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1. Bolim

Dijital Bagimhihigin
Sporcu Performans1 Uzerindeki Etkileri

Arzu GURBUZ!, ibrahim AKKAS?

Ozet

Giris Amac: Bu calisma, dijital bagimliligin sporcularin atletik performansi
tizerindeki etkilerini ¢ok boyutlu bir perspektiften incelemeyi amaglamaktadir.
Dijital bagimlilik; akilli telefonlar, sosyal medya, video oyunlar1 ve diger dijital
teknolojilerin asir1 ve kontrolsiiz kullanimiyla ortaya ¢ikan bir davranissal
bagimlilik tiirii olarak ele alinmaktadir.

Yontem: Literatiir incelemesi yontemiyle 2015-2025 yillar1 arasi Tiirk
sporcularda yapilan deneysel caligmalar incelenmistir. Gergeklestirilen bu
aragtirmada, sporcular lizerinde yapilan giincel ulusal ve uluslararasi ¢caligmalar
sistematik bicimde analiz edilmistir. Bu ¢aligmanin temel amaci, dijital
bagimliligin sporcu performansi iizerindeki etkisini incelemektir.

Bulgular: Elde edilen bulgular, dijital bagimlili§in sporcularin 6zellikle uyku
diizeni, dikkat ve konsantrasyon, psikolojik dayaniklilik ve sosyal uyum gibi
performansla dogrudan iligkili alanlarda olumsuz etkiler yarattigim
gostermektedir. Asir1 dijital cihaz kullanimi, zihinsel yorgunlugu artirmakta,
biligsel islevleri zayiflatmakta ve sporcularin antrenman verimliligini
diistirmektedir. Ayrica, dijital bagimliligin stresle basa ¢ikma mekanizmasi olarak
kullanilmasi, kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede kaygi, depresyon ve
motivasyon kaybi gibi sorunlari derinlestirebilmektedir.

Sonug¢: Sonug olarak, sporcularin dijital medya kullanim aligkanliklarinin
diizenlenmesi, dijital okuryazarlik diizeylerinin artirilmasi ve antrenman
programlarina dijital denge stratejilerinin entegre edilmesi, performansin
korunmasi ve gelistirilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Dijital Bagimlilik, Sporcu Performansi.

! Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
2 Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, Sosyal Hizmet Boliimii



The Effects of Digital Addiction on Athletic Performance

Abstract

This study aims to examine the effects of digital addiction on athletes’
performance from a multidimensional perspective. Digital addiction is
conceptualized as a behavioral dependency arising from the excessive and
uncontrolled use of digital technologies such as smartphones, social media, video
games, and the internet. The study is based on a comprehensive literature review,
systematically analyzing recent national and international research focusing on
athletes.

The findings indicate that digital addiction negatively affects several key
components of athletic performance, particularly sleep quality, attention and
concentration, psychological resilience, and social cohesion. Excessive use of
digital devices contributes to increased mental fatigue, reduced cognitive
functioning, and decreased training efficiency. Furthermore, although digital
media is often used by athletes as a coping mechanism to manage stress and
anxiety, prolonged and uncontrolled use may exacerbate psychological issues
such as depression, anxiety, and loss of motivation.

On the other hand, the literature also suggests that the conscious and
controlled use of digital technologies can provide certain benefits, including
performance analysis, tactical development, and communication. Therefore, the
impact of digital technology on athletes is not inherently negative but depends
largely on the manner and extent of its use.

In conclusion, regulating athletes’ digital media habits, improving digital
literacy levels, and integrating digital balance strategies into training programs
are essential for maintaining and enhancing athletic performance. Addressing
digital addiction should be considered a critical component of athlete health and
performance management in the modern sports context.

Keywords: Addiction; Digital Addiction; Athlete Performance.



GIRIS

Giiniimiizde dijital teknolojilerin hizla gelismesi ve giindelik yasamin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmesi, bireylerin davranmig oriintiilerinde koklii
degisimlere yol agmustir. Ozellikle akill telefonlar, sosyal medya platformlari ve
cevrimici oyunlar gibi dijital araglarin yogun kullanimi, “dijital bagimlilik”
olarak kavramsallagtirilan yeni bir davranigsal bagimlilik tiiriinii ortaya
cikarmigtir. Dijital bagimlilik, bireyin dijital cihaz kullanimmi kontrol
edememesi ve bu kullanimin giinliik islevselligi olumsuz etkilemesi ile
karakterize edilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017; Andreassen, 2015). Bu durum,
yalnizca sosyal ve akademik yasami degil, ayn1 zamanda yiiksek performans
gerektiren alanlar da etkilemektedir.

Spor bilimleri baglaminda degerlendirildiginde, atletik performans yalnizca
fiziksel kapasite ile sinirlt olmayip; bilissel siirecler, psikolojik dayaniklilik ve
cevresel faktorlerin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir
(Weinberg & Gould, 2019; Bangsbo, 2015). Bu nedenle, sporcularin dijital
teknolojilerle kurdugu iligkinin niteligi, performans ¢iktilar: izerinde belirleyici
bir rol oynayabilmektedir. Ozellikle agir1 dijital cihaz kullaniminin uyku diizeni,
dikkat kontrolii ve stres yonetimi gibi performansla dogrudan iliskili degiskenleri
olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Dresp-Langley & Hutt, 2022; Mei vd., 2024).

Bununla birlikte, dijital teknolojilerin spor alaninda yalnizca risk
olusturmadigi, ayn1 zamanda performans analizi, antrenman takibi ve iletisim
siirecleri agisindan Onemli firsatlar sundugu da bilinmektedir. Ancak bu
teknolojilerin kontrolsiiz ve asir1 kullanimi, faydadan ziyade zarar iiretme
potansiyeli tasimaktadir (Fiedler vd., 2023). Bu baglamda, dijital bagimlilik ile
sporcu performanst arasindaki iligkinin ¢ok boyutlu olarak incelenmesi, hem
kuramsal hem de uygulamali spor bilimleri agisindan énemli bir aragtirma alani
olarak one ¢ikmaktadir.

Bu calismanin amaci, dijital bagimlili§in sporcu performansi iizerindeki
etkilerini inceleyerek literatiire biitiinciil bir katki sunmaktir.

1. Dijital Bagimhhk

Amerikan Psikiyatri Birligi'ne gore, madde bagimliligina odaklanan Ruhsal
Bozukluklarin Tam ve Istatistik El Kitabi'nda (DSM-5 veya DSM-V) dijital
bagimlilik resmi olarak bir akil hastalig1 olarak taninmamuistir. Dijital bagimlilikla
es anlamli olarak kullanilabilecek bazi terimler arasinda bilgi teknolojisi
bagimliligi veya bilgisayar bagimhiligi yer almaktadir. Internet bagimlhilig,
cevrimici bagimlilik, siber bagimlilik veya teknolojik bagimlilik gibi diger
terimler de dijital bagimlilik i¢in kullanilmistir. Bununla birlikte, bunlardan
bazilari, Ornegin bilgisayar oyunlar1 gibi c¢evrimdist baglamdaki dijital



bagimliliklar kapsamamaktadir; teknolojik bagimlilik ise ¢ok genis bir kavram
olup, eski tip VLT makineleri gibi dijital olmayan herhangi bir makine-insan
etkilesimine olan bagimliligi da icermektedir. Dijital bagimlilik i¢in evrensel
olarak kullanilan tek bir tanim olmasa da, bu makalenin amaci dogrultusunda,
Goncalves vd. tarafindan verilen basit tanimi benimsiyoruz; bu tanima gore dijital
bagimlilik, " mobil cihazlar, internet, sosyal aglar ve benzeri dijital cihazlarin
kullanmimi olmadan gérevleri yerine getirme ozerkliginin veya bagimsizliginin
eksikligi "ni iceren davranigsal bir bagimliliktir (Lam ve Harcourt, 2024;
Goncalves vd., 2018).

Genel olarak dijital bagimlilik, cep telefonlari, bilgisayarlar, internet, video
oyunlar1 ve sosyal medya gibi dijital cihazlarin kullanimiyla iligkili herhangi bir
“bagimlilik davramisimi” ifade eder (Ali vd., 2015; Ding ve Li, 2023). Dijital
bagimlilik, elektronik bir cihaz kullanarak eglence amacli dinleme, izleme veya
oyun oynama bagimliligi olarak tanimlanabilir (Aziz vd., 2021). Dijital
bagimlilik, dijital cihazlarin, dijital teknolojilerin ve dijital platformlarin (6rnegin
internet, video oyunlari, ¢cevrimigci platformlar, mobil cihazlar, dijital aletler ve
sosyal ag platformlar1) takintili kullanimim igeren bir diirtii kontrol bozuklugu
olarak tanimlanir (Singh ve Singh, 2019). Dijital bagimlilik, akilli telefon
bagimliligi, internet bagimliligi, oyun bagimliligi ve sosyal medya bagimliligi
dahil olmak iizere dijital cihazlarla iliskili bagimlilik davranisini ifade eden genel
bir semsiye terimdir (Shiferaw vd., 2025; Seema vd., 2021).

2020 yilinda Diinya Saglik Orgiitii, dijital teknolojiye (baglantili cihazlara)
bagimliligi, asir1 ¢evrimici aktivite ve internet kullaniminin giindiizleri zaman,
enerji ve dikkati yonetme yeteneginin kaybina ve geceleri uyku diizeninin
bozulmasina veya uykusuzluga yol actig1 kiiresel bir sorun olarak resmen kabul
etti (Dresp-Langley ve Hutt, 2022). Diinya Saghk Orgiitii, teknoloji bagimliligini
diinya capinda bir sorun olarak resmen kabul ederek, bagimlilik yapan internet
kullaniminin zamani, enerjiyi ve dikkati yonetme ve dengeleme yeteneginin
kaybina yol agtigini belirtmistir. Uyku, motivasyon, hafiza, yeme aligkanliklari,
depresyon, sosyal ve genel kaygi bozuklugu, diirtii kontrolii bozukluklari, sosyal
etkilesimler ve yasam tarzi kaliplar1 birbirine bagimli olarak etkilenmekte ve
sonu¢ olarak dijital bagimlilarin psikolojik iglevleri ve refahi biitiinsel olarak
tehlikeye atilmaktadir. Yanlis, uygunsuz veya giivenli olmayan igerik ve
iletisimlere maruz kalma, gizlilik ve mahremiyetin tehlikeye girmesi, dikkat
dagilmasi, sosyal becerilerin azalmasi ve psikolojik veya fiziksel iyilik hali
iizerinde zararl etkiler yer almaktadir (WHO, 2020; Greenfield, 2018; Shaw,
2008; Ding ve Li, 2023; Han vd., 2023). Dijital cihazlara bagimli bireyler
genellikle uyku, sosyal etkilesim ve genel psikolojik 1iyilik hallerinde
bozulmalarla kars1 karsiya kalirlar. Dijital medyanin uzun siireli kullanimi, dikkat



azalmasi, kotii karar verme ve diisiik akademik performans gibi biligsel
bozukluklarla iliskilidir. Bu biligsel eksiklikler akademik, mesleki ve sosyal
basarilar1 engelleyebilir. Dijital bagimlilik ayrica sosyal geri ¢ekilmeye,
izolasyona ve iligkiler kurma ve siirdiirmede zorluklara yol agar (Hu vd., 2026;
Kuss ve Griffiths, 2017).

Dijital bagimlilikta, internet, bireylerin istedikleri igerige (oyunlar, sosyal
medya, aligveris, seks vb.), istedikleri yerde ve istedikleri zaman erigebilecekleri
bir kana olmakla birlikte bilgisayar, tablet, sosyal medya vb. teknolojik araglar ve
ortamlarla olan iligkisini ifade etmektedir (Griffiths ve Pontes, 2014; Turag ve
Giiler, 2023; Goger ve Oniz, 2023). Dijital bagimlilik, akilli telefonlar, video
oyunlar1 ve bilgisayarlar gibi dijital medya ve cihazlara zararli bir bagimlilig:
ifade eder. Sosyal ag bagimliligi, akilli telefon bagimlilig ve internet bagimlilig:
dahil olmak fizere cesitli bagimlilik tiirlerini kapsar (Han vd., 2023; Kuss ve
Griftiths, 2017).

Bagimlilik tepkisinin gelisimi boylece dijital olarak kolaylastirilir ve akilli
telefon, tablet, diziistii bilgisayar veya bilgisayar is istasyonu araciligiyla
yetiskinler, ergenler ve kiiciikk cocuklar dahil olmak iizere herkese aninda
erigilebilir hale gelir (Dresp-Langley, 2020).

2. Dijital Bagimhhgin Belirtileri

2013 yilindan bu yana, Amerikan Psikiyatri Birligi, dijital bagimliligin belirli
bir bigimi olan internet oyun bozuklugunu, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
[statistiksel El Kitabi'min (DSM-5) giincellenmis versiyonunun ekine dahil
etmistir. DSM-5'te tamimlandig1 gibi dijital bagimliligin kriterleri: (1) uzun siire
oyun oynamak, (2) bunun sonucunda daha sik okuldan kagmak, (3) bunun
sonucunda uyku sorunlar1 yasamak, (4) oyuna bagimli hissetmek, (5) olumsuz
ruh hallerinden kagmak i¢in oyuna bagvurmak, (6) oyunla mesgul olmak, (7)
diger aktiviteleri oyun i¢in birakmak, (8) sosyal hosgoriiniin azalmasi ve (9)
bunun sonucunda sosyal etkilesimlerden geri g¢ekilmek olarak aciklanmigtir
(Dresp-Langley ve Hutt, 2022; Kemp, 2019). Kullanim tarz1 (6rnegin, cihazda
gecirilen siire, cihaza asir1 baglilik), davranigsal bagimlilik icin DSM-V tani
kriterleri (6rnegin, mesguliyet, ruh hali degisikligi, yoksunluk) ve bagimlilik
iligkisinden kaynaklanan zararli sonuglar (6rnegin, iliski zarari, mesleki zarar)
dijital bagimliligin karakteristik 6zellikleri olarak 6nerilmektedir (Cemiloglu vd.,
2022).

Dijital bagimliligin belirtileri arasinda asagidakiler de yer almaktadir (Lam ve
Harcourt, 2024; Griffiths, 2009; Andreassen, 2015).

e Artan kaygi, azalan yaraticilik ve gercekligin goz ardi edilmesi.

o Dijital erisim eksikliginden kaynaklanan korku ve giivensizlik.



o Psikopatolojik ve saglik sorunlarinin yani sira mesleki ve sosyal

bozulmalar.

e Yoksunluk doneminde depresyon, asiri istek, uykusuzluk ve sinirlilik

goriilebilir.

e Zayif zaman yOnetimi ve akademik performans.

o Gergek hayattaki iliskilerde bozulmalar.

¢ Daha 6nce zevk alian seylere olan ilginin kayba.

Dijital bagimliligin ortaya koydugu belirtiler, yalnizca bireyin giinliik
yasamini degil, ayn1 zamanda performans gerektiren alanlardaki islevselligini de
dogrudan etkilemektedir. Ozellikle sporcular agisindan degerlendirildiginde;
dikkat daginikligi, uyku bozukluklari, motivasyon kaybi ve duygusal
dalgalanmalar gibi dijital bagimlilik belirtileri, atletik performansin temel
bilesenleriyle yakindan iliskilidir. Spor performanst; fiziksel kapasitenin yani sira
biligsel odaklanma, psikolojik dayaniklilik ve davranigsal disiplin gerektiren
biitlinciil bir yap1 oldugundan, dijital bagimlilik bu alanlarda zincirleme etkiler
yaratabilmektedir. Bu baglamda, dijital bagimliligin sporcu performansi
tizerindeki etkilerini anlamak i¢in, s6z konusu belirtilerin performans siiregleriyle
nasil etkilesime girdiginin incelenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Dolayisiyla, bir
sonraki boliimde dijital bagimliligin sporcular ve atletik performans tizerindeki
etkileri cok boyutlu olarak ele alinacaktir.

3. Dijital Bagimhligin Sporcular ve Atletik Performans Uzerindeki
Etkileri

Bedir ve digerleri tarafindan 2019 yilinda yapilan ¢aligma, bilgisayar oyun
bagimliliginin sporcularin psikolojik becerileri {izerindeki etkisinin aragtirmak
amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismaya Erzurum, Ankara, Istanbul ve Bursa illerinde
cesitli branglarda aktif olarak spor yapan 714 sporcu katilmistir. Sporcularin
psikolojik beceri toplam puani ve alt boyutlar ile bilgisayar oyun bagimlilig
arasinda negatif yonde anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Can ve Demir tarafindan 2020 yilinda yapilan g¢alisma, sporcu ve e-spor
oyuncularmin dijital oyun bagimliligi ve dijital oyun bagimliligina iliskin
farkindalik diizeyinin gesitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilmistir,
Arastirmaya giinde en az 30 dakika bir e-spor oyununu oynayan ve haftada en az
2 glin spor yapan 61 sporcu, 80 e-spor oyuncusu katilmistir. Arastirma
sonucunda, e-spor oyuncularinin sporculara gore yiiksek diizeyde oyun
bagimliligina sahip oldugu ve oyun bagimliligina iligkin farkindaliklarinin
sporculardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kahveci ve digerleri tarafindan 2022 yilinda yapilan calisma, profesyonel
sporcularin teknoloji bagimliligina iliskin metaforlarinin incelenmesi amaciyla



yapilmigtir. Calisma grubunu atletizm badminton, futbol, tackwondo gibi 17
farkli spor bransindan olan ve goniillii olarak aragtirmaya katilmak isteyen toplam
100 katilimer olusturmustur. Sonug olarak katilimcilarin teknoloji bagimliligi ile
ilgili olusturdugu 47 metafordan yalnizca 3 tanesinin olumlu ydnde oldugu
gorlilmistiir. Katilimcilarin - genel itibariyle olumsuz metaforlar iirettigi
goriilmiistii. Olumsuz metaforlar incelendiginde katilimeilarin  teknoloji
bagimliligini insan hayatina zarar veren bir bagimlilik tiirli olarak kabul ettigi
sonucuna ulagilmistir.

Kogak ve Simgek tarafindan 2023 yilinda yapilan ¢alisma, sporcularda sosyal
medya bagimliliginin uyku kalitesine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Arastirma evreni 2022-2023 sezonunda, 18 yasindan biiyiik, en az 5 y1l sporculuk
0z gecmisi olan ve gesitli spor dallarinda yarigmalara katilan 436.466 sporcudan
olugsmustur. Bu arastirma bulgular1 degerlendirildiginde sporcularin sosyal
medya bagimliligi ve uyku kalitesi diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iligki
belirlenmistir. Sonug olarak; Sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi diizeyi
uyumadan 6nce sosyal medya kullanimi sonucu uyku bozuklugu yasama durumu
arasinda anlamh farklilik bulunmustur.

Ozsar1 ve Deli tarafindan 2023 yilinda yapilan calisma, hokey sporcular
ornekleminde dijital okuryazarlik ve dijital bagimlilik iligkisinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Arastirma grubunu 118 kadin, 82 erkek olmak iizere
toplamda 200 aktif lisansli hokey sporcusu olusturmaktadir. Arastirma sonucu
olarak; 6l¢eklerden elde edilen ortalama degerler g6z oniinde bulunduruldugunda
hokey sporcularmin dijital okuryazarlik diizeylerinin orta seviyede, dijital
bagimlilik diizeylerinin ise diisiik seviyede oldugu goriilmiistiir.

Demirbilek ve Yigit tarafindan 2024 yilinda yapilan ¢aligsma, Tiirkiye’deki E-
sporcularin  dijital bagimlilhik diizeylerinin farkli degiskenlere gore
kargilagtirilmas1 amaciyla yapilmisti. Bu aragtirmanin evrenini Adana’daki
Genglik Spor Merkezinde lisansli olarak miisabik olan 262 E-sporcu
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise seckisiz drnekleme modeli kullanilarak
secilen 157 lisansli E-sporcu olusturmaktadir. Sonu¢ olarak E-sporcularin
kullandiklar1 cihaz tiiriine gore toplam dijital bagimlilik puanlar1 ve asir1
kullanim, niiks etme, hayat akisini engelleme, duygu durumu gibi alt boyutlarinda
cihaz degiskenine gore bilgisayar lehine istatistiki olarak anlamli bir
farklilasmanin oldugu sonucuna varilmaistir.

Metin tarafindan 2025 yilinda yapilan ¢alisma amatdr futbolcularda giderek
artan akilli telefon kullanimiin psikolojik iyi olus ve teknoloji temelli kaygilar
tizerindeki etkilerini anlamaya yonelik amaciyla yapilmistir.  Arastirmanin
calisma grubunu, 2025 yilinda faal olarak oynayan 300 amator futbolcu
olusturmustur. Elde edilen bulgular, mutlulugun nomofobi ile genel olarak



anlamli bir iligkisi olmadiginmi gostermekle birlikte, yas, takim deneyimi ve mevki
gibi baglamsal faktorlerin bu iligkiyi diizenleyici bir rol oynadigini ortaya
koymustur.

Karadag ve digerleri tarafindan 2025 yilinda yapilan ¢alisma, pandemi sonrasi
Tiirkiye boks sampiyonasi’na katilan geng¢ sporcularin dijital oyun bagimliligini
ve bunun psiko-sosyal etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin
evrenini Tiirkiye’de boks sporu ile ugrasan sporcular, drneklemini ise Tiirkiye
Boks Sampiyonasi’na katilan geng sporcular olusturmustur. Calisma dogrudan
orneklem iizerinde uygulanmigtir. Bu aragtirmaya katilmay1 kabul eden 95 sporcu
(64 erkek, 31 kadin) 6rneklem grubu olarak belirlenmistir. Sonug olarak, dijital
oyunlarin geng boks sporcularinin spor yapma aligkanliklari {izerinde hem olumlu
hem de olumsuz etkiler yarattig1 sonucuna ulasilmistir. Dijital oyun tiirlerinin
spor aligkanliklari izerinde belirleyici bir rol oynadigi, aktif oyunlarin genclerin
spor aligkanliklarini artirabilecegi, sedanter oyunlarin ise fiziksel aktiviteyi
engelleyebilecegi bulunmustur.

Sahin ve Alincak tarafindan 2025 yilinda yapilan ¢aligsma, geleneksel sporlarla
ilgilenen bireylerin dijital oyun bagimliliklarint incelemek amaciyla ytiriitiilen
betimsel bir arastirmadir. Arastirmanin evrenini farkli illerde yasayan ve
geleneksel sporlarla mesgul olan bireyler olustururken, orneklem grubu
goniilliiliik esasina dayali olarak belirlenen 200 sporcudan (70 kadin, 130 erkek)
olusmaktadir. Arastirmaya katilan geleneksel sporlarla ilgilenen sporcularin
dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin, cinsiyet ve giinlilkk oyun oynama siiresi
degiskenleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
sonucuna ulagilmigtr.

Sporda artan profesyonellesmeyle birlikte, sporcularin antrenman ve iyilesme
siireglerine bilimsel yaklasim daha fazla ilgi gérmiistiir. Uygun antrenman
yiiklerinin yeterli iyilesmeyle birlikte uygulanmasi, sporcularda maksimum
adaptasyonun saglanmasi ve asir1 zorlanma, asiri antrenman, sakatlanma ve
hastalik gibi zararlarin en aza indirilmesi i¢in ¢ok énemlidir (Hamlin vd., 2019).

Sporda, cep telefonu bagimliligi dogrudan sporcularin fiziksel ve zihinsel
saglig1 ve spor performansiyla iliskilidir (Mei vd., 2024). Bangsbo'nun (2015)
onerdigi spor performansinin belirleyicilerinin biitiinsel modeline gore, spor
performansi bireylerin psikolojik 6zellikleri, fizyolojik durumlar1 ve dig cevre
kosullarindan etkilenebilir (Bangsbo, 2015).

Sporcular sadece akademik gdrevler gibi akranlariin zorluklari ve baskisiyla
basa cikmakla kalmaz, ayni zamanda sporun ek taleplerine de katlanmak ve
antrenman ve yarigmalara biiylikk miktarda zaman ve enerji yatirmak
zorundadirlar; bu nedenle, yarismalar1 kaybetmek, spor sakatliklari, kisilerarasi
iligkiler, ileri egitim baskisi, gelecek beklentileri ve kisisel yagsam karsilagsmalari



da dahil olmak iizere gesitli fiziksel ve psikolojik stres kaynaklarina ve bigimlerine
maruz kalirlar (Mei vd., 2024; Fiedler, 2023). Genel stres teorisine gore, sorunlu
davraniglar (6rnegin, g¢oklu kisilik bozuklugu) esas olarak stres veya stres
faktorlerinin neden oldugu olumsuz duygulara dayanir ve sorunlu davraniglara sahip
sporcular, stresli durumlarda baskiyr hafifletmek icin ilgili adaptif araglar
benimserler (Jun ve Choi, 2015; Mei vd., 2024).

Sporcular, yagamlarinda, egitimlerinde ve antrenmanlarinda birgok stres
faktoriine maruz kalirlar; bu da kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygulara yol
acabilir ve cep telefonu kullanimi stresi azaltmak icin etkili bir yontem saglar.
Bununla birlikte, cogu sporcunun 6z kontrolii zayif oldugundan, asir1 cep telefonu
kullanim1 veya bagmmliligi psikolojik stresi ve olumsuz duygulari daha da
kotiilestirebilir ve bu da atletik performansi olumsuz etkileyebilir (Mei vd., 2024).

Sporcularin yasadigi stres ve kayginin, artan kas gerginligi, zihinsel dayaniklilik
ve azalan norobiligsel ve algisal yetenek de dahil olmak iizere olumsuz fizyolojik
reaksiyonlara neden olabilecegini ve atletik performansin bozulabilecegini
savunmustur. Elektronik cihazlarin uzun siireli kullaniminin, yiiksek biligsel
engelleme ve siirekli dikkat gerektiren bir davranis oldugu kanitlanmistir. Sporcular
elektronik cihazlar1 kullandiginda, dikkat, konsantrasyon, hafiza ve yiiriitlicii islevler
de dahil olmak iizere biligsel performans bozulacaktir (Mei vd., 2024). Akill telefon
kullanimi, sporcularda zihinsel yorgunlugu artirmis ve bunun da spor performansimin
baz1 alanlarinda sonuglari olmustur. Akilli cihaz kullaniminin zihinsel saglik ve
psikososyal sonuglar1 (6rnegin, kaygi, takim uyumu) olumsuz etkilemektedir (Ong
ve Chua, 2024).

Bir calismada, dijital bagimliligim sonuglart su sekilde siralanmustir: (1)
sporcularmm komutlara daha ge¢ yamit vermesi, (2) sporcularin optimal uyku
diizeninin bozulmasi, (3) dikkat dagilmasi, (4) takim arkadaglari arasinda izolasyon
ve takim igindeki sosyal uyumda sorunlar, (5) odaklanma eksikligi nedeniyle spor
performansinda diisiisler, vb. (Goger ve Oniz, 2023).

Dijital teknolojilerin yaygmlasmasi, spor bilimleri alaninda hem firsatlar hem de
yeni riskler dogurmustur. Performans analitigi, antrenman takibi ve iletisim
stireclerinde dijital araglarin kullanim artarken, bu araglarin asir1 kullanimi “dijital
bagimlilik” olarak kavramsallagtirilan bir probleme doniismektedir.

Dijital bagimlilik, bireyin dijital ara¢ kullanimin1 kontrol edememesi ve bu
durumun islevselligi bozmast ile karakterize edilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017).
Sporcu performansi ise yalmzca fiziksel yeterliliklerle sinirli olmayip; biligsel
kontrol, psikolojik dayaniklilik ve davranigsal diizenleme siireglerini iceren ¢ok
boyutlu bir yapidir (Weinberg & Gould, 2019). Bu baglamda dijital bagimlilik,
performanst dogrudan degil, cogunlukla dolayli mekanizmalar araciligiyla
etkilemektedir.



Dijital bagimlilik, bilissel psikoloji literatiiriinde 6zellikle dikkat, yiiriitiicii
islevler ve biligsel esneklik baglaminda ele alinmaktadir. Siirekli dijital
uyaranlara maruz kalma, bireylerin segici dikkat kapasitesini zayiflatmakta ve
gorevler arasinda hizli gecis yapma egilimini artirmaktadir. Bu durum, “bilissel
parcalanma” (cognitive fragmentation) olarak kavramsallastirilmakta ve derin
odaklanmay1 gerektiren gorevlerde performans kaybina yol agmaktadir (Carr,
2010).

Dijital ortamlardaki ¢oklu uyaranlar bireyin biligsel yiikiinii artirmakta ve
calisma belleginin etkin kullanimint sinirlamaktadir (Sweller, 1988). Spor
baglaminda bu durum, 6zellikle hizli karar verme, stratejik diisiinme ve reaksiyon
siiresi gerektiren performans bilesenlerini olumsuz etkileyebilir.

Buna ek olarak, bireylerin dikkat kontroliiniin zayiflamasi performans
iizerinde dogrudan etkilidir. Kaygimin islem verimliligi lizerindeki olumsuz
etkileri, dikkat kontroliinii i¢eren iki merkezi yiiriitiicii fonksiyona baglhdir:
engelleme ve kaydirma. Bununla birlikte, kaygi, telafi edici stratejilerin (6rnegin,
artan caba; islem kaynaklarinin artan kullanimi) kullanilmasina yol actiginda
performans etkinligini (performans kalitesini) bozabilir (Eysenck et al., 2007).
Dijital bagimlilik sonucu ortaya ¢ikan dikkat daginikligi, sporcularin miisabaka
sirasinda ¢evresel ipuglarini dogru degerlendirme kapasitesini azaltabilir.

Sonuc¢

Bu calisma, dijital bagimliligin sporcu performansi iizerindeki etkilerini ¢ok
boyutlu bir ¢cergevede ele alarak hem kuramsal hem de ampirik literatiirle uyumlu
sonuglar ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, dijital bagimliligin sporcularin
fiziksel, biligsel ve psikososyal performans bilesenleri tizerinde anlamli diizeyde
olumsuz etkiler olusturdugunu géstermektedir. Bu sonuglar, 6zellikle mobil cihaz
bagimliliginin atletik performans tizerindeki mekanizmalarimi inceleyen Mei ve
arkadaglariin (2024) calismasiyla paralellik gostermektedir. S6z konusu
calisgmada da asir1 akilli telefon kullaniminin zihinsel yorgunluk, dikkat
dagmikligi ve biligsel performans diisiisii lizerinden sportif performansi olumsuz
etkiledigi vurgulanmaktadir.

Arastirmanin 6nemli bulgularindan biri, dijital bagimliligin uyku kalitesi
iizerindeki bozucu etkisidir. Bu durum, Kocak ve Simsek (2023) tarafindan ortaya
konulan ve sosyal medya kullanimmin uyku bozukluklari ile anlamli iligkisini
gosteren bulgularla ortiismektedir. Uyku kalitesindeki bozulma, sporcularda
fizyolojik toparlanmay1 geciktirmekte ve performans siirekliligini tehdit
etmektedir. Nitekim Dresp-Langley ve Hutt (2022) da dijital bagimliligin uyku
diizeni iizerindeki olumsuz etkilerini kiiresel 6lgekte 6nemli bir saglik sorunu
olarak tanimlamaktadir.
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Bununla birlikte, sporcularin maruz kaldigi stres, kaygi ve performans
baskisinin dijital cihaz kullanimini bir kagis mekanizmasi haline getirdigi; ancak
bu durumun uzun vadede psikolojik iyilik halini daha da bozdugu
anlagilmaktadir. Bu bulgu, genel stres teorisi ¢ercevesinde Jun ve Choi (2015) ile
Mei vd. (2024) tarafindan ortaya konan yaklasimlarla tutarlidir. Ayrica Ong ve
Chua (2024) tarafindan yapilan sistematik derleme, dijital cihaz kullaniminin
sporcularda kaygi diizeyini artirdigim1 ve takim uyumunu zayiflattigini ortaya
koyarak mevcut caligmay1 desteklemektedir.

Literatiirde yer alan ampirik c¢aligmalar da bu aragtirmanin bulgularim
giiclendirmektedir. Ornegin, Bedir ve digerleri (2019) bilgisayar oyun bagimlilig
ile sporcularin psikolojik becerileri arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu
ortaya koyarken; Goger ve Oniz (2023) ise dijital bagimliligin dikkat eksikligi,
gec tepki verme ve performans diisiisii gibi dogrudan sportif ¢iktilar iizerinde
etkili oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Kahveci ve digerleri (2022)
sporcularin teknoloji bagimliligina iliskin algilarinin biiylik dl¢iide olumsuz
oldugunu ortaya koyarak dijital bagimliligin sporcu yasamindaki olumsuz
imajina dikkat ¢ekmistir.

Ote yandan, baz1 ¢alismalar dijital teknolojilerin tamamen zararli olmadigin,
kullanim bigimine baglh olarak farkli sonuglar dogurabilecegini gostermektedir.
Karadag ve digerleri (2025), dijital oyunlarin tiirline bagl olarak spor
aligkanliklarini artirici veya azaltici etkiler yaratabilecegini ortaya koymustur. Bu
bulgu, dijital bagimliligin tek boyutlu degil, baglamsal ve davramigsal bir olgu
oldugunu géstermektedir. Ayni sekilde Ozsar1 ve Deli (2023), sporcularda dijital
bagimlilik diizeyinin diisiik, dijital okuryazarligin ise orta diizeyde oldugunu
belirterek bilingli kullanimin olumsuz etkileri smirlayabilecegine isaret
etmektedir.

Bu baglamda, ¢aligmanin en 6énemli sonuglarindan biri, dijital bagimliligin
sporcu performansi iizerinde dogrudan bir etkiden ziyade, ¢ogunlukla dolayl
mekanizmalar (uyku, dikkat, stres, psikolojik iyi olus) {izerinden etkili oldugudur.
Bu durum, Bangsbo’nun (2015) spor performansini psikolojik, fizyolojik ve
cevresel faktorlerin etkilesimi olarak aciklayan biitiincil modeliyle de
uyumludur.

Uygulama agisindan degerlendirildiginde, sporcularin dijital medya
kullaniminin sinirlandirilmasi tek basma yeterli olmayacaktir. Bunun yerine,
dijital okuryazarlik diizeyinin artirilmasi, bilingli kullanim aligkanliklarmin
kazandirilmasi ve antrenman programlarina dijital denge stratejilerinin entegre
edilmesi gerekmektedir. Ayrica antrenorlerin ve spor psikologlarmin bu siirece
aktif olarak dahil olmasi, sporcularin dijital bagimlilikla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmede kritik rol oynayacaktir.

1"



Sonug¢ olarak, dijital bagimlilik modern spor diinyasinda goéz ardi
edilemeyecek bir risk faktorii olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak bu risk, dogru
yonetildiginde firsata da dondstiiriilebilir. Gelecek arastirmalarin, dijital
bagimliligin performans tizerindeki nedensel etkilerini deneysel tasarimlarla
incelemesi ve farkli spor branglarinda karsilagtirmali analizler yapmasi, literatiire
onemli katkilar saglayacaktir.
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2. Boliim

Hiz Temelli Kuvvet Antrenmani
Ahmet ATLI

Giris

Kuvvet antrenmaninda yiik siddetinin belirlenmesi, antrenman biliminin en
temel meselelerinden biridir. Uygulamada bu yiikk c¢ogunlukla bir tekrar
maksimumunun (1 tekrar maksimum; 1TM) belirli yiizdeleri iizerinden
recetelendirilmektedir. Yiizde temelli yaklagim, antrenman siddetinin sistematik
bicimde simiflandirilmasma olanak tamidigi i¢in  uzun yillardir hem
arastirmalarda hem de saha uygulamalarinda yaygin bicimde kullanilmaktadir.
Bununla birlikte bu model, sporcunun o giinkii néromiiskiiler hazir olusunu
dogrudan yansitmaz. Ayn relatif yiik, farkli giinlerde farkli zorluk diizeylerinde
algilanabilir; benzer bicimde farkli sporcularda ayni tekrar kapasitesini, ayni
hareket hizin1 ya da ayn1 yorgunluk yanitin1 iiretmeyebilir. Bu nedenle yalnizca
%1TM’ye dayali ylikleme, bireysel antrenman yanitin1 agiklamada her zaman
yeterli olmayabilir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina, 2010; Jovanovi¢ ve
Flanagan, 2014; Banyard ve ark., 2019; Helms ve ark., 2018).

Bu smurhiliklar, direng antrenmaninda oto-regiilasyon temelli yaklagimlara
olan ilgiyi artirmistir. Oto-regiilasyon, antrenman yiikiiniin sporcunun o giinkii
performansina, algilanan zorlanmasina veya objektif performans ¢iktisina gore
yeniden diizenlenmesini ifade eder. Son yillarda tekrar rezervi (repetitions in
reserve; RIR), algilanan zorluk derecesi (rating of perceived exertion; RPE) ve
hareket hizina dayali modeller bu baglamda 6ne c¢ikmistir. Hiz temelli kuvvet
antrenmani da bu oto-regiilasyon yaklagimlarindan biridir ve hareket hizini
yalnizca bir Olglim ¢iktis1 olarak degil, yiik siddetini belirleme, giinliik yiik
ayarlamasi yapma ve antrenman i¢i yorgunlugu izleme araci olarak kullanir
(Mann ve ark., 2010; Zourdos ve ark., 2016, Balsalobre-Fernandez ve ark.,
2021).

Hiz temelli yaklagimin temel dayanagi, dis yiik ile hareket hizi arasinda
bulunan sistematik iliskidir. Diren¢ egzersizlerinde yiik arttik¢a hareket hizinin
azalmasi, buna karsilik daha hafif yiiklerin daha yiiksek hizlarda tasinmasi, yiik-
hiz iliskisinin antrenman regetelendirmesinde kullanilabilmesini miimkiin
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kilmistir. Boylece hareket hizi, yalnizca “yiikiin ne kadar agir oldugu” hakkinda
degil, ayn1 zamanda sporcunun o andaki performans kapasitesi ve yorgunluk
diizeyi hakkinda da bilgi saglayan islevsel bir degisken haline gelmistir
(Sanchez-Medina ve Gonzalez-Badillo, 2011; Garcia-Ramos ve Jaric, 2018).

VBT ’nin ilgi ¢ekmesinin bir diger nedeni, set i¢i yorgunlugun daha goriiniir
hale gelmesini saglamasidir. Bir set boyunca tekrarlar ilerledik¢e hareket
hizinda meydana gelen diislis, akut noromiiskiiler yorgunlugun pratik bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle VBT yalnizca hangi yiikle
caligilacagint  belirlemeye degil, ayni zamanda setin ne zaman
sonlandirilacagina, ne kadar yorgunluga izin verilecegine ve tekrar kalitesinin
nasil korunacagina iliskin karar siireclerine de katki saglar (Pareja-Blanco ve
ark., 2017; Moran-Navarro ve ark., 2019).

Son yillarda yayimlanan sistematik derleme ve meta-analizler, VBT nin
yalnizca bir izleme arac1 degil, aym1 zamanda performans gelisimini
etkileyebilen bir antrenman yaklasimi oldugunu gostermektedir. Mevcut
bulgular, VBT nin maksimal kuvvet gelisimi acisindan geleneksel yiizde temelli
modellerle benzer sonuglar verebildigini; baz1 kosullarda ise gii¢, sprint ve
sicrama performanst gibi patlayict ¢iktilar  bakimindan ek avantaj
saglayabildigini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte bu etkiler; kullanilan
egzersizlere, hedef hiz bolgelerine, hiz kaybi esigine, geri bildirim sikligina ve
sporcu profiline gore degisebilmektedir (Liao ve ark., 2021; Held ve ark., 2022;
Orange ve ark., 2022).

Bu boliimde hiz temelli kuvvet antrenmaninin kuramsal dayanaklari, yiik-hiz
iligkisi, temel hiz degiskenleri, yiik recetelendirme ilkeleri, velocity loss
yaklasimi ve performans iizerindeki etkileri giincel literatlir dogrultusunda ele
almacaktir. Ayrica VBT’ nin uygulamadaki avantajlar1, sinirhiliklart ve farkli
performans hedefleri agisindan nasil kullanilabilecegi tartigilacaktir.

Hiz Temelli Kuvvet Antrenmaninin Tanimi ve Kuramsal Temeli

Hiz temelli kuvvet antrenmani, direng egzersizleri sirasinda hareket hizinin
Olcililmesine ve bu 6l¢iimiin antrenman kararlarinda kullanilmasina dayanan bir
yiik yonetim yaklagimidir. Bu yaklasimda oOzellikle konsantrik fazdaki hiz
degeri, dis yiik ile sporcunun anlik performans kapasitesi arasindaki iliskiyi
yansitan temel gostergelerden biri olarak kabul edilir. Dolayisiyla VBT de
antrenman siddeti yalnizca kaldirilan agirlik {izerinden degil, bu agirligin hangi
hizda hareket ettirildigi lizerinden de yorumlanir (Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014;
Weakley ve ark., 2021a).

VBT’ nin kuramsal temeli biiyiik 6l¢lide kuvvet-hiz iligskisine dayanir. Kas
dokusu daha yiiksek kuvvet iiretmesi gereken kosullarda genellikle daha diistiik
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kisalma hizlarinda calisir; yiik azaldiginda ise hareket daha yiiksek hizlarda
gergeklestirilebilir. Direng egzersizlerinde bu iligki yiik-hiz profili bi¢iminde
gozlenir. Yiik-hiz profili, sporcunun farkli yiiklerde iirettigi hiz degerlerinin
sistematik bicimde degerlendirilmesine olanak tanir ve bu sayede belirli hiz
bolgelerinin hangi relatif yiiklere karsilik geldigi anlasilabilir (Cormie ve ark.,
2011; Suchomel ve ark., 2016; Garcia-Ramos ve Jaric, 2018; Marston ve ark.,
2022).

Bu bakis acis1, kuvvet antrenmaninda yiikiin yalnizca kilogram ya da %1TM
ile tanimlanmasini yetersiz goren daha dinamik bir anlayis1 temsil etmektedir.
Ciinkii ayn1 yiik, sporcunun toparlanma diizeyi, 6nceki antrenman yiikii, uyku
kalitesi, psikolojik stres ve giinliik biyolojik degiskenlik gibi etkenlere bagl
olarak farkli hizlarda tagmnabilir. VBT tam da bu noktada, sporcunun o giinkii
performansim1 “gercek zamanli” olarak degerlendirme imkani sunar. Yiikiin
planlanan hiz araligindan sapmasi, antrendr i¢in sporcunun o giinkii hazir olusu
hakkinda 6nemli bir ipucu saglayabilir (Mann ve ark., 2010; Gonzalez-Badillo
ve Sanchez-Medina, 2010; Weakley ve ark., 2021a).

VBT’ nin gii¢ gelisimiyle iliskisi de ayrica onemlidir. Giig, kuvvet ile hizin
birlesiminden olusan bir performans bilesenidir ve pek c¢ok sportif beceride
belirleyici rol oynar. Sprint, sigrama, yon degistirme ve patlayici kuvvet
gerektiren diger hareketlerde yalnizca yiiksek kuvvet iiretmek degil, bu kuvveti
kisa siirede ve yiiksek hizda uygulayabilmek esastir. Bu nedenle VBT, kuvvet-
hiz spektrumunun farkli bolgelerine yonelik hedefli uyaranlar olusturma
potansiyeli tasiyan bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Cormie ve ark.,
2011; Suchomel ve ark., 2016; Balsalobre-Fernandez ve ark., 2021).

Yiik-Hiz fliskisi ve Temel Hiz Degiskenleri

Yik-hiz iliskisi, VBT nin merkezinde yer alan temel kavramdir. Bu iligki,
egzersizde kullanilan dis yiikk arttikca hareket hizinin sistematik bigimde
azalmasina dayanir. Bench press, squat ve ¢esitli alt ekstremite egzersizlerinde
hareket hiz1 ile relatif yiik arasinda giiclii iliskiler bildirilmistir. Bu bulgular,
hareket hizinin yalnizca bir performans ¢iktis1 degil, ayn1 zamanda antrenman
siddetini tahmin etmede kullanilabilecek iglevsel bir degisken oldugunu
gostermektedir (Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina, 2010; Conceigdo ve
ark., 2016; Bazuelo-Ruiz ve ark., 2015).

Bununla birlikte yiik-hiz iliskisi tiim egzersizlerde ayni yapida degildir.
Egzersizin biyomekanigi, hareket agikligi, teknik uygulama bicimi, kullanilan
ekipman ve sporcunun antrenman diizeyi hiz degerlerini etkileyebilir. Bu
nedenle bir egzersiz i¢in elde edilen hiz degerleri baska bir egzersize dogrudan
genellenmemelidir. Ayni sekilde takim sporculari, giic sporculart ya da kuvvet
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antrenman deneyimi simirli bireyler arasinda da yiik-hiz profillerinin
farklilasabilecegi goz Oniinde bulundurulmalidir (Pérez-Castilla ve ark., 2019;
Marston ve ark., 2022).

VBT’de kullanilan hiz degiskenleri, yorumun niteligini dogrudan etkiler.
Ortalama hiz (mean velocity; MV), tekrarin konsantrik fazi boyunca iiretilen
ortalama hareket hizin1 ifade eder ve pratikte en sik kullanilan degiskenlerden
biridir. Ortalama itici hiz (mean propulsive velocity; MPV) ise konsantrik fazin
yalnizca itici bolimiindeki ortalama hizi temsil eder ve 6zellikle klasik kuvvet
egzersizlerinde relatif ylikiin degerlendirilmesinde 6nemli goriilmektedir. Tepe
hiz (peak velocity; PV), tekrar sirasinda ulasilan en yiiksek anlik hizi ifade eder;
ozellikle balistik egzersizlerde anlamli olabilir. Hiz kayb1 (velocity loss; VL) ise
set icinde hizin baslangi¢ degerine gore ne Olgiide diistiigiinii gosterir ve daha
cok yorgunluk yonetimi ile set sonlandirma kararlarinda kullanilir (Sanchez-
Medina ve Gonzalez-Badillo, 2011; Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014; Pareja-
Blanco ve ark., 2017; Rodriguez-Rosell ve ark., 2020).

Yiik-hiz iligkisi olusturulurken kullanilan ydntem de Onemlidir. Bazi
uygulamalarda ¢ok noktali bireysel yiik-hiz profilleri olusturulurken, bazi
uygulamalarda daha az sayida yiik kullanilarak pratik profiller elde
edilmektedir. Temel amag, sporcunun belirli bir egzersizde hangi hiz
araliklarinda hangi relatif yiikleri tasidigini ortaya koymaktir. Bu bilgi, hem
giinliik yiik recetelendirmesinde hem de zaman igindeki performans degisiminin
izlenmesinde kullanilabilir. Ancak bu profillerin giivenilir olabilmesi i¢in
egzersiz tekniginin standardize edilmesi, kullanilan cihazin tutarli Slgiim
yapmasi ve hiz verilerinin ayni kogullarda toplanmasi gerekir (Banyard ve ark.,
2019; Garcia-Ramos ve Jaric, 2018; Marston ve ark., 2022).

Hiz Temelli Yiik Recgetelendirme ve Giinliik Yiik Ayarlamasi

VBT’nin en 6nemli uygulama alanlarindan biri, antrenman yiikiiniin hedef
hiz bolgelerine gore regetelendirilmesidir. Geleneksel modelde yiik ¢ogunlukla
%1TM {izerinden belirlenirken, VBT ’de antrenér belirli bir hiz araligini
hedefleyerek sporcunun o giin bu araligi hangi yiikle yakaladigini izleyebilir.
Bu yaklagim, antrenman yiikiinii gegmiste yapilmig tek bir maksimal teste degil,
sporcunun mevcut performansina dayandirmasi bakimindan énemli bir avantaj
saglar (Jovanovi¢ ve Flanagan, 2014; Gonzalez-Badillo ve Sanchez-Medina,
2010).

Hiz temelli regetelendirme, sik araliklarla dogrudan 1TM testi yapma
gereksinimini azaltabilir. Cilinkii belirli egzersizlerde hareket hizi, relatif yiikiin
tahmini i¢in kullanilabilir. Bununla birlikte bu tahminin dogrulugu, sporcunun
bireysel yiik-hiz profilinin ne kadar iyi tanimlandigina baghdir. Ayn1 hiz degeri
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farkl1 sporcularda veya farkli egzersizlerde ayni relatif yiike karsihik
gelmeyebilir. Bu nedenle bireysel profil olusturma, VBT’nin etkili
uygulanmasinda merkezi bir yere sahiptir (Garcia-Ramos ve Jaric, 2018; Pérez-
Castilla ve ark., 2019; Marston ve ark., 2022).

Giinlik yiikk ayarlamast VBT ’nin en gii¢lii yonlerinden biridir. Sporcu
planlanan yiikii beklenenden daha diisik hizda kaldiriyorsa bu durum
yorgunluk, yetersiz toparlanma ya da giinliikk performans diistikligi ile iliskili
olabilir; buna karsilik yiik beklenenden daha yiiksek hizda tasiniyorsa daha iyi
bir hazir olus diizeyine isaret edebilir. Bu durumda antrendr yiikii azaltabilir,
artirabilir ya da aym diizeyde koruyabilir. Boylece antrenman siddeti,
sporcunun o giinkii durumuna daha duyarli bigimde diizenlenmis olur (Mann ve
ark., 2010; Weakley ve ark., 2021a).

Bu sistem ozellikle yogun antrenman donemlerinde, takim sporlarinda ve
toparlanma durumunun sik dalgalandig1 siireclerde 6nem kazanir. Sabit
ylizdelere bagli kalmak, baz1 giinlerde gereginden fazla yorgunluk olusturabilir;
baz1 giinlerde ise sporcunun gercek kapasitesinin altinda kalinmasina yol
acabilir. Hiz verisi bu degiskenligi daha goriiniir hale getirir ve yiik yonetimini
daha hassas bir zemine tasir. Ayrica anlik hiz geri bildiriminin sporcunun
hareket niyetini artirabildigi, tekrar kalitesini destekleyebildigi ve motivasyon
iizerinde olumlu etkiler olusturabildigi de bildirilmektedir (Helms ve ark., 2018;
Banyard ve ark., 2019; Randell ve ark., 2011; Weakley ve ark., 2020). Bununla
birlikte, antrenman performansini etkileyen tek unsur hareket hizi ve mekanik
yiik degiskenleri degildir; egzersiz sirasinda sunulan geri bildirim ile psikolojik
ve g¢evresel faktorler de performans iizerinde etkili olabilmektedir. Nitekim
tercih edilen miizik esliginde gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarinin maksimal
kuvvette anlamli bir degisiklik olusturmamasina karsin, kuvvette devamlilig
artirabildigi ve algilanan zorlanmay1 azaltabildigi bildirilmistir (Kose ve ark.,
2025).

Velocity Loss Yaklasimi, Yorgunluk ve Toparlanma

Velocity loss yaklasimi, set icindeki hareket hizi diisiisiiniin ylizdesel olarak
izlenmesine dayanir. Uygulamada genellikle ilk tekrarm ya da set igindeki en
yiiksek hizin referans alinmasiyla, sonraki tekrarlarin bu degere gore ne kadar
yavasladigi hesaplanir. Bu yaklagimin temel varsayimi, hareket hizindaki
diisiisiin  akut noromiiskiiler yorgunlugun dissal bir gostergesi oldugudur.
Tekrarlar ilerledikce hizin azalmasi, sporcunun o set igindeki mekanik
performans kaybini1 goriiniir kilar (Sanchez-Medina ve Gonzalez-Badillo, 2011;
Moran-Navarro ve ark., 2019).

21



Velocity loss yaklagiminin pratik 6nemi, set sonlandirma kararimi yalnizca
onceden belirlenmis tekrar sayismma degil, performans diisiisiine
dayandirabilmesidir. Bu durum, her setin sporcu iizerinde yarattigi gercek
yorgunluk diizeyini daha iyi yansitabilir. Ornegin ayni tekrar sayisi iki farkli
glinde benzer goriinse de, set boyunca yasanan hiz diisiisii farkli olabilir.
Dolayisiyla velocity loss, antrenman hacmini ve yorgunlugu daha hassas
bicimde diizenleme imkani sunar (Pareja-Blanco ve ark., 2017).

Diisiik velocity loss esikleri genellikle daha diisiik akut yorgunluk, daha
yiiksek tekrar kalitesi ve patlayict performansin daha iyi korunmasiyla
iligkilidir. Bu nedenle diisiik hiz kaybi, &zellikle giig, sprint ve sigrama
performansinin 6ne ¢iktigi donemlerde Onemli bir ara¢ olarak kullanilabilir.
Buna karsilik daha yiiksek velocity loss esikleri daha fazla tekrar hacmi ve daha
yiksek metabolik stres olusturabilir. Bu durum bazi hipertrofi odakl
protokollerde yararli olabilir; ancak toparlanma maliyetini artirma potansiyeli
de tasir (Pareja-Blanco ve ark., 2017; Pareja-Blanco ve ark., 2020; Held ve ark.,
2022).

Hipertrofi acisindan velocity loss yaklasiminin daha dikkatli yorumlanmasi
gerekir. Daha yiiksek hiz kayb1 daha fazla toplam tekrar ve daha yiiksek i¢ yiik
olusturabilir; ancak kas hipertrofisi yalnizca hiz kaybisiyla agiklanamaz.
Mekanik gerilim, toplam hacim, egzersiz se¢imi, kas grubuna 6zgii yiiklenme
ve toparlanma kapasitesi de belirleyici degiskenlerdir. Bu nedenle velocity loss
esigi tek bir “ideal say1” olarak goériilmemeli; antrenmanin amaci, donemlemesi,
kullanilan egzersizler ve sporcu profili dikkate alinarak belirlenmelidir
(Rodriguez-Rosell ve ark., 2020; Schoenfeld, 2010; Weakley ve ark., 2021a).

Performans Ciktilari: Kuvvet, Gii¢, Sprint, Sicrama ve Hipertrofi

VBT nin performans iizerindeki etkileri son yillarda ¢ok sayida deneysel
caligma, sistematik derleme ve meta-analizde incelenmistir. Mevcut bulgular
genel olarak, VBT nin maksimal kuvvet gelisimi agisindan geleneksel yiizde
temelli kuvvet antrenmamiyla en az benzer diizeyde etkili olabildigini
gostermektedir. Bazi ¢aligsmalarda ise daha diisiik toplam hacimle benzer kuvvet
kazanimlar1 elde edilebildigi bildirilmistir. Bu durum, VBT nin yiik yonetimini
daha hassas bigimde diizenleyebilmesinin olast bir sonucu olarak
yorumlanmaktadir (Liao ve ark., 2021; Orange ve ark., 2022).

VBT ’nin gili¢ performans1 iizerindeki etkisi Ozellikle dikkat cekicidir.
Hareket hizina dayali geri bildirim, sporcunun tekrarlari daha yiiksek hiz
niyetiyle yapmasini tesvik edebilir ve bu durum gii¢ liretimini destekleyebilir.
Benzer sekilde sprint ve sigrama performansi da yiiksek hizda kuvvet {iretme
kapasitesiyle yakindan iligkilidir. Tekrar kalitesini koruyan ve asir1 yorgunlugu
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smirlayan VBT protokollerinin, 6zellikle patlayici performans gdstergeleri
acisindan avantaj saglayabildigi bildirilmektedir (Randell ve ark., 2011; Held ve
ark., 2022; Baena-Marin ve ark., 2022). Ayrica akut noromiiskiiler
miidahalelerin de gilic ciktilar1 iizerinde kisa siireli olumlu etkiler
olusturabilecegi; O6rnegin néromiiskiiler elektrik stimiilasyonu uygulamasinin
loaded squat jump sirasinda peak power ve mean propulsive power degerlerini
anlamli bicimde artirabildigi gosterilmistir (Can ve ark., 2025). Patlayici
performansin degerlendirilmesinde kullanilan sigrama temelli testler, VBT
uygulamalarinin dogrudan bir parg¢asi olmamakla birlikte, ndromiiskiiler
performansin ve yorgunluk direncinin izlenmesinde tamamlayici degerlendirme
araglart olarak kullanilabilir. Nitekim siirekli dikey sigrama testinden elde
edilen toplam is ciktisinin Wingate anaerobik test ve izokinetik yorgunluk
testleriyle yiiksek diizeyde iliskili oldugu, bu nedenle s6z konusu testin kas
yorgunlugu direncinin pratik bi¢cimde degerlendirilmesinde kullanilabilecegi
bildirilmistir (Acar ve ark., 2025).

Diisiik velocity loss protokollerinin patlayic1 performansin korunmasi
bakimindan yararli olabilecegi ileri stiriilmektedir. Ciinkii bu protokoller set
icinde asir1 hiz disiisiine izin vermeden tekrar kalitesini korumayi amaclar.
Buna karsilik daha yiiksek velocity loss uygulamalari, toplam tekrar sayisini ve
metabolik stresi artirarak farkli adaptasyonlar1 destekleyebilir. Dolayisiyla
VBT nin etkileri, yalnizca “iyi” ya da “koti” biciminde degil; hangi performans
ciktisinin hedeflendigine bagli olarak degerlendirilmelidir (Pareja-Blanco ve
ark., 2017; Pareja-Blanco ve ark., 2020).

Hipertrofi agisindan tablo daha karmasiktir. Daha yiiksek hiz kaybi daha
fazla hacim ve metabolik stres saglayabilir; ancak asir1 yorgunluk bazi
noromiiskiiler adaptasyonlar1 olumsuz etkileyebilir ve toparlanma maliyetini
yiikseltebilir. Bu nedenle hipertrofi hedeflenen dénemlerde VBT nin tek basina
belirleyici degil, toplam hacim, yliklenme siklig1, egzersiz se¢imi ve toparlanma
stratejileriyle birlikte degerlendirilmesi daha uygun goriinmektedir. Bagka bir
ifadeyle, maksimal kuvvet, gii¢, sprint, sicrama ve hipertrofi ayn1 antrenman
mantigiyla gelistirilmez; her biri farkli yik, hiz ve yorgunluk stratejileri
gerektirir (Schoenfeld, 2010; Suchomel ve ark., 2016; Orange ve ark., 2022).

Uygulama ilkeleri, Avantajlar ve Stmrhihklar

VBT uygulamasinda ilk dikkat edilmesi gereken konu Olglim
standardizasyonudur. Hareket acikligi, baslangi¢ pozisyonu, teknik uygulama
ve tempo degistiginde hiz verileri de degisebilir. Bu nedenle giivenilir izleme
yapabilmek icin ayni egzersizin miimkiin oldugunca ayni teknikle, benzer
hareket agikliginda ve ayni 6l¢iim protokoliiyle uygulanmasi gerekir. Aksi halde
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hizdaki degisimin ne kadarinin gergek performans degisiminden, ne kadarinin
teknik farkliliktan kaynaklandigini ayirt etmek giiclesir (Garnacho-Castafio ve
ark., 2015; Weakley ve ark., 2021b; Guppy ve ark., 2023).

Ikinci &nemli konu cihaz secimidir. Lineer pozisyon transdiiserleri,
ivmedlger tabanli sistemler, optik sistemler ve mobil uygulamalar VBT
uygulamalarinda kullanilabilmektedir; ancak bu araglarin  dogruluk ve
giivenirlik diizeyleri ayn1 degildir. Ayrica cihazlarin hiz, gii¢ ve yer degistirme
verilerini farkli algoritmalarla hesaplamasi sistematik 6l¢iim farklarma yol
acabilir. Bu nedenle sporcu takibinde miimkiin oldugunca ayni cihazin, ayni
protokoliin ve ayni egzersiz standardizasyonunun kullanilmasi onerilir (Pérez-
Castilla ve ark., 2019; Weakley ve ark., 2021b; Wannouch ve ark., 2025).

VBT’ nin en 6nemli avantajlarindan biri yiikiin bireysellestirilmesine olanak
tanimasidir. Bu sayede antrenman siddeti sporcunun gercek zamanh
performansina gore ayarlanabilir ve giinliik dalgalanmalar daha iyi yonetilebilir.
Bir diger avantaj, yorgunlugun objektif bicimde izlenebilmesidir. Velocity loss
sayesinde set sonlandirma karari yalnizca planlanan tekrar sayisina degil,
performans diisiisiine gore de verilebilir. Ozellikle takim sporlarinda, yogun
fikstiir donemlerinde veya toparlanma kapasitesinin kritik oldugu siireclerde bu
Ozellik 6nemli bir avantaj saglayabilir (Mann ve ark., 2010; Jovanovi¢ ve
Flanagan, 2014; Balsalobre-Fernandez ve ark., 2021).

Bununla birlikte VBT nin sinirliliklart da vardir. Cihaz maliyeti, teknik bilgi
gereksinimi, egzersize 6zgli hiz profilleri, farkli cihazlarin irettigi degisken
sonuglar ve literatiirdeki protokol heterojenligi uygulamada dikkat edilmesi
gereken baslica sorunlardir. Ayrica VBT, tek basina tiim antrenman kararlarini
belirleyen sihirli bir yontem olarak goriilmemelidir. RPE, RIR, antrenman
giinliigli, wellness takibi, performans testleri ve toparlanma gostergeleriyle
birlikte kullanildiginda daha gii¢lii ve biitlinciil bir izleme sistemi olusturabilir
(Helms ve ark., 2018; Zourdos ve ark., 2016; Guppy ve ark., 2023).

Sonu¢

Hiz temelli kuvvet antrenmani, diren¢ antrenmaninda yiikiin yalnizca
kilogram veya %I1TM fizerinden degil, hareket hizin1 yiik yonetiminin temel
belirleyicilerinden biri olarak kullanan c¢agdas bir yaklagimdir. Bu yaklagim,
yik-hiz iligkisi, giinlik hazir olus, hiz geri bildirimi ve velocity loss gibi
degiskenleri bir araya getirerek antrenman yiikiiniin daha dinamik bi¢imde
yonetilmesine olanak tanir. Mevcut literatiir, VBT’ nin maksimal kuvvet
gelisimi agisindan geleneksel modellerle benzer diizeyde etkili olabildigini;
buna karsilik bazi kosullarda gii¢, sprint ve sigrama performansi gibi patlayici
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ciktilar bakimindan ek avantaj saglayabildigini gostermektedir (Jovanovi¢ ve
Flanagan, 2014; Liao ve ark., 2021; Held ve ark., 2022; Orange ve ark., 2022).

Bununla birlikte VBT’ nin etkileri kullanilan protokole, hiz degiskenine,
velocity loss esigine, sporcu diizeyine, egzersiz se¢imine ve Ol¢lim kalitesine
bagl olarak degismektedir. Bu nedenle VBT, hazir bir regete olarak degil;
bireysellestirilmis, amag¢ odakli ve ¢ok boyutlu bir karar verme ¢ergevesi olarak
degerlendirilmelidir. Dogru cihaz se¢imi, uygun hiz degiskenlerinin kullanimi
ve standardize edilmis Ol¢iim protokolleriyle desteklenen VBT uygulamalari,
antrenman  yiikiiniin  bireysellestirilmesine, yorgunlugun daha etkin
yonetilmesine ve performans gelisiminin daha hassas bi¢cimde izlenmesine
onemli katkilar saglayabilir (Weakley ve ark., 2021a; Balsalobre-Fernandez ve
ark., 2021).
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3. Bolim

Diyabet ve Obezitenin Onlenmesi ve
Yonetiminde Fiziksel Aktivitenin Etkisi

Battal ASLAN!, Dilara OZCAN KOC?

GIRIS

Diyabet ve obezite, giiniimiizde bireysel saglik sorunlarinin 6tesinde toplum
sagligmi, saglik harcamalarint ve yasam kalitesini etkileyen onemli kronik
hastaliklar arasinda yer almaktadir (WHO, 2025; Jahanzeb ve Davoody, 2026 ).
DSO’niin giincel verileri, fazla kiloluluk ve obezitenin kiiresel dlgekte ciddi bir
halk sagligi sorunu héline geldigini gdstermektedir. Buna gore 2022 yilinda
diinya genelinde 18 yas ve tizerindeki yaklasik 2,5 milyar bireyin fazla kilolu
oldugu, bu grubun 890 milyonunun ise obeziteyle yasadigi bildirilmektedir
(WHO, 2025). Fiziksel inaktivite de kiiresel 61¢ekte dnemli bir risk faktorii olarak
kabul edilmekte; 2022 yili verilerine gore diinya genelindeki yetigkinlerin
yaklasik iicte biri onerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasamamaktadir (WHO,
2024). Bu nedenle fiziksel aktivite, diyabet ve obezitenin Onlenmesi ile
yonetiminde temel yagam tarzi bilesenlerinden biri olarak degerlendirilmektedir
(Bull et al., 2020) Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin ¢aligmasi sonucunda enerji
titketimini artiran tiim bedensel hareketleri kapsarken; egzersiz, belirli bir amag
dogrultusunda planl, diizenli ve tekrarli bicimde gergeklestirilen fiziksel aktivite
tirti olarak degerlendirilmektedir. (Colberg vd., 2016). Diyabet ve obezite
acisindan fiziksel aktivitenin temel etkisi, metabolik dengenin desteklenmesiyle
iligkilidir (Kanaley vd., 2022). Diizenli fiziksel aktivite, kas dokusunda glukoz
kullanimini1 artirarak insiilin duyarliliginin gelismesine katki saglamaktadir
(Colberg vd, 2016; Kanaley vd., 2022). Ozellikle tip 2 diyabette insiilin direnci
temel sorunlardan biri oldugu i¢in, egzersiz yoluyla kas dokusunun glukozu daha
etkin kullanmasi1 kan sekeri kontroliinii desteklemektedir (Colberg vd., 2016). Bu
nedenle egzersiz, tip 2 diyabet yonetiminde yalnizca yardimei bir uygulama degil,
tedavi siirecinin 6nemli bir pargasi olarak kabul edilmektedir (Riddell ve Iscoe,
2006). Diyabet yonetiminde fiziksel aktivitenin en Onemli yararlarindan biri
glisemik kontrolii desteklemesidir (Colberg vd., 2016). Diizenli aerobik
egzersizlerin tip 2 diyabetli bireylerde HbAlc diizeylerinde diisiise, insiilin
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duyarliliginda artisa ve kardiyovaskiiler risk faktorlerinde iyilesmeye katki
saglayabildigi bildirilmektedir (Kanaley vd., 2022). Diren¢ egzersizleri de kas
kiitlesinin korunmasi ve artirilmasi yoluyla glukoz metabolizmasini olumlu
yonde etkileyebilmektedir (Kanaley vd., 2022). Aerobik ve direng egzersizlerinin
birlikte uygulanmasi, yalnizca aerobik ya da yalnizca direng egzersizine kiyasla
bazi bireylerde daha kapsamli metabolik yararlar saglayabilmektedir (Kanaley
vd., 2022). Bu nedenle diyabetli bireylerde egzersiz programlarinin bireyin yasi,
hastalik siiresi, komplikasyon durumu, ila¢ kullanimi ve fiziksel kapasitesi
dikkate alinarak planlanmasi 6nerilmektedir (Riddell ve Iscoe, 2006; Colberg vd.,
2016).

Obezite yonetiminde fiziksel aktivitenin etkisi yalnizca kilo kayb1 ile sinirh
degildir (Piercy vd., 2018). Diizenli fiziksel aktivite enerji harcamasini artirarak
kilo kontroliinii desteklemekte, ayni zamanda kardiyovaskiiler saglik, kan
basinci, lipid profili ve metabolik risk faktorleri lizerinde olumlu etkiler
olusturabilmektedir (Bull vd., 2020; Piercy vd., 2018). Obez bireylerde egzersiz,
yag kiitlesinin azaltilmasina ve yagsiz viicut kiitlesinin korunmasina katki
saglayabilmektedir (Kanaley vd., 2022). Bununla birlikte fiziksel aktivitenin
saglik lizerindeki yararlar1 her zaman belirgin kilo kaybina bagl degildir; diizenli
hareketlilik kilo degisimi sinirli olsa bile metabolik saglig1 destekleyebilmektedir
(Piercy vd., 2018). Bu nedenle obeziteyle miicadelede fiziksel aktivite, beslenme
diizenlemesi ve davranis degisikligiyle birlikte ele alinmalidir (WHO, 2025;
Piercy vd., 2018; Sandik¢i, 2023). Yetiskinlerin sagligim korunmasi ve
gelistirilmesi amaciyla haftalik fiziksel aktivite diizeylerini belirli bir seviyede
stirdiirmeleri onerilmektedir. Bu kapsamda bireylerin haftada 150-300 dakika
orta siddette aerobik aktivite ya da 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik
aktivite yapmalar1 uygun goriilmektedir (Bull vd., 2020; WHO, 2024). Ayrica
yetigkinlerin haftada en az iki giin biiylik kas gruplarmi igeren kas gii¢lendirici
egzersizler yapmasi Onerilmektedir (Bull vd., 2020; WHO, 2024). Tempolu
yiirliylis, bisiklet siirme, ylizme ve hafif kosu aerobik aktivitelere Ornek
gosterilebilirken; direng bandi, serbest agirlik, viicut agirhigi egzersizleri ve
makinelerle yapilan kuvvet ¢alismalar1 kas gli¢lendirici egzersizler arasinda
degerlendirilebilir (Bull vd., 2020). Diyabetli ve obez bireylerde egzersize diisiik
yogunlukla baslanmasi, siirenin ve siddetin zamanla artirilmasi uyum, giivenlik
ve stirdiiriilebilirlik agisindan 6nemlidir (Colberg vd., 2016; Hohberg vd., 2025).
Fiziksel aktivite programlarinda giivenlik ilkeleri 6zellikle diyabetli bireyler
acisindan dnem tagimaktadir (Colberg et al., 2016). Insiilin veya hipoglisemi riski
olusturabilen ilag kullanan bireylerde egzersiz dncesi ve sonrasi kan glukoz takibi
gerekli olabilir (Hohberg vd., 2025; Riddell ve Iscoe, 2006). Diyabetik ndropati,
retinopati, kardiyovaskiiler hastalik veya ileri obezite gibi durumlarda egzersiz
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tiirii, siddeti ve siiresi bireysel saglik durumuna gore diizenlenmelidir (Colberg
vd., 2016). Bu nedenle diyabet ve obezite yoOnetiminde egzersiz Onerileri
bireysellestirilmeli ve gerektiginde hekim, diyetisyen, fizyoterapist ya da
egzersiz uzmant is birligiyle planlanmalidir (Heyman vd., 2025).

Sonu¢ olarak fiziksel aktivite, diyabet ve obezitenin Onlenmesi ve
yonetiminde bilimsel temeli giiclii, diisiik maliyetli ve siirdiiriilebilir bir
yaklasimdir (WHO, 2024). Diizenli egzersiz glisemik kontroliin
desteklenmesine, insiilin duyarliligmin artirilmasina, viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesine ~ ve  kardiyometabolik risklerin  azaltilmasina  katk:
saglayabilmektedir (Kanaley et al., 2022; Colberg et al., 2016). Obeziteyle
miicadelede fiziksel aktivite yalnizca kilo kaybi amaciyla degil, metabolik
sagligin  korunmasit ve yasam Kkalitesinin artirilmasi amaciyla da
degerlendirilmelidir (Piercy et al., 2018; WHO, 2025). Bu nedenle diyabet ve
obeziteye yonelik saglik politikalarinda, klinik uygulamalarda ve bireysel yasam
tarzt diizenlemelerinde fiziksel aktivitenin merkezi bir yere sahip olmasi
gerekmektedir (Chouk vd., 2025; WHO, 2024).

EGZERSIZiIN BIiREYSEL SAGLIK VE YASAM KALITESIi
UZERINDEKI ETKILERI

Insan bedeni, yapisal ve islevsel 6zellikleri geregi hareket etmeye uyumlu bir
organizmadir. Tarihsel siirecte insanlar, yasamlarini siirdiirebilmek, ¢evresel
tehditlerden korunabilmek ve temel ihtiyaglarini karsilayabilmek i¢in gii¢lii bir
fiziksel kapasiteye ihtiyag duymuslardir. Sanayilesme oOncesi donemlerde
hareket, giindelik yasamin dogal bir parcasi olarak goriilmiis; ¢alisma, ulagim ve
iiretim siiregleri biiyiik 6l¢iide kas giiciine dayali bicimde gergeklesmistir. Buna
karsin sanayi devrimiyle birlikte mekanik sistemlerin, elektrik enerjisinin ve
teknolojik araclarin yayginlagmasi, insan emegine duyulan fiziksel gereksinimi
giderek azaltmistir. Bu doniisiim, bireylerin giinliik yasam igerisindeki hareket
diizeylerini belirgin bi¢cimde diisiirmiis ve daha sedanter bir yasam bi¢iminin
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamigtir. Nitekim ge¢miste enerji iiretimi ve is giicii
biiylik oranda insan kas giiciine bagliyken, giiniimiizde teknolojik gelismeler
sonucunda bu oran oldukea diisiik seviyelere gerilemistir (Kog¢ ve Kog Ozcan,
2026; Zorba, 2004). Teknolojik geligmelerin giinliik yasama sundugu kolayliklar,
bireylerin bedensel hareket gereksinimini 6nemli 6l¢lide azaltmistir. Gilinlimiizde
bir¢ok insan zamaninin biiyiik boliimiinii oturarak gegirmekte; bos zamanlarinda
ise televizyon izleme, bilgisayar ve telefon kullanimi gibi pasif etkinliklere
yonelmektedir. Bunun yaninda kisa mesafelerde dahi yiiriiyiis ya da bisiklet
yerine motorlu tagitlarin tercih edilmesi, giinliik fiziksel aktivite diizeyini daha da
diisiirmektedir. Hareketsiz yasam bi¢imi, sagliksiz beslenme aliskanliklariyla
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birlestiginde obezite, metabolik bozukluklar ve kronik hastaliklar agisindan
onemli bir risk olusturmaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivite yetersizligi,
giiniimiizde birey ve toplum sagligini tehdit eden temel sorunlardan biri olarak
degerlendirilmektedir. Saglig1 gelistirmeye yonelik egzersiz uygulamalarinin
temel hedefi, hareketsiz yasamin yol agabilecegi fizyolojik ve yapisal sorunlari
azaltmak, bireyin fiziksel kapasitesini desteklemek ve uzun vadede fiziksel
uygunlugu korumaktir (Sandike1, 2022; Simsek, 2017; Ertutar, 2023; Ertutar,
2025). Sedanter yasam bi¢imi ise 6zellikle ¢ocuk ve ergenlerde obezite riskini
artiran onemli faktdrlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Sar1 vd., 2022).
1980’11 yillardan itibaren ¢ocuk ve ergenlerde fazla kiloluluk oranlarmin belirgin
bi¢imde yiikseldigi, bu durumun erken yaslardan itibaren kardiyovaskiiler riskleri
artirdign belirtilmektedir (Semsek, 2017). Ozellikle fazla kilolu ve fiziksel
aktivite dilizeyi diisik ¢ocuklarda hipertansiyon, solunum problemleri,
dislipidemi ve insiilin direnci gibi risk faktorlerinin daha sik goriilmesi,
obezitenin yalnizca estetik bir sorun degil, ayn1 zamanda ciddi bir halk saglig1
problemi oldugunu gostermektedir (Semsek, 2017; Kizilca ve Tuga, 2024).
Obezite, yasam kalitesini diisliren, yasam siiresini olumsuz etkileyebilen ve
gilinlimiizde yayginlig1 giderek artan kronik bir hastalik olarak kabul edilmektedir
(Cindas, 2001). Uzun donemde fiziksel aktivite yetersizligi, kardiyovaskiiler
hastalik riskini ve bu hastaliklara bagli 6liim oranlarini artirarak bireylerin saglik
kazanimlarini tehdit edebilmektedir (Chandler vd., 2003). Ayrica fiziksel olarak
pasif yasam tarzi; kalp hastaliklari, inme, kolon kanseri, tip 2 diyabet ve
osteoporoz gibi kronik hastaliklarin gelisme riskini artiran 6nemli bir faktor
olarak degerlendirilmektedir (Sar1 ve Mirze, 2023; Karayigit vd., 2020). Sedanter
yasam bicimi, kronik hastaliklarin goriilme sikligini artirmasinin yam sira saglik
hizmetlerine duyulan ihtiyaci ve buna bagli ekonomik yiikii de
yiikseltebilmektedir (Chandler vd., 2003). Bu nedenle egzersizin saglik
iizerindeki etkilerini yalnizca fizyolojik kazanimlarla agiklamak yeterli degildir.
Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz programlari, ¢ocuk ve genglerin bedensel
gelisimini desteklerken ayn1 zamanda ekip c¢alismasi, 6z disiplin, liderlik, sosyal
uyum ve sporcu kimligi kazanimi gibi psikososyal becerilerin gelismesine de
katki saglayabilmektedir (Chandler vd., 2003; Citanak ve Kahraman, 2024;
Kizilca, 2022). Bu yoniiyle egzersiz, bireyin yalnmizca fiziksel sagligini
giiclendiren bir uygulama degil, ayn1 zamanda sosyal ve ruhsal gelisimini
destekleyen ¢ok boyutlu bir yasam aligkanligi olarak degerlendirilebilir. Nitekim
diizenli egzersiz, uluslararasi diizeyde kabul géren temel saglik davraniglarindan
biri olup kas kiitlesi ve kas giiciiniin artirilmasi, sagligin korunmasi ve viicut
agirliginin  kontrol altina alinmasi agisindan 6nemli yararlar sunmaktadir
(Allegrante vd., 2019). Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler sagligin korunmasinda
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onemli bir rol oynamaktadir. Egzersiz; kalp-damar sisteminin islevselligini
desteklemekte, kan basincinin dengelenmesine ve kan lipid diizeylerinin
diizenlenmesine katki saglamaktadir. Bu etkiler sayesinde kalp-damar
hastaliklariin gelisme riski azalmakta ve kalp kasinin daha gii¢lii ve verimli
caligmasi desteklenmektedir (Warburton vd., 2006). Bunun yaninda egzersiz, kas
kiitlesinin korunmasi ve gelistirilmesinin yani sira kemik sagligini da olumlu
yonde etkilemektedir. Ozellikle agirlik tasima ve direng egzersizleri, kemik
mineral yogunlugunun korunmasina katki saglayarak osteoporoz riskinin
azaltilmasinda 6nemli bir islev gérmektedir. Bu nedenle diizenli fiziksel aktivite,
yaslanma siirecinde ortaya g¢ikabilecek kas-iskelet ve gastrointestinal sistemi
sorunlarinin  6nlenmesi ve ileri yas gruplarinda fonksiyonel bagimsizligin
sirdiiriilmesi  agisindan  biiyiikk  6nem tagimaktadir (Bohannon vd.,
2007;Kahraman ve Eroglu, 2021; Bilici ve Kizilca, 2025).

KRONIK HASTALIKLARIN GELiSiIMINDE RiSK FAKTORLERI

Kronik hastaliklar, uzun siire devam eden, yavas ilerleyen ve bireyin yasamini
fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan etkileyebilen saglik sorunlaridir. Ulusal
Saglik Istatistikleri Merkezi bu hastaliklar1 genellikle en az {i¢ ay siiren saglk
problemleri olarak degerlendirirken, Diinya Saglik Orgiitii kronik hastaliklari
uzun siireli ve yavas seyirli durumlar olarak tanimlamaktadir. Kronik durum
kavrami ise ¢ogunlukla yillar boyunca izlem, tedavi ve bakim gerektiren saglik
sorunlarini ifade etmektedir. Bu hastaliklarin gelisiminde tek bir nedenden s6z
etmek miimkiin degildir; genetik yatkinlik, fizyolojik 6zellikler, ¢evresel kosullar
ve yasam tarzina bagl davranigsal faktorler birlikte etkili olabilmektedir (Kubat
ve Akin, 2019). Kronik hastaliklar, uzun siire devam eden ve ¢ogu zaman yasam
boyu izlem, bakim ve tedavi gerektiren saglik sorunlaridir. Bu hastaliklar
ilerleyen siiregte kalict islev kayiplarina yol agabilir ve farkli saglk
problemlerinin gelismesine zemin hazirlayabilir. Hastaligin olusumunda bireyin
risk faktorlerine ne kadar siire ve hangi diizeyde maruz kaldigi 6nemli bir
etkendir. Kronik hastaliklarin seyri sabit degildir; zaman i¢inde alevlenmeler,
ataklar ve saglik durumunda degisimler goriilebilir. Bu nedenle tedaviye uyum,
diizenli takip ve yasam tarz1 diizenlemeleri hastaligin kontroliinde belirleyici rol
oynar. Kronik hastaliklar yalnizca bireyi degil, ailesini de fiziksel, psikolojik,
sosyal ve ekonomik acidan etkileyen ¢ok boyutlu bir siirectir (Kaya, 2019).
Kronik hastaliklar, diinya genelinde baslica 6liim nedenleri arasinda yer almakta
ve onemli bir halk sagh@ sorunu olusturmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii’niin
2019 Kiiresel Hastalik Yiikii Raporu’nda, ilk on o6lim nedeninin biiyiik
boliimiiniin kronik hastaliklarla iligkili oldugu belirtilmektedir. Kalp hastaliklari,
inme, KOAH, akciger kanserleri, Alzheimer hastalig1 ve diyabet bu nedenler
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arasinda One c¢ikmaktadir (Giingdr, 2022). Tiirkiye’deki oOliim nedenleri
incelendiginde, kronik hastaliklarin dnemli bir paya sahip oldugu goriilmektedir.
Ozellikle dolasim sistemi hastaliklari, kanserler, solunum sistemi hastaliklar1 ve
endokrin sistem hastaliklari ilkemizde 6ne ¢ikan baglica 61iim nedenleri arasinda
yer almaktadir (TUIK, 2018; Giingdr, 2022). Bu veriler, kronik hastaliklarin
yalnizca bireysel saglik sorunu olmadigini; toplum sagligi, saglik politikalart ve
ekonomik yik agisindan da Oncelikli bigimde ele almmasi gerektigini
gostermektedir. Kronik hastaliklar, 6liim oranlarinin artmasimin yani sira
engellilik, saglik harcamalar1 ve is giicii kayb1 gibi 6nemli sosyal ve ekonomik
sonuclara yol agmaktadir. Tiitiin kullanimui, fiziksel aktivite yetersizligi, dengesiz
beslenme, alkol tiikketimi ve obezite gibi degistirilebilir yasam tarz1 faktorleri,
kronik hastaliklarin ortaya c¢ikmasinda Onemli belirleyiciler arasinda yer
almaktadir. Bu baglamda fiziksel aktivite, 6zellikle engelli bireylerde yalnizca
kronik hastalik riskinin azaltilmasina katki saglayan bir yagsam davranis1 degil,
ayni zamanda bagimsiz yasam becerilerinin gelistirilmesi, fonksiyonel
kapasitenin artirilmasi, psikolojik iyi olusun desteklenmesi ve toplumsal yasama
katilmin  giiglendirilmesi  acisindan da Onemli bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Giing6r, 2022; Yilmazel vd., 2019: Aslan ve Ertutar,
2023). Bu nedenle diizenli fiziksel aktivitenin artirilmasi, saglikli beslenme
aligkanliklarinin gelistirilmesi, tiitiin ve alkol kullaniminin azaltilmasi kronik
hastaliklarin ~ Onlenmesinde  temel  koruyucu  yaklagimlar  arasinda
degerlendirilmektedir (Yilmazel vd., 2019).

DIYABET, FiZIKSEL AKTIVITE VE OBEZITE

Diyabet, farkli klinik tiirleri bulunan ve viicudun metabolik isleyisini
etkileyen karmasik yapili kronik bir hastaliktir. Fiziksel aktivite ise iskelet
kaslariin devreye girmesiyle enerji tiikketimini artiran tim bedensel hareketleri
ifade etmektedir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz; kas-iskelet sistemi,
dolasim sistemi ve metabolik islevlerin daha etkin ¢aligmasma katki
saglamaktadir. Diyabet yonetiminde egzersizin Onemi tarihsel siirecte de
vurgulanmis; Aristoteles ve Hintli hekim Sushruta gibi isimlerin diyabetli
bireylerde hareketi tedavi edici bir unsur olarak 6nerdigi belirtilmistir. Modern
tip doneminde de diizenli fiziksel aktivitenin insiilin gereksinimini azaltabilecegi
ve diyabet kontroliinii destekleyebilecegi ifade edilmektedir (Dewan, 2007).
Diyabetli bireylerde fiziksel aktivite onerileri, hastaligin tiiriine ve bireyin klinik
ozelliklerine gore farklilik gosterebilmektedir. Diyabet genel olarak tip 1 ve tip 2
diyabet olmak {izere iki temel grupta ele alinmaktadir. Tip 1 diyabet, tiim diyabet
vakalarinin yaklasik %5—10’unu olusturmakta ve pankreastaki beta hiicrelerinin
otoimmiin siireclerle hasar gérmesi sonucunda gelisen mutlak insiilin eksikligiyle
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karakterize edilmektedir. Her yasta ortaya ¢ikabilmekle birlikte, beta hiicre kaybi
genellikle geng bireylerde daha hizli ilerlemektedir (Unveren vd., 2020). Tip 2
diyabet ise diyabet olgulariin biiyiik ¢ogunlugunu kapsamakta; insiilin direnci
ve zamanla gelisen insiilin salgilama yetersizligi ile seyreden kronik bir
metabolik hastalik olarak tanimlanmaktadir. Kan glukoz diizeylerinin normalin
iizerinde olmasma ragmen diyabet tami Olgiitlerini karsilamadigi durum ise
prediyabet olarak adlandirilmakta ve bu durum tip 2 diyabet a¢isindan 6nemli bir
risk olusturmaktadir. Bununla birlikte diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme
ve yasam tarzi degisiklikleriyle tip 2 diyabetin gelisimi Onlenebilir ya da
geciktirilebilir (Colberg vd., 2016). Fiziksel aktivitenin diizenli olarak
stirdiiriilmesi, diyabetli ve prediyabetli bireylerde genel sagligin korunmasi ve
kan glukoz kontroliiniin desteklenmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Ancak
uygulanacak fiziksel aktivite programi, bireyin saglik durumu, diyabet tipi, ilag
kullanimi, komplikasyon varligi ve fiziksel kapasitesi dikkate alinarak
planlanmalidir (Colberg vd., 2016). Egzersizin diyabet yonetimindeki 6nemi
uzun yillardir bilinmekle birlikte, giincel calismalar fiziksel aktivite diizeyi ile tip
2 diyabet gelisme riski arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir.
Nitekim diizenli egzersiz yapan bireylerde, hareketsiz bireylere kiyasla insiiline
bagimli olmayan diyabet gelisme riskinin daha diisiik oldugu bildirilmektedir
(Manson vd., 1991). Yaslanma siireci genellikle insiilin duyarliliginda azalma ile
iligkilendirilse de diizenli dayaniklilik antrenmani yapan yasl bireylerde instilin
duyarliliginin daha iyi diizeylerde olabilecegi belirtilmektedir. Bu durum, fiziksel
aktivitenin yasa bagli metabolik olumsuzluklari azaltmada o6nemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir. Ancak tip 2 diyabetin gelisimi tek bir nedene
bagl olmadigi gibi, egzersizin insiilin direnci ve insiilin duyarlilif1 {izerindeki
etkileri de tek bir mekanizma ile agiklanamaz (Unveren vd., 2020). Aerobik
egzersiz, insiilin duyarliligini artirmada etkili yontemlerden biri olarak kabul
edilmekle birlikte, egzersizin siiresi, siklig1, siddeti ve kullanilan kas gruplari elde
edilecek metabolik yanit1 etkileyebilmektedir. Bu nedenle diyabet yonetiminde
akut egzersiz etkileri ile uzun siireli antrenman adaptasyonlarinin ayri bigimde
degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir (Zanuso, 2010). Fiziksel aktivite, enerji
harcamasini artiran tiim bedensel hareketleri kapsarken; egzersiz, planli, diizenli
ve amagl olarak yapilan fiziksel aktivite tiiriidiir. Tip 2 diyabetli bireylerde
egzersiz; kan glukoz diizeylerinin diizenlenmesine, kardiyovaskiiler risklerin
azaltilmasina, kilo kontroliiniin desteklenmesine ve genel saglik durumunun
iyilestirilmesine katki saglayabilir. Diizenli fiziksel aktivite, tip 2 diyabetin
gelisimini geciktirebilir ya da dnleyebilir. Tip 1 diyabetli bireylerde ise egzersiz;
kardiyovaskiiler kapasitenin artirilmasi, kas giicliniin gelistirilmesi ve insiilin
duyarliliginin desteklenmesi acisindan yararli goriilmektedir. Ancak egzersizin
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kan gekeri lizerindeki etkisi diyabet tipi, aktivitenin tiiri, siiresi, siddeti ve bireyde
var olan komplikasyonlara gore degisebileceginden, programlar bireysel
ozelliklere uygun bigimde planlanmalidir (Unveren vd., 2020). Giinliik yasamda
hareketliligin artirilmasi, enerji harcamasim yiikselterek kilo kontroliine katki
saglamakta ve uzun siireli oturma davranisini azaltmaktadir. Ise yiiriiyerek gidip
gelmek, ev isleri yapmak, bahge igleriyle ugrasmak veya kisa siireli yiiriiyiigler
gibi giinliik aktiviteler fiziksel aktivite diizeyini destekleyebilir. Ozellikle yemek
sonrasinda yapilan 3—15 dakikalik kisa yiiriiyiislerin, prediyabetli ve diyabetli
bireylerde postprandiyal hiperglisemiyi azaltarak glukoz kontroliine katki
saglayabilecegi belirtilmektedir (Unveren vd., 2020). Obezite ise viicut yag
oraninin sagligi olumsuz etkileyecek diizeyde artmasiyla ortaya ¢ikan énemli bir
metabolik saglik sorunudur. Asirt kilo ve obezitenin degerlendirilmesinde farkli
yontemler bulunsa da pratik, ucuz ve yaygin uygulanabilir olmasi1 nedeniyle
Viicut Kitle Indeksi sik kullanilan dlgiitlerden biridir (Mei vd., 2002). Obezite,
cocuk, ergen ve yetigkinlerde fiziksel sagligin yani sira psikolojik ve sosyal
yasami da etkileyen dnemli bir halk sagligi sorunudur. Cocukluk ve ergenlik
doneminde ortaya ¢ikan obezite, ilerleyen siiregte insiilin direnci, tip 2 diyabet,
hiperlipidemi, hipertansiyon ve metabolik sendrom gibi saglik sorunlarinin
gelisme riskini artirabilmekte; uzun vadede kardiyovaskiiler hastaliklara zemin
hazirlayabilmektedir (Martin vd., 2018; Tirtiroglu, 2024). Asirt kilo, bireyin
fiziksel aktivite kapasitesini azaltarak hareketsiz yasam bi¢imini giliglendirebilir
ve Ozgiiven kaybi gibi psikososyal sorunlara yol agabilir (Tirtiroglu, 2024).
Obezitenin gelisiminde genetik yatkinlik, yas, cinsiyet, hormonal ve metabolik
etkenler, ¢evresel kosullar, aile aligkanliklari, beslenme diizeni, sedanter yagam
tarz1 ve bazi ilag kullanimlar birlikte rol oynamaktadir (Tirtiroglu, 2024). Ayrica
ailede obezite dykiisiiniin bulunmasi, 6zellikle ebeveynlerin her ikisinin de obez
olmasi, gocuklarda obezite riskini belirgin bigimde artirabilmektedir (Miihlig vd.,
2014).

SONUC

Sonug olarak diyabet, obezite ve kronik hastaliklar, giiniimiizde bireysel
sagligi oldugu kadar toplum sagligini, yasam kalitesini ve saglik harcamalarini
da direkt etkileyen 6nemli saglik sorunlarindandir. Bu hastaliklarin ortaya
cikisinda genetik ve fizyolojik etkenlerin yani sira yetersiz fiziksel aktivite,
sagliksiz beslenme, sedanter yasam bigimi, tiitiin ve alkol kullanimi gibi
degistirilebilir risk faktorleri belirleyici rol oynamaktadir. Ozellikle modern
yasamin getirdigi hareketsizlik, bireylerin enerji harcamasini azaltmakta, kilo
kontroliinii  zorlastirmakta ve metabolik dengenin bozulmasina zemin
hazirlamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, diyabet ve obezitenin
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onlenmesi ile yonetiminde etkili, diisiik maliyetli ve siirdiiriilebilir bir yaklagim
olarak oOne ¢ikmaktadir. Egzersiz; kan glukoz diizeylerinin diizenlenmesine,
insiilin duyarliliginin artirilmasina, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine,
kardiyovaskiiler risklerin azaltilmasina ve kas-iskelet sistemi sagliginin
korunmasina katki saglamaktadir. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin etkileri
yalmzca fizyolojik kazamimlarla smirli degildir; diizenli egzersiz bireyin
psikolojik iyi olusunu, sosyal katilimini, 6z disiplinini ve yasam kalitesini de
destekleyen cok boyutlu bir saglik davranigidir.

Diyabetli, obez veya kronik hastalik riski tasiyan bireylerde egzersiz
programlarimin giivenli, bireysellestirilmis ve siirdiiriilebilir bicimde planlanmasi
biliylik 6nem tagimaktadir. Bu siiregte bireyin yasi, hastalik durumu, ilag
kullanimi, komplikasyon varligi, fiziksel kapasitesi ve yasam kosullar1 dikkate
alinmalidir. Ozellikle riskli gruplarda egzersiz onerilerinin hekim, diyetisyen,
fizyoterapist ve egzersiz uzmami is birligiyle diizenlenmesi, hem giivenligi
artirmakta hem de programlara uyumu kolaylastirmaktadir. Genel olarak
degerlendirildiginde fiziksel aktivitenin giinliik yasamin dogal bir pargas1 haline
getirilmesi, diyabet, obezite ve kronik hastaliklarla miicadelede temel
stratejilerden biridir. Kisa stireli yliriiytigler, uzun siireli oturmanin azaltilmasi,
kas giiglendirici egzersizlerin uygulanmasi ve bireye uygun diizenli egzersiz
aligkanliginin kazandirilmasi, hem hastaliklarin 6nlenmesine hem de mevcut
hastaliklarin kontrol altina alinmasina katki saglayabilir. Bu nedenle fiziksel
aktivite, yalnizca bireysel diizeyde degil, toplum saglig1 politikalar1 ve koruyucu
saglik hizmetleri agisindan da merkezi bir unsur olarak degerlendirilmelidir.
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4. Bolim

Sporcu Egitiminde Bilissel Performansin Gelistirilmesine
Yonelik Yaklasimlar: Life Kinetik, Algisal-Bilissel
Antrenmanlar ve Noromotor Egitim Uygulamalari
Uzerine Bir Derleme

Biisra YILMAZ!

GIRIS

Insan performansi, bireyin fiziksel, biligsel, psikolojik ve gevresel
ozelliklerinin karsilikli etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan dinamik ve ¢ok
boyutlu bir yapt olarak degerlendirilmektedir. Giiniimiizde performansin
gelistirilmesine yonelik yaklasimlar, yalnizca fiziksel kapasitenin artirilmasina
odaklanmamakta; dikkat, algi, karar verme, bilgi isleme hiz1 ve problem ¢d6zme
gibi biligsel siireclerin de performansin ayrilmaz bilesenleri oldugunu kabul
etmektedir (Boyanmis vd., 2025). Bu dogrultuda spor bilimlerinde fiziksel ve
biligsel gelisimi birlikte ele alan egitim modellerine yonelik ilgi giderek
artmaktadir. Bu gelismeler, performansin degerlendirilmesinde fiziksel
Ozelliklerin tek bagma yeterli olmadigini, biligsel siireclerin de performansin
olusumu ve sirdiiriilebilirliginde belirleyici bir role sahip oldugunu
gostermektedir.

Ogrenme, bireyin deneyim ve yasantilar1 sonucunda bilgi, beceri ve
davraniglarinda meydana gelen kalici degisimleri ifade etmektedir. Motor
O0grenme ise bu siirecin hareket becerilerinin kazanilmasi, gelistirilmesi ve farkli
cevresel kosullara uyarlanmasiyla iligkilidir (Schmidt ve Lee, 2025).
Gilinlimiizde motor 6grenme yalnizca hareket tekrarina dayali bir siire¢ olarak
degerlendirilmemekte; dikkat, algi, geri bildirim, karar verme ve yiiriitiicii
islevler gibi biligsel mekanizmalarla birlikte ele alinmaktadir. Bu bakis agisi,
sporcu egitiminde fiziksel uygulamalar ile biligsel siireclerin birbirinden
bagimsiz degil, birbirini tamamlayan iki temel unsur oldugunu ortaya
koymaktadir.

Norobilim alaninda gergeklestirilen c¢aligmalar, beynin yasam boyu
deneyimlere bagl olarak yapisal ve islevsel degisiklikler gosterebildigini ortaya
koymaktadir. Noroplastisite olarak tanimlanan bu o6zellik, uygun 6grenme
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deneyimleri sayesinde yeni sinaptik baglantilarin olusturulabilecegini ve mevcut
sinir aglariin yeniden diizenlenebilecegini gostermektedir (Kleim ve Jones,
2008). Bu durum, biligsel siirecleri harekete geciren egitim uygulamalarinin
yalnizca &grenme {iizerinde degil, motor performansin gelistirilmesinde de
onemli katkilar saglayabilecegini diislindiirmektedir.

Insan performansinin en énemli uygulama alanlarindan biri olan spor da bu
bilimsel gelismelerden dogrudan etkilenmistir. Geleneksel sporcu egitimi uzun
yillar fiziksel uygunluk, teknik beceri ve taktik gelisim {izerine yogunlasirken,
giiniimiizde bu anlayisin yerini fiziksel, biligsel ve psikolojik gelisimi birlikte
ele alan biitiinciil sporcu egitimi yaklasimi almaktadir. Ozellikle agik beceri
gerektiren spor dallarinda dikkatin siirdiiriilmesi, dogru karar verme ve biligsel
esneklik gibi Ozelliklerin  sportif basar1 {izerinde belirleyici oldugu
bildirilmektedir (Vestberg vd., 2017).

Biligsel performansin gelistirilmesine yonelik yaklagimlar arasinda algisal-
biligsel antrenmanlar, dual-task uygulamalari, ndromotor egitim modelleri ve
koordinatif egzersiz temelli yaklagimlar 6ne cikmaktadir. Son yillarda bu
yaklasimlar igerisinde dikkat ¢eken yontemlerden biri Life Kinetik yaklagimidir.
Horst Lutz tarafindan gelistirilen Life Kinetik, koordinatif hareketleri gorsel
alg1 ve biligsel gorevlerle bir araya getiren biitlinciil bir egitim modeli olarak
tanimlanmaktadir (Lutz, 2017). Daha sonraki ¢aligmalar, bu yaklasimin biligsel
performans iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini bildirmistir (Biiyiiktas
vd., 2024). Algisal-biligsel antrenmanlar ve Life Kinetik yaklagimini konu alan
caligmalarin sayisi son yillarda artis gdstermesine ragmen, bu yaklasimlari
sporcu egitimi perspektifinden biitiinciil olarak degerlendirilmektedir.

Bu derleme c¢aligmasinda, sporcu egitiminde bilissel performansin
gelistirilmesine yonelik giincel yaklasimlarin kuramsal temelleri dogrultusunda
incelenmesi; algisal-biligsel antrenmanlar, néromotor egitim uygulamalar ve
Life Kinetik yaklagimina iliskin mevcut bilimsel bulgularin biitiinciil bir bakis
acistyla degerlendirilmesi, literatiirdeki bilgi birikiminin sentezlenmesi ve
gelecekte yiiriitiilecek aragtirmalara kuramsal bir ¢ergeve sunulmasi
amaglanmaktadir.

1. Sporcu Egitimi Kavrami ve Temel Yaklasimlar

Sporcu egitimi, bireyin sportif performansini en {ist diizeye ulastirmayi
amaclayan; fiziksel, teknik, taktik, biligsel ve psikososyal gelisim alanlarini
kapsayan planli ve uzun dénemli bir gelisim siirecidir (Bompa ve Buzzichelli,
2019). Giiniimiizde sporcu gelisimi yalnizca fiziksel uygunlugun artirtlmasiyla
aciklanmamakta; dikkat, karar verme, problem ¢ézme, yiiriitiicii islevler ve 6z
diizenleme gibi bilissel siireclerin de performansin 6nemli belirleyicileri oldugu
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kabul edilmektedir (C6té ve Hancock, 2016; Schmidt ve Lee, 2025). Bu nedenle
cagdag sporcu egitim programlari, motor 6grenme ilkeleri ile biligsel gelisimi
biitiinlestiren uygulamalara daha fazla yer vermektedir.

Uzun donemli sporcu gelisim modelleri, yasa ve gelisim donemine uygun
planlanan antrenmanlarin silirdiiriilebilir sportif basar1 ag¢isindan O6nemli
oldugunu vurgulamaktadir (Lloyd et al., 2015). Ozellikle cocuk ve geng
sporcularda koordinasyon, denge, reaksiyon zamani, dikkat ve karar verme
becerilerinin erken yaslardan itibaren gelistirilmesi, ilerleyen donemlerde teknik
ve taktik performansin gelismesine katki saglamaktadir (Schmidt ve Lee, 2025).
Bu dogrultuda geleneksel antrenman yontemleri; algisal-biligsel antrenmanlar,
dual-task uygulamalar1 ve Life Kinetik gibi néromotor temelli yaklagimlarla
desteklenmektedir (Vestberg vd., 2017).

Son yillarda spor bilimlerinde elde edilen bulgular, fiziksel ve bilissel
antrenmanlarin birlikte planlanmasinin hem performans gelisimine hem de
o6grenmenin kaliciligina katki saglayabilecegini gdostermektedir (Vestberg vd.,
2017). Bu nedenle sporcu egitimine iliskin giincel yaklasimlarin kuramsal
temellerinin incelenmesi, Life Kinetik gibi biitiinciil egitim modellerinin
degerlendirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).

1.2. Sporcu Egitiminde Biitiinciil Yaklasim ve Biligsel Gelisim

Sporcu egitiminde biitiinclil yaklasim, fiziksel performansin yani sira
biligsel, psikolojik ve sosyal gelisim alanlarmin birlikte ele alinmasini esas
almaktadir. Ayrica spor dallarin1 etkileyen medyaninda dikkate alinmasi
gerektigi ifade edilmektedir (Celik vd., 2025). Glinliimiizde sportif bagarinin
yalmzca kuvvet, dayaniklilik ve teknik becerilere bagh olmadigi; dikkat, algi,
karar verme, bilissel esneklik ve yiiriitiicli islevlerin de performansit dogrudan
etkiledigi kabul edilmektedir (Vestberg vd., 2017; Schmidt ve Lee, 2025). Bu
nedenle modern antrenman programlarinda fiziksel ve biligsel gelisimi
biitiinlestiren uygulamalara giderek daha fazla yer verilmektedir.

Norobilim alanindaki gelismeler, 6grenme siirecleriyle birlikte beynin
yapisal ve iglevsel olarak degisebildigini gostermektedir. Noroplastisite olarak
tanimlanan bu o6zellik, uygun 6grenme deneyimleri ve tekrar edilen biligsel-
motor uygulamalar sayesinde yeni sinaptik baglantilarin olusabilecegini ortaya
koymaktadir (Kleim ve Jones, 2008). Bu durum, sporcu egitiminde yalnizca
fiziksel yiiklenmelerin degil, bilissel uyarim saglayan uygulamalarin da énemli
oldugunu gostermektedir.
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1.3. Biitiinciil Sporcu Gelisimi Kavrami

Sporcu egitimi anlayist son yillarda yalmizca fiziksel performansin
gelistirilmesine odaklanan geleneksel yaklasimlardan uzaklasarak sporcunun
fiziksel, biligsel, psikolojik ve sosyal gelisimini birlikte ele alan biitiinciil bir
yapiya doniigmiistiir. Gliniimiizde sportif basarinin yalnizca fiziksel 6zelliklerle
aciklanamayacagi; dikkat, karar verme, motivasyon ve sosyal becerilerin de
performanst etkiledigi kabul edilmektedir (Lloyd vd., 2015). Bu nedenle
modern spor bilimleri, sporcunun tiim gelisim alanlarin1 birlikte destekleyen
egitim modellerini benimsemektedir (Coté ve Hancock, 2016).

1.3.1. Biitiinciil Sporcu Gelisiminin Temel Bilesenleri

Biitlinciil sporcu gelisimi modeli fiziksel, bilissel, psikolojik ve sosyal
gelisim olmak {izere dort temel bilesenden olusmaktadir. Fiziksel gelisim
performansin temelini olustururken; biligsel gelisim dikkat, karar verme ve
reaksiyon siiresi gibi becerileri gelistirmektedir. Psikolojik gelisim motivasyon
ve dayamikliligi desteklerken, sosyal gelisim iletisim, takim caligmasi ve etik
degerlerin kazanilmasina katki saglamaktadir (Bean vd., 2022; Hacicaferoglu
vd., 2017; Vestberg vd., 2017). Bu kapsamda, zihinsel dayanikliligin sportif
performansi etkileyen 6nemli bir psikolojik bilesen oldugu ve fiziksel ile teknik
hazirligin yani sira mental dayanikliligi gelistirmeye yonelik uygulamalarin da
sporcu egitim programlarinin ayrilmaz bir par¢ast olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Tanyeri vd., 2025).

1.3.2. Giiniimiizde Biitiinciil Sporcu Gelisimi

Modern sporcu gelisimi antrendr, spor psikologu, fizyoterapist, beslenme
uzmani ve performans analistlerinden olusan multidisipliner ekipler tarafindan
desteklenmektedir. Ayrica dijital teknolojiler sayesinde egitim programlar
bireysellestirilebilmekte ve sporcularin gelisimleri daha ayrintili bicimde takip
edilebilmektedir.

2. Sporcu Egitiminde Giincel Antrenman Yaklasimlari

Geleneksel antrenman modelleri son yillarda biligsel performansi
destekleyen uygulamalarla zenginlestirilmektedir. Algisal-biligsel antrenmanlar,
dual-task uygulamalar1 ve néromotor temelli yaklagimlar; sporcularin dikkat,
reaksiyon siiresi, karar verme ve oyun i¢i performanslarini gelistirmeyi
amaclamaktadir (Vestberg vd., 2017; Kleim ve Jones, 2008). Bu yaklasimlar
icerisinde Life Kinetik yOntemi, koordinatif hareketleri biligsel gorevlerle
birlestirerek ¢ok yonlii gelisimi destekleyen yenilik¢i uygulamalardan biri
olarak one ¢ikmaktadir (Lutz, 2017; Demirakca vd., 2016).
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Bu kapsamda algisal-biligsel antrenmanlar, dual-task uygulamalar,
koordinatif egzersizler ve Life Kinetik gibi yaklasimlar sporcularin hem motor
becerilerini hem de dikkat, reaksiyon zamani ve karar verme performansini
gelistirmeyi hedeflemektedir (Lutz, 2017; Demirakca vd., 2016). Literatiirde yer
alan bulgular, bu tiir uygulamalarin o6zellikle agik beceri gerektiren spor
dallarinda performans gelisimine katki saglayabilecegini gostermektedir
(Vestberg vd., 2017). Buna ek olarak, motor imgeleme temelli antrenmanlarin
fiziksel antrenmanlarla birlikte uygulanmasinin hedefe yonelik teknik
performansi artirdigi, motor imgeleme becerilerini gelistirdigi ve propriyoseptif
duyuyu destekledigi bildirilmektedir (Boz ve Kul, 2026).

2.1. Kamita Dayah Sporcu Egitimi (Evidence-Based Coaching)

Spor bilimlerinde son yillarda yasanan bilimsel ve teknolojik gelismeler,
sporcu egitimine yonelik geleneksel yaklagimlarin yeniden degerlendirilmesini
gerekli kilmistir. Uzun yillar boyunca antrenman planlamalar1 biiylik olgiide
antrendrlerin deneyimlerine, kisisel gozlemlerine ve ge¢cmis uygulamalardan
elde edilen bilgi birikimine dayandirilmistir. Deneyim, antrendrliik mesleginin
temel bilesenlerinden biri olmakla birlikte, yalnizca deneyime dayali karar
verme siire¢lerinin her sporcu i¢in ayni diizeyde basar1 saglamadigi giiniimiizde
daha iyi anlagilmistir. Sporcularin yas, cinsiyet, biyolojik olgunluk, performans
diizeyi, 6grenme Ozellikleri ve psikolojik yapilar1 bakimindan birbirlerinden
farkli olmalar1, antrenman uygulamalarinin bilimsel kanitlarla desteklenmesini
zorunlu héle getirmistir (Nash ve Collins, 2006). Ayni1 zamanda sporun cinsiyet
farkliliklart gozetilerek uygulanmasi performnsa olumlu yonden etkili oldugu
goriilmektedir (Oztiirk, 2019a).

Bu dogrultuda gelisen kanita dayali sporcu egitimi (Evidence-Based
Coaching) yaklasimi, antrenman planlamast ve sporcu gelisimine iliskin
kararlarin yalnizca antrendr deneyimine degil, ayn1 zamanda giincel bilimsel
aragtirmalara, performans verilerine ve sporcunun bireysel 06zelliklerine
dayandirilmasini ifade etmektedir (Coté ve Gilbert, 2009). Boylece antrenman
stirecleri daha sistematik, objektif ve oOlgiilebilir hale gelmekte; sporcularin
bireysel gereksinimlerine uygun egitim programlari gelistirilebilmektedir.

2.2. Kamita Dayah Sporcu Egitiminin Temel Bilesenleri

Kanita dayali sporcu egitimi ii¢ temel bilesen {izerine yapilandirilmaktadir.
Bunlardan ilki bilimsel arastirmalardan elde edilen giincel kanitlardir. Deneysel
caligmalar, sistematik derlemeler ve meta-analizler hangi antrenman
yontemlerinin daha etkili olduguna iliskin 6nemli bilgiler sunmaktadir. Ikinci
bilesen antrendriin saha deneyimidir. Ugiincii bilesen ise sporcunun yasi,
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performans diizeyi, saglik durumu ve oOgrenme O&zellikleri gibi bireysel
farkliliklaridir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).

Bu ii¢ bilesenin birlikte degerlendirilmesi, standart antrenman modellerinden
uzaklasilarak sporcunun ihtiyaglaria gore sekillendirilen egitim programlarinin
uygulanmasina olanak saglamaktadir. Bdylece performans gelisimi
desteklenirken gereksiz yiiklenmelerin ve sakatlik risklerinin azaltilmasi
hedeflenmektedir.

2.3. Sporcu Egitimine Katkilar1

Kanita dayali sporcu egitimi yaklagimi performans gelisiminin bilimsel
yontemlerle izlenmesine onemli katkilar saglamaktadir. Diizenli performans
testleri, fizyolojik Ol¢iimler, hareket analizleri ve miisabaka istatistikleri
sayesinde sporcularin gelisimleri objektif ol¢iitlerle takip edilebilmektedir.
Bunun yaninda antrenman yiiklenmelerinin bireysel olarak planlanmasi,
toparlanma siireclerinin dogru yonetilmesi ve sakatlik riskinin azaltilmasi
miimkiin hale gelmektedir (Bishop, Turner, ve Read, 2018).

Son yillarda sportif basarinin yalmzca fiziksel performansa bagli olmadigi;
dikkat, karar verme, reaksiyon zamamni ve biligsel esneklik gibi siireclerin de dnemli
rol oynadigi gosterilmistir. Basarili ve siirdiiriilebilir sporcu gelisimi, yasam
dongiisii boyunca planli, kuramsal temelli ve biitiinciil bir egitim yaklasimiyla
miimkiindiir (Yimaz, 2025). Bu nedenle kanita dayali sporcu egitimi fiziksel
gelisimin yaninda bilissel performansin gelistirilmesini de egitim siirecinin ayrilmaz
bir parcasi olarak degerlendirmektedir (Vestberg vd., 2017).

2.4. Giiniimiizde Kanita Dayah Sporcu Egitimi

Dijital teknolojilerde yasanan gelismeler, kanita dayali sporcu egitiminin
uygulanabilirligini 6nemli 6l¢iide artirmistir. Giiniimiizde GPS sistemleri,
giyilebilir sensorler, video analiz yazilimlar1 ve yapay zeka destekli performans
analiz sistemleri sayesinde sporcularin yiiklenme diizeyleri, hareket kalitesi ve
teknik performanslar1 ayrmtili olarak degerlendirilebilmektedir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019).

Kanita dayali sporcu egitiminin yayginlagmasi, modern spor bilimlerinde
yalnizca fiziksel performansin gelistirilmesini degil; biligsel, psikolojik ve
sosyal gelisimi de kapsayan biitiinciil egitim modellerinin énem kazanmasini
saglamistir. Bu anlayis bir sonraki bolimde ele alinacak olan Biitiinciil Sporcu
Geligim Yaklagimi i¢in kuramsal bir temel olugturmaktadir.
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3. Sporcu Egitiminde Giincel Antrenman Yaklagimlari

3.1. Geleneksel Antrenman Anlayisindan Biitiinciil Yaklasima Gegis

Spor bilimlerinde uzun yillar boyunca uygulanan geleneksel antrenman
anlayigi, performans gelisimini biiyiik oOl¢iide kuvvet, dayanmiklilik, siirat,
esneklik ve teknik becerilerin gelistirilmesine dayandirmistir. Bu yaklasim,
fiziksel kapasitenin artirilmasimi temel hedef olarak benimsemis ve sporcu
basarisim1 daha ¢ok fizyolojik gelisim {izerinden aciklamistir (Bompa ve
Buzzichelli, 2019). Ancak giincel caligmalar, sportif performansin yalnizca
fiziksel Ozelliklerle agiklanamayacagini; dikkat, algi, karar verme, biligsel
esneklik ve yiiriitlicii islevlerin de performans {izerinde belirleyici rol oynadigini
gostermektedir (Vestberg vd., 2017). Ayrica performansin arttinminda ilgili
spor dalinin gerceklestirilecegi spor tesislerinin yonetimi, konumu, yapist ve
altyapist gibi ozelliklerinin de dnemi olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmektedir
(Hacicaferoglu vd., 2012; Ozel vd., 2025).

3.2. Algisal-Bilissel Antrenmanlar

Algisal-biligsel antrenmanlar, sporcularin ¢evreden gelen uyaranlari daha
hizli algilamasimi, degerlendirmesini ve uygun motor yaniti olusturmasini
amaglayan uygulamalardir. Bu antrenmanlarda dikkat, gorsel tarama, karar
verme ve reaksiyon zamani gelistirilmektedir (Williams ve Ford, 2008).

3.3. Dual-Task (Cift Gorev) Antrenmanlari

Dual-task antrenmanlari, motor ve biligsel gorevlerin es zamanh
uygulanmasina dayanmaktadir. Bu yontem sporcularin gercek miisabaka
kosullarindaki  ¢oklu  gorev  gereksinimlerine uyumunu  gelistirmeyi
amaclamaktadir (Woollacott ve Shumway-Cook, 2002; Levin vd., 2017).

3.4. Noromotor Antrenmanlar

Noromotor antrenmanlar koordinasyon, denge, ¢eviklik, propriosepsiyon ve
reaksiyon siiresini gelistirmeye yonelik uygulamalardir. Ozellikle gocuk ve geng
sporcularda uzun donemli gelisim agisindan 6nemli kabul edilmektedir (Lloyd
vd., 2015).

3.5. Teknoloji Destekli Bilissel Antrenmanlar

FitLight, BlazePod, Senaptec ve sanal gerceklik tabanl sistemler; reaksiyon
zamani, goOrsel algi, dikkat ve karar verme becerilerinin gelistirilmesinde
kullanilmaktadir. Bu teknolojiler antrenmanlar1 daha objektif ve 6lgiilebilir hale
getirmektedir (Appelbaum ve Erickson, 2018). Son yillarda dijital teknolojilerin
spor egitiminde O6gretim siireclerini doniistlirdiigli, veri temelli uygulamalari
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destekledigi ve sporcu gelisiminde teknoloji okuryazarliginin énemini artirdigi
da vurgulanmaktadir (Yilmaz vd., 2025). Kiiresellesen diinyada bir¢cok beceri,
yaklasim ve teknolojik uygulamanin farkli disiplinler arasinda kullanilabildigi
ve disiplinler arasi bilgi transferinin giderek onem kazandigi goriilmektedir
(Gedik vd., 2025).

3.6. Uzun Donem Sporcu Gelisim Modeli (LTAD)

LTAD modeli, sporcularin biyolojik gelisim 6zelliklerine uygun olarak
planlanan uzun doénemli bir egitim modelidir. Cocukluk doéneminde temel
hareket becerileri ve koordinasyon gelistirilirken, ilerleyen donemlerde bransa
Ozgii teknik ve taktik becerilere agirlik verilmektedir. Bdylece erken
uzmanlagsmanin olumsuz etkilerinin azaltilmas1 ve siirdiiriilebilir performans
gelisimi amaclanmaktadir (Balyi, Way, ve Higgs, 2013; Lloyd vd., 2015).

4.Life Kinetik

Life Kinetik yaklasimi, temellerini 2006 yilinda Dr. Kawashima tarafindan
ortaya konulan “beyin egzersizi” kavramindan almakta olup, zaman igerisinde
gelistirilerek egitim, saglik ve spor basta olmak iizere farkli alanlarda yaygin
bicimde kullanilmaya baslanmigtir. Beyin egzersizleri, biligsel islevlerin
gelistirilmesini desteklemenin yani sira koruyucu saglik uygulamalarinda da
onemli bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Aktas, 2023).

Alman antrendr Horst Lutz tarafindan gelistirilen Life Kinetik, gorsel algi,
dikkat, konsantrasyon ve koordinasyon becerilerini gelistirmeyi amaglayan;
sinir sistemini uyararak 0grenme siireclerini destekleyen néromotor temelli bir
egzersiz yaklagimidir (Yarim vd., 2019). Bu yaklasimin temelinde, bilissel
gorevlerle motor aktivitelerin es zamanli olarak uygulanmasi yer almaktadir.
Boylece beynin farkli bolgelerinin birlikte ¢aligmasi tesvik edilmekte ve yeni
sinirsel baglantilarin olusumuna katki saglanmaktadir (Arslan, 2022).

Life Kinetik egzersizleri, fiziksel hareket ile zihinsel siiregleri biitlinlestiren
yapisiyla biligsel performansin gelistirilmesini hedeflemektedir. Hareket
sirasinda bireyin dikkatini siirekli canli tutmasi, farkli uyaranlara hizli tepki
vermesi ve degisen gorev kosullarma uyum saglamasi beklenmektedir. Bu
ozellikleri sayesinde uygulamalar, zihinsel yorgunlugun azaltilmasina katkida
bulunurken dikkat, reaksiyon hizi, refleks, biligsel esneklik ve problem ¢dzme
becerilerinin gelistirilmesini de desteklemektedir. Giinliikk yasamda karsilasilan
biligsel yiikiin ydnetilmesine yardimct olmasimnin yaninda, sporcularda
performansin gelistirilmesine yonelik 6nemli bir antrenman yontemi olarak da
degerlendirilmektedir. Gorsel farkindaligi artiran ve zihinsel siirecleri siirekli
aktif tutan bu sistem, sporcularin performansmi simirlandiran bilissel
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eksikliklerin  giderilmesine katki saglayabilecek yenilik¢i uygulamalar
sunmaktadir. Antrenmanlarda giderek artan zorluk diizeyine sahip gorevlerin
kullanilmas1 sayesinde sporcularin biligsel kapasitelerine uygun gelisim
stirecleri desteklenmektedir. Bu yoniiyle Life Kinetik, fiziksel egzersiz ile
biligsel gelisimi biitiinciil bir yaklasimla bir araya getirerek yasam boyu
ogrenmeyi destekleyen 6zgiin uygulamalardan biri olarak kabul edilmektedir
(Aycan, 2022).

Life Kinetik yaklagimi, bireylerin yagamin farkli donemlerinde karsilastiklar
gelisimsel gereksinimleri dikkate alan bir anlayisa sahiptir. Cocukluk
doneminde oO6grenme ve kimlik gelisimini desteklemeyi amaglarken,
yetigkinlikte aile ve i3 yasami arasindaki dengeyi siirdiirmeye katki
saglayabilecek biligsel becerilerin gelistirilmesini hedeflemektedir. ileri
yaslarda ise zihinsel ve fiziksel fonksiyonlarin korunmasina destek olabilecek
bir uygulama olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular agisindan degerlendirildiginde
ise yiiksek performansin siirdiiriilebilmesi icin gerekli olan bilissel siireclerin
gliclendirilmesini  amaglamakta;  bireylerin  hedeflerine  ulagmalarin
kolaylastirarak yagam doyumlarini artirmay1 hedeflemektedir (Peker, 2014).

Bu egzersiz yaklagiminin en belirgin 6zelliklerinden biri, hareketlerin siirekli
tekrar edilmesine ragmen uygulamalarin ezbere dayali olmamasidir. Egzersizler
bireyin performans diizeyine gore kademeli olarak zorlastirilmakta ve her yeni
gorev farkl biligsel talepler igerecek bigimde planlanmaktadir. Life Kinetik’in
temel felsefesi, aligilmig hareket kaliplarinin disina ¢ikarak bireyi siirekli yeni
uyaranlarla kars1 karsiya birakmaktir. BoOylece otomatiklesmis hareketlerin
oniine gecilmekte, beynin siirekli aktif kalmasi ve Ogrenme siireglerinin
desteklenmesi amaglanmaktadir (Lutz, 2017).

Life Kinetik uygulamalarinin 6nemli avantajlarindan biri de kolay
uygulanabilir ve esnek bir yapiya sahip olmasidir. Basit materyaller, 6rnegin
tenis toplar1 kullanilarak dahi etkili uygulamalar gerceklestirilebilmekte;
bireyler fiziksel hareketleri yerine getirirken ayni zamanda biligsel olarak analiz
yapma, karar verme ve problem ¢dzme siireclerini de es zamanl ytiriitmektedir.
Siirekli giincellenen, tekrarin en aza indirildigi ve eglenceli bir 6grenme ortami
sunan bu egzersizler, farkli yas gruplarinda uzun siire uygulanabilecek 6zellik
tagimaktadir (Lutz, 2010).

Uygulamalarda koordinasyon, denge ve motor kontroliin gelistirilmesini
desteklemek amaciyla farkli 6zelliklerde materyallerden yararlanilmaktadir.
Egzersizinin ¢ocuklarin saglikli gelisimi i¢in Onemli bir etken oldugu
goriilmektedir (Iseri vd., 2020). Farkli renk, boyut ve agirliklardaki toplar, ipler,
kukalar, renkli halkalar ve g6z bantlar1 en sik kullanilan araglar arasinda yer
almaktadir. Kullanilacak materyaller ile egzersizlerin igerigi; bireysel sporlar,
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takim sporlar1 veya raket sporlart gibi uygulamanin gergeklestirilecegi brangin
ozelliklerine gore ¢esitlendirilebilmektedir (Yarim vd., 2019).

5. SONUC ve ONERILER

Sporcu egitimi, glinlimiizde yalnizca fiziksel performansin gelistirilmesine
odaklanan geleneksel antrenman anlayisinin 6tesine gegerek biligsel, psikolojik,
sosyal ve motor gelisimi birlikte ele alan biitlinciil bir egitim siireci olarak
degerlendirilmektedir. Bu boliimde ele alinan sporcu egitimi kavram, biitlinciil
sporcu gelisimi, kanita dayali sporcu egitimi, giincel antrenman yaklagimlari ve
Life Kinetik uygulamalari birlikte degerlendirildiginde, cagdas spor egitiminde
basarinin yalnizca teknik ve fizyolojik yeterliliklerle agiklanamayacagi acikca
goriilmektedir. Glinlimiiz spor ortaminda sporculardan beklenen performans;
cevresel uyaranlart dogru algilayabilme, hizli ve dogru karar verebilme,
dikkatini siirdiirebilme, bilissel esneklik gdsterebilme ve degisen oyun
kosullarina kisa siirede uyum saglayabilme gibi ¢ok boyutlu becerileri de
kapsamaktadir. Bu nedenle sporcu egitim siireglerinin fiziksel gelisimin yani
sira biligsel gelisimi de sistematik bi¢cimde destekleyen bilimsel yaklasimlar
dogrultusunda planlanmasi 6nem tagimaktadir.

Boliim kapsaminda incelenen biitlinciil sporcu gelisimi yaklagimi, sporcunun
yalnizca performans ¢iktilariyla degil; biligsel kapasitesi, psikolojik
dayanikliligi, sosyal uyumu, etik degerleri ve yasam becerileriyle birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda kanita dayali
sporcu egitimi anlayisi, antrenman planlamalarinin bilimsel arastirma bulgulari,
uygulayici  deneyimi ve sporcunun bireysel Ozelliklerinin  birlikte
degerlendirilmesi esasina dayandirilmasi gerektigini gostermektedir. Boyle bir
yaklasim, sporcu gelisiminde standart uygulamalarin O6tesine gegilmesini
saglayarak bireysel farkliliklart dikkate alan, 6l¢iilebilir ve siirdiiriilebilir egitim
modellerinin olusturulmasina katki sunmaktadir. Ornegin temel motor becerisi
diizenli yapilan spor egitimiyle, otizmli c¢ocuklarda diizelme gosterdigi
goriilmektedir. Ogrenilen becerilerin, giinliik hayatta genellemesiyle otizmli
bireylerin yasamsal standartlarin1 olumlu yonde katkilarin yaninda aym
zamanda bir takim yasamsal anlamda kolaylik, beceri ve dzgiiven saglamaktadir
(Oztiirk, 2019b).

Giincel antrenman yaklagimlar: incelendiginde algisal-biligsel antrenmanlar,
cift gorev (dual-task) uygulamalari, néromotor antrenmanlar ve teknoloji
destekli biligsel antrenman sistemlerinin ortak amacinin sporcularin biligsel
siregleri ile motor performanslarim1i es zamanli gelistirmek oldugu
goriilmektedir. Bu yaklasimlar, sporcunun dikkatini yoOnetebilme, cevresel
bilgileri daha hizli isleyebilme, uygun karar verebilme, hareket dogrulugunu
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koruyabilme ve yiiksek biligsel ylk altinda performansini siirdiirebilme
becerilerini desteklemektedir. Ozellikle sporun giderek hizlandig1 ve karar
verme siiresinin kisaldig1 giiniimiizde, bilissel performansin fiziksel performans
kadar onemli bir belirleyici haline geldigi anlasilmaktadir. Bu dogrultuda
biligsel antrenman uygulamalarinin klasik antrenman programlarini tamamlayan
yardimc1  ¢aligmalar olarak  degil, antrenman planlamasinin  temel
bilesenlerinden biri olarak ele alinmas1 gerektigi degerlendirilmektedir.

Boliimde ayrintili olarak ele alinan Life Kinetik yaklagimi ise biligsel
gorevlerle koordinatif hareketleri biitiinlestiren yapis1 sayesinde sporcu
egitiminde dikkat ¢eken uygulamalardan biri olarak 6ne c¢ikmaktadir. Farkli
biligsel ve motor gdrevlerin es zamanli uygulanmasina dayanan bu yaklagimin
dikkat, reaksiyon zamani, koordinasyon, biligsel esneklik ve motor 6grenme
siireclerine katki saglayabilecegi goriilmektedir. Bununla birlikte Life
Kinetik’in tek basma bir performans yontemi olarak degerlendirilmesinden
ziyade algisal-biligsel antrenmanlar, ndromotor uygulamalar, cift gorev
calismalart ve uzun dénem sporcu gelisim modeli ile birlikte planlanmasinin
daha biitlinciil bir sporcu gelisimi saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu durum,
sporcu egitiminde farkli yaklasimlarin birbirini tamamlayan uygulamalar olarak
ele alimmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bu boliimde degerlendirilen yaklasimlar birlikte ele alindiginda, sporcu
egitiminde gelecegin antrenman anlayisinin fiziksel, biligsel ve teknolojik
bilesenlerin biitlinlestigi ¢ok disiplinli bir yap1 {izerine sekillenecegi
ongoriilmektedir. Ozellikle yapay zeka destekli uygulamalar, dijital performans
analiz sistemleri, giyilebilir teknolojiler ve biligsel performans degerlendirme
araclarinin  yayginlasmasiyla birlikte sporcu egitim siireglerinin daha
bireysellestirilmis ve bilimsel verilere dayali bigimde planlanabilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte teknolojik gelismelerin, antrendr bilgi ve
deneyiminin yerini alan unsurlar degil; bilimsel karar verme siireclerini
destekleyen tamamlayici araglar olarak degerlendirilmesi daha dogru bir
yaklagim olacaktir.

Sonu¢ olarak, sporcu egitiminde biligsel performansin gelistirilmesine
yonelik yaklagimlar yalnizca performans artisini hedefleyen yeni antrenman
modelleri olarak degil; sporcunun ¢ok yonlii gelisimini destekleyen biitlinciil
egitim anlayiginin 6nemli bilesenleri olarak degerlendirilmelidir. Bu biitiinctil
yaklasimin gerekliligi, elit diizey sporcularin performansmin yalnizca
antrenman stireglerinden degil, psikolojik, ¢cevresel, fizyolojik ve sosyo-kiiltiirel
faktorlerden de  etkilendigini  ortaya koyan gilincel caligmalarla
desteklenmektedir (Boz vd., 2025).
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Oneriler

Sporcu egitim programlarinin planlanmasinda biitiinciil gelisim anlayisi
temel alinmali; fiziksel, teknik ve taktik ¢aligmalarin yaninda bilissel
performans: gelistirmeye yonelik uygulamalara da sistematik bicimde yer
verilmelidir. Kanita dayali sporcu egitimi yaklasiminin yayginlastirilmasi
amaciyla antrendrler, beden egitimi dgretmenleri ve performans uzmanlarmin
giincel bilimsel gelismeleri takip edebilecekleri siirekli mesleki gelisim
programlar1 desteklenmelidir. Ozellikle algisal-bilissel antrenmanlar, ¢ift gérev
uygulamalari, néromotor egitimler ve Life Kinetik yaklasimi, sporcularin
gelisim donemleri dikkate alinarak uzun doénem sporcu gelisim modellerine
entegre edilmelidir. Teknoloji destekli biligsel antrenman sistemlerinin
erigilebilirliginin artirilmasi, bu uygulamalarm bilimsel 6lgme ve degerlendirme
yontemleriyle desteklenmesi ve farkli spor branslarina 6zgii uygulama
modellerinin gelistirilmesi énem tagimaktadir. Bunun yani sira iiniversiteler,
spor federasyonlari, kuliipler ve egitim kurumlar1 arasinda kurulacak disiplinler
arasi is birliklerinin giiclendirilmesi, bilissel performans temelli uygulamalarin
saha pratigine aktarilmasimmi kolaylastiracaktir. Gelecekte gerceklestirilecek
arastirmalarda farkli yas gruplart ve performans diizeylerinde uzun siireli
uygulama programlarina yer verilmesi, biligsel antrenman ydntemlerinin uzun
donem etkilerinin daha kapsamli bigimde ortaya konulmasina katki
saglayacaktir. Bu dogrultuda, sporcu egitiminde fiziksel ve biligsel geligimi
birlikte ele alan biitiinciil, kanita dayali ve siirdiiriilebilir egitim modellerinin
yayginlagtiritlmasinin, gelecegin sporcu yetistirme anlayisina 6nemli katkilar
saglayacagi disiiniilmektedir.
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5. Boliim

Geleneksel Sporlar: Tarihsel Gelisimi ve Temel Ozellikleri

Ahmet DUZGUNCE!

1.GIRIS

Geleneksel Tiirk toplumunda geleneksel sporlarin ortaya ¢ikisi ve gelisimi,
bozkir yasaminin gerektirdigi fiziksel yeterlilikler ile askeri ihtiyaglarin dogal
bir sonucu olarak sekillenmistir. Erken donemlerden itibaren bireylerin savas
kosullarina hazirlanmasin1 amaglayan bu uygulamalar, dayaniklilik, ¢eviklik,
miicadele becerisi ve stratejik diisiinme yeteneginin gelistirilmesine katki
saglamistir. At binme, ok¢uluk, cirit, giires, giille atma ve yirtic1 kuslarla aveilik
gibi faaliyetler, gilinliik yasamin 6nemli bir parcasini olusturmus ve Tiirk
topluluklarinin askeri basarilarini destekleyen temel uygulamalar arasinda yer
almistir. Bunun yaninda kadinlarin da cesitli top oyunlarina katildigi, bu
oyunlarmm Hunlar déneminden itibaren Tiirk topluluklarinda oynandigir ve
Goktiirkler doneminde Cin'e kadar yayildigi bilinmektedir (Kafesoglu, 1998).
Tarihsel siire¢ icerisinde geleneksel sporlar, askeri amaclarin 6tesine gegerek
toplumun sosyal ve kiiltiirel yagaminda 6nemli islevler tistlenmeye baslamigtir.
Bu sporlar bireyler arasindaki iletisimi giiglendiren, dayanisma ve paylasma
kiiltiirtinii  destekleyen, ortak degerlerin korunmasina katki saglayan
uygulamalar olarak toplumsal yasamda yer edinmistir. Geleneksel sporlar,
yalnizca sportif etkinlikler olarak degil, ayni zamanda toplumlarin tarihsel
gecmigini, ortak degerlerini ve kiiltiirel kimligini yasatan sosyal uygulamalar
olarak da degerlendirilmektedir. Bu yoniiyle kiiltiirel mirasin korunmasina,
toplumsal aidiyetin pekismesine ve kiiltiirel degerlerin gelecek nesillere
aktarilmasma katki saglamaktadir. Geleneksel sporlarm kiiltiirel Oneminin
anlagilabilmesi, oOncelikle gelenek kavramimin degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir. Gelenek; ritiiel ve sembolik dzellikler tagiyan, gecmis ile giiniimiiz
arasinda siireklilik kuran ve belirli degerleri gelecek kusaklara aktarmay1
amaclayan uygulamalar biitiinlidiir (Hobsbawm ve Ranger, 2006). Benzer
sekilde, bir davranigin gelenek olarak kabul edilebilmesi i¢in en az ii¢ kusak
boyunca devam etmesi, toplumsal bir deger ifade etmesi, norm olusturmasi ve
gecmis ile bugiin arasinda siireklilik saglamasi gerektigini belirtmektedir
(Ozbudun, 2002). Bu cercevede geleneksel sporlar, yalnizca fiziksel rekabeti
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esas alan faaliyetler olarak degil, toplumlarin tarihsel birikimini, kdltiirel
kimligini ve ortak degerlerini yasatan kiiltiirel miras unsurlar1 olarak da
degerlendirilmektedir. Spor, toplumlarin yasam bigimi, kiiltiirel degerleri ve
sosyal yapisindan bagimsiz diisiiniilemeyen toplumsal bir olgudur (Ersan,
2012). Bu kapsamda geleneksel sporlar, temel oOzelliklerini koruyarak
giinlimiize ulasan, yoresel farkliliklar gosterebilen ve milli ile dini degerleri
blinyesinde barmdiran kiiltiirel uygulamalar niteligi tasimaktadir. Kusaklar
boyunca belirli degisimlere ugramis olsalar da 6ziinii olusturan ritiiellerini
biiyiik 6l¢lide muhafaza eden bu sporlar; rekabetin yaninda dostluk, kardeslik,
dayanisma, centilmenlik ve toplumsal birliktelik gibi degerlerin yasatilmasina
katki saglamaktadir (Elias, 2002). Giinlimiizde ise geleneksel sporlar yalnizca
kiiltiire] mirasin korunmasina hizmet eden faaliyetler olarak degil, bireylerin
fiziksel ve biligsel gelisimini destekleyen, sosyal etkilesimi giiclendiren ve
kiiltiirel ~ stirdiiriilebilirlige  katki  sunan  O6nemli bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir (Elveren ve Celebi, 2024).

2. GELENEKSEL SPORLARIN TARIHSEL GELISiMi

Geleneksel spor ve oyunlar, toplumlarin kiiltiirel c¢esitliligini, tarihsel
birikimini ve yasam big¢imini yansitan énemli somut olmayan kiiltlirel miras
unsurlar1 arasinda yer almaktadir. Bu uygulamalar yalnizca rekreatif faaliyetler
olarak degil; hosgorii, karsilikli anlayis, saygi ve toplumsal dayanismayi
destekleyen, kusaklar arasi kiiltiirel aktarimi gii¢lendiren ve siirdiiriilebilir
kalkinmaya katki saglayan kiiltiirel degerler olarak degerlendirilmektedir.
Kiiresellesme ve spor kiiltiiriiniin giderek standartlasmasi sonucunda bir¢ok
geleneksel spor ve oyunun yok olma tehlikesiyle karsi karsiya kalmasi, bu
mirasin korunmasina yonelik uluslararasi girisimlerin 6nemini artirmistir. Bu
dogrultuda UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization) ve TAFISA (The Association For International Sport for All),
geleneksel spor ve oyunlarin korunmasi, gelistirilmesi ve yayginlastirilmasina
yonelik uluslararasi is birliginin giliglendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir
(Bronikowska ve Prabucki, 2014). Her ne kadar geleneksel spor ve oyunlar
diinyanin farkli kiiltiirlerinde benzer 6zellikler gosterse de uzun yillar bilimsel
caligmalarda sinirh diizeyde ele alinmistir. Oysa bu uygulamalar yalnizca oyun
veya sportif etkinlik olarak degerlendirilmemeli; ait olduklar1 toplumlarin
tarihsel ge¢misini, kiiltiirel degerlerini, sosyal iligkilerini ve yasam anlayisini
yansitan Onemli kiiltiirel gostergeler olarak ele alinmalidir. Bu yoniiyle
geleneksel spor ve oyunlar, yalnizca toplumlarin degil, ayn1 zamanda yerel
topluluklarin ve bireylerin sosyo-Kkiiltiirel yapisini yansitan birer kiiltiirel ayna
niteligi tagimaktadir (Bronikowska vd., 2015). Geleneksel spor ve oyunlar; spor
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tirti, diizenlenme zamani, cografi oOzellikler, gelenek ve ritiieller ile
katilimcilarin yas ve cinsiyet Ozellikleri dikkate almarak farkli bi¢imlerde
smiflandirilmaktadir. Bu kapsamda top oyunlari, atis sporlari, doviis sanatlari,
hayvanlarla gerceklestirilen sporlar, lokomotor oyunlari, akrobatik oyunlar, akil
oyunlar1 ve firlatma oyunlart geleneksel sporlarin temel kategorilerini
olusturmaktadir (Bjeljac vd., 2020). Geleneksel spor ve oyunlarin korunmasi ve
yasatilmas1 amaciyla UNESCO'nun yani sira TAFISA, ISCA (International
Sport and Culture Association), ETSGA, ITSGA, Diinya Etnospor
Konfederasyonu ve Diinya Etnospor Toplulugu gibi uluslararast kuruluslar da
onemli calismalar yiiriitmektedir. Bu kuruluglar; geleneksel sporlarin
aragtirilmasi, belgelenmesi, tanitilmasi, yayginlastirilmasi ve gelecek kusaklara
aktarilmasmna yonelik bilimsel, kiiltiirel ve organizasyonel faaliyetler
gergeklestirerek uluslararasi is birliginin gelismesine katki saglamaktadir
(Cur¢i¢ vd., 2022). Diinya genelinde yerli topluluklara, farkli milletlere ve etnik
gruplara 0zgii binlerce geleneksel spor ve oyun bulunmakta olup, Diinya
Sporlart Ansiklopedisi'nde bunlarin ii¢ binden fazlasina yer verilmektedir. Bu
durum, geleneksel sporlarin insanligin ortak kiiltiirel mirasi igerisindeki yerini
ve evrensel zenginligini agikca ortaya koymaktadir. Nitekim UNESCO
tarafindan da geleneksel spor ve oyunlar korunmasi gereken 6nemli bir kiiltiirel
miras alani olarak kabul edilmekte; bu dogrultuda bilimsel arastirmalarla
desteklenmesi, sistematik bicimde belgelenmesi ve Kkiiltiirel stirdiiriilebilirlik
ilkesi ¢ercevesinde gelecek kusaklara aktarilmasi temel bir sorumluluk olarak
degerlendirilmektedir (Linaza vd., 2013).

3.GELENEKSEL SPORLARIN OZELLIKLERI

Geleneksel Tiirk spor oyunlari, Tiirk toplumunun tarihsel yasam bigimi,
kiiltiirel degerleri ve cografi kosullarinin etkisiyle sekillenmis, kendine 6zgii
ozellikler tagiyan kiiltiirel uygulamalardir. Bu oyunlar, yazili kurallardan ¢ok
toplumun ortak kabuliine dayanan sozlii gelenek igerisinde gelismis; kusaktan
kusaga usta-girak iliskisiyle aktarilarak giliniimiize ulagmistir. Kurallarin yazili
olmamasi diizensiz bir yapiyr degil, toplum tarafindan benimsenmis ortak
normlar c¢ergevesinde siirdiiriilen geleneksel bir diizeni ifade etmektedir.
Gerektiginde uygulamalarda sinirli degisiklikler yapilabilmekte, ancak bu
degisiklikler katilimcilarin ortak goriisii dogrultusunda sekillenmektedir.
Ozellikle tecriibeli kisilerin ~degerlendirmeleri ve Kkararlari, oyunlarin
uygulanmasinda belirleyici kabul edilmektedir. Bunun yaninda geleneksel ve
dini ritiiellerin korunmasi, organizasyonlarda toplumun 6nde gelen kisilerine
onemli roller verilmesi ve kiiltiirel degerlerin yasatilmasi, geleneksel Tiirk spor
oyunlarinin ayirt edici Ozellikleri arasinda yer almaktadir. Geleneksel Tiirk
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sporlari, tarihsel slireg boyunca panayir, senlik ve ¢esitli sosyal etkinlikler
kapsaminda uygulanmis; resmi kurumlar veya yerel halkin goniillii katkilariyla
diizenlenen organizasyonlar araciligiyla yasatilarak kusaktan kusaga aktarilmis
ve giiniimiize kadar varligimi siirdiirmiistiir (Yildiran, 2000). Geleneksel Tiirk
spor oyunlarinin temel 6zelliklerini su sekilde siralamaktadir:

-Dogal siireg igerisinde kendiliginden gelisen etkinlikler olmasi,

-Cografi ve iklim kosullarin etkisiyle sekillenmesi,

-Yazili olmayan, uzlasiya dayali ve esnek kurallarla uygulanmasi,

-Kurallarin bolgelere gore kiiciik farkliliklar gosterebilmesi,

-Usta-cirak iliskisi temelinde 6grenilmesi ve aktarilmasi,

-Tecriibeli kisilere sayg1 duyulmasi ve genis insiyatif taninmast,

-Spor dalinin ve sporcularin toplum tarafindan énemsenmesi,

-Organizasyonlarda agirlikli olarak erkek egemen bir yapinin bulunmasi,

-Giintimiiz sporlarina kiyasla daha sade giysi ve ekipman kullaniminin
yeterli olmasi,

-Geleneksel ve dini ritiielleri koruyan bir yapiya sahip olmasi,

--Zamana kars1 yaristan ziyade kazanma ve miicadeleyi esas almasi,

-Sonucun ¢ogunlukla gii¢ ve fiziksel yeterlilikle iligkilendirilmesi,

-Organizasyonlarda toplumun oOnde gelen kisilerine ©Onemli gorevler
verilmesi,

-Bagarinin temel motivasyonunun maddi kazancgtan ¢ok itibar ve onur elde
etmek olmasi,

-Kategorilerin fiziksel 6zelliklerden ziyade oOnceki basar1 diizeyine gore
olusturulmasidir (Karahiiseyinoglu, 2008).

Bu 6zellikler degerlendirildiginde, geleneksel Tiirk spor oyunlarimin yalnizca
fiziksel performansa dayali sportif faaliyetler olmadigi; ayn1 zamanda kiiltiirel
mirasin korunmasina, toplumsal degerlerin yasatilmasina ve kusaklar arasinda
kiiltiirel aktarimin siirdiiriilmesine katki saglayan 6nemli sosyal ve kiiltiirel
uygulamalar oldugu goriilmektedir (Karahiiseyinoglu, 2008).

4. GELENEKSEL GURESLER

Gilires, insanlik tarihinin en eski spor dallarindan biri olup bir¢ok toplumun
kiiltiirel gelisiminde 6nemli bir yer edinmistir. Tiirk kiiltiirlinde ise yalnizca
fiziksel miicadeleyi ifade eden bir spor dali olmanin Otesinde, tarihsel
stirekliligi, toplumsal degerleri ve kiiltirel kimligi temsil eden temel
unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir (igrek ve Karatas, 2000). Arkeolojik
ve tarihi bulgular, giiresin Tiirk topluluklar1 arasinda ¢ok eski dénemlerden
itibaren uygulandigini ortaya koymakta; Hiyung-Nu ve Koryak Tiirklerine
iliskin bulgular bu gelenegin koklii gecmisini desteklemektedir (Giiven, 1992).
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Bu nedenle giires, Tirk toplumunda tarihsel miras1 ve kiiltlirel devamliligi
simgelemesi bakimindan "ata sporu" olarak nitelendirilmektedir (Bardak¢i ve
Caz, 2018). Giiresin kdkeninin, bireyin yasamini siirdiirme ve kendini savunma
amaciyla gergeklestirdigi dogal hareketlerin zamanla kuralli miicadeleye
doniismesine dayandigir kabul edilmektedir (Polga, 1998). Eski Tiirkcedeki
"kiires" sozciigiinden tiireyen giires kavrami, Kaggarli Mahmut tarafindan gii¢
ve cesaret bakimindan birbirine denk iki kisinin miicadelesini ifade eden bir
kavram olarak agiklanmis; tarihsel siirecte farkli Tiirk lehcelerinde ve komsu
kiiltiirlerde c¢esitli bigimlerde kullanilmigtir (Avcuogullari, 1993). Giiniimiizde
ise gilires, iki sporcunun teknik, taktik ve fiziksel {istiinliiklerini kullanarak
rakibine Ustiinlik saglamayir amacladigi kuralli bir miicadele sporu olarak
tamimlanmaktadir (Tayga, 1990). Tirklerin Orta Asya'daki yasam bigimiyle
biitiinlesen giires, zaman icerisinde Anadolu'ya tasinarak farkl kiiltiirlerle
etkilesim iginde gelismis ve Tiirk spor kiiltiiriiniin en gii¢lii geleneklerinden biri
haline gelmistir (Stokes, 1996). Bolgesel farkliliklar dogrultusunda yagh giires,
karakucak, aba, salvar ve kusak giiresi gibi farkli uygulama bicimleri gelismis;
bu cesitlilik geleneksel Tiirk spor kiiltiirliniin zenginligini yansitmistir (Yildiran,
2000). Giiniimiizde de diizenlenen ¢ok sayidaki resmi ve mahalll organizasyon
sayesinde giires, Tiirk kiiltiiriinde giires, yalnizca sportif rekabeti degil; cesaret,
yigitlik, onur ve kahramanlik gibi toplumsal degerleri de temsil etmektedir. Bu
durum, Manas Destan1 ile Dede Korkut Hikayeleri'nde giiresin kahramanligin
ve toplumsal saygmligin simgesi olarak ele almmasinda acik bigimde
goriilmektedir. Bu yoniiyle giires, milli kimligin korunmasina ve kiiltiirel
mirasin kusaktan kusaga aktarilmasina katki saglayan temel gelencksel
unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir (Giil vd., 2018). Giiresle ugrasan
kisiler Tiirk kiiltiirtinde pehlivan, pelvan veya pelvehan olarak adlandirilmus;
geleneksel giireslerde pehlivanlar pirpit adi verilen kiyafetlerle miicadele
etmistir (Ahmetbeyoglu, 2017). Diigiin, bayram, solen ve diger toplumsal
torenlerde  diizenlenen gilires miisabakalar1  toplumsal dayanigsmay1
giiglendirirken, Islamiyet ©ncesi Tiirk topluluklarinda defin ve anma
torenlerinde gergeklestirilen giliresler bu sporun ayni1 zamanda kiiltiirel bir ritiiel
niteligi tagidigim gostermektedir (Dalkiran, 2018). Benzer bi¢cimde diigiinlerde
yapilan temsili giiresler de aile yapisini ve toplumsal rolleri simgeleyen
geleneksel uygulamalar arasinda yer almaktadir (Dever ve Islam, 2015). Bu
ozellikleriyle giires, tarihsel siirekliligi, kiiltiirel kimligi ve toplumsal hafizay1
giiniimiize tasiyan Oonemli bir somut olmayan kiiltiirel miras unsuru olmay1
stirdiirmektedir.

Aba Giiresi: Tiirkiye'de ise aba giiresi, uygulanig bicimine gore agirtmali aba
giiresi ve kapigsmali aba giliresi olmak tizere iki farkli kategoride
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degerlendirilmektedir. Geleneksel uygulamalarda giiresciler, yarim kollu ve
kaban uzunlugunda, kalin kumas ya da kege kilindan dokunan aba ile miicadele
etmektedir. K&yiin ortak mali kabul edilen bu kiyafetlerden her kdyde birkag
adet bulunmakta, miisabakalar ortalama yedi dakika siirerken yer giiresi boliimii
genellikle iki dakikayr gecmemektedir (Oztiirk, 1998). Gegmiste aba
giireslerinde sampiyonluk, maddi kazangtan ¢ok manevi bir deger tasimis;
basarili giiresciye "top" adi verilen birka¢g metrelik kumas hediye edilmistir.
Glires¢inin bu 6diilii sopasinin ucuna asarak davul ve zurna esliginde koyiine
donmesi, toplumsal sayginligin ve basariin énemli bir gostergesi olarak kabul
edilmistir (Giil vd., 2018). Giiniimiizde ise aba giiresleri, ¢evresi tribiinlerle
cevrili modern organizasyon alanlarinda kadin ve erkek seyircilerin birlikte
izledigi sportif etkinlikler haline gelmistir. Bu degisim, geleneksel atmosferin
kismen donlismesine neden olmakla birlikte, aba giiresinin yasatilmasina ve
daha genis kitlelere ulasmasina katki saglamigtir (Karahiiseyinoglu, 2007).
Bununla birlikte ddiillendirme anlayis1 da degismis; gecmiste manevi degeri 6n
planda olan "top" ddiiliiniin yerini altin, para, hali ve ¢esitli hediyelerin aldig:
belirtilmektedir (Sahin, 2003).

Salvar giiresi: Salvar Giiresi: Salvar giiresi, Tiirk geleneksel giliresleri
arasinda koklii bir gegmise sahip olup ilk 6rneklerine M.S. 9. yiizyilda Tiva
Tiirkleri arasinda rastlanmaktadir. Giiniimiizde ise Kirgizistan, Tiirkmenistan ve
Tiirkiye'de yasatilmaya devam etmektedir (Giil vd., 2018). Pehlivanlarin genis
salvar giyerek belden yukarisini ¢iplak biraktiklar bu giires tiirii, Tiirkiye'de
Ozellikle Kahramanmaras ve cevresindeki ilce ve kdylerde yaygin olarak
diizenlenmekte, tarihsel siiregte Tiirkmen topluluklari arasinda da onemli bir
yere sahip oldugu belirtilmektedir (Glirsoy, 1996). Salvar giiresinde tiim
miisabakalar ayakta gergeklestirilmekte olup, rakibin gobegi yukari bakacak
sekilde yere getirilmesi galibiyetin temel 6l¢iitli olarak kabul edilmektedir. Bu
yoniiyle yaglh giires ve karakucak giiresiyle benzerlik gostermektedir.
Geleneksel uygulamalarda galip gelen pehlivanin, maglup giires¢inin
taraftarlarindan en az iki kisiyle daha giiresmeden salvarimi ¢ikarmamasi, bu
giires tiiriine 6zgli 6nemli ritiiellerden biridir. Ayrica salvar giiresi, yagh giires
ve karakucak giiresinde oldugu gibi davul ve zurna esliginde icra edilerek
geleneksel yapisini giiniimiizde de siirdiirmektedir (Giiven, 1992).

Yagl Giires: Yagl giires, kokeni Orta Asya'da Karakurum, Altay ve Tanri
Daglar1 gevresinde sekillenen Tiirk giires gelenegine dayanan, Tiirk ve Islam
kiiltiirtiniin en 6nemli sembollerinden biri olarak kabul edilmektedir. Tarihsel
kaynaklar, yagli giiresin yaklasik 4500 yillik bir gegmise sahip oldugunu ve eski
toplumlar tarafindan uygulandigini gostermektedir. Tiirklerin Anadolu'ya
yerlesmesiyle birlikte Orta Asya giires gelenegi Rumeli kiiltiiriiyle etkilesime
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girmis, bu siiregte gilireste yag kullamimi yayginlasmistir. Bu nedenle yagh
giires, giinlimiizde 6zellikle Trakya ve Balkan cografyasinda giiclii bir gelenek
olarak varligin1 siirdiirmektedir. Edirne Sarayigi'nde her yil diizenlenen
Kirkpmar Yagh Giresleri, Tirklerin Rumeli'ye gecisini simgeleyen tarihi
olaylarla iliskilendirilmekte ve bu gelenegin en 6nemli temsilcisi olarak kabul
edilmektedir (Yildiran, 2000). Dostluk, kardeslik ve yigitlik gibi degerler
tizerine sekillenen yagl giires, tarihsel siire¢ icerisinde geleneksel yapisim
bliyiik 6lciide koruyarak giiniimiize ulagmistir. Miisabakalarda pehlivanlar,
kispet adi verilen deriden yapilmis 6zel kiyafetler giyerek viicutlarina yag
sirmekte ve belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde miicadele etmektedir. Diger
geleneksel Tiirk giireslerinde oldugu gibi yagh giires miisabakalar1 da genis ve
diiz ¢ayirlarda gerceklestirilmektedir. Giireslerin ayrilmaz unsurlari arasinda yer
alan cazgirlar, pehlivanlar1 dualar ve maniler esliginde tanitirken, davul ve
zurna esliginde icra edilen miizikler miisabakalarin geleneksel atmosferini
giiclendirmektedir. Yagh gilireste miisabakalar mutlaka bir pehlivanin
istiinliigliyle sonuglanmakta, beraberlige yer verilmemektedir (Ayag, 1983).
Gecmis donemlerde siire smirlamasinin  bulunmamasi nedeniyle bazi
karsilagmalarin giinlerce devam ettigi, giinlimiizde ise belirlenen kurallar
dogrultusunda stirdiiriildiigi bilinmektedir.

Karakucak Giiresi: Kokeni Orta Asya Tiirk kiiltiiriine dayanan ve Tiirklerin
en eski geleneksel giires tiirlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Giiven,
1992). Yaklasik on asirlik bir gecmise sahip oldugu belirtilen bu giires, tarih
boyunca diigiin, yayla senlikleri, panayirlar ve gesitli toplumsal kutlamalarin
o6nemli bir parcasi olmus; bdylece yalnizca sportif bir faaliyet olarak degil, ayni
zamanda toplumsal dayanigmay1 ve kiiltiirel birlikteligi giiclendiren geleneksel
bir uygulama niteligi kazanmigtir. Temel kurallarini biiyiik 6l¢iide koruyarak
giintimiize ulasan karakucak giiresi, Tiirkiye'nin bircok bolgesinde diizenlenen
mahalli organizasyonlarla yasatilmaya devam etmektedir (Giirsoy, 1996).
Karakucak giiresi, diiz zeminlerde, ¢ayir, harman yeri veya toprak alanlarda
gerceklestirilmektedir. Miisabakalarda pehlivanlar gébekten yukarisi ¢iplak, alt
bedenlerinde ise pirpit adi verilen 6zel kiyafetle ve yalin ayak miicadele
etmektedir (Giirsoy, 1996). Bu giires tiirii, teknik 6zellikleri bakimindan yagl
giirese benzemekle birlikte, viicuda yag siiriilmeden icra edilmesi bakimindan
ondan ayrilmaktadir. Geleneksel uygulamalarda siyah kildan oriilen veya beyaz
kumagtan  dikilen  pupitlar  kullanilirken,  gliniimiizde  baz1  yerel
organizasyonlarda kisa spor sortlartyla da miisabakalar
gergeklestirilebilmektedir. Karakucak giiresinde basari; yalnizca fiziksel giigle
degil, denge, c¢eviklik, teknik beceri ve dogru zamanlamayla da
iligkilendirilmektedir. Bu 6zellikleri sayesinde karakucak giiresi, serbest giiresin
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gelisimine katki saglayan temel geleneksel disiplinlerden biri olarak
degerlendirilmekte ve Tiirk giires kiiltliriiniin yasatilmasinda onemli bir igleve
sahip olmaya devam etmektedir (Giiven, 1992).

Kusak Giiresi: Kusak giiresi, Kirim Tiirklerinin geleneksel spor kiiltiiriiniin
onemli unsurlarindan biri  olup Kirim lehgesinde "kiire" olarak
adlandirilmaktadir. Bu giires tiirii, 6zellikle Hidirellez kutlamalari, tepres adi
verilen bahar senlikleri ve diigiinlerde gerceklestirilen geleneksel etkinlikler
arasinda Onemli bir yere sahiptir. Kirim Tiirkleri arasinda yaygin olarak
kullanilan "tepres" veya "tepre¢" kavraminin, depremek fiilinden ya da Arapca
kokenli "teferrii¢" sozciigiinden tiiredigi ve dinlenme, eglenme ile acik alanda
bir araya gelme anlamlarimi tagidigi ifade edilmektedir. Baharin gelisiyle
birlikte diizenlenen bu etkinlikler, yalmizca eglence amaci tasimamakta, ayni
zamanda toplumsal dayamigmay: giiclendiren ve kiiltiirel kimligin kusaktan
kusaga aktarilmasina katki saglayan énemli geleneksel organizasyonlar olarak
degerlendirilmektedir (Demiral, 2018). Kusak giiresinde kusak tutusu biitiin
tekniklerin temelinde yer almaktadir. Bu teknik sayesinde sporcular rakiplerinin
belindeki kusagi birakmadan miicadele ederler (Sagim, 2015).

Kusak giiresi, kendine 6zgii kurallar1 ve miisabaka yapisiyla diger geleneksel
giires tiirlerinden ayrilmaktadir. Giiresciler, yalnizca ceket ve ayakkabilarini
cikararak bellerine yaklagik iki metre uzunlugunda 6zel dokuma bir kusak
baglamakta ve rakiplerinin kusagimi kavrayarak miicadele etmektedir.
Miisabakalar yas ve kilo kategorilerine gore diizenlenmekte olup temel amacg,
rakibi "salka" olarak adlandirilan pozisyona getirerek her iki omzunun yere
temas etmesini saglamaktir (Demiral, 2018). Bu teknik 6zellikleriyle kugsak
giiresi, denge, kuvvet ve teknik becerinin on plana ¢iktig1 geleneksel giires
tiirlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Tiirkiye'de kusak giiresi, agirlikli
olarak Eskisehir ve ¢evresinde yasayan Kirnnm Tiirkleri tarafindan
yasatilmaktadir. Giiniimiizde bu giires tiirii, mahalli organizasyonlarin yani sira
Tiirkiye Geleneksel Spor Dallar1 Federasyonu tarafindan hazirlanan resmi
miisabaka yoOnetmelikleri dogrultusunda diizenlenen organizasyonlarla
siirdiiriilmekte ve boylece gelencksel yapist korunurken kurumsal bir kimlik de
kazanmaktadir.  Geleneksel giires ¢esitleri ve oOzellikleri Tablo 1°de yer
almaktadir (Cevik, 2015; Deger, 2018; Kuter, 2012).
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Tablo 1. Geleneksel giires ¢esitleri ve 6zellikleri

Kokeni Tarihi Giyim Yag Miisabaka
Gegmisi Kullanimi Alant
Aba Giiresi ~ Hatay ve ¢evresi  Yiizyillardir Aba adi  Yag Cim veya
stirdiiriilen verilen yiin kullanilmaz. toprak
geleneksel dokuma zemin
giires tiirtidlir.  ceket ve
salvar
Salvar Kahramanmaras ~ Anadolu'da Kalin Yag Cim veya
Giiresi bagta olmak wuzun yillardir kumastan kullanilmaz. toprak
lizere Giiney diigiin, senlik yapilmis zemin
Anadolu ve salvar
festivallerde
yapilan
geleneksel bir
giires tlirtidiir.
Yagh Glires  Edirne ve Yaklastk 650 Kispet adi Yag Cim saha
Trakya  basta yillik gecmise verilen kullanilir.
olmak iizere sahip Osmanli manda veya
Anadolu gelenegidir. dana
derisinden
yapilmig
pantolon
Karakucak Anadolu'nun Tirklerin  en Pupit (6zel Yag Cim veya
Giiresi bircok  bolgesi eski giires kullanilmaz. toprak
(6zellikle I¢  gelencksel kiyafeti) zemin
Anadolu, Dogu giireslerinden  veya salvar
Anadolu ve biridir ve Orta
Karadeniz) Asya'dan
Anadolu'ya
tagimugtir.
Kusak Orta Asya Tirk Tiirklerin Orta Kusak Yag Minder, ¢im
Giiresi kiiltiirii Asya'dan (kemer), kullanilmaz. veya toprak
gliniimiize ceket veya zemin
tasidigt en Ozel gilires
eski giires kiyafeti
tiirlerinden
biridir.
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5. SONUC

Geleneksel sporlar, toplumlarin tarihsel siire¢ igerisinde olusturduklari
kiiltiirel birikimin énemli bir pargast olup, yalnizca fiziksel performansa dayali
sportif faaliyetler degil, ayn1 zamanda toplumsal degerleri, yasam bigimlerini ve
kiiltiirel kimligi yansitan 6nemli miras unsurlaridir. Tiirk kiiltiirlinde geleneksel
sporlar, Orta Asya'dan Anadolu'ya uzanan siiregte sosyal yasamin ayrilmaz bir
parcasi haline gelmis; savas hazirligi, solen, diigiin ve cesitli toplumsal
torenlerde hem fiziksel gelisimi destekleyen hem de birlik, dayanisma ve aidiyet
duygusunu giiglendiren uygulamalar olarak varligini siirdiirmiistiir. Bu
geleneksel sporlar icerisinde giires, tarihsel gecmisi, kiiltiirel degeri ve
toplumsal islevi bakimindan ayricalikli bir konuma sahiptir. Yagh giires,
karakucak giiresi, aba giiresi, salvar giiresi ve kusak giiresi gibi farkli geleneksel
giires tiirleri, uygulama bi¢imleri, kurallar1 ve ritiielleri bakimindan birbirinden
ayrilmakla birlikte; tamami Tirk spor kiiltiiriiniin  ortak degerlerini
yansitmaktadir. Bu giires tiirleri, yalnizca sportif rekabeti degil, diiriistliik,
cesaret, saygl, dayanigsma ve sportmenlik gibi toplumsal degerleri de gelecek
kusaklara aktaran Onemli kiiltiirel uygulamalar olarak o6ne ¢ikmaktadir.
Giliniimiizde geleneksel giiresler, yerel organizasyonlar ve Tiirkiye Geleneksel
Spor Dallar1 Federasyonu tarafindan diizenlenen faaliyetlerle yasatilmaya
devam etmektedir. Bununla birlikte, kentlesme, kiiresellesme ve degisen yasam
aliskanliklar1, geleneksel sporlarin uygulanma bi¢iminde 6nemli doniisiimlere
neden olmaktadir. Bu durum, geleneksel giireslerin yalnizca miisabaka yoniiyle
degil; tarihsel gecmisi, ritiielleri ve kiiltiirel anlamlartyla birlikte korunmasini
gerekli kilmaktadir. Bu kapsamda bilimsel aragtirmalarin artirilmasi, egitim
programlarinda geleneksel sporlara daha fazla yer verilmesi ve yerel
organizasyonlarin desteklenmesi, bu kiiltiirel mirasin siirdiirtilebilirligi
acisindan 6nem tasimaktadir. Sonug olarak geleneksel Tiirk giiresleri, gegmisten
giiniimiize aktarilan sportif uygulamalar olmanin &tesinde, Tirk toplumunun
tarihsel hafizasini, kiiltiirel kimligini ve ortak degerlerini yasatan dnemli bir
somut olmayan kiiltlirel miras unsurudur. Geleneksel giires tiirlerinin 6zgiin
yapilarinin korunmasi, bilimsel ¢aligmalarla desteklenmesi ve gelecek kusaklara
aktarilmasi, yalnmizca Tiirk spor kiiltiiriiniin devamliligi agisindan degil, ayni
zamanda ulusal kiiltiirel mirasin korunmasi ve uluslararasi diizeyde tanitilmasi
bakimindan da 6nemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.
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6. Boluim

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Ekolojik
Vatandashk Diizeylerinin incelenmesi

Giilsah SEDEF!, Ahmet Rasim PEKER?

Ozet

Bu arastirma, ekolojik vatandaglik kavramini ve bireylerin ¢evreye karsi
gelistirdigi biling ve sorumluluklarii incelemeyi amaglamaktadir. Caligmanin
temel hedefi, ekolojik vatandaglik davraniglarinin ¢evre sorunlarinin ¢dziimiine
katkilari1 ve bireylerin g¢evresel farkindalik diizeylerini artirmaya yonelik
oOneriler gelistirmektir. Bu baglamda, bireylerin tiikketim aligkanliklar1, ¢evre etigi
farkindaliklar1 ve siirdiiriilebilirlige yonelik tutumlar1 arastirmanin  odak
noktalarint olusturmaktadir. Arastirma, genel tarama modeli kapsaminda
betimsel tarama yontemi ile ylriitiilmiistir. Calismanin evrenini, 2025-2026
egitim-ogretim yilinda Yozgat Bozok Universitesi 6grencileri; drneklemini ise
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 200 6grenci olusturmaktadir. Veriler,
demografik bilgileri iceren “Kisisel Bilgi Formu” ve Karatekin ve Uysal (2018)
tarafindan gelistirilen “Ekolojik Vatandaslik Olgegi” aracilifiyla toplanmustir.
Verilerin analizi SPSS 26 programi ile gerceklestirilmis, betimsel istatistikler, t-
testi ve. ANOVA testleri uygulanmistir. Elde edilen bulgular, cinsiyet, yas,
boliim, genel agirlikli not ortalamasi (GANO) ve sivil toplum kurulusu tiyeligi
degiskenlerine gore ekolojik vatandaghk diizeylerinde anlamli farklilik
olmadigini gostermistir. Ancak sinif degiskeni ile sorumluluk alt boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Sonuglar, ekolojik
vatandaslik diizeylerinin bireylerin akademik ve demografik o6zelliklerinden
ziyade cevresel farkindalik, egitim, kigisel degerler ve toplumsal deneyimlerden
etkilendigini gostermektedir. Literatlir incelemeleri de c¢evresel tutum ve
davraniglarin gelisiminde bireysel ve sosyal 6grenme siireclerinin daha belirleyici
oldugunu ortaya koymaktadir.
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Examination of Ecological Citizenship Levels of Sports Sciences Faculty
Students

Abstract

This research aims to examine the concept of ecological citizenship and
individuals' awareness and responsibilities toward the environment. The primary
objective of the study is to explore how ecological citizenship behaviors
contribute to solving environmental problems and to develop recommendations
for enhancing individuals' environmental awareness levels. In this context, the
research focuses on individuals' consumption habits, awareness of environmental
ethics, and attitudes toward sustainability. The study was conducted using a
descriptive survey method within the framework of the general survey model.
The population consists of students at Yozgat Bozok University during the 2025—
2026 academic year, while the sample includes 200 students enrolled in the
Faculty of Sports Sciences. Data were collected through a "Personal Information
Form," which includes demographic details, and the "Ecological Citizenship
Scale" developed by Karatekin and Uysal (2018). The data were analyzed using
SPSS 26 software, applying descriptive statistics, t-tests, and ANOVA tests. The
findings indicate no significant differences in ecological citizenship levels based
on gender, age, department, grade point average (GPA), or membership in a non-
governmental organization (NGO). However, a statistically significant difference
was found between the class variable and the responsibility sub-dimension. The
results suggest that ecological citizenship levels are influenced more by
environmental awareness, education, personal values, and societal experiences
rather than individuals' academic and demographic characteristics. Literature
reviews also highlight that individual and social learning processes play a more
decisive role in developing environmental attitudes and behaviors.

Keywords: Ecological Citizenship, Citizenship, Sports Sciences
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GIRIS

Cevre, ekonomik, kiiltiirel ve dogal unsurlar1 kapsamakta olup, canli ve cansiz
varliklarin hareketlerini etkileyen biyolojik, fiziksel, kimyasal ve toplumsal
degerlerin biitiinii olarak ifade edilmektedir (Cansaran ve Yildirim, 2017). Doga
tahribatinin ulastigi boyutlar géz oniinde bulunduruldugunda, yalnizca gevre
korumaci yaklagimlar ile bu sorunlarin iistesinden gelmenin miimkiin olmadig1
goriilmektedir. Tahribatin engellenmesi, dogrudan bu zararlar1 olusturan
faktorlerin degistirilmesini gerektirmektedir (Kirisik, 2013). Cevresel sorunlar,
birbiriyle karsilikli etkilesim iginde sistematik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle,
cevre sorunlarinin karmasikligini anlayabilen, ¢oziim odakli yaklagsan ve yeni
sorunlarin olugmasini énlemek icin aktif dnlemler alabilen bireylerin varligina
ihtiya¢ duyulmaktadir (Goldman vd., 2020). Cevre bilincini gelistirmek ve
diinyamiz1 korumay1 6grenmek, diinyadaki tiim bireyler i¢in biiyiikk bir 6nem
tagimaktadir (Witt ve Kimple, 2008).

Vatandaslik kavrami, bireyin dogum yerinin bulundugu iilkeye ya da yasalarin
ongordiigi belirli kriterlerin karsilanmasina bagli olarak belirlenen ve bireylerin
hangi devlet ya da millete ait oldugunu ifade eden bir kimlik olarak
tanimlanmaktadir (Kara, 2016). Vatandashik kavrami geleneksel anlamda, bir
devletin egemenligi altinda bulunan siyasal toplumun, 6zel bir topluluga baglilik
durumu gdzetilmeksizin, haklara ve sorumluluklara sahip bireylerini ifade
etmektedir (Unsal, 1998).

Insanlik, varolusundan itibaren dogaya dogrudan ya da dolayli olarak zarar
vermistir. Ozellikle Sanayi Devrimi'nden sonra bu zarar kontrol edilemez
boyutlara ulasmis; ekolojik sistemdeki farklilasmalar ile birlikte gevresel
problemler daha goriiniir hale gelmistir. Sanayilesmenin bilingsiz ilerleyisi
dogayi1 kirleterek tiim canlilarin gelecegini tehdit etmistir (Dogan ve Katitas,
2020; Kirisik, 2013).

Ekolojik vatandaglik, ekosistemdeki tiim canlilara karst hak ve
sorumluluklarint bilen, adaletle yaklagan, ¢evre sorunlarina yonelik katilimct
davranislar sergileyen ve siirdiiriilebilir bir yasam icin g¢evresel ayak izlerini
kontrol edebilme yetkinligine sahip bir vatandaslik modelidir (Karatekin ve
Uysal, 2018). Ekolojik vatandaslar, siirdiiriilebilir bir ¢evrenin saglanabilmesi
icin stirdiriilebilir kalkinmayr zorunlu kilar. Bu durum, vatandaslarin aktif
katilimini gerektirir. Ekolojik vatandaslar yalnizca birbirlerine karsi degil, ayni
zamanda dogadaki agaclar, bitkiler ve hayvanlar gibi pek ¢ok canliya kars1 da
sorumluluk tagimaktadir (Dobson, 2003).

Ekolojik vatandaslar gelecekteki nesillere karst sorumluluk tasidiginin
farkindadir ve bugiinkii eylemlerinin, yarinki insanlara olan etkisini gozetir
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(Dobson, 2003). insanlar, cevrenin tamaminin kendi hizmetlerinde oldugunu ve
dogal kaynaklar1 sinirsizca kullanma hakkina sahip olduklarinmi diisiinerek pek
¢ok g¢evre sorununun ortaya ¢ikmasina yol agmistir (Cobanoglu ve Karakaya,
2009). Cevre etigi, insanin yasadig1 ¢cevreye saygi gostermesi gerektigini insanlar
kadar dogadaki tiim canlilarinda yasam hakkina sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Bir canlinin yasami olumsuz etkilendiginde bu duruma cesaretle yaklagilmasi
gerektigi ve bizlerden sonra yagamlarim siirdiirecek canlilara kars1 sorumluluk
bilincinin taginmasi gerektigi belirtilmistir (Lagin Simsek, 2011). Cevrenin
ayrilmaz bir pargasi olan insanlarin, sorumluluk bilinci gelistirerek bu biling
dogrultusunda hareket etmeleri ve cevreye saygi gostermeleri biiyilk 6nem
tagimaktadir (Karaismailoglu, 2018).

Cevresel siirdiiriilebilirlik kapsaminda, tiiketim aligkanliklarinda degisim
saglamak, topluluk bahcgelerinde yer almak ve c¢evreyi iyilestirici tutumlar
gelistirmek gibi katilimer ve aktif roller tistlenmek ekolojik vatandaglik olarak
tanimlanmaktadir (Kennedy, 2017). Siirdiirtilebilir topluluk 6zelliklerini tasiyan
sosyal gruplar, yapili ¢evre ile doga arasinda bir denge ve uyum saglamayi
amaclamaktadir. Bu gruplarin yasam tarzi, siirdiiriilebilir kalkinma ve ydnetim
alanlarinda ilham verici bir rol iistlenmistir (Bostanci ve Albayrak, 2017).
Kisilerin faydali bir ¢evre etigi farkindaligi gelistirmesi, diger canlilara kars1 daha
olumlu tutumlar sergilemelerine katki saglarken, cevreye zarar vermemek
konusunda da igsel bir sorumluluk ve giivence olusturmaktadir (Soleimanpour
Omran, 2014).

Doga koruma bilinci bulunan bireyler, korunacak dogal varliklarin yani sira
canli ve cansiz unsurlarin dogadaki gorevlerini, rollerini ve degerini anlamasi
gerekmektedir (Erten & Aydogdu, 2011). Cevre problemlerinin istesinden
gelmenin ve bireyleri ¢evre konusunda bilinglendirmenin okullarda verilen
egitimlerle miimkiin oldugu uzmanlar tarafindan vurgulanmaktadir (Moorthy ve
Akwen, 2020). Cevre sorunlarina karsi tutumlar gelistirilmenin en onemli
faktorii bireylere ¢evre egitimi vermektir. Cevre sorunlarini ¢6zme konusunda,
belirli bir egitim ve duyarliliga sahip bireylerin daha aktif rol oynadigi bilinen bir
gergektir (Yenice ve Alpak Tung, 2018).

Bu arastirma, ekolojik vatandaglik kavramini ve bireylerin gevreye karsi
gelistirdigi  biling ve  sorumluluklarin  derinlemesine  incelenmesini
amaclamaktadir. Calismada, spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin farkli
degiskenleri ile ekolojik vatandaglhik davraniglart arasindaki iliskiler
incelenmisgtir. Ayrica, ekolojik vatandaglik modelinin siirdiiriilebilir bir gelecek
olusturmadaki roli, literatiirdeki giincel yaklagimlar 1s1ginda degerlendirilmistir.
Bu baglamda, bireylerin tiikketim aligkanliklari, ¢evre etigi farkindaliklari ve
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cevresel siirdiiriilebilirlige yonelik tutumlar1 ¢aligmanin ana odak noktalarini
olusturmaktadir.
Bu arastirmada ise bu ama¢ dogrultusunda su sorulara yanit aranmaistir.
e Spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin ekolojik vatandashk diizeyi ile
cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik var midir?
e Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ekolojik vatandaglik diizeyi ile
yaglar1 arasinda anlamli farklilik var midir?
e Spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin ekolojik vatandashk diizeyi ile
boliimleri arasinda anlamli farklilik var midir?
e Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ekolojik vatandaslik diizeyi ile sinif
diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?
e Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ekolojik vatandaglik diizeyi ile genel
akademik not ortalamalar1 (GANO) arasinda anlamli farklilik var midir?
e Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ekolojik vatandashk diizeyi ile bir
sivil toplum kurulusuna (STK) iiye olup olmama durumlar1 arasinda
anlamli farklilik var midir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Genel tarama modeli c¢ercevesinde yiiriitiilen bu ¢alismada betimsel tarama
modeli kullanilmistir. Bu model, bireylerin belirli bir olay veya konu hakkindaki
ilgi, yetenek ve tutumlarimi belirlemek amaciyla gesitli sorular sormaya dayanir
(Biiyiikoztiirk vd., 2018).

Calisma Grubu

Arastirmanm evreni 2024-2025 Egitim-Ogretim yilinda Yozgat Bozok
Universitesi 0grenim  gdren iiniversite ogrencilerinden  olusmaktadir.
Arastirmanin ¢alisma grubu ise ayni iiniversitenin Spor Bilimleri Fakiiltesinde
ogrenim goren 200 iiniversite dgrencisinden olusmaktadir. Orneklem secim
yontemi olarak uygun drnekleme yontemi kullanilmistir. Monette, Sullivan ve De
Jong (1990)’a gore bu yontem, ekonomik ve pratik olmasindan dolay: siklikla
tercih edilen ve aragtirmacinin kolaylikla ulasabilecegi 6rneklem elemanlarini
sectigi yontemdir.

Calisma grubuna ait demografik bilgilerin frekans ve yiizdelik dagilimlari
Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1.Calisma grubuna ait demografik bilgilerin dagilim

f %

Cinsi Erkek 124 62.0
nstyet Kadin 76 380
18-20 Yas 62 31.0

Yasg 21-22 Yas 86 43.0
23 ve lizeri 52 26.0

].?.;evden Eglt.lvl’l.’ll ve Spor 36 18.0

Bsliim Ogretmenligi

Antrendrliik Egitimi Bolimii 79 39.5

Spor Y 6neticiligi Boliimi 85 42.5

1. Simf 8 4.0

Sinif 2. Smif 74 37.0
3. Simuf 63 31.5

4. Smif 55 27.5

1.99 ve alt1 22 11.0

Genel Agirlikli Not Ortalamasi 2.00-2.99 111 55.5
(GANO) 3.00-3.49 59 29.5

3.50-4.00 8 4.0

Sivil Toplum Kurulusu Uyeliginiz Evet 82 41.0
Var M1? Hayir 118 59.0
Toplam 200 100.0

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan toplam 200 6grencinin %62'si
erkek, %38'1 kadindir. Yas dagilimi incelendiginde, katilimeilarin %31’inin 18-
20 yag araliginda, %43’ilinlin 21-22 yas araliginda ve %26’smin ise 23 yas ve
tizerinde oldugu goriilmektedir. Bolim dagilimina bakildiginda, 6grencilerin
%18’inin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, %39,5’inin Antrendrliik Egitimi
ve %42,5’inin Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencisi oldugu belirlenmigtir. Siif
diizeylerine gore incelendiginde, 6grencilerin %4’i birinci smif, %37’si ikinci
sinif, %31,5’1 {igiincii sinif ve %27,5°1 ise dordiincii sinifta 6grenim gérmektedir.
Akademik bagar1 gostergesi olarak degerlendirilen genel agirlikli not ortalamasi
(GANO) incelendiginde, 6grencilerin %11’inin 1.99 ve alt1i, %55,5’inin 2.00-
2.99, %29,5’inin 3.00-3.49 ve %4 liniin ise 3.50-4.00 arasinda not ortalamasina
sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica, 6grencilerin %41’inin sivil toplum
kuruluslarina tiye oldugu, %59’unun ise herhangi bir iiyeliginin bulunmadig:
belirlenmigtir.

Veri Toplama Araclari

Orneklem grubunda Yozgat Bozok {iniversitesi fakiilteler arasinda yapilan
calismada spor bilimleri fakiiltesinde okuyan bireylerin demografik bilgileri
iceren kisisel bilgi formu ve ekolojik vatandaglik dlgegi uygulanmistir.
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Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan “Kigisel Bilgi
Formu”, aragtirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zellikleri (cinsiyet, bolim,
smif, yas, GANO ve STK fiyeligi durumu) hakkinda veri toplamak amaciyla
olusturulmustur.

Ekolojik Vatandashk Olcegi: Arastirmada sinif 6gretmeni adaylarmin
ekolojik vatandaglik diizeylerini belirlemek i¢in Karatekin ve Uysal (2018)
tarafindan gelistirilen “Ekolojik Vatandaslik Olgegi (EVO)” kullanilmustir.
Olgek, katilim, siirdiiriilebilirlik, sorumluluk ve hak ve adalet olmak iizere dort
boyuttan ve 24 maddeden olusmaktadir. Olgegin gecerliligi i¢in acimlayici faktor
analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmis; giivenirlik analizi
sonucunda Olgegin toplam Cronbach-alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.890 olarak
bulunmustur. Bu sonug, 6l¢egin ekolojik vatandaslik diizeylerini 6lgmek igin
giivenilir bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler oncelikle kisisel bilgisayara
kaydedilmistir. Verilerin eksiksiz oldugunun dogrulanmasinin ardindan, SPSS
Statistics 26 programina aktarilmis ve istatistiksel analizlere baglanmisgtir.
Verilerin dagilim seklinin normal dagilim gdsterip gostermedigini belirlemek
amaciyla garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Fark analizlerinde, her bir
alt Olgegin bagimsiz degisken kategorilerindeki dagiliminin normalligi
degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlendikten sonra, iki
kategoriye ayrilan degiskenler igin bagimsiz gruplara t-testi uygulanmgtir. Ug
ve daha fazla degiskene sahip gruplarda ise ANOVA testi uygulanmigtir. Bu
stirecteki analizler, verilerin istatistiksel anlamliligin1 ve kategoriler arasindaki
iliskileri degerlendirmek i¢in yapilmustir.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ekolojik vatandaslik 6lgegi toplam ve
alt boyutlarinin betimsel verileri Tablo 2 ‘de verilmistir.

Tablo 2. Spor bilimleri fakiiltesi ogrencilerinin ekolojik vatandashk
olcegi toplam ve alt boyutlar1 betimsel verileri
Olgek ve Alt Boyutlar N Min. Maks. Ort. ss. Carpikhk  Basikhk

Katilim 200  1.00 5.00 3.14 .94 .149 -.329
Siirdiiriilebilir 200  1.00 5.00 3.34 .82 .061 -.087
Sorumluluk 200 1.17 5.00 343 .88 .017 =372
Hak ve adalet 200 1.00 5.00 3.51 97 -.260 -476
Toplam 200 25.00 120.00 79.71 19.44 278 -.112
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Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore degiskenlerin basiklik carpiklik
degerlerine iliskin sonuglarin +1.5 ile -1.5 arasinda olmasi normal dagilim
gostermektedir. Bulgular incelendiginde ¢arpiklik ve basiklik sonuglari
dogrultusunda verilerimizin normal dagilim gosterdigi gdzlemlenmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam ve
alt boyutlarinin puan ortalamast t testi bulgular Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Ekolojik Vatandashk Olgegi Toplam
ve Alt Boyutlar:1 Puan Ortalamasi Karsilastirmasi T Testi Bulgular:

Olcek ve Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. Ss. t p
Katilim Eralf; 17264 33(3) 1?048 1597 113
Siirdiiriilebilir gz]; 17264 ;Z gg 468 641
Sorumluluk gﬁ 17264 3:2‘2‘ gg 147 883
Hak ve Adalet Eﬁi 17264 izg 1‘?052 327 744
e mowa o

Tablo 3 incelendiginde, yapilan analiz sonucunda ekolojik vatandaglik 6lgegi
toplam boyutu ile cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ekolojik vatandaglik o6lcegi alt boyutlarindan; Katilim, siirdiiriilebilirlik,
sorumluluk ve hak ve adalet boyutlar: ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Cinsiyet degiskeninin ekolojik vatandaglik
Olcegi toplam ve alt boyutlar1 {izerinde belirleyici bir faktér olmadigini
gostermektedir.

Katilmcilarin yas degiskenine gore ekolojik vatandaslik dlgegi toplam ve alt
boyutlarinin puan ortalamasi karsilastirmast ANOVA testi bulgular1 Tablo 4’te
verilmigtir.
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Tablo 4. Yas degiskenine gore ekolojik vatandashk dl¢egi toplam ve alt
boyutlarinin puan ortalamasi karsilastirmasi Anova testi bulgular

Olcek ve Alt Boyutlar Yas N Ort. Ss. F p
18-20 Yas 62 3.13 93
21-22 Yas 86 3.05 91
Katihm 23 ve iizeri 52 331 oo 1820309
Toplam 200 3.14 .95
18-20 Yas 62 3.23 .82
NPT 21-22 Yas 86 3.34 75
Siirdiiriilebilir 23 ve iizeri 5 3.49 95 1.500 226
Toplam 200 3.35 .83
18-20 Yas 62 3.35 .83
21-22 Yas 86 3.42 .83
Sorumluluk 23 ve iizeri 52 356 1o P02 490
Toplam 200 342 .88
18-20 Yas 62 3.37 98
21-22 Yas 86 3.58 .90
Hak ve Adalet 23 ve iizeri 5 359 108 1.056 .350
Toplam 200 3.52 .98
18-20 Yas 62 77.82 18.72
21-22 Yas 86 79.05 17.90
Toplam 23 ve iizeri 52 8306 2249 4330
Toplam 200 79.71 19.44

Tablo 4 incelendiginde, yas gruplarn ile ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam
boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ekolojik vatandaslik olgegi alt boyutlarindan; Katilim, siirdiiriilebilirlik,
sorumluluk ve hak ve adalet boyutlar ile yas gruplar1 arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Yas degiskeninin ekolojik vatandaglik toplam ve alt
boyutlar1 lizerinde belirleyici bir faktor olmadigini gdstermektedir.

Katilimcilarin boliim degiskenine gore ekolojik vatandaglik 6lgegi toplam ve
alt boyutlariin puan ortalamasi karsilastirmasi ANOVA testi bulgular1 Tablo
5’te verilmistir.
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Tablo 5. Boliim degiskenine gore ekolojik vatandashk olcegi toplam ve
alt boyutlarinin puan ortalamasi karsilastirmasi Anova testi bulgulari

Olgek ve Alt

Boyutlar Boliim N Ort. ss. F p
Beden Egitimi ve Spor 36 291 114
Ogretmenligi
Katilim Antrendrliik Egitimi Bolimi 79 311 93 1979 .141
Spor Yoneticiligi Bolimii 8 327 .85
Toplam 200 3.14 .95
Eﬂievden Eglt'IHITFll ve Spor 36 327 104
Ogretmenligi
Siirdiirtilebilir Antrendrliik Egitimi Boliimii 79 332 78 312 732
Spor Yoneticiligi Bolimii 85 340 .78
Toplam 200 335 .83
Enievden Eglt.luITFll ve Spor 36 340 1.05
Ogretmenligi
Sorumluluk Antrendrliik Egitimi Boliimii 79 350 .82 309 734
Spor Yoneticiligi Bolimii 8 339 .87
Toplam 200 3.44 .88
Enievden Eglt.luITFll ve Spor 6 354 117
Ogretmenligi
Hak ve Adalet Antrendrliik Egitimi Boliimii 79 353 95 035 .966
Spor Yoneticiligi Bolimii 8 349 92
Toplam 200 3.52 98
léewden Eglt.lVH.ll ve Spor 36 77.2 355
Ogretmenligi 2
1l Tamier s Tysin s 79.6
Antrenorliik Egitimi Boliimii 79 g 18.61
Toplam 20.7 423 656
Spor Yoneticiligi Boliimii 85 9 18.41
Toplam 200 797 19.44

1

Tablo 5 incelendiginde, boliim degiskeni ile ekolojik vatandaglik 6lgegi
toplam boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). Ekolojik vatandaghik ©6l¢egi alt boyutlarindan; Katilim,
stirdiiriilebilirlik, sorumluluk ve hak ve adalet boyutlar ile bdliim degiskeni
arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Boliim degiskeninin
ekolojik vatandaslik dlgegi toplam ve alt boyutlari iizerinde belirleyici bir faktor
olmadigim gostermektedir.

Katilimcilarin sinif degiskenine gore ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam ve alt
boyutlarinin puan ortalamasi karsilagtirmast ANOVA testi bulgular1 Tablo 6’da
verilmistir.
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Tablo 6. Sinif degiskenine gore ekolojik vatandashk olcegi toplam ve alt
boyutlarinin puan ortalamasi karsilastirmasi Anova testi bulgular

Olcek ve Alt Games-
f . . F
Boyutlar St N Ort Ss P Howell

1. Smuf 8 345 1.19
2. Smif 74 298 .87
Katilim 3. Smuf 63 3.25 .97 1.364 255
4. Smf 55 3.20 .97
Toplam 200 3.14 .95
1. Smuf 8 3.89 .92
2. Smif 74 323 .83
Stirdiirtilebilir 3. Smuf 63 3.40 73 1.806 .147
4. Smf 55 3.36 .90
Toplam 200 3.35 .83

1. Smuf

8 4.08 75
ey
2. Smf

74 3.19 .89
2)

%
Sorumluluk 3. Siuf 63 163 68 4536 .004 2<1,3

3)
4. Simf

55 3.44 1.01
)

Toplam 200 343 .88
1. Simif 8 4.08 .92
2. Smif 74 3.36 .97
Hak ve Adalet 3. Smf 63 3.56 .87 1.746  .159
4. Siif 55 3.59 1.08
Toplam 200 3.51 .98
1. Simf 8 9162 21.82
2. Smif 74  75.64 18.86
Toplam 3. Simif 63 8225 1733 2.536 .058
4. Simf 55 80.55 21.31
Toplam 200 79.71 19.44

*=p<0.05

Tablo 6 incelendiginde, sinif degiskeni ile ekolojik vatandaslik 6lgegi toplam
boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ekolojik vatandaslik 6l¢egi alt boyutlarindan; katilim, siirdiiriilebilirlik ve hak ve
adalet boyutlar1 ile smif degiskeni arasinda anlamhi bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Ancak, sorumluluk alt boyutunda siniflar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Games-Howell post-
hoc testi sonuglarina gore, 2. stnif 6grencilerinin sorumluluk puanlarinin, 1. ve 3.
siif 6grencilerine gore anlamli derecede diisiik oldugu belirlenmistir.
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Katilmcilarin  genel agirlikli not ortalamasi degiskenine gore ekolojik
vatandaglik 6lgegi toplam ve alt boyutlarinin puan ortalamasi karsilastirmasi
ANOVA testi bulgular1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Genel agirhikhh not ortalamast1 (GANO) degiskenine gore
ekolojik vatandashk olcegi toplam ve alt boyutlarinin puan ortalamasi
karsilastirmasi Anova testi bulgular

Olcek ve Alt Boyutlar GANO N Ort. Ss. F p
1.99 ve alt1 22 3.20 1.00
2.00-2.99 111 3.07 .95
Katilim 3.00-3.49 59 3.21 .90 .696 .555
3.50-4.00 8 3.50 1.13
Toplam 200 3.14 95
1.99 ve alt1 22 3.38 .96
2.00-2.99 111 3.27 .82
Siirdiiriilebilir 3.00-3.49 59 3.41 74 1.362 256
3.50-4.00 8 3.82 1.09
Toplam 200 3.34 .83
1.99 ve alt1 22 3.45 1.02
2.00-2.99 111 3.32 .85
Sorumluluk 3.00-3.49 59 3.60 .81 1.716 .165
3.50-4.00 8 3.77 1.33
Toplam 200 343 .88
1.99 ve alt1 22 3.58 1.13
2.00-2.99 111 3.36 .90
Hak ve Adalet 3.00-3.49 59 3.75 .93 2.221 .087
3.50-4.00 8 3.71 1.55
Toplam 200 3.51 98
1.99 ve alt1 22 80.68 23.26
2.00-2.99 111 77.46 19.25
Toplam 3.00-3.49 59 82.39 16.95 1.442 232
3.50-4.00 8 88.50 26.20
Toplam 200 79.71 19.44

Tablo 7 incelendiginde, GANO degiskeni ile ekolojik vatandaslik 6lcegi
toplam boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). Ekolojik vatandaslik 6l¢egi alt boyutlaridan; katilim, siirdiirtilebilirlik,
sorumluluk ve hak ve adalet boyutlar1 ile GANO degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Genel akademik not ortalamasi
degiskeninin ekolojik vatandaglik Olcegi toplam ve alt boyutlar1 iizerinde
belirleyici bir faktdr olmadigini gostermektedir.
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Katilimcilarin sivil toplum kurulusuna iiyelik durumu degiskenine gore
ekolojik vatandaslik 6lgegi toplam ve alt boyutlarinin puan ortalamasi t testi
bulgular1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Sivil toplum kurulusuna iiyelik durumu degiskenine gore
ekolojik vatandashk olcegi toplam ve alt boyutlar1 puan ortalamasi
karsilastirmasi t testi bulgular:

Olgek ve Alt Boyutlar STK N Ort. Ss. t p

Katilim IE:;’; 18128 gé; X 801 5 L1112 267
Stirditrilebilir IE:;tr 18128 iii ;(1) 569 570
Sorumluluk IE:;; 18128 ;:;‘Z :22 786 433
Hak ve Adalet Ifav;tr 18128 ;:i :Zg 162 871
Toplam Evet 82 8LOY 1707 o

Hayir 118 78.75 20.96

Tablo 8 incelendiginde, sivil toplum kurulusu (STK) tyeligi degiskeni ile
ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0,05). Ekolojik vatandaslik 6l¢egi alt boyutlarindan;
katilim, siirdiiriilebilirlik, sorumluluk ve hak ve adalet boyutlar1 ile STK iiyeligi
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Sivil toplum
kurulusuna iiyelik durumu degiskeninin ekolojik vatandaslik 6lgegi toplam ve alt
boyutlar1 lizerinde belirleyici bir faktdr olmadigini gdstermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Yiiksek Ogretim doneminde bulunan bireylere saglikli yasam bicimi
davraniglarini  kazandirmak i¢in kurumlar ve kuruluslar arasi protokoller
olusturularak daha saglikli yasam gegiren geng¢ bireylerin sayilarinin artmasi
saglanabilir (Ozbek, E. vd.). Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin ekolojik
vatandaslik diizeyleri farkli degiskenler agisindan incelendiginde, cinsiyet, yas,
boliim, genel agirlikli not ortalamasi (GANO) ve sivil toplum kurulusuna iiye
olma degiskenlerine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ancak sinif
degiskenine gore yapilan incelemede, ekolojik vatandaslik ol¢eginin toplam
puani ve katilim, siirdiiriilebilirlik, hak ve adalet alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik g6zlemlenmezken, sorumluluk alt boyutunda smiflar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet degiskeninin, ekolojik vatandaslik Olgegi toplam boyut ve alt
boyutlar iizerinde belirleyici bir faktdr olmadigr tespit edilmistir. Bu bulgu,
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literatiirde farkli ¢aligma gruplariyla yapilan arastirmalarla da oOrtiismektedir.
Akdeniz ve Durmaz (2024) tarafindan sosyal bilgiler 6gretmen adaylari {izerinde
yapilan arastirmada, cinsiyet degiskeninin ekolojik vatandaglik diizeyleri
iizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde, Yilmaz vd.
(2019), fen bilgisi 6gretmen adaylar1 agisindan cinsiyetin ekolojik vatandaslik
diizeylerini etkileyen bir degisken olmadigini belirlemistir. Ayrica, Yilmaz, Geng
ve Tagtan (2023) tarafindan spor bilimleri fakiiltesi &grencilerinin
ekorekreasyonel tutumlarini inceleyen arastirmada da cinsiyet degiskeninin
anlamli farklilik olusturmadigi gozlemlenmistir. Ancak, bazi arastirmalar
cinsiyetin belirli alt boyutlarda farklilik yaratabilecegini gostermektedir. Uysal
ve Karatekin (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, simif 6gretmeni adaylarinin
ekolojik vatandashik diizeylerinde, hak ve adalet boyutunda kadin 6gretmen
adaylarmin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Benzer sekilde, Dogan
(2013) tarafindan biyolog ve 6gretmen adaylariin ¢evreye yonelik tutumlarini
inceleyen arastirmada, kadin Ogrencilerin erkek ogrencilere kiyasla cevreye
yonelik daha yiiksek tutum sergiledikleri ve bu durumun toplumsal cinsiyet
rollerinden kaynaklanabilecegi ifade edilmistir. Bu ifadeye gore kadinlarm
cevresel konulara daha duyarli olabilecegi ve bunun toplumsal cinsiyet
rollerinden kaynaklanabilecegi ifade edilmistir. Bu duruma goére, ekolojik
vatandaglik diizeyindeki farkliliklarin, biyolojik cinsiyetten ziyade toplumsal
cinsiyet rolleri ve kiiltiirel yap1 gibi sosyo-kiiltiirel faktorlerle iliskili oldugu
sOylenebilir.

Yas degiskeninin, ekolojik vatandaglik 6l¢egi toplam boyut ve alt boyutlar
tizerinde belirleyici bir faktor olmadigi tespit edilmistir. Yas arttikca Olgek
puanlarinda yiikselis goriilse de bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
belirlenmistir. Bu bulgu, literatiirdeki benzer caligmalarla da ortiismektedir.
Altiparmak (2012) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin ¢evreye yonelik
tutumlarinin incelendigi arastirmada, yas degiskeninin anlaml bir farklilik
olusturmadig tespit edilmistir. Benzer sekilde, Sahin ve Dogu (2018) tarafindan
yapilan arastirmada da okul Oncesi Ogretmen adaylarinin yaslarmin, cevre
sorunlarina yonelik tutum ve davranig diizeyleri iizerinde anlamli bir etkiye sahip
olmadig1 gozlemlenmistir. Bu durum, ekolojik vatandaglik diizeylerinin yasa
bagh olarak farklilik gdstermese de bireysel deneyimleri ve zamanla degisen
toplumsal algilarin etkisiyle sekillenebilecegini diisliindiirmektedir.

Boliim degiskeninin, ekolojik vatandaglik dlcegi toplam boyut ve alt boyutlar
iizerinde belirleyici bir faktdr olmadig tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde,
bulgularimizla benzer sekilde Yilmaz, Geng ve Tastan (2023) tarafindan yapilan,
spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin ekorekreasyonel diizeyleri {izerine

83



gerceklestirilen arastirmada da boliim degiskeninin belirleyici bir faktdr olmadigi
tespit edilmistir. Bu durum, bireylerin boliim bazinda olmasa da alanlarinin ¢evre
ile etkilesimiyle iliskilendirilebilir. Rekreasyonun bireylerde olumlu duygularin
gelisimini destekledigini ve dogayla kurulan etkilesimin ekolojik farkindalik ile
ekolojik  vatandaslik  bilincinin  giliclenmesine katki  saglayabilecegini
diisiindiirmektedir (Cihan, Ilgar ve Karavelioglu, 2021). Bireylerin spor bilimleri
alanlarinda ¢evresel biling ve tutumlar gelistirmesiyle ekolojik vatandaglik
diizeyleri farklilik gosterebilir. Dolayisiyla boliim degiskeninin ekolojik
vatandaslik diizeyi iizerinde belirleyici bir faktér olmamasi beklenebilir.

Sinif degiskeni ile ekolojik vatandaglik Olcegi toplam boyutunda ve alt
boyutlarindan katilim, siirdiiriilebilirlik ve hak ve adalet boyutlari arasinda
anlamh farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ancak sorumluluk alt boyutunda
siniflar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Games-
Howell post-hoc testi sonuglarma gore, 2. smif Ogrencilerinin sorumluluk
puanlarinin, 1. ve 3. simf dgrencilerine gore anlamli derecede diisiik oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, sinif degiskeninin ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam
puani ve c¢ogu alt boyutu iizerinde belirleyici bir faktdr olmadigini, ancak
sorumluluk alt boyutunda farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Sorumluluk
boyutunda siniflar arasinda gézlemlenen anlamli farklilik, 6grencilerin akademik
stire¢leri boyunca ekolojik vatandaslik sorumluluklar1 konusunda farkli tutumlar
gelistirebilecegini gostermektedir. Ekolojik vatandaslik teorisi, bireylerin
cevresel sorumlulugunu kisilerarasi politik iligkiler ¢cergevesinde ele almaktadir.
Bu sorumluluk, yalnizca belirli eylemleri degil, bireylerin yasam tarzlarini ve
sosyal-gevresel iligkilerini koklii sekilde doniistirmeyi amaglar. Geleneksel
vatandaslik anlayislarina kiyasla, ahlaki diislinceler dogrultusunda davranis
degisimini daha kapsamli bir perspektiften ele alir (Bostanc1 & Yildirim, 2019).
Bu baglamda, literatiirde yapilan ¢alismalar da ekolojik vatandaslik diizeyini
etkileyen faktorler incelenmistir. Akdeniz ve Durmaz (2024) tarafindan yapilan
aragtirmada, sinif degiskeninin 6gretmen adaylarinin ekolojik vatandaglik
diizeyleri ilizerinde anlamli bir farklilik yarattigi belirlenmistir. Aragtirma
bulgularina gore, 1. simif Ogrencileri lehine ortaya ¢ikan bu farkliligin, son
yillarda ilkokul, ortaokul ve lise kademelerinde gerc¢eklestirilen ¢evre projelerinin
etkisinden kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir. Benzer sekilde, Uysal ve
Karatekin (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, sinif 6gretmeni adaylarinin
ekolojik vatandaslik diizeylerinin smif diizeyindeki artisla birlikte katilim ve
stirdiiriilebilirlik boyutlarinda olumlu yonde farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.
Aragtirma bulgularn, smf diizeyi arttikca Ogretmen adaylarinin yeterlilik,
sorumluluk, sosyal etkilesim ve kiiltiirel egilimlerinde olumlu degisiklikler
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oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, Yilmaz vd. (2019) tarafindan yapilan
arastirmada, sinif diizeyinin fen bilgisi 6gretmen adaylarinin ekolojik vatandaglik
diizeylerini etkileyen bir degisken oldugu ve smif diizeyindeki artisla birlikte
cevreye yonelik etik tutumun da arttigr gozlemlenmistir. Bu duruma gore,
cevresel farkindaligin ve ekolojik vatandaslik bilincinin gelisim siirecinin ¢ok
boyutlu ve dinamik oldugunu gostermektedir. Sinif diizeyleri arttikca
Ogrencilerin ¢evresel biling ve sorumluluk anlayislarinda degisimler
gbzlemlenebilir, ancak bu degisimler her boyutta tutarli ilerlemeyebilir. Farkli
smif diizeylerinde anlaml farkliliklarin goriilmesi, bireylerin akademik ve kisisel
gelisim siireglerinde farkli ge¢is donemlerinden gegmeleriyle iliskilendirilebilir.
Akademik not ortalamasinin, ekolojik vatandaglik 6l¢egi toplam boyut ve alt
boyutlar iizerinde belirleyici bir faktdr olmadigi tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde, Yilmaz vd. (2019) tarafindan yapilan arastirmada, fen bilgisi
Ogretmen adaylarinin ekolojik vatandaglik diizeylerinde ve bu diizeyi olusturan
siirdiiriilebilirlik, sorumluluk ile hak ve adalet boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir. Bu farkliligin, akademik not ortalamasi yiiksek olan
ogretmen adaylari lehine oldugu gdzlemlenmistir. Ote yandan, Sahin ve Dogu
(2018) tarafindan yapilan aragtirmada, okul Oncesi 6gretmen adaylarinin
akademik not ortalamasinin ¢evre sorunlarina yonelik davramis puanlarini
etkileyen bir faktor olmadigi tespit edilmistir. Ancak, akademik not
ortalamasinin, ¢evre sorunlarina yonelik tutum puanlarmi etkileyen bir faktor
oldugu ve akademik notu diisiik olan okul 6ncesi 6gretmen adaylarinin ¢evreye
yonelik tutumlarinin daha diisiik oldugu gdzlemlenmistir. Bu duruma gore,
akademik basarinin ekolojik vatandaglik {izerinde dogrudan ve kesin bir etkiye
sahip olmadigim1 gostermektedir. Akademik basar1 genellikle bilissel diizeyde
bilgi edinmeyi Ol¢erken, ekolojik vatandaslik yalnizca biligsel degil, ayni
zamanda duyussal ve davranigsal faktorlerle de sekillenir. Bu baglamda, ¢evreye
yonelik tutum ve davraniglarin yalnizca akademik basari ile degil, bireyin kisisel
degerleri, yasam tarzi ve sosyal ¢evresiyle de iligki iginde oldugu soylenebilir.
Sivil toplum kuruluslarina (STK) tiyeligin, ekolojik vatandaslik 6l¢egi toplam
puani ve alt boyutlari {izerinde belirleyici bir faktor olmadigi tespit edilmistir. Bu
bulgu, literatirdeki benzer c¢aligmalarla da tutarlidir. Altiparmak (2012)
tarafindan yapilan arastirmada, {iniversite 6grencilerinin herhangi bir ¢evre
kurulusuna iiye olup olmamalarmin ekolojik vatandaslik diizeyleri {izerinde
anlamli farklilik olusturmadig1 gézlemlenmistir. Benzer sekilde, Arik ve Yilmaz
(2017) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmen adaylarinin ¢evre sorunlarina
yonelik tutumlarinin, ¢evre ile ilgili derneklere iiye olup olmama durumuna gore
anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. Ayrica, Karahan (2009)
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tarafindan yapilan arastirmada, hemsirelik Ogrencilerinin ¢evre ile ilgili
derneklere iiyelik durumlaria gore ekosentrik, antroposentrik ve ¢cevreye yonelik
antipatik tutum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu durumda, g¢evresel biling ve tutumun
yalnizca bireyin Orgiitsel aidiyetinden ziyade kisisel farkindaligi, cevre
etkinliklerine aktif katilimi ve g¢evresel degerleri dogrultusunda sekillendigini
disiindiirmektedir.

Sonug olarak, Ekolojik vatandasligin yalnizca bireyin akademik basarisi, yast,
cinsiyeti, boliimii veya sivil toplum kurulusu iiyeligi gibi degiskenlerle dogrudan
sekillenmedigi belirlenmistir. Literatiir incelemeleri de benzer sonuglar sunmakta
olup, ¢evresel farkindaligin hem erkek hem de kadin bireylerde esit sekilde
gelismesini saglamak i¢in bilinglendirme ¢aligmalar artirilmalidir. Bireyin yas
faktoriiniin ekolojik vatandaslik {izerinde dogrudan belirleyici bir etkisi
bulunmamakla birlikte, ¢cevreye yonelik tutum ve davraniglari zaman iginde
degisim gosterebilecegi diisliniilmektedir. Bu baglamda, ¢evre bilincinin kiigiik
yaglardan itibaren kazandirilmasi ve yasam boyu Ogrenme cergevesinde
stirdiiriilebilir farkindalik etkinliklerinin yayginlastirilmasi énem arz etmektedir.
Sivil toplum kuruluslarina {iye olmanin o&tesinde, bireylerin bu kuruluslar
bilinyesinde ¢evreye duyarli projelere etkin sekilde katilimini tesvik eden
programlar olusturulmalidir. Goniillii c¢alismalar ve saha uygulamalarinin
yayginlastirilmasiyla  bireylerin  ¢evresel  sorumluluklarint  dogrudan
deneyimleyerek i¢sellestirmeleri desteklenebilir.

ONERILER

Gelecekteki arastirmalar, ekolojik vatandaslik diizeylerini sekillendiren
sosyo-kiiltiirel faktorleri daha genis 6rneklemlerle ele alarak kapsamli bulgular
ortaya koyabilir.

Bireylerin toplum igindeki rolleri, kiiltiirel degerleri ve ¢evresel sorumluluk
bilincinin nasil gelistirilecegi lizerine odaklanan c¢aligmalar, ekolojik
farkindaligin artirilmasina katki saglayacaktir.

Stirdiiriilebilir  ¢evre  bilincinin  olusturulmasina  yonelik  stratejiler
gelistirilmelidir. Ekolojik farkindalik seviyelerini artirmak amaciyla, 6grencilerin
doga ile etkilesimde bulunabilecekleri etkinlikler diizenlenebilir.

Cevresel duyarliligi artirmaya yonelik egitim ve farkindalik programlari
hazirlanarak 6grencilerin ¢evreye olan tutumlari gelistirilebilir.
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1.

7. Bolim

Farkh Yas Gruplarinda Fiziksel Aktivite ve Spor
Esen AYYILDIZ', iskender GULER?

GIRIiS

Bu calismanin temel amaci; biiyiime ve gelisme siireclerinin, fiziksel
uygunluk bilesenlerinin, endokrin sistemde meydana gelen degisimlerin ve

egzersize verilen fizyolojik yanitlarin bilimsel bir gergevede ayrintili bigimde
incelenmesidir. Arastrima, amaci dogrultusunda asagida yer alan konular

sistematik bir biitiinliik igerisinde arastirilmis ve incelenmistir:

Cocukluk doneminde biiylime ve gelisme siireclerinin biyolojik ve
fizyolojik agidan degerlendirilmesi,

Cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin fiziksel, fizyolojik ve motorik
kapasiteler temelinde incelenmesi,

Cocuklarda endokrin sistemde meydana gelen gelisimsel degisimler ve
spora baslama yasinin belirlenmesinde etkili faktorler,

Cocuklar ve yetiskinlerde egzersize verilen akut ve kronik yanitlarin
karsilagtirilmasi ve egzersizin temel amaglarinin agiklanmasi,

Cocuk ve yetiskinlerde aerobik ve anaerobik performans kapasitelerinin
degerlendirilmesi ve karsilagtirilmasi,

Ozel gereksinimli ¢ocuklarda gelisim siiregleri: hareket egitimi, motor
beceri gelisimi ve beceri 6grenimi yaklagimlarinin incelenmesi,

Ergenlik doneminde spor yaralanmalarmin olusum nedenleri, risk
faktorleri ve spora basglayacak bireylerde saglik taramalarinin 6nemi,
Cocuklar ve yetiskinler i¢in antrenman programlarinin planlanmasi:
dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon antrenmanlarinin
etkilerinin degerlendirilmesi,

Kadinlarin anatomik ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesi: erkeklerle
karsilastirmali degerlendirme,

Kadin ve erkeklerde aerobik ve anaerobik kapasite, kan parametreleri ve
viicut yag orani gibi fizyolojik gostergelerin karsilagtirilmas,

! Amasya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Amasya/TURKIYE, esenayyildiz38@hotmail.com,
ORCID: 0009-0004-1448-1316
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ORCID: 0000-0001-8792-7690
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e Yogun egzersizin adet dongiisii {lizerine etkileri ve gebelik siirecinde
fiziksel aktivitenin roliiniin degerlendirilmesi,

e Yaslanma ve yaslilik kavramlarinin tanimlanmasi; yaslanmaya bagh
morfolojik ve fizyolojik degisimlerin incelenmesi,

e Yaglanma ve yaslihiga baglh fiziksel is kapasitesi degisimlerinin
degerlendirilmesi; yogun fiziksel aktivitenin yasli saglig1 tizerindeki olasi
etkilerinin tartisiimasi.

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli bir yasaminin siirdiiriilmesiyle
birlikte kronik hastaliklarin onlenmesi ve tedavi siirecinin desteklenmesinde
o6nemli bir rol oynamaktadir. Beden egitimi ve spor literatiiriinde, sistemli ve
dogru planlanmis egzersiz programlarinin kardiyovaskiiler, solunum, kas-iskelet
ve metabolik sistemler iizerinde koruyucu ve gelistirici etkiler olusturdugu
onemle vurgulanmaktadir. Ayrica egzersizin, hastalik belirtileri ortaya ¢ikmadan
once Onleyici bir islev gordiigii; mevcut hastaliklarda ise iyilesme siirecini
destekleyerek yasam kalitesini artirdigi ifade edilmektedir. Bununla birlikte,
egzersizin siddetinin, siiresinin, sikliginin ve tiiriiniin bireyin yasina, cinsiyetine,
gelisim diizeyine ve fizyolojik 6zelliklerine uygun sekilde planlanmasi gerektigi
onemle belirtilmektedir (Cabuk vd., 2020).

Bu arastirmanin; cocukluk doneminden yashiliga kadar uzanan siirecte
fizyolojik, morfolojik ve performansa dayali degisimlerin bilimsel temeller
cergevesinde ele alinmasma ve konuya iliskin kuramsal bilgi birikiminin
derinlestirilmesine katki saglayacag diisiiniillmektedir.

2. COCUKLUK DONEMINDE BUYUME VE GELISME
SURECLERININ BIYOLOJIK VE FiZYOLOJIK ACIDAN
DEGERLENDIRILMESI

Cocukluk donemi, bireyin hem yapisal hem de fonksiyonel degisimlerinin
hizli sekilde gerceklestigi ve yasam boyu gelisimin temellerinin atildigr kritik
bir evredir. Bu donemde biiyiime, hiicre sayisi ve hacmindeki artisa bagl olarak
boy ve viicut kiitlesinin kazanimi geklinde tanimlanirken, gelisme organ ve
sistemlerin  fonksiyonel olgunlagsmasini, motor ve biligsel becerilerin
kazanilmasin1 kapsar. Biiylime ve gelisme siireci, genetik yapi, beslenme,
hormonal diizenleme ve g¢evresel faktorlerin karmagik etkilesimi ile sekillenir.
Genetik yapi, eriskin boy potansiyelini belirlerken; beslenme ve cevresel
kosullar bu potansiyelin ne dl¢lide gergeklesecegini etkiler (Giiler, 2021).
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2.1. Erken Cocukluk Donemi (0-6 Yas)

Erken cocukluk donemi, dogumdan itibaren yaklasik 6 yasa kadar olan
stireyi kapsar ve temel motor becerilerin kazanildig1 bir evredir. Bu dénemde
cocuklar kosma, atlama, denge gibi kaba motor becerileri 6grenirken, ince
motor beceriler de gelisir. Biyolojik acidan beyin gelisimi ¢ok hizlidir, sinir-kas
baglantilar1 olusur ve kemikler esnektir. Fizyolojik agidan ¢ocuklar diisiik kas
kuvvetine sahip olmalarina ragmen yiiksek hareketlilige sahiptir ve enerji
ihtiyac1 yiiksektir (Unsal ve Ozmert, 2025; MEB, 2023).

2.2. Orta Cocukluk Donemi (6-12 Yas)

Orta ¢ocukluk dénemi, ¢ocuklarin sosyal ¢evreyle etkilesiminin arttigi ve
egitim hayatinin basladig1 evredir. Bu donemde fiziksel biiylime hiz1 dnceki
yaglara gore daha dengelidir ancak motor beceriler ve koordinasyon geligimi
devam eder. Kardiyorespiratuvar sistem kapasitesi artar, kas iskelet sistemi
olgunlasir ve ¢ocuklar daha karmasik fiziksel aktiviteleri yerine getirebilirler.
Aerobik kapasite artarken, anaerobik kapasite halen sinirlidir; bu nedenle kisa
stireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde performans yetiskinler kadar gelismis
degildir (Kiigiik, 2019; Giiler, 2021; Nalcakan, 2010).

2.3. Ergenlik Donemi (12-18 Yas)

Ergenlik donemi, biyolojik, bilissel ve duygusal olarak ¢ocukluktan
yetiskinlige gecisin yasandig1 evredir. Bu donemde hormonal aktivasyon ile
birlikte hizli bir fiziksel biiylime, kemik ve kas kiitlesinde artis, sekonder
cinsiyet Ozelliklerinde belirginlesme goriiliir. Kardiyorespiratuvar kapasite,
oksijen tiiketimi ve metabolik sistemler hizla geligir. Sinir sistemi olgunlagmasi
ile motor koordinasyon ve kisa siireli yiiksek yogunluklu performans kapasitesi
artar (MEB, 2023; Nal¢akan, 2010).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Biiyiime Iliskisi

Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite, yalnizca motor becerilerin
gelisimini degil, ayn1 zamanda kardiyovaskiiler sistemin, kas-iskelet sisteminin
ve metabolik verimliligin artmasimi saglar. Diizenli spor yapan cocuklarin
VO:max, kas kuvveti, esneklik ve koordinasyon 6l¢limleri sedanter ¢ocuklara
gore anlamli derecede yiiksektir. Bu bulgular, fiziksel uygunlugun sadece
performans degil, ayn1 zamanda saglikli biiylime ve gelisim i¢in kritik oldugunu
gostermektedir (Ugan vd., 2018; Akpinar Kocakulak, 2018).
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3. COCUKLARIN FiZiKSEL UYGUNLUK DUZEYLERININ
FiZIKSEL, FIZYOLOJIK VE MOTORIiK KAPASITELER TEMELINDE
INCELENMESI

Cocukluk donemi, bireyin hem yapisal hem de fonksiyonel degisimlerinin
hizli sekilde gergeklestigi ve yasam boyu gelisimin temellerinin atildig1 kritik
bir evredir. Bu donemde biiyiime, hiicre sayisi ve hacmindeki artigsa bagli olarak
boy ve viicut kiitlesinin kazanimi seklinde tanimlanirken, gelisme organ ve
sistemlerin  fonksiyonel olgunlasmasimni, motor ve bilissel becerilerin
kazanilmasini1 kapsar. Biiyiime ve gelisme siireci, genetik yapi, beslenme,
hormonal diizenleme ve cevresel faktorlerin karmasik etkilesimi ile sekillenir.
Genetik yapi, eriskin boy potansiyelini belirlerken; beslenme ve cevresel
kosullar bu potansiyelin ne 6l¢iide gerceklesecegini etkiler (Kiigiik, 2019).

3.1. Fiziksel Uygunluk ve Tanim

Fiziksel uygunluk, bir bireyin giinliik yasam aktivitelerini yorgunluk
hissetmeden siirdiirebilmesi ve beklenmeyen fiziksel durumlara karsi yeterli
performans gosterebilmesi yetenegi olarak tamimlanmaktadir. Cocukluk
doneminde fiziksel uygunluk, kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti,
esneklik, siirat, denge ve koordinasyon gibi ¢ok boyutlu parametreleri kapsar.
Bu kapsamda c¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri, yalnizca sportif
performans gostergesi degil, ayn1 zamanda saglikli biiyiime ve gelisim agisindan
da onemli bir 6lgiit olarak kabul edilmektedir (Saygm vd., 2005; Ugan vd.,
2018; Kiigiik, 2019).

3.2. Fiziksel Kapasiteler

Fiziksel kapasite, kas kuvveti, kuvvet dayanikliligi ve esnekligi igermektedir.
Orta ¢ocukluk doneminde kas-iskelet sistemi hizli bir gelisim gosterir, ancak
puberte dncesi donemde kas hipertrofisi sinirlidir; bu nedenle kuvvet artis1 daha
¢ok noromiiskiiler koordinasyon ve motor dgrenmeye baghdir. Ornegin, 10-12
yas grubu cocuklara uygulanan 16 haftalik hareket egitimi programinin dikey
sigrama, kas kuvveti ve esneklik iizerinde anlamli artis sagladig1 goriilmiistiir.
Bu bulgular, diizenli egzersizin fiziksel kapasiteyi artirmadaki etkisini agik¢a
ortaya koymaktadir (Saygin vd., 2005; Kiiciik, 2019).

3.3. Fizyolojik Kapasiteler

Fizyolojik kapasite, 0zellikle kardiyorespiratuvar sistemin islevsel
yeterliligini ifade eder. Cocuklarda maksimal oksijen tiikketimi, yas ve cinsiyete
bagh olarak artis gosterir. Aerobik kapasite, ¢ocuklarda genellikle yiiksek
seviyededir; buna karsin anaerobik kapasite sinirhidir, bu nedenle kisa siireli
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yiiksek yogunluklu aktivitelerde performans yetiskinlerle kiyaslandiginda
diigiiktiir. Diizenli fiziksel aktivite ile kardiyorespiratuvar kapasite artisi
saglanmakta ve metabolik sistemler olgunlasmaktadir (Kiigiik, 2019; Gozel,
2023).

3.4. Motorik Kapasiteler

Motorik kapasite, siirat, ¢eviklik, denge ve koordinasyon gibi performans
bilesenlerini kapsar. Cocukluk doneminde sinir sistemi plastisitesinin yiiksek
olmasi motor 6grenmenin hizli gergeklesmesini saglar. Diizenli spor ve hareket
programlart motor becerilerin gelisimini hizlandirir ve fiziksel uygunluk
diizeyini olumlu yonde etkiler (Akpinar Kocakulak, 2018; Ucan vd., 2018).

3.5. Fiziksel Uygunluk ile Saghkh Gelisim Tliskisi

Fiziksel uygunluk, yalnizca sportif performans degil, ¢ocuklarin saglikli
biliylime, metabolik ve kardiyovaskiiler sistemlerinin gelisimi agisindan kritik
Oneme sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite ve oyun, ¢ocuklarda kas ve kemik
gelisimini destekler, enerji sistemlerinin olgunlagsmasimi saglar ve motor
becerilerin kazanimin1 hizlandirir. Bu nedenle ¢ocuklar i¢in yasa ve gelisim
diizeyine uygun fiziksel aktivite programlar1 planlanmalidir (Saygin vd., 2005;
Gozel, 2023).

4. COCUKLARDA ENDOKRIN SISTEMDE MEYDANA GELEN
GELIiSIMSEL DEGIiSIMLER VE SPORA BASLAMA YASININ
BELIRLENMESINDE ETKILI FAKTORLER

4.1. Endokrin Sistem ve Cocuk Gelisimi

Endokrin sistem, ¢ocuklarda biiylime ve gelisimin diizenlenmesinde kritik
rol oynar. Bilylime hormonu, insiilin benzeri biiylime faktorleri (viicutta hiicre
biiylimesini, ¢ogalmasin1 ve doku onarimini diizenleyen proteinlerdir), tiroid
hormonlart ve cinsellik steroidleri, biiyiime hizini, kas ve kemik geligimini ve
metabolik siiregleri dogrudan etkiler. Bu hormonlarin salgilanma diizeyi ve
aktivitesi, cocugun genetik yapisi, beslenme durumu ve g¢evresel faktorlerle
etkilesim icindedir (Unsal ve Ozmert, 2025).

4.2. Gelisimsel Degisimler ve Puberte

Ergenlik dncesi donemde endokrin sistemde bazi gegici degisiklikler goriiliir.
Puberte baglangicina kadar biiyiime ve tiroid hormonlarinin etkisi belirgindir.
Puberte ile birlikte Ostrojen ve testosteron diizeylerinde artis olur, bu hormonlar
kemik ve kas kiitlesi artis1 ile viicut kompozisyonunun degisimini tetikler Bu

94



hormon degisiklikleri, ¢ocugun spora baslamasi ve fiziksel kapasitesinin
gelisimi agisindan kritik bir donemi temsil eder (MEB, 2023).

4.3. Spora Baslama Yasinin Belirlenmesinde Etkili Faktorler

Spora baslama yasi, biyolojik olgunlasma ve fiziksel gelisim diizeyi goz
onlinde bulundurularak belirlenmelidir. Cocuklar hormon diizeylerine, kas
iskelet olgunlasmasina ve koordinasyon becerilerine gore smiflandirilir.
Ornegin erken baslayan bir spor programi, kemik plaklarinin hassas oldugu
donemlerde asir1 yiiklenme riski olusturabilir; ge¢ baslamak ise motor
becerilerin yeterince gelismemesiyle performans eksikligine yol agabilir (Giiler,
2021; Ugan vd., 2018).

4.4. Cinsiyet ve Biyolojik Olgunlasmanin Rolii

Cinsiyet farkliliklari, spora baglama yasini etkileyen onemli bir faktordiir.
Kiz ¢ocuklarinda ergenlik genellikle erkeklere gore daha erken baslar; bu
nedenle fiziksel olgunlasma ve hormon seviyeleri spor programlarinin
planlanmasinda g6z onilinde bulundurulmalidir. Hormonal degisiklikler kas
kiitlesi, kuvvet ve dayamiklilik kapasitesini etkileyerek spora baslama ve
performans gelisimini belirler (Akpinar Kocakulak, 2018).

Sonu¢ olarak, cocuklarda endokrin sistemdeki gelisimsel degisimler,
bliyiime ve motor kapasitenin ilerlemesini etkilerken, spora baslama yasinin
belirlenmesinde biyolojik olgunlasma, cinsiyet ve hormonal durumun dikkate
alimmas1 gerekmektedir.

5. COCUKLAR VE YETISKINLERDE EGZERSIZE VERILEN
AKUT VE KRONIK YANITLARIN KARSILASTIRILMASI,
EGZERSIZiN TEMEL AMACLARININ ACIKLANMASI

5.1. Egzersize Verilen Akut Yanitlar

Egzersize verilen akut yanit, bir fiziksel aktivitenin hemen ardindan
organizmada ortaya ¢ikan fizyolojik ve metabolik degisimleri ifade eder.
Cocuklarda ve yetigkinlerde bu yanitlar farklilik gdsterir. Cocuklar kisa siireli
yikksek  yogunluklu aktivitelerde smirli anaerobik kapasiteye sahip
olduklarindan, kalp atim hizi ve oksijen tiiketimi yetiskinler kadar yiiksek
seviyelere ulasmaz. Bunun yerine ¢ocuklarda oksidatif enerji sistemi baskindir
ve hareket siireleri boyunca daha stabil bir performans sergilenir. Yetiskinlerde
ise anaerobik kapasite gelismis oldugundan, kisa siireli yiiksek siddetli
egzersizlerde laktat birikimi ve kardiyak yanit daha belirgindir (Giiler, 2021;
Giirsel vd., 2004).
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5.2. Egzersize Verilen Kronik Yanitlar (Adaptasyonlar)

Kronik adaptasyonlar, diizenli egzersiz programlarinin haftalar veya aylar
stiren etkilerini ifade eder. Cocuklarda kronik egzersiz adaptasyonu; aerobik
kapasite artigi, kas-iskelet sisteminin giiclenmesi, motor becerilerin gelisimi ve
metabolik sistemlerin olgunlagsmasini kapsar. Yetiskinlerde ise adaptasyonlar
daha cok kas hipertrofisi, kardiyak kapasite artist ve anaerobik giic gelisimi
tizerine odaklanir. Bu farklilik, c¢ocuklarin ve yetigkinlerin egzersiz
programlarinin  biyolojik olgunluk ve enerji sistemi Ozelliklerine gore
planlanmasi1 gerektigini gostermektedir (Saygin vd., 2005; Akpmar Kocakulak,
2018).

5.3. Cocuk-Yetiskin Farklari

Cocuk ve yetigkinler arasinda egzersize verilen yanitlarin temel farklar
sunlardir: Cocuklarda oksidatif enerji sistemi baskin olup, anaerobik enerji
tiretimi smirhidir. Bu nedenle kisa siireli yiliksek yogunlukta performans
yetigkinlere kiyasla daha diigiiktiir. Yetigkinlerde anaerobik sistemin olgunlagmis
olmasi, laktat birikimi ve kalp atim hizinin daha hizli yiikselmesini saglar.
Ayrica cocuklar, termoregiilasyon ve noromiiskiiler kontrol acisindan farkli
adaptasyon mekanizmalari sergiler (Giiler, 2021; Ugan vd., 2018).

5.4. Egzersizin Temel Amaclari

Egzersiz, cocuk ve yetiskin fark etmeksizin gesitli amaglara hizmet eder.
Bunlar arasinda saglikli biiylime ve gelisim, fiziksel performansin artirilmasi,
kronik hastalik risklerinin azaltilmasi, psikososyal ve biligsel gelisimin
desteklenmesi sayilabilir. Cocuklarda egzersiz, motorik becerilerin gelismesini
ve metabolik sistemlerin olgunlagmasini desteklerken; yetiskinlerde kas-iskelet
sisteminin  giiclenmesi, dayamiklilik artist ve kardiyovaskiiler sagligin
iyilestirilmesi gibi adaptasyonlar 6n plana ¢ikar (Saygmn vd., 2005; Giiler,
2021).

Cocuklar ve yetigkinler, egzersize verilen hem akut hem de kronik yanitlar
acisindan farklilik gostermektedir. Bu farkliliklar, enerji sistemlerinin
olgunlagma diizeyi, hormonal yapi, kas-iskelet ve kardiyorespiratuvar sistemin
gelisim diizeyi ile iliskilidir. Egzersiz programlar1 planlanirken bu biyolojik ve
fizyolojik farkliliklarin goz 6niinde bulundurulmasi hem giivenli hem de etkili
bir fiziksel gelisim ve performans kazanimi saglayacaktir (Akpimar Kocakulak,
2018).
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6. COCUKLAR VE YETIiSKINLERDE AEROBIK VE ANAEROBIK
PERFORMANS KAPASITELERININ DEGERLENDIRILMESI VE
KARSILASTIRILMASI

Aerobik ve anaerobik performans kapasitesi, ¢ocuklar ve yetiskinler arasinda
fizyolojik gelisim diizeyine bagli olarak farklilik gostermektedir. Cocuklarda
aerobik sistem baskinken, anaerobik kapasite ergenlik ile birlikte geligmektedir.
Yetiskinlerde ise her iki enerji sistemi de gelismis olup, performans kapasitesi
daha yiiksektir. Bu nedenle egzersiz ve antrenman programlari1 hazirlanirken
yas, gelisim diizeyi ve fizyolojik Ozellikler dikkate almmali, bireye 0zgii
planlamalar yapilmalidir.

6.1. Aerobik ve Anaerobik Performans Kavrami

Fiziksel performans, bireyin belirli bir egzersizi gerceklestirme kapasitesini
ifade eder ve bu kapasite temel olarak aerobik ve anaerobik enerji sistemlerine
dayanmaktadir. Aerobik performans, oksijen kullanilarak uzun siireli ve diisiik-
orta siddette yapilan aktivitelerde enerji {iretimini kapsarken; anaerobik
performans, kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde oksijensiz enerji iiretimi
ile iliskilidir. Bu iki sistem, bireyin yasina, gelisim diizeyine ve fizyolojik
ozelliklerine bagl olarak farkli oranlarda kullanilmaktadir (Yildiz, 2012).

6.2. Cocuklarda Aerobik Performans

Cocuklarda aerobik kapasite, yetigkinlere kiyasla daha erken gelisim
gosteren bir 6zelliktir. Maksimal oksijen tiiketimi (VO2max), ¢ocuklarda yasla
birlikte artig gosterirken, viicut agirhigina oranlandiginda olduk¢a verimli bir
diizeydedir. Cocuklarin kas lif yapis1 ve metabolik 6zellikleri, oksidatif enerji
sisteminin daha etkin kullanilmasina olanak saglar. Bu nedenle ¢ocuklar, uzun
streli ve diisik-orta siddetli aktivitelerde daha dayanikli performans
sergileyebilmektedir (Bayar ve Cakaloglu (2018).

6.3. Cocuklarda Anaerobik Performans

Cocuklarda anaerobik performans kapasitesi, yetiskinlere gore daha
sinirlidir. Bunun temel nedeni, glikolitik enzim aktivitesinin diisiik olmasi, kas
kiitlesinin yeterince gelismemis olmasi ve laktat iiretim kapasitesinin smirl
olmasidir. Bu nedenle cocuklar kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde
cabuk yorulmakta ve performanslari yetigkinlere gore daha diisiik kalmaktadir.
Ancak ergenlik donemine gegisle birlikte hormonal degisimlerin etkisiyle
anaerobik kapasite belirgin sekilde artis gostermektedir (Bayar ve Cakaloglu
(2018).
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6.4. Yetiskinlerde Aerobik ve Anaerobik Performans

Yetiskin bireylerde hem aerobik hem de anaerobik performans sistemleri tam
anlamiyla geligmistir. Diizenli antrenman ile aerobik kapasite artirilabilirken,
ozellikle direng ve yiiksek yogunluklu egzersizler anaerobik giiciin gelismesini
saglamaktadir. Yetiskinlerde kas kiitlesinin fazla olmasi, enzim aktivitelerinin
yiiksekligi ve enerji sistemlerinin olgunlagsmis olmasi, performans kapasitesinin
cocuklara gore daha yiiksek olmasina neden olmaktadir (Yilmaz vd. 2012).

6.5.Cocuk ve Yetiskin Performanslarinin Karsilastirilmasi

Cocuklar ve yetiskinler arasinda aerobik ve anaerobik performans agisindan
belirgin farkliliklar bulunmaktadir. Cocuklar aerobik sistem agisindan daha
avantajli  olup, uzun siireli aktivitelerde daha dengeli performans
gosterebilirken; yetiskinler anaerobik sistem agisindan daha gelismis olduklari
icin kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde daha basarilidir. Ayrica
¢ocuklarda toparlanma siiresi genellikle daha kisa olup, bu durum oksidatif
sistemin etkinligi ile iligkilidir. Bu farkliliklar, antrenman programlarinin yasa
ve biyolojik gelisim diizeyine uygun olarak planlanmasini gerektigini ortaya
koymaktadir.

7. OZEL GEREKSINIMLI COCUKLARDA GELIiSiM
SURECLERIi: HAREKET EGiTiMi, MOTOR BECERi GELIiSiMi VE
BECERiI OGRENIiMi YAKLASIMLARININ INCELENMESIi

Ozel gereksinimli cocuklarda gelisim siiregleri, bireysel farkliliklar ve
gelisimsel Ozelliklere bagli olarak tipik gelisim gosteren cocuklara kiyasla
farklilik gostermektedir. Bu ¢ocuklarda 6zellikle hareket egitimi, motor beceri
gelisimi ve beceri 6grenimi siirecleri, gelisimsel destek acisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir. Motor becerilerin gelistirilmesi yalmizca fiziksel gelisimi degil;
biligsel, sosyal ve duygusal gelisimi de desteklemektedir (Celikel ve Sezer,
2024).

Ozel gereksinimli gocuklarin gelisimi yalnizca bireysel 6zelliklerle smirli
olmayip, aile yapisi, egitim ortami ve psikososyal faktorlerin etkilesimi ile
sekillenmektedir (Dilsiz, 2024). Bu siirecte ailelerin egitimden beklentileri ve
yasadiklar1 deneyimler de ¢ocuklarin gelisimsel siiregleri lizerinde belirleyici
olmaktadir. Ayrica aile i¢cinde yasanan degisimler ve ebeveynlerin psikolojik
durumlar1 da gelisim siirecini dogrudan etkileyebilmektedir (Elumar ve Sani-
Bozkurt, 2023).
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7.1. Ozel Gereksinimli Cocuklarda Gelisim Siirecleri

Gelisim, bireylerde yasam boyu devam eden ¢ok boyutlu bir siiregtir. Ozel
gereksinimli ¢ocuklarda bu siireg, gelisimsel farkliliklar nedeniyle daha
karmasik bir yap1 gosterebilmektedir. Bu g¢ocuklarin gelisiminde biyolojik
faktorlerin yani sira ¢evresel ve ailevi etkenler de 6nemli rol oynamaktadir.
Ailelerin yasadigi duygusal siiregler, yasam kalitesindeki degisimler ve
psikolojik durumlari, ¢ocuklarin gelisimini dolayli olarak etkileyebilmektedir.
Gelisim siirecinde uygun egitim ortamlarinin saglanmas: ve erken miidahale
uygulamalari, gelisimsel destek acgisindan kritik 6neme sahiptir. Bununla
birlikte okul 6ncesi donemde ailelerin beklentilerinin karsilanmasi da gelisim
stirecini olumlu yonde etkilemektedir (Girgin Akin vd., 2025).

7.2. Hareket Egitimi ve Onemi

Hareket egitimi, ¢cocuklarin fiziksel geligsimlerinin yani sira biligsel ve sosyal
gelisimlerini de destekleyen onemli bir egitim alamidir. Ozellikle 6zel
gereksinimli ¢ocuklarda hareket egitimi; denge, koordinasyon ve kas kontrolii
gibi temel becerilerin gelisiminde énemli rol oynamaktadir (Celikel ve Sezer,
2024) . Hareket temelli etkinlikler ¢ocuklarin g¢evreyle etkilesimini artirarak
sosyal uyumlarmi giiglendirmekte ve Ozgliven geligimlerine katki
saglamaktadir. Oyun ve hareketin cocuk gelisimindeki rolii gbéz Oniine
alindiginda, bu etkinliklerin gelisim silirecinde Onemli bir yer tuttugu
ve ailelerin beklentileri, hareket egitiminin etkililigini belirleyen onemli
faktorler arasinda yer almaktadir (Girgin Akin vd., 2025). Ayrica aile igindeki
psikolojik durumlar ve ebeveynlerin yasadig: stres diizeyi de gocugun egitime
katilimin1 etkileyebilmektedir (Elumar ve Sani-Bozkurt, 2023).

7.3. Motor Beceri Gelisimi

Motor beceriler, cocuklarin bagimsiz yasam becerileri kazanmasinda temel
bir rol oynamaktadir. Bu becerilerin gelisimi erken c¢ocukluk doneminde hiz
kazanmakta ve cevresel faktorlerden onemli olgiide etkilenmektedir. Ozel
gereksinimli ¢ocuklarda motor gelisim genellikle daha yavasg ilerlemekte olup,
bu nedenle destekleyici egitim uygulamalarina ihtiyag duyulmaktadir. Motor
gelisimin desteklenmesi, ¢ocugun sosyal yasama katilimini artirmakta ve
psikolojik iyi olusunu olumlu yonde etkilemektedir. Ailelerin c¢ocuklardan
beklentileri, kardes iligkileri ve aile i¢i dinamikler de cocugun gelisim siirecini
etkileyen 6nemli unsurlar arasinda yer almaktadir (Celikel ve Sezer, 2024).
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7.4. Beceri Ogrenimi Yaklagimlar

Beceri 6grenimi, bireyin tekrar ve deneyim yoluyla yeni hareketleri
kazanmasi ve bu hareketleri gelistirmesi siirecidir. Ozel gereksinimli cocuklarda
beceri Ogretimi siirecinde bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi ve uygun
Ogretim yontemlerinin kullanilmasi1 gerekmektedir. Bu siirecte en sik kullanilan
yaklagimlar arasinda (Dilsiz, 2024; Elumar ve Sani-Bozkurt, 2023);
Model alma (gbzlem yoluyla 6grenme),

Tekrar ve pekistirme,

Kiiciik adimlarla 6gretim (basitten karmasiga),

¢ Oyun temelli 6grenme yer almaktadir.

Hareket yoluyla 6grenme yaklasimina gore ¢ocuklar aktif katilim gostererek
daha kalict Ogrenmeler gerceklestirmektedir. Bu durum 6zellikle 6zel
gereksinimli ¢cocuklarda 6grenmenin etkinligini artirmaktadir (Elumar ve Sani-
Bozkurt, 2023).

7.5. Hareket Egitimi, Motor Gelisim ve Ogrenme Siireclerinin iliskisi

Hareket egitimi, motor beceri gelisimi ve 6grenme siiregleri birbirleriyle
dogrudan iliskili ve birbirini destekleyen alanlardir. Motor becerilerin gelismesi,
cocugun cevresi ile etkilesimini artirirken; 6grenme siireclerinin daha etkin
gerceklesmesine katki saglamaktadir. Hareket yoluyla 6grenme, ¢ocuklarin hem
fiziksel hem de biligsel gelisimlerini destekleyen biitiinciil bir yaklasim
sunmaktadir. Ozellikle erken ¢ocukluk déneminde kazanilan motor beceriler,
ileriki yaslarda akademik basar1 ve sosyal uyum agisindan temel
olusturmaktadir. Bu nedenle 6zel gereksinimli gocuklar i¢in hazirlanan egitim
programlarinda hareket egitimi, motor gelisim ve beceri 6grenimi siireglerinin
birlikte ele alinmasi ve biitiinciil bir yaklasim benimsenmesi gerekmektedir
(Celikel ve Sezer, 2024).

8. ERGENLIK DONEMINDE SPOR YARALANMALARININ
OLUSUM NEDENLERI, RiSK FAKTORLERi VE SPORA
BASLAYACAK BIREYLERDE SAGLIK TARAMALARININ ONEMI

Ergenlik donemi, bireylerin fiziksel gelisimlerinin hizlandig1 ve sportif
faaliyetlere katilmin arttigi bir siiregti. Bu donemde sporun fiziksel ve
psikolojik faydalar1 olduk¢a fazla olmakla birlikte, gerekli Onlemler
alinmadiginda spor yaralanmalari Onemli bir saglik sorunu olarak ortaya
cikmaktadir. Sporun gerektirdigi yiiksek performans diizeyi ve gesitli igsel-
digsal faktorler, geng bireylerde yaralanma riskini artirmaktadir (Karaborklii
Argut ve Celik, 2018).
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Sporu bir yasam bi¢imi olarak benimseyen ve belirli bir spor dalinda
Ozelleserek iist diizey basar1 hedefleyen insanlarin sayisi giderek artmaktadir.
Bu durum, antrenmanlarin siiresi, yogunlugu ve sikliginin artmasina ve kisa
dinlenme dénemlerine yol agmaktadir. Paralel olarak, adolesan sporcularda spor
yaralanmalarmin goriilme sikligi da artmaktadir. Ozellikle alt ekstremite
yaralanmalar st ekstremiteye kiyasla daha sik goriilmekte, diz ve ayak bilegi
basta olmak tizere alt bacak yaralanmalar yaygin olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Ergen, 2004; Orscelik ve Yildiz, 2018).

8.1. Spor Yaralanmalarimin Olusum Nedenleri

Spor yaralanmalari, viicudun dayaniklilik sinirlarinin agilmasi sonucu ortaya
cikan travmatik durumlar olarak tamimlanmaktadir. Ergenlik doneminde bu
yaralanmalarin olusumunda ¢ok sayida faktdr rol oynamaktadir. Bu faktorler
genel olarak icsel ve digsal nedenler olarak ikiye ayrilmaktadir. Icsel faktorler;
bireyin fiziksel ozellikleri ve biyolojik yapisiyla iligkilidir. Kas kuvveti,
esneklik, denge, yorgunluk diizeyi, teknik beceri ve onceki yaralanma Oykiisii
bu kapsamda degerlendirilmektedir. Ayrica sporcularin fiziksel kapasitesinin
iizerinde performans gdstermeye ¢alismalari da yaralanma riskini artirmaktadir

Digsal faktorler ise ¢evresel ve teknik unsurlart kapsamaktadir. Spor yapilan
zeminin Ozellikleri, ekipman kalitesi, ayakkabi se¢imi, hava kosullar1 ve
antrenman yiiklenmesi bu faktorler arasinda yer almaktadir. Ozellikle sert veya
kaygan zeminler ile uygun olmayan ekipman kullanimi yaralanma riskini
artirmaktadir. Bunun yaninda yanlis antrenman programlar1 ve asir1 yiikklenme
de 6nemli nedenler arasinda gdsterilmektedir (Karaborklii Argut ve Celik, 2018;
Cetin, 2025).

8.2. Spor Yaralanmalarinda Risk Faktorleri

Ergenlerde spor yaralanmalarina neden olan risk faktorleri ¢cok boyutlu bir
yap1 gostermektedir. Bu faktorler fiziksel, ¢cevresel ve psikolojik olmak tlizere iig
ana grupta incelenebilir. Fiziksel risk faktorleri arasinda kas kuvveti yetersizligi,
esneklik eksikligi, denge problemleri ve diisiik kondisyon diizeyi yer almaktadir
(Cetin, 2025). Ozellikle yorgunluk, kas ve glikojen kaybr ile birlikte yaralanma
riskini artirmaktadir. Ayrica daha once gegirilmis yaralanmalar da yeniden
yaralanma riskini 6nemli 6l¢iide yiikseltmektedir (Karaborklii Argut ve Celik,
2018).

Cevresel risk faktorleri ise spor ortamu ile ilgilidir. Spor sahasinin uygun
olmamasi, ekipman hatalari, yanlis ayakkabi kullanimi ve teknik eksiklikler
yaralanma riskini artirmaktadir. Spor alaninin fiziksel kosullari ve bakim
durumu da bu siirecte belirleyici olmaktadir (Cetin, 2025).
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Psikolojik faktorler de spor yaralanmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Rekabet baskisi, kazanma hirsi, stres ve agresif davraniglar sporcularin riskli
hareketler yapmasina neden olabilmektedir. Bu durum, hafif yaralanmalardan
ciddi travmalara kadar farkli diizeylerde sakatliklara yol agabilmektedir
(Karaborklii Argut ve Celik, 2018).

8.3. Spora Baslayacak Bireylerde Saghk Taramalarinin Onemi

Spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde en etkili yontemlerden biri, spora
baslamadan oOnce yapilacak saglik taramalaridir. Spor yaralanmalarinin
olusmadan oOnlenmesi, olustuktan sonra tedavi edilmesine gore cok daha
avantajlidir. Saglk taramalar1 sayesinde bireylerin fiziksel uygunluk diizeyi,
kas-iskelet sistemi Ozellikleri, esneklik, denge ve genel saghk durumu
degerlendirilmektedir. Bu degerlendirmeler dogrultusunda bireye uygun spor
dal1 se¢imi ve antrenman planlamasi yapilabilmektedir. Boylece asir1 yliklenme
ve yanlis uygulamalardan kaynaklanan yaralanmalarin 6niine gecilmektedir.
Ayrica uygun antrenman programlari, dogru teknik egitimi ve koruyucu
ekipman kullanim1 da yaralanmalarin onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.
Bu siirecte sporcularin diizenli olarak izlenmesi ve gelisimlerinin takip edilmesi
gerekmektedir (Karaborklii Argut ve Celik, 2018; Cetin, 2025).

Sonug olarak, ergenlik déoneminde spor yaralanmalarinin olusumunda bir¢ok
faktor etkili olmakta ve bu faktorlerin dogru sekilde yonetilmesi gerekmektedir.
Spora baslamadan Once yapilan saglik taramalar1 ve uygun antrenman
planlamasi, yaralanma riskinin azaltilmasinda kritik bir 6neme sahiptir.

9. COCUKLAR VE YETiSKINLERDE ANTRENMAN
PROGRAMLARININ PLANLANMASI; DAYANIKLILIK, KUVVET,
SURAT, ESNEKLIK VE KOORDINASYON ANTRENMANLARININ
ETKILERI

Antrenman programlarinin planlanmasi, bireyin yasi, gelisim diizeyi, fiziksel
uygunluk seviyesi ve hedefleri dikkate alnarak sistematik bir sekilde
yuriitiilmelidir. Cocuklar ve yetiskinler arasinda fizyolojik, hormonal ve
néromiiskiiler (sinir-kas sistemi) farkliliklar bulundugundan, uygulanacak
antrenman yliklenmeleri ve ydntemleri de farklilik gostermelidir. Cocukluk
doneminde ¢ok yonlii gelisim ve temel motor becerilerin kazandirilmasi 6n
planda tutulurken, yetiskinlerde performans gelisimi ve spesifik branslasma
daha belirgin hale gelmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).
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9.1. Dayanikhiik Antrenmanlar ve Etkileri

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli fiziksel aktivitelere karsi yorgunluga
direnebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik dayaniklilik,
kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerinin etkin c¢alismasi ile dogrudan
iligkilidir. Diizenli dayaniklilik antrenmanlari; kalp debisinin artmasi, kapiller
yogunlugun yiikselmesi ve mitokondriyal aktivitenin gelismesi gibi fizyolojik
adaptasyonlara yol agmaktadir. Cocuklarda dayaniklihik antrenmanlar
genellikle oyun temelli ve diislik-orta siddette planlanmalidir. Bu donemde asiri
yiklenmeden kag¢immilmali ve eglenceli aktivitelerle aerobik kapasite
gelistirilmelidir. Yetiskinlerde ise interval antrenmanlar, siirekli kosular ve
dayaniklilik  sporlarina  6zgii  yiiklenmeler daha sistematik  sekilde
uygulanabilmektedir. Dayamiklilik antrenmanlarinin diizenli uygulanmasi,
yalnizca sportif performansi artirmakla kalmayip ayn1 zamanda kardiyovaskiiler
hastalik riskini azaltarak genel saglik {izerinde de olumlu etkiler olusturmaktadir
(ACSM, 2021; Garber vd., 2011; Tozoglu, 2025).

9.2. Kuvvet Antrenmanlar ve Etkileri

Kuvvet, kaslarin bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmakta
olup, motor performansin temel bilesenlerinden biridir. Kuvvet antrenmanlari
kas hipertrofisi, sinirsel adaptasyonlar ve kas liflerinin aktivasyon kapasitesinde
artis saglamaktadir. Cocuklarda kuvvet antrenmanlari, yiiksek yiiklenmelerden
ziyade teknik Ogrenme, denge, koordinasyon ve kas kontroliini gelistirmeye
yonelik  olmalidir.  Arastirmalar, uygun sekilde planlanan kuvvet
antrenmanlariin ¢ocuklarda giivenli oldugunu ve kemik mineral yogunlugu ile
kas gelisimini destekledigini gostermektedir. Yetigkinlerde ise kuvvet
antrenmanlar1 maksimal kuvvet, hipertrofi ve patlayict giic gelisimini
hedefleyecek sekilde planlanabilmektedir. Direng antrenmanlari, kas-iskelet
sistemini giliglendirmenin yan1 sira metabolik saglik iizerinde de olumlu etkiler
olusturmaktadir (Garber vd., 2011; Hekim ve Hekim, 2015; ACSM, 2021).

9.3. Siirat Antrenmanlari ve Etkileri

Siirat, bir hareketin en kisa siirede gergeklestirilmesi olarak tanimlanmakta
olup biiyilk Olciide sinir sistemi fonksiyonlarina baglhdir. Siirat gelisimi,
reaksiyon zamani, hareket frekanst ve kas lif tipi gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Cocukluk donemi, sinir sistemi gelisiminin hizli oldugu bir
donem oldugundan siirat antrenmanlar1 igin kritik bir siirectir. Bu dénemde
yapilan kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler, néromiiskiiler adaptasyonu
artirarak siirat gelisimini desteklemektedir. Yetiskinlerde ise siirat gelisimi daha
sinirli olmakla birlikte, pliometrik egzersizler ve sprint antrenmanlar ile
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performans artirilabilmektedir. Siirat antrenmanlarinda yiliklenme siiresi kisa
tutulmali ve tam dinlenme saglanmalidir. Bu sayede maksimal performans
korunarak sinir sistemi yorgunlugu minimize edilmektedir (HSGM, 2014; Aktas
ve Aslan, 2018).

9.4. Esneklik Antrenmanlari ve Etkileri

Esneklik, eklemlerin genis bir hareket agikliginda hareket edebilme yetenegi
olarak tamimlanmaktadir. Esneklik diizeyi yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite
diizeyine bagh olarak degismektedir. Cocuklarda esneklik dogal olarak yiiksek
olup bu donemde esneklik korunmali1 ve gelistirilmelidir. Yetiskinlerde ise yasla
birlikte esneklik azaldigindan diizenli esneklik egzersizleri biiyilk Onem
tasimaktadir. Statik, dinamik ve PNF (proprioseptif noéromiiskiiler fasilitasyon)
yontemleri esneklik gelisiminde yaygmn olarak kullanilmaktadir. Esneklik
antrenmanlar1 kas-tendon {initesinin elastikiyetini artirarak hareket ekonomisini
gelistirir ve spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar (ACSM,
2021; Tozoglu, 2025).

9.5. Koordinasyon Antrenmanlari ve Etkileri

Koordinasyon, sinir sistemi ile farkli kas ve kas gruplarinin uyumlu ve etkili
bir sekilde calismasini saglayan motorik bir 6zelliktir. Bu yetenek, denge, ritim,
reaksiyon ve yon degistirme becerileri ile yakindan iligkilidir. Cocukluk
donemi, koordinasyon gelisimi a¢isindan en kritik donemlerden biridir. Bu
donemde kazanilan koordinatif beceriler, ilerleyen yaslarda 6grenilecek sportif
tekniklerin temelini olusturmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarda koordinasyon
antrenmanlart  oyun, denge c¢alismalart ve ¢ok yonli hareketlerle
desteklenmelidir. Yetigkinlerde koordinasyon, teknik becerilerin gelistirilmesi
ve performansin optimize edilmesi agisindan énemlidir. Ozellikle bransa 6zgii
antrenmanlar koordinatif yeteneklerin gelisimine katki saglamaktadir (Bompa
ve Buzzichelli, 2019).

Sonug olarak dayamiklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi
temel motorik Ozelliklerin ¢ocuk, genc ve yetiskinlerde dengeli ve bilimsel
temellere dayali olarak gelistirilmesinin hem saglik hem de sportif basari
acisindan kritik 6neme sahip oldugu goriilmektedir.
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10. KADINLARIN ANATOMIK VE FiZYOLOJIK
OZELLIKLERININ INCELENMESI; ERKEKLERLE
KARSILASTIRMALI DEGERLENDiIRILMESI

Kadin ve erkek bireyler arasinda anatomik ve fizyolojik farkliliklar, 6zellikle
ergenlik donemi sonrasinda belirginlesmekte ve bu farkliliklar fiziksel
performans, egzersiz kapasitesi, antrenmana adaptasyon ve spor yaralanmalari
iizerinde dogrudan etkili olmaktadir. Bu farkliliklar; morfolojik yapi, kas-iskelet
sistemi Ozellikleri, hormonal yapi, kardiyovaskiiler ve solunum sistemi
kapasitesi ile néromiiskiiler 6zellikler ¢ergevesinde ele alinmaktadir.

10.1. Anatomik Ozellikler A¢isindan Karsilastirma

Kadin ve erkekler arasindaki anatomik farkliliklarin basinda viicut
kompozisyonu gelmektedir. Erkekler, kadinlara kiyasla daha yiiksek kas
kiitlesine ve daha diisiik yag yiizdesine sahiptir. Ortalama olarak erkeklerde kas
kiitlesi toplam viicut agirliginin %40-45’ini olustururken, kadinlarda bu oran
%30-35 civarindadir. Buna karsilik kadinlarda (%25) viicut yag oran1 erkeklere
(%15) gore daha yiiksektir. Bu durumun temel nedeni hormonal farkliliklardir.
Erkeklerde testosteron hormonunun yiiksek olmasi kas hipertrofisini
desteklerken, kadinlarda Ostrojen hormonunun etkisiyle yag depolanmasi daha
belirgindir. Ozellikle kalga ve uyluk bolgesinde yag birikimi kadinlara 6zgii bir
0zellik olarak ortaya ¢ikmaktadir (ACSM, 2021; McArdle vd., 2023).

Iskelet sistemi acisindan incelendiginde, kadmlarn kemik yapismin
erkeklere gore daha ince ve hafif oldugu goriilmektedir. Erkeklerde kemik
yogunlugu daha yiiksek olup, bu durum mekanik dayanikliligi artirmaktadir.
Ayrica kadinlarin pelvis (legen kemigi) yapist daha genistir. Bu durum dogum
fonksiyonuna yonelik bir adaptasyon olmakla birlikte, alt ekstremite
biyomekanigini de etkilemektedir (Harput, 2019).

Ust ve alt ekstremite oranlari agisindan degerlendirildiginde, erkeklerin
ozellikle st viicut kas gelisiminin daha belirgin oldugu, kadmlarin ise alt viicut
kaslarin1 daha etkin kullandigr goriilmektedir. Bu farklilik, bransa ozgi
performans farkliliklarinin ortaya ¢ikmasinda dnemli rol oynamaktadir (Harput,
2019).

10.2. Fizyolojik Ozellikler Acisindan Karsilastirma

Kadin ve erkekler arasinda fizyolojik farkliliklar 6zellikle kardiyovaskiiler
ve metabolik sistemlerde asagida siralanan Ozelliklerde belirginlesmektedir
(Karasimav, 2019):
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o Erkeklerin maksimal oksijen tiiketimi (VO:max) degerleri kadinlara goére
yaklasik %15-30 oraninda daha yiiksektir. Bu durumun temel nedenleri;
erkeklerde hemoglobin diizeyinin daha yiiksek olmasi, kalp hacminin
daha biiyiik olmas1 ve kas kiitlesinin fazla olmasidir.

e Kalp ve dolasgim sistemi acisindan bakildiginda, erkeklerin kalp atim
hacmi (stroke volume) daha yiiksek olup, egzersiz sirasinda dokulara
daha fazla oksijen taginabilmektedir. Kadinlarda ise kalp daha kiigiik
oldugundan ayni is yiikiinde kalp atim hizinin daha yiiksek oldugu
gorlilmektedir.

e Solunum sistemi acisindan degerlendirildiginde, erkeklerin akciger
kapasitesi kadinlara gore daha fazladir. Bu durum, oksijen alimi ve
kullaniminda avantaj saglamaktadir. Ancak kadinlarin daha diisiik viicut
agirhigl, bazi dayaniklilik aktivitelerinde enerji verimliligi agisindan
avantaj olusturabilmektedir.

e Metabolik acidan oOnemli bir farklihik ise enerji kullaniminda
goriilmektedir. Kadinlar egzersiz sirasinda yag oksidasyonunu daha etkin
kullanirken, erkekler daha ¢ok karbonhidrat metabolizmasina
yonelmektedir. Bu durum uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde
kadinlarin  enerji  kullanimin1  daha dengeli siirdiirebilmesini
saglamaktadir.

10.3. Noromiiskiiler Ozellikler ve Performans Acisindan Degerlendirme

Noromiiskiiler sistem agisindan degerlendirildiginde, erkeklerin kas kuvveti
ve gii¢ iiretimi kadinlara goére daha yiiksektir. Bu fark ozellikle iist viicut
kuvvetinde daha belirgindir. Alt viicut kuvvetinde fark daha az olmakla birlikte
yine erkekler lehine bir istiinliikk s6z konusudur. Buna karsilik kadinlarin
esneklik diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu
durum bag dokusunun elastikiyetinin fazla olmasi ile iligkilidir. Esneklik
gerektiren spor branglarinda (jimnastik, dans vb.) bu 6zellik 6nemli bir avantaj
saglamaktadir. Koordinasyon ve denge agisindan ise kadin ve erkekler arasinda
belirgin bir istiinliikkten s6z etmek zor olmakla birlikte, bazi calismalarda
kadinlarin ince motor becerilerde daha basarili oldugu ifade edilmektedir (Aslan
ve Cmar, 2012).

10.4. Hormonal Farklihklar ve Egzersiz Uzerine Etkileri

Kadin ve erkekler arasindaki en 6dnemli fizyolojik farklardan biri hormonal
yapidan kaynaklanmaktadir. Erkeklerde testosteron hormonu kas gelisimi,
kuvvet artis1 ve eritropoez ilizerinde 6nemli rol oynarken; kadinlarda Gstrojen
hormonu yag metabolizmasi, kemik saglig1 ve bag dokusu esnekligi lizerinde
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etkilidir. Kadinlarda ayrica menstrual dongii, egzersiz performansi {izerinde
belirli donemlerde etkili olabilmektedir. Hormon seviyelerindeki degisimler;
kuvvet, dayaniklilik ve toparlanma siire¢lerini etkileyebilmektedir. Bu nedenle
kadin sporcularin antrenman programlarinin planlanmasinda menstrual dongii
dikkate alinmalidir (Hall ve Hall, 2020; McArdle vd., 2023).

10.5. Biyomekanik Ozellikler ve Yaralanma Riski

Kadinlarin genis pelvis yapisi ve diz ekleminde olusan daha biiyiik Q acist
(quadriceps acisi), alt ekstremite mekanik yiiklenmelerini farklilagtirmaktadir.
Bu durum o6zellikle diz eklemine binen stresin artmasina ve bazi yaralanmalarin
daha sik goriilmesine neden olmaktadir. Kadin sporcularda dzellikle 6n ¢apraz
bag yaralanmalarinin erkeklere gore daha sik goriildiigii bilinmektedir. Bunun
nedenleri arasinda anatomik yapi, hormonal etkiler ve ndéromiiskiiler kontrol
farkliliklart yer almaktadir. Ayrica kas kuvvet dengesizlikleri ve inig
mekanigindeki farkliliklar da yaralanma riskini artiran faktorler arasinda
sayllmaktadir. Bu nedenle kadin sporcular i¢in Onleyici antrenman
programlarinin uygulanmasi bilyiik 6nem tasimaktadir (Harput, 2019).

Genel olarak degerlendirildiginde, erkekler kas kiitlesi, kuvvet, giic ve
aerobik kapasite acisindan daha avantajlidir. Buna karsilik kadinlar esneklik,
yag metabolizmasi ve bazi dayaniklilik 6&zellikleri bakimindan One
cikabilmektedir. Bu farkliliklar, spor performansinin belirlenmesinde 6nemli rol
oynamakta olup, antrenman programlarinin bireysel oOzellikler ve cinsiyet
farkliliklar1 dikkate alinarak planlanmasi gerekmektedir. Cinsiyete 0zgii
antrenman yaklagimlari hem performansin artirilmast hem de yaralanma
riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

11. KADIN VE ERKEKLERDE AEROBIK VE ANAEROBIK
KAPASITE, KAN PARAMETRELERi VE VUCUT YAG ORANI GiBi
FiZYOLOJIK GOSTERGELERIN KARSILASTIRILMASI

Kadin ve erkek bireyler arasinda fizyolojik farkliliklar, sportif performansin
belirlenmesinde temel unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu
farkliliklar; aerobik ve anaerobik kapasite, kan parametreleri ve viicut
kompozisyonu gibi cesitli gostergeler iizerinden degerlendirilmektedir.
Cinsiyete bagli bu fizyolojik farkliliklar hem performans diizeyini hem de
antrenmana verilen adaptasyon yanitini dogrudan etkilemektedir.
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11.1. Aerobik Kapasite Ac¢isindan Karsilagtirma

Aerobik kapasite, bireyin oksijeni kullanarak enerji {iretme yetenegini ifade
eder ve genellikle maksimal oksijen tiketimi (VO:max) ile degerlendirilir.
Erkeklerin VO.max degerleri kadinlara kiyasla ortalama %15-30 oraninda daha
yuksektir. Bu farkin temel nedenleri arasinda erkeklerde daha yiiksek
hemoglobin diizeyi, daha biiylik kalp hacmi ve daha fazla kas kiitlesi yer
almaktadir. Erkeklerde kalp atim hacminin daha yiiksek olmasi, egzersiz
sirasinda kaslara daha fazla oksijen taginmasini saglamaktadir. Buna karsin
kadinlarda kalp hacminin daha kiigiik olmasi nedeniyle ayni is yiikiinde kalp
attim hizinin daha yiiksek oldugu gozlenmektedir. Ayrica erkeklerin akciger
kapasitesinin daha biiyiilk olmasi da aerobik performansi artiran onemli bir
faktordiir. Bununla birlikte kadinlarmm yag metabolizmasi daha etkin
kullanabildigi ve uzun siireli egzersizlerde enerji kullanimimi daha dengeli
stirdiirebildigi ifade edilmektedir. Bu durum, bazi dayaniklilik sporlarinda
kadinlarin performans agisindan dezavantajim1 kismen dengeleyebilmektedir
(Ankaral1 ve Bayramlar, 2019).

11.2. Anaerobik Kapasite Acisindan Karsilastirma

Anaerobik kapasite, oksijen kullanimi olmaksizin kisa siireli ve yiiksek
siddetli egzersizlerde enerji iiretme yetenegini ifade eder. Erkekler, kadinlara
gore daha yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasiteye sahiptir. Bu durum o6zellikle kas
kiitlesi, kas lif tipi dagilimi ve testosteron hormonunun etkisi ile
aciklanmaktadir. Erkeklerde hizli kasilan (tip II) kas liflerinin oraninin daha
yiiksek olmasi, patlayici kuvvet gerektiren aktivitelerde avantaj saglamaktadir.
Ayrica kas ici glikojen depolarmin daha fazla olmasi, kisa siireli yiiksek
yogunluklu egzersizlerde performansi artirmaktadir. Kadinlarda ise anaerobik
kapasitenin daha diigilk olmasinin temel nedenleri arasinda daha diisik kas
kiitlesi ve daha az fosfokreatin depolar1 yer almaktadir. Bununla birlikte diizenli
antrenman ile kadinlarin anaerobik performanslarinda onemli gelismeler
saglanabilmektedir (Y1ldiz, 2012).

11.3. Kan Parametreleri A¢isindan Karsilagtirma

Kadin ve erkekler arasindaki onemli fizyolojik farklardan biri de kan
parametrelerinde goriilmektedir. Erkeklerde hemoglobin ve hematokrit degerleri
kadinlara gore daha yiiksektir. Hemoglobin, oksijen tasima kapasitesini
belirleyen temel bir parametre olup, erkeklerde daha yiiksek olmasi aerobik
performansi olumlu yoénde etkilemektedir. Kadinlarda hemoglobin diizeylerinin
daha diisiik olmasinin temel nedenleri arasinda hormonal farkliliklar ve
menstrual dongii yer almaktadir. Ozellikle diizenli kan kaybi, demir eksikligi
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riskini artirabilmekte ve bu durum performansi olumsuz etkileyebilmektedir.
Ayrica eritrosit (alyuvar) sayisi erkeklerde daha yiiksek olup, bu durum oksijen
tagima kapasitesini artirmaktadir. Kadin sporcularda demir diizeylerinin diizenli
olarak takip edilmesi, performansin korunmasi agisindan 6nemlidir (Temur,
2018).

11.4. Viicut Yag Orani ve Viicut Kompozisyonu Ac¢isindan Karsilastirma

Viicut kompozisyonu, performansi etkileyen onemli faktorlerden biridir.
Kadinlarda viicut yag orami erkeklere gore daha yiiksektir. Ortalama olarak
erkeklerde yag orani %15 civarinda iken, kadinlarda bu oran %25 civarinda
bulunmaktadir. Kadinlarda yag dokusunun daha fazla olmasi, 6zellikle uzun
stireli egzersizlerde enerji kaynagi olarak avantaj saglayabilmektedir. Ancak
yiksek yag orani, hiz ve glic gerektiren sporlarda dezavantaj
olusturabilmektedir. Erkeklerde ise daha diisiik yag orani ve daha yiiksek kas
kiitlesi, kuvvet ve gili¢ iiretimi acisindan avantaj saglamaktadir. Bu nedenle
sprint, agirlik kaldirma ve patlayict giic gerektiren spor dallarinda erkeklerin
performans Ustlinligii daha belirgindir (Kocahan ve Kabak, 2021).

Kadin ve erkekler arasinda aerobik ve anaerobik kapasite, kan parametreleri
ve viicut kompozisyonu agisindan belirgin farkliliklar bulunmaktadir. Erkekler;
VO:max, hemoglobin diizeyi, kas kiitlesi ve anaerobik gii¢c acisindan
avantajlidir. Buna karsilik kadinlar; yag metabolizmasi, enerji kullanim
verimliligi ve bazi1 dayanmiklilik 6zellikleri agisindan one ¢ikabilmektedir. Bu
farkliliklar g6z Oniinde bulundurularak antrenman programlarinin bireysel ve
cinsiyete 6zgii planlanmas1 gerekmektedir. Ozellikle kadim sporcular icin demir
diizeyi takibi, hormonal dongiiye uygun antrenman planlamasi ve kas kuvvetini
artirmaya yonelik ¢alismalar 6nem tagimaktadir.

12. YOGUN EGZERSIZIN ADET DONGUSU UZERINE ETKILERI
VE GEBELiK SURECINDE FiZIKSEL AKTIVITENIN ROLUNUN
DEGERLENDIRILMESI

Kadinlarda iireme sagligi, hormonal denge ve yasam tarzi faktorleriyle
yakindan iligkili karmagik bir fizyolojik siirectir. Fiziksel aktivite bu siireg
iizerinde hem koruyucu hem de diizenleyici etkilere sahip olmakla birlikte,
egzersizin siddeti, siiresi ve bireyin enerji dengesi bu etkilerin yOniinii
belirlemektedir. Ozellikle yogun egzersiz, profesyonel sporcularda veya yiiksek
antrenman yiikiine sahip bireylerde iireme sistemi {izerinde belirgin
degisikliklere yol acabilmektedir. Bu nedenle egzersizin adet dongiisii ve
hormonal sistem iizerindeki etkilerinin ayr1 bir baslik altinda ele alinmasi,
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konunun daha anlasilir ve biitlinciil bir sekilde degerlendirilmesini
saglamaktadir.

12.1. Yogun Egzersizin Adet Dongiisii Uzerine Etkileri

Yogun fiziksel egzersiz, Ozellikle profesyonel sporcularda ve yiiksek
antrenman yiikiine sahip bireylerde {ireme sistemi iizerinde Onemli etkiler
olusturabilmektedir. Enerji dengesinin negatif yonde olmasi, hipotalamik-
hipofizer-gonadal aksin baskilanmasina yol agarak adet dongiisiiniin diizenini
bozabilmektedir. Bu durum seyrek adet gorme (oligomenore) veya adet
gormeme (amenore) gibi klinik tablolarla kendini gosterebilir. Kadinlarda diisiik
enerji kullanilabilirligi ile birlikte viicut yag oranmin azalmasi, Ostrojen
hormonunun sentezini azaltarak adet dongiisiiniin normal fizyolojik akisim
olumsuz etkilemektedir. Bu durum o6zellikle dayaniklilik sporlariyla ugrasan
bireylerde daha belirgin goriilmektedir. Tiirkiye’de kadinlarda fiziksel
aktivitenin saglik Ttzerindeki etkilerini inceleyen calismalar da, egzersiz
yogunlugu arttikga hormonal denge tizerinde degisiklikler olabilecegini ortaya
koymaktadir (Hasbay Biiytlikkaragoz, 2015).

12.2. Kadin Atlet Triad: ve Ureme Saghg

Yogun egzersizle iliskili en Onemli klinik tablolardan biri “kadin atlet
triad1”dir. Bu durum; diisiik enerji alimi, adet diizensizlikleri ve kemik mineral
yogunlugunda azalma olmak iizere ii¢ temel bilesenden olusmaktadir. Uzun siire
devam eden bu tablo, yalnizca lireme sagligini degil ayni zamanda kemik
sagligmi da olumsuz etkilemektedir. Yapilan akademik g¢alismalarda, gebelik
oncesi ve kadin sagligi agisindan fiziksel aktivite diizeyinin diizenlenmesinin
onemine dikkat c¢ekmekte ve Ozellikle asir1 egzersizin kontrollii sekilde
planlanmasi gerektigini vurgulamaktadir (Ozsahin vd., 2021).

12.3.0rta Diizey Fiziksel Aktivitenin Olumlu Etkileri

Yogun egzersizin aksine, orta diizey ve diizenli fiziksel aktivite kadin iireme
saglhig1 iizerinde genellikle olumlu etkilere sahiptir. Diizenli yiiriiyilis, hafif
aerobik egzersizler ve nefes egzersizleri hormonal dengeyi destekleyerek adet
Oncesi sendrom semptomlarini azaltabilir. Literatiirdeki arastirmalar, gebelik
doneminde de fiziksel aktivitenin uygun sekilde uygulanmasinin anne sagligi
lizerinde olumlu etkiler olusturdugunu géstermektedir (Ozen Oruk, 2023).

12.4. Gebelik Siirecinde Fiziksel Aktivitenin Rolii

Gebelik, kadin yagaminda fizyolojik, hormonal ve psikolojik degisimlerin
yogun olarak yasandigi 6zel bir donemdir. Bu siirecte uygun siddette yapilan
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fiziksel aktivite hem anne hem de fetiis sagligi acisindan 6nemli faydalar
saglamaktadir. Literatiirdeki c¢aligmalara gore, gebelikte kontrendikasyon
bulunmadig1 siirece diizenli egzersiz Onerilmektedir. Egzersizin gestasyonel
diyabet, asir1 kilo alimi, gebelik zehirlenmesi (preeklampsi) ve bel agris1 gibi
komplikasyonlarin dnlenmesinde etkili oldugu bildirilmektedir Ayrica gebelikte
Onerilen egzersiz tlirleri arasinda yliirliylis, nefes egzersizleri, hafif
kuvvetlendirme egzersizleri ve plates yer almaktadir. Bu egzersizlerin haftada
ortalama 150 dakika orta siddette uygulanmasi Onerilmektedir (Goneng ve
Tuzcular Vural, 2020).

12.5. Gebelikte Fiziksel Aktivite Diizeyini Etkileyen Faktorler

Gebelik doneminde fiziksel aktivite diizeyi; bireyin egitim durumu, bilgi
diizeyi, beden kitle indeksi ve saglik okuryazarligi gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Tiirkiye’de yapilan kesitsel bir caligmada, fiziksel aktivite
hakkinda bilgi diizeyi yliksek olan gebelerin daha aktif olduklar1 ve daha
diizenli egzersiz yaptiklar1 belirlenmistir. Sonug olarak, yogun egzersiz 6zellikle
enerji dengesinin bozuldugu durumlarda adet dongiisii iizerinde baskilayict
etkilere sahip olabilirken, orta diizey ve diizenli fiziksel aktivite kadin tireme
saglhigint destekleyici bir rol iistlenmektedir. Gebelik siirecinde ise uygun
planlanmis fiziksel aktivite hem anne (maternal) hem de fetal saglik agisindan
onemli yararlar saglamaktadir. Bu nedenle kadinlarda egzersiz planlamasi
bireysel olarak yapilmali; egzersiz yogunlugu, siiresi ve siklig1 dikkatle
belirlenmelidir. Asir1 egzersizden kaginilirken, tamamen hareketsizlikten de
uzak durulmasi gerekmektedir (Yargi¢ vd., 2014; Ozsahin vd, 2021).

13. YASLANMA VE YASLILIK KAVRAMLARININ
TANIMLANMASI; YASLANMAYA BAGLI MORFOLOJIK VE
FiZYOLOJiK DEGiSIMLERIN INCELENMESI

Yaglanma siireci, yalnizca ileri yaslarda ortaya ¢ikan bir durum olmayip,
yasamin erken donemlerinden itibaren hiicresel diizeyde baglayan ve zamanla
belirginlesen ¢ok boyutlu bir siirectir. Bu siiregte organizmanin biyolojik
kapasitesi kademeli olarak azalirken, ¢evresel etkenler, yasam tarzi, beslenme
aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi yaslanmanin hizin1 ve etkilerini dnemli
Olciide belirlemektedir. Dolayisiyla yaslanma olgusu, sadece kronolojik bir
ilerleme olarak degil; bireyin tim yasamim etkileyen dinamik bir biyolojik
siire¢ olarak ele alinmaktadir. Bu baglamda, yaglanma ve yaglilik kavramlarinin
bilimsel olarak dogru sekilde tanimlanmasi ve temel 6zelliklerinin agiklanmasi,
siirecin daha iyi anlagilabilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
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13.1. Yaslanma ve Yagshhk Kavramlari

Insan yasami genellikle bebeklik, cocukluk, genglik, yetiskinlik ve yaslilik
yillart olarak siniflandirilmaktadir. Buradaki yaghilik yillart bir donemi ifade
etmektedir ve iste bu doénemin adi yashliktir. insan hayatinin &nemli bir
boliimiinii yaslilik donemi igerisinde gecirmektedir. Yaslanma ise, organizmanin
zaman igerisinde yapisal ve fonksiyonel kapasitesinde meydana gelen, geri
doniisli olmayan ve ilerleyici degisiklikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Bu
stire¢ yalnizca kronolojik bir ilerleme degil; hiicresel, doku ve organ diizeyinde
islev kaybi ile karakterize biyolojik bir olgudur. Yaslanma siireci bireyden
bireye degismekle birlikte, homeostatik dengenin korunma kapasitesinde
azalma ile sonuglanmaktadir (Tosun Tasar ve Akgigek, 2012).

Literatlirde yaslanmanin, hiicresel diizeyde DNA hasar1i, mitokondriyal
fonksiyon bozuklugu ve doku yenilenme hizinda azalma gibi mekanizmalarla
iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu durum organizmanin ¢evresel stres
faktorlerine karsi direncini azaltmaktadir (Simsek ve Cakar, 2025).

13.2. Yaslanmaya Bagh Morfolojik Degisimler

Yaslanma stiirecinde en belirgin degisikliklerden biri kas-iskelet sisteminde
goriilmektedir. Kas kiitlesinin azalmas1 (sarkopeni), kemik mineral
yogunlugunun diismesi (osteopeni ve osteoporoz) ve bag dokularinin elastikiyet
kaybi, yaslanmanin temel morfolojik gostergeleri arasinda yer almaktadir
(Simsek ve Cakar, 2025). Ayrica deri yapisinda incelme, elastikiyet kayb1 ve
deri alt1 (subkutan) yag dokusunda azalma gibi degisiklikler de gozlenmektedir.
Bu durum, bireyin fiziksel goriiniimiinii etkiledigi gibi diisme ve yaralanma
riskini de artirmaktadir. Kas ve kemik dokusundaki bu degisimler, bireyin
bagimsiz yasam kapasitesini sinirlayan 6nemli faktorlerdir (Agar, 2020).

13.3. Yaslanmaya Bagh Fizyolojik Degisimler

Yaglanmayla birlikte bir¢ok organ sisteminde fizyolojik gerileme meydana
gelmektedir. Kardiyovaskiiler sistemde damar elastikiyetinin azalmasi ve kalp
debisinde diislis goriiliirken, solunum sisteminde akciger elastikiyetinin
azalmasina bagli olarak vital kapasite diismektedir (Tosun Tasar ve Akgigek,
2012).

Endokrin sistemde hormon iiretiminde azalma meydana gelirken, 6zellikle
biliylime hormonu, Ostrojen ve testosteron seviyelerinde diislis yasanmaktadir.
Bu hormonal degisiklikler hem metabolik hiz1 hem de doku yenilenmesini
olumsuz etkilemektedir (Simsek ve Cakar, 2025).
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Sinir sisteminde ise reaksiyon siiresinin uzamasi, reflekslerde yavaslama ve
biligsel fonksiyonlarda gerileme gozlenmektedir. Bu durum yash bireylerde
denge kayb1 ve diigme riskini artiran 6nemli bir faktordiir (Agar, 2020).

13.4. Bagisiklik Sistemi ve Metabolik Degisiklikler

Yagslanma siireci bagisiklik sistemini de dnemli 6l¢iide etkilemektedir. Dogal
oldiirticti hiicre aktivitesinde azalma, makrofaj fonksiyonlarinda zayiflama ve
enfeksiyonlara karsi duyarlilik artis1 gozlenmektedir. Metabolik diizeyde ise
bazal metabolizma hizinin diigmesi, enerji kullaniminda azalma ve yag
dokusunun artis1 goriilmektedir. Bu degisiklikler obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini artirmaktadir (Tosun Tasar ve Akgigek, 2012).

13.5. Kas-Iskelet Sistemi Uzerine Etkiler

Kas-iskelet sistemi yaslanmadan en fazla etkilenen sistemlerden biridir.
Sarkopeni, osteoporoz ve eklem dejenerasyonu yaslt bireylerde hareket
kabiliyetini 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir. Kas giiciindeki azalma, giinliik yasam
aktivitelerinde bagimlilig: artirirken, kemik yogunlugundaki disiis kirik riskini
ylkseltmektedir. Bu nedenle yaslanma siirecinde fiziksel aktivitenin
stirdiiriilmesi fonksiyonel kapasitenin korunmasi agisindan kritik 6neme sahiptir
(Simsek ve Cakar, 2025).

Sonug olarak yaglanma, tiim organ sistemlerini etkileyen ¢ok boyutlu ve
dogal bir biyolojik siirectir. Bu siirecte meydana gelen morfolojik ve fizyolojik
degisiklikler bireyin yasam kalitesini azaltabilmektedir. Ancak diizenli fiziksel
aktivite, dengeli beslenme ve saglikli yasam aligkanliklar1 ile bu degisimlerin
etkileri 6nemli Olclide yavaslatilabilmektedir. Yaslanmanin dogru anlasilmasi
yasgh bireylerin yasam kalitesinin artirilmasi ve saglik hizmetlerinin planlanmasi
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

14. YASLANMA VE YASLILIGA BAGLI FiZiKSEL iS KAPASITESI
DEGISIMLERININ DEGERLENDIRiLMESi; YOGUN FiZiKSEL
AKTIiVITENIN YASLI SAGLIGI UZERINDEKi OLASI ETKiLERININ
TARTISILMASI

Yaslanma siireci, bireylerin fiziksel kapasitesinde kademeli bir azalma ile
karakterize olup, bu durum ozellikle kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler yapi
ve metabolik fonksiyonlar iizerinde belirgin etkiler olusturmaktadir. Fiziksel is
kapasitesindeki bu azalma, yalnizca biyolojik yaslanmanin bir sonucu olmayip
ayn1 zamanda bireyin fiziksel aktivite diizeyi, yasam tarzi ve saglik durumu ile
de yakindan iligkilidir Bu nedenle yaslanmaya bagl fiziksel kapasite
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degisimlerinin degerlendirilmesi ve egzersizin bu siiregteki roliiniin incelenmesi
bliyiik 6nem tasimaktadir.

14.1. Yaslanmaya Bagh Fiziksel Is Kapasitesi Degisimleri

Yaglanmayla birlikte fiziksel is kapasitesinde azalma, 6zellikle maksimal
oksijen tiiketimi (VO2max), kas kuvveti ve dayaniklilik gibi temel performans
gostergelerinde disiis seklinde ortaya cikmaktadir. Yapilan caligmalar, yas
ilerledik¢e aerobik kapasitenin azaldigin1 ve bunun kardiyovaskiiler sistemdeki
yapisal ve fonksiyonel degisimlerle iliskili oldugunu gostermektedir. Kas
kiitlesindeki azalma (sarkopeni), fiziksel kapasitenin diismesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Bu durum, giinliik yasam aktivitelerinde zorlanma ve
fonksiyonel bagimsizlikta azalma ile sonuglanabilmektedir. Ayrica yash
bireylerde denge ve koordinasyon kayiplar1 da fiziksel performansi sinirlayan
onemli faktorler arasinda yer almaktadir (Agar, 2020).

14.2. Fiziksel Kapasiteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel is kapasitesinin belirlenmesinde yalnizca yas faktorii degil, bireyin
fiziksel aktivite diizeyi, beslenme durumu ve kronik hastalik varligi da etkili
olmaktadir. Sedanter yasam tarzi, yaslanmaya bagl fizyolojik gerilemeyi
hizlandirirken; diizenli fiziksel aktivite bu siireci yavaglatmaktadir. Literatiirde
yayimlanan ¢aligmalar, fiziksel olarak aktif yasli bireylerin kas kuvveti, denge
ve dayaniklilik agisindan daha iyi performans sergilediklerini ortaya
koymaktadir. Bu durum, fiziksel aktivitenin yaglanma siirecinde koruyucu bir
faktor oldugunu gostermektedir (Kiigiik, 2019; Gozel, 2023).

14.3. Yogun Fiziksel Aktivitenin Yashlar Uzerindeki Etkileri

Yash bireylerde fiziksel aktivite genel olarak olumlu etkiler saglamakla
birlikte, egzersizin yogunlugu o6nemli bir belirleyicidir. Yiiksek siddetli
egzersizler, uygun sekilde planlanmadiginda kardiyovaskiiler zorlanma, kas-
iskelet sistemi yaralanmalar1 ve agir1 yorgunluk gibi riskler olusturabilmektedir.
Yaslanmaya bagli olarak fizyolojik rezervlerin azalmasi, yogun egzersize
adaptasyonu zorlasgtirmaktadir. Bu nedenle yiiksek yogunluklu egzersizlerin
bireylerin saglik durumlar1 da dikkate alinarak kontrollii ve bireysel kapasiteye
uygun sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Literatiirde, yash bireylerde egzersiz
programlarinin diisiikten orta siddete dogru kademeli olarak artirilmas1 gerektigi
vurgulanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2018).
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14.4. Diizenli Egzersizin Koruyucu Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite, yaslanmaya bagli fiziksel kapasite kayiplarini
azaltmada en etkili yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir. Aerobik
egzersizler, kas kuvvetini artiran diren¢ antrenmanlar1 ve denge egzersizleri,
yaslt bireylerde fonksiyonel kapasitenin korunmasina katki saglamaktadir.
Yapilan caligmalar, diizenli egzersiz yapan yash bireylerin kardiyovaskiiler
dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu, diisme risklerinin azaldigini ve
yasam kalitelerinin arttigim gostermektedir (Ozer Kaya ve Aslan, 2021). Ayrica
egzersizin metabolik hastaliklarin dnlenmesinde ve yonetiminde de 6nemli rol
oynadig1 belirtilmektedir (Torlak, 2018).

14.5. Egzersiz Programlarinin Planlanmasi

Yash bireyler igin egzersiz programlar1 bireysel Ozelliklere gore
planlanmalidir. Programlar; aerobik, kuvvet, esneklik ve denge egzersizlerini
icermelidir. Egzersizlerin haftada en az 3-5 giin uygulanmasi ve siddetinin
bireyin kapasitesine uygun olmasi Onerilmektedir. Ayrica egzersiz
programlarinin  baslangigta diisiik yogunlukta baslatilmasi ve zamanla
artirilmasi, olasi risklerin onlenmesi agisindan 6nemlidir. Bu yaklagim hem
giivenli egzersiz yapilmasini saglamakta hem de uzun vadeli adaptasyonu
desteklemektedir (Soyuer ve Soyuer, 2018).

Sonug¢ olarak yaglanma siireci fiziksel is kapasitesinde kaginilmaz bir
azalmaya yol a¢maktadir. Ancak bu siirecin hiz1 ve siddeti, bireyin fiziksel
aktivite diizeyi dengeli beslenme ve saglikli yasam aligkanliklar1 ile dogrudan
iligkilidir. Diizenli ve uygun siddette yapilan egzersiz, yaslanmaya bagh
fizyolojik gerilemeyi yavaglatmakta ve bireyin yasam kalitesini artirmaktadir.
Buna karsin, yogun fiziksel aktivite uygun sekilde planlanmadiginda yash
bireyler i¢in risk olusturabilmektedir. Bu nedenle egzersiz programlari bireysel
farkliliklar g6z Oniinde bulundurularak hazirlanmali ve kontrolli bir sekilde
uygulanmalidir.
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8. Boliim

Sporda Saghk Okuryazarhg ve Fiziksel Aktivite Bilinci
Battal ASLAN', M. Omer ERTUTAR?, Dilara OZCAN KOC?

GIRIS

Sporda saglik okuryazarligi, bireyin spor, egzersiz ve fiziksel aktivite
siireglerinde sagligini  koruyabilmesi, gelistirebilmesi ve bilingli kararlar
verebilmesi agisindan dnemli bir kavramdir. Saglik okuryazarligi genel anlamda
bireyin saglikla ilgili bilgiye ulagsma, bu bilgiyi anlama, degerlendirme ve giinliik
yasaminda kullanma becerisi olarak ele alinmaktadir (WHO, 2021). Bu
cergevede sporda saglik okuryazarligi, saglik okuryazarligi kavraminin spor ve
fiziksel aktivite ortamlarina uyarlanmig 0©zel bir goriiniimii olarak
degerlendirilebilir (Kog ve Karadag, 2025). Sporda saglik okuryazarlig1 yalnizca
spor yapmanin faydalarini bilmekle sinirli degildir; ayn1 zamanda spor sirasinda
olusabilecek riskleri tanima, dogru egzersiz uygulamalarini segme, sakatliklardan
korunma, beslenme ve toparlanma siireclerini yonetme gibi ¢cok yonlii becerileri
de kapsamaktadir (Yin vd., 2025). Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin enerji
harcamasiyla sonuglanan her tiirlii bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2020). Bu tanim, fiziksel aktivitenin yalnizca diizenli spor ya da planl
egzersizden ibaret olmadigini; yliriiyiis, merdiven ¢ikma, ev isleri, ulasim amagh
hareketlilik, rekreatif etkinlikler ve sportif faaliyetleri de kapsadigim
gostermektedir (WHO, 2020). Sporda saglik okuryazarligi gelismis bireyler,
fiziksel aktiviteyi yalnizca performans veya dis goriinlis amaciyla degil, saghigin
korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi agisindan da degerlendirebilmektedir
(Bull vd., 2020). Bu nedenle fiziksel aktivite bilinci, sporda saglik
okuryazarliginin davranisa doniisen temel boyutlarindan biri olarak goriilebilir
(Lawrence vd., 2025). Sporda saglik okuryazarligi, bireyin fiziksel aktiviteye
katiliminda dogru bilgiye dayali karar vermesini saglar (Kog ve Karadag, 2025).
Diinya Saglik Orgiitii yetiskin bireyler i¢in haftada en az 150-300 dakika orta
siddette aerobik fiziksel aktivite ya da 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik
fiziksel aktivite onermektedir (WHO, 2020). Ayn1 rehberde yetiskinlerin haftada
en az iki giin biiyiik kas gruplarimi iceren kas gii¢lendirici aktiviteler yapmasi
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gerektigi belirtilmektedir (WHO, 2020). Cocuk ve ergenler igin ise giinliik
ortalama en az 60 dakika orta-yliksek siddette fiziksel aktivite dnerilmektedir
(WHO, 2020). Bu onerilerin bireyler tarafindan anlagilmasi, uygulanmasi ve
siirdiiriilebilir davraniga doniistiiriilmesi sporda saglik okuryazarlig1 diizeyiyle
yakindan iliskilidir (Lawrence vd., 2025).

Fiziksel aktivite bilinci, bireyin hangi aktiviteyi, hangi siireyle, hangi siklikta
ve hangi siddette yapmas1 gerektigini bilmesini igermektedir (WHO, 2020).
Ancak sporda saglik okuryazarligi, bu bilgilerin yalnizca dgrenilmesini degil,
bireyin kendi yasina, saglik durumuna, fiziksel uygunluk diizeyine ve spor
deneyimine gore yorumlanmasini da gerektirir (Kog ve Karadag, 2025). Ornegin
egzersize yeni baglayan bir bireyin yiiksek siddetli aktiviteye aniden yonelmesi
sakatlik riskini artirabilir; buna karsilik saglik okuryazarligi yiiksek bireyler
egzersiz yiiklenmesini kademeli bicimde artirmanin 6nemini daha kolay
kavrayabilir (Bull vd., 2020). Bu y&niiyle sporda saglik okuryazarligi, giivenli
spor katilimi1 ve siirdiiriilebilir fiziksel aktivite aligkanlig1 agisindan koruyucu bir
islev gormektedir (Konoike vd., 2022; Kog¢ ve Karadag, 2025). Giinlimiizde
fiziksel hareketsizlik, kiiresel Ol¢ekte onemli bir halk sagligi sorunu olarak
degerlendirilmektedir (WHO, 2024). Diinya Saglik Orgiitii’niin giincel verilerine
gore yetiskinlerin yaklasik %31°1, ergenlerin ise yaklasik %801 onerilen fiziksel
aktivite diizeylerine ulagamamaktadir (WHO, 2024). Fiziksel aktivite
yetersizligi; kalp-damar hastaliklari, tip 2 diyabet, bazi kanser tiirleri, obezite,
depresyon, anksiyete ve erken dliim riskiyle iliskilendirilmektedir (WHO, 2020;
WHO, 2024). Bu nedenle sporda saglik okuryazarligi, bireylerin hareketsiz
yasamin risklerini fark etmesi ve aktif yasam davraniglarini gelistirmesi
bakimindan 6nemli bir egitim alani olarak degerlendirilmelidir (Lawrence vd.,
2025). Sporda saglik okuryazarligi, yalnizca bireysel saglik davraniglarini degil,
spor ortamlarinda giivenligi de ilgilendirmektedir (Kog ve Karadag, 2025). Spor
yapan bireyin 1sinma, soguma, dinlenme, s1v1 tiikketimi, uygun ekipman kullanimi
ve sakatlik belirtilerini tanima konularinda bilgi sahibi olmasi saglikli katilim i¢in
onemlidir (Ko¢ ve Karadag, 2025). Beden egitimi ve spor 0gretmeni adaylari,
antrenoérler, rekreasyon uzmanlar1 ve egzersiz profesyonelleri agisindan sporda
saglik okuryazarlig1 mesleki bir yeterlik niteligi tagimaktadir (Kog, 2026). Cilinkii
bu kisiler yalnizca kendi fiziksel aktivite davranislarindan degil, yonlendirdikleri
bireylerin giivenli ve bilingli spor katilimindan da sorumludur (Kog ve Karadag,
2025). Sporda saglik okuryazarligi kavrami, beslenme bilgisiyle de yakindan
iligkilidir (Kog ve Karadag, 2025). Spor yapan bireylerin enerji gereksinimi, sivi
dengesi, 6giin diizeni ve egzersiz sonrasi toparlanma konularinda dogru bilgiye
sahip olmasi saglikli performans gelisimi agisindan 6nemlidir (Ko¢ ve Karadag,
2025). Bilimsel temeli olmayan diyetler, yanlis takviye kullanimi ve sosyal
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medyadan edinilen kontrolsiiz bilgiler spor yapan bireylerde saglik riskleri
olusturabilir (WHO, 2021). Bu nedenle sporda saglik okuryazarligi, bireyin
giivenilir bilgi kaynaklarmi ayirt etmesini ve sporla iligkili saglik kararlarini
bilimsel temele dayandirmasini desteklemektedir (WHO, 2021; Kog ve Karadag,
2025). Son yillarda dijital ortamlarin yayginlagmasi, sporda saglik okuryazarligi
kavramina yeni bir boyut kazandirmistir (WHO, 2021). Bireyler egzersiz
programlarma, antrenman Onerilerine, beslenme tavsiyelerine ve saglik
bilgilerine ¢ogunlukla internet, sosyal medya ve mobil uygulamalar iizerinden
ulagmaktadir (WHO, 2021). Bu durum bilgiye erisimi kolaylastirmakla birlikte
yanlig, eksik veya bilimsel dayanagi zayif bilgilerin yayilma riskini de
artirmaktadir (WHO, 2021). Dijital saglik okuryazarligi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasindaki iliskiyi inceleyen gilincel ¢alismalar, bireylerin dijital saglik
bilgilerini degerlendirme becerilerinin fiziksel aktivite davranislari iizerinde
etkili olabilecegini gdstermektedir (Zangger vd., 2024). Bu nedenle sporda saglik
okuryazarligi, geleneksel saglik bilgisi yaninda dijital saglik bilgisini de elestirel
bicimde degerlendirme becerisini igermelidir (Zangger vd., 2024).

Tiirkiye’de saglik okuryazarligi konusu son yillarda halk saglig: politikalar
icinde daha gorlinlir hale gelmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2025a). Saglik
Bakanlig1 tarafindan yayimlanan giincel raporda, bireylerin saglik bilgisine
ulagsma, anlama, degerlendirme ve kullanma becerilerinin toplum saglig
acisindan gelistirilmesi gereken 6nemli bir alan oldugu vurgulanmaktadir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2025a). Saghk Okuryazarligi Ulusal Eylem Plan1 2025-
2028’de de giivenilir saglik bilgisine erisimin artirilmasi ve toplumun saglik
okuryazarlig1 diizeyinin giiclendirilmesi temel hedefler arasinda yer almaktadir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2025b). Bu baglamda sporda saglik okuryazarligi,
Tiirkiye’de spor bilimleri, beden egitimi, antrendrliik, rekreasyon ve egzersiz-
saglik alanlarinda gelistirilmesi gereken giincel bir ¢aligma alani olarak 6nem
kazanmaktadir (Kog¢ ve Karadag, 2025). Sporda saglik okuryazarligi ile fiziksel
aktivite bilinci birbirini tamamlayan iki temel kavramdir (Lawrence vd., 2025).
Sporda saglik okuryazarlig1 bireyin spor ve saglikla ilgili bilgiyi edinmesini,
anlamasini ve degerlendirmesini saglarken; fiziksel aktivite bilinci bu bilgilerin
diizenli hareket davranigina doniismesini desteklemektedir (WHO, 2020;
Lawrence et al., 2025). Saglik okuryazarligi diizeyi yiiksek bireylerin fiziksel
aktivite dnerilerini daha iyi anlayabilecegi ve bu 6nerilere uyum saglamada daha
avantajli olabilecegi bildirilmektedir (Lawrence vd., 2025). Bu nedenle sporda
saglik okuryazarhigi, fiziksel aktiviteye katilimin artirilmasi, sedanter
davraniglarin azaltilmasi ve yasam boyu aktif yasam kiiltiiriiniin gelistirilmesi
acisindan 6nemli bir belirleyici olarak ele alinmalidir (WHO, 2024; Lawrence
vd., 2025).
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Sonug olarak sporda saglik okuryazarligi, bireyin spor ve fiziksel aktivite
siireclerinde saglikli, giivenli ve bilingli davraniglar gelistirmesini saglayan temel
bir yeterlik alanidir (Kog ve Karadag, 2025). Fiziksel aktivite bilinci ise bu
yeterligin giinliik yasama yansiyan davranigsal boyutunu olusturmaktadir (WHO,
2020). Giincel literatiir, saglik okuryazarlig: ile fiziksel aktivite davranislari
arasinda anlamli iligkiler bulundugunu ve bireylerin saglik bilgilerini kullanma
becerilerinin aktif yasam davramislarmi etkileyebilecegini gdstermektedir
(Lawrence vd., 2025; Zhang vd., 2025). Bu nedenle spor bilimleri alaninda
sporda saglik okuryazarliginin gelistirilmesi; kronik hastaliklardan korunma,
sakatliklarin dnlenmesi, giivenli spor katilimi, saglikli yasam davranislarinin
giiclendirilmesi ve toplumda fiziksel aktivite bilincinin artirilmasi agisindan
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmelidir (WHO, 2024; Ko¢ ve Karadag,
2025).

SAGLIK OKURYAZARLIGIN ONEMI

Sporda saglik okuryazarligi diizeyinin sinirli olmasi, bireylerin fiziksel
aktivite, egzersiz, sakatlik 6nleme, beslenme, dinlenme ve toparlanma siireglerine
iligkin bilgileri dogru anlamasini giiclestirebilmektedir. Saglik alaninda oldugu
gibi spor ortamlarinda da bireylerin kendilerine verilen yonlendirmeleri anladig1
varsayilabilmektedir. Ancak uygulamada bireyler egzersiz siddeti, siire, siklik,
ilag kullanimi, sakatlik belirtileri veya saglik kontrolleriyle ilgili bilgileri eksik
ya da yanlis yorumlayabilmektedir. Bu durum bilingsiz egzersiz uygulamalarina,
sakatlik riskinin artmasina, tedavi ve rehabilitasyon siireclerine uyumun
azalmasina ve fiziksel aktiviteden beklenen saglik yararlarinin sinirlanmasina
neden olabilmektedir. Bu nedenle sporda saglik okuryazarligi, yalmizca spor
yapma bilgisi degil; bireyin spor ve egzersiz ortamlarinda sagligint koruyacak
bilgileri anlayabilmesi, degerlendirebilmesi ve gilivenli davranislara
doniistiirebilmesi acisindan 6nemli bir yeterlik alan1 olarak ele alinmalidir
(Berkman vd., 2011; Engel vd., 2009). Diisiik saglik okuryazarligi, bireylerin
saglikla ilgili bilgileri dogru anlamasini ve bu bilgileri davranisa doniistiirmesini
giiglestirmektedir. Bu durum; genel saglik durumunun kotiilesmesi, saglik
hizmetlerinden yeterince yararlanamama, tedavi siireclerine uyumun azalmasi,
saglikta esitsizliklerin derinlesmesi ve saglik harcamalarinin artmasi gibi bireysel
ve toplumsal sonuglara yol acabilmektedir. Kronik hastaliklarin artmasiyla
birlikte 6z bakim, hastalik yonetimi ve bireysel saglik sorumlulugu daha fazla
onem kazanmistir. Bu nedenle bireylerin sagliklarini koruyabilmeleri ve
gelistirebilmeleri, yeterli saglik okuryazarligi diizeyine sahip olmalaryla
yakindan iligkilidir. Benzer bicimde sporda saglik okuryazarlig1 diizeyinin sinirh
olmas1 da bireylerin fiziksel aktivite, egzersiz glivenligi, sakatlik belirtileri, ilag
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kullanimi, beslenme ve toparlanma siireclerini yanlis degerlendirmesine neden
olabilir. Bu durum bilingsiz egzersiz uygulamalari, sakatlik riskinin artmasi,
koruyucu saglik davranislarinin zayiflamast ve fiziksel aktiviteden beklenen
saglik yararlarinin azalmasi gibi sonuglar dogurabilmektedir (Berkman vd., 2011;
Howard vd., 2005; Sheridan vd., 2011). Sporda saglik okuryazarligi diizeyi,
bireylerin egitim, gelir, yas, sosyal cevre, fiziksel yeterlilik ve biligsel kapasite
gibi Ozelliklerinden etkilenebilmektedir. Saglik okuryazarligi alanindaki
caligmalar, diisiik egitim ve gelir diizeyine sahip bireylerin saglik bilgisine
ulagsma, bu bilgiyi anlama ve giinliik yasamda uygulama konusunda daha fazla
giicliik yasayabildigini gostermektedir. Benzer big¢imde ileri yas, fiziksel
yetersizlikler ve biligsel smurliliklar da bireylerin saglikla ilgili karar verme
stireclerini zorlastirabilmektedir. Bu durum spor ve fiziksel aktivite alaninda da
onemlidir. Ciinkli dezavantajli gruplarda yer alan bireyler, egzersizin gilivenli
bicimde nasil yapilacagi, fiziksel aktivite onerilerinin nasil uygulanacagi, sakatlik
risklerinin nasil azaltilacagi ve aktif yasamin nasil siirdiiriilecegi konusunda daha
fazla destege ihtiya¢ duyabilir. Bu nedenle sporda saglik okuryazarligi, yalnizca
bireysel bilgi diizeyiyle degil; sosyal esitsizlikler, egitim olanaklar1 ve saglikli
yasam kaynaklarma erigimle birlikte degerlendirilmelidir (Levy & Janke, 2016;
WHO, 2013). Sporda saglik okuryazarlig1 diisiik olan bireylerde sorun yalnizca
spor, egzersiz veya saglikla ilgili yazil bilgileri anlamada yasanan giicliiklerle
sinirh degildir. Bu bireyler ayn1 zamanda antrendr, beden egitimi 0gretmenti,
fizyoterapist ya da saglik profesyonelleri tarafindan verilen sozlii agiklamalari
dogru yorumlama, egzersiz sirasinda ortaya ¢ikabilecek riskleri degerlendirme ve
kendi saglik durumuna uygun fiziksel aktivite kararlar1 alma konusunda da
zorlanabilirler. Bu nedenle sporda saglik okuryazarligi, bireyin giivenli ve bilingli
spor katiliminmi etkileyen temel yeterliklerden biri olarak degerlendirilmelidir.
Saglik okuryazarligi yeterli olan bireyler, spor ve egzersizle ilgili giivenilir
bilgiye ulasabilir, kendi gereksinimlerine uygun fiziksel aktiviteyi secebilir,
uzman Onerilerini dogru bicimde uygulayabilir ve saglik kaynaklarindan daha
etkili yararlanabilir. Bu durum bireyin yalnizca kendi sagligini korumasina degil,
ayn1 zamanda aktif yagsam kiiltiirliniin ve toplum sagliginin gelistirilmesine de
katk: saglar (Nielsen-Bohlman vd., 2004; Weiss, 2007). Saglik okuryazarlig
diizeyi yiiksek bireylerin sagligi koruyucu davranislara daha fazla yoneldigi
belirtilmektedir. Bu bireylerde diizenli egzersiz yapma, giinliik meyve-sebze
tilketimine dikkat etme ve saglik hizmetlerinden bilingli bicimde yararlanma gibi
olumlu davraniglarin daha yaygin oldugu goriilmektedir. Buna karsilik saglik
okuryazarligi diigiik bireylerde tiitiin, alkol ve diger zararlt madde kullanimindan
uzak durma, tedavi siirecine aktif katilim gdsterme ve sigarayir birakma gibi
koruyucu davraniglarda daha fazla gii¢liik yasanabilmektedir. Bu durum, saglik
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okuryazarliginin yalnizca bilgi diizeyiyle simirlt olmadigini; bireyin yasam tarzi
tercihlerini, riskli davraniglardan kaginma egilimini ve saglikli davraniglar
siirdiirme kapasitesini de etkileyebilecegini gostermektedir (Von Wagner vd.,
2007).

SAGLIK OKURYAZARLIGININ SAGLIGA ETKILERI

Sporda saglik okuryazarligi, bireylerin spor, egzersiz ve fiziksel aktiviteye
iliskin saglik davranislarini etkileyen 6nemli bir kavramdir. Saglik okuryazarligs,
yalnizca saglik hizmetlerinden yararlanma siirecinde degil, giinliik yasamda
saglikli kararlar alma, hastaliklardan korunma ve aktif yasam aligkanlig1
gelistirme agisindan da 6nem tagimaktadir. Glinimiizde saglik bilgisine erisimde
dijital platformlar, sosyal medya, mobil uygulamalar, spor egitmenleri ve saglik
profesyonelleri etkili hale gelmistir. Bu nedenle sporda saglik okuryazarligt; spor
ve egzersizle ilgili dogru bilgiyi ayirt etme, gilivenilir kaynaklar1 kullanma ve bu
bilgileri giivenli fiziksel aktivite davraniglarina doniistiirme becerisi olarak
degerlendirilmelidir (Egbert ve Nanna, 2009; Mancuso, 2009; Onal, 2010).
Sporda saglik okuryazarlig: diisiik olan bireyler, spor ve egzersizle ilgili saglik
bilgilerini dogru anlamada ve bu bilgileri davranisa doniistiirmede giicliik
yasayabilir. Okuryazarlik diizeyi; gelir, egitim, istihdam ve sosyal ¢evre gibi
degiskenlerle birlikte Dbireyin saghk davramislarimi etkileyen Onemli
belirleyicilerden biridir (Weiss vd., 2005). Bu nedenle sporda saglik
okuryazarligi, fiziksel aktiviteye gilivenli katilim, dogru egzersiz secimi ve
saglikli yasam davraniglarinin gelistirilmesi acisindan onemli gdriilmektedir.
Ancak saglik okuryazarligi ile saglik sonuglari arasindaki iligkinin farkli
calismalarda degiskenlik gosterebildigi de belirtilmektedir (Toziin ve S6zmen,
2014). Sporda saglik okuryazarligini degerlendirmek, farkli boyutlar igeren ¢ok
yonlil bir siirectir. Ciinkii spor ve saglik alanindaki ¢aligmalarda fiziksel aktivite
bilgisi, egzersize katilim, saglikli davranislar, sakatlik farkindaligi, hizmetlerden
yararlanma ve bireyin giiclenme diizeyi gibi farkli  gostergeler
kullanilabilmektedir. Bu gdstergelerde ortak bir standart bulunmamasi, arastirma
sonuglarmin karsilagtirilmasini  giiglestirmektedir. Bu nedenle sporda saglik
okuryazarlig1 ¢aligmalarinda yalnizca bilgi diizeyi degil, bireyin bu bilgiyi
giivenli fiziksel aktivite davranisina doniistiirme becerisi de dikkate alinmalidir
(Doganyigit, 2015). Saglik okuryazarligina iligkin ilk c¢aligmalarda daha c¢ok
bireylerin okuma ve anlama becerileri {lizerinde durulmus; saglik bilgilerinin
niteligi, saglik ¢alisanlarinin iletisim becerileri ve saglik hizmetlerine erisimdeki
yapisal engeller gibi sistem kaynakli faktdrler yeterince ele alinmamigtir. Oysa
saglik okuryazarligi ile saglik sonuglar1 arasindaki iliski yalnizca bireysel
ozelliklerle agiklanamaz. Bu iliski, bireyin bilgi ve becerileri kadar saglik
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sisteminin anlagilabilir bilgi sunma, etkili iletisim kurma ve hizmetlere erisimi
kolaylagtirma kapasitesiyle de baglantilidir (Paasche-Orlow vd., 2007; Potter,
2010). Saglik okuryazarligimin etkileri hem bireysel hem de sistem diizeyinde
degerlendirilebilir. Bireysel diizeyde klinik gostergeler, hastalik yonetimi, yasam
kalitesi ve saglik davranislart 6ne ¢ikarken; sistem diizeyinde saglik hizmeti
kullanimi, maliyetler ve miidahale programlarinin etkililigi dikkate alinmaktadir
(Al Sayah vd., 2015). Yapilan degerlendirmeler, saglik okuryazarliginin
bireylerin saglik bilgisi, saglik deneyimi, hizmetlerden yararlanma bigimi, saglik
davranislart ve genel saglik durumu iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle saglik okuryazarligi diizeyi yiikseldik¢e saglik
sonuglarinin da daha olumlu yonde gelisebilecegi belirtilmektedir (Coulter ve
Ellins, 2007).

SPOR OKURYAZARLIGI

Okuryazarlik, baglangigta okuma ve yazma becerisiyle aciklanan bir
kavramken zamanla iletisim kurma, anlama, yorumlama ve degerlendirme gibi
daha genis becerileri kapsayan ¢ok boyutlu bir yapiya doniismiistiir. UNESCO’ya
gore okuryazarlik yalnizca yazili sembolleri okuyup yazabilmek degil; bireyin
icinde bulundugu toplumla etkili iletisim kurabilmesi, sosyal iligkileri
anlayabilmesi ve kiiltiirel baglam iginde anlam {iretebilmesidir. Bu nedenle
okuryazarlik; dil, kiiltiir, iletisim ve toplumsal katilim siire¢leriyle birlikte ele
alinmalidir (Lounsbery ve McKenzie, 2015). “Fiziksel okuryazarlik, bireyin
yasam boyu fiziksel aktiviteye katilabilmesi i¢in gerekli olan motivasyon,
Ozgiiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve anlama becerilerini kapsar. Whitehead’e gore
bu kavram, bireyin yalnizca spor yapabilme becerisini degil, fiziksel aktiviteyi
yagsam tarzi haline getirebilmesini ifade eder. Bu nedenle fiziksel okuryazarlik,
erken yaslardan itibaren gelistirilmesi gereken temel bir yeterliktir. Sporda saglik
okuryazarligi acisindan bakildiginda ise fiziksel okuryazarlik, bireyin giivenli,
bilingli ve siirdiiriilebilir fiziksel aktivite davranigi kazanmasina katki saglayan
o6nemli bir yapi olarak degerlendirilebilir (Whitehead, 2010). Spor okuryazarligs;
bireyin spora iligkin davranis, tutum, bilgi ve farkindalik diizeyiyle yakindan
iligkili ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu kavram yalnizca fiziksel becerileri degil,
bireyin sosyal c¢evresini, normlari, spora yonelik algilarmi ve igsel
motivasyonunu da  kapsamaktadir. Bu nedenle spor okuryazarligi,
gozlemlenebilen sportif performansin Gtesinde, bireyin sporu anlamlandirma
bicimiyle de iliskilidir (Longmuir & Tremblay, 2016). Egitim acisindan
bakildiginda spor okuryazarlifi, ezbere dayali dgrenme anlayiginin Gtesine
gecerek bireyin sosyal kimligi, deneyimleri ve yasam boyu 0grenme siireciyle
birlikte ele alinmaktadir. Bu yaklasimda temel amag yalnizca kazanmak ya da
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kaybetmek degil, bireyin kendi potansiyelini fark etmesi ve fiziksel aktiviteyi
yasaminin siirdiiriilebilir bir parcasi haline getirmesidir (Lundvall, 2015).

Sporda saglik okuryazarlig1 agisindan bireyin okuryazar hale gelmesi; spor ve
saglikla ilgili bilgileri anlama, bu bilgileri giivenli bigcimde uygulama, karsilagtig1
durumlar1 analiz etme ve gerektiginde etkili iletisim kurma becerilerini
icermektedir. Bu beceriler, beden egitimi ve spor alaninda bireyin yalnizca
fiziksel performansimi degil, ayn1 zamanda bilingli karar verme ve saglikli yasam
davranis1 gelistirme kapasitesini de desteklemektedir. Bu nedenle sporda saglik
okuryazarligi, bireyin fiziksel aktiviteyi dogru anlamasina, giivenli bigimde
siirdlirmesine ve yasam boyu aktif kalmasina katki saglayan 6nemli bir yeterlik
olarak degerlendirilebilir (Whitehead, 2010). Fitness, dans, cimnastik ve farkli
sportif etkinlikler gibi kapsamli hareket bi¢imleri, dgrencilerin ¢esitli hareket
deneyimleri kazanmasina ve fiziksel yeterliklerini gelistirmesine katki saglar. Bu
siire¢ yalnizca teknik beceri gelisimini degil; 6zgiiven, karar verme, durumu
analiz etme ve bilin¢li hareket etme becerilerini de destekler. Bu nedenle
kapsamli hareket deneyimleri, sporda saglik okuryazarligi agisindan bireyin
giivenli, bilingli ve siirdiiriilebilir fiziksel aktivite davranigi gelistirmesine katki
sunmaktadir (Whitehead, 2010)

Uretkenlik: bireyin sahip oldugu hareket becerilerini farkli durumlara uygun,
Ozgiin ve etkili bicimde kullanabilmesini ifade eder. Spor ve fiziksel aktivite
ortamlarinda tiretkenlik; ritmik, estetik ve ¢cok yonlii hareket uygulamalarinin
yaninda, karsilagilan problemlere yaratict ¢oziimler gelistirmeyi de
kapsamaktadir. Bu yoniiyle iiretkenlik, sporda saglik okuryazarligi agisindan
bireyin gilivenli, bilingli ve duruma uygun fiziksel aktivite davranisi sergilemesine
katk1 saglayan onemli bir beceri olarak degerlendirilebilir (Whitehead, 2010)
Strateji: Stratejik diisiinme, bireyin farkli fiziksel aktivite ortamlarinda
karsilastigi durumlar analiz ederek uygun kararlar verebilme becerisidir. Bu
beceri yalnizca oyun ve miisabaka ortamlarinda degil, dans, kosu, cimnastik ve
diger hareket etkinliklerinde de onem tasimaktadir. Ornegin bireyin dansta
hareketin siddetini ayarlamasi, uzun mesafe kosusunda enerjisini dogru
kullanmasi ya da miisabaka siirecinde motivasyonunu siirdiirebilmesi stratejik
diistinme becerisiyle iliskilidir. Bu yoniiyle stratejik diisiinme, sporda saglk
okuryazarligi acisindan bireyin hareketlerini bilingli, giivenli ve amaca uygun
bigimde diizenlemesine katki saglamaktadir (Whitehead, 2010) Saghkl Ilgili
Secimler: Saglikla ilgili dogru segimler, bireyin saglikli yasamini siirdiirmesi ve
fiziksel aktiviteye diizenli katilimimi desteklemesi acisindan Onemlidir.
Beslenme, dinlenme, uyku, egzersiz siddeti ve toparlanma gibi konularda bilingli
kararlar almak; esneklik, dayaniklilik, kuvvet ve genel zindelik gibi fiziksel
uygunluk bilesenlerinin gelisimine katki saglar. Bu nedenle sporda saglik
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okuryazarligi, bireyin yalmzca hareket becerilerini degil, saglikli segimler
yaparak bu becerileri giivenli ve siirdiiriilebilir bi¢cimde gelistirmesini de
destekleyen onemli bir yeterlik olarak degerlendirilebilir (Whitehead, 2010)
Yasam siiresi: Bireylerin yasam boyu saglikli kalabilmeleri ve fiziksel aktiviteye
yonelik dogru secimler yapabilmeleri icin egitimcilerin rehberligi 6nemli bir yere
sahiptir. Beden egitimi ve spor alanindaki egitimciler, fiziksel aktivitenin
yalmzca okul yillariyla smirli olmadigini; yasam boyu siirdiiriilmesi gereken
temel bir saglik davranisi oldugunu Ogrencilere kazandirmalidir. Bu nedenle
sporda saglik okuryazarligi, egitim siirecinde bireyin saglikli karar verme, aktif
yasami1 benimseme ve fiziksel aktiviteyi yasam tarzi haline getirme becerilerini
destekleyen dnemli bir yeterlik olarak degerlendirilmelidir (Whitehead, 2010).

SPOR  OKUR-YAZARLIGI = KAVRAMININ  EGITMENLER
TARAFINDAN DEGERLENDIRILME SURECI

Egitimciler, spor okuryazarligini gelistirmek i¢in 6gretim planlarini, program
igeriklerini ve O0grenme siireclerini etkili bicimde diizenlemelidir. Bu siiregte
planlama, 6grenme ortami, 6gretim uygulamalar1 ve mesleki yeterlik temel
bilesenler olarak 6ne c¢ikmaktadir. Sporda saglik okuryazarligi agisindan bu
bilesenler, 6grencilerin giivenli fiziksel aktiviteye katilimini, saglikli karar verme
becerilerini ve yagam boyu aktif kalma aliskanligini desteklemektedir.

Planlama

Antrendr ve Ogretmenlerin planlama siirecinde kavramlar1 uygulamaya
aktarabilme, giincel konular1 O6gretime dahil edebilme, uygun yontemleri
kullanabilme, gelisimi izleyebilme ve amag-yontem uyumunu saglayabilme
durumlarin1  degerlendirmeleri 6nemlidir. Bu yaklasim, sporda saglik
okuryazarligint destekleyen daha etkili ve bilingli bir 6gretim siirecinin
olugmasina katki saglar (Terlemez, 2019).

Ogrenme Cevresi Olusturma

Bireyin cevresiyle etkilesim i¢inde olmasi, hareket yetkinliginin ve fiziksel
aktiviteye uyum becerisinin gelismesine katki saglar. Farkli fiziksel ve sosyal
ortamlarda deneyim kazanan bireyler, karsilastiklar1 hareket taleplerine daha
etkili yanit verebilir. Bu nedenle spor okuryazarliginda 6grenme ¢evresi, yalnizca
fiziksel alanla smirli degildir; kiiltiirel, sosyal ve egitsel unsurlar1 da kapsayan
cok yonlii bir yapt olarak degerlendirilmelidir. Sporda saglik okuryazarligi
acgisindan bu durum, bireyin farkli ortamlarda giivenli, bilingli ve siirdiiriilebilir
fiziksel aktivite davranisi gelistirmesine katki sunmaktadir (Whitehead, 2010).
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Ogretim

Sporda saglik okuryazarligini gelistirmek i¢in Ogrenme stratejilerinin
ogrencinin beceri diizeyine, ilgisine ve &grenme ihtiyacina uygun bicimde
planlanmas1 énemlidir. Zamaninda geri bildirim verilmesi, dersin akisina uygun
yontemlerin kullanilmasi ve 6grencilerin ders dis1 fiziksel aktivite deneyimlerine
yonlendirilmesi, hem motivasyonu hem de beceri gelisimini desteklemektedir.
Bu yaklasim, Ogrencilerin fiziksel aktiviteyi daha bilingli, giivenli ve
siirdiiriilebilir bicimde uygulamalarina katki saglar (Kangalgil & Demirhan,
2009).

Aktif (Etkin) Ogrenme

Spor okuryazarligi, bireyin aktif yasam davramsi kazanmasmin yaninda
O0grenme siireclerine daha etkin katillmimi da desteklemektedir. Egitim
ortamlarinda spor okuryazarliginin gelistirilmesi; 6grencilerin akademik, sosyal
ve fiziksel potansiyellerini daha iyi kullanmalarina katki saglayabilir. Bu siirecte
is birligi, gliven, saglik bilinci, performans gelisimi ve etkili 6grenme-6gretme
iligkileri giiclenmektedir. Sporda saglik okuryazarligi agisindan bakildiginda ise
bu kazanimlar, 6grencilerin fiziksel aktiviteyi yalnizca sportif basari i¢in degil,
yasam boyu sagligi destekleyen bilingli bir davranig olarak benimsemelerine
yardimc1 olmaktadir (Whitehead, 2010).

SPOR OKUR-YAZARI OLMA SURECI

Spor diinyasinda yasanan gelismeleri dogru anlayabilmek, bireyin yalnizca
spor bilgisine degil, fiziksel aktivite, saglik, teknoloji ve ilgili disiplinlere yonelik
cok yonli bir bilgi birikimine sahip olmasini gerektirir. Sporda okuryazar birey,
yeni bilgileri takip edebilen, gilivenilir kaynaklar1 ayirt edebilen ve edindigi
bilgileri kendi fiziksel aktivite deneyimleriyle iliskilendirebilen kisidir. Fiziksel
aktivite deneyimi, bireyin sporla ilgili bilgileri daha anlamli degerlendirmesine
ve uygulamaya doniistiirmesine katki saglar. Teknolojik gelismelerle birlikte
bilgiye erisimin kolaylastig1 gliniimiizde, sporda saglik okuryazarligi bireyin spor
ve egzersizle ilgili bilgileri sorgulamasini, dogru bilgiye ulagsmasini ve giivenli
fiziksel aktivite davraniglar1 gelistirmesini destekleyen dnemli bir yeterlik olarak
goriilmelidir  (Whitehead, 2010). Spor okuryazarligi, beden egitimi
programlarinda bireyin yalnizca fiziksel beceri kazanmasini degil; bilgi, tutum,
davranig ve bilingli fiziksel aktivite secimleri gelistirmesini amaclayan bir
yapidir. Bu yoniiyle spor okuryazarligi, sporda saglik okuryazarligin
destekleyerek bireyin giivenli, bilingli ve yasam boyu siirdiiriilebilir fiziksel
aktivite davranis1 kazanmasina katki saglar (Whitehead, 2010).
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SONUC

Sonug olarak sporda saglik okuryazarligi, bireyin spor, egzersiz ve fiziksel
aktivite silire¢lerinde dogru bilgiye ulasmasini, bu bilgiyi anlamasini ve giivenli
davranislara doniistiirmesini saglayan temel bir yeterliktir. Fiziksel aktivite
bilinci ise bu yeterligin gilinliik yasama yansiyan davranigssal boyutunu
olusturmaktadir. Bu nedenle bireylerin yalnizca spor yapmasi degil, sporu
sagligini1 koruyacak ve gelistirecek bigimde bilingli olarak siirdiirmesi dnemlidir.

Sporda saglik okuryazarligi; sakatliklarin énlenmesi, dogru egzersiz secimi,
beslenme, dinlenme, toparlanma ve riskleri tanima agisindan 6nemli katkilar
sunmaktadir.

Ayni zamanda bireyin dijital ortamlardan edindigi spor ve saglik bilgilerini
sorgulamasi, glivenilir kaynaklar1 ayirt etmesi ve bilimsel bilgiye dayali kararlar
almasi gerekmektedir.

Beden egitimi 0gretmenleri, antrenorler ve spor profesyonelleri bu siiregte
bireylere rehberlik eden Onemli aktorlerdir. Spor okuryazarligi ve fiziksel
okuryazarlik, bireyin hareket becerilerini, 6zgiivenini, motivasyonunu ve yasam
boyu aktif kalma istegini desteklemektedir.

Bu yoniiyle sporda saglik okuryazarligi, yalnizca bireysel saglik davraniglarini
degil, toplumda aktif yasam kiiltiiriiniin gelismesini de desteklemektedir.
Ozellikle ¢ocukluk ve genglik doneminden itibaren bu bilincin kazandirilmasi,
saglikli yasam aligkanliklarinin kalici héle gelmesine katki saglayacaktir.
Dolayisiyla sporda saglik okuryazarligimin gelistirilmesi, giivenli spor katilimi,
stirdiiriilebilir fiziksel aktivite ve toplum sagliginin giiclendirilmesi agisindan
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmelidir.
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9. Bolim

Lisansiistii Egitime Devam Eden Beden Egitimi
(")gretmenlerinin Yasadiklar: Sorunlar ve Coziim Yollar:

Ahmet DUZGUNCE!

Ozet

Bu caligma lisansiistii egitime devam eden beden egitimi 6gretmenlerinin
yasadiklar1 sorunlar1 belirlemek ve olasi ¢dziim yollarmi1 ortaya koymak
amaciyla gerceklestirilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma boyunca
aragtirmaci “Lisansiistii egitim kavraminin tanimi nedir?”, “Lisansiistii egitimde
karsilagilan sorunlar nelerdir?” ve “Lisansiistii egitimde karsilasilan sorunlarin
¢Oziimii icin neler yapilmalidir?” sorularina yanit aramigtir. Nitel arastirma
dogrultusunda gergeklestirilen bu arastirma olgu bilim desenine gore
diizenlenmistir. Arastirmanin c¢alisma grubu amacgh Ornekleme ydntemi
maksimum Ornekleme teknigi ile belirlenen lisansiistii egitimlerine devam eden
12 Beden Egitimi dersi Ogretmeninden meydana gelmektedir. Yari
yapilandirilmis goriisme formu ile toplanan veriler betimsel analiz teknigi ile
¢cozlimlenmistir. Buna gore lisansiistii egitime devam eden beden egitimi
Ogretmenleri lisansiistii egitimde karsilasilan sorunlari kisisel sorunlar, egitim
ogretim kaynakli sorunlar, damigman kaynakli sorunlar, enstitii kaynakli
sorunlar ve fiziki kosullar ve materyal sikintis1 yasadiklarini dile getirmislerdir.
Lisansiistii egitime devam eden beden egitimi 6gretmenleri lisansiistii egitimde
karsilagilan sorunlarm ¢6ziim yollarin1 kisisel stratejiler, egitim 6gretim
faaliyetlerinin iyilestirilmesi, danigsman kaynakli sorunlara oneriler, enstitii
imkanlarinin iyilestirilmesi ve fiziki kosullarn iyilestirilmesi olarak ifade
etmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Lisansiistii egitim, Sorun, C6ziim yollar

! Dr., ORCID ID: 0000-0003-2603-5554
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CHALLENGES FACED BY PHYSICAL EDUCATION TEACHERS

PURSUING POSTGRADUATE EDUCATION AND SOLUTIONS

Abstract

This study has been conducted to identify the problems experienced by
physical education teachers pursuing graduate education and to propose
possible solutions. To this end, throughout the research, the researcher has
sought answers to the questions: “What is the definition of the concept of
graduate education?”, “What are the problems encountered in graduate
education?”, and “What should be done to resolve the problems encountered in
graduate education?”. Conducted within the framework of qualitative research,
this study has been designed according to the phenomenological research
approach. The study group of this research is consisted of 12 Physical
Education teachers pursuing graduate studies, selected using the maximum
variation sampling technique—a form of purposive sampling. Data collected via
a semi-structured interview form has been analyzed using the descriptive
analysis technique. According to that, physical education teachers pursuing
graduate education reported facing challenges in graduate education, including
personal issues, issues related to teaching and learning, issues related to
advisors, issues related to the institute, and difficulties with physical conditions
and materials. Physical education teachers pursuing graduate education
identified the following solutions to the challenges encountered in graduate
education: personal strategies, improvements in teaching and learning activities,
recommendations for addressing advisor-related issues, improvements in
institute resources, and improvements in physical conditions.

Keywords:Graduate education, Problem, Solutions
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GIRIS

Bilgi ve teknoloji alanindaki hizli gelismeler, iilkelerin ekonomik ve
toplumsal kalkinmalarint siirdiiriilebilir kilabilmeleri i¢in nitelikli insan
kaynagma duyulan gereksinimi artirmistir. Bu insan  kaynaginin
yetistirilmesinde egitim sistemleri stratejik bir isleve sahip olup, 6gretmenler bu
sistemin temel unsurlarindan birini olusturmaktadir. Ogretmenlerin mesleki
yeterlikleri, hizmet Oncesi egitim silirecinde kazandiklar1 bilgi ve becerilerin
yani sira meslek yasami boyunca siirdiirdiikleri mesleki gelisim faaliyetleriyle
sekillenmektedir. Bu nedenle ogretmen niteliginin gelistirilmesi, egitim
sisteminin etkililigi ve 6grenci basarisinin artirilmasinda belirleyici bir unsur
olarak gériilmektedir (Celikten, Sanal ve Yeni, 2005). Ulkelerin gelismislik
diizeyi yalnizca ekonomik gostergeler veya dogal kaynaklarla agiklanamaz.
Stirdiiriilebilir kalkinma; bilgi {iiretebilen, teknolojiyi etkin kullanabilen ve
kiiresel rekabet ortammna uyum saglayabilen nitelikli insan kaynaginin
yetistirilmesine baglidir. Bu baglamda egitim, bireysel gelisimi desteklemesinin
yani sira ekonomik biiyiime, toplumsal refah ve ulusal kalkinmanin temel
belirleyicilerinden  biri  olarak kabul edilmektedir (Adem, 1981).
Kiiresellesmenin etkisiyle iilkeler arasindaki rekabet yalnizca ekonomik alanla
siirlt kalmamis, egitim sistemlerinin niteligi de uluslararasi rekabetin 6nemli
unsurlarindan biri héline gelmistir. Bu siireg, bir¢ok iilkenin egitim sistemlerini
cagin gereksinimlerine uygun bicimde yeniden yapilandirmasina ve egitim
politikalarinda kapsamli reformlar gergeklestirmesine zemin hazirlamistir. S6z
konusu reformlarin temel amaci, bilgi toplumunun gerektirdigi yeterliklere
sahip bireyler yetistirmek ve egitim sisteminin niteligini stirekli gelistirmektir
(Azar, 2011). Bu dogrultuda egitim, bireylerin yasam kalitesini artirmasmin
yani sira toplumlarin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik gelisimini destekleyen temel
unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir (Kaya, 1989). Egitim sistemlerinin
temel hedeflerinden biri, toplumun gereksinim duydugu nitelik ve nicelikte
insan kaynagini yetistirerek kalkinma siirecine katki saglamaktir (Akhun, 1987).
Bu hedefe ulasilabilmesi, egitim sistemini olusturan tiim bilesenlerin uyum
icinde islemesine ve ozellikle 6gretmen niteliginin giiclendirilmesine baglidir.
Egitimde kalite; nitelikli insan kaynagi, dgretim programlari, fiziksel altyapi,
egitim teknolojileri ve yonetim siireclerinin biitiinciil bir anlayisla planlanmasi
ve uygulanmasiyla saglanabilmektedir (K&seoglu, 1994; Saracaoglu, 1991). Bu
nedenle Ogretmenlerin mesleki yeterliklerini gelistirmeye yonelik egitim
politikalarinin olusturulmasi, egitim sisteminin etkililiginin artirilmasi ve
toplumsal kalkinmanin siirdiirtilebilirliginin saglanmasi agisindan kritik dneme
sahiptir. Aksi durumda egitimde kalite, verimlilik ve etkililik hedeflerine
ulasilmas1 giliclesmektedir (Kayadibi, 2001). Egitim-6gretim faaliyetlerinin
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niteliginin artirllmasinda Ogretmen yetistirme siireci temel belirleyicilerden
biridir. Ogretmenlerin mesleki yeterlikleri, dgrencilerin bilissel, duyussal ve
sosyal gelisimlerinin yani sira egitim sisteminin basarisini da dogrudan
etkilemektedir. Bu nedenle Ogretmenlerin hizmet Oncesi egitim siirecinde
nitelikli bir egitim almalar1 ve meslek yasamlar1 boyunca bilgi, beceri ve
yeterliklerini siirekli gelistirmeleri biiyilk 6nem tagimaktadir (Atag, 2003).
Ogretmenlik mesleginin gerektirdigi bilgi, beceri ve tutumlarm gelistirilmesi,
bireysel mesleki gelisimin yaninda egitim sisteminin niteligine de katki
saglamaktadir (Bayar, 2014). Ogretmen yetistirme politikalar, egitim
sistemlerinin basarisini belirleyen temel unsurlardan biridir. Geligmis iilkelerde
bu politikalar uzun vadeli ve kalite odakli bir anlayisla yiiriitiilirken, Tiirkiye'de
Ogretmen yetistirme ile isttihdam politikalar1 arasindaki planlama uyumsuzlugu
Ogretmen arzi ve istihdam kapasitesi arasindaki dengenin bozulmasia neden
olmustur. Bu durum, 6gretmenlik mesleginin niteligini olumsuz etkilemekte ve
mezunlarin istihdam siirecinde Onemli sorunlarla karsilasmalarina yol
acmaktadir (Azar, 2011). Nitelikli bir 6gretmenin yalnizca alan bilgisine sahip
olmasi yeterli goriilmemekte; ayn1 zamanda giiclii kisisel ve mesleki 6zelliklere
sahip olmas1 beklenmektedir. Bu dogrultuda Celik, Sanal ve Yeni (2005), etkili
bir 6gretmende bulunmasi gereken temel kisisel Ozellikleri asagidaki sekilde
siralamistir:

-Ogrencilere kars1 agik goriislii ve objektif bir yaklasim sergilemek,

-Ogrencilerin beklenti ve gereksinimlerini dikkate almak,

-Egitime iliskin sorunlari bilimsel yontemlerle arastirabilmek,

-Egitim-6gretim siirecinde bireysel farkliliklar gdzetmek,

-Yeniliklere ve mesleki gelisime acik olmak,

-Toplumsal degisimleri anlayabilmek ve yorumlayabilmek,

-Egitim teknolojilerindeki gelismeleri yakindan takip etmek,

-Aragtirmaci ve sorgulayici bir bakis acisina sahip olmak,

-Ogrencilerin basarisina yonelik yiiksek beklenti gelistirmek.

Bununla birlikte, 6gretmenlerin sahip oldugu bu kisisel 6zelliklerin tek
basima yeterli olmadigi; s6z konusu 6zelliklerin alan bilgisi, pedagojik yeterlik
ve mesleki becerilerle desteklenmesi durumunda etkili 6gretmenlik anlayiginin
olusturulabilecegi ifade edilmektedir (Celik, Sanal ve Yeni, 2005).

LITERATUR TARAMASI

Bu bolimde sirasiyla Ogretmen istihdami kavrami, beden egitimi
Ogretmenliginin egitim sistemi igerisindeki yeri ve onemi, Tirkiye'de beden
egitimi Ggretmeni yetistirme siireci, beden egitimi 6gretmenlerinin mezuniyet
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sonrasi istihdam sorunlar ile bu sorunlara yonelik ¢dziim onerilerini ele alan
ulusal ve uluslararasi arastirmalar incelenmistir.

Egitim Sisteminin Bilesenleri

Egitim, bireyin ¢evresiyle etkilesimi sonucunda davranislarinda kalici ve
istendik degisiklikler meydana getiren bir siirectir (Ertiirk, 1972). Toplumsal
gelisimin temel dinamiklerinden biri olan egitim, planli ve sistemli bi¢cimde
ylriitiilmesi gereken ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Bu siirec; okul yoneticileri,
ogretmenler, 6grenciler, veliler, egitim denetmenleri ile il ve ilge milll egitim
midirliikleri gibi  birbirini tamamlayan bilesenlerden olusmaktadir
(McLaughlin ve Talbert, 2006). Egitim sistemini olusturan tim bilegenler
egitim amagclarinin gerceklestirilmesinde onemli rol {iistlenmekle birlikte,
Ogretmen sistemin en temel unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir.
Nitelikli 6gretmenlerin yetistirilmesi, egitim sisteminin etkinliginin artirilmas,
bilgi iiretiminin desteklenmesi ve toplumsal gereksinimlere uygun bireylerin
yetistirilmesi agisindan kritik oneme sahiptir (Karamustafaoglu, 2006). Bu
nedenle egitimde istenilen basar1 diizeyine ulasilmasinda 6gretmen niteligi
belirleyici faktorlerden biri olarak goriilmektedir (Giil, 2004).

Ogretmenin Onemi

Egitim, toplumlarin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel gelisiminde belirleyici bir
role sahip olup, bu siirecin en Onemli aktorlerinden biri 6gretmenlerdir.
Ogretmenler, bireylerin bilgi, beceri ve deger kazammlarmi destekleyerek
toplumun geleceginin sekillenmesine katki saglamaktadir. Bu nedenle bir
iilkenin geligmislik diizeyi, d6gretmenlerin sahip olduklar1 mesleki ve bireysel
yeterliklerle yakindan iliskilidir. Ogretmenlerin bu yeterlikleri kazanmasi ve
gelistirmesinde ise bilginin {retildigi {Universiteler O6nemli sorumluluk
iistlenmektedir. Egitimin temel amaci, toplumun gereksinim duydugu nitelikli
bireyleri yetistirmektir (Akyliz, 2002). Bu dogrultuda bilgiyi sorgulayan,
yorumlayan, lreten ve yasam boyu Ogrenmeyi benimseyen bireylerin
yetistirilmesi, cagdas Ogretim anlayisini benimseyen ve kendini siirekli
geligtiren Ogretmenler araciligiyla mimkiin olmaktadir (Yilmaz, 2007).
Toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel sorunlarin ¢6ziimiinde, egitimin bilimsel ve
sistemli bi¢cimde uygulanmasinda ve iilke kalkinmasinin desteklenmesinde
Ogretmenler Onemli sorumluluklar {stlenmektedir. Bu nedenle Ogretmen
egitimi, egitim  politikalarinin  Oncelikli  alanlarindan  biri  olarak
degerlendirilmektedir (Bayar, 2014; Sanal, 1999; Semerci, Demiralp, Kog¢ ve
Kerimgil, 2009). Bu baglamda 6gretmen, nitelikli insan giiciiniin
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yetistirilmesinde egitim sisteminin temel bileseni olarak kabul edilmektedir
(Kavcar, 1999).

Hizmet ici Egitim

Egitim sisteminin niteliginin artirilabilmesi i¢in meslegini seven, alaninda
yetkin ve kendini siirekli gelistiren Ogretmenlere ihtiyag duyulmaktadir
(Oguzkan, 1988). Degisen egitim anlayislart ve ¢agin gereksinimleri
dogrultusunda ogretmenlerin bilgi ve becerilerini siirekli giincellemeleri;
okumalari, arastirmalart1 ve mesleki gelisim faaliyetlerine katilmalari 6nem
tagimaktadir (Celikten, Sanal ve Yeni, 2005). Hizmet ici egitim, kamu veya 6zel
kurumlarda gorev yapan calisanlarin mesleklerine iliskin bilgi, beceri ve
tutumlarin1 ~ gelistirmeyi amaclayan planli  egitim faaliyetleri olarak
tanimlanmaktadir (Taymaz, 1992). Egitim programlarinda meydana gelen
degisimlere uyum saglayabilmek igin Ogretmenlerin mesleki yeterliklerini
siirekli gelistirmeleri beklenmektedir. Bu dogrultuda &gretmenlerin yalnizca
kendi alanlarinda degil, iliskili disiplinlerde de kendilerini gelistirmeleri,
mesleki basarilarini ve 6grencilere sunduklari egitimin niteligini artirmaktadir
(Eskicumali, 2002). Ayrica 6gretmenlerin, bilginin siirekli degisen ve gelisen
yapisinin farkinda olarak bu siireci 6grencilere aktarabilmeleri etkili 6gretimin
temel unsurlarindan biri olarak degerlendirilmektedir (Yetim ve Goktas, 2004).

Lisansiistii Egitime Yonelik Goriisler

Lisansiistii egitim, {ilkenin gereksinim duydugu bilim insanlarin1 ve nitelikli
insan giliciinil yetistirmeyi amaglayan onemli bir egitim siirecidir. Bu egitimin
temel amaci, bireylerin ilgi ve gereksinimleri dogrultusunda kendilerini
gelistirmelerinin yan sira iilkenin ihtiya¢ duydugu nitelikli insan kaynagini ve
bilim insanlarmi yetistirmektir (Bilbil, 2003). Ayrica lisansiistii egitim,
bireylere bilimsel arastirma ydntemlerini kullanma, bagimsiz arastirma yapma,
bilgiyi analiz edip yorumlama ve &zgiin bilimsel caligmalar ortaya koyma
yeterlikleri kazandirmayi amaglamaktadir (Mevzuat Bilgi Sistemi, 2016).
Adams (2002) ile Green ve Powell (2007), lisansiistii egitimin bilimsel
aragtirmalarin  gelistirilmesi, yeni bilgi iiretilmesi ve mevcut bilgilerin
yorumlanmas1 agisindan 6nemli oldugunu belirtmektedir. Universite sayisinin
ve lisans programlarinin artmasi, uzmanlagmis insan giicii ile nitelikli 6gretim
elemanina duyulan gereksinimi artirmistir (Karakiitiik, 1989). Karakiitiik (1989;
1999), lisansiistii egitime yonelimin temel nedenlerini aragtirma faaliyetlerinin
tiniversitelerin temel islevlerinden biri héaline gelmesi, nitelikli insan giiciine
olan gereksinimin artmasi, is yagaminda lisansiistii egitim mezunlarina 6ncelik
verilmesi ve {niversitelerin sayisindaki artig olarak aciklamaktadir. Bu
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dogrultuda 6gretmenlerin mesleki ve akademik gelisimlerinin desteklenmesinde
lisansiistii egitim 6nemli bir gereksinim olarak degerlendirilmektedir (ilhan,
Oner Siinkiir ve Yilmaz, 2012). Kazu ve Pullu (2011) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada ise smif 6gretmeni adaylarinin biiyiilk ¢ogunlugunun lisansiistii
egitime olumlu yaklastig1 ve ozellikle akademik kariyer amaciyla lisansiistii
egitim almayi tercih ettigi belirlenmistir. Arastirma bulgulari, egitimde niteligin
artirllabilmesi ig¢in Ogretmenlere yonelik lisansiistli egitim olanaklarmin
gelistirilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Lisansiistii Egitimde Karsilasilan Sorunlar ve Oneriler

Ilgili literatiir incelendiginde, lisansiistii egitim siirecinde karsilasilan baslica
sorunlar ve bu sorunlara yonelik oneriler asagidaki sekilde 6zetlenmektedir:

-Gelismekte olan iiniversitelerde Ogretim {iyesi sayisinin yetersiz olmasi
lisansiistii egitimin niteligini olumsuz etkilemektedir. Bu sorunun ¢oziimiinde
gelismis tiniversitelerin akademik birikiminden yararlanilarak nitelikli 6gretim
iiyesi sayisinin artirilmasi dnerilmektedir (Biilbiil, 2003; Cakar, 1997).

-Tez danismanlarma diisen 6grenci sayisimin fazla olmasi, 6grencilere yeterli
akademik danigmanlik verilmesini gliglestirmektedir. Bu nedenle 06grenci
sayisinin dengelenmesi veya 6gretim {iyesi sayisinin artirilmast onerilmektedir
(Bager, Narl1 ve Giinhan, 2005; Kiral ve Altun, 2015).

-Enstitiilerde personel yetersizligi, mali kaynaklarin sinirli olmasi ve altyapi
eksiklikleri lisansiistii egitim siirecini olumsuz etkilemektedir (Biilbiil, 2003;
Giiven ve Tung, 2007).

-Kirtasiye, fotokopi ve benzeri egitim giderleri 6grenciler {izerinde
ekonomik yiik olusturmaktadir. Bu nedenle lisansiistii 6grencilere mali destek
saglanmasi onerilmektedir (Biilbiil, 2003; Kiral ve Altun, 2015).

-Arag-gere¢ ve laboratuvar olanaklarmin yetersizligi 6grencilerin bilimsel
caligmalarmi simirlandirmaktadir. Bu dogrultuda {iniversitelerin altyapr ve
finansal agidan desteklenmesi gerekmektedir (Giiven ve Tung, 2007).

-Bilimsel kongre ve sempozyumlarin simirli olmasi dgrencilerin akademik
gelisimini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle yurt i¢i ve yurt disindaki
bilimsel etkinliklere katilimin tegvik edilmesi Onerilmektedir (Baser, Narli ve
Giinhan, 2005; Cakar, 1997; Kiral ve Altun, 2015).

-Kiitiiphane hizmetlerinin kapasitesinin artirilmasi ve bilgi kaynaklarina
erisimin kolaylagtirilmasi gerekmektedir (Biilbiil, 2003; Cakar, 1997).

-Yabanci dil yeterliginin yetersiz olmasi bilimsel ¢alismalarin verimliligini
azaltmaktadir. Bu nedenle lisansiistii programlara kabul siirecinde yabanci dil
yeterligine 6nem verilmesi onerilmektedir (Baser, Narl1 ve Giinhan, 2005).
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-Hazirlanan tezlerin 6zgiinliik diizeyinin yetersiz olmas1 ve benzer konularin
tekrar edilmesi lisansiistii egitimin niteligini olumsuz etkilemektedir. Bu
nedenle bilimsel yenilik saglayan 6zgiin arastirmalarin desteklenmesi gerektigi
vurgulanmaktadir (Cakar, 1997; Gomleksiz ve Et, 2013; GoOmleksiz ve
Yildirim, 2013; Giiven ve Tung, 2007; Karaman ve Bakirci, 2010).

Literatlirde, lisansiistii egitim silirecinde oOgretim {iyesi yetersizligi,
danigsmanlik, mali ve yOnetsel sorunlar, yabanc1 dil yeterligi, altyap1 eksiklikleri
ile kiitiiphane hizmetlerine iliskin sorunlarin 6ne ¢iktig1 belirtilmektedir
(Seving, 2001).

CALISMANIN AMACI VE ARASTIRMA SORULARI

Bu g¢aligmanin amaci lisansiisti egitime devam eden beden egitimi
Ogretmenlerinin yasadiklari sorunlar1 belirlemek ve olasi ¢oziim yollarini ortaya
koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma boyunca asagida sorulara yanit
aranmustir. Katilimcilara gore:

1. Lisansiistl egitim kavraminin tanimi nedir?

2. Lisanstistii egitimde karsilagilan sorunlar nelerdir?

3. Lisansiisti egitimde karsilasilan sorunlarmm ¢oziimii i¢in neler
yapilmalidir?

YONTEM
Bu baglik altinda arastirmanin yontemi ve deseni, calisma grubu, verilerin
toplanmasi ve analizi alt basliklarina deginilmistir.

Arastirmanin Yontemi ve Deseni

Nitel arastirma ¢ergevesinde gergeklestirilen bu caligma olgu bilim desenine
gore organize edilmistir. Yildirnm ve Simsek’e (2011) gore nitel arastirma;
gbzlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi nitel veri toplama tekniklerinin ise
kosuldugu, olay ve olgularin dogal ortaminda gercek¢i bir seklinde
betimlenmesi ve ortaya konmasina yonelik bir siirecin takip edildigi arastirma
yontemidir.  Ciinkii nitel arastirma yOntemine bagvuran arastirmacilar,
aragtirmalart  boyunca insanlarin  olusturduklari anlamlar1 kavramaya
odaklanirlar (Merriam, 2013).

Olgu bilim (fenomenoloji) deseni, farkinda olunan ancak ayrintili bir
bicimde bilinmeyen olgulara yonelerek bu olgularn arastirilmasi amactyla
yapilacak olan caligmalar i¢in uygun bir arastirma desenidir (Yildirim ve
Simsek, 2011). Bagka bir ifadeyle olgu bilim; bireysel farkliliklardan ortaya
c¢ikan tecriibeleri tirnak i¢ine alir, ¢éziimler ve olgunun gercekligini tanimlamak
icin karsilastirma yapar (Patton, 2014).
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Calisma Grubu

Olgu bilim arastirmalar1 olgunun daha iyi tanimlanmasina ve anlagilmasina
yardime1 olacak ornekler, yasantilar ve agiklamalar ortaya koyar. Bu baglamda
olgu bilim arastirmalarinda verilerin elde edilecegi veri kaynaklari arastirmanin
odaklandig1 olguyu tasiyan, bu olguyu disa vurabilen kisilerdir (Yildirim ve
Simsek, 2011).

Calismanin arastirma grubu amagh Ornekleme yontemi dogrultusunda
maksimum Ornekleme teknigine gore belirlenen 12 lisansiistii 6grencisinden
meydana gelmektedir. Calisma grubunun maksimum ornekleme teknigi ile
belirlenmesindeki temel amag, arastirilan konuyla ilgili olduk¢a zengin ve
detayli bilgi edinilmesidir. Ciinkii maksimum ¢esitlilige dayali 6rneklem
olusturmada temel hedef, genelleme yapmak icin bu g¢esitlilige sahip olmak
degil; aksine cesitlilik gosteren durumlar arasinda herhangi ortak olgularin olup
olmadigimi bulmaya ¢aligmak ve bu cesitlilige gore arastirilan konuyu farkli
boyutlariyla ortaya koymaktir (Yildirim ve Simsek, 2011). Maksimum
cesitliligi saglamak amaciyla ¢alismaya katilan kisiler kadin ve erkek olarak iki
grupta ve farkli 12 {iniversitede lisansiistii egitimlerine devam eden bireylerden
olusturulmustur. Katilimcilara ait bazi bilgiler asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 1. Katihmecilara Ait Demografik Bilgiler

Katimel Cinsiyet Yas Donem Universite

K1 Kadimn 25 Ders Dénemi  Atatiirk Universitesi
K2 Erkek 22 Tez Dénemi Amasya Universitesi
K3 Kadmn 32 Ders Donemi Sakarya Universitesi
K4 Kadin 28 Tez Donemi Selguk Universitesi
K5 Erkek 24 Ders Donemi Harran Universitesi
K6 Kadin 26 Tez Dénemi Hacettepe Universitesi
K7 Erkek 23 Ders Doénemi Cukurova Universitesi
K8 Erkek 35 Tez Donemi Kocaeli Universitesi
K9 Erkek 30 Ders Donemi Mersin Universitesi
K10 Kadin 29 Tez Donemi Kafkas Universitesi
K11 Erkek 28 Tez Dénemi Hitit Universitesi

K12 Kadin 27 Ders Donemi Gazi Universitesi

Tablo 1’de goriildiigii gibi arastirmanin ¢aligma grubu farkli iiniversitelerde
lisansiistli  egitimlerine devam etmekte olan 12 Beden Egitimi dersi
Ogretmeninden meydana gelmektedir. Arastirmaya katilan katilimcilarin yaglar
22 ila 35 arasinda degismekte olup 6’s1 kadin ve 6°s1 erkek; 6’s1 ders doneminde
ve diger 6’s1 ise tez donemindedir. Etik kurallar dogrultusunda arastirmaya
katilan katilmcilarin  kimliklerini ortaya ¢ikartacak bir bilgiye arastirma
icerisinde yer verilmemis; katilimcilar K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9,
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K10, K11 VE K12 olarak kodlanmiglardir. Gorlismelerde elde edilen verilerden
bazilarma, bulgular1 desteklemek ve kanit olusturmak amaciyla bulgular basligi
altinda yer verilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Ozellikle olgu bilim arastirmalarinda veri toplama arac1 gériismedir. Gozlem
ise bu aragtirmalarda destekleyici veri toplama araci olarak kullanilir (Merriam,
2013). Olgu bilim deseni g¢ercevesinde gergeklestirilen bu arastirmada
aragtirmaci veri toplama amaciyla yar1 yapilandirilmis goriisme teknigini
kullanmigtir. Yar1 yapilandirilmis goriisme tekniginde arastirmaci goriisme
yaptig1 kisi ile arastirilan konuyu kesfetmeyi amaglar. Arastirmaci galigtigi
konuyla ilgili 6zel alanlar kesfederse, sorularim1i daha da detaylandirarak
calistig1 konuyu derinlemesine irdeleyebilir (Yildirim ve Simsek, 2011). Ayrica
aragtirmacit yar1 yapilandirilmig goriisme sorularmi goriisme Oncesinde
hazirladig1 i¢in arastirmaya-goriismeye katilan katilimcinin gériisme esnasinda
verdigi cevaplara gore sorularda degisiklige gidebilir; sorularin yerlerini-
siralarimi degistirebilir ya da ihtiyag¢ halinde goériisme formuna sonda sorular
ekleyebilir (Cepni, 2014).

Arastirmanin gdriisme sorulari i¢in asagida islemler gergeklestirilmistir:

1. Literatiir taramasi yapilarak goriisme sorulari havuzunun olusturulmasi,

2. Uzman goriisii alinarak sorularin siirlandirilmasi,

3. On uygulama igin lisansiistii egitimlerine devam eden iki Beden Egitimi
dersi Ogretmeni ile gorlisme yapilmast ve onlardan alinan
geribildirimlere gore sorularda diizeltme-giincelleme yapilmasi

4. Tekrar uzman goriisii alinmasi ve sorulara son hali verilerek goriisme
formunun hazirlanmasi.

Arastirmaya katilan katilimcilarin kendilerini rahat hissedecekleri ve iyi bir
sekilde ifade edecekleri bir yer ve zaman diliminde goriigmeler bireysel ve yiiz
yiize olacak sekilde gerceklestirilmistir. Her bir goriisme ortalama 30 dakika
sirmiistiir. Katilimcilardan izin alinarak her bir goériisme ses kayit cihazi ile
kaydedilmistir. Bunun devaminda ses kayitlar1 kelimesi kelimesine Word
dosyasina gecirilmis ve yazili hale doniistiiriilmiistiir. Her bir katilimciya ait
veriler numara verilerek numaralandirilmistir. Buna miiteakiben elde edilen
veriler betimsel analiz teknigi ile ¢Oziimlenmistir. Betimsel analiz teknigi,
verilerin ¢goziimlenmesi dncesinde tanimlanan temalara ve kodlara gore verilerin
Ozetlenmesine ve yorumlamasina firsat vermesi nedenleriyle (Yildinm ve
Simsek, 2011) tercih edilmistir.
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BULGULAR

Elde edilen veriler arastirma sorularna gore analiz edilmistir. Calismanin
birinci arastirma sorusu “Lisansiistii egitim kavraminin tanimi nedir? “seklinde
olup katilimcilar lisansiistii egitim kavramini 1. Kendini gelistirme, 2. Bir {ist
egitim ve 3. Uzmanlagmak seklinde siralamiglardir. Bu soruya iligkin bulgular
asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 2. Lisansiistii Egitim Kavrami

Tema f % Ornek ciimleler

Kendini 7 58 “Lisans egitimini tamamladiktan sonra kisinin kendini
gelistirmek alaninda gelistirmek i¢in devam ettigi egitimdir.” (K6)

Bir iist egitim 4 33 “Kisinin niteligini bir {ist seviye tasimak i¢in lisans sonrasi

devam ettigi list egitim tiirtidiir.” (K10)
Uzmanlagmak 1 9 “Bireylerin lisans egitimi aldiklar1 dalda uzmanlagsmak icin
egitimini bir {ist kurumda iki yil egitim almasina denir.”
Toplam 12 100

Yukaridaki tabloda da goriildiigii gibi katilimcilar lisansiistii kavramin
kendini gelistirmek, bir {ist egitim ve uzmanlagmak olarak ifade etmislerdir.

Calismanin ikinci aragtirma sorusu “Lisansiistii egitimde karsilasilan
sorunlar nelerdir? seklinde olup katilimcilar lisansiistii egitimde karsilasilan
sorunlart 1. Kisisel sorunlar, 2.Egitim 6gretim kaynakli sorunlar, 3. Danigman
kaynakli sorunlar, 4. Enstitli kaynakli sorunlar ve 5. Fiziki kosullar ve materyal
ve materyal sikintisi seklinde siralamiglardir. Bu soruya iligkin bulgular
asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 3. Lisansiistli Egitimde Kargilagilan Sorunlar

Tema Alt Tema f % Ornek ciimleler

Kisisel Sorunlar  Devam sorunu 7 14 “Ogretmen olarak bir ortaokulda
gbérev yaptigim i¢in haftanin li¢ giinii
okuldan izin almam gerekiyor. Okul
mildiirim  bu  konuda yardimci
olmuyor. Bu yiizden bir dersten
devamsizliktan kaldim.” (K5)

Ozel hayatta yasanan 5 10 “ Evli iki gocuk babasiyim. Evde

sorunlar cocuklart okula gotiirmek, alig veris
yapmak, c¢ocuklar hasta olduklarinda
doktora  gotiirmek  gibi  ¢esitli
sorumluklarim var. Birde babamin
hastalig1 benim ¢ok zamanimi aldigt
i¢in ¢ok zorlantyorum.” (K12)
“Yeni nisanlandim. Nisanlimla bir
yandan ev kuruyoruz bir yandan
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Odaklanamama

Ulagim

Egitim o6gretim Programm  daginik
kaynakli olmast

Ders yiikii

Derslerin
verimsizligi

12

okulda c¢alisiyoruz. Her giin bir isim
¢ikiyor. Bu siiregte bir yandan diigiin
hazirliklar1 bir yandan okul isleri
diger yandan yiiksek lisans inanin
beni ¢ok bunaltiyor.” (K7)

“ Her Ogretim elemani bir makale
calismasi istiyor. Her hoca ile farkli
bir konu ¢alistigimiz i¢in makalelere
odaklanamiyorum.” (K2)

“Okulda ders anlattiktan sonra
iniversiteye gidip iki saat ders
dinliyorum. Universiteden eve
gecince  halim  hi¢c  kalmiyor.
Universitedeki hocalarm verdikleri
odevlere

“Universite ¢alistigim okuldan otuz
kilometre uzakta aksam derslerine
bile en az kirk bes dakika geg
kalryorum.” (K9)

“Universite ~ sehirden ¢ok  uzak
otobiisle en az iki saat siirliyor. Sahsi
aracim olmadigr icin gidip gelmek
zor oluyor.” (K6)

“Yiiksek lisans derslerini segerken
sorun yastyorum. Her hoca farkli bir
giine ders koyuyor. Iki hocanin dersi
iist istte bile olsa haftada ii¢ giin
tiniversiteye gitmem gerekiyor.” (K1)
“Yiiksek lisans derslerini ¢ogunlugu
cuma ve pazartesi giiniine koymuslar.
Benim okul midiiriim izin konusunda
sorun ¢ikartiyor. O yiizden bir
dersten  devamsizliktan  kaldim.”
(K11)

“Bir donemde dort ders aliyorum. Her
dersin bir 6gretim elemani her hafta
bir 6dev veriyor. Bu 6devlerin disinda
makale ¢alismasi yapmamizi isteyen
hocalarda oluyor. Bu kadar dersin
hakkint vermek kolay degil.” (K3)

“ QOgretim elemanlarmin  bazilari
derslere yeterince hazirlikli gelmiyor.
Stirekli egitim sorunlarindan
bahsediyor. Cok kiliyorum.” (K7)
“Bazi akademisyenler derse zorla
geliyor gibi higbir sey anlatmak
istemiyor. Bir saat tutuyor sonra
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Ders siiresinin uzun 1

olmast
Danigsman Yetersiz 5
Kaynakl Danigmanlik
Sorunlar
Mobbing 3
Kayirmacilik 1

Enstitii kaynakli  Personel yetersizligi 4
sorunlar

10

birakiyor. Akademik agidan yetersiz
oldugu icin o dersten bir sey
6grenemedim.” (K10)

“Yiiksek lisans derslerinde bazi
akademisyenler ¢ok fazla bilgi
yiiklemek istiyorlar. Bu yiizden
dersleri ¢ok uzun siiriiyor.” (K8)
“Yiksek lisans derslerin bazilar1 ¢ok
uzun siiriiyor. Ogretim elemamn birde
blok yaparsa belli bir saatten sonra
higbir sey anlamiyorum.” (K4)
“Danigmanimi ben se¢gmedim bana
atamiglar. Danismanimla tanigmaya
gittigimde hoca benimle dogru diiriist
konusmadi  bile. = Danigmanimla
iletisim kurmakta ¢ok zorlaniyorum.
Bu hocayla tez nasil biter
bilmiyorum.” (K2)

“Danigman hocam diger hocalarla
yaym yapmami istemiyor. Ayrica
stirekli bir ¢aligmayi bitirmeden bagka
bir ¢alisma yapmam konusunda bana
baski1 yapiyor.” (K9)

“Danisman hocam bana 6dev veriyor.
Odevleri istedigi gibi
hazirlamadiginda beni azarliyor. Bana
siirekli yetersiz oldugu hissettiriyor.”
(K2)

“Danigman hocamin tanidig1 olan bir
Ogrencisi var. O Ogrencisi ile ayni
dersi aliyorduk. Ug arkadas birlikte
dersin  dénem  sonu  &devini
hazirladik. O kisi Odeve yeterince
katki sunmadig1 halde en yiiksek notu
ona verdi.” (K5)

“Enstitiiye seminer c¢aligmasi ile
gittigimde  enstitideki ~ memuru
yerinde  bulamiyorum.  Memuru
yerinde bulsam bile sorulari hep
gecistiriyor. Yonetmelik yeni degisti
ben de bilmiyorum diyor.” (K1)
“Enstitiiye gittiimde memura
hazirladigim evraklarla ilgili sorular
soruyorum. Memur ise bana
danigmanima sormam  gerektigini
sOyliiyor. Danigsmanimda ben
bilmiyorum enstitilye sor diyor. Ne
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yapacagimi sasirtyorum.” (K6)
Islemlerin uzun 3 6 “Enstitiiye bir evrak verdigimizde
stirmesi giinlerce bekliyorum. Giinler Sonra
evraklarinizdan biri eksik diyorlar.
Evraklarimdaki eksikleri tamamlayip
tekrar bagvuruyorum.” (K12)

Fiziki kosullar Internet agimin zayif 2 4 “Yiiksek lisans derslerini zemin katta
ve materyal olmasi aliyoruz. O katta internet ¢ok az
sikintisi cekiyor. Hocalarimiz internetten bir
sey gostermek istediklerinde

genellikle agamiyorlar.” (K3)
Kiitiiphanedeki 1 2 “  Hocalarimiz okuma &devleri
kaynaklarin verdiklerinde kiitiiphaneye
yetersizligi gidiyorum. Kiitiiphanede

hocalarimizin ~ 6nerdigi  kaynaklar
bulamiyorum. Kiitiiphanenin  veri
tabanlarindan ulastyorum. Ben dijital
kitaplar  yerine basili  kitaplara
ulagmak isterdim.” (K11)

Calisma alanmn sinirli 1 2 «“ Fakiiltede yiiksek lisans

olmast ogrencilerinin ¢aligacagi 6zel bir alan
yok. Ders ¢alismak i¢in kiitiiphaneye
gitmek gerekiyor. Kiitliphane ile
fakiilte aras1 ¢ok uzak oldugu i¢in iki
ders arasinda c¢alismak c¢ok zor
oluyor.” (K1)

Toplam 50 100

Yukaridaki tabloda da goriildiigii gibi katilimcilar lisansiistii egitimde
kargilagilan sorunlar1 kigisel sorunlar, egitim &gretim kaynakli sorunlar,
danisman kaynakli sorunlar, enstitli kaynakli sorunlar ve fiziki kosullar ve
materyal ve materyal sikintist olarak ifade etmislerdir.

Caligmanin {¢iincii aragtirma sorusu “Lisansiistli egitimde karsilagilan
sorunlarin ¢6ziimii i¢in neler yapilmalidir?* seklinde olup katilimcilar lisansiistii
egitimde karsilasilan sorunlarin ¢oziimlerini 1. Kisisel stratejiler 2.egitim
Ogretim faaliyetlerinin iyilestirilmesi, 3. Danigman kaynakli sorunlara oneriler,
4. Enstitii imkanlarinin iyilestirilmesi ve 5.Fiziki kosullarin iyilestirilmesi
seklinde siralamiglardir. Bu soruya iliskin bulgular asagidaki tabloda
gosterilmistir.
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Tablo 4. Lisansiistli Egitimde Karsilagilan Sorunlarin C6ziim Yollar

Tema

Alt Tema

f

%

Ornek ciimleler

Kisisel stratejiler

Egitim  Ogretiminin
iyilestirilmesi

Danigman kaynakli
sorunlara Oneriler

Enstitii imkanlarin

iyilestirilmesi

Fiziki
iyilestirilmesi

kosullarin

Toplam

Plani  ve  diizenli

caligmak

Sabirli olmak

Motivasyonu
yiikseltmek

Akademisyenlerin
niteligi arttirmak

Ders planlari

diizenlemek

Empati kurmak

Danigman degistirmek

Personellere egitim

vermek

Personel
arttirmak

say1sint

Internet agmi

gliclendirmek

Caligma salonu kurmak

8

47

17

15

13

11

100

“Yiiksek lisans derslerinde basarili
olmak i¢in her giin diizenli okuma
yapmak. Derslere giinii giiniine ¢aligmak
ertelememek gerekiyor.” (K8)

“Yiiksek lisansta siirekli
kargilagiliyor. Bu sorunlar kargisinda
sabretmek  gerekiyor. Sabirli  olup
caliginca makaleler ve dersler giizel bir
sekilde sonuglaniyor.” (K2)

“Yiiksek lisans siirecinde moralimizi

bir sorunla

yiksek tutmaliyiz. Eger moralimiz
bozuk olunca her sey daha kétii oluyor.
O yiizden kendimizi sk sik telkin
etmeliyiz. (K12)
“Universitelerdeki akademisyenlere
nasil Ogretmenlere hizmetici  egitim
veriliyorsa akademisyenlerin nitelikleri
arttrilmah. Ozellikle emekliligi gelmis
akademisyenlere verilmeli.” (K5)
“Yiiksek lisans programlari
hazirlanirken ~ ¢aligan  Ogrencilerin
rahatlikla gelebilecekleri saatlere dikkat
ederek hazirlanabilir. Her giin bir ders
yerine bir giinde iki ders olabilir.” (K11)
“Danigmanlar kendilerini bizim
yerimize koyarak veya yiksek lisans
yaptiklart yillarda ne kadar zorluk
yasadiklarini diisiinerek hareket
edebilirler. (K9)

“Danigmanimla yasadigim bu sorunlar
yiiziinden ya yiiksek lisansi birakacagim
ya da danisman degisikligi yapacagim.
(K3)

“Enstitiide ¢alisan memurlara yeni
yonetmelik hakkinda egitim verilebilir.
“(K7)

“Enstitiide islerin uzamasmnin Oniine
gecebilmek  igin
arttirilabilir.” (K12)
“Universitenin internet agmn oldugu
firma degistirilebilir ya da internet ag1

personel  sayisi

gliclendirmek igin yeniden anlagma
yapilabilir.” (K3)

“Fakiiltede bir oda yiiksek lisans doktora
yapan Ogrenciler i¢in diizenlenebilir.”

(K1)
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Yukaridaki tabloda da goriildiigii gibi katilimcilar lisansiistii egitimde
karsilagilan sorunlarin ¢oziim yollarin1 kisisel stratejiler, egitim Ogretim
faaliyetlerinin iyilestirilmesi, danigman kaynakli sorunlara Oneriler, enstitii
imkanlarmin 1iyilestirilmesi ve fiziki kosullarin iyilestirilmesi olarak ifade
etmislerdir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Lisansiistli egitime devam eden beden egitimi &gretmenlerinin yasadiklar
sorunlart belirlemek ve olasi ¢oziim yollarii ortaya koymayr amaglayan bu
calismada katilimcilar lisansiistii egitim kavramim kendini gelistirme, bir iist
egitim ve uzmanlasmak seklinde ifade etmektedirler. Lisans egitimi temeline
dayanan yiiksek lisans diizeyi; akademide ve sahada belirli bir uzmanlik alanina
odaklanmay1, analitik diislinme ile bilimsel arastirma metodolojisini yetkin
bicimde kullanabilmeyi hedefleyen ileri diizey bir egitim siirecidir
(Yiksekogretim Kurumu, 2016). Lisansiistii egitim, lisans egitiminin ardindan
bireylere ileri diizey kuramsal bilgi ve uzmanlik kazandirmayi, bilimsel
arastirma  siire¢lerine etkin bigimde katilmalarin1 ve 06zgiin ¢aligmalar
gerceklestirmelerini saglayan; akademik ve mesleki yeterliklerin iist diizeyde
gelistirilmesini hedefleyen bir egitim kademesidir (UNESCO Institute for
Statistics, 2012).

Lisanstistii egitime devam eden beden egitimi Ogretmenleri lisansiistii
egitimde karsilagilan sorunlari kisisel sorunlar, egitim &gretim kaynakli
sorunlar, damisman kaynakli sorunlar, enstitii kaynakli sorunlar ve fiziki
kosullar ve materyal sikintis1 yasadiklarini dile getirmislerdir. Kocalar Verim ve
Yazar (2026), lisansiistii egitim goren 0gretmenlerin karsilastiklar1 zorluklara
dikkat ¢ekerek, danigmanlarin bu Ogrenci grubuna yonelik tutum ve
yaklasimlarint gozden gegirmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Arastirmacilar,
lisansiistii siirecin oldukca yipratici ve zorlu oldugunu; bu durumun ise
programi terk etme (drop-out), siirecte kirilmalar yasama veya egitimi yalnizca
"tamamlamis olmak igin" siirdiirme gibi olumsuz sonuglar dogurdugunu
belirtmektedir. Bu baglamda, nitelikli bir lisansiistii egitimin ancak 6grencilerin
yiiksek motivasyon ve igsel isteklerini koruyabildikleri bir 6grenim ¢evresiyle
miimkiin  olabilecegi  degerlendirilmektedir. ~ Ogrencilerin  bu  siiregte
karsilastiklar1 giicliiklere iliskin sunduklar1 ¢6ziim Onerileri de akademik
niteligin artirilmas1 agisindan onem tasimaktadir. Sevim (2024) tarafindan
yapilan arastirmada lisansiistii Ogrencileri; ders donemlerinin daha iyi
planlanmasi, 6grenci goriislerinin kararlara dahil edilmesi, 6dev yiikiiniin
hafifletilmesi ve derslerin birbiriyle iliskilendirilerek/ardigik  sekilde
tasarlanmast yoniinde goriis bildirmislerdir. Ayrica, egitim Oncesinde
danigmanlarla tanigma imk&ninin saglanmasi, ders déneminin siire olarak
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uzatilmas1 ve Ozellikle c¢alisan Ogrencilere yonelik esnek alternatiflerin
gelistirilmesi gibi sistemik iyilestirme Onerileri dne ¢ikmaktadir. Benzer sekilde
Topal ve arkadaglar1 (2017) da 6grencilerin ¢6ziim Onerilerini; program igerigi,
icerigin uygulanisi, fiziki kosullar/ulasgim ve oOgretim elemanlara yonelik
konular olmak tizere dort ana tema altinda toplamistir. Bu arastirmada
Ogrenciler, mevcut programlarin lisansiistii seviyeye tam olarak uygun
olmadigimi belirtmekte; derslerin islenisinde ve ddev teslim siirelerinde daha
fazla esneklik talep etmektedir. Ayni ¢alismada 6gretim elemanlarinin ¢6ziim
Onerileri ise lisansiistii egitim yonetmeligi, fiziki sartlar ve ulasim imkéanlart
cercevesinde sekillenmistir. Ogrencilerin yasadiklar1 bu akademik zorluklarla
basa ¢ikma diizeyleri de siirecin seyrini etkilemektedir. Nitekim Arastaman ve
digerleri (2020), Egitim Yonetimi Doktora Programi &grencilerinin
karsilagtiklar1 sorunlarin {istesinden gelebilmek adina hem i¢sel (motivasyon, 6z
diizenleme vb.) hem de digsal (sosyal destek, kurum igi kolayliklar vb.) bas
etme stratejilerinden es zamanli olarak yararlandiklarini ortaya koymustur.
Lisansiistii egitime devam eden beden egitimi Ogretmenleri lisansiistii
egitimde karsilasilan sorunlarin ¢6ziim yollarin1 kisisel stratejiler, egitim
Ogretim faaliyetlerinin iyilestirilmesi, danigsman kaynakli sorunlara oneriler,
enstitii imkanlarmin iyilestirilmesi ve fiziki kosullarin iyilestirilmesi olarak
ifade etmislerdir. Kocalar Verim ve Yazar (2026), lisansiistii egitimin olduk¢a
zorlu ve yipratici bir silire¢ oldugunu; bu durumun programi terk etme
(birakma), siiregte kirilmalar yasama veya egitimi yalnizca tamamlamis olmak
amaciyla siirdiirme gibi olumsuz sonuglar dogurdugunu belirtmektedir.
Aragstirmacilar, nitelikli bir lisansiistii egitimin ancak yiiksek motivasyon ve
icsel istek dogrultusunda yiiriitiilebilecegini vurgulayarak danigsmanlarin
lisansiistli  egitim goren Ogretmenlere yonelik yaklagimlarini  gdzden
gecirmelerini &nermektedir. Ogrencilerin yasadiklar1 sorunlara iliskin ¢dziim
Onerilerini inceleyen Sevim (2024); ders siireglerinin nitelikli planlanmasi,
Ogrenci goriiglerinin dikkate alinmasi, sistemin iyilestirilmesi, 6dev ylikiiniin
hafifletilmesi, ders doneminin uzatilmasi ve derslerin birbirini tamamlayacak
sekilde kurgulanmasi gerektigini ifade etmektedir. Ayrica arasgtirmada, egitim
oncesinde danigmanlarla tanigma imkaninin saglanmasi ve g¢alisan dgrencilere
yonelik esnek alternatiflerin olusturulmasi gerekliligi 6ne ¢ikarilmaktadir. Topal
ve digerleri (2017) ise oOgrencilerin ¢0ziim Onerilerini; program igerigi,
programm uygulanmasi, fiziki kosullar ile ulasim ve Ogretim elemanlarina
yonelik konular olmak {izere dort ana tema altinda toplamaktadir. Bu kapsamda
ogrencilerin en sik dile getirdigi hususlar; program diizeyinin lisansiistii
seviyeye uygun hale getirilmesi, derslerin islenisinde ve Odev siirelerinde
esneklik saglanmasidir. Sorunlarin akademik kadro ve mevzuat boyutuna
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bakildiginda; Topal ve digerleri (2017), Ogretim elemanlarinin ¢6zim
Onerilerini lisansiistii egitim yonetmeligi, fiziki sartlar/ulasim ve diger konular
bagliklar altinda temalastirilmigtir. Siirecin dgrenci boyutundaki yansimalarin

inceleyen Arastaman ve digerleri (2020) ise Egitim Yonetimi Doktora Programi
Ogrencilerinin karsilastiklar1 sorunlarla baga ¢ikabilmek adina hem igsel hem de
digsal kaynakli farkl: stratejilere bagvurduklarini ortaya koymaktadir.

Arastirmanin sonuglarina dayanan oneriler asagida yer almaktadir:

Lisansiistii egitim veren akademisyenlerin nitelikleri artirilabilir.
Lisansiistii egitim veren spor bilimleri fakiiltelerin internet aglar1 ve
fiziki kosullari iyilestirilebilir.

Danigmanlarin ayrim yapmadan 6grencileri empati yaparak davranmali
Ogrencilerin egitim slirecinden kopmamalarini saglayabilir.

Lisansiistii egitim alan 6grenciler planli ve diizenli ¢alisarak, sabirli
olarak ve kendilerini motive ederek bu siireci tamamlayabilirler.
Lisansiistii programlarindaki ders igeriklerini ve programlarin niteligi
artirilabilir.
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10. Bolim

Zihinsel Hazirhk ve Yaralanma Kaygisi:
Futbolcularda Zihinsel Antrenman Becerileri Uzerine
Mliskisel Bir Arastirma

Mensur PEHLiIVAN', Oznur KARADAG?, Emircan AYDIN?

GIRIS

Futbol, fiziksel kapasite, teknik beceri ve taktik yeterligin yaninda dikkat, karar
verme, 0z giiven, stresle basa ¢cikma ve duygusal kontrol gibi zihinsel becerilerin de
performansi belirledigi ¢ok boyutlu bir spordur. Oyunun hizhi, degisken ve
ongoriilemez yapisi, futbolcularin uyaranlari hizla degerlendirmelerini, baski altinda
dogru karar vermelerini ve performanslarini stirdiirebilmelerini gerektirir. Bu nedenle
basar1 yalmzca fiziksel, teknik ve taktik hazirlikla agiklanamaz; sporcunun giigliikleri
zihinsel agidan yonetebilmesi de performansin temel bilesenlerinden biridir. Basa
¢ikma becerileri, motivasyon, 6z giiven ve biligsel dzelliklerin futbol performansiyla
iliskili oldugu bildirilmektedir (Ivarsson vd., 2020; Kaplanova, 2024). Bununla
birlikte artan antrenman yiikleri, yogun miisabaka takvimleri, rekabet baskisi ve
yiiksek performans beklentileri futbolculari fiziksel ve zihinsel olarak zorlamakta;
yogun fikstiir ve kas yaralanmalar1 6nemini korumaktadir (Ekstrand vd., 2023; Page
vd., 2023). Bu kosullar sporculart ayrica yaralanma, takimdan uzak kalma, sportif
yeterligini kaybetme ve yeniden yaralanma endiseleriyle karsi karsiya birakmaktadir.
Zihinsel hazirlik, sporcunun antrenman ve miisabakanin psikolojik taleplerine hazir
olmasimi ve zihinsel becerilerini etkili bigcimde kullanabilmesini kapsar. Zihinsel
antrenman ise bu hazir olusu gelistirmek amaciyla kullanilan hedef belirleme, kendi
kendine konusma, dikkat ve konsantrasyon kontrolii, gevseme, uyarilmislik diizeyini
diizenleme ve zihinsel canlandirma gibi sistematik psikolojik beceri uygulamalarini
kapsar (Behnke vd., 2019; Yarayan ve ilhan, 2018). Bu calismada zihinsel hazirlik
ayrt bir degisken degil, futbolcularm oOlgiilen zihinsel antrenman becerilerini
kapsayan iist bir baglam olarak ele alinmaktadir. Zihinsel antrenmanin amaci,
sporcunun fiziksel, teknik ve taktik kapasitesini baski ve belirsizlikte daha etkili
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kullanmasma katki saglamaktir. Ancak bu beceriler performansit tek bagma
belirlemez, diger hazirlik siireglerini tamamlar. Giincel arastirmalar, zihinsel beceri
uygulamalarinin 6z giliven, stres yonetimi, performansa hazir olus ve sportif
becerilerle iliskili oldugunu; sonuglarin spor dali, 6rneklem, uygulama siiresi ve
kullanilan teknige gore degisebildigini gostermektedir (Lee vd., 2023; Zhang vd.,
2025). Futbolcularda zihinsel antrenman diizeyi yiikseldik¢e sportif durumlar
miicadele olarak degerlendirme egiliminin arttig1, tehdit algisinin azaldigi (Erman
vd., 2023) ve amatdr futbolcularda zihinsel antrenman ile zihinsel dayaniklilik
arasinda anlamli iliskiler bulundugu bildirilmistir (Parlak, 2023). Oz giiven, rekabet
kaygisi, dikkat kontrolii ve psikolojik hazir olus da futbolcularin performans
stiregleriyle iliskilidir (Grenset vd., 2024; Kaplanova, 2024; Shi vd., 2024).
Miidahale ¢aligmalarinda yapilandirilmis programlarin bazi psikolojik ve sportif
ciktilart gelistirebildigi, ancak etkilerin tiim degiskenlerde ayni diizeyde ortaya
cikmadig1 goriilmektedir. Ornegin sekiz haftalik bir program genc futbolcularda stres
diizeyi ve baz1 teknik becerileri gelistirirken psikolojik saglamlikta anlamli degisim
olusturmamistir (Y1lmaz ve Abakay, 2025). Bu nedenle zihinsel antrenmana iligkin
sonuglar aragtirma deseni ve 6rneklem ozellikleri dikkate alinarak yorumlanmalidir.
Spor yaralanmalari, futbolcularin antrenman ve miisabakalardan uzak kalmasina,
performanslarinin  azalmasina ve bazi durumlarda Kkariyerlerinin kesintiye
ugramasina neden olabilir. Yaralanma; sporcunun takimdaki konumu, gelecekteki
performansi, rehabilitasyonu ve spora doniisiiyle ilgili psikolojik tepkiler de
dogurabilir. Dolayistyla yaralanmalar yalmzca fiziksel bir saglik sorunu degildir.
Psikolojik faktorlerin yaralanma siirecindeki roliinii agiklayan Andersen ve
Williams’in  (1988) Stres—Yaralanma Modeli, stres diizeyi, stresli durumlari
degerlendirme bigimi ve basa ¢ikma kaynaklarinin yaralanmayla iliskili fizyolojik ve
dikkat temelli tepkileri etkileyebilecegini ileri siirmektedir. Genisletilmis model,
psikolojik faktorlerin fiziksel, kisisel ve c¢evresel degiskenlerle birlikte
degerlendirilmesi gerektigini vurgular (Williams ve Andersen, 1998). Giincel
bulgular da spor yaralanmalarinin bireysel ve gevresel etmenlerin etkilesimiyle
ortaya ¢iktigin1 gostermektedir (Fisher vd., 2020; Senigik ve Kdyagasioglu, 2021).
Bu nedenle temas, antrenman yiikii, fiziksel uygunluk, 6nceki yaralanmalar ve saha
kosullar1 gz ard1 edilerek yaralanmalarin yalmzca psikolojik nedenlerle agiklanmasi
uygun degildir. Yaralanma sonrasinda ortaya ¢ikan tepkilerin anlasiimasinda Wiese-
Bjornstal vd. (1998) tarafindan gelistirilen biitiinlesik yaklasim 6nemli bir gergeve
sunar. Bu yaklasima gore bilissel, duygusal ve davramissal tepkiler; sporcunun
yaralanmay1 degerlendirme bigimi, bireysel 6zellikleri, sportif deneyimleri ve sosyal
cevresiyle iligkilidir. Yaralanmalar psikolojik iyi olusu olumsuz etkileyebilmekte;
psikolojik faktorler de rehabilitasyon, iyilesme ve spora doniis siireclerinde rol
oynayabilmektedir (Rogers vd., 2024). Spor yaralanmasi kaygisi, sporcunun
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yaralanma olasiligma veya bunun fiziksel, sportif ve sosyal sonuglarma iliskin
yasadig1 endiseleri ifade eden ¢ok boyutlu bir yapidir (Rex ve Metzler, 2016). Bu
yapi; fiziksel zarar ve aci ¢ekme, sportif yeterligin azalmasi, bagkalarini hayal
kinkligina ugratma, sosyal destegi kaybetme ve yeniden yaralanma gibi kaygilar
kapsar. Yaralanma kaygisi sabit bir 6zellik olmayip yas, cinsiyet, spor deneyimi,
brans ve yaralanma gecmisine gore farklilasabilir (Namli ve Buzdagh, 2020; Okmen
ve Sarikaya, 2023; Sabah, 2025; Unver vd., 2020). Futbolcularda da yaralanma
kaygisinin kararlilik, 6z yeterlik ve yaralanmaya iligkin bireysel 6zelliklerle baglantili
olabilecegi belirlenmistir (Algan ve Arslanoglu, 2024; Mutlu ve Cakmak Y1ildizhan,
2023; Saki ve Cankaya, 2022). Zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi
kaygis1 arasmdaki iligki, sporcularn stresli ve belirsiz durumlar1 degerlendirme ve
yonetme bigimleri iizerinden agiklanabilir. Dikkatini ve uyarilmislik diizeyini kontrol
edebilen, kendi kendine konusma ve gevseme tekniklerinden yararlanabilen
futbolcular, yaralanma olasiligina iligkin diislincelerini daha islevsel yonetebilir.
Bununla birlikte Andersen ve Williams’m (1988) modeli dogrudan yaralanma
kaygisin aciklamak amactyla gelistirilmemistir; ancak stresin degerlendirilmesi ve
basa c¢ikma kaynaklarma yaptigt vurgu iki degisken arasindaki iliskinin
yorumlanmasina dolayli bir kuramsal temel saglar. Zihinsel antrenman arttikca tehdit
degerlendirmesinin azalmasi (Erman vd., 2023) ve 6z yeterlik yiikseldik¢e yaralanma
kaygisinin diigmesi (Mutlu ve Cakmak Yildizhan, 2023) bu baglantiy1 desteklese de
zihinsel antrenmanin kaygiyr dogrudan azalttigi sonucuna varilamaz. Dogrudan
iliskiyi ele alan siirli caligmalardan birinde, U16 futbolcularina uygulanan psikolojik
beceri programi sonrasinda yaralanma kaygisinin azaldigi ve sportif basa ¢ikma
becerilerinin gelistigi goriilmiistiir (Akin vd., 2024). Ancak geng futbolculara ve
belirli bir programa odaklanan bu ¢alisma, farkli yas ve performans diizeylerindeki
aktif futbolcularin mevcut becerileri ile kaygilari arasindaki dogal iliskiyi agiklamada
siirlidir. Literatiirde zihinsel antrenman aragtirmalar1 daha ¢ok performans, stres, 6z
giiven, zihinsel dayaniklilik ve psikolojik hazir olusa; yaralanma calismalari ise
yaralanma gegmisi, rehabilitasyon, yeniden yaralanma, 6z yeterlik ve spora doniise
odaklanmaktadir. Buna karsin futbolcularda zihinsel antrenman becerileri ile spor
yaralanmasi kaygisini ayni iligkisel modelde ve alt boyutlariyla inceleyen galigmalar
simirhidir. Bu baglamda aragtirmanin amaci, aktif erkek amatdr ve bolgesel lig
futbolcularmm zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygisi arasindaki
iliskiyi incelemektir. Ogrenim durumu, yaralanma/sakatlik geg¢misi, lisansh futbol
oynama siiresi ve klasman/lig diizeyine gore farklilasip farklilasmadig: ile yasla
iliskisi degerlendirilecek olup arastirmada su sorulara yanit aranmistir:
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e Futbolcularim zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygisi
arasinda anlamli bir iliski var midir?

e  Zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygisi 6l¢eklerinin alt
boyutlar1 arasinda anlamli iliskiler var midir?

e  Futbolcularin zihinsel antrenman becerileri ve spor yaralanmasi kaygilar
Ogrenim durumuna gore anlamli bigimde farklilagmakta midir?

e Futbolcularm zihinsel antrenman becerileri ve spor yaralanmasi kaygis1 daha
once spor yaralanmasi yasama durumuna goére anlamli bigimde
farklilagmakta midir?

e Futbolcularm zihinsel antrenman becerileri ve spor yaralanmasi kaygisi
puanlart lisansli futbol oynama siiresine gore anlaml bicimde farklilasmakta
midir?

e Futbolcularm zihinsel antrenman becerileri ve spor yaralanmasi kaygisi
miicadele ettikleri lig veya klasman diizeyine gore anlamli bicimde
farklilagmakta midir?

e Futbolcularin yaslar ile zihinsel antrenman ve spor yaralanmasi kaygisi
Olceklerinin alt boyut ve toplam puanlar1 arasinda anlamli bir iligki var
midir?

Aragtirma iligkisel desende yiiriitiildiigiinden elde edilen bulgular nedensel etkiler
acisindan degil, degiskenlerin birlikte degisim yonii ve iliskinin diizeyi bakimindan
yorumlanmugtir.

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, arastirmanin galisma grubu, veri toplama yontemi
ve veri toplama araglari, etik kurul onayi ile verilerin analizine iliskin bilgilere yer
verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, futbolcularda zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi
kaygisi arasindaki iliskileri ve bu degiskenlerin demografik ve sportif 6zelliklere gore
farklilasip farklilasmadigimi incelemek amactyla nicel arastirma yaklagim
cercevesinde tasarlanmistir. Aragtirmada, katilimcilarin mevcut 6zelliklerinin ortaya
konulmasi amactyla betimsel tarama modeli, zihinsel antrenman becerileri ile spor
yaralanmasi kaygisi arasindaki iligskinin belirlenmesi amaciyla ise iligkisel tarama
modeli kullanilmigtir. Betimsel tarama modeli, arastrmaya konu olan bireylerin
mevcut O6zelliklerinin herhangi bir miidahalede bulunulmaksizin oldugu bigimiyle
ortaya konulmasina dayanmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2018). Iliskisel tarama modeli
ise iki veya daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin bulunup bulunmadigini
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ve varsa bu iliskinin yoniinii ve diizeyini belirlemeyi amaglayan arastirma
yaklasgimidir (Karasar, 2016). Bu kapsamda arastirmada, futbolcularin zihinsel
antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygis1 arasindaki olasi iliski, mevcut
kosullara herhangi bir miidahalede bulunulmadan incelenmistir. Ayrica katilimcilarin
O0grenim durumu, daha once spor yaralanmasi/sakatligi yasama durumu, lisansh
futbol oynama siiresi ve klasman/lig diizeyine gore 6lgeklerin alt boyut ve toplam
puanlariin farklilasip farklilasmadigi ile yas degiskeninin bu puanlarla iliskisi
degerlendirilmistir.

Arastirmamin Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢aligma grubunu, Diizce ilinde aktif olarak futbol oynayan amator
ve bolgesel lig futbolculart olusturmaktadir. Arastirmada ulasilabilirlik ve goniillii
katilim esas alinarak kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Kolayda 6rnekleme,
aragtirmacinin ulagabildigi ve arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden
bireylerden veri toplamasma dayanan bir 6rnekleme yaklasimidir. Bu kapsamda
arastirmaya Diizce ilinde Stiper Amator, 1. Amator, 2. Amator ve Bolgesel Amator
Lig diizeylerinde aktif olarak futbol oynayan toplam 150 erkek futbolcu katilmistir.
Caligma grubuna ait bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Caliysma Grubuna Ait Demografik Bilgiler

Degisken Kategori n %
wl Lise 42 28,0
Ogrenim durumu -
Lisans 108 72,0
0-2y1l 17 11,3
. . 3-S5yl 70 46,7
Lisansh futbol oynama siiresi
6-8 y1l 44 29,3
9 yil ve tizeri 19 12,7
Siiper Amator 35 233
. 1. Amator 46 30,7
Oynanan klasman/lig ”
2. Amator 36 24,0
Bolgesel Amator 33 22,0
Kaleci 12 8,0
. Defans 49 327
Mevki
Orta saha 57 38,0
Forvet 32 21,3
Daha énce spor yaralanmasy/sakathg yasama  Evet 113 75,3
durumu Hayir 37 24,7
Toplam 150 100,0
y: En Diisiik  En Yiiksek Ortalama Ss
» 13 33 2086 378
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Tablo 1. incelendiginde, aragtirmaya katilan futbolcularin yaslarmin 13 ile 33 y1l
arasinda degistigi ve yas ortalamalarinin 20,86+3,78 oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin 6grenim durumlarina gore dagilimlart incelendiginde, %72,0’sinin
lisans, %28,0’inin ise lise diizeyinde 6grenim gordiigi belirlenmistir. Lisansh futbol
oynama siiresi bakimindan katilimeilarin %46,7’sinin 3-5 yil, %29,3iiniin 6-8 yil,
%12,7’sinin 9 y1l ve lizeri, %11,3 {iniin ise 0-2 y1l arasinda lisansli futbol deneyimine
sahip oldugu goriilmektedir. Katilmcilarin oynadiklart klasman/lig diizeyleri
incelendiginde, %30,7’sinin 1. Amator, %24,0’{iniin 2. Amator, %23,3{iniin Siiper
Amatdr ve %22,0’sinin Bolgesel Amator diizeyinde miicadele ettigi belirlenmistir.
Futbolcularin mevkilerine gore dagilimlarinda ise %38,0’inin orta saha, %32,7’sinin
defans, %21,3’linlin forvet ve %8,0’inin kaleci pozisyonunda oynadigi tespit
edilmistir. Spor yaralanmasi/sakathigi ge¢misi agisindan degerlendirildiginde,
katilimcilarin %75,3’liniin daha 6nce spor yaralanmasi veya sakatligi yasadigi,
%24, 7’sinin ise herhangi bir spor yaralanmasi veya sakathfi yasamadig
goriilmektedir.

Veri Toplama Yoéntemi

Futbolcularda zihinsel antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygisi
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirmada veri
toplama araci olarak anket formu kullanilmistir. Anket formu; katilimcilarin
kisisel ve sportif 6zelliklerini belirlemeye yonelik Demografik Bilgi Formu,
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ve Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi olmak
iizere ii¢ boliimden olugmaktadir. Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayali
olarak gergeklestirilmis ve katilimcilara aragtirmanin amaci hakkinda gerekli
bilgilendirme yapildiktan sonra veri toplama araglarin1 doldurmalar1 saglanmgtir.

Demografik Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin demografik ve sportif 6zelliklerini belirlemek
amacityla aragtirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir,
Bu formda katilimcilarin yasi, 6grenim durumu, lisansl futbol oynama siiresi,
oynadig1 klasman/lig, oynadigi mevki, daha dnce spor yaralanmasi veya sakatligi
yasama durumu ve yaralanma sonrasinda spora ara verme siiresini belirlemeye
yonelik sorular yer almaktadir.

Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi

Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi’nin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik
calismas1 Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek toplam
20 madde ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; Zihinsel Temel
Beceriler (4 madde), Zihinsel Performans Becerileri (6 madde), Kisilerarasi
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Beceriler (4 madde), Kendinle Konusma (3 madde) ve Zihinsel Canlandirma (3
madde) seklindedir. Olgekten alinabilecek toplam puan 20 ile 100 arasinda
degismekte olup, yliksek puanlar sporcunun zihinsel antrenman becerilerinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Tiitkce uyarlama g¢alismasinda Slgegin
toplam Cronbach alfa giivenirlik katsayisi ,91 olarak; alt boyutlara iliskin
giivenirlik katsayilar ise ,82 ile ,91 arasinda bulunmustur. Mevcut arastirmada
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi’nin toplam Cronbach alfa katsayisi ,875
olarak hesaplanmistir.

Spor Yaralanmasi Kaygi Olcegi

Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi’nin Tiirkceye uyarlama, gecerlik ve
giivenirlik calismast Caz, Kayhan ve Bardak¢i (2019) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirkge formu toplam 19 madde ve alt1 alt boyuttan
olusmaktadir. Bu alt boyutlar; Yetenegini Kaybetme Kaygisi (3 madde), Zayif
Algilanma Kaygisi (3 madde), Act Cekme Kaygisi (3 madde), Hayal Kirikligina
Ugratma Kaygist (3 madde), Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisit (3 madde) ve
Yeniden Yaralanma Kaygis1 (4 madde) seklindedir. Olgekten aliabilecek toplam
puan 19 ile 95 arasinda degismekte olup, puanin yiikselmesi sporcunun spor
yaralanmasina iliskin kaygi diizeyinin arttigin1 gostermektedir. Tiirk¢e uyarlama
calismasinda alt boyutlara iliskin Cronbach alfa katsayilarinin ,608 ile ,876
arasinda degistigi belirlenmistir. Mevcut aragtirmada Spor Yaralanmasi Kaygi
Olgegi’nin toplam Cronbach alfa katsay1s1 ,836 olarak hesaplanmistir.

Etik Kurul Onay1
Bu arastirma igin Diizce Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik
Kurulundan ,2026 tarihli ve 2026/339 say1 ile etik onay alinmuistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen veriler SPSS paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Katilimcilarin demografik ve sportif 6zellikleri frekans ve yiizde
degerleriyle; siirekli degiskenler ile dlgek ve alt boyut puanlar ise aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleriyle Ozetlenmistir. Olgeklerin ve alt
boyutlarin i¢ tutarliligi Cronbach alfa katsayisiyla degerlendirilmistir. Parametrik
analizlere uygunluk, carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alinarak
incelenmistir. iki bagimsiz grubun karsilastirilmasinda bagimsiz érneklemler t-
testi kullanilmis; varyans homojenligi Levene testiyle degerlendirilmis ve bu
varsayimin saglanmadigi durumlarda Welch t-testi sonuclari esas alinmugtir.
Ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA),
varyans homojenliginin saglanmadigi durumlarda ise Welch ANOVA
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uygulanmistir. Anlamh farkliliklarin kaynagini belirlemek amaciyla varyanslarin
homojen oldugu analizlerde Bonferroni, homojen olmadigi analizlerde
Tamhane’s T2 post hoc testi kullanilmistir. Yas ile 6l¢ek puanlar arasindaki ve
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ile Spor Yaralanmas1 Kaygi Olgegi alt boyut
ve toplam puanlart arasindaki iligskiler Pearson korelasyon analiziyle
incelenmistir. Bagimsiz orneklemler t-testlerinde etki biylikliigii Cohen’s d
katsayistyla raporlanmis; istatistiksel anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Bu boéliimde, SPSS 27.00 programu ile arastirmada kullanilan dlgeklere ait
bilgiler ile degiskenler arasindaki farklar ve iligkileri igeren analiz sonuglarina
yer verilmistir

Tablo 2. Ol¢ek Toplam Puanlari ve Alt Boyutlarina iliskin Cronbach Alfa
(o) Katsay1 Degerleri

. M Alt Boyut Alf: Toplam Olcegi
Olgek / Alt Boyut adde t Boyut Alfa (a) oplam Olgegin

Sayisi Degeri Alfa (a) Degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi 20
Toplam
Zihinsel Temel Beceriler 4 a=,710
Zihinsel Performans Becerileri 6 o=,883 a=,875
Kisilerarasi Beceriler 4 o=,744
Kendinle Konusma 3 o=,304
Zihinsel Canlandirma 3 a=,790
Spor Yaralanmasi Kayg1 Olcegi 19
Toplam
Yetenegini Kaybetme Kaygisi 3 o=,753
Zayif Algilanma Kaygisi 3 o=,633
Aci Cekme Kaygisi 3 a=,938 o=,836
Hayal Kirikhigina Ugratma Kaygisi 3 o=,884
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 3 0=,922
Yeniden Yaralanma Kaygisi 4 o=,820

Tablo 2. bu ¢alisma kapsaminda kullanilan Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ile
Spor Yaralanmas:1 Kaygi Olgegi toplam puanlarina ve alt boyutlarma iliskin
Cronbach alfa (a) i¢ tutarlilik katsayilar1 sunulmustur. Giivenirlik katsayilarinin
degerlendirilmesinde, Cronbach alfa katsayisinin tek ve degismez bir esik deger
iizerinden yorumlanmamasi; Olgegin madde sayisi, arastirmanin niteligi ve
oOl¢iilen yapimin 6zellikleriyle birlikte ele alinmasi gerektigi belirtilmekle birlikte
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ozellikle kesfedici nitelikteki arastirmalarda ve az sayida maddeden olusan alt
boyutlarda o=,60-,70 araligindaki degerlerin kabul edilebilir diizeyde
degerlendirilebildigi, 0>,70 degerlerinin ise genel olarak yeterli ya da iyi diizeyde
i¢ tutarliliga isaret ettigi ifade edilmektedir (Karakaya et al., 2025; Hair et al.,
2022; Peterson, 1994; Taber, 2018). Tablo 2 incelendiginde, Sporda Zihinsel
Antrenman Olgegi’nin toplam Cronbach alfa katsayismin o=,875 oldugu ve
Olcegin yiiksek diizeyde i¢ tutarlilik gosterdigi belirlenmistir. Alt boyut
katsayilar1 o=,710 ile o=,883 arasinda degismis; Zihinsel Temel Beceriler,
Kisileraras1 Beceriler ve Zihinsel Canlandirma yeterli/kabul edilebilir, Zihinsel
Performans Becerileri ile Kendinle Konusma ise yiiksek giivenirlik diizeyinde
degerlendirilmistir. Spor Yaralanmas1 Kaygi Olgegi’nin toplam alfa katsayisi
a=,836 olup yiiksek i¢ tutarliliga isaret etmektedir. Alt boyut katsayilar1 a=,633
ile 0=,938 arasinda degismistir. Yetenegini Kaybetme Kaygisi yeterli; Hayal
Kirikligimma Ugratma ve Yeniden Yaralanma Kaygisi yiiksek; Aci Cekme ve
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi ¢ok yiiksek giivenirlik gdstermistir. Zayif
Algilanma Kaygisi icin elde edilen a=,633 degeri ise kabul edilebilir diizeyde
degerlendirilmistir.

Tablo 3. Olgme Araclarinin Normalