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Boks Nedir?

Tirk Dil Kurumu’na (2024) gore boks ozel eldiven takmus iki kisinin
birbirlerine yumruk vurarak yaptiklari spor karsilagmasi. Pala’ya gore ise boks,
sekil olarak iki kisi arasinda, belirli bir siire, belirli bir alan, belirli kosul ve
kurallar uygulanarak yumruklarla yapilan bir spor dalidir (Pala, 2006). Daha
genis kavramla ise boks, iki kiginin boks hakemi gozetiminde karsilikli
yumruklagtiklar1 ve birbirlerini nakavtla ya da puanla yenmeye ¢alistiklari,
belden asagi, avug ici ve enseye vuruslarin yasak oldugu spor miisabakasidir ve
amator ve profesyonel olarak sikletler halinde gergeklestirilir (Vikipedia, 2024).

Boksun Tarihcesi

Tarih Oncesi ¢aglara uzanan en eski spor branslarindan birisi boks sporudur.
Ilk baslarda askeri amacla gimnazyumlarda egitim verilen boks, ilerleyen
donemlerde boks ve giires karmasi olarak “Pankration” adiyla karsimiza g¢ikar
(Sener, 2006). Boksun spor olarak yapildigina ait ilk delillere M.O. 1500°1ii
yillarda Girit’te rastlanmistir. Mezopotamya’da Bagdat’a yakin bolgelerde
bulunan tas tabletlerde iki kisinin boks pozisyonunda birbirleriyle doviistiikleri
goriilmistiir (Pala, 2011). Zaman igerisinde antik olimpiyatlarda yer alan boks
M.O. 688 yilinda ilk kez yarigmalara dahil edilmistir. Olimpiyatlarda boks
“Pygme or Pygmachia” olarak adlandirilmistir. Yarismaya hazirlanan sporcular
o donemlerde de boks torbalariyla miisabakalara hazirlanmislardir. Yunanlar
boks torbalarina “Korykos” ismini vermislerdir (TBF, 2024). Eski Roma’da ise
boks ¢ok popiiler bir hal almistir. Imparatorlar boksu desteklemis, hatta bazen
imparatorlar bile boks miisabakasi yapmuslardir. ilerleyen yillarda imparator
Theodoric tarafindan boks sporu yasaklanmistir. Imparatorun inancina gore boks,
Tanri’nin yarattigi insanin yiiziinlin seklini degistirmektedir, bu da yaraticiya
hakaret sayilir  gerekgesiyle yasaklanmistir (TBF, 2024). Roma
Imparatorlugu’nun ¢okmesinden sonra boksa ait belgelerin cogu kaybolmustur.
Boks, 18. yiizyilin baslangicinda ¢iplak yumrukla koruyucu ekipman
kullanilmadan yapilan haliyle karsimiza ¢ikmistir. Ciplak yumrukla yapilan boks
miisabakalarindaki bilinen ilk sampiyon, 1719 yilinda James Figg olmustur. Bu
miisabakalarda “boxing (boks)” kelimesi ilk kez kiiresel anlamda kullanilmaya
baslanmistir. Bu miisabakalara ait kural, siklet ve kategori bulunmamaktadir
(Uca, 2019). 15 y1l boyunca sampiyonlugunu siirdiiren James Figg, unvanini yeni
sampiyon Jack Broughton’a birakmistir. Broughton ise bu sampiyonlugu 1734-
1750 yillart arasinda 16 yil boyunca elinde bulundurmustur (Kog, 2020).

I1k boks kuliibii olarak bilinen “London Prize Ring” 1814 yilinda kurulmustur.
1838 yilinda London Prize Ring kurallar1 uygulanmaya baslamistir. Kurallara
uyma siirekli tartigma konusu olmus ve olayli miisabakalar gerceklesmistir. Bu



miisabakalar kolluk kuvvetleri baskinina ugramis ve boks miisabakalar1 sik stk
yasaklanmistir (Pala, 2011). 1867 yilina gelindiginde ‘“Marquess of
Queensberry” kurallar1 yazilmis ve Londra’da diizenlenecek olan hafif, orta ve
agir siklet amator boks sampiyonalarinda kullanilmak {izere taslak haline
getirilmistir (Sipal, 2022). Kurallara gore boksorlerin eldiven giymesi zorunlu
olmustur. Rauntlar ti¢ dakika olarak belirlenmis ve rauntlar arasinda bir dakikalik
dinlenme verilmistir. Boksdriin yere diigmesi héalinde ayaga kalkip miisabakaya
devam etmesi i¢in 10 saniye siire verilmistir (Kilig, 2012). Queensberry kurallar
altinda agir siklet Diinya boks sampiyonu “Kibar Jim” lakabiyla anilan James J.
Corberts olmustur (Pala, 2011). Bu kurallar sonrasinda boks sporu bir prestij
yakalamis ve merdiven alt1 salonlardan kurtulup gliniimiiz ringlerine
kavugmustur (Kilig, 2012). Giineydogu Asya ve Japonya gibi iilkelerde de boks
sporu Ikinci Diinya Savas1 sonrasinda genis alanlara yayilmistir (Samar, 2013).
Bugiine gelindiginde ise teknolojinin gelisimiyle birlikte diinya boksu hizla
yayilmus ve takip edilmeye baslanmistir. Internetin de yayilmasi sonucunda boks
ile ilgili bilgilere ulasilmasi kolay bir hale gelmistir. Glinlimiiz sartlarinda boks
sporu profesyonel ve amatdr olmak iizere iki ayr1 klasmanda yapilmaktadir
(Kilig, 2016).

Boksun Dinamikleri
Bu kisimda boks disiplininin temelini olusturan ve miisabakalar 6zelindeki
bazi dinamiklere yer verilmistir. Bunlar; “boksun kurallar1”, “yumruk ¢esitleri”,

“savunma cesitleri”, “gard”, “aldatmalar” ve “cesitli mesafelerde boks” olarak
ele alinmigtir.

Boks Kurallar:

Boks miisabakalari, 6.10 metre x 6.10 metre Olgililerindeki bir ringde
gerceklestirilir ve ringin etrafi dort halatla ¢evrilidir; birinci halat yerden 40 cm
yiikseklikte, digerleri ise 30 cm araliklarla siralanir. Boks disiplininde, sporcular
yas ve kiloya gore gesitli kategorilere ayrilir. Bunlar; Alt Minikler, Ust Minikler,
Yildizlar, Gengler ve Biiyiikler. Her kategori i¢in mag siiresi ve raunt sayilari
belirli standartlara gore diizenlenmistir: Alt Minikler kategorisinde miisabakalar
1 dakika siiren 3 raunt, Ust Minikler'de 1.5 dakika siiren 3 raunt, Yildizlar'da 2
dakika stiren 3 raunt, Gengler ve Biiylikler kategorilerinde ise 3 dakika siiren 3
raunt olarak belirlenmistir. Tiim kategorilerde, rauntlar arasinda 1 dakikalik bir
dinlenme stiresi uygulanir (Sipal, 2022).

Kiyafet; Amator boks miisabakalarinda erkeklerin sort ve atlet, kadinlarin ise
sort / etek ve atlet giymesi zorunludur. Sort uzunlugu dizi kapatmamalidir.
Kiyafet renkleri kirmizi, mavi ya da ulusal renklerde olabilir. Boks sort veya



eteklerindeki kemer boyutu 6 ila 10 cm ve zit renkte olmalidir. Kadin boksorlerin
sort / etek ve atletlerinin altina siyah renkte tayt ve i¢lik giyinmeleri serbesttir.
Miisabakaya c¢ikmadan oOnce giyilecek olan tayt ilgili birime gosterilip
onaylandiktan sonra sporcu giyinerek miisabakaya cikabilir. Boksdrler ringe
cikarken bornoz giyinebilirler (IBA, 2024).

Eldiven; Boks eldivenleri amator boks maglarinda kose renginde profesyonel
maglarda ise farkli renklerde olmasina karsin son yillarda yapilan amator boks
magclarinda da farkli renklerde eldiven kullanildigr goriilmektedir. Amator
miisabakalar i¢in sadece biiyiik erkekler kategorisinde 67 kg ve alt sikletler 10 oz
eldiven kullanirken, 71 kg ve iizeri sikletlerde 12 oz eldiven kullanilir. Geri kalan
tiim kategoriler 10 oz eldiven kullanir (Sipal, 2022).

Kask; Amatér miisabakalarda biiyiik erkekler kategorisi hari¢ tim
kategorilerde kask kullanimi zorunludur. Kasklar genelde kose rengindedir
(Sipal, 2022).

Bandaj; Amator miisabakalarda bandaj boyu 2,5m ile 4,5m arasinda ve 5 cm
eninde olmalidir. Profesyonel bandajlar ise 2 rulo Scm genisliginde ve 15m
uzunlugunda sargi bezi (gazli bez), ped yapimu i¢in 2 rulo Sem genisliginde ve
10m uzunlugunda sarg1 bezi (gazli bez), iizerine bant, 2 rulo 2,5 cm genisgliginde
13m uzunlugunda flaster bant, parmak aralari i¢in 1 rulo 1,25 cm genigliginde
13m uzunlugunda flaster bant kullanilir (IBA, 2024).

Dislik; Tim kategorilerde boksoriin miisabaka boyunca dislik kullanimi
zorunludur. Disglik kisiye 6zeldir ve her boksoriin kendisine ait disligi olmalidir.
Boks miisabakalarinda “kirmiz1” veya “kismen kirmizi” renkte kullanimi (Kan
renginde oldugu i¢in, miisabakada boksoriin agzinda olusabilecek kanamalarin
fark edilmeme olasiligina karsin) yasaktir (Tiirkiye Boks Federasyonu, 2011).

Yumruk Cesitleri

Boks disiplininde yaygin olarak kullanilan yumruk ¢esitleri; Direk yumruk,
Krogse yumruk ve Aparkat yumruklardir ve bu yumruklardan birlesiminden
olusan yumruk kombinasyonlaridir.

Direk Yumruk; Boks miisabakalarinda yumruk vurusu olarak en siklikla
kullanilan yumruk stillerinin basinda direk yumruk vurusu gelmektedir. Direk
yumruk olarak anilan ve boks disiplininde yogun bicimde kullanilan yumruk
vurusu, kolun diiz bigimde karsiya dogru acgilarak yapildig1 ve rakibine hem orta
mesafelerden hem de uzak mesafelerden uygulanabildigi yumruk vuruslardir.
Boks disiplininde direk yumruk uygulanirken dirseklerin biikiilii kalmamasina ve
karstya dogru diiz bir agilmanin yapiligina dikkat edilmelidir. Kafaya sol ve sag
direk vurusu, govdeye sol ve sag direk vurusu olarak 4 temel c¢esidi
bulunmaktadir (Sipal, 2023).



Krose Yumruk, Krose vuruslari, sol krose ve sag krose olmak iizere ikiye
ayrilir. Sol krose ve sag krose de kendi igerisinde kafaya ve govdeye kroseler
olarak toplamda dort cesittir. Govdeye krose vuruslari genelde ileri seviye
boksorlerin kullandig1 vurus tipidir. Krose vuruslar1 yandan kolun doksan derece
actyla (rakibin yakinlik ve uzakligina gore bu ag¢1 farklilik gdsterebilir) rakibe
vurulan yumruk ¢esididir. Ornek olarak kafaya vurulan sol krosede, viicut hafifce
sola dogru esnetilir (fent yapar gibi). Doksan derecelik a¢1 ile yumruk rakibin
elinin lizerinden hedef bolgeye vurulur. Bu sirada sag el ¢eneye yakin tutulur. Sol
krogse vurusu ataga ilk baslangi¢ yumruklari olan direk vuruslardan sonra
gerceklesmesi daha etkili olacaktir (Sipal, 2023).

Aparkat Yumruk; Yakin doviis mesafelerinde hem gévdeye hem de kafaya
uygulanan bir vurus tiiriidiir. Aparkat yumrugunda, genel olarak gévde ve gene
hedef alindigindan karaciger ve cenenin alt kismina vurus yapilan yumruk
seklinde bilinmektedir. Firsat bulmasi en zor olan yumruk aparkat vurusudur.
Aparkat yumrugu teknik olarak asagidan yukariya dogru uygulanan, dirsekler
acilmadan 90 derecelik bir agiyla kullanilir. Tarak kemikleri bu vurus stildeki
vuruslar adina olduk¢a 6nem arz etmektedir. Efektif bir aparkat vurusu, yalnizca
giicli koldan almakla degil, biitiin viicutla birlikte bir ivme ile gelmelidir. (Sipal,
2023).

Boks Disiplininde Savunma

Boks disiplininde savunma, bir boksoriin rakibinin saldirilarini etkili bir
sekilde engellemek veya en aza indirmek i¢in kullandig: stratejik ve teknik
yaklagimlari ifade eder. Bu yaklasimlar, boksoriin fiziksel biitiinliigiinii korumasi
ve rakibin saldirlarmin etkisini azaltmasi amaciyla uygulanir. Savunma
becerileri, boksorlere saldirn anlarinda kendilerini korumalar1 ve rakibin
hiicumlarim etkisiz hale getirmeleri i¢in gereklidir. Bu beceriler genellikle blok
yapma gesitleri, eskiv cesitleri ve viicudu esnetme cesitliliginden olusur. lyi bir
savunma, boksoriin sadece saldirilardan korunmasini saglamakla kalmaz, ayni
zamanda saldinn firsatlar1 yaratma ve kontrol etme yetenegini de gelistirir
(Turkiye Boks Federasyonu, 2011). Bu dinamiklerin bazilarina asagida
deginilmistir.

Blok Yapma; Rakipten gelen direk yumruga kars1 (sag ya da sol direk) sag elin
avug ici ile gelen yumruk durdurulur. Bu savunma pozisyonunda gelen yumrugu
durdurma sirasinda sag elin ¢eneden uzak durmamasi oldukga 6nemli bir husustur
(Sipal, 2022).

Cift Elle Blok; Rakipten gelen direk yumruga karsi (sag ya da sol direk) eller
ve dirsekler birbirlerine degecek sekilde birlestirilir. Yumruk, eller ve kollarin
yardimiyla engellenir. Sonrasinda yine gard pozisyonuna gegilir (Sipal, 2022).



Arka Kol Blok; Rakipten gelen sol direk ya da sol krose yumruguna karst
olarak, viicut hafif bir sekilde sola dogru dondiiriiliir. Sag el yiize yakin tutulur,
gelen yumrugu elin ters bolgesi ile savusturulur (IBA, 2024).

Dirsekle Blok; Rakipten govdeye dogru gelen vuruslarda gelen yumruk tiiriine
gore govde saga veya sola dogru dondiiriilebilir. Gelen yumruk dirsekle bloke
yapilir. Bloke yapildiktan sonra karsi atak olarak birgok sekilde karsilik
verilebilir (Sipal, 2022).

Arka Kol Parat; Rakipten gelen sol direk, sol krose veya sag direk vuruslarina
karsilik, viicut sola dogru hafif bir sekilde dondiiriiliir. Agirlik merkezi sol bacaga
aktarilir. Sag el dirsekten hafif yukar1 dogru kaldirilarak savunma gerceklesir
(IBA, 2024).

Eskiv; Rakipten gelen sol krose veya sag krose vurusuna karsilik olarak, dizler
asagiya dogru biikiiliir, {ist govde rakibin krosesi tersi yoniine dogru dondiiriiliir
(Sipal, 2022).

Geri Esneme; Rakipten kafa bolgesine gelen direk ve krose vuruslarina
karsilik, agirlik merkezi sag bacaga aktarilir. Viicudun sadece st kismi geriye
dogru esnetilerek savunma gergeklesir (IBA, 2024).

Fentler

Rakibi aldatmak i¢in kullanilir. Ellerin bir kismi ya da tamamu, kollar, ayaklar,
gozler ve mimiklerin kullanilarak yapilan aldatma hareketine denir. Fentler
tamamen rakibi aldatarak rakibin verecegi aciga vurus gerceklestirmek icin
kullanilir. Fent tek bir hareketle gerceklesecegi gibi birka¢g hareketin
birlesmesiyle de gerceklesebilir. Fent hareketi ataga basglamadan Once veya
rakibin atagimi engellemek i¢in kullanilabilir. Fent hareketi rakibi aldatmak i¢in
yapildigindan hizli ve gercek¢i olmalidir. Fent caligmalar1 her antrenmanda
siklikla kullanilmalidir. Ayna karsisinda, esli calismalarda uygulanmasi tavsiye
edilir (Sipal, 2022).

Gard

Boksta kullanilan gard duruslari; “diiz gard” ve “ters gard” olmak iizere iki
cesittir. Boksorlerin kullandiklar1 gardlar bigim olarak birbirinden degisik
goriinse de genel kurallarda farklilik yoktur.

Diiz Gard; Boksoriin baskin kullandigi el sag eli ise diiz gardli bir sporcudur.
Bu durumda boksoriin sol ayagi 6nde, sol yumrugu goz hizasindan bir karig kadar
ilerdedir. Sag ayak geride ve tamami1 yere basmayacak, sag yumruk ise ¢ceneye
yakin sekilde pozisyon alinmalidir.

Ters Gard: Boksoriin baskin kullandigi el sol eli ise ters gardli bir sporcudur.
Bu durumda boksoriin sag ayak onde, sag yumruk goz hizasindan bir karis kadar



ilerdedir. Sol ayak geride ve tamami yere basmayacak, sol yumruk ise geneye
yakin sekilde pozisyon alinmalidir.

Her ne kadar boksta iki ¢esit gard durusu bulunda da miisabakanin ve rakibin
fiziksel, teknik ve uyguladigi stratejilere gore boksorlerin uygulamig oldugu
birgok ileri seviye gard durus teknikleri bulunmaktadir (Sipal, 2022).

Cesitli Mesafelerde Boks

Rakibin durusuna, boyuna, en ¢ok kullandig1 yumruk ¢esidine, zayif yonlerine
ve iyi yonlerine gore mesafede farkliliklar goriilebilir. Bu durumlardan kaynaklt
taktiksel acidan rakibe olan uzaklik ve yakinlik farklilik gosterebilir. Boksta bu
mesafeler {i¢ ¢esittir: Yakin mesafe, orta mesafe ve uzak mesafedir (IBA, 2024).

Yakin Mesafeden Boks; Yakin mesafe, iki boksoriin de yumruklarinin
birbirine temas edebilecegi mesafedir. Bu mesafede miisabaka yapan boksdrler
genellikle kisa krose ve aparkatlari kullanirlar. Govdeye vuruslar siklikla goriiliir.
Bu stil genellikle kisa boylu ve fiziki olarak giiglii olan boksorler tarafindan tercih
edilir (IBA, 2024).

Orta Mesafeden Boks; Orta mesafede yapilan boks miisabakalari rakibe ileri
adim kullanmadan yumrugun ulasabilecegi mesafededir. Fiziksel olarak iyi
gelismis, kondisyonu yerinde ve 6zgiiveni yiiksek olan sporcular tarafindan daha
¢ok tercih edilir. Orta mesafe boksunda fazla efor harcamadan daha ¢ok yumruk
ve ¢ogu zaman taktiksel oyunlarin yapildig1 géze ¢arpmaktadir (Sipal, 2022).

Uzak Mesafeden Boks; Uzak mesafe boksunda boksdr vurusunu
gerceklestirmek icin ileri dogru hamle yapmalidir ya da rakibinin {izerine
gelmesini beklemelidir. Genellikle uzun boylu boksorlerin geri ve yanlara
oynadigi stilde kullanilir. Direk yumruklarin ve uzun kroselerin daha ¢ok hakim
oldugu miisabakalardir (Sipal, 2022).

Farkh Stildeki Boksorlere Kars1 Miicadele

Boksta dgretilen temel hareketler ayni olsa da uzmanlagma agamasinda her
boksoriin kendine 6zel stili olusur. Bu baglamda da degisik stilde miicadele eden
boksdrler gorebilmekteyiz. Bu boksdrlere karst miicadele ederken bazi taktikleri
iyi kullanarak miisabakay1 kazanma yollar1 aranmaktadir.

Uzun Boylu Boksore Karsi; Hareketli bir oyun tarzi belirlenerek her iki tarafa
aldatmalarla yakin mesafeye girilmelidir. Rakibe yaklasmak i¢in ilk olarak direk
yumruklar tercih edilmeli (gift sol direk), rakibin mesafesine girildikten sonra
krogse ve aparkatlarla gévdeye vuruslar gerceklestirilmelidir. Rakip geri ve
yanlara dogru ¢ok oynayacagi igin rakibin Oniine gecerek yakalanmasi
saglanmalidir (IBA, 2024).
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Kisa Boylu Boksore Karst; Rakibin boyu kisa ise, geri ve yanlara dogru oyun
sitili 6n planda goriilse bile diiz olarak geri adim atilmamalidir. Ayaklar1 ¢ok iyi
kullanarak ani manevralarla saga ve sola gegisler yapilabilir. Uzerimize gelen
rakibe geri hamle yaparak direk ve krose vuruglar gerceklestirilebilir ya da rakip
atagina baslamadan 6nce kontra ataga ¢ikis yaparak rakibin atagi engellenebilir
(Sipal, 2022).

Ters Gard Boksore Karsi; Ters gard boksor ile miicadele sirasinda boksor,
rakibinin 6ndeki ayaginin disina dogru oynamalidir. Bu sekilde rakibinin sert
olan arka yumrugunu bosa almasi1 daha kolay olacaktir. Boylece rakibinin atak
yapmasini zorlastiracaktir. Boksor arka yumrugu direk ve aparkat olarak siklikla
kullanilirsa etkili vuruslar gerceklestirebilir (IBA, 2024).

