel iyi olus agisindan 6nem tasimaktadir. Universite Ogrencileri
tizerinde gerceklestirilen iki asamali bir arastirmada kariyer uyumlulugunun is
arama davranislarini dogrudan etkiledigi ve is arama davranislar1 araciligiyla 6znel
iyi olus tizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica yiiksek
kariyer uyumluluguna sahip 6grencilerin diisiik kariyer uyumluluguna sahip
Ogrencilere gore daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyleri gosterdikleri saptanmistir
(Ouyang ve dig., 2025).

4. KARIYER PLANLAMASININ ONEMI

Kariyer planlamasi kisilerin kariyerlerindeki olan degisimlere ayak uydurmalar:
ve kariyer kararlarini verebilmeleri bakimidan 6nemli bir siirectir. Zhang ve dig.
(2025), 75 tiniversite Ogrencisinin katilimiyla gerceklestirdikleri yari deneysel
arastirmada bes haftalik yapilandirilmis kariyer planlama egitiminin 6grencilerin
kariyer uyumlulugu ve Kkariyer karari verme 0z yeterligi {izerindeki etkisini
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incelemistir. Arastirma sonucunda kariyer planlama egitimi alan 6grencilerin hem
kariyer uyumlulugu hem de kariyer karar1 verme 6z yeterligi diizeylerinde son
testte anlamh artislar belirlenirken kontrol grubunda anlamli bir degisim
saptanmamuigtir (Zhang ve dig., 2025).

Kariyer planlamasi kisilerin oOzelliklerini ve kariyer olanaklarini bilmesi,
gelecekteki hedeflerini belirlemesi ve gelecekte gidecegi yonii agikliga kavusturmasi
bakimindan Onemlidir. Harris-Reeves ve dig. (2025), {iniversite ogrencileri icin
gelistirilen yapilandirilmis bir kariyer plani uygulamasinda 6grencilerin kendilerine
ve kariyer firsatlarma iliskin farkindalik gelistirdiklerini, istthdam edilebilirlik
becerilerini ve kariyer hedeflerini belirlediklerini ve gelecekteki kariyer yonlerine
iliskin amaglarin1 daha acgik hale getirdiklerini belirlemistir. Uygulamanin
degerlendirilmesinde &grencilerin kariyer hedeflerine ulasma konusundaki
glivenlerinde ve mesleki kimliklerinde gelisim oldugu da saptanmistir (Harris-
Reeves ve dig., 2025).

Yapilan arastirmalarda istthdam ve kariyer planlamasi arasindaki iligki
irdelenmistir. Li ve Fan (2025), 650 Ogretmen adayindan elde edilen veriler
tizerinden kariyer planlamasinin algilanan istihdam edilebilirligin anlamli ve pozitif
bir yordayicisi oldugunu belirlemistir. Aragtirmada is arama hedeflerinin agikliginin
kariyer planlamasi ile algilanan istihdam edilebilirlik arasindaki iliskide aracilik
rolii iistlendigi; dijital okuryazarlik diizeyi yiikseldikce bu dolayli iligkinin
gliclendigi saptanmistir (Li ve Fan, 2025). Sun ve dig. (2026), Cin’deki {iniversitelerde
Ogrenim goren 735 lisans Ogrencisiyle gerceklestirdikleri arastirmada kariyer
planlamasinin 6grencilerin istihdam edilebilirlikleriyle anlamli ve pozitif bir iliskiye
sahip oldugunu belirlemistir. Yapisal esitlik modeli sonuglarinda Ogrenme
tutumunun kariyer planlamasi ile istihdam edilebilirlik arasindaki iliskide aracilik
ettigi saptanmustir (Sun ve dig., 2026).

Kariyer planlamasinin gelecek yonelimi, dgrencilerin is hayatma gecisleri ile
istihdam edilebilirlik algilariyla da iliskilidir. Shen ve dig. (2024), biri 136 lisans
Ogrencisiyle gerceklestirilen deneysel calisma, digeri 315 lisans 6grencisini kapsayan
zaman gecikmeli aragtirma olmak tizere iki ayr1 calismada gelecege yonelik
yonelimin istihdam edilebilirlik giiveniyle pozitif iligkili oldugunu belirlemistir.
Mesleki kimlik ac¢ikliginin bu iliskide aracilik ettigi, etkili staj deneyiminin ise
gelecege yonelik yonelim ile mesleki kimlik agiklig1 ve istihdam edilebilirlik giiveni

arasindaki iliskiyi gliclendirdigi saptanmistir (Shen ve dig., 2024).
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5.KARIYER FARKINDALIGI

Kariyer farkindalig, bireyin kariyerle iliskili bilgi ve anlayis diizeyiyle baglantili
bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Jiang ve dig. (2024), STEM alanindaki kariyer
farkindaligini bireyin ilgili mesleklerin is profilleri, istthdam olanaklar1 ve bu
mesleklerde gerekli olan becerilere iliskin bilgi ve anlayisi cergevesinde
degerlendirmistir. Cin'in dogu ve bati bolgelerindeki 2.542 lise &grencisiyle
gerceklestirilen arastirmada STEM Kkariyer farkindaliginin ogrencilerin STEM
alanindaki 6z yeterliklerini ve sonug beklentilerini pozitif yonde yordadigy; ayrica
farkli STEM Kkariyer alanlarina yonelik ilgiler {izerinde dogrudan veya 6z yeterlik ve
sonug beklentileri araciligiyla dolayl etkiler gosterdigi belirlenmistir (Jiang ve dig.,
2024).

Kariyer farkindaliginin ¢ok boyutlu yapisi, bu kavrami Olgmeye yonelik
gelistirilen araclarda da ele alinmistir. Bhakti ve dig. (2024), Endonezya'da 745
ortaokul Ogrencisiyle gerceklestirdikleri Olcek gelistirme arastirmasinda kariyer
farkindaligini alti farkli boyutu kapsayan bir yap1 olarak degerlendirmis ve bu
yap1y1 6l¢mek amaciyla 30 maddeden olusan bir arag gelistirmistir. Rasch modeliyle
gerceklestirilen analizlerde gelistirilen aracin Ogrenci kariyer farkindaligini
degerlendirmek icin uygun psikometrik ozelliklere sahip oldugu belirlenmistir
(Bhakti ve dig., 2024).

Universite grencilerinin kariyer farkindaliklari, mesleki bilgi, 6z farkindalik ve
gelecekteki calisma yasamina iliskin degerlendirmeler kapsaminda da incelenmistir.
Shi ve dig. (2026), Cin'de bir {iniversitede 6grenim goren 473 eczacilik 6grencisiyle
gerceklestirdikleri arastirmada Ogrencilerin meslege iliskin bilgilerini, 6z
degerlendirmelerini ve Kkariyer farkindaliklarin1 incelemistir. Arastirmada
Ogrencilerin mesleki bilgi, 6z farkindalik ve kariyerlerine iliskin kavrayislarini
gelistirmeye ihtiya¢ duyduklar1 belirlenirken, katilimcilarin %80’den fazlasimnin
kariyer planlamasmin egitim programima dahil edilmesine olumlu yaklastig:
saptanmistir. Ayrica kariyer ve istihdama iliskin algilarda 6grencilerin 6grenim
yillarina gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar belirlenmistir (Shi ve dig., 2026).

Kariyer farkindaliginin gelistirilmesinde yapilandirilmis kariyer danismanlig:
uygulamalarinin etkisi de aragtirilmistir. Hwang ve Lim (2025), ortaokul 6grencileri
tizerinde gergeklestirdikleri deneysel arastirmada dokuz oturumdan olusan MSCI
kariyer damismanligr programimin etkilerini incelemistir. Programin uygulandig:

ogrencilerde kariyeri etkileyen faktorlere iliskin farkindaligin anlamh diizeyde
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arttig1 ve kariyer gelisim yeterliklerinin genelinde ve alt boyutlarinda olumlu
gelismeler meydana geldigi belirlenmistir (Hwang ve Lim, 2025).

Kariyer farkindaliginin gelistirilmesinde 6grencilerin farkli kariyer yollaria
iliskin ~ bilgi edinmeleri ve Kkariyer deneyimlerini dogrudan meslek
profesyonelleriyle tartismalar1 da ele alinmistir. Lam ve Wong (2026), 67 lisans ve
lisansiistii Ogrencinin katildig1 arastirmada oOgrenciler ile akademik personelin
kariyer deneyimlerini tartistigl kiiciik grup oturumlarinin kariyer farkindaligi ve
kariyer hazirlig1 {izerindeki etkisini incelemistir. Miidahale 6ncesi ve sonrasi
ol¢limlerde 6grencilerin kariyer farkindalig diizeylerinde anlaml artis belirlenmis;
nitel bulgularda ise Ogrencilerin kariyer yollarina iliskin bilgilerinin, kariyer
seceneklerini degerlendirme bicimlerinin ve kendi Kkariyerlerine yonelik

farkindaliklarinin gelistigi saptanmistir (Lam ve Wong, 2026).

6.SPORDA KARIYER FARKINDALIGININ ONEMI

Sporcularin kariyer farkindaligi, sportif kariyerin yani sira egitim ve meslek
yasamina iliskin seceneklerin degerlendirilmesi agisindan ele alinmaktadir. Giiney
Kore’de 6grenci-sporcular, antrendrler, ebeveynler ve 6gretmenlerden olusan 20
katilimcryla gergeklestirilen nitel arastirmada, 6grenci-sporcularda dar ve pargali bir
kariyer farkindaliginin bulundugu belirlenmistir. Katihmcilarin profesyonel
sporculugu tek ya da temel kariyer hedefi olarak gormelerinin akademik katilimi ve
okul yasamini ikincil konuma almalariyla iliskili oldugu; 6grenci-sporcularin sportif
antrenmani gelecekleri agisindan akademik etkinliklerden daha yararli gordiikleri
ve okul ¢alismalarina yonelik motivasyonlarinin diisiik oldugu saptanmistir (Ha,
2025).

Sporcularin sportif kariyer disindaki secenekleri tanimalar1 ve bu seceneklere
yonelik  plan gelistirmeleri, ¢ift kariyer yeterlikleri kapsaminda da
degerlendirilmektedir. Birlesik Krallik’ta spor bursu programinda yer alan 6grenci-
sporcularla gerceklestirilen arastirmada katilimcilar ¢ift kariyer yeterliklerinin
tamamini &nemli olarak degerlendirmistir. Incelenen 29 yeterligin 26’sinda
sporcularin sahip olduklarini diisiindiikleri yeterlik diizeyinin, bu yeterliklere
verdikleri 6nemden anlamli bicimde daha diisiik oldugu belirlenmistir. Kariyer
planlama boyutunda beklenmedik durumlara hazirlikli olma ve alternatif plan
olusturma, gerektiginde planlar1 degistirebilme, elit spor disindaki kariyer

seceneklerini arastirma ve egitim ile spor alanindaki kariyer segenekleri hakkinda
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bilgi sahibi olma konularinda gelisim gereksinimleri saptanmistir (Earle ve dig.,
2025).

Sporcularin akademik ve sportif kimlikleri ile ¢ift kariyer yeterlikleri, okul ve
spor tiikenmisligi agisindan da incelenmistir. Yas ortalamasi 14,86 olan 302 yetenekli
geng sporcuyla gerceklestirilen arastirmada okul tiikenmisligi ile spor tiikenmisligi
arasinda yiiksek diizeyde pozitif iliski bulunmustur. Akademik kimligin okul
tiikenmisligi, sportif kimligin ise spor tiikenmisligi {izerinde dogrudan negatif
etkisinin bulundugu; akademik ve sportif kimlikler ile ilgili tiikenmislik tiirleri
arasindaki iligkilerde cift kariyer yeterliginin aracilik rolii {istlendigi belirlenmistir
(Jiang ve Wang, 2025).

Sporda kariyer farkindali§i, sporcularin egitim ve ¢alisma yasamina yonelik
yeterliklerini degerlendirmeleri bakimindan da ele alinmaktadir. Italya'daki bir
tiniversitenin ¢ift kariyer programina katilan 21 6grenci-sporcuyla gerceklestirilen
nitel arastirmada sporcularin ¢ift kariyer deneyimlerinin istihdam edilebilirlikle
iliskili insan sermayesi, sosyal sermaye, bireysel davranislar ve bireysel 6zellikler
kapsaminda degerlendirildigi belirlenmistir. Katihmcilar ¢ift kariyer siirecinde
organizasyon, problem ¢6zme, basa ¢ikma, stres yonetimi ve takim calismasi gibi
yeterlikler gelistirdiklerini belirtmis; tiniversite ve ¢ift kariyer programi araciligiyla
olusturulan sosyal aglarin staj ve gelecekteki istihdam olanaklariyla iliskili oldugu
saptanmuistir (Belluzzi ve dig., 2025).

Kariyer gegisi dahilinde sporcularin spor hayatlarinda 6grendikleri becerileri
spor haricindeki mesleki alanlariyla da iliskilendirebilmelerini irdeleyen bir
arastirma mevcuttur. Houtin ve dig. (2025), {ist diizey sporcularin sportif faaliyetleri
sirasinda gerceklestirdikleri etkinlikleri ve bu etkinliklerden elde ettikleri
aktarilabilir yeterlikleri belirlemek amaciyla 43 sporcu iizerinde gergeklestirdikleri
arastirmada 15 tema altinda 240 farkli etkinlik tespit etmistir. Arastirmada
sporcularin antrenman, analiz, idari islemler, antrenorliik, zihinsel hazirlik, kamusal
imaj yonetimi ve egitim gibi alanlardaki deneyimlerinin spor disindaki ¢alisma
yasaminda kullanilabilecek ¢esitli yeterliklerle iligkilendirilebildigi belirlenmistir
(Houtin ve dig., 2025).

Yapilan bir arastirmada sporcularin kariyerlerinin sonuna geldiklerinin farkina
varmalarinin her zaman sonraki yasamlarina dair hazirlik davranisina doniismedigi
ortaya konulmustur. Massiera ve Bourse (2026), farkli spor branslarindan elit
sporcularla gerceklestirdikleri nitel arastirmada katilimcilarin biiyiik boliimiiniin
spor sonrast profesyonel yasamlarini diisiindiiklerini, ancak yalmzca kiigiik bir
boliimiiniin somut girisimcilik adimlar1 attigini belirlemistir. Katiimcilar spor
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yoluyla disiplin, azim, stres yOnetimi, hedef belirleme ve uyum saglama gibi
aktarilabilir beceriler gelistirdiklerini belirtirken; teknik bilgi eksikligi, sinurl
profesyonel aglar ve finansal riskler kariyer gecisinin dniindeki engeller arasinda yer
almistir. Egitim, mentorluk, profesyonel aglara erisim ve fiiniversite destegi
sporcular tarafindan kariyer gecisinde ihtiya¢ duyulan destekler arasinda

belirtilmistir (Massiera ve Bourse, 2026).

7. SONUC

Spor kisilerin hem fiziksel performanslarim1 hem de psikolojik ve sosyal
gelisimlerini etkileyen tek boyutlu olmayan bir alandir. Kariyer ise kisilerin ¢alisma,
yasama ve egitim deneyimlerinin tamamini kapsayan uzun siireci olan bir
gelisimdir. Bu sebeple sporcularin hem sportif basariya odaklanmalari hem de
meslek ve egitim yasamlarina dair segenekleri de degerlendirmeleri 6nemlidir.

Kariyer farkindaligi kisilerin yeteneklerini, gelecekteki kariyer olanaklarini,
ozelliklerini ve mesleki se¢imlerini tanimasin1 kapsayan c¢ok boyutlu bir yapidir.
Sporcular bakimindan kariyer farkindaligi sadece sportif kariyerleri degil aymi
zamanda alternatif meslek ve egitim seceneklerinin degerlendirilmesine, spor
sonrast yasama hazirliklarina ve belirleyecekleri alanlarda cift kariyer siirecinin
yonetilmesine katki sagalmaktadir. Buna ek olarak sporcularin spor yolu ile
kazandiklar: takim c¢alismasi, hedef belirleme, disiplin, stres yonetimi ve problem
¢ozme gibi becerilerini c¢alisma hayatina aktarabileceklerini fark etmeleri
kariyerlerinin gelisimi bakimindan énemlidir.

Sonug olarak sporda kariyer farkindaliginin gelistirilmesi sporcularin hem egitim
ve meslek hem de sportif yasamlarini beraber degerlendirebilmelerine ayrica diger
kariyer yollarin1 da tanumalarina ve spor sonrasinda kariyer gegislerine daha ¢ok

hazir olmamalarina olanak saglayabilir.
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1. GIRIS

Okul temelli egzersiz uygulamalar: 6grencilerin okulda beden egitimi ve spor
derslerine katilimlartyla fiziksel aktivitelerini artirmak, derslere hareketlerin
entegresi ve okul haricinde de fiziksel aktivite gorevlerinin verilmesi gibi farkli
unsurlar1  igermektedir. Isvicre’de ilkokul Ogrencileriyle yiiriitiilen KISS
arastirmasinda mevcut beden egitimi derslerine ek dersler, giinliik kisa hareket
aralar1 ve fiziksel aktivite Odevlerinden olusan c¢ok bilesenli bir program
uygulanirken; Norve¢'te gerceklestirilen Active Smarter Kids (ASK) ¢alismasinda
fiziksel olarak aktif akademik dersler, ders i¢i fiziksel aktivite aralari ve fiziksel
aktivite 6devleri birlikte kullamilmistir (Kriemler ve dig., 2010; Resaland ve dig.,
2016).

Okullardaki beden egitimi ve spor derslerinde 6grencilerin fiziksel aktivite ve
egzersizlerine miidahale edilmesiyle degisimler yasanabilecegi goriilmektedir.
Kriemler ve digerleri (2010) tarafindan gergeklestirilen kiime randomize kontrollii
arastirmada bir egitim-0gretim yil1 siiren okul temelli programin 6grencilerin okul
igindeki orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite diizeyini ve aerobik uygunlugunu
artirdigl, ayrica deri kivrim kalinlhigindaki artist kontrol grubuna gore azalttig:
belirlenmistir. Benzer bicimde Donnelly ve digerleri (2009), akademik derslerin orta
ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteyle birlestirildigi ii¢ yillik Physical Activity Across
the Curriculum (PAAC) programinda miidahale grubundaki 6grencilerin giinliik
fiziksel aktivitelerinde artis gézlendigini; bununla birlikte beden kiitle indeksindeki
degisimin miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda genel olarak anlamli bicimde
farklilasmadigini bildirmistir.

Okul temelli fiziksel uygulamalarin sadece beden egitimi ve spor derslerinde
degil diger derslerinde igerisine entegre edilmesininde gerekliligi arastirilan bir
yaklasimdir. Riley ve digerleri (2016) tarafindan ilkokullarda yiiriitiilen EASY
Minds arastirmasinda hareketin matematik derslerine entegre edilmesi, 6grencilerin
okul giinii ve matematik dersi sirasindaki fiziksel aktivite diizeyini artirmais,
sedanter gegcirilen siireyi azaltmis ve derse yonelik gorevde kalma davranisini
gelistirmis; ancak matematik performansinda anlamli bir miidahale etkisi
belirlenmemistir. Buna karsilik Mullender-Wijnsma ve digerleri (2016), iki yil
boyunca matematik ve dil derslerine fiziksel aktivitenin entegre edildigi kiime
randomize kontrollii calismalarinda miidahale grubundaki 6grencilerin matematik
ve yazim performansinda kontrol grubuna kiyasla daha fazla gelisim gosterdigini,
okuma performansinda ise gruplar arasinda anlamh farkliik bulunmadigin
bildirmistir.
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Okul temelli fiziksel aktivite uygulamalarinin 6grenciler tizerindeki etkileri
programin yapist ve Ogrencilerin grubuna gore farklilasabildigi goriilmektedir.
Resaland ve digerleri (2016) tarafindan 57 okuldan 1129 besinci sinif dgrencisinin
katihimiyla gerceklestirilen ASK arastirmasinda yedi aylik fiziksel aktivite
miidahalesinin genel 6rneklemde matematik, okuma ve Ingilizce bagarilari {izerinde
anlamli bir etkisi bulunmazken, baslangicta matematik basaris1 diisiik olan
ogrencilerde olumlu bir etki belirlenmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde
okul temelli egzersizin; beden egitimi dersleri, aktif akademik dersler ve kisa
hareket aralar1 gibi farkli uygulamalar yoluyla okul giiniiniin gesitli béliimlerine
yerlestirilebilen bir yaklasim oldugu ve ortaya ¢ikan sonuglarin miidahalenin igerigi,
siiresi, uygulama bicimi ve degerlendirilen ¢iktiya gore degisebildigi
anlasilmaktadir.

Bu calismanin amaci okul temelli egzersiz uygulamalarinin kapsami,
ogrencilerin bilissel, fiziksel ve akademik gelisimleri {izerine etkisini ve uygulanma
bi¢imini giincel literatiir dogrultusunda ortaya koymaktir. Okullar fiziksel
aktivitenin giinliik yasama sistematik sekilde dahil edilebildigi ve bunu da ¢ocuklar
ve ergenlerin biiyiik bir boliimiine ulasilarak yapildig1 ortamlardir. Bu sebeple okul
temelli egzersizlerin sadece fiziksel aktivitelerin artirilmasi kapsaminda bir arag
degil ayn1 zamanda Ogrencilerin sedanter davranislarinin azaltilmasi, 6grenme
siireclerinin ~ desteklenmesi, fiziksel uygunluklarmin artirilmasi,  derslere

katilimlarinin artirilmasi agisindan da énem tasiyan bir arag oldugu goriilmektedir.

2. OKUL TEMELLI EGZERSIZ KAVRAMI VE KAPSAMI

Okul temelli fiziksel aktivite programlari, okulun mevcut yapisi icerisinde
Ogrencilerin hareket olanaklarini artirmaya yonelik farkli uygulama bigimleriyle
yliriitiilebilmektedir. Action Schools! BC programinda ilkokullara &grencilerin
fiziksel aktivitesini artirmaya yonelik egitim ve kaynak saglanmis; uygulama bazi
okullarda disaridan gorevlendirilen destek personeli, bazi okullarda ise okul
igerisinden belirlenen sorumlular araciigiyla yiiriitilmiistiir. Calisma, 9-11
yaslarindaki 515 6grencinin bulundugu 10 ilkokulda 16 aylik kiime randomize
kontrollii bir miidahale olarak gerceklestirilmistir (Naylor ve dig., 2008).

Okul temelli uygulamalar, beden egitimi derslerinin disinda smif igerisinde
gerceklestirilen kisa stireli fiziksel aktiviteleri de kapsayabilmektedir. ABC for
Fitness programinda sinif gretmenleri tarafindan okul giinii boyunca birden fazla

kisa ve yapilandirilmis fiziksel aktivite molas:i uygulanmistir. Programdaki
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etkinlikler 1sinma, temel fiziksel aktivite ve soguma boéliimlerinden olusturulmus;
aerobik hareketler ile kuvvet gelistirici hareketlere yer verilmistir. Uygulama
mevcut beden egitimi programinin yerine gecgecek sekilde degil, bu programa ek
fiziksel aktivite olanag1 saglayacak sekilde diizenlenmistir (Katz ve dig., 2010).

Okul saatleri igerisinde gerceklestirilen kosu ve yiiriiylis uygulamalar: da
okul temelli fiziksel aktivite programlar: arasinda yer almaktadir. The Daily Mile
uygulamasinda ilkokul 6grencileri ders saatleri igerisinde okul disinda yaklasik 15
dakika boyunca kendi belirledikleri tempoda kosmus veya yiiriimiistiir. Iskocya’da
iki ilkokulda gerceklestirilen yar1 deneysel c¢alismada bu uygulamaya katilan
ogrencilerin fiziksel aktivite, sedanter davramis, fiziksel uygunluk ve viicut
kompozisyonu 6lciimleri degerlendirilmistir (Chesham ve dig., 2018).

Okul temelli programlar birden fazla fiziksel aktivite ortamini ayn1 miidahale
igerisinde de bir araya getirebilmektedir. Fit-4-Fun programi sekiz hafta siireli ok
bilesenli bir okul temelli fiziksel uygunluk egitimi programi olarak uygulanmuistir.
Program kapsaminda oOgrenciler saglik ve beden egitimi miifredati igerisinde
haftalik derslere, teneffiis ve 6gle aralarinda giinliik fiziksel aktivitelere ve aileleriyle
birlikte gerceklestirdikleri ev temelli fiziksel aktivitelere katilmistir. Program 5. ve 6.
smif diizeyindeki 6grencileri kapsayacak sekilde yapilandirilmistir (Eather ve dig.,
2011).

3. OKUL TEMELLI EGZERSIZ UYGULAMALARI

Okul temelli egzersiz uygulamalari beden egitimi ve spor derslerinin yani sira
sinif ortaminda giinliik olan ders rutinlerine entegre edildigi uygulamalar bi¢ciminde
de yapilabilmektedir. Bu uygulamalar1 sinif 6gretmenleri kisa siireli fiziksel aktivite
seklinde kullanabilmeltedir. Reznik ve digerleri (2015) tarafindan anaokulu ve
birinci sinif 6grencileriyle gerceklestirilen okul temelli miidahalede, normal beden
egitimi derslerine ek olarak 6gretmenler tarafindan sirf igerisinde giinde ii¢ kez 10
dakikalik, akademik igerikle iligkilendirilmis aerobik fiziksel aktiviteler
uygulanmistir (Reznik ve dig., 2015).

Bu kapsamdaki ¢alismalarda fiziksel aktivitelerin beden egitimi ve spor
derslerinde, teneffiislerde ve diger dersler gibi okul yasamiin gesitli boliimlerine
yerlestirilen uygulamalarin varliginda soz edilebilmektedir. Seljebotn ve digerleri
(2019) tarafindan yiirtitiilen Active School ¢alismasinda okul temelli fiziksel aktivite
programinin temel bilesenini, fiziksel aktivite ile akademik igerigin ayni ders
igerisinde birlestirildigi fiziksel olarak aktif akademik dersler olusturmustur.
Norvec'te 9-10 yaslarindaki 447 6grencinin katildigi kiime randomize kontrollii
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calisma 10 ay stirdiiriilmiistiir. Haftalik program fiziksel olarak aktif akademik
derslerin yan sira fiziksel olarak aktif ev 6devleri ve fiziksel olarak aktif teneffiis
uygulamalarmi da icerecek sekilde diizenlenmistir (Seljebotn ve dig., 2019).

Kisa siireli fiziksel aktivite molalar1 sinif icerisinde gerceklestirilmesiyle okul
temelli egzersiz uygulamalar igerisinde kullanilmistir. Whitt-Glover ve digerleri
(2011) tarafindan gerceklestirilen calismada Instant Recess programi aracilifiyla
tiglincii, dordiincii ve besinci sinif 6grencilerinin bulundugu simiflarda 10 dakikalik
fiziksel aktivite molalar1 uygulanmistir. Sekiz ilkokulun katildig1 ¢alismada aktivite
molalarmin ders giinii igerisindeki uygulanma zamani ogretmenler tarafindan
belirlenmis ve 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri dogrudan gozlem yontemiyle
degerlendirilmistir (Whitt-Glover ve dig., 2011).

Okul bahgesinde teneffiislerde fiziksel aktivite amaciyla yapilabilen okul
temelli egzersiz uygulamalar ile bazi materyaller kullanilmistir. Verstraete ve
digerleri (2006) tarafindan yedi ilkokulda gergeklestirilen ¢alismada dort okul
miidahale, ii¢ okul kontrol grubuna ayrilmis ve miidahale grubundaki dgrencilere
sabah teneffiisii ile 6gle arasinda kullanabilecekleri oyun ekipmanlar1 saglanmistr.
Arastirmada 122’si miidahale ve 113’ii kontrol grubunda olmak {izere toplam 235
ogrencinin fiziksel aktivite diizeyleri miidahale dncesinde ve oyun ekipmanlarinin
saglanmasindan {i¢ ay sonra ivmedlger araciligiyla ol¢iilmiistiir (Verstraete ve dig.,
2006).

Okul temelli uygulamalar arasinda beden egitimi ve spor derslerinin
igeriginde ve uygulama seklindeki gelisimlerde yer almaktadir. Sacchetti ve
digerleri (2013) tarafindan gergeklestirilen iki yillik calismada 26 tigiincii sinif subesi
gelistirilmis beden egitimi programi ile geleneksel beden egitimi programina
ayrilmistir. Miidahale baslangicinda 8-9 yaslarinda olan ogrencilerin fiziksel
performanslari, giinliik aktivite aliskanliklari, spora katilmlar1 ve antropometrik
Ozellikleri baslangicta ve iki yillik takip doneminin sonunda degerlendirilmistir
(Sacchetti ve dig., 2013).

Cevresel diizenlemelerin ve Kkisisellestirilmis geri bildirimlerin birlikte
kullanimi okul temelli fiziksel aktivite uygulamalari arasinda bulunmaktadir.
Haerens ve digerleri (2007) tarafindan 7. ve 8. siuf 6grencilerinin bulundugu 15
okulda gergeklestirilen kiime randomize kontrollii c¢alismada okullar; ebeveyn
desteginin de yer aldigi miidahale grubu, yalnizca miidahale grubu ve kontrol
grubu olmak tizere ii¢ kosula ayrilmistir. Okul personeli tarafindan yiiriitiilen

programda orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik cevresel
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stratejiler ile bilgisayar aracilifiyla bireysellestirilmis geri bildirimler birlikte
uygulanmistir (Haerens ve dig., 2007).

4. OKUL TEMELLI EGZERSIiZIN FIZIKSEL AKTiVITE VE FiZIKSEL
UYGUNLUK UZERINDEKI ETKILER]

Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri ve fiziksel uygunluk diizeyleri
tizerinden okul temelli egzersiz uygulamalari ele alinmaktadir. Fiziksel uygunluk
kas dayanikliligi, kardiyorespiratuvar dayaniklilik, esneklik, kas kuvveti, hiz ve
denge gibi cesitli bilesenler {izerinden degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyi ise farkl siddetlerde fiziksel aktivite siiresi ve giinliik yasamdaki hareket
miktar1 {izerinden degerlendirilmektedir. Okul temelli bir miidahale ¢calismasinda
ogrencilerin fiziksel uygunluklar: esneklik, kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas
dayanikliligi, kuvvet, denge ve hiz testlerini iceren EUROFIT test bataryasiyla,
fiziksel aktivite diizeyleri ise ivmeo0lger araciligryla degerlendirilmistir (Andrade ve
dig., 2014).

Okul temelli egzersiz uygulamalarinda yiiriitiilen ¢alismalarda 6grencilerin
yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. Sutherland ve digerleri
(2016) tarafindan dezavantajli bolgelerde bulunan 10 ortadgretim okulunda
gerceklestirilen kiime randomize kontrollii calismada 6grencilerin orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktiviteleri ivmeodlger araciligiyla degerlendirilmistir. On iki aylik
takip sonunda miidahale grubundaki dgrencilerin giinliik orta ve yiiksek siddetli
fiziksel aktivite siiresi kontrol grubuna gore 3,85 dakika daha yiiksek bulunmus,
yiiksek siddetli fiziksel aktivite acisindan ise gruplar arasindaki fark 2,45 dakika
olarak belirlenmistir (Sutherland ve dig., 2016).

Aburto ve digerleri (2011) tarafindan Meksiko'daki 27 devlet ilkokulunda
gergeklestirilen kiime randomize kontrollii ¢calismada okul ortam1 ve politikalarinda
fiziksel aktiviteyi desteklemeye yonelik diizenlemeler yapilmistir. Alti aylik
miidahalenin ardindan yogunlastirilmis miidahale grubunda okul giinii
igerisindeki adim sayisi artarken kontrol grubunda azalmistir. Okul igerisinde
belirlenen adim sayisi dlgiitiine ulasan d6grencilerin orani temel miidahale grubunda
%25,8, yogunlastirilmis miidahale grubunda %36,4 ve kontrol grubunda %12 olarak
belirlenmistir. Yogunlastirilmis miidahale grubunda mekik performansinda da
kontrol grubuna gore artis saptanmistir (Aburto ve dig., 2011).

Okul temelli fiziksel aktivite programlarinin kardiyorespiratuvar uygunluk
tizerindeki etkileri de degerlendirilmistir. Kolle ve digerleri (2020) tarafindan
Norveg'teki 30 ortadgretim okulundan 2084 6grencinin katilmiyla yiiriitiilen dokuz
aylik School in Motion ¢alismasinda fiziksel olarak aktif 6grenme grubundaki
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ogrencilerin giinliik orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresi kontrol grubuna
gore 4,7 dakika daha yiiksek bulunmustur. Ayn1 gruptaki 6grencilerin aralikli kosu
testinde katettikleri mesafe kontrol grubuna kiyasla 19,8 metre artmistir (Kolle ve
dig., 2020).

Fiziksel uygunlugun farkh bilesenlerini birlikte degerlendiren okul temelli
calismalar da bulunmaktadir. Jarnig ve digerleri (2023) tarafindan 412 ilkokul
Ogrencisinin katilimiyla gergeklestirilen dokuz aylik kiime randomize kontrollii
calismada miidahale grubuna her okul giinii beden egitimi ve akademik igerigin
birlikte kullanildig1 fiziksel aktivite uygulamalar1 gerceklestirilmistir. Kontrol
grubuyla karsilastirildiginda miidahale grubunda kardiyorespiratuvar dayaniklilik,
alt ekstremite kas kuvveti, alt ekstremite kas dayaniklilig1 ve esneklik dlciimlerinde
daha yiiksek gelisim belirlenmistir. Miidahale grubunda bel cevresi-boy oraninda

da kontrol grubuna gore azalma saptanmustir (Jarnig ve dig., 2023).

5. OKUL TEMELLI EGZERSIZIN PSIKOLOJIK VE PSiKOSOSYAL
ETKILERI

Okul temelli egzersiz uygulamalarinda psikolojik ve psikososyal etkiler
sosyal destek, psikolojik iyi olus, okul ortam algisi, akran iligkileri ve genel iyi olus
farklar tizerinden irdelenebilmektedir. Madsen ve digerleri (2020) tarafindan 10-12
yaslarindaki 3061 ¢ocukla gerceklestirilen kiime randomize kontrollii calismada iyi
olus, ¢ok boyutlu KIDSCREEN-27 o6lgeginin kisaltilmis versiyonu kullanilarak
degerlendirilmistir. Calismada akranlar ve sosyal destek boyutunda miidahale
grubu lehine gelisme belirlenirken, psikolojik iyi olus ve okul ortami boyutlarinda
gruplar arasinda anlaml farklilik saptanmamistir (Madsen ve dig., 2020).

Okul temelli egzersiz alaninda yiiriitiilen ¢alismalarda 6grencilerin benlik
algis1 ile 6z degerlendirmeleri de irdelenmistir. Christiansen ve digerleri (2018)
tarafindan 24 okuldan 10-13 yaslarindaki 2797 0grencinin katilimiyla
gerceklestirilen dokuz aylik Move for Well-being in School ¢alismasinda fiziksel 6z
deger, algilanan sportif yeterlik, beden ¢ekiciligi, sosyal yeterlik ve genel 6z deger
degerlendirilmistir. Miidahale ve kontrol gruplari arasinda bu degiskenlerin
hicbirinde genel olarak anlamli bir miidahale etkisi bulunmamuistir. Bununla birlikte
bos zamanlarinda spora katilmayan miidahale grubundaki 6grencilerde genel 6z
deger acisindan daha olumlu bir degisim belirlenmistir (Christiansen ve dig., 2018).

Morgan ve digerleri (2012) tarafindan dezavantajli ortadgretim okullarindaki

100 erkek Ogrenciyle gerceklestirilen Physical Activity Leaders calismasinda
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Ogrenciler miidahale ve kontrol gruplarina ayrilarak ii¢ ve alti aylik takiplerle
degerlendirilmistir. Miidahale grubunda kontrol grubuna kiyasla fiziksel 6z deger,
algilanan fiziksel kondisyon, diren¢ egzersizine yonelik 6z yeterlik ve fiziksel
aktivite davranis stratejilerinde anlamli artislar belirlenmistir (Morgan ve dig., 2012).

Okul temelli egzersiz uygulamalarinda depresif belirtiler ve yasam doyumu
gibi ruh saghg: gostergeleri de degerlendirilmistir. Ahmed ve digerleri (2023)
tarafindan Banglades'teki sekiz ortadgretim okulunda gergeklestirilen kiime
randomize kontrollii calismada 8. ve 9. siniflarda 6grenim goren toplam 320 6grenci
12 haftalik ¢ok bilesenli fiziksel aktivite programina veya kontrol grubuna alinmistir.
Miidahale grubundaki 6grencilerin depresif belirti diizeyleri kontrol grubundaki
Ogrencilere gore daha diisiik, yasam doyumu diizeyleri ise daha yiiksek
bulunmustur (Ahmed ve dig., 2023).

Da Silva ve digerleri (2025) tarafindan 306 ergenle gerceklestirilen 12 haftalik
kiime randomize kontrollii ¢alismada kas giiclendirici ve kardiyorespiratuvar
egzersizler ile yasam tarzi rehberligini iceren okul temelli bir program uygulanmas;
kaygi, depresyon, uyku ve psikolojik iyi olus degiskenleri degerlendirilmistir. Genel
orneklemde miidahale sonrasinda kaygi, depresyon, uyku ve psikolojik iyi olus
agisindan anlamli bir gelisme belirlenmemistir. Baslangigta orta diizeyde depresyon
ve kaygi belirtileri bulunan 6grencilerin alt grup analizlerinde ise miidahale grubu
lehine anlaml1 degisimler saptanmistir (Da Silva ve dig., 2025).

Garcia-Hermoso ve digerleri (2026) tarafindan sosyoekonomik agidan
dezavantajli {i¢ devlet okulunda 6grenim goren 8-10 yaslarindaki 170 ¢ocukla
gerceklestirilen Active-Start calismasinda 6grenciler sekiz hafta boyunca haftada bes
giin, dersler baglamadan 6nce 30 dakikalik fiziksel aktivite programina katilmistir.
Miidahale sonucunda hem kiz hem de erkek 6grencilerde olumlu duygularda artis
belirlenmistir. Erkek 6grencilerde genel 6znel iyi olus ile mutluluk, memnuniyet ve
eglenme diizeylerinde de artig saptanirken, yasam doyumu ve olumsuz duygular

agisindan anlamli degisim bulunmamistir (Garcia-Hermoso ve dig., 2026).

6. SONUC

Okul temelli egzersiz uygulamalar1 aslinda Ogrencilerin fiziksel aktivite
katilimlarini gesitlendirerek okulun farkli yasam alanlarinda da kullanilmasini
kapsamaktadir. Akademik derslere fiziksel aktivitelerin entegre edilmesi, teneffiis
etkinlikleri, beden egitimi ve spor derslerinin gelistirilmesi, smif i¢i kisa fiziksel
aktivite molalari, kosu ve yiiriime faaliyetleri, okul ortamlarinda olusturulan ¢ok
bilesenli programlar ve fiziksel aktivite 6devleri en ¢ok kullanilan uygulamalardir.
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Bu uygulamalar fiziksel aktivitelerin okulun farkli yasam alanlarinda da
gerceklestirilebilmesini sadece beden egitimi ve spor dersiyle smirli kalmamasini
saglamaktadir.

Calisma kapsaminda irdelenen arastirmalar Ogrencilerin giinliik fiziksel
aktivite seviyesi, fiziksel uygunlugun farkh bilesenleri ve orta ile yiiksek siddette
fiziksel aktivite katilimi kapsaminda okul temelli egzersizler sayesinde farkli
seviyelerde degisiklikler gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Esneklik, kas
kuvveti ve dayamikliligi, kardiyorespiratuvar dayamikliik ve bazi viicut
kompozisyonlarinda pozitif sonuglar bildiren ¢alismalar mevcuttur. Uygulanan
programin Ozelliklerine ve degerlendirilen tiim bulgulara gore sonuglarin cesitli
farkliliklar gosterdigi belirlenmistir.

Psikolojik ve psikososyal etkiler agisindan bakildiginda okul temelli
egzersizlerde farkli sonuglar meydana gelmistir. Irdelenen arastirmalarda yasam
doyumu, 6z yeterlik, sosyal destek, fiziksel 6z deger, akran iliskileri, psikolojik iyi
olus, pozitif duygular gibi degiskenler degerlendirilmistir. Baz1 arastirmalarda
miidahale ve kontrol gruplarinda anlamli farkhiliklar bulunurken bazi
arastirmalarda pozitif degisimler saptanmistir. Baz1 arastirmalarda ise sonuglarin
sadece belirli 6grenci gruplarinda meydana geldigi goriilmiistiir.

Sonug olarak okul temelli egzersiz uygulamalari gesitli uygulama sekilleri ile
okul diinlerine dahil edilebilen, fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluklarinin yaninda
psikolojik ve psikososyal 6zelliklerinin de degerlendirilebildigi cok boyutlu bir yap1
icerisindeki uygulama alanidir. Irdelenen aragtirmalar elde edilen sonuglarin
uygulamanin siiresine, degiskenlere, icerigine, 6grenci gruplarina ve uygulama

sekline gore farklilasabildigini gostermektedir.
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GIRiS

Yiizmenin Tanimi1

Insan hareket bilgisi ve spor bilimleri agisindan bakildiginda yiizme, suyun
kaldirma kuvvetinden yararlanarak gerceklestirilen en temel motorik becerilerden
biri olarak tamimlanabilir. Bu cercevede yiizme, kisinin su iginde batmadan
dengesini korumasi ve bedenini belirli bir diizen iginde, kesintisiz hareket ettirerek
bir noktadan baska bir yere tasimasi esasmna dayanan kapsamli bir fiziksel
aktivitedir (Erdem, 2023). Cikis tasindan suya atlama ile baslayan bu hareket
zincirinde kollarin suyu tutmasi, gogse dogru cekmesi ve geriye dogru itmesi
asamalar1 yer alir. Bu kol hareketlerinin bacaklarin diizenli vuruslariyla tam bir
uyum iginde c¢alismasi gerekir. Bireyin suyun olusturdugu yogun karsi dirence
kars1 koyarak gii¢ harcamasi hem genel kuvvetin hem de kondisyonun {ist

seviyeye ¢ikmasini saglar (Ilkim, 2019).

Yiizmenin Diinyada ve Tiirkiye’de Tarihsel Gelisimi

Geg¢mis caglarda yiizme eylemi, sportif bir gayeden ziyade insanlarin yiyecek
bulma, yirtic1 canlilardan sakinma ve suda bogulma tehlikesini savusturma gibi
tamamen hayatta kalma giidiilerinden dogmustur. Antik donemde Misir, Siimer,
Roma ve Yunan gibi koklii medeniyetlerde bu beceri, ordu mensuplarinin ve
genglerin yetistirilmesinde zorunlu bir ders olarak yer almis, zamanla bireylerin
okuma yazma bilmesi derecesinde vazgegilmez sayilmistir (Akgiin, 1992; Alpman,
1972; Mechikoff ve Estes, 2006). Yiizme etkinliginin belirli kurallar1 olan ¢agdas bir
yarisma dali kimligi kazanmasi ise 19. yiizyil Ingiltere’sinde hayata gegirilen agik
havuzlar ve ilk resmi miisabakalarla hiz bulmustur (Akgiin, 1996; Minden ve
Marsico, 2009). ik olarak 1896 senesinde organize edilen Modern Olimpiyat
Oyunlar1 programina giren yiizme, 1908 senesinde hayata gecen Uluslararasi
Amator Yiizme Federasyonu (FINA) sayesinde tiim diinyada ortak bir kural
diizenine kavusturulmustur (Mechikoff ve Estes, 2006; Senn, 1999). 20. yiizyil
siiresince stillerin standartlasmasi, kadin sporcularin yarisma sahalarina girmesi,
cikis taslarimin kullanimi, su igi takla dontisleri ve siirtiinmeyi diisiiren 06zel
tasarim mayolar sayesinde yilizme bugiinkii ileri seviyesine ulagsmistir (Mechikoff
ve Estes, 2006; Osmond ve Phillips, 2004; Phys.org, 2025).

Tiirklerin suyla ve yiizmeyle olan miinasebeti Orta Asya bozkirlarina dek takip
edilebilmektedir, fakat Osmanli idaresinin denizlere acilmasi ve sahil kentlerinde

insa edilen tahta deniz hamamlari, siradan vatandaslarin yiizmeyi Ogrenip
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benimsemesinde asil rolii oynamistir (Atabeyoglu, 1993; Bozdogan, 2005).
Ulkemizde kuralli yiizme caligmalariin ilk adimlari 19. yiizyilin son geyreginde
Mekteb-i Sultani ile Heybeliada Bahriye Mektebi siralarinda atilmig, Fenerbahge ve
Galatasaray benzeri oncii spor kuliiplerinin c¢abalariyla resmiyet kazanmistir
(Atabeyoglu, 1993). Cumhuriyet rejiminin ilam1 akabinde 1928 yilinda Tiirkiye
Yiizme Federasyonu kurularak FINA biinyesine dahil olunmus, 1930'lu yillarda
kadin ytiziiciiler yaris pistlerinde boy gostermis ve yurt dis1 miisabaka katilimlar:
baslamustir (Atabeyoglu, 1993; EBGSK, 2020; Ozlii, 2012). 1971 senesinde Izmir'de
acgilan ilk kapali tesis ile yil boyu siirdiiriilebilir bir yapiya kavusan yiizme
bransinda, 19901 senelerde Derya Biiylikuncunun Akdeniz Oyunlar ve farkli
sampiyonalarda aldigi madalyalar sayesinde iilkemizin uluslararasi arenadaki
varlig1 belirgin bir gii¢ kazanmistir (Atabeyoglu, 1993; Atar ve Ozen, 2019; Cerez,
1996).

Bireylerin erken donemde spora baglatilmasi beden gelisimi icin kiymetli bir
adim olsa da bu egitimin ¢ocugun fiziksel ve ruhsal sirlarimi zorlayan agir bir
ylike doniismemesi adina yas grubuna en uygun bransin belirlenmesi son derece
mithimdir (Agikada ve Ergen, 1990). Suyun viicudu tasiyan hafifletici etkisi,
ylizmeyi ¢ocuklarin temel hareket yeteneklerini dengeli bir bicimde ileriye tasiyan
en uygun branglardan biri yapmaktadir. Diizenli sekilde yapilan yiizme
antrenmanlar1 kas giiclinii, solunum dayanikliligini, eklem esnekligini ve beden
uyumunu yiikseltir. Bunun yaninda takim ortami ile antrendrlerin bilingli
rehberligi, bireylerde kendine giiven duyma, arkadaslarina destek olma ve gorev
iistlenme bilincini pekistirerek onlarin hem bedensel hem de sosyal yonden saglikl

bireyler olarak yetismelerine zemin hazirlar (Ertas, 2010).

Yiizmenin Bireysel Gelisime Katkilar1

Geg¢mis ¢aglarda yalnizca hayatta kalma, av arayisi ve askeri tatbikat amaciyla
belirli topluluklarin icra ettigi sportif pratikler, Sanayi Devrimi sonrasindaki
doniistimle beraber giinlitk hayatin igine girmis ve toplum saghginin
korunmasinda vazgecilmez bir ara¢ halini almistir (Kusan, 2020). Esasen hareket
etme egilimi tasiyan insan bedeni uzun siire hareketsiz kaldiginda organ ve
sistemler verimli ¢alisma kapasitelerini kaybetmektedir (Zambak, 2019). Bu pasif
yasam dongiisiinii kirmak ve bireyin icinde sakli kalan yetenekleri agiga ¢ikarmak
adina spor temelli 6gretim programlar1 kritik bir rol iistlenir (Cevik vd., 2021).
Nitekim sportif etkinliklere katilimin, bireyleri hareketsiz yasam biciminden ve
saghgr tehdit eden riskli aliskanliklardan uzaklagtirarak olumlu saglik
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davraniglarinin benimsenmesinde belirleyici bir etken oldugu vurgulanmaktadir
(Yilmaz ve Ding, 2025).

Yiizme egzersizinde 6zellikle serbest stil, kurbaga stil ve kelebek stilde viicut su
altinda oldugundan nefes kontrolii sayesinde alveollerin daha etkili oksijen
almasini ve karbondioksiti atilmasini saglamaktadir (Akytiz ve ark., 2024). Beden
sagligin1 korumada toplum tarafindan en fazla ragbet goren fiziksel aktivitelerin
basinda gelen yiizme, organizmadaki hayati mekanizmalar1 es zamanli bicimde
harekete gecirir (Hazim, 2022). Siv1 ortamin ortaya ¢ikardigr karst dirence karsi
koyarak ilerlemek, viicuttaki kas gruplarimin ahenk iginde ¢alismasini saglayarak
kas tonusunu, viicut durusunu ve fiziksel direnci gelistirir (Adiyaman, 2006). Kalp
damar agin1 ve nefes aligveris ritmini giliclendiren bu antrenmanlar, bir yandan
akcigerlerin solunum kapasitesini artirip savunma sistemini saglamlastirirken
diger yandan saglikli bir kilo kontroliine imkan tanir.

Yiizme bransimi diger kara egzersizlerinden ayiran baslica 6zellik, suyun
kaldirma etkisinin yercekimi baskisini yaklasik yilizde doksan diizeyinde
hafifletmesidir. Dizlere, ayak bileklerine ve bel omurlarina binen viicut agirligi bu
sayede en aza inmekte; kireclenme, fitik gibi iskelet problemleri yasayan veya
ameliyat sonrasi toparlanma stirecindeki bireyler i¢in yiizme giivenli bir tedavi ve
hareket secenegi sunmaktadir (Adiyaman, 2006; Baltaci, 1990). S6z konusu
bedensel yararlarin 6tesinde suyun yumusak dokunusu kisiye i¢ huzuru vererek
zihni sakinlestirir; aymi zamanda kisisel disiplin ve yapabilme inancim
kuvvetlendirir. Erken c¢ocukluk evresinde viicut koordinasyonunu, dik durus
kabiliyetini ve zihinsel cevikligi pekistiren bu spor, yetiskinlikten ileri yas
doénemine kadar hayat kalitesini yiiksek tutan keyifli bir yasam aligkanligidar.

Viicutta biriken yaglarin yakilmasini hizlandirarak enerjiye doniistiiren yiizme,
metabolizmanin diizenli islemesine dogrudan destek verir. Harcanan efor
bakimindan incelendiginde bu spor dali pek ¢ok aktiviteye kiyasla 6ne ¢ikar.
Kosma ya da spor salonunda yapilan antrenmanlara oranla yaklasik 3 ila 5 kat
daha ¢ok enerji sarf edilmesini miimkiin kilar. Ayrica yiizme esnasinda ortaya
¢ikan enerji dengesi, kandaki kolesterol seviyesinin saglikli sinirlarda kalmasina da
zemin hazirlar (Yilmaz, 2022).

Sadece madalya ve derece hedefleyen bir yarisma alani olmayan bu brans,
cocuklardan yaslilara kadar toplumun her kesiminin keyifle katilabilecegi eglenceli

bir serbest zaman etkinligidir. Insanin kendini hem bedenen ding¢ hem de ruhen
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huzurlu hissetmesini sagladig1 icin genis kitleler tarafindan sikga tercih edilir
(Giiler, 2000).

Yiizmenin insan saghigina kazandirdig1 olumlu sonuglar bilimsel arastirmalarda
kapsaml bicimde gosterilmistir (Baydemir vd., 2019; Erdem, 2023; Kolukisa ve
Dizdar, 2022; Koroglu vd., 2023; Yilmaz, 2022). Bu kazanimlar ana hatlariyla su
sekilde siralanabilir:

e Akcigerlerin hava alma giiciinii yiikseltir, daha derin nefes almay1
Ogreterek viicudun her yerine bol oksijen ulasmasini saglar.

e Suyun hafifletici etkisi kemik ve eklemlere binen baskiy1 kaldirdig: igin
kollar ve bacaklar ¢ok daha rahat agilir, viicut esnekligi artar.

e Tepeden tirnaga tiim kaslar1 ayni anda ve birbirini tamamlayacak
sekilde calistirabilen ender sporlardan biridir.

¢ Devaml yapilan antrenmanlar viicut hatlarini sikilastirarak daha zinde
ve diizgiin bir dis goriiniis kazandirir.

e Kalbi besleyen kas tabakasini gii¢lendirir, kanin damarlarda daha rahat
ve saglikli dolasmasina imkan tanur.

e Kalp ve akcigerlerin calisma giiclinii biiyiiterek iki temel organin
yorulmadan islev gérmesini saglar.

e Bedenin yorgunluga karsi1 dayanma giiclinii ¢ogaltir, uzun siiren
hareketlerde yorulmayi geciktirir.

e Adale kuvvetini artirirken kollar ile bacaklarin dengeli ve uyumlu
hareket etmesine yardim eder.

e Hemen her kasi ayni anda harekete gecirdigi icin fazla kilolarin ve
yaglarin erimesine katkida bulunur.

e Uzuvlarin ahenk iginde calismasi sayesinde kalbe pompalanan temiz
kanin seviyesini yiikseltir.

Insanin ¢ocuklugundan yashligina kadar 6miir boyu aksatmadan yapabilecegi
¢ok az spordan biri de ylizmedir. Hem tamamen sihhatli kisiler hem de birtakim
bedensel rahatsizliklar1 bulunanlar ister tek bagslarina ister topluluk icinde bu
sporu gilivenle uygulayabilir. Suyun yukar1 dogru uyguladigi itme giicii
yercekimini hissettirmez ve eklemlerin zedelenmesini Onler. Bu sayede eklem
yerlerini incitmeden biiyiik kas kiitlelerini ayni anda galigtirir ve i¢ organlarin
isleyisine kara sporlarina oranla ¢ok daha yapict katkilar sunar (Bozkurt ve Goral,
2021). Bireye kazandirdig1 bu somut bedensel kazanimlarin 6tesinde yiizme, zihni
ginliik kaygilardan arindiran yapisiyla insanun ruhsal dengesine ve psikolojik
sagligina da ¢ok yonlii katkilar sunmaktadir.

<%
46




Yikilmaz, 2026. Yiizmenin Bireysel Gelisime Ve Psikolojik Iyi Olusa Katkilar:

Yiizmenin Psikolojik Iyi Olusa Katkilart

Bireylerin saghgmi artirmaya doniik cagdas adimlar, salt rahatsizliklarin
iyilestirilmesiyle yetinmeyip yasam kalitesini bir biitiin olarak yukari tasimaya
odaklanmaktadir. Bu anlayisin yayginlasmasiyla birlikte, insanlara hareket etme
imkani taniyan tesislerin ve spor alanlarinin sayis1 giinden giine ¢ogalmaktadir
(Corbin ve Lindsey, 1997). Yapilan arastirmalar, diizenli bedensel faaliyetlerin
insan ruhuna sagladig1 faydanin cevreden gelen takdirlerden cok, kisinin kendi
bedenini tanimasi ve i¢ huzurunu yakalamasiyla ilgili oldugunu dogrulamaktadir.
Bu igsel siireg 6zellikle kayg: diizeyini asag1 cekmekte ve psikolojik olarak yasanan
bitkinlik hissini belirgin sekilde dagitmaktadir (Hayes ve Ross, 1986). Belirli bir
diizen ve amag¢ dogrultusunda yapilan hareketlerin gerek bireysel gerekse
toplumsal ruh sagligina sundugu bu iyilestirici katki, diinya genelindeki bir¢ok
bilimsel ¢alismada agik¢a ortaya konmustur (Edwards, 2003; Fox, 2000).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji gibi otoriteler kalp ve ruh saglig: igin belirli
zorluk derecelerinde haftalik ¢alisma programlar: tavsiye etse de calisan ve yogun
yetiskinlerin ¢ogu bu denli agir tempolara ayak uyduramamaktadir (Weinberg ve
Gould, 1999). Oysa kisinin kendi temposuna uygun, yormayan ve siireklilik
gosteren orta diizey egzersizler duygu durumunu diizeltmede ¢ok daha basarili
sonuglar vermektedir (Berger, 2001; Stelter, 2001). Ortalama 20-30 dakika boyunca
siiren, hirs ve yaris icermeyen, huzurlu bir alanda derin ve kontrollii nefeslerle
yapilan hafif aktiviteler gerginligi hizla yatistirmaktadir. Diizenli aerobik ¢alisma
aligkanlig1 edinen bireylerin, hayatin getirdigi stresli durumlar karsisinda hem
fiziki hem de zihinsel olarak ¢ok daha siiratle toparlandiklar1 saptanmistir
(Summers, 1999). Benzer sekilde iyi bir fiziksel zindelik seviyesi, zorlu olaylarin
zihin ve beden {izerindeki yipratici etkisini hafifleterek kisinin sikintilar
karsisindaki dayanma giiciinii artirmaktadir (Lazarus, 1993).

Bahsedilen bu zihinsel ve ruhsal ihtiyaclar1 en saf haliyle karsilayan
aktivitelerin en basinda ise ylizme gelmektedir. Yiizme sporu, suyun yatistirici
yapisiyla birlesen diizenli nefes alma mecburiyeti sayesinde telas, gerilim ve korku
gibi kisiyi huzursuz eden duygular1 kontrol altina alir. Sporcunun verimini sadece
adalelerin giicii degil zihinsel dinginlik ve motivasyon seviyesi de tayin ettigi icin,
suyun icinde kazamilan siikfinet kisinin duygularini yodnetme becerisini
kuvvetlendirir (Sonmez vd., 2020). Bunlara ek olarak yiizme antrenmanlari, kisiye
zorluklar karsisinda pes etmeme, azimle ¢alisma ve yol gosterici olma gibi giiglii

karakter oOzellikleri asilar (Albayrak, 2019). Nitekim diizenli egzersiz
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motivasyonunun bireylerin benlik saygisim1  ve psikolojik saglamhigini
gliclendirerek igsel iyi olusu artirdig1 ortaya konulmustur (Tan ve Ding, 2026).

Giintimiiz diinyasindaki hareketsiz yasam tarzi ve zihni yoran kaygil
bekleyisler, insanlar1 ruhsal agidan dinlenebilecekleri rahat ortamlara
yonlendirmektedir (Tiirkmen, 2022). Yiizme faaliyeti ¢cocuk, gen¢ ya da yash fark
etmeksizin her yas kiimesine saglikli ve keyifli bir alan agmakta toplumun her
tabakasindan kisiyi ortak bir paydada bulusturmaktadir. Cocukluk c¢agindan
itibaren bireylerin hem viicudunu hem de psikolojisini besleyen bu dal, beden
koordinasyonu ve ¢eviklik saglamasinin yaninda kendine inanma, hakkaniyetle
yarisma ve boliisme gibi ahlaki tutumlar1 gili¢lendirir (Akalin, 2008). Ayrica
cocuklarin kendilerini bulduklari, 6zgiirce hareket ettikleri, akranlariyla isbirligi
kurarak {iistesinden gelmek istedikleri bir sorunu kendi yontemleriyle ¢oziime
ulastirdiklar1 ve bunun sonucunda haz aldiklari 6nemli alanlardan biridir.
Cocuklar oyunlar araciligiyla da siirekli hareket ettiklerinden dolay fiziksel olarak
gelisimlerini saglamakta ve enerji bosalimi saglayarak rahatlamaktadirlar. Oyun
siiresi ve alanlarindan yoksun olan ¢ocuklarin zihinsel, fiziksel ve duygusal agidan
gelisim geriligi yasadiklar1 goriilmektedir (Polatcan, 2023). Bireyin i¢ diinyasini
ozglirce ortaya koymasina, potansiyelini fark etmesine ve sosyalizasyon siirecinde
bireylere uyum saglamasina destek olarak dengeli bir zihinsel olgunlasma ortami
sunar (Albayrak, 2020). Esasen planli fiziksel etkinliklerin ve spor ortamlarinin;
bireyin sosyallesme dinamiklerini hizlandirdigi, 6z yeterlilik algisimi pekistirdigi
ve psikolojik sermaye bilesenlerini gelistirerek yasama uyum giictinii artirdigi
bilinmektedir (Ding, 2018). Oyun, yiizme ve fiziksel aktivitenin g¢ocuklarin
hayatlarinin bir pargasi olmasi saglanmalidir (Polatcan ve Ezer Zurnaci, 2022).

Suyun sagladig1 ruhsal ve toplumsal iyilik hali, engelli bireyler sdz konusu
oldugunda ¢ok daha kiymetli bir boyuta ulasir. Adim atmakta ya da hareket
etmekte gliclitk ¢eken bedensel veya zihinsel engelli kimseler, suyun kaldirma
destegiyle beraber biiyiik bir hareket oOzgiirliigiine kavusurlar. Kendi basina
hareket edebildigini gormek bireyin kendine olan saygisini tazeler, basarma
inancini canlandirir ve toplumsal hayatin esit bir ferdi oldugunu derinden
hissettirir. Ayn1 havuzu paylasan diger bireylerin bu miicadeleyi yakindan gormesi
ise toplumsal duyarliligi ve empati bagini kuvvetlendirerek her iki tarafin da
psikolojik uyumuna biiytiik fayda saglar (Albayrak, 2020).

flkel caglarda insanin yalmzca hayatta kalma ve beslenme amaciyla bagvurdugu
ylizme eylemi, tarihsel siire¢ iginde kurallar1 belirlenmis bir yarisma sporuna ve
tim toplumu kucaklayan cagdas bir saglik hareketine doniismiistiir. Bedenin
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neredeyse biitiin kas gruplarini ayni anda devreye sokan bu brans, suyun kaldirma
destegi sayesinde eklemleri asir1 yiikten korurken kalp, damar ve solunum
sistemlerinin dayanikliligini tist seviyeye tasimaktadir. Ancak yiizmeyi diger spor
disiplinlerinden ayiran en belirgin yon, bedensel faydalarinin yam sira ruhsal
dengeye sundugu somut katkilardir. Suyun dinginlestirici ortaminda ritmik nefes
aligverisiyle stirdiiriilen bu aktivite, glinliik yasamin getirdigi kayg: ve gerginligi
yatistirmakta, kisiye stresle basa ¢kma ve duygusal kontrol giicii
kazandirmaktadir. Cocukluk déneminden itibaren motorik becerileri, 6zgiiveni ve
sosyal uyumu pekistirmesi, engelli bireylere ise hareket serbestligi ve basarma
inanci asilamasi, yiizmenin toplumun her kesimi i¢in ne denli kapsayici bir arag
oldugunu acikca ortaya koymaktadir. Sonug olarak yiizme, erken yaslardan
yashilik dénemine kadar insan émriiniin her basamaginda giivenle uygulanabilen
hem bedensel zindeligi hem de zihinsel iyi olusu eszamanlh gelistiren biitiinciil bir

yasam bigimidir.
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