Sert Vurus Yapan Boksore Karsi; Rakip, sert vuruslart ¢ok kullanan boksor
ise kargisinda fazla kalmadan hizli hareket edilmelidir. Rakiple yakin mesafeye
girilmeden kontra vuruslar yapilarak rakibin ataklar1 engellenmelidir. Ringin her
noktasi kullanilmali fakat halatlara fazla yaklagmadan manevralar yapilmalidir
(IBA, 2024).

Kontra Vuruslart Kullanan Boksore Karsi; Bu tip boksorle miicadele
esnasinda, ataklar1 yaparken cok dikkatli olunmali ve aldatmalar (fentler) siklikla
kullanilmalidir. Bu aldatmalar kullanilarak puan alici vuruslar yapilabilir (Sipal,
2022).

On Kolunu Cok Kullanan Boksére Karst; Bu sitildeki rakibe kars1 miicadele
esnasinda gelen 6n yumruklar1 geri esneme, yana ve bosa alarak atak yapilabilir
veya on yumrugunu kullandig1 esnada govdeye vuruslarla ataga baslanabilir.
Ayrica fentler kullanilarak yanlara gegisler ile ataginiza baglanabilir (IBA, 2024).

Géovdeye Cok Vurus Yapan Boksore Karsi, Bu tip boksor ile miicadele
sirasinda ayaklar hizli hareket etmeli ve ringin her alan1 kullanilmalidir. Rakibin
yaklagsmasma izin verilmelidir. Geri hamle yaparak direk ve krose vuruslar
kullanilmalidir ya da rakibin atagindan 6nce kontra vuruslarla atak yapmasi
engellenmelidir. Halatlara fazla yaklagilmadan ringin ortasinda ve rakibin
karsinda ¢ok kalmadan hareketli bir oyun izlenmelidir (Sipal, 2022).

Halatlar: Etkili Kullanabilme; Halatlar1 ve koseleri etkili kullanma puan alict
vuruslarin ¢ok¢a yapildigi alanlardan biridir. Rakibin iizerine aldatmalarla (fent)
gidilerek halatlara yaklasildiginda atak baslangici yapilabilir ya da geri ve yanlara
oynarken rakibi iizerine ¢ekerek saga veya sola manevra ile rakibi kdseye ¢ekip
vuruslar yapilabilir (IBA, 2024).

1"



Sonu¢

Teknik Beceriler: Boksun teknik boyutu, sporcularin mag igindeki temel
performansint dogrudan etkileyebilir. Yumruk atma teknikleri, dogru form ve hiz
gerektirir. Direk, krose ve aparkat gibi temel yumruklar, hem savunma hem de
hiicum stratejileri iginde kritik 6neme sahiptir. Ayrica, boksorlerin hareket
kabiliyetleri ve savunma teknikleri, rakibin saldirilarini etkili bir sekilde
engelleme ve karsi atak yapma yeteneklerini gelistirir. Teknik becerilerin
gelistirilmesi, boksorlerin hem antrenmanlarda hem de maglarda {stiin
performans sergilemelerine olanak tanir (Blower, 2012).

Taktiksel Stratejiler: Boksun taktiksel boyutu, rakiplerin iyi ve kétii yonlerini
analiz etmeyi igerir. Sporcular, ma¢ Oncesinde veya sirasinda rakiplerinin
aliskanliklarini ve stratejik davranislarin1 gozlemleyerek, kendi stratejilerini bu
verilere gore sekillendirebilirler. Enerji yonetimi, yumruk kombinasyonlar1 ve
ma¢ boyunca stratejik degisiklikler gibi unsurlar, boks maglarinin sonucunu
belirlemede kritik rol oynar. Ayrica, boksorlerin rakiplerinin psikolojik
durumlarin1 analiz ederek strateji gelistirmeleri, mac¢ sirasinda Tistiinliik
saglamalarina yardimci olabilir (Lewandowski, 2007).

Psikolojik Faktorler: Psikolojik dinamikler, boks sporunun en 6nemli ve
genellikle en zor anlasilir yonlerinden biridir. Boks sporcularinin yiiksek diizeyde
konsantrasyon, motivasyon ve 6zgiivene sahip olmalar1 gerekir. Mag sirasinda
yasanan stres ve kaygi ile basa cikabilme yetenegi, performans iizerinde biiyiik
bir etkiye sahiptir. Sporcularin mental olarak hazirlikli olmalari, hem teknik hem
de taktiksel acidan etkili olmalarmi saglar. Ayrica, rakiplerinin psikolojik
durumlarini anlamak ve buna uygun stratejiler gelistirmek, magin gidisatini
degistirebilir (Dweck, 2006).

Boksun Dinamiklerinin Birlesimi: Boksun teknik, taktik ve psikolojik
yonlerinin etkili bir sekilde bir araya getirilmesi, sporcularin bagarili olmasinda
belirleyici bir unsurdur. Bu dinamiklerin her biri birbirini tamamlar ve
sporcularin performansini optimize eder. Teknik beceriler, stratejik diisiinme ve
psikolojik dayamiklilik, bir boksoriin potansiyelini tam anlamiyla ortaya
koymasin1 saglar. Ayrica, bu bilesenlerin siirekli olarak gelistirilmesi, boksorlerin
hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda basar1 sanslarini  artirir
(Lewandowski, 2007).

Sonug¢ olarak, Boks sporunun dinamikleri, teknik becerilerden stratejik
diistinmeye ve psikolojik dayamikliliga kadar genis bir yelpazede etkili
olmaktadir ve bu unsurlarin her biri, boksun temel yap1 taslarini olusturur. Teknik
beceriler, sporcularin yumruk atma, savunma yapma, hareket etme ve rakiplerini
analiz etme gibi fiziksel yeteneklerini igerir ve bu becerilerin her biri, boksorlerin
mag¢ sirasinda etkili bir performans sergilemeleri icin kritik 6neme sahiptir.
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Teknik becerilerin siirekli olarak gelistirilmesi, boksorlerin her tiirlii fiziksel
duruma adapte olabilmelerini ve rakiplerinin stratejilerine karsi uygun yanitlari
verebilmelerini saglar. Diger yandan, stratejik diisiinme, boks sporunun
karmasikligin1 yonetme yetenegi olarak one ¢ikar ve sporcularin rakiplerinin
gicli ve zayif yonlerini analiz ederek, mac¢ sirasinda dogru kararlar
alabilmelerine yardime1 olur. Stratejik diislinme, ayn1 zamanda enerji yonetimi,
dogru zamanlama ve etkili yumruk kombinasyonlar1 gibi unsurlar1 igerir ve bu,
boksorlerin mag¢ boyunca iistiinliik saglamalarmi miimkiin kilar. Psikolojik
dayaniklilik ise, boks sporunun diger dinamiklerini destekleyen onemli bir
bilesendir; bu, sporcularin yiiksek stres ve baski altinda mental olarak giiclii
kalabilmeleri, kaygi ve stresle basa ¢ikabilmeleri ve mag sirasinda odaklarini
koruyabilmeleri anlamina gelir. Psikolojik dayanikliligin artirilmasi, sporcularin
performanslarini optimize eder ve boks sporunun zorlu sartlar1 altinda etkili bir
sekilde miicadele etmelerini saglar. Dolayisiyla, boks sporunun dinamiklerinin
her birinin detayli bir sekilde incelenmesi ve bu dinamiklerin siirekli olarak
gelistirilmesi, sporcularin genel performanslarini artirarak, boks sporunun genel
basarisina onemli katkilar saglayabilir. Bu siireg, teknik becerilerin, stratejik
diisiinme yeteneklerinin ve psikolojik dayanikliligin tiim ydnleriyle ele
alimmasini ve bu unsurlarin entegre bir sekilde iyilestirilmesini gerektirir, bdylece
sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikararak, sporun gelisimine katkida
bulunulabilir.

Gelecek Arastirmalar: Bu ¢calisma, boksun dinamiklerini genel bir ¢ergevede
incelemistir; ancak, bu alanda daha derinlemesine arastirmalar yapilmasi
gerekmektedir. Ozellikle, teknik ve psikolojik faktdrlerin bireysel sporcular
tizerindeki spesifik etkilerinin incelenmesi, antrenman ydntemlerinin ve
stratejilerinin daha etkili hale getirilmesine katki saglayabilir. Ayrica, sporcularin
mental dayanikliligini artirmak igin gelistirilen yeni yaklagimlar ve teknikler,
boks sporunun gelisimine 6nemli katkilarda bulunabilir. Gelecek arastirmalar, bu
dinamiklerin daha iyi anlagilmasi ve uygulama alanlarmin genisletilmesi
acisindan biiyiik bir potansiyele sahiptir.
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Giris

Genglerin saglikli gelisimi i¢in giinde 60 dakika orta ve siddetli fiziksel
aktivite yapmasi onerilmektedir. (WHO, 2020) Alanyazinda fiziksel aktivitenin
saglik gelisimi, kas giicii kazanimi ve zihinsel saglik gelisimi gibi degiskenlerle
iligkili oldugu belirtilmektedir. Bunlarin yaninda gencleri kotii ortamlardan
koruma, zararli aligkanlik edinmelerini Onleme gibi faydalar da sagladigi
bilinmektedir. Tiim bunlara ragmen genglerin fiziksel aktivite diizeyleri, bu
faydalar1 elde etmede yetersiz kalmaktadir (WHO, 2019). Diisiik fiziksel aktivite,
ozellikle ergen bireyler iizerinde oldukca yaygindir. Giincel veriler, genglerin
%80’inin yeterince aktif olmadigini belirtmektedir. Bu durumlar, genclerin basta
obezite, diyabet ve diger kronik hastaliklarin olugmasina neden olmaktadir
(Guthold vd., 2018).

Teknolojik gelismeler gilinliikk yasam tarzinda birtakim degisiklikleri
beraberinde getirmistir. Bu yasam tarzi degisiklikleri bireylerin giin igerisindeki
fiziksel aktivite zamanim ciddi oranda azaltmistir. Ozellikle gengler arasinda
akilli telefon, bilgisayar ve sosyal medya kullanimin artmasi sedanter yasam
tarzinin olusmasina sebep olmustur (Ssewanyana vd., 2018). Ayrica bu faktorler
ergenlerin fiziksel aktivite diizeyinin azalmasina ve sagliksiz bir yasam tarzi
benimsemelerine yol agmaktadir. Beden egitimi dersleri ise d6grencilere fiziksel
aktivite yapmalar1 i¢in uygun bir ortam olusturarak, bu egilimlerin olusmasini
engelleyebilir. Dolayisiyla genclerin diisiik fiziksel aktivite oranlaria miidahale
edebilmek ve fiziksel aktivite aligkanlig1 kazandirabilmek icin beden egitimi
dersleri uygun bir baglami temsil etmektedir. (SHAPE America — Society of
Health and Physical Educators, 2014). Bunlarin disinda beden egitimi dersleri
genclere sosyal becerilerini gelistirme, ekip calismasina 6grenme, disiplin
kazanma gibi faydalar saglamaktadir. Tiim bunlara ragmen, 6grencilerin beden
egitimi derslerine olan ilgisinin ve motivasyonunun azaldig1 vurgulanmaktadir.
Calismalar, bu durumun sebebini derslerin tek diize olmasini ve farkindalik
eksikligine baglamaktadir. Dolayisiyla beden egitimi derslerinde 6grencilerin
ilgisini ¢cekmek ve motivasyonlarim artirmak i¢in yenilik¢i yaklagimlara ihtiyag
duyulmaktadir.

Motivasyon, basarili bir 6grenme siirecinin kilit noktasidir (Ryan, 2017).
Ogrencilerin derslere ve dgrenme siireclerine olan ilgilerini artirmak, onlarin
akademik basarilarin1 yiikseltmek ve derslerden elde ettikleri kazanimlar
artirmak i¢in Onemli bir unsur olarak goriiliir. Ancak, egitim ortamlarinda
Ogrencilerin motivasyonunu saglamak en temel sorunlardan biridir. Birgok
6grenci, ¢esitli nedenlerden dolayi derslerde diisiik motivasyon seviyelerine sahip
olmaktadir. Bu durumda Ogretme-6grenme siirecini verimsizlestirmekte ve
egitimcilerin etkin bir sekilde ders anlatmasini1 engellemektedir (Aniszewski vd.,
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2019). Diisiikk motivasyon, genellikle Ogrencilerin derslere olan ilgilerinin
azalmasina ve 6grenmeye karsi isteksizlik olmalarina yol agmaktadir. Bu durum,
sadece bireysel Ogrenme basarisini degil, ayni zamanda sinif igerisindeki
6grenme ortamini da olumsuz etkilemektedir.

Ogrencilerinin motivasyon diizeylerini artirmak, onlarin derslere etkin
katilimini saglamak ve 6grenme siiregleri verimli hale getirmek igin son yillarda
farkli stratejiler benimsenmistir (Ferriz-Valero vd., 2020; Martin-Moya vd.,
2018; Sotos-Martinez vd., 2022). Oyunlastirma yontemi bu yaklasimlardan biri
olup, egitim ortamlarinda 6grencilerin 6grenme ¢iktilarini iyilestirmek amaciyla
kullanilmaktadir.

Oyunlastirma Nedir?

Oyunlastirma, oyun unsurlarmin egitim, saglik veya sosyal alanlar ve
pazarlama gibi olas1 olmayan baglamlarda kullanildig1 yeni bir trenddir
(Hakulinen vd., 2015; Hanus & Fox, 2015; Koivisto & Hamari, 2014).
Oyunlagtirma giin gegtikce daha popiiler hale gelmekte ve 6zellikle is diinyasinda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Herhangi bir uygulama, gorev, siire¢ veya
baglam oyunlastirilabilmektedir. En popiiler giincel uygulamalarindan biri olarak
Foursquare, kullanicilarin paylastiklari konumlar igin 6diill sunmaktadir.
Foursquare uygulamasi oyun unsurlarindan 6diil ve rekabeti kullanmaktadir.
Ornegin, belirli bir konumda en fazla check-in yapan kullanicilara belediye
baskani (mayor) statiisii verilmektedir. Bu 6rnekte oldugu gibi farkli ortamlarda
oyunlastirma ile ilgili elde edilen olumlu sonuglar, egitim alaninda da bu
yontemin kullanilmasi yaklagimini ortaya ¢ikarmistir (Turan vd., 2016).

Oyunlastirma 6grenmeyi gelistirmek ve motive etmek i¢in birgok disiplinde
kullanilmaya baslanan yeni bir yontem olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Deterding
vd.,2011). Arastirmacilar (Bruder, 2014; Fenn ve Lehong, 2011; Fisher
vd.,2014), oyunlastirmanin tanimi yaparken oyun ve oyunlastirma kavramlari
arasindaki farklarm altim g¢izmektedir. Oyun disi uygulamalarda oyun
mekanizmalarint kullanmak', 'problemleri ¢d6zmek igin oyunsal diisiinmek’,
pedagojik bir igerikte tiim ogrencileri 6grenme faaliyetinin tamamina dahil
etmek' ve 'oyun digi ortamlarda oyun unsurlarimi kullanmak' gibi tanimlar en
yaygin olanlaridir (Fisher vd., 2014). Bu tanimlardan yola c¢ikarak
oyunlastirmanin, kullanic1 deneyimlerini doniistiirmeyi amaglayan, oyun
dinamiklerini egitim veya diger oyun dis1 baglamlara uygulanmasi ile
gergeklestirilen bir yontem oldugu goriilmektedir. Bagka bir deyisle,
oyunlastirma, oyunlarla dogrudan ilgisi olmayan baglamlara oyun unsurlarinin
dahil edilmesiyle, katilimcilarin deneyimlerini daha zengin ve anlamli hale
getirmeyi hedefleyen bir yaklasimdir. Bu yontem dgrencilerin derslere daha fazla

18



ilgi  gostermelerini, katilimlarim1  artirmalarin1 ve  motivasyonlarini
yiikseltmelerini saglamak i¢in amaciyla kullanilmaktadir.

Deterding vd. (2011) oyunlastirma i¢in oyun tasarim 0gelerinin yalnizca 'bir
kisminin' kullanilmasinin  yeterli olabilecegini vurgulamaktadir. Ancak
“oyunlagtirma” kavrami “egitsel oyun” ya da “gercek oyun” kategorilerinden
farklidir. “Egitsel oyunlar” ya da diger oyunlar, ‘yerlesik oyun tasariminin
tamamini kullanan eglence ya da eglence dis1 etkinlikler’ olarak tanimlanirken;
oyunlastirma uygulamalari, nadiren oyun unsurlarmin tamamini kullanir.
Egitimde oyun kullanimi nesillerdir yaygindir, ancak oyunlastirma oldukga yeni
bir kavramdir. Rozetler, ddiiller ve rekabet¢i puanlar 6grenci davranislart igin
gorilinlir tesvikler saglar, ancak oyunlastirma bunlarinda otesinde ¢ok fazla
olumlu sonugla iligkilendirilmistir. Egitimde oyunlastirmay1 tesvik etmek icin en
onemli nedenler, aninda geri bildirim, basar1 hissi, meydan okuma ve yenme gibi
tesvik edici unsurlaridir (Kapp, 2012). {lgili alanyazin, oyunlastirmanin egitimde
istendik davraniglar1 tesvik etmek ve 6grencilerin hedeflenen 6grenme ¢iktilarina
ulagsmak i¢in kullanildigini gdstermektedir. Ayrica arastirmacilar tarafindan
oyunlagtirmanin biligsel, duygusal ve sosyal pek ¢ok faydasi oldugu
vurgulanmistir (Dominguez vd., 2013; Lee ve Hammer, 2011).

Egitimde Oyunlastirma

Simifta geleneksel yontemlerin kullanilmasi, 6grenme siirecinin 6grenciler
tarafindan sikici algilanmasina sebep olabilmektedir. Dichev ve digerleri (2015),
geleneksel yontemlerin 6grencilerin derse olan ilgisini azalttigini ve 6grencilerin
ders katilimlarin1 olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Geleneksel 6gretim
yontemleri genellikle ezber bilgi ile iliskilendirildigi icin bu yontem ile
Ogrencilerin {ist diizey 6grenmelerinin gerceklesmedigi ifade edilir. Bu sorun
giiniimiiz okullarinin en temel sorunlarindan biridir ve sorunun ¢6ziimii i¢in daha
yenilik¢i ve 6grenci odakll yaklagimlarin benimsenmesi gerekmektedir. (Lee ve
Hammer, 2011).

Bu baglamda, 6grencilerin 6grenme ¢iktilarini iyilestirmek ve onlarin derslere
olan ilgilerini yeniden canlandirmak amaciyla cesitli stratejiler gelistirilmistir.
Koivisto ve Hamari (2019) ile Hamari (2013) tarafindan yapilan ¢aligmalar,
egitimde oyunlastirma gibi yenilik¢i yaklagimlarin, 6grencilerin &grenme
siirecine daha aktif katilimini saglayabilecegini gdstermektedir. Mayo (2009)
oyunlastirma yonteminin geleneksel yonteme kiyasla 6grenme siireglerinde daha
etkili oldugunu vurgulamigtir. Arastirmasinda oyunlastirilmis yontemin
geleneksel yonteme gore %7,2 oraninda daha iyi 6grenme ¢iktilari elde edildigini
tespit etmis ve bu degerin bazi derslerde %40’a ulastigini belirtmistir. Bu ylizden
Ogretmenler, derslerini daha fazla ilgi ¢ekici hale getirmek ve etkilesimli bir sinif
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ortami olusturmak amaciyla oyunlastirma yontemini kullanmaya baslamislardir.
Caponetto ve digerleri (2014) ile Dichev ve digerleri (2015), bu yaklagimin,
ogrencilerin igsel motivasyonlarini artirdigin1 ve bu sayede onlarin 6grenme
stirecine daha fazla dahil oldugunu ifade etmektedir.

Oyunlarin egitimde kullanilmasina yonelik egilim, oyunlarin dogasinda var
olan i¢sel motivasyon olusturma kapasitelerine dayanmaktadir. Opyunlar,
sunduklar1 kademeli zorluklar, ddiiller ve ilerleme mekanizmalar1 sayesinde,
katilimcilart aktif bir sekilde oyuna dahil etmeye tesvik eder. Kapp (2012), oyun
unsurlan ile birlikte, 6grencilerin 6grenme siireclerinde daha fazla caba
gosterdigini ve derslere daha fazla katilim sagladigini belirtmektedir. Ayrica
caligmasinda, oyunlarin etkilesimli yapisinin, &grencilerin derslerle olan
baglarmi artirdigini ve dgrencilerin 6grenme siirecine daha fazla dahil oldugunu
ifade etmistir. Daha spesifik olarak, geleneksel 6grenme modelinin olugturdugu
siirliliklar1 agmak, 6grenme siirecini daha aktif ve ilgi ¢ekici hale getirmek
amaci ile egitimde oyunlastirma kavrami ortaya cikmistir. Egitimde
oyunlastirma, oOgretme-0grenme siire¢lerine oyun unsurlarinin entegre
edilmesidir (Garcia-Ruiz vd., 2018). Bu yaklasim, geleneksel egitim
yontemlerine alternatif olarak, 6grencilerin daha detayli ve kalic1 6grenmelerini
saglamak amaciyla gelistirilmistir. Egitsel oyunlastirma, egitim ortamlarinda
etkinlikler olusturulurken oyunlara 6zgii unsurlar ile 6grencilerde olumlu ¢iktilar
elde etmeyi amaglamaktadir (Belloti vd., 2010).

Oyunlastirma metodolojisinin amaci, oyun unsurlarimi kullanarak 6grencilerin
motivasyonlarin1 ve 6grenme isteklerini artirmaktadir. Garcia-Ruiz ve digerleri
(2018), bu yodntem ile 6grencilerin 6grenme siireclerine daha aktif katilim
sagladig1 ve bu sayede onlarin akademik basarilarinin arttigin1 vurgulamaktadir.
Egitsel oyunlastirma, sadece bilgi aktariminin yapildigi geleneksel 6gretim
yontemlerinden farkli olarak, &grencilerin duygusal ve sosyal becerilerini de
gelistirmeyi hedefleyen biitiinctil bir 6grenme deneyimi sunar. Bu nedenle,
egitsel oyunlagtirma, modern egitim sistemlerinde giderek daha fazla Gnem
kazanmaya baglayan bir yaklasim haline gelmistir ve &grencilerin egitim
stireclerini verimli hale getirmektedir.

Universite dgrencileri iizerine yapilan ¢aligmalarda oyunlastirma yonteminin
kullanildig1 siniflarda 6grenciler konuya daha fazla ilgi ve baglilik gostererek
O0grenme i¢in daha ideal bir sinif ortaminin olusturuldugu belirtilmistir. Ayrica
yeni teknolojileri veya oyun tabanli unsurlari kullanmayan geleneksel
metodolojilere kiyasla daha fazla 6grenme, zevk ve performans elde edildigini
ortaya konmustur (Charles vd., 2011; Pérez-Lopez vd.,2017). Ogrenciler
tizerinde yapilan diger ¢alismalar da oyunlastirmanin 6grencilerin zevk ve
motivasyonunu artirdigini tespit etmistir. Bu yontem, 6gretmenlerin is yilikiini
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artirmasina ragmen beden egitimi derslerinde sagladig1 faydalar nedeniyle tercih
edilmektedir (Gonzalez vd., 2018)

Egitim alaninda oyunlagtirma ile ilgili ¢aligmalar incelendiginde, birgok
arastirmaci aragtirmaci (Dominguez vd., 2013; Mayo, 2009; Sitzmann, 2011)
oyunlastirmanin  6grenme basarisin1  artirabilecegini ortaya koymustur.
Arastirmalarda, oyunlagtirmanin iist diizey diisiinme becerilerini (Dominguez
vd., 2013), deklaratif ve prosediirel bilgiyi (Sitzmann, 2011) ve sinav basarisini
(Mayo, 2009) gelistirdigini belirtmektedir.

Egitimde Oyunlastirma Ne Degildir?

Birgok arastirmaci egitimde oyunlastirmay1 kavramsallagtirmak i¢in yogun
caba sarf etmistir. Bu caligmalar, egitsel oyunlastirmanin ne oldugu ve ne
olmadig1 ele almistir. Ancak, tiim bu ¢abalara ragmen, egitsel oyunlastirmanin
metodolojisi hakkinda bir¢ok yanlis anlagilma ve yanilsamanin oldugu
goriilmektedir. Bu durum, egitimde oyunlastirmanin arastirmacilar ve
Ogretmenler tarafindan bazen yanlis yorumlanmasina ve uygulanmasina yol
agmustir. Dolayisiyla Garcia-Ruiz ve digerlerinin (2018) dnerilerini takip ederek
egitimde oyunlastirmanin ne olduguna dair yaygin olarak benimsenen
yanilsamalari agikliga kavusturmak ve diizeltmek 6nemli hale gelmistir.

Oyunlastirmanin amaci dogrudan oyun oynamak degildir. Aksine oyun
unsurlarinin bazi 6gelerinin 6grenme ortamini zenginlestirmek icin kullanimidir.
Oyunlastirmanm 6ziinde oyun oynama olmadigi i¢in bu ayrnim Onemlidir.
Oyunlastirmada amag, oyunlarin motivasyon artirict ve etkilesim saglayict
unsurlarini egitim siireglerine uyarlamaktir. Egitimde oyunlastirma, 6grenmeyi
ilgi ¢ekici ve motive edici hale getirmek i¢in oyunlarin sundugu kademeli
zorlugu, odiilleri ve geri bildirimi egitim siireglerinde birlestirir. Dolayisiyla bu
yontem Ogrencileri 6grenme siirecinde aktif kilarak derinlemesine 6grenmenin
gerceklesmesini tesvik eder.

Egitimde oyunlastirmanin ele alindig1 niteliksel agidan kabul gormiis
arastirmalarin (Arufe-Giraldez vd., 2022; Dichev vd., 2015; Landers, 2015;
Santos vd., 2023) varligi, bu pedagojik yontemin gegici bir egilim olmadigini
gostermektedir. Caligmalar, oyunlagtirma ydnteminin Ogrencilerin 6grenme
siireclerine olumlu etkiler yaptig1 vurgulamaktadir. Ornegin, egitim ortamlarinda
oyunlastirmanin, 6grencilere kontrol ve sorumluluk duygusu kazandirma (Pérez-
Lopez vd., 2017), 6grenme performansin gelistirme (Lo ve Hew, 2021) ve
motivasyonunu artirma (Shi vd., 2014) gibi faydalar saglamaktadir. Bu sonuglar,
oyunlagtirma aragtirmalarinin  sonraki yillarda da egitim ortamlarinda
caligilabilecegine dair kanitlar sunmaktadir. Ayrica, caligmalar oyunlastirmanin
bos zamanlarda yapilan siradan bir etkinlik olarak goriilmemesi gerektigini
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vurgulamaktadir. Aksine egitim ortamlarinda 6grenme hedeflerine ulagsmak igin
dikkatlice planlanmasi gerekir. Burada temel amag, Ogrencilerin O6grenme
deneyimlerini zenginlestirmek ve ders katilimlarmi artirmaktir. Bu yiizden
oyunlastirmanin 6grenme ortamlarinda amaca yonelik ve yapilandirilmis olmast
gerekmektedir. Egitimde oyunlastirma, dikkatli bir sekilde planlandiginda,
Ogrencilerin egitim silirecini keyifli hale getirmekle kalmayip uzun siireli
akademik gelisime de katkida bulunur.

Beden Egitiminde Oyunlastirma

Ovyunlastirma stratejileri, en son mobil teknoloji, sanal gerceklik ve sosyal
aglarin birlesimi gdz Oniine alindiginda, farkli egitim ortamlarinda 6nem
kazanmig ve kullanilmaya baslamistir (Jayanthi vd., 2022). Beden egitimi
derslerinde oyunlastirma, daha dinamik ve etkilesimli bir 6grenme ortami
olusturmay1 amacglayan oyun unsurlarmin ve dinamiklerinin beden egitimi
derslerine entegre edilmesidir (Arufe-Giraldez vd., 2022). Santos ve digerleri
(2023) de oyunlastirma stratejilerinin, mevcut dgretim modelleriyle entegre bir
sekilde cocukluk ve ergenlik donemindeki farkli egitim ortamlarinda
uygulanmasinin faydali olacagini belirtmistir. Ogretmenlerin ve arastirmacilarin
Ogrencileri fiziksel aktiviteye motive etmek ic¢in yenilik¢i ve eglenceli
metodolojik bir yaklasim olarak oyunlagtirmay1 kullanmalari 6nemli yararlar
saglamaktadir (Dichev vd., 2015; Landers, 2015).

Beden egitimi alaninda giinlimiizde halihazirda geleneksel oyunlarda da
kullanilmaktadir. Bununla birlikte, yenilik¢i bir yaklasim olarak ortaya g¢ikan
oyunlagtirma yontemi geleneksel yonteme goére daha doniistliriiciidiir. Ciinkii
oyunlastirma yontemi, dijital bir toplumda oldugumuz ger¢eginden yola ¢ikarak
smif igerisinde rol yapma oyunlarin1 ve video oyunlarmi barindirarak hem
Ogretmenlere hem de Ogrencilere kendilerini gelistirme firsatt sunmay1
amagclamaktadir (Lee ve Hammer, 2011; Quintas vd., 2020). Ilgili literatiir
incelendiginde, oyunlastirma yontemini ile beden egitiminde olumlu 6grenme
sonuglari arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ornegin Pérez-Lopez ve
digerlerinin (2017) yaptig1 calismada, oyunlastirma miidahalesinin 6grencilerin
kontrol ve sorumluluk duygusu kazanmalarina yol agtigini ve 6grencilerin dersi
geeme hedefinin yerini konunun nasil &grenilecegi 6grenmelerinin aldig:
belirtilmistir. Monguillot Hernando ve digerleri (2015) bu 6grenme ydnteminin
uygulanmasindan sonra &grencilerin motivasyonun artirdigt ve saglikli
aligkanliklarin gelistirilmesine tesvik ettigi sonucuna varmistir. Fernandez-Rio ve
digerleri  (2020) kapsamli bir oyunlagtirilmis miidahale programi
gergeklestirmigtir ve Ozellikle basglangicta daha az motive olan 6grencilerde,
miidahaleden sonra ig¢sel motivasyonda artis gdzlemlenmistir. Ilkokul
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Ogrencileriyle yapilan bir baska calismada (Rutberg ve Lindqvist 2018)
oyunlastirilmis 6grenme yaklagimi sonucunda 6grencilerin katilim, motivasyon
ve 0grenmenin gelistigi belirtilmistir. Ayrica, bu yazarlar 6grenciler arasinda
giiclii bir etkilesimin olustugunu ifade etmistir.

Egitim Ortamlarinda Oyunlastirmanin Olumsuz Etkileri

Egitim baglamlarinda oyunlagtirmanin olumlu etkisinin yaninda farklh
sebeplerden dolayr (kotii tasarim) olumsuz sonuglarla iligkilendirildigi de
goriilmiistiir. Markopoulos ve digerleri (2015) egitim alaninda oyunlastirmaya
ilisgkin bir literatiir taramasi yapmis ve oyunlagtirilmis uygulamalarin koti
tasarlandiginda &grencilerin i¢sel motivasyonunu azaltabilecek digsal 6diillerden
dolay1 elestirildigini belirtmistir. Ayrica oyunlastirmanin planlamanin zaman
almasi ve 6gretmenlere is ylikii olusturmasi sebebiyle 6gretmenler tarafindan tam
anlami ile kabul gormeyebilecegi belirtilmistir.

Toda vd. (2017) ¢alismasinda oyunlastirmanin olumsuz etkilerini “ilgisizlik,
performans kaybi, beklenmeyen davranig ve azalan etkiler” bagliklart ile
degerlendirmistir. Oyunlastirmanin 6grencilerin 6grenme siirecine zarar verdigi
veya engelledigi durumlar1 performans kaybini temas: ile, oyunlastirmanin
uygulandigi 6grenme baglami {izerinde kétii planlama ya da planlama eksikligi
nedeniyle beklenmeyen bir etkiyle sonug¢landigi durumlar1 beklenmeyen davranis
temast ile (olumlu ya da olumsuz), oyunlastirmanin 6grencileri olumlu ya da
olumsuz bir etkisinin olmadig1 durumlan kayitsizlik temas: ile, oyunlastirma
yonteminden dolayr motivasyon ve bagliligin kademeli olarak kaybedildigi
durumlar ise azalan etkiler temast ile ele almistir. Koivisto ve Hamari (2019)
oyunlagtirmanin egitim baglaminda (6zellikle oyunlastirilmis egitim sistemleri)
kullaniminin bir¢ok durumda 6grencilerin 6grenme sonuglarini iyilestirmedigini
ifade etmektedir. Arastirmalar, bu pedagojik yontemin 6grenme performansina
olumlu yonde katki saglamasinin oyunlastirmanin tasarimina bagli oldugunu
belirtmektedir.

Sonuc ve Oneriler

Oyunlagtirmanin egitim ortamlarinda 6grencilerin motivasyonunu artirmak
(Shi vd., 2014; Cozar-Gutiérrez ve Saez-Lopez, 2016; Stuart vd., 2020), grenme
performansint gelistirmek (Lo ve Hew, 2021; Zainuddin vd., 2020) veya egitim
stireclerini iyilestirmek (Kapp, 2012; Larson, 2020) gibi bir dizi faydali sonugla
iligkilendirildigi goriilmektedir. Bunun yami sira egitimde oyunlastirmanin
kullanimu, ilgisizlik, performans kaybi, beklenmeyen davranig, motivasyon ve
baghlik kaybi gibi sonuglara neden olabilecegi de vurgulanmaktadir. ilgili
alanyazin incelendiginde sonuglarin geliskili oldugu goriilmektedir. Sorunlarin
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¢Oziimii i¢in oyunlagtirilmig egitim ortamlarinin Ogrencilerin 6zelliklerine,
ihtiyaclarina ve davraniglarina uygun bir sekilde tasarlanmasi gerekmektedir
(Oliveira vd., 2023). Bu noktada &grencilerin bireyselliginin gz Oniinde
bulundurulmas: son derece dnemlidir. Ogrencilerin dzelliklerine gore egitim
sistemleri farklt sekilde organize edildiginde, performanslar1 degisiklik
gosterebilmektedir (Barth, 2020; Sanjabi ve Montazer, 2020). Ayrica
oyunlastirilmis ve geleneksel egitim ortamlarimin karsilastirilmasi, hangi 6gretim
yonteminin daha iyi olup olmadigin1 belirlemek ag¢isindan Onemlidir.
Kargilagtirmali ¢aligmalar, oyunlagtirilmis egitim ortamlarina deneysel destek
saglayabilir ve bunun farkli derslerde yapilmasi bulgularin genellestirilmesini
destekleyebilir.
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Duygu, birinci olarak sezgilerle algilama, ikinci olarak belirli bir olay, olgu
veya insanin maneviyatinda olusturdugu etki, tglincii olarak Onsezi veya
sagduyu, dordiincli olarak nesneleri ve olaylari ahlaki ve estetik agidan
yorumlama yetenegi, besinci olarak da kendine 0zgli ruhsal davramis ve
hareketlilik olarak ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda duygu genellikle belirli bir
zihinsel veya fizyolojik durumla baglantili olan giiglii duygusal tepkilerle
tanimlanan, 6znel ve bilingli bir deneyim olarak kabul edilen karmasik bir
psikolojik yapidir. (Aydemir ve Kul, 2023). Duygulanim ise, insanin genis bir
duygu yelpazesini deneyimledigi yaygin bir kavramdir. Bu kavram, duygulari ve
duygusal durumlar1 icermektedir. Bireyin bir olaya yonelik duygu durumu ve
duygusal durumu, ruhsal deneyimlerin ve igsel diirtiilerin zihinsel temsili olarak
bedenin disinda gerceklesir. Duygulanim boyutu, ruhsal yasamm devamlilig
iginde belirli bir ton olusturur ve bu tonun degisimi, hem bireyin 6znel algisinda
hem de diisiince ve davranislarinda yansiyan duygular1 igerir (Srnegin,
hosnutsuzluk-ofke, haz-hoslanma, saskinlik-kaygi-korku vb.) (Ceylan, 2023).
Duygu durumu, genellikle uzun stireli duygusal tonlar1 ifade eden bir kavramdir.
Duygu durumu, duygulardan daha az yogun olma egilimindedir ve genellikle
belirli bir baglamda ortaya ¢ikan veya mevcut olan ruh halini tamimlar (Russell,
2003: Akt; Ceylan, 2023). Yildirim ve ark. (2015), bireyin zaman zaman iyi,
neseli, keyifli, endiseli, keyifsiz veya hosnutsuz hissettigi duygu-durumlarini
belirtmiglerdir. Bu durumlar, bireyin duygusal deneyimlerinin gegici ve degisken
yonlerini kapsamaktadir.

Duygu Cesitleri

Duyguyla ilgili alanyazina bakildiginda, duygularin gesitli sekillerde pozitif
ve negatif olarak smiflandirildigr gorilmektedir (Kuyumcu, 2012; Yiiceant, ve
ark. 2019; Sajedi vd., 2018). Psikoloji biliminde sik¢a incelenen duygular
arasinda haz, korku, travmatik deneyimler, klasik kosullanma, taklit, nefret,
kaygi, ofke, mutluluk, tziinti ve saldirganlik one ¢ikmaktadir. Duygular,
giindelik hayatin her alaninda olusan deneyimlerdir (Aydemir ve Kul, 2023). Bu
duygularin bir kism1 giinliik yasamda olumlu olarak degerlendirilirken, bazilari
ise olumsuz olarak tanimlanmaktadir (Yiiceant, 2022). Asagida olumlu ve
olumsuz duygular hakkinda agiklamalar yapilmistir.

Mutluluk, hayatin olumlu yonlerini deneyimlemeyi saglayan ve yasama
istegini artiran bir duygudur. Genellikle istenilen bir durumun gerceklesmesiyle
ortaya ¢ikar ve bireyin memnuniyetini artirir, genellikle giiliimsetir ve olumlu
hissettirir (Akay vd., 2022a; Bozkurt, 2014).

Iyimserlik, insanlarm gelecekte olumlu olaylarin gerceklesecegine olan
inanglar1 olarak tanimlanir. Bu inang, bireyin psikolojik iyiligi ile yakindan
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iligkilidir, ¢iinkii pozitif beklentiler duygusal ve zihinsel sagligini olumlu yonde
etkileyebilir (Carver ve ark, 2010).

Korku, bir tehdidin veya tehlikenin varligi karsisinda ortaya ¢ikan tirkiitiicii
bir his olarak tanimlanir (Bozkurt, 2014).

Nefret, bir seyi veya birini begenmeme, onlar1 kétii olarak degerlendirme ve
igreng bulma durumundan kaynaklanan itici bir duygudur (Bozkurt, 2014).

Kaygi, bir bireyin i¢inde bulundugu durumdan kaynaklanan rahatsizlik
hissidir. Kayginin siddeti, tuatumlarin dogru bir sekilde yansitilmasi agisindan son
derece dnemlidir (Yiiceant, 2022).

Uziintii, kisinin acikli, istenmeyen veya hosnutsuz oldugu bir durum
karsisinda hissettigi can sikici duygu ve ruhsal tedirginliktir (Bozkurt, 2014).

Ofke, bireyin direnme, incinme veya haksizlik gibi durumlar karsisinda
hissettigi siddetli duygusal tepkidir. Bu duygusal tepki genellikle saldirgan
diirtiilerin ortaya gikmasina yol agabilir. Ofke, bireyin fizyolojik, duygusal ve
davranigsal diizeyde degisiklikler yasamasina neden olabilir ve cevresiyle
etkilesimini belirgin sekilde etkileyebilir (Bozkurt, 2014).

Saldirganlik, bir canlinin diger bir varliga zarar vermesi olarak tanimlanabilir.
Bu tiir saldirgan tutumlar, bir nesneyi firlatma veya bir insan1 yaralama gibi
fiziksel eylemlerden, birini tehdit etme, topluluk i¢inde asagilama, hakaret etme
veya yok sayma gibi sosyal ve psikolojik davraniglara kadar genis bir spektrumu
igerir (Yiiceant, 2022).

Duygu ve Spor

Guniimiizde, sportif performansin gelistirilmesinde beslenme, fiziksel
kondisyon, fizyolojik faktorler gibi unsurlarin yani sira zihinsel ve psikolojik
siireclerin de Onemli bir rol oynadigi kabul edilmektedir. Ayrica c¢esitli
degiskenlerin sporda zihinsel siirecleri etkiledigi goriilmektedir (Ogur ve ark.,
2022; Sajedi ve ark., 2018; Merdinoglu ve ark., 2017). Tim bu duygu
durumlarinin elde edilmesinde bos zaman etkinliklerinin olumlu etkilerinden s6z
edilebilir ve literatiirde bu kapsamda yapilmis pek cok ¢alisma bulunmaktadir
(Akay vd., 2022b; Ayhan vd., 2022; Akyiiz ve Tiirkmen, 2016; Yasartiirk vd.,
2017; Akyiiz vd., 2017; Akyiiz vd., 2018; Yasartiirk vd., 2018; Yasartiirk vd.,
2021). Sporcularin performansi iizerinde etkili olan duygusal karmagikliklar, hem
spor oncesi hem de spor sirasinda olumsuz etkilere neden olabilir. Bu psikolojik
etkenler arasinda 6zellikle optimal duygu durumu, sporcularin performansini
olumlu yonde etkileyebilecek kritik bir faktordiir (Kahya, 2019). Ciinkii optimal
performans duygu durumu, sporcularin igsel motivasyonlarini desteklemekte ve
ayn1 zamanda yaptiklar1 etkinliklere odaklanmalarina katkida bulunmaktadir
(Altintas, 2015). Bu durum, spor psikolojisi agisindan 6nemli bir arastirma alani
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olup, sporcularin performanslarini artirmak ig¢in duygusal yonetim stratejilerinin
gelistirilmesinde temel bir rol oynamaktadir. Moneta (2004) tarafindan One
stirilen kurama gore, optimal performans duygu durumu, bireylerin katildiklari
etkinliklerde sergileyecekleri performans seviyesini psikolojik algilari izerinden
belirleyen 6nemli bir faktordiir. Bir bireyin, katilacagi etkinligi basarili bir sekilde
tamamlayamayacag1 endisesi tasimas1 durumunda kayg diizeyi artar ve etkinlik
kendisi i¢in zorlayici hale gelir. Optimal performans duygusu yiiksek olan
bireyler ise yapacaklar1 isleri veya katildiklar1 etkinlikleri keyifle gerceklestirme
egilimindedirler. Bu baglamda, spor psikolojisi ve performans psikolojisi
literatiiriinde, duygusal yOnetim stratejilerinin gelistirilmesi ve sporcularin
performanslarim1  optimize etmek amaciyla duygusal durumlarin Onemi
vurgulanmaktadir. Ayrica, optimal performans duygu durumu yiiksek olan
bireyler, kendilerine verilen sorumluluklar1 zorlanmadan yerine getirdiklerine
inanmaktadirlar. Ayrica, bu bireylerde gorevle biitiinlesme ve eylemleri kontrolli
bir sekilde gerceklestirme yetisi yiiksektir. Bu durum, kisinin katildig:
etkinliklerdeki eylemleri otomatiklestirmesine, yiliksek Ozgiivenle hareket
etmesine ve miimkiin oldugunca en iyi performansi sergileme amacinda basarili
olmasina katki saglamaktadir (Fournier ve ark., 2007). Bu baglamda, spor
psikolojisi ve performans psikolojisi literatiiriinde, bireylerin optimal performans
duygusunu siirdiirmek i¢in nasil yonetebilecekleri ve gelistirebilecekleri lizerine
odaklanan arastirmalar onem kazanmaktadir. Akademik literatiirdeki aragtirma
bulgulari, duygu durumu ile sportif performans arasinda anlaml bir iliski oldugu
goriigiinii desteklemektedir. Bu bulgular, ¢esitli sorumluluk ve yiikiimliiliikler
iistlenen sporcularin (Arag-Ilgar, inan ve Ogur, 2022) duygusal durumlarinin,
antrenman ve yarisma performanslar tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
ve optimal duygu durumunun sporcu performansini artirict bir faktor olarak isglev
gorebilecegini gostermektedir. Spor psikolojisi alaninda yapilan g¢aligmalar,
duygusal yonetim stratejilerinin sporcularin performanslarini optimize etmek i¢in
kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi
uygulayicilar1 ve aragtirmacilari, sporcularin duygusal durumlarini anlamak ve
gelistirmek icin c¢esitli yontemler gelistirmekte ve bu yontemlerin etkinligini
degerlendirmektedirler. Stavrou ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilan bir
caligma, sporcular arasinda optimal duygu durumunun yiikseldik¢e sergilenen
performans diizeyinin de arttigini tespit etmistir. Bu bulgu, spor psikolojisi
literatiirlinde duygusal durumun spor performans: {izerindeki etkilerini
destekleyen onemli bir kanit olarak degerlendirilmektedir. Norsworthy ve
arkadaglart (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada, sporculara verilen duygusal
gelisim antrenman programinin spor performansini artirdigi rapor edilmistir. Bu
bulgu, duygusal yonetim stratejilerinin sporcularin performanslarini olumlu
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yonde etkileyebilecegini gdsteren Onemli bir aragtirma sonucudur. Bu tiir
antrenman programlarinin, sporcularin duygusal durumlarint yonetmelerine ve
optimal performans duygusu gelistirmelerine yardimci oldugu belirtilmektedir.
Bu kapsamda yapilan aragtirma bulgulari, spor ve duygu arasinda 6nemli bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir (Yiiceant, 2022). Bu bulgular, sporcularin duygusal
durumlarinin, performanslari iizerinde belirleyici bir faktor oldugunu ve duygusal
yOnetim stratejilerinin spor performansini etkileyebilecegini gostermektedir.

Pozitif ve Negatif Duygu Durumunun Sporla Iliskisi

Keim ve arkadaslar1 (2004) tarafindan belirtildigi {izere, 6znel iyi olma halini
etkileyen birgok faktor bulunmaktadir; bu faktorler arasinda bedeni ¢alistiran
veya egiten egzersizin pozitif ve negatif duygu durumlari {izerinde yararh etkileri
oldugu bilinmektedir. Yiikselen yararli duygu diizeyleri, bireyin heyecanli ve
etkin olma durumunu tecriilbe edebilmesini destekleyerek, psikolojik ve
davranigsal islevler iizerinde olumlu etkiler yaratir. (Watson ve ark., 1988).
Negatif duygu, ¢esitli ruh hallerinin olumsuz ve sorunlu deneyimlerini ve hosa
gitmeyen katilimi ifade eden genis bir duygu durumu boyutudur; bu durum,
sucluluk, o6fke veya tiksinti gibi c¢esitli duygu durumlarinin yaygmn bir
yansimasidir. (Watson ve ark., 1988; Cotiga, 2012). Bu sebeple, duygularin
dikkat, konsantrasyon, bilissel isleyis ve performans iizerindeki etkileri goz
Oniine alindiginda, spor ortaminda duygularin detayli bir sekilde incelenmesi
onem arz etmektedir (Urfa ve Asc1, 2019). Hanin (2000), duygularin toplam insan
isleyisinin 6nemli bir bileseni oldugunu ve psikolojinin hemen hemen her biiyiik
alt disiplinindeki bir¢ok temel fenomenin anlagilmasinda kritik derecede énemli
oldugunu vurgulamaktadir. Spora katilim siirecinde duygularin 6énemli bir rol
oynamasina ragmen, bireysel veya takim performansini artiran veya azaltan kritik
bir faktor olarak da belirtilmektedir. Bu baglamda, duygusal durumlarin
sporcularin motivasyonu, odaklanma yetene§i ve performanslari iizerindeki
etkileri, spor psikolojisi alaninda detayli bir sekilde incelenmesi gereken konular
arasinda yer almaktadir. Bu ¢alismalar, spor psikolojisinin pratik uygulamalarina
ve spor performansini iyilestirmeye yonelik stratejilere 151k tutmaktadir (Hanin,
2000: Akt; Ceylan, 2023).

Optimal Duygu

Bireyin katildig1 etkinlikte iist diizey performans sergilemesini saglayan temel
bir psikolojik faktordiir, bu faktdr, motivasyonun yiiksek olmasi, odaklanma
yetenegi, stres yonetimi ve olumlu bir zihinsel durum gibi unsurlari igerebilir
(Jackson ve Eklund, 2002). Bu baglamda sporcularin duygusal durumlari, hem
antrenman stireclerinde hem de miisabaka anlarinda gosterdikleri farklilik dnemli
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bir arastirma alani haline gelmistir. Spor yapan bireylerin duygusal durumlar1 ve
bu durumlarin sergiledikleri davraniglar, egzersiz ve spor psikolojisi
arastirmalarinda son yillarda artan bir ilgi gérmektedir.

Optimal performans duygu durumu veya akis deneyimi, spor ve egzersizde
elde edilen en iyi performansin psikolojik ve zihinsel durumunu yansitan 6nemli
bir kavram olarak ele alinmaktadir (Jackson, ve ark., 1998; Akt: Seleciler, 2019).
Bu kavramlar, sporcularin performanslarini nasil etkiledigi ve spor psikolojisi
alanindaki arastirmalara nasil katki sagladig1 acisindan 6nemli yapilar olarak
kabul edilmektedir (Seleciler, 2019).

Optimal performans duygu durumu teorisine gore, bireylerin katildiklar
etkinliklerde sergileyecekleri performans diizeyi, psikolojik algilar1 tarafindan
belirlenir. Bir birey, katilacag etkinligi yeterli beceriyle gerceklestiremeyecegine
inandiginda, kaygi diizeyi artar ve etkinlik kendi goziinde zorlayici hale gelir. Bu
durum, bireyin motivasyonunu ve performansini olumsuz etkileyebilir, ¢iinkii
birey kendini yetersiz hissedebilir ve etkinligi basartyla tamamlama olasiligi
azalabilir (Moneta, 2004). Csikszentmihalyi'ye gore, egzersiz ve spor alaninda
optimal performans duygu durumu, bireylerin fiziksel aktivite sirasinda
sergiledikleri yeteneklerle o anki kosullar, gereksinimler veya meydan okumalar
arasinda kurduklar1 denge sonucunda olusan ideal zihinsel durumdur. Bu agidan
sporcular etkinlik sirasinda kendilerini yogun bir sekilde odaklanmis, motive ve
etkili hissetmelerini saglar (Jackson ve Eklund, 2004). Baska bir ifadeyle, bir
faaliyetin icerdigi zorluklarla basa ¢ikma yetenegine sahip oldugunu hissettigi
durumlarda ortaya ¢ikan i¢sel tatmindir (Moneta, 2004). Eger bir sporcu yiiksek
yeteneklere ve yliksek performans potansiyeline sahipse, karsilastigi gérevlerin
zorluklartyla basa g¢ikmakta ve bu siirecte optimal performans deneyimini
yasamaktadir. Bu durum, sporcu i¢in optimal performans duygu durumuna
ulagsmasini saglar (Seleciler, 2019).
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Sekil 1: Jackson ve Csikszentmihalyi’nin optimal performans duygu durumu
modeli (Jackson ve Eklund, 2004)

Jackson ve Csikszentmihalyi'nin (1999) "Optimal Performans Duygu Durumu
Modeli"ne gore, bireyin optimal performans duygu durumuna ulagsmasi, yiiksek
diizeyde miicadele ve zorluk iceren gorevleri basarabilecek beceriye sahip oldugu
ve bu gorevlerde kontrolii elinde tutabilecegi zamanlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumda, birey etkinlik sirasinda kendini tamamen odaklanmis, igsel olarak
motive ve zamanin nasil gegtigini fark etmeksizin gorevi yerine getirir (Jackson
ve Csikszentmihalyi, 1999). Bu durumda birey, etkinlik sirasinda zamanin nasil
gectigini fark etmeksizin, gorevine tam odaklanir ve igsel olarak motive olur
(Csikszentmihalyi, 1990). Birey, yaptigi gorevden keyif alarak gorevin
zorluklarin1 hissetmeden yerine getirdigini ve aktiviteyle tam bir uyum iginde
oldugunu, tiim hareketlerde kontroliin kendisinde oldugunu hisseder. Optimal
performans duygu durumuna ulasmak, bireyin islerin otomatiklestigi hissiyle
birlikte yiiksek oOzgiivenle en iyi performansini sergilemesine olanak tanir
(Fournier ve ark., 2007)Modelin perspektifine gore, yiiksek miicadele gerektiren
gorevleri basariyla tamamlayacak beceriye sahip olmayan bir bireyde kaygi
hissedilirken, becerilerin gorev gerekliliklerinden fazla olmasi durumunda ise
bikkinlik ve sikinti yasanabilir. Ayrica, diisiik beceri seviyesi ve gorevin
miicadele icermemesi durumunda ise ilgisizlik duygulari ortaya ¢ikabilir
(Jackson ve Eklund, 2004).

Sportif Performans
Performans, ingilizce kokenli olan "performance" kelimesinden Tiirkgeye

gecmistir ve gergeklestirmek, basari, elde edilen iyi sonug¢ gibi anlamlar ifade
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etmektedir. Bir seyi zamanla olgunlastirmak, ¢aba gostermek ve basariya
ulagsmak gibi eylemleri igermektedir (Akgakaya, 2012). Genel anlamda
performans terimi, verimlilik, etkinlik ve basar1 ile ayni baglamda
kullanilmaktadir. Ornegin, performans belirli bir hedefe ulagmak igin sarfedilen
¢abayl1, bu ¢abanin hedefe ulasma durumunu ise basariy ifade etmektedir (Tutar
ve Altinéz, 2010). Etkililik, bir takimin tiim bireylerinin ortaya koydugu genel
performansin degerlendirilmesidir. Bu degerlendirme, takimimn belirlenen
hedeflere ne 6l¢iide ulastigini ve bu siirecte gdsterdigi etkinligi kapsar. Verimlilik
kavramu ise bir takimin ne kadar etkili ¢alistiginin bir gostergesi olarak algilanir.
Bu, takimin kaynaklar1 ne derece verimli kullandigini, iglerin ne kadar diizenli ve
etkin bir sekilde tamamlandigini gosterir (Suliman, 2001).

Performans, belirlenen hedeflere ve dnceden planlanmis faaliyetlere dayali
olarak elde edilen durumu hem niteliksel hem de niceliksel agidan betimleyen
6nemli bir kavramdir. Bu kavram, bir organizasyonun veya bireyin planladigi yol
haritasinda karsilagtigt olumlu veya olumsuz kosullar altinda gosterdigi
performanst ve bu siirecte elde ettigi sonuclari igerir. Performans
degerlendirmesi, yapilan islerin zamaninda ve etkili bir sekilde tamamlanmasiyla
ortaya ¢ikan basarilar1 6lgcmek icin kullanilir (Bayram, 2006; Kubali, 1999). Bu
baglamda, performansin basarinin ve planlama siirecinin bir yansimasi oldugu
sOylenebilir.

Fiziksel uygunluk, kaslarin, eklemlerin, kemiklerin, akcigerlerin, kalbin ve
diger organlarin koordineli bir sekilde c¢alisarak enerjiyi en verimli sekilde
kullanarak gorevleri yerine getirme yetenegidir. Bu, bireyin gereksiz c¢aba
harcamadan maksimum performansla isleri basarma kapasitesini ifade eder.
Fiziksel uygunluk, fizyolojik, psikolojik ve motor becerilerini igermelidir
(Mughal ve ark., 2020). Hem gen¢ yas i¢in hem de yashilar admna saghk
performansi agisindan disiiniildiigiinde, kas dayamikliligi, kardiyorespiratuar
dayaniklilik, esneklik ve denge arasinda baglanti bulunmaktadir (Karagdz, 2023;
Nazik ve Hazar, 2023a; Nazik ve Hazar, 2023Db).

Sonuc¢

Sporif performans ile optimal duygu arasindaki korelasyon, spor
psikolojisinin derinliklerinde incelenen ve sporcularin basarilarii etkileyen
onemli bir etkendir. Spor psikolojisi, fiziksel becerilerin G6tesinde zihinsel
stirecleri anlamak ve yonetmek i¢in gelistirilmis bir disiplindir. Sporcularin en
iist diizeyde performans sergilemeleri i¢cin hem bedensel hem de zihinsel olarak
hazir olmalar1 gerektigi kabul edilir.

Optimal performans ¢ogunlukla "flow" veya akis deneyimi ile iliskilendirilir.
Flow, bir kisinin tamamen daldig1, zamanin unutuldugu ve eylemlerin neredeyse
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otomatik bir sekilde gerceklestirildigi bir zihinsel durumdur. Sporcular, bu
durumdayken maksimum konsantrasyon, motivasyon ve kendine giivenle hareket
ederler. Flow deneyimi, sporcularin performanslarint dogal ve etkili bir sekilde
sergilemelerini saglayarak basarilarini artirmaya yardime1 olur.

Ancak optimal performans i¢in yalnizca flow deneyimi yeterli olmayabilir.
Spor psikolojisi, sporculara duygusal kontrol, odaklanma teknikleri, motivasyon
stratejileri ve stres yonetimi gibi c¢esitli araclar sunar. Duygusal kontrol,
sporcularin stresli veya baski durumundayken bile sakin ve odaklanmig
kalmasina yardimci olurken, odaklanma teknikleri ve motivasyon stratejileri
sporcularin hedeflerine odaklanmalarini ve kararlilikla ¢alismalarini saglar.

Stres yonetimi ise performans lizerinde onemli bir yere sahiptir. Uygun
diizeydeki stres, sporculart motive edebilir ve performanslarint artirabilirken,
asir1 stres veya kaygi performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Spor psikolojisi,
sporcularin stresi yonetme becerilerini gelistirmelerine ve baski altindayken bile
etkili performans gostermelerine yardime1 olur.

Sonug¢ olarak, sporif performans ile optimal duygu arasindaki iliski,
sporcularin basari i¢in hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazir olmalarini
gerektirir. Spor psikolojisi, bu dengeyi saglamak i¢in sporculara gesitli mental
becerileri Ggretir ve gelistirme olanagi sunar. Bu siireg, sporcularin
potansiyellerini en {ist diizeye c¢ikararak rekabet ortaminda basarili olma
sanslarii artirir ve uzun vadeli performanslarini siirdiirebilmelerine yardimet
olabilir. Spor psikolojisinin temel araglarindan biri duygusal kontrol ve stres
yonetimidir; bu beceriler sayesinde sporcular, yarisma esnasinda dikkatlerini
koruyabilir, stresle etkili bir gekilde basa ¢ikabilir ve motivasyonlarini yiiksek
tutabilirler. Ayrica, odaklanma becerileri sayesinde sporcular, dis etkenlerden
bagimsiz olarak performanslarini siirdiirebilir ve hedeflerine ulasabilirler. Spor
psikolojisi ayn1 zamanda sporcularin 6zgiivenlerini artirmaya yonelik stratejiler
sunar; kendine giivenen bir sporcu, zorlu durumlarla daha etkili bir sekilde bas
edebilir ve kendi yeteneklerine olan inancini koruyabilir. Bu da sporcularin
motivasyonlarini ve uzun dénemdeki basarilarini destekler. Mental dayaniklilik
da spor psikolojisinin énemli bir odak noktasidir; sporcular, antrenman ve
yarigma esnasinda karsilasabilecekleri zorluklara karsi dayanikliliklarini artirmak
icin ¢esitli teknikler 6grenirler. Bu teknikler, stresle basa ¢ikma, motivasyonu
yeniden kazanma ve hedeflere odaklanma gibi alanlarda sporcularin
performanslarini siirdiirmelerini saglar. Spor psikolojisi, sporcularin hem sahada
hem de hayatlarinda genel olarak daha basarili olmalarini saglamak i¢in kritik bir
rol oynar; sundugu araglar ve teknikler sayesinde sporcular, mental olarak
giiclenir, duygusal kontrol becerilerini gelistirir ve uzun vadeli performanslarini
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siirdiirme yetenegini artirirlar. Bu da onlarin spor kariyerlerindeki basarilarini
etkileyen 6nemli bir faktordiir ve genel yasam kalitelerini olumlu yonde etkiler.
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Giris

Giliniimiiz diinyasinda spor faaliyetleri; diinyanin dort bir yaninda genis yanki1
uyandiran, biiyiik kitleler tarafindan takip edilen énemli bir endiistri haline
gelmistir. Ekonomik acidan incelendiginde, spor faaliyetleri milyonlarca
dolarlik bir hacmi temsil etmektedir. Bu durum, bircok insanin spor
organizasyonlart kapsaminda {iretim ve tiiketim siireclerinde yer almasina yol
acmakla birlikte Bireylerin spor faaliyetlerine yonelik algilar1 degismis ve spor
etkinliklerine kars1 beklentilerinin yiikselmesine zemin hazirlanmistir (Ozen vd.,
2013). Ozellikle futbol bransi, spor dallari arasinda biiyiik bir kitleye hitap
ederek ¢agdas diinyada onemli bir endiistri haline gelmistir. Bu endiistrinin
gosteri alani olan stadyumlar, yiizbinlerce futbol taraftarini bir araya getirerek
kitle psikolojisinin glin yiiziine ¢ikmasini saglayan alanlar haline gelmistir
(Ustiinel ve Alkurt, 2015).

Futbol, sadece fiziksel yeteneklerin degil, aym1 zamanda zihinsel
dayanikliligin da 6n planda oldugu bir spor dalidir. Zihinsel dayaniklilik,
oyuncunun stres, baski ve zorluklarla baga ¢ikabilme yetenegini ifade eder ve bu,
futbolun dinamik ve hizli temposunda kritik bir 6neme sahiptir. Maglar sirasinda
oyuncular ¢esitli zorluklarla karsilasir; bu zorluklar, fiziksel yorgunluktan
rakiplerin oyun stratejilerine kadar genis bir yelpazeyi kapsar. Zihinsel
dayaniklilik, bu durumlarla basa ¢ikmay1 ve performansi siirdiirmeyi miimkiin
kilmaktadir. Diger taraftan bu kapsamda literatiirde yapilmis arastirma
mevcuttur (Kul vd., 2021).

Zihinsel dayaniklilik, hedeflere ulasmada istikrar1 saglamak amaciyla zorlayici
durumlarla karsilagmay1, bu durumlara etkili bir gsekilde yanit vermeyi ve durumu
yorumlamays1 i¢eren bir siirec olarak tanimlanir (Yildiz, 2017: Akt; Ogur, vd., 2022).
Bu siiregler, bireylerin degerlerini, davramglarmi, duygularimi ve bilissel
yaklagimlarini etkileyen énemli faktorler olarak kabul edilir. Ilk basta kisiligin bir
0zelligi olarak degerlendirilen zihinsel dayaniklilik, zamanla bireylerin psikolojik
performanslarint ve genel basarilarmi 6lgmek i¢in kullanilan bir kavram olarak
evrilmistir (Ucar ve Kaplan, 2020). Bu evrim, zihinsel dayanikliligin yalnizca kisisel
bir 6zellik degil, ayn1 zamanda performans ve basar tizerindeki etkisiyle ilgili bir
gosterge olarak dnem kazandigini ortaya koymaktadir.

Literatiirde, spor yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik durumlarinin spor
yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Turan ve Tatlisu,
2021). Egzersizin kisilerin psikolojik durumlarim iyilestirdigi, ruh ve beden saghgim
diizelttigi, maddi ve manevi faydalar sagladigi ve psiko-sosyal alanda kisileri
gelistirdigi bilinmektedir (Agirbas vd., 2021; Akay vd., 2022; Tatlisu, Agirbas ve
Ugan, 2022). Ayrica, fiziksel aktivitenin 6zgiiven gibi psikolojik gelisimlere de
katkida bulundugu ifade edilmektedir (Turan & Tatlisu, 2021). Futbol branginda
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zihinsel etkilerin yan sira fizyolojik etkilerin de goz ardi edilmemesi gerekmektedir
ve bu baglamda literatiirde pek ¢ok ¢alisma yer almaktadir (Erkilig vd., 2016; Erkilig
ve Senel, 2019; Turgut vd., 2017; Bulgay vd., 2023; Orhan ve Akman, 2022; Giider
ve Akman, 2023; Bulgay vd., 2022; Goktepe vd., 2019; Giider vd., 2022; Giider vd.,
2016).

Futbolcularda zihinsel dayamikliligin gelistigine dair gozlemlenen belirtiler,
sporcularn istediklerinden daha fazlasm yapabilme gerekliligini vurgulamaktadir.
Bu belirtiler, rekabet edebilmek ve basar1 elde edebilmek icin giiclii bir zihinsel
yapiya sahip olma ihtiyacini teyit etmektedir. Futbolcularda zihinsel dayanikliligin,
hem dogal olarak var olan bir faktdr oldugu hem de gelistirilebilen bir 6zellik oldugu
soylenebilir. Futbolcularin farkli durumlardan edindikleri deneyimlerin, zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin ilerlemesine katki sagladig belirtilmektedir. Bu durumun,
futbolcunun gelisimini ve Kkariyerini ilerletme siirecinde degerli oldugu
diisiiniilmektedir. Futbolcunun gevresi ve aldig1 egitim, farkli olaylarla basa ¢ikma
becerisini etkileyebilir. Bu baglamda, futbolcularin zihinsel dayanikliliklartyla ilgili
iki temel yaklagim gelistirilmistir. Birincisi, zihinsel dayaniklihigi disiik olan
oyuncularm zayif yonlerini belirleyip bunlar1i zamanla giiglendirmektir. Bu
yaklasimda, antrendrlerin ve spor psikologlarmin, futbolcunun cesitli kosullarda
sergiledigi tepkileri dikkatlice gdzlemlemeleri ve zihinsel dayaniklilik 6zellikleriyle
dogru bir sekilde iliskilendirmeleri 6nemlidir. ikincisi ise, zihinsel dayaniklihigin
gelistirilebilir oldugudur ve bu yaklasim, futbolcularin bu 6zelligi bilingli bir sekilde
gelistirebilecegini 6ngdriir (Thelwell, 2005).

Futbolda zihinsel dayanikliligi ele alan bu ¢aligma, yiiksek zihinsel dayanikliliga
sahip futbolcularin maglar sirasinda nasil bagarili olabilecekleri, baski altinda nasil
karar verebildikleri ve stresli durumlarla nasil basa ¢iktiklarimin yaninda, futbolun
sadece bir fiziksel oyun degil, ayn1 zamanda yogun zihinsel hazirlik ve dayaniklilik
gerektiren bir miicadele oldugu vurgulamaktadir.

Spor

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel becerilerini gelistirmeyi hedefleyen,
belirli kurallar c¢ergevesinde gerceklestirilen etkinliklerdir. Bu etkinlikler,
bireysel veya takim halinde yapilan, miicadele ve strateji gerektiren faaliyetleri
icerir. Voleybol, basketbol, hentbol, futbol, binicilik, tenis, kayak, giires ve
atletizm gibi ¢esitli branslar, giiniimiiziin en popiiler profesyonel ve sosyal
aktiviteleri arasinda yer almaktadir. Spor, diinya genelinde genis bir ilgi
gormekte ve milyonlarca insanin ortak bir paydada bulusmasmna olanak
tanimaktadir (Tanriverdi, 2012).

Spor, diinya genelinde evrensel kurallara sahip ve devletler i¢in vazgegilmez
unsurlardan biridir. Sporun tanimu, tarih boyunca gesitli sekillerde ele alinmistir.
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Bazi kisiler sporu saglik ve hobi olarak degerlendirirken, digerleri bunu bir
meslek ve aragtirma alani olarak gérmektedir. Bu farkli bakis agilari, sporun
toplumsal ve bireysel yasamdaki Onemini vurgulayan g¢esitli yonlerini
yansitmaktadir (Sunay, 2010).

Spor, insan ruhundaki miicadele ve basari arzusunun cesitli zorluklara
ragmen sistematik ve adil bir sekilde yarigmaya doniistiiriilmesidir (Karakus,
2005). Spor, bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerini igeren, yas ve
yeteneklerine gore iiretken kapasiteye ulasmaya yonelik miicadelesiz faaliyetler
biitiiniidiir (Inal, 2000; Nazik ve Hazar, 2023a; Nazik ve Hazar, 2023b). Sosyal
ve kiiltiirel yasamin ayrilmaz bir parcasi olarak spor, zamanla gelisim gosterir ve
insan viicudunu kontrol etme ¢abalarinin bir yansimasidir. Ayrica, spor
araciligiyla bireyler, bir takim veya gruba destek vererek yalnizliktan kurtulurlar.
Bir spor takimin1 desteklemek, o takimin basarisini veya basarisizligini kisisel
bir yansima olarak gérmeyi saglar. Bireyler genellikle yalniz oldugunda cosku
gostermezken, bu cosku gruplar halindeyken ortaya ¢ikar (Tirkel, 2010).

Son yiizyilda spor, insanlarin giinliik yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi haline
gelmis ve hem fiziksel hem de psikolojik yapilar1 tlizerinde onemli etkiler
yaratmistir. Sporun bireylerin fiziksel sagliklari iizerinde yarattigi olumlu
etkilerin yani sira, psikolojik iyilik halleri tizerinde de belirgin faydalar sagladig:
gozlemlenmistir. Bu baglamda, spor psikolojisi, spor aktivitelerini ve
hareketlerini davranis haline getirerek sporcularin yarigmalarda biiyiik basarilar
elde etmelerini desteklemek amaciyla onemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir
(Dever, 2008). Spor, sadece fiziksel ve zihinsel saglig1 iyilestirmekle kalmayip,
ayn1 zamanda takim ¢aligmasini tegvik eder, karsilikli dayanigmay1 giiglendirir
ve Ozgiiveni artirir. Spor sayesinde insanlar prestij kazanir, maddi ve manevi
rahatlik elde eder, ¢evre ile olumlu iligkiler kurar ve bos zamanlarini verimli
sekilde degerlendirebilirler. Ayrica, spor, is hayatinda ilerleme ve genel yasam
kalitesinde artis gibi c¢esitli konforlar sunar (Goral, 2001). Spor, bireylerin
sagligin ve hareketin 6nemini kavrayarak diizenli egzersiz yapma aliskanligi
kazanmalarii saglar ve bu sayede hastaliklara karsi korunmayi artirir, boylece
daha saglikli bir yagam siirmelerine yardimci olur (Tokat, 2013). Kiiresellesme
ve kentlesmenin hizla ilerledigi modern diinyada, spor; endiistri ve toplumsal
degisimlerin etkisiyle yeni yonler kazanmis, bireylere daha fazla rekreatif
firsatlar sunan bir etkinlik olarak 6nemini korumaktadir. Bu nedenle, spor; ¢ok
yonlii, kapsamli ve ¢esitli bir olgu olarak kabul edilmekte ve insanlarin fiziksel,
zihinsel ve ruhsal gelisimlerine katkida bulunan, koordinasyonlarimi artiran bir
bilim olarak degerlendirilmektedir (Bagoglu, 2018).

47



Sporun Yeri ve Onemi

Spor, bireylerin hem bireysel hem de grup olarak gerceklestirdigi, fiziksel ve
zihinsel kapasiteleri gelistiren, 6nceden belirlenmis kurallara gore yapilan
bedensel aktiviteler olarak tanimlanabilir. Voleybol, basketbol, hentbol, futbol,
binicilik, tenis, kayak, giires ve atletizm gibi ¢esitli branglar1 bulunan spor,
giinlimiiz modern toplumunun en yaygin meslek ve sosyal etkinliklerinden biri
haline gelmistir. Kiiresel capta biiyiik bir ilgi géren spor etkinlikleri, milyonlarca
insanin ortak duygular ve paylasimlar etrafinda birlesmesini saglamakta ve
sosyal baglar giiclendirmektedir (Tanriverdi, 2012).

Spor etkinliklerinin temel amaci, bireylerin disiplinli, ¢aligkan, sorumluluk
bilincine sahip ve zihin olarak saglikli olmalarin1 saglamaktir. Spor, kisilere
problemlerle karsilastiklarinda kagmak yerine gercekei ¢oziimler liretme becerisi
kazandirir ve yaratici diisiinmeyi tesvik eder. Ayni zamanda, sporun sagladig:
adalet, diiriistliik ve miicadele anlayisi, bireylerin kendilerine inanmay1 ve karsi
takima saygi gostermeyi ogrenmelerini saglar. Kazanmak ve kaybetmek gibi
sporun temel unsurlarini sportmence kabul ederek, bireylerin kimseye bagiml
olmadan kendi ayaklarn iizerinde durabilen saglikli yetiskinler olarak
gelismelerine katkida bulunur. Kiiresellesen diinyada spor, diplomatik iliskiler
kurmaksizin iilkeler arasinda bir bag olusturur. Olimpiyatlar ve diinya
sampiyonalar1 gibi uluslararasi spor organizasyonlari, iilkelerin prestijini artiran
onemli referanslar haline gelmistir. Spor, ayrica evrensel kiiltiir yapisinin bir
pargasi olarak, farkli dil, irk, din ve dogadan gelen topluluklar1 bir araya getiren
onemli bir koprii islevi gormektedir (Sahin vd., 2014).

Futbolun Tarihsel Gelisimi

21. ylizyilin oyunu olarak kabul edilen futbolun kokenleri kesin bir tarihsel
zaman dilimiyle belirlenemese de, oyunun evrensel ve her ortamda oynanabilir
yapist, insanlik  tarihinin  ilk  donemlerine kadar uzanabilecegini
diisiindiirmektedir. Futbolun basit kurallar1 ve genis oynanabilirligi, bu oyunun
tarih boyunca cesitli kiiltiirlerde ve donemlerde var olmus olabilecegini gosterir.
Bu nedenle, futbolun kokenleri ve evrimi, insanlik tarihinin derinliklerine
dayanan bir ge¢gmise sahip olabilir.

Futbol oyununun kokenleri ve ilk kez nerede oynandigi konusunda kesin bir
bilgi bulunmamaktadir (Sacakli vd., 1995). Bununla birlikte, giiniimiiz
futbolunun temelini olusturan ve hala oynanan futbol benzeri top oyunlarina dair
cesitli tarihi belgeler ve eserler mevcuttur. Bu eserler, futbolun tarihsel gelisimini
anlamak i¢in nemli bir kaynak sunmaktadir. Tarih boyunca futbol ve benzeri
top oyunlarina dair bilgiler iceren bu eserler, futbolun kokenleri hakkinda bir
kronoloji olusturmamiza olanak tanir. Bu baglamda, futbolun evrimi ve tarihsel
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stirecteki yerini daha iyi anlamak i¢in bu tarihi kaynaklardan yararlanilmaktadir.
Bu eserlerden yola ¢ikarak futbol kronolojisi su sekilde yapilabilir;

e M.O. 2500lii yillarda Cin Imparatoru HUANG-Ti*nin askerlerine, yere
sabitlenmis iki direk arasindan bir topun gegirilmesi mantigina dayanan
oyun ile ¢eviklik antrenmani yaptirdigindan,

e Cinli yazar HUAN“in “La TARTARIA” adli eserinde orta Asya
Tirklerinin giinlimiiz futboluna benzer bir oyunu tapinaklarin avlularinda
kiz ve erkeklerin bir arada oynadiklarindan,

e (Cinli yazar SONG WEN*e gore, yine Tiirklerin Orta Asya“da bulunan ve
Kivigka denilen alanda ii¢ giin ii¢ gece siirecek senlikleri izlerken top
oyunlar1 oynadiklarindan,

e Yunan sairi HOMEROS “un M.O. 100"1ii y1llarda yazdig1 “ODISE” isimli
eserinde gilinlimiiz futboluna benzer bir oyunu SPARTA“da askerlerin
belirli kurallar ¢ergevesinde oynadiklarindan ve adinin da EPISKYRES
oldugundan bahsedilmektedir.

e Bir bagka iddia ise, M.O. ROMA®“da askerlerin HASPASTUM isimli ve
el topu anlamina karsilik gelen bir top oyununu ayakla oynadiklar
seklindedir (Inal, 2013; Sacakl1 vd., 1995).

Futbolun kurallari ilk olarak kolejlerde belirlenmistir. 1848 tarihli Cambridge
Yasalari, futbolun 11 kisilik takimlardan olusan ve karsilikli oynanan bir oyun
oldugunu, belirli kurallarla diizenlendigini ortaya koymustur (Aydin vd., 2008).
Ingilizlerin futbolun diinya ¢apinda yayginlasmasinda biiyiik rol oynadiklari
vurgulanmaktadir; bu durumun baslica nedeni, ingiltere'nin genis bir somiirge
imparatorlugu kurmus olmasi1 ve gittikleri yerlerde gordiikleri futbola benzer
oyunlar1 benimsemeleri ve yaygilastirmalaridir. 12. ytlizyildan itibaren futbol,
Ingiltere genelinde yayilmaya baslamus, sehirler ve koyler arasinda artan rekabet,
bazen gatigmalara yol agmis, bu da yaralanma ve 6liim gibi istenmeyen sonuglara
neden olmustur. Bu sebeple, Kral IT1. Edward’in 13 Nisan 1314 tarihinde futbolu
yasaklayan bir ferman yaymladigi iddia edilmektedir. Ayrica, Italyanlar,
futbolun Normanlar tarafindan diinyaya yayildigim belirtmektedirler. 16.
yiizy1lda Italya'da, 6zellikle Floransa ve Siena'da, umumi meydanlarda yilda en
az bir kez "Calcio" ad1 verilen futbola benzer bir oyunun 27 kisilik takimlarla
oynandigina dair bilgiler bulunmaktadir. Bu oyunda, 15 oyuncu hiicumcu, 5
oyuncu hiicumcular1 destekleyen, 4 oyuncu savunma oyuncusu ve geri kalan 3
oyuncu ise son savunma oyuncusu olarak gérev yapmaktaydi (Inal, 2013). Bu
bilgiler, futbolun tarihsel gelisimini ve farkli kiiltiirlerdeki yansimalarin
anlamamiza katkida bulunmaktadir.
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19.yiizyilda Londra, tekstil endiistrisinin merkezi olarak biiyiik bir ig¢i sinift
niifusuna sahipti. Bu durum, is¢ilerin bolca bos zamana sahip olmalarina yol agti.
Ancak, isgilerin futbolu daha az kuralla ve sert bir sekilde oynamalari, oyunun
zarar gormesine neden oldu. Bu sert oynanis tarzi, kurallar1 daha da katilagtirarak
futbolun zarar gérecegini diisiinen is¢i kesiminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikti.
Ote yandan, Cambridge'deki &grenciler, oyunu belirli kurallar cercevesinde
oynamay1 tercih ediyordu. Bu iki farkli yaklasim arasinda tartigmalar yasandi;
is¢i kesimi "Rugby" adi altinda birlesirken, Cambridge 6grencileri modern
futbolun temelini olusturan kurallar1 belirlediler. 1866 yilinda Ingiltere, Iskogya,
Galler ve Irlanda futbol federasyonlari bir araya gelerek "International Board"
adli uluslararast bir kurulus olusturdular ve bdylece oyun kurallarinin
kesinlesmesini sagladilar. Uluslararasi Futbol Federasyonu FIFA (Federation
Internationale de Football Association) ise Ingilizlere kars1 ¢ikmasina ragmen
1904 yilinda kuruldu ve 1930'dan itibaren, bazi savas donemlerinde aksamalara
ragmen, dort yilda bir Diinya Kupas: etkinligini diizenlemeye basladi
(Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008). Bu gelismeler, futbolun modern kurallarinin
ve uluslararasi organizasyonlarinin nasil sekillendigini gostermektedir.

Tiirkiye’de Futbolun Tarihi

Her medeniyette farkli isimlerle anilan futbol oyunu, Tirklerde "tepiik"
olarak bilinmistir. Kaggarli Mahmut’un {inlii eseri Divan-1 Lugat-it Tiirk'iin I.
cildinde, Tiirklerin ylizyillar boyunca top oyunlar1 oynadiklar1 ve sporu nasil icra
ettikleri detayli bir sekilde anlatilmaktadir. Tiirklerin futbol oyununa "tepiik"
adin1 vermeleri, kelime kokeni olarak "tepmek" fiilinden tiiretilmistir. Ayrica,
Timur Tarihi adli eserde, tepligiin Timurlenk doneminde de Tiirkler arasinda
oynandig1 belirtilmektedir. ilk dénemlerde, Tiirklerin futbol oyunlarinda
kullandig toplar, oval kaliplara dokiilen ve kegi kil ya da kege ile sarilan kursun
kitlesinden yapilmisti. Zamanla, topun yapisinda degisiklikler olmus; sert
cisimlere ayakla vurmak yerine, daha yumusak cisimlerle top oynanmasi tercih
edilmistir (Urartu, 1994). Bu tarihi bilgiler, futbolun tarihsel gelisimini ve Tiirk
kiiltiirtindeki yerini anlamamiza katkida bulunmaktadir.

Osmanli Devleti'nin futbolla tanigmasi, Sultan Abdiilaziz doénemine
dayanmaktadir. Bu dénemde, Paris'e gonderilen Osmanli 6grencileri, Fransa'da
futbol oyunu ile tanigmis ve oyunun popiilerligini gdzlemlemislerdir. Ogrenciler,
futbolun Tiirkiye'de tanitilmasina katkida bulunmak amaciyla, futbolla ilgili
yazilmig bir kitab1 Tiirk¢eye c¢evirerek bu sporun Osmanli toplumunda
taninmasina ve ilgi gormesine onayak olmuslardir (Kahraman, 1995).

1894 yilinda Ingilizler tarafindan izmir’de kurulan Football Club Smyrna
(Izmir Futbol Kuliibii), Tiirkiye'de futbolun resmiyet kazanmasinda énemli bir
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adim atmig ve llkenin ilk futbol takimi olarak tarihe ge¢mistir. 1890 yilinda
Istanbul'da futbol miisabakalar1 diizenlenmeye baslanmis, bu gelisme futbolun
Tiirkiye'deki yayilimini hizlandirmigtir. 1897 yilinda, futbolun diger sehirlere de
yaylilmasiyla birlikte, farkli sehirlerden takimlarin katilimiyla maglar yapilmistir.
Izmir ve Istanbul illerinin olusturdugu karma takimlar arasinda oynanan ilk
miisabaka, 2-1 izmir karmasmin galibiyetiyle sonuclanmustir (Talimciler, 2014).
Bu donemdeki gelismeler, futbolun Tiirkiye’deki kdklerini ve yayilma siirecini
anlamak acisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

2 Mayis 1922 tarihinde kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (TICI),
futbol ve genel spor yonetimi alaninda 6nemli bir doniim noktasi olmustur. Bu
kurumun bagkanligina Ali Sami Yen secilmis ve 1922-1936 yillar1 arasinda Tiirk
sporunun yonetiminden sorumlu olmustur. TICI'nin kurulmasiyla birlikte,
Tiirkiye Futbol Federasyonu'nun teskil edilmesi, milli miisabakalarin
diizenlenmesi ve ardindan milli liglerin kurulmasi1 gibi ulusal spor
organizasyonlart gergeklestirilmistir. Bu gelismeler, Tirk futbolunun
ulusallagma stirecinde 6nemli adimlar1 temsil etmektedir (Demir ve Talimciler,
2015; Ongan vd., 2010).

Zihinsel Dayamkhhk

Zihinsel dayaniklilik kavrami, ilk kez spor psikolojisi iizerine yaptigi
caligmalarla taninan James Loehr tarafindan 1986 yilinda yayimlanan "Mental
Toughness Training For Sports: Achieving Athletic Excellence" adli eseriyle
literatiire kazandirilmistir (Mack ve Ragan, 2008; Peke, 2020). Dayaniklilik
genel olarak, bir hareket veya duruma karsi mukavemet gdsterme ve bu
mukavemeti slirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Zihinsel dayaniklilik ise,
miicadele sirasinda karsilasilan stres ve aksilikler gibi zorluklar karsisinda
zihinsel olarak giiclii kalabilme ve sogukkanlilig1 siirdiirebilme yetenegi olarak
ifade edilir (Gucciardi ve Gordon, 2011). Bu kavram, 6zellikle sporcularin ve
bireylerin zorlu kosullarda performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in kritik bir rol
oynamaktadir.

Bireylerin performanslarint siirdiirebilmeleri i¢in zihinsel dayanikliligin
kritik bir psikolojik strateji olarak 6nem arz ettigi ifade edilmektedir (Loehr,
1986).

Zihinsel dayaniklilik, hedeflere ulagmada istikrar1 saglamak amaciyla
zorlayici durumlarla karsilagmayi, bu durumlara etkili bir sekilde yanit vermeyi
ve durumu yorumlamay1 igeren bir siire¢ olarak tanimlanir. Bu siiregler,
bireylerin degerlerini, davraniglarini, duygularini ve biligsel yaklagimlarin
etkileyen nemli faktorler olarak kabul edilir. Ilk basta kisiligin bir 6zelligi
olarak degerlendirilen zihinsel dayaniklilik, zamanla bireylerin psikolojik
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performanslarini ve genel basarilarini 6lgmek i¢in kullanilan bir kavram olarak
evrilmigtir (Ugar ve Kaplan, 2020). Bu evrim, zihinsel dayanikliligin yalnizca
kisisel bir 6zellik olmas1 degil, ayn1 zamanda performans ve basar iizerindeki
etkisiyle ilgili bir gosterge olarak 6nem kazanmaktadir.

Bireyler hem galibiyet hem de maglubiyet deneyimleri yasarken, bu siireclerde
gerginlik ve endise hissi de yasayabilirler. Miisabaka sirasinda veya dncesinde,
basartya ulagsmak ya da hizl bir sekilde iyilesmek amaciyla zihinsel dayanikliligin
zirvede tutulmasi 6nemlidir. Bu durumlar, bireylerin zihinsel dayanikliliklarimni en
tist diizeyde korumalarimi gerektirir (Altunkalem, 2020). Zihinsel dayaniklilik, spor
gibi yiiksek kapasiteli ve zorlu kosullarla karsilasilan faaliyetlerde, bu tiir zorluklarla
basa ¢ikabilmek i¢in gerekli olan bir 6zellik olarak goriiliir (Gucciardi, Gordon ve
Dimmock, 2009). Bu ozellik, bireylerin karsilastiklari zorlu durumlar
asabilmelerine ve performanslarini siirdiirebilmelerine yardimei olur.

Zihinsel Dayamkhhgm Onemi

Insanlar yasamlarinda zorluklarla karsilastiklarinda, genellikle ilk olarak negatif
duygular yasarlar ve stres yaratan durumlarla basa ¢ikmada giicliik cekebilirler.
Ancak, zamanla bu stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikma ve
yasamlarini farkli sekilde yonlendirme kapasitesine sahip olabilirler. Bu adaptasyon
stirecinin en 6nemli unsurlarindan biri, siirekli ¢caba ve zaman gerektiren bir siireg
olan zihinsel dayanikliliktir (Sari, Sag ve Demir, 2020). Zihinsel dayaniklilik,
bireylerin zorluklarla basa ¢tkma yeteneklerini gelistirmelerine ve stresli durumlarla
daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarma yardime1 olan temel bir faktordiir.

Motorik dzellikler ve fiziksel etmenler, spor ortamlarinda performansi etkileyen
en Onemli unsurlar arasinda yer alsa da, son yillarda bireylerin psikolojik
ozelliklerinin de spor performansini etkiledigi goriisii yayginhk kazanmustir.
Kaynaklarda yapilan arastirmalar, sporcularin performansmi etkileyen faktorler
arasinda zihinsel dayaniklihgm oncelikli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir
(Jones, 2002). Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik, sporcularin kargilagtiklari
zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini ve genel performanslarini nemli Olgiide
etkileyen bir psikolojik faktdr olarak kabul edilmektedir.

Arastirmacilar, zihinsel dayanikliligi 6nemini vurgularken, profesyonel sporda
sporcularin yalnizca fiziksel degil, aym1 zamanda zihinsel zorluklarla da
karsilagtigini belirtmiglerdir. Bu baglamda, zihinsel dayaniklilikla ilgili gesitli
caligmalarin ortaya c¢iktigimi ifade etmislerdir. Bu caligmalar, sporcularin zorlu
durumlarla basa c¢ikabilme yeteneklerini gelistirmelerine ve performanslarini
stirdiirebilmelerine yardimci olan psikolojik stratejilerin 6nemini gézler Oniine
sermektedir.
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Uluslararas1 dereceye sahip profesyonel sporcular, basari elde ettiklerinde
zihinsel dayanikliligin 6nemli bir rol oynadigini ifade etmislerdir. Zihinsel
dayaniklilik, basarisizlik veya bagari arasinda ayirt edici bir faktor olarak,
sporcularm cesitli baskilarla basa ¢ikabilme yetenekleriyle sekillenen bir 6zellik
olarak tanimlanmaktadir. Bu 6zellik, sporcularin hem basarisizlik hem de basari
anlarinda karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini belirleyici bir etken
olarak ortaya ¢tkmaktadir (Loehr, 1995).

Sporda zihinsel dayanikliligin sportif performansi artirdigina dair birgok ¢alisma
bulunmaktadir (Khan, Ahmad, Shamim ve Latif, 2018). Sporcular, fiziksel olarak
yeterli diizeyde olmalarina ragmen yarisma veya mag sirasinda performanslarmin
diisiik olmasi, zihinsel dayanikliligin 6nemini daha da vurgulamaktadir. Bu nedenle,
sporcularin taktik, teknik ve fiziksel agidan iyi olmalarma ragmen, psikolojik olarak
yeterince giiclii olmamalar1 durumunda sportif performanslari olumsuz etkilenebilir
(Jones ve Parker, 2013). Rakiplerine {istlinliik saglayabilmek igin sporcularin stres
anlarinda uygun sekilde hareket etmeleri, odak ve dikkatlerinin stirekliligini
saglamalan gerekmektedir. Olumsuz durumlarla basa ¢ikabilme, dikkat ve odagin
stirdiirtilebilmesi, zihinsel antrenmanlarla gelistirilen 6zelliklerdir (Jones, 2002).

Sheard (2013), sporda basariy1 elde etmede zihinsel dayanikliligin énemli bir
unsur oldugunu belirtmistir. Bu konuyla ilgili yapilan bir ¢caligmada, tenis sporculari
arasinda zihinsel dayaniklilik ile mag sirasindaki performanslari arasinda bir baglant:
oldugu ifade edilmistir. Arastirma sonuglarina gore, mag sirasinda performansa etki
eden birden fazla etmenin bulundugu onaylanmis olup, tenis oyuncularmin
performansina zihinsel dayanikliligin olumlu bir etkisi oldugu sonucuna vartllmstir
(Cowden, 2016). Son dénemlerde sporda zihinsel dayanikliligin 6nemi {izerine
yapilan ¢aligmalar, triatlon, boks ve kriket gibi ¢esitli branglarda zihinsel dayaniklilik
ve spor performanst arasinda olumlu bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Klapper,
2011). Bu bulgular, zihinsel dayanikliligin gesitli spor dallarinda performans
iizerindeki etkisini vurgulamaktadir.

Zihinsel Dayamikhihg Etkileyen Faktorler

Zihinsel dayaniklilik sayisiz bireysel, ¢cevresel ve durumsal faktorden etkilenir.
Bu faktorleri anlamak egitimcilere ve destek hizmetlerine {iniversite dgrencileri
arasinda zihinsel dayaniklilig etkili bir sekilde tesvik etmede rehberlik edebilir. S6z
konusu faktérlerden bazilari su sekilde siralanabilir (Bacchi ve Licinio 2017,
Wattick vd., 2021):

Zihinsel dayaniklilik, bireysel, ¢cevresel ve durumsal faktorlerden etkilenir. Bu
faktorleri anlamak, egitimcilere ve destek hizmetlerine, iiniversite dgrencileri ve
sporcular arasinda zihinsel dayanikliligi etkili bir sekilde tesvik etme konusunda

53



rehberlik edebilir. S6z konusu faktérlerden bazilari su sekilde siralanabilir (Bacchi
ve Licinio, 2017; Wattick vd., 2021):

e Kisilik Ozellikleri: Iyimserlik, yeni deneyimlere aciklik ve giiclii bir 6z
yeterlilik duygusu gibi belirli kisilik 6zellikleri, yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik
ile iligkilidir. Bu 6zelliklere sahip bireyler, zorluklar1 genellikle birer biiyiime firsati
olarak gorme egilimindedirler, bu da aksiliklerden hizli bir sekilde geri donme
yeteneklerini artirir. Kisilik 6zellikleri, bireylerin stresli ve zorlayict durumlarla basa
cikma kapasitelerini dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir.

e Sosyal Destek: Giiglii bir sosyal destek agi, zihinsel dayanikliligi nemli
Ol¢lide artirabilir; bu destek, arkadaslar, aile iiyeleri ve akil hocalarinin yani sira
cesitli sosyal c¢evreler tarafindan saglanabilir. Sosyal destek, bireylerin aidiyet
duygusunu giliclendirir, onaylanma ihtiyactmt karsilar ve endiselerini
paylasabilecekleri giivenli bir alan sunar. Bu destek, stres faktorlerinin etkisini
azaltarak bireylerin zorlu durumlarla basa ¢ikma kapasitelerini artirir. Sosyal destek
aglari, bireylerin psikolojik iyilik halleri tizerinde olumlu etkiler yaratarak, stresle
basa ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine ve genel yasam kalitelerini iyilestirmelerine
yardimei olur.

e Basa Cikma Stratejileri: Bireylerin strese yanit olarak kullandiklari basa
¢ikma mekanizmalari, zihinsel dayanikliliklar tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Adaptif basa ¢ikma stratejileri, 6rnegin problem ¢dozme, yardim arama ve rahatlama
tekniklerinin uygulanmasi, stres yonetimini daha etkili hale getirir ve bireylerin
psikolojik esnekliklerini artirir. Buna karsin, kaginma davramslari veya madde
kullanimi gibi uyumsuz basa c¢ikma mekanizmalari, bireylerin zihinsel
dayanikliliklarmi zayiflatabilir ve stresle basa g¢ikma yetilerini olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu nedenle, adaptif basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi ve tesvik
edilmesi, zihinsel saglik ve iyilik hali agisindan kritik 6neme sahiptir.

¢ Erken Yasam Deneyimleri: Cocukluk ve ergenlik donemindeki deneyimler,
bireyin yasaminin ilerleyen donemlerinde zihinsel dayanikliligini 6nemli Slciide
sekillendirebilir. Erken yasta edinilen olumlu deneyimler, giivenli baglanma
iliskileri ve basariyla basa cikilan zorluklar, bireylerin psikolojik saglamliklarini
giiclendirebilir. Bu tiir deneyimler, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine ve gelecekteki zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina
yardimci olur. Dolayistyla, erken dénem yasantilar, bireylerin uzun vadeli zihinsel
dayanikliliklarim destekleyen kritik bir rol oynar.

e Akademik Cevre: Akademik ortamm dogasi, Ogrencilerin zihinsel
dayaniklihigmi 6nemli dlciide etkileyebilir. Destekleyici 6gretim {iiyeleri, yeterli
kaynaklara erisim ve olumlu bir kampiis kiiltiirli, 6grencilerde aidiyet duygusunu
giiclendirebilir ve zorluklarla basa ¢ikma konusunda kararlilig1 tesvik edebilir. Bu
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unsurlar, 6grencilerin stres ve zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirarak, genel
zihinsel dayanikliliklarimi destekleyen bir ¢evre olusturur. Dolayisiyla, akademik
ortamin yapilandirilmasi ve destekleyici unsurlarin saglanmasi, 6grencilerin basarili
bir 6grenim deneyimi yasamasi ve zorlu durumlarla basa ¢ikma kapasitelerinin
giiclenmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

o Fiziksel Saghk: Fiziksel esenlik ile zihinsel dayaniklilik arasinda giiclii bir
iliski bulunmaktadir. Diizenli egzersiz, dengeli beslenme ve yeterli uyku, bilissel
islevlerin, duygusal diizenlemenin ve stresle basa ¢ikma kapasitesinin
iyilestirilmesine 6nemli 6l¢lide katkida bulunur. Bu saglikli yagam aligkanliklari,
bireylerin genel dayaniklilik seviyelerini artirarak, zorlu durumlarla daha etkili bir
sekilde basa cikmalarmi saglar. Dolayisiyla, fiziksel sagligin korunmasi ve
iyilestirilmesi, zihinsel dayanikliligin desteklenmesi ve stresle basa ¢ikma
yeteneginin giiclendirilmesi agisindan kritik bir rol oynamaktadir.

¢ Farkindalik ve Duygusal Zeka: Farkindalik pratigi yapmak ve duygusal zeka
becerilerini gelistirmek, 6z farkindaligi, duygusal diizenlemeyi ve empatiyi
artirabilir; bu unsurlar zihinsel dayanikliligin olusumunda kritik bir rol oynar.
Farkindalik, bireylerin diislince ve duygularmi daha bilingli bir sekilde izlemelerine
olanak tanirken, duygusal zeka becerileri, duygusal durumlarin yonetilmesine ve
bagkalariyla etkili iligkiler kurulmasina yardimci olur. Bu siiregler, stresle basa
cikma kapasitesini gli¢lendirerek, bireylerin zorlu durumlara kars1 daha direngli hale
gelmelerini saglar. Bu nedenle, farkindalik ve duygusal zeka gelistirme, zihinsel
dayanikliligm artirllmasinda 6nemli stratejiler olarak one ¢ikmaktadir.

¢ Olumsuz Yasam Olaylari: Olumsuz yagam olaylari veya travmalar, bireylerin
zihinsel dayanikliligini ciddi sekilde zorlayabilir. Bununla birlikte, bu tiir olaylarla
etkili bir sekilde basa cikabilen bireyler genellikle daha giiclii ve dayanikli hale
gelirler. Zorlu deneyimlerin iistesinden gelme siireci, bireylerin stresle basa ¢ikma
yeteneklerini gelistirmelerine ve kisisel biiyiime yasamalarma katkida bulunabilir.
Bu adaptasyon siireci, bireylerin gelecekteki zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikabilme kapasitelerini artirarak, genel zihinsel dayanikliliklarimi gii¢lendirebilir.
Dolayistyla, olumsuz yasam olaylariyla basa ¢ikma becerisi, uzun vadede zihinsel
dayaniklihigin geligmesine dnemli bir katki saglamaktadir.

Zihinsel Dayanikhiigin Kuramsal Yapisi

Zihinsel dayanikhiligin kuramsal gelisiminin erken doénemlerinde, sporcular
merkezine alan arastrmalar yapilmamustir. Spor alaninda yapilan ilk zihinsel
dayaniklilik arastirmalar1 genellikle kisilik teorileri {izerine odaklanmistir. Bu
baglamda, ilk olarak Kelly'nin "Kisilik Yap1 Teorisi" modeline basvurulmustur.
Kisilik Yap1 Teorisi, bireylerin yasadiklari deneyimler dogrultusunda kisisel
yapilarini olusturduklarini, bu yapilarin diinyay1 daha iyi anlama, kontrol etme ve
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tahmin etme siireglerinde kavramsal modeller gelistirmelerine yardimer oldugunu
One siirer. Bu kuram, bireylerin gecmis deneyimlerine dayali olarak gelecekteki
davraniglarini ve tepkilerini belirleme yetilerini agiklar (Baser, 2019).

Kisilik Teorisi'ne dayanarak gelistirilen Jones ve arkadaglariin zihinsel
dayaniklilig1 agiklamak ve zihinsel olarak direngli sporcu niteliklerini tanimlamak
amaciyla sundugu model, on iki alt boyut igermektedir. Bu boyutlar sunlardir: uzun
vadeli hedefleri motivasyon araci olarak kullanma, inang, ¢evresel faktorleri kontrol
altina alma, odaklanma, kisisel sinirlar1 zorlama, performans diizenleme, farkindalik,
baski ile basa ¢ikma, basari ve basarisizlikla baga ¢ikma, duygu ve diisiince kontrolii
(Jones vd., 2002). Bu boyutlar, sporcularin zihinsel dayanikliligini olusturan ve
etkileyen cesitli 6zellikleri kapsamli bir sekilde tanimlamaktadir.

Gucciardi ve Gordon, 11 elit diizey antrendr ile zihinsel dayaniklilik tizerine
gerceklestirdikleri nitel ¢alismada, zihinsel dayaniklilik konusundaki goriis, fikir ve
tecriibeleri incelemiglerdir. Bu c¢alisma, Avustralya futbolunu temel alarak
gelistirilmig bir zihinsel dayaniklilik versiyonunu ortaya koymustur. Calismanin
sonucunda, on bir farkli bireysel 6zellik belirlenmistir. Bu 6zellikler; giiclii tavir,
motivasyon, odaklanma, y1lmazlik, inang, baski ve baglilik ile basa ¢ikma yetilerini
icermektedir ve dnceki caligmalarla benzerlik gostermektedir. Ayrica, spora 6zgi
zeka, bireysel zeka, fiziksel dayaniklilik ve duygusal zeka dzellikleri, bu ¢aligmanin
neticesinde ortaya ¢ikan yeni bulgular arasinda yer almistir (Gucciardi vd., 2008).

Ikinci temel alnan kuram, Cattell’in "Kisilik Faktor Analizi" modelidir.
Raymond Cattell tarafindan gelistirilen bu kuram, bireylerin olaylara kars1 nasil
tepki vereceklerini belirleyen faktorler biitiintinii ifade eder ve kisiligin, her bir
olayda gozlemlenebilen ve gbzlemlenemeyen hareketlerin toplami oldugunu &ne
strer. Cattell'in 16 faktorlii kisilik Ozellikleri sunlardir: duygusal kararhilik,
tedbirlilik, hassasiyet, mantikli diistinme, neselilik, endise duygusu, degisiklige
aciklik, stiinliik, kural bilinci, sosyal cesaret, dalginlik, hususiyet, kendine
yetebilme, gerginlik ve miikemmeliyetgilik (Cattell, 1957). Bu faktorler, bireylerin
kisilik 6zelliklerini daha kapsamli bir sekilde anlamak ve degerlendirmek amaciyla
kullanilmaktadir.

Ucgiincii temel alman kuram, Kobasa'nin "Saglam Kisilik" modelidir. Kobasa,
bireylerin yasamlarindaki stresli durumlarin rahatsizliklarin baglangic tizerindeki
etkilerini inceleyerek, dayaniklilig1 li¢ temel 6ge iizerinden degerlendirmistir. Bu
Ogeler;

Baghhk: Kobasa’nin Saglam Kisilik modelinde, kisinin hayatina kendini
adamasini, faal bir sekilde miidahil olmasini ve yasamdaki anlam1 aramaya yonelik
hedefler belirlemesini ifade eder. Bu kavram, bireylerin yagamlarina anlam katma
ve bu anlam dogrultusunda aktif bir sekilde hareket etme egilimlerini kapsamaktadir.
Baglilik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmalarini kolaylastirarak, zorluklar
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karsismda daha direngli ve kararli olmalarmi destekler. Dolayisiyla, baghlik,
bireylerin yasamlarina olan bagliliklarinin ve hedeflerine olan adanmigliklarnin
stresle basa ¢ikma kapasiteleri {izerindeki olumlu etkilerini vurgular.

Kontrol: Bireyin olumsuzluklarla kargilastiginda zayiflik géstermek yerine, bu
durumlarin kendisi iizerinde olumlu bir etki yarattigini fark etmesi, 6z disiplin ve
yasamina miidahale etme kapasitesini ifade eder. Bu durum, bireyin stresli ve zorlu
kosullarla basa ¢ikarken, kisisel giiclerini ve kontrol becerilerini kullanarak, yasadig1
olumsuzluklar firsata doniistiirme yetenegini vurgular. Oz disiplin, bireylerin bu tiir
durumlarda kendilerini kontrol edebilme ve hedeflerine ulasma konusundaki
kararliliklarini siirdiirme yeteneklerini i¢erirken; yasamina etki edebilme, bireylerin
cevresel faktorleri yonetme ve stres kaynaklarini kontrol altina alma becerilerini
ifade eder. Bu 6zellikler, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma siireglerinde daha direncgli
ve etkili olmalarini saglar.

Miicadele: Farklilagmanin  normalligini  kavrama, bireyin yasadig1
olumsuzluklarin ve zorluklarin kisisel giivenligi tehdit etmektense, biiyiime ve
gelismeye katkida bulunabilecegi diisiincesini ifade eder (Kobasa, 1979). Bu
anlayis, bireylerin karsilagtiklari farkli ve zorlu durumlar, kisisel gelisim ve
Ogrenme firsatlari olarak degerlendirmelerine olanak tanir. Bu bakis agisi, bireylerin
stresli ve belirsiz durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini artirarak, genel zihinsel
dayanikliliklarmi  giiclendirmelerine yardimci olabilir. Boylece, farklilasma ve
zorluklar, bireylerin kisisel ve profesyonel gelisim siireclerinde olumlu bir etki
yaratabilir.

Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Son yillarda zihinsel dayamiklilik kavram, literatiirde giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Spor arastirmacilari, yoneticiler, antrenérler ve sporcular, bu
kavramin spor performans: iizerindeki olumlu etkilerini giderek daha fazla kabul
etmektedir. Jones ve arkadaslar1 (2007) tarafindan gergeklestirilen bir aragtirmada,
zihinsel dayanikliligin sportif bagar1 {izerindeki olumlu etkileri vurgulanmis ve bu
ozelliklerin sporcularin performansimi artirmadaki rolii ortaya konmustur.

Zihinsel dayaniklilik kavramu, ilk olarak Loehr tarafindan 1986 yilinda giindeme
getirilmistir. Bu kavram, sporcularm rekabet sirasinda en yiiksek performanslarini
siirdiirme ve koruma yetenegi olarak tanimlanir. Genel olarak, bu yetenek
sporcularin odaklanma, hatalardan geri donme, stresle basa ¢ikma ve zorluklar
karsisinda azimle devam etme becerileriyle iliskilidir (Mack ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayaniklilik konusundaki ilk tanimlardan birini yapan aragtirmacilardan
biri olan Cattell (1957), bu alanda yiiksek puanlar elde eden sporculari belirli
ozelliklerle tanimlar. Bu sporcular, gerceklikten sapmayan ve sorumluluk bilincine
sahip bireyler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica, bu bireylerin dayamkliliklari

57



yiiksektir ve karsilastiklart sorunlarla etkin bir sekilde miicadele edebilme
yetenekleri bulunur. Bu yetenekler, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
giiclendirir ve performanslarini olumlu yonde etkiler. Zihinsel dayaniklilik,
sporcularm en yiiksek performanslarini sergileyebilmeleri ve bu performansi
stirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir. Bu 6zellik, sporcularin karsilastiklari
zorluklara ragmen azimle devam etmelerini saglar ve onlarm basarili olmalarma
yardimc1 olmaktadir.

Spor ortaminda zihinsel dayaniklilik ile ilgili ilk ¢alismay1 yapan Fourie ve
Potgieter (2001) 160 elit sporcu ve 131 antrendrden zihinsel dayaniklihig: yiiksek
sporcularda olmas1 gereken ozellikleri 12 baslik altinda kategori etmistir. Bunlar
asagidaki sekildeki gibidir.

Motivasyon
Diizeyi
Bas etme
Dararici

Zihinsel
DPsikoIl((J{' [ lkk Dayanikhihg: Biligsel
ayaniklill Yﬁksek Rarari
Gereklilikleri
arsilama

Sekil 1. Zihinsel Dayaniklilig1 Yiiksek Sporcularin Ozellikleri
(Fourie ve Potgieter, 2001).

Snorcularmn

Fiziksel ve
Zihinsel

Zihinsel dayaniklilik, kendine giiven, stresli durumlarda ilerleme, dis
faktorlerin dikkat dagitmasma izin vermeme, g¢aba gdsterme, kararlarinin
arkasinda durabilme, baski altinda performansini etkilememe, motivasyonu
siirdlirebilme ve cesur olabilme gibi bir dizi 6zelligi igerir (Connaughton vd.,
2010; Sheard, 2013; Sahinler ve Ersoy, 2019). Stres altinda devam edebilme
yetenegi, zorluklarla baga ¢ikmak ve stresli durumlarda bile ilerlemek igin
gereklidir; bu, bireyin zorluklar karsisinda yilmadan hedeflerine ulagsmak igin
gereken cabay1 gostermesini saglar. Konsantrasyonunu dis etkenlerin bozmasina
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izin vermemek, bireyin dikkatini hedeflerine odaklamasim1 ve dikkat dagitict
unsurlardan etkilenmemesini saglar, bu 6zellikle karmasik ve zorlu gorevlerde
onemlidir. Caba gosterme, bireyin hedeflerine ulagsmak igin gereken enerji ve
cabay1 ortaya koymasi anlamina gelir ve basar1 i¢in kritik bir faktordiir.
Kararlarinin arkasinda durabilme, bireyin aldig1 kararlar1 destekleme ve
uygulama yetenegini ifade eder. Baski altinda bile performansini etkilememek,
bireyin stresli veya zorlu durumlarda performansim siirdiirebilme yetenegini
gosterir ve bu, zorluklar karsisinda basarili olmay1 destekler. Motivasyonunu
sirdlirebilme, bireyin hedeflerine ulasmak igin gerekli motivasyonu
koruyabilme yetenegini ifade eder (Sahinler ve Ersoy, 2019; Jones vd., 2009).

Literatiirde, spor yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik durumlarinin spor
yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Turan ve Tatlisu,
2021). Egzersizin kisilerin psikolojik durumlarini iyilestirdigi, ruh ve beden
sagligimi diizelttigi, maddi ve manevi faydalar sagladigi ve psiko-sosyal alanda
kisileri gelistirdigi bilinmektedir (Agirbas vd., 2021; Tatlisu, Agirbas ve Ucan,
2022). Ayrica, fiziksel aktivitenin 6zgiliven gibi psikolojik gelisimlere de katkida
bulundugu ifade edilmektedir (Turan & Tatlisu, 2021).

Futbolda Zihinsel Dayamkhihk

Zihinsel dayaniklilik, bir bireyin zorlu kosullarda, baski altinda ve stresli
durumlarda giiclii kalabilme, hedeflere odaklanabilme ve olumsuzluklara karsi
direng gosterebilme yetenegidir. Futbolcularda bu 6zellik hem antrenmanlarda
hem de maglarda yiiksek performansi siirdiirebilmek igin kritik bir 6neme
sahiptir. Zihinsel dayaniklilik, futbolcularin yogun mag takvimleri, zorlu
antrenman siirecleri ve oyun igindeki baskilar karsisinda kararli kalmalarini
saglar. Bu yetenek, sporcularin performanslarini en iist diizeyde tutmalarina ve
karsilastiklar1 zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimer olur.

Futbolcularda zihinsel dayanikliligin gelistigine dair gézlemlenen belirtiler,
sporcularin  istediklerinden = daha  fazlasin1  yapabilme  gerekliligini
vurgulamaktadir. Bu belirtiler, rekabet edebilmek ve basari elde edebilmek igin
giiclii bir zihinsel yapiya sahip olma ihtiyacini teyit etmektedir. Futbolcularda
zihinsel dayanikliligin, hem dogal olarak var olan bir faktér oldugu hem de
gelistirilebilen bir 6zellik oldugu sdylenebilir. Futbolcularin farkli durumlardan
edindikleri deneyimlerin, zihinsel dayaniklilik seviyelerinin ilerlemesine katki
sagladig1 belirtilmektedir. Bu durumun, futbolcunun gelisimini ve kariyerini
ilerletme siirecinde degerli oldugu diisiiniilmektedir. Futbolcunun gevresi ve
aldig1 egitim, farkli olaylarla basa ¢ikma becerisini etkileyebilir. Bu baglamda,
futbolcularin zihinsel dayanikliliklariyla ilgili iki temel yaklasim gelistirilmistir.
Birincisi, zihinsel dayaniklilig1 diisiik olan oyuncularin zayif yonlerini belirleyip
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bunlari zamanla giiclendirmektir. Bu yaklagimda, antrenérlerin ve spor
psikologlarimin, futbolcunun cesitli kosullarda sergiledigi tepkileri dikkatlice
gozlemlemeleri ve zihinsel dayaniklilik ozellikleriyle dogru bir sekilde
iliskilendirmeleri énemlidir. Ikincisi ise, zihinsel dayamklihigin gelistirilebilir
oldugudur ve bu yaklasim, futbolcularin bu 06zelligi bilingli bir sekilde
gelistirebilecegini 6ngoriir (Thelwell, 2005).

Futbolcunun zorlu kosullarda dogru kararlar alabilmesi ve uygulayabilmesi
icin performansa pozitif etki saglayan en onemli psikolojik faktor, zihinsel
dayanikliliktir. Futbol, geng¢ futbolcularin karakter ve ahlak gelistirmelerine
yardimct olabilen bir oyun olarak tanimlanmaktadir (Gorgiit, 2017). Ayrica
futbol hem bireysel hem de takim performansinin yiiksek diizeyde koordinasyon
ve dayaniklilik gerektirdigi dinamik bir spor dalidir. Bu baglamda, zihinsel
dayaniklilik, futbolcularin karsilastiklar1 zorluklarla basa c¢ikma ve en iyi
performanslarin1  sergileme kapasitelerini etkileyen kritik bir faktordiir.
Futbolcularin bu o6zelligi gelistirmesi, oyun sirasinda karsilastiklar1 gesitli
baskilara ve stresli durumlara daha etkili bir sekilde yanit verebilmelerini saglar,
bdylece hem bireysel hem de takim performanslarini artirir

Sonu¢

Yapilan bu ¢alisma, futbolda zihinsel dayanikliligin, futbolcular iizerindeki
etkilerini ve faydalarini ortaya koymay1 amacglamistir.

Futbol, sadece fiziksel beceri ve teknik yetenek degil, ayn1 zamanda yiiksek
diizeyde zihinsel dayaniklilik gerektiren bir spor dalidir. Maglar sirasinda
yasanan yiiksek tempo, siirekli degisen oyun kosullar1 ve rakiplerin stratejik
hamleleri, oyuncularm stres ve baski altinda performanslarini siirdiirebilmelerini
zorlagtirir. Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik, futbolcularin bu zorluklarla basa
cikabilme ve yiiksek performansi devam ettirebilme yeteneklerini belirler.
Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan oyuncular, mag¢m kritik anlarinda sakin
kalabilir, stresli durumlarda sogukkanliliklarin1 koruyabilir ve rakiplerin
baskisina ragmen stratejik diigiinme yeteneklerini kaybetmeden etkili kararlar
alabilirler. Bu 6zellik, oyuncunun sadece oyun i¢indeki performansini degil, ayni
zamanda genel spor Kariyerini de olumlu yonde etkiler, ¢linkii mental giig,
sikintili donemlerde motivasyonunu ve 6z giivenini silirdiirebilmenin anahtaridir.
Dolayisiyla, futbolcularin sadece fiziksel olarak degil, zihinsel olarak da
hazirlikli olmalar1 hem bireysel hem de takim basarilari i¢in kritik dneme sahip
oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalarin sonuglaria bakildigin da yas,
gelir, tecriibe, devamhilik v.b. degiskenlerin de futbolcularin zihinsel
dayanikliligina etki ettigi gortilmektedir.
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Giris

Spor, bireylerin yagam kalitesini ve genel iyilik halini 6nemli 6l¢iide etkileyen
bir faaliyettir. Bu etkinin anlagilmasi, sporun kisilik gelisimi ve yasam doyumu
iizerindeki roliinii incelemek agisindan kritik 6neme sahiptir. Sporun kisilik
iizerindeki etkileri, bireylerin karakter yapilarini, sosyal becerilerini ve genel
davraniglarin1  sekillendirmekte Snemli bir rol oynar. Aymi sekilde, yasam
doyumunu etkileyen faktorlerden biri olarak spor, bireylerin genel yasam
memnuniyetleri ve duygusal iyilik halleri {izerinde belirleyici olabilir.

Kisilik, bireyin hem igsel hem de digsal 0Ozelliklerini kapsayan, onu
digerlerinden ayirt eden ve tutarli davranig bigimlerini ifade eden bir kavramdir.
Bu kavram, kisinin genetik yatkinliklar ile sosyallesme siirecinde kazandigi
ozelliklerin birlesiminden olusur (Ciiceloglu, 1993; Eren, 2000). Psikolojik
literatiirde, kisiligin tanimina dair gesitli yaklasimlar bulunmakta olup bu
tanimlar genellikle bireyin zihinsel, fiziksel ve ruhsal niteliklerini biitiinsel olarak
ele alir. Ancak, kisiligin kapsaml1 bir tanim1 konusunda psikologlar arasinda tam
bir uzlas1 saglanamamstir (Inang ve Yerlikaya, 2013). Bunun yaninda spor ve
kisilik arasindaki iligki arastirildiginda, sporun kisinin kisilik gelisimi ve
sosyallesme siirecinde Onemli bir rol oynadigi ortaya konulmustur. Spor
faaliyetleri, bireyin zihinsel ve toplumsal gelisimini olumlu yonde etkiler ve
sporcu ile sporcu olmayan bireylerin kisilik 6zellikleri arasinda belirgin bir fark
gozlemlenmektedir (Weinberg ve Gould, 2007).

Yasam doyumu kavramina bakacak olursak, insanlarm yasamlarinin bir
béliimiinii degil, biitiin yasamindan aldig1 doyumun gostergesidir (Ozdevecioglu,
2003). Yagsam doyumu, spesifik bir duruma dayali olarak degerlendirilmemelidir;
aksine, bireylerin genel yasam deneyimlerinden kaynaklanan duygusal
durumlarini kapsar. Bu baglamda, yasam doyumu, belirli bir olay ya da durumla
iligkili degil, kisinin yasaminin tiim yonlerinden elde ettigi tatmin ve memnuniyet
diizeyini ifade eder. Bireylerin gesitli olaylar karsisinda hissettikleri mutluluk,
moral ve genel olarak iyi olma hali, yasam doyumunun kapsamina girer (Vara,
1999).

Spor, insanlarin genel sagligini ve yasam kalitesini iyilestirirken, i yasaminda
da performans ve motivasyon artisi saglar. Spor, sosyal etkilesimi tesvik eden
onemli bir faktordiir. Ozellikle ergenlik ve genclik donemlerinde, bireylerin
sosyal iliskileri ve arkadas gruplartyla etkilesimi biiylik 6nem tasir. Takim
sporlar1 veya grup egzersizleri gibi aktiviteler, bireylerin sosyal becerilerini
gelistirmelerine, takim caligmasi yapmalarina ve yeni insanlarla tanigmalarina
yardimei olabilir. Bu tiir etkilesimler, yasam doyumunu artirabilir ve bireylerin
sosyal baglantilarini gii¢lendirebilir (Kara, Kelecek ve Asct, 2014).
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Bu baglamda, sporun kisilik ve yasam doyumu tizerindeki etkisini ele alan bu
caligma, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde sporun 6nemini ve faydalarini
vurgulamay1 hedeflemektedir.

Kisilik

Modern psikoloji bilimi, zaman iginde birikmis bilgi ve kuramlarla kisiligi
aciklamada genis bir arastirma yelpazesi ve derin bir literatiire sahip olmustur.
Teknolojinin heniiz hayatimiza girmedigi ge¢mis donemlerde yapilan gézlem ve
deneyler, bugiiniin teknolojik imkanlariyla daha kapsamli ve ¢esitli yaklagimlarin
kullanilmasina olanak tanimistir. Bu durum, kisilik arastirmalarinin daha genis
bir perspektiften ele alinmasimi saglamis ve bilim insanlarmin bu alana olan
ilgilerini artirmustir. Kisiligin karmagiklig1 ve ¢esitliligi, psikologlar, sosyologlar
ve spor bilimciler i¢in heyecan verici ve siirekli olarak arastirilan bir konu
olmustur. Insan davramislari1 anlamada psikologlar, toplumsal davranislari
incelemede sosyologlar ve sporcularin davranislarini anlamada spor bilimciler
onemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte, giiniimiizde kisiligi anlamak
sadece profesyonel bir gorev degil, ayn1 zamanda bireylerin giinliik yasamlarinda
da dogal bir sekilde iistlendikleri bir rol haline gelmistir (Donmez, 2022).
Ozellikle sevdigi insanlarm zor zamanlarinda yaninda olan ve destek saglayan
bireyler, bu agidan psikolog roliinii bilincinde olmadan {istlenmis olabilmektedir.
Bu baglamda, kisilik aragtirmalarinin yerel ve bolgesel literatiire katki saglamasi,
alanin zenginlesmesine, yenilikler getirmesine ve arastirmalara umut verici bir
perspektif kazandirmasina olanak tantyacaktir.

Kisilik ve Kisilig¢in Tanimlanmasi

Insanoglu, on dokuzuncu ve yirminci yiizyillarda dis evreni anlamak igin
kapsamli bir aragtirma siirecine girmis ve bu siirecte bircok basariya imza
atmistir. Ancak, bu basarilarin aksine, kendi i¢ diinyasmi ve kisisel dogasini
kesfetme konusunda benzer bir ilerleme kaydedilememistir. 21. yiizyilda,
bilimsel gelismelerin ¢ogunlukla doga bilimlerinden ziyade sosyal ve insani
bilimlerde gergeklesmesi beklenmektedir. Ozellikle, insanin karmasik ve cok
katmanli i¢ yapisim1 anlamak i¢in multidisipliner bir ig birligi gerekecektir
(Uzunoglu, 2006). Insan davramslarini agiklamak igin bircok farkli yaklasim
mevcut olup, kisilik psikolojisi bu alandaki gérece geng alanlardan biridir. Ancak
kisilik arastirmalarimin kokenleri olduk¢a eski zamanlara dayanmaktadir
(Ciccarelli ve White, 2018). Kisiligin fizyolojik kdkenlerine dair ilk teoriler,
Antik Yunan donemine kadar uzanan Hipokrat’in (M.0O. 460-370) calismalaria
dayanmaktadir. Bu teorileri daha da gelistiren hekim ise Galen (M.S. 130-200)
olmustur (Chamorro-Premuzic, 2014). Ayrica, kisilik (personality) teriminin
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kokeni Latince "persona" kelimesine, yani maske anlamina gelmektedir
(Chamorro-Premuzic, 2014,). Tiyatro oyuncularinin oyun sirasinda kullandigi bu
maskeler, farkliliklar ve duygularin ifade edilmesinde 6nemli bir rol oynamigtir
(Yanbasti, 1996). Cogu insan kisiligi anladigin1 iddia etse de (Brody ve
Ehrlichman, 1998), kisilik kavrami biiyiik bir karmasiklik ve cesitlilige sahiptir
(Feshbach ve Weiner, 1991). Bu nedenle, kisilik {izerinde birgok farkli goriis ve
tanim literatiirde yer bulmustur (Dénmez, 2018).

Kisilik kavrami iizerinde yapilan arastirmalarda, Ingilizce Webster
Uluslararasi S6z1igi' nden derlenen 17.953 sifat listesi kullanilmigtir (Allport ve
Odbert, 1936). Giinliikk dilde sik¢a karsilasilan "kisilik" terimi, psikologlar
tarafindan bireyin "6zel ve ayirt edici" davraniglari olarak tanimlanmigtir
(Koknel, 1983). Burada "6zel" ifadesi, bireyin sik¢a sergiledigi belirgin
davraniglart temsil ederken; "ayirt edici" ifadesi, bu davramiglarin diger
bireylerden farklilagan yonlerini belirtir (Aytag, 2000). Kisilik, "bireysel
davraniglarin ve tecriibelerin belirli kaliplar ve tutarliliklar i¢inde ortaya ¢ikmas1"
olarak tanimlanabilir (Carver ve Scheier, 2012). Ayrica, kisilik "bireyin igsel ve
digsal cevresiyle kurdugu tutarli davranig bigimleri ve kisisel siireclerin bir
yansimast" olarak kabul edilir (Cloninger, 2013). Burger (2021), kisiligi "bireyin
kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplart ve igsel siirecler" olarak
tanimlar. Ciiceloglu (2017) ise kisiligi, "bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu,
digerlerinden ayirt edici, tutarli ve yapilasmis bir iliski bicimi" olarak ifade eder.

Bes faktor Kisilik modeli

Kisiligi agiklamak amaciyla yillar boyunca yapilan caligmalar ve kuramlar
neticesinde, genel kabul géren "Biiyiik Besli" ad1 verilen kisilik faktorleri ortaya
cikmustir. "Biiyiik Besli," farkli bilim insanlar1 tarafindan gesitli isimlerle ifade
edilmis olsa da, genellikle aym1 temel oOzellikleri tanimlamak konusunda
birlesmistir. Bu faktorler; "disa doniikliik, uyumluluk, 6z disiplin, nevrotiklik ve
deneyime agiklik" olarak literatiirde yer bulmustur (McCrae ve Costa, 1997,
2004, 2008; Costa, vd., 1991; McCrae ve John, 1992; Goldberg, 1990, 1992).
Arastirma kapsaminda, bu faktorler asagida verilen isimleriyle ele alinmis ve her
bir faktoriin detayli agiklamalarina yer verilmistir

e Disa doniikliik

¢ Yumusak baglilik

e Oz denetim

e Duygusal denge

e Deneyime agiklik
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Disa doniikliik

Disa doniikliik, bireylerin sicaklik, giriskenlik, atilganlik, hareketlilik ve
heyecan arayist gibi ozelliklerini ifade eder (McCrae ve Costa, 1985). Bu
ozellikler, olumlu duygular yasama, diirtiisellik, kendine giivenme ve sosyal
davranislara yatkinlikla birlikte goriiliir (Chamorro-Premuzic, 2014). Disa doniik
bireyler, arkadas edinme ve toplumsal liderlik rolil iistlenme konusunda daha
isteklidirler (Burke, vd., 2006). Arastirmalar, disa doniik kisilerin sosyal
ortamlarda daha fazla vakit gecirdigini ve daha genis bir arkadas ¢evresine sahip
oldugunu gostermistir (Burger, 2021). Bu bireyler, sosyal etkilesim arzusunu
sosyal ortamin niteliginden bagimsiz olarak siirdiiren kisilerdir (Lee, Dean ve
Jung, 2008, s. 414). Ayrica, disa doniiklerin sosyal medya platformlarina katilma
ve ¢evrimigi arkadas edinme olasilig1 yiiksek olup, bu platformlarda aktif bir rol
oynama egilimindedirler (Gosling, vd., 2011). Ote yandan, icedoniik bireyler
sosyal etkinliklerden hoslanmayan, diisiinceli, sessiz ve heyecan arayisi iginde
olmayan, c¢evresi tarafindan daha uzak ve kapali olarak algilanan kisilerdir
(Amichai-Hamburger, vd., 2008).

Yumusak Bashhk

Yumusak bashlik, bireylerin sempati, giiven, isbirligi ve fedakarlik gibi
ozelliklerini icerir (McCrae ve Costa, 1989). Bu ozellikler, gecimlilik ve
arkadaggca tutumlar1 kapsar (Ciccarelli ve White, 2018). Yumusak baslilik,
“ozgecilik, hassas fikirlilik, giiven ve algcakgoniilliiliik” gibi niteliklerden olusur
(John, vd., 2008). Yiiksek puanlar, dost¢a, anlayish ve ilimli davraniglar1 ifade
eder (Chamorro-Premuzic, 2014). Toplum i¢indeki iligkilerde istenilen bir kigilik
ozelligi olarak kabul edilen yumusak basli bireyler, arkadaslarimin sormus
olduklar1 sorulara ilgiyle cevap vererek nezaketlerini gosterirler (Hsiao, vd.,
2017). Ayrica, bu bireylerin arkadas olarak secilme olasilig1 yiiksektir (Selthout,
vd., 2010). Yumusak baglilig1 diisiik olan kisiler ise genellikle soguk, uyumsuz ve
mubhalif 6zellikler tasir (Robbins ve Judge, 2017).

Oz denetim

Oz denetim, organizasyon becerisi, kararlilik ve caliskanlik gibi 6zellikleri
ifade eder (Chamorro-Premuzic, 2014). Bu kavram, goérev ve hedef odakli
calismay1 ve diirtiileri kontrol etmeyi icerir (Cervone ve Pervin, 2016). Oz
denetim, biling, organizasyon, sebat, titizlik ve basar1 ihtiyacin1 kapsar (McCrae
ve Costa, 1989). Oz denetimi yiiksek bireyler, bir ise baslamadan 6nce plan yapar
ve basar1 odakli olurlar (Burger, 2021). Bu bireyler, sosyal medya profillerini
yonetme konusunda temkinli olup, daha az fotograf paylasma (Amichai-
Hamburger ve Vinitzky, 2010), daha az "Begeni" yapma ve sosyal medyada grup
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etkinliklerine katilma egilimindedirler (Kosinski, vd., 2014). Oz denetimi diisiik
olan bireyler ise dikkatleri kolayca dagilabilen, diizensiz ve giivenilmez kisilerdir
(Robbins ve Judge, 2017).

Duygusal denge

Duygusal denge, genellikle duygusallik ve giivenlikle iliskilendirilir (John ve
Srivastava, 1999). Duygusal dengeli bireyler, sakin ve uyumsuz davranislardan
kacinan, duygusal olarak istikrarli kisilerdir (Burger, 2021). Bu 6zellik, duygusal
kontrolii, istikrar1 ve kaygi yonetimini ifade eder; dolayisiyla duygusal denge,
degisken duygularin iistesinden gelmenin ve genel iyi olma halinin bir 6l¢iistidiir
(Aleem, 2005). Duygusal denge, nevrotiklik olarak da adlandirilir ve yiiksek
nevrotiklige sahip bireyler, sosyal medyada kendilerine ait gizli yonleri agiga
cikarmaya, baskalar1 hakkinda bilgi edinme amaciyla sosyal medyay1 pasif bir
ara¢ olarak kullanmaya (Seidman, 2013) ve olumsuz dil kullanimina daha
egilimli olabilirler (Schwartz vd., 2013). Arastirmalar, nevrotikligin sosyal
medya kullaniminda 6nemli bir faktdr oldugunu gostermektedir (Tang, vd.,
2016). Nevrotik bireyler, karamsar ve giivensiz hissetmeye daha yatkin olabilirler
(Robbins ve Judge, 2017,).

Deneyime agikhik

Deneyime aciklik, duygu derinligi, hayal giicli, sorgulayici diislince ve
kiiltiirel zenginlik gibi 6zelliklerle tanimlanir (McCrae ve Costa, 1989; John ve
Srivastava, 1999). Bu kisilik 6zelligi, analitik diisiinme, degisikliklere acik olma
ve orijinal fikirler gelistirme egilimini igerir (Somer, vd., 2002; Barrick ve Mount,
1991). Deneyime agik bireyler, merakhidirlar ve ¢esitliligi tercih ederler, sanata,
maceraya ve sira dist fikirlere karsi egilim gosterirler (Tan, vd.,2018). Buna
karsilik, deneyime agik olmayan bireyler, daha geleneksel, daha az {iretken ve
otoriter tutumlar sergilerler (Kosinski vd., 2014). Arastirmalar, deneyime
acikligin sosyal medya bagimliligini1 anlamli bir sekilde yordadigini gostermistir
(Horzum, Canan-Giingdren ve Giir-Erdogan, 2022)

Spor ve Kisilik

Spor ve kisilik arasindaki iliski, spor psikolojisinin temel alanlarindan biridir.
Yapilan arastirmalar, bireylerin kisilik 6zelliklerinin hem spor performansint hem
de tercih ettikleri spor tiirlerini etkileyebilecegini ortaya koymustur (Allen,
Greenlees, ve Jones, 2013). Ozellikle kisilik &zelliklerinin, sporcularin
motivasyon seviyeleri, stres yonetimi ve takim igindeki roller lizerinde énemli
etkileri oldugu bulunmustur. Ayrica, kisilik faktorlerinin spor se¢imleri iizerinde
de belirleyici bir rol oynayabilecegi anlasilmistir (Kul vd., 2020: Arag-Ilgar vd.,
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2022). Bu nedenle, spor psikolojisi, sporcularin kisilik yapilarini ve bunlarin spor
performanslarina olan etkilerini anlamak i¢in kapsamli arastirmalar yapmay1
stirdiirmektedir.

Disadoniikliik ve nevrotiklik gibi kisilik 6zellikleri sporla iliskilendirilmistir.
Allen ve arkadaglarmin (2011) arastirmasi, disadoniikliiglin takim sporlaria
katilim1 artirdigini, nevrotikligin ise genellikle spor performansini olumsuz
etkiledigini gdstermistir. Ancak, bu kisilik 6zelliklerinin spor performansi
tizerindeki etkileri sporun tiiriine ve bireyin sporla olan deneyimine bagli olarak
degisiklik gosterebilmektedir. Bu nedenle, kisilik &zelliklerinin ~ spor
performansini etkileyen dinamikleri anlamak i¢in daha detayli ve ¢esitli spor
ortamlarinda yapilan ¢aligmalar gerekmektedir.

Bireylerin sporla olan iliskileri ve motivasyonlari, kisilik 6zelliklerine bagh
olarak farklilik gosterebilir. Ornegin, yiiksek basar1 motivasyonuna sahip bireyler
genellikle rekabetci sporlara yonelir; bu kisiler, hedeflerine ulasmak i¢in gerekli
cabay1 gosterme ve karsilagtiklar1 zorluklar1 asma konusunda daha istekli
olabilirler. Ayrica, sporun, 6zellikle takim sporlarinin, bireylerin igbirligi ve takim
caligmasi becerilerini gelistirme potansiyeline sahip oldugu one siiriilmektedir
(Eime vd., 2013). Spor, ayn1 zamanda bireylerin 6z disiplin, hedef belirleme ve
stres yonetimi gibi becerilerini giiglendirebilir (Gucciardi, Gordon, ve Dimmock,
2009). Bu baglamda, spor ve kisilik arasindaki etkilesim, kisisel 6zellikler ve spor
deneyimleri tarafindan sekillenen karmasik bir iliskiyi temsil eder.

Sonug olarak, spor ve kisilik arasindaki iliski karmasiktir ve ¢ok sayida faktor
tarafindan etkilenir. Kisilik o6zellikleri, bireylerin spor tercihlerini ve
performanslarimi belirlemede dnemli bir rol oynarken, sporun da bireylerin kigilik
gelisimi iizerinde olumlu etkiler yarattig1 goriilmektedir. Ancak, spor ve kisilik
arasindaki bu etkilesimler, ¢evresel etkenler, bireyin sporla olan deneyimleri ve
diger bir¢ok faktor tarafindan sekillendirilir. Bu nedenle, spor ve kisilik iliskisini
anlamak icin genis kapsamli ve ¢ok boyutlu arastirmalar yapilmasi
gerekmektedir.

Yasam Doyumu

Yasam doyumunu (YD) anlamak i¢in 6nce "doyum" kavramini ele almak
gerekmektedir. Doyum, bireylerin beklentilerinin, ihtiya¢larinin, isteklerinin ve
dileklerinin kargilanmasi anlamina gelir. Bu kavram, kisisel tatmin, mutluluk ve
genel olarak kendini iyi hissetme hali gibi durumlar ifade eder. Neugarten'in
tanimina gore, yasam doyumu, bireylerin hayattan veya belirli bir durumdan
beklentileri ile mevcut durumlari arasindaki uyumun degerlendirilmesidir. Yagam
doyumu kavrami, spesifik bir duruma dayali olarak degerlendirilmemelidir;
aksine, bireylerin genel yasam deneyimlerinden kaynaklanan duygusal
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durumlarini kapsar. Bu baglamda, yasam doyumu, belirli bir olay ya da durumla
iligkili degil, kiginin yasaminin tiim yonlerinden elde ettigi tatmin ve memnuniyet
diizeyini ifade eder. Bireylerin gesitli olaylar karsisinda hissettikleri mutluluk,
moral ve genel olarak iyi olma hali, yasam doyumunun kapsamina girer (Vara,
1999). Tiim bu duygu durumlarinin elde edilmesinde bos zaman etkinliklerinin
rolii yadsinamaz bir gergektir ve yasam doyumu, mutluluk kavramlari ile ilgili
literatiirde yapilmis pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Akay vd., 2022a; Akyiiz ve
Tiirkmen, 2016; Yasartiirk vd., 2017; Cing6z vd., 2021; Akyiiz vd., 2017; Cing6z
ve Mavibas, 2022; Akyiiz vd., 2018; Yasartiirk vd., 2018; Yasartiirk vd., 2021).

Yasam doyumu, tarih boyunca insanligin dikkatini ¢eken ve iizerinde durdugu
temel konulardan biri olmustur. {lk kez Neugarten (1961) tarafindan tanimlanan
bu kavram, bireylerin sahip olduklar1 ile arzuladiklar1 arasindaki fark:
degerlendirerek ortaya ¢ikan bir durum olarak agiklanmistir. Neugarten ve diger
aragtirmacilar, yasam doyumunu, bireylerin mevcut durumlarn ile ideal
beklentileri arasindaki karsilastirmalar sonucunda olusan genel memnuniyet hali
olarak tanimlamiglardir. Myers ve Diener (1995) ise yasam doyumunu, "kisinin
hem olumlu hem de olumsuz yonlerini biitiiniiyle kabul ederek yasamima dair
pozitif duygular beslemesi ve belirledigi hedeflere ulagsmak i¢in caba gostermesi"
olarak tanimlamiglardir. Yasam doyumu, belirli bir olay ya da durumla simirl
olmay1p, yasamin tiim yonlerini kapsayan ve bireyin genel bakis agisina dayanan
bir olgudur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bu olgu, bireyin kendi iradesiyle
olusturdugu kosullar ¢er¢evesinde, dahil oldugu gruplar ve ortamlar biitiin olarak
degerlendirmesiyle sekillenmektedir (Aytas, 2020). Yasam doyumunu tek bir
climleyle 6zetlemek zor olabilir, ancak genel olarak yasam doyumu, bireyin
yasamindan aldig1 tatmin ve hayatimin tiim sartlarimi olumlu bir sekilde
degerlendirme derecesidir. Baska bir ifadeyle, bireyin kendi iradesiyle
sekillendirdigi yasamindan ne kadar memnun ve zevk aldigini gosterir (Asanlar
ve Erenler, 2008).

Yasam Doyumuna Etki Eden Faktorler

Yasam doyumu arastirmalari, yalnizca bireylerin yasadigi tek bir olayin
getirdigi lizlintli ya da mutlulukla sinirl olmayip, birgok olay ve durumun toplam
etkilerini inceleyen bir siirectir. Bu baglamda, yasam doyumunu etkileyen pek
cok faktor bulunmaktadir. Bu faktorler, bireyin kigisel deneyimlerinin 6tesinde,
elinde olmayan nedenler ve kiginin iradesi disinda gelisen durumlarla da
iligkilidir. Digsal etkenler arasinda toplumun kiiltiirel yapisi, bireyin ekonomik
durumu, egitim seviyesi ve saglik durumu gibi unsurlar 6nemli rol oynamaktadir.
Bu faktorler, bireylerin yasam doyumunu genis bir perspektiften etkileyerek,
onlarin genel memnuniyet ve tatmin diizeylerini belirlemektedir (Turak, 2021).

74



Aragtirmalar, insanlarin gesitli amag, deger ve arzulara sahip oldugunu, bu
nedenle ayni nesnel kosullar1 farkli bireylerin farkli sekillerde algilayabilecegini
ortaya koymustur. Yasam doyumu kriterleri, her birey i¢in kendine 6zgii ve son
derece 6znel oldugundan, kisisel farkliliklar gosterir. Bu nedenle, yasam doyumu
kavrami; bireylerin sahip oldugu ekonomik durum, saglik durumu, gelecege dair
hisler ve sezgiler, yas gibi 6znel faktorlere dayal olarak, kisisel yagsam sartlarina
gore yasamlarmi degerlendirmelerini ve duygusal durumlarini kapsar. Diener vd.,
(2019), yagsam doyumunun baglantilarini ve nedenlerini su sekilde siralamigtir;

a) Sosyal Iliski: Sosyal iliskiler, yasam doyumuyla en giiclii baglantilara sahip
faktorler olarak tanimlanmistir. Giiglii ve yakin sosyal iliskiler agina sahip
bireyler, genellikle daha yiiksek yasam doyumu bildirmektedir. Ancak, sosyal
iliskilerin hem niteligi hem de niceligi konusunda yapilan daha nesnel l¢timler,
bu iligkilerin yasam doyumuna etkisinin daha kiigiilk olabilecegini
gostermektedir. Bu durum, sosyal iliskilerin yasam doyumu tizerindeki etkisinin,
bireylerin iligkilerinin kalitesi ve sayisindan daha karmasik bir etkilesim i¢inde
oldugunu ortaya koymaktadir (Diener vd., 2019).

b) Gelir ve Zenginlik: Yasam doyumu ile en belirgin baglantilardan biri, gelir
ve diger ekonomik sartlardir. Gelir diizeyinin, kisilerin yasam doyumu iizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Gelir, bireylerin daha iyi saglik
hizmetlerine erisim saglama, ¢esitli serbest zaman aktiviteleri gergeklestirme ve
genel olarak yasam standartlarini yiikseltme gibi bircok nesnel fayda elde
etmelerini saglar. Maddi miilklerin sagladigi belirgin yararlarin yan1 sira, yiiksek
gelir seviyeleri, bireylerin yasam kosullarin1 iyilestirme ve c¢esitli yasam
alanlarinda daha fazla tatmin saglama imkanin1 artirir (Diener vd., 2019).

¢) Din: Yasam doyumu ile siklikla iligkilendirilen bir diger onemli faktor
dindarliktir. Arastirmalar, dindar bireylerin, dini inanglar1 zayif olan kisilere
kiyasla genellikle daha yiiksek yasam doyumu seviyelerine sahip olduklarim
gostermektedir. Dini inanclar, kisilere sosyal destek saglama, bir topluluga ait
olma duygusu ve manevi anlam bulma gibi olumlu etkiler sunar. Dua etmek veya
dini hizmetlere katilmak gibi belirli dini davraniglar, giiclii dini inang
sistemlerinin yasam doyumu ile dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica, dini katilm ve yilikiimliliiklerin yerine getirilmesi, bireylerin 6znel
bagliliklarint giiclendirir ve bu durum, yasam doyumu ile dolayl bir iligki
kurabilir (Diener ve digerleri, 2019).

d) Saghk: Yasam doyumu kavraminda Onemli bir etken, bireyin saglik
durumudur. Saglik, bedensel rahatsizliklar veya yaralanmalardan kaynaklanan
olumsuz kosullardan, fiziksel hareketliligi ve giicii artiran olumlu durumlara
kadar genis bir etki alanina sahiptir. Erken ¢aligmalar, saglik durumunun yagsam
doyumu iizerindeki etkisinin sinirl oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte,
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refah ve yasam doyumu arasindaki giiglii baglantilar, saglik durumunun yasam
doyumu iizerindeki etkisini yeniden degerlendirmeye yoneltmistir. Ornegin,
piyango kazananlari ile omurilik yaralanmasi olan hastalarin ve saglikli kontrol
grubunun karsilastirildigi literatiir incelemeleri, yasam doyumu seviyelerinde
neredeyse hi¢ farklilik gostermedigini ortaya koymustur. Bu sasirtict bulgu,
saglik kosullarinin yasam doyumu {izerindeki etkisinin sinirli olabilecegini
diisiindiirmektedir (Diener vd., 2018).

Yasam Doyumu ve Spor

Spor, bireylerin yasam bigimlerini tamamlayan, etkileyen ve yonlendiren
onemli bir unsurdur. Ancak spor, yasamin tamami degildir. Zevk alarak ve
istenerek yapilan, kendine 6zgii kurallar1 ve kurumlar1 bulunan, genellikle
yarisma formatinda gerceklestirilen sistemli fiziksel hareketler biitiinii olan spor,
sadece zihinsel ve bedensel gelisime hizmet etmekle kalmaz; ayn1 zamanda
caligma yasaminda verimliligin artirilmasina da katkida bulunur. Spor, insanlarin
genel sagligini ve yagsam kalitesini iyilestirirken, is yasaminda da performans ve
motivasyon artigi saglar.

Sporun insan yasami iizerinde zihinsel etkilerin yan1 sira fizyolojik etkilerin
de gbz ardi edilmemesi gerekmektedir ve bu baglamda literatiirde pek g¢ok
caligma yer almaktadir (Akay vd., 2022b; Erkili¢ vd., 2016; Erkili¢ ve Senel,
2019; Turgut vd., 2017; Bulgay vd., 2023; Orhan ve Akman, 2022; Giider ve
Akman, 2023; Bulgay vd., 2022; Goktepe vd., 2019; Giider vd., 2022; Giider vd.,
2016).

Spor, sosyal etkilesimi tesvik eden 6nemli bir faktordiir. Ozellikle ergenlik ve
genclik donemlerinde, bireylerin sosyal iliskileri ve arkadas gruplaryla
etkilesimi biliylik 6nem tasir (Aydin vd., 2024). Takim sporlar1 veya grup
egzersizleri gibi aktiviteler, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine, takim
caligmas1 yapmalaria ve yeni insanlarla tanigmalarina yardime1 olabilir. Bu tiir
etkilesimler, yasam doyumunu artirabilir ve bireylerin sosyal baglantilarini
giiclendirebilir (Kara, Kelecek ve Asci, 2014). Ayrica, spor ve fiziksel aktiviteler,
ruh saglig1 iizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Egzersiz yapmak, dogal olarak
"iyi hissettiren" endorfin hormonlarinin salinimini artirarak, depresyon, kaygi ve
stres gibi ruhsal saglik sorunlariyla basa ¢ikmalarina yardimer olabilir. Spor ayn1
zamanda disiplin, hedef belirleme ve kendini motive etme becerilerini de
gelistirebilir, bu da genglerin genel yasam doyumunu artirabilir. Ancak,
ergenlerin sporla iliskisi kisisel tercihlerine, yeteneklerine ve ilgi alanlarina bagh
olarak degisebilir. Baz1 gengler spora daha fazla ilgi gosterirken, bazilar1 daha az
ilgi gosterebilir. Bu nedenle, genglerin fiziksel aktivite yapabilecekleri firsatlar
bulmalarini ve saglikli yasam tarzlarini benimsemelerini tesvik etmek 6nemlidir.
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Sporla ilgili etkinliklerin ¢esitliligi, genclere farkli secenekler sunarak ilgi ve
motivasyonlarini artirabilir (Toprak, 2014).

Fiziksel aktivite, insan viicudunda ve organizmada bulunan metabolik,
psikolojik ve fizyolojik parametreleri iyilestirerek, kronik hastalik risklerini ve
erken Oliim riskini azaltabilir. Bu, organizmanin mevcut sagligini korumasina ve
stirdiirmesine katkida bulunur (Heyward ve Kotarski, 1992). Ayrica, diizenli
fiziksel aktivite, bireylerin yasam standartlarini artirarak genel olarak pozitif
duygu ve diisiincelerin hakim oldugu uzun siireli bir mutluluk hali olusturabilir
(Turak, 2021). Bu sayede, spor hem bedensel saglik hem de psikolojik iyilik hali
iizerinde olumlu etkiler yaratir.

Sonuc¢

Yapilan bu ¢alisma, sporun kisilik ve yasam doyumu {iizerindeki etkilerini
inceleyerek, sporun bireyler iizerindeki etkilerini ve faydalarimi ortaya koymay1
amaglamstir.

Oncelikle, sporun kisilik iizerindeki etkilerine dair bulgular, diizenli fiziksel
aktivitelerin bireylerin 6zsaygi, 6zgiiven ve genel ruhsal iyilik halleri {izerinde
belirgin bir olumlu etkiye sahip oldugunu gostermistir. Spor aktiviteleri,
bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirmakta, sosyal becerilerini
gelistirmekte ve kisiliklerini giiclendirmektedir. Bu etki, sporun grup dinamikleri,
liderlik ozellikleri ve kisisel hedefler {izerine olumlu katki sagladigini ortaya
koymaktadir. Bu diisiinceyi destekleyen birgok arastirmaya rastlanmak
miimkiindiir. Bunlarin bazilari; (Bayar, 2003; Tazegiil, 2014; Eraslan, 2015; Sar,
2016).

Yasam doyumu baglaminda, sporun bireylerin genel yasam memnuniyeti
iizerindeki etkileri de oldukca dikkat cekicidir. Literatiir dikkate alindiginda,
sporun fiziksel saglig1 iyilestirmenin yani sira, psikolojik refah1 artirarak yasam
doyumunu olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Diizenli spor yapan
bireyler, daha yliksek yagam kalitesi ve genel memnuniyet seviyeleri bildirmekte,
stres ve anksiyete gibi psikolojik zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikabilmektedirler. Sporun yagsam doyumunu artirdigini destekleyen ¢aligsmalara
rastlamak miimkiindiir. Bunlar; (Aydin, 2022; Aykora ve Dinger, 2022; Kayhan
vd., 2020) gibi ¢aligmalardr.

Bu caligma, sporun bireylerin kisilik gelisimi ve yasam doyumu iizerindeki
onemli etkilerini vurgulamakta ve sporun tesvik edilmesinin bireyler {izerinde
genis capli psikolojik ve sosyal yararlar sagladigin1 gostermektedir. Sporun,
kisisel gelisim ve yasam kalitesi ilizerinde yarattig1 olumlu etkilerin daha genis
kitlelere ulastirilmasi, bireylerin genel yasam memnuniyetlerinin artirilmasi
agisindan kritik bir adimdir.
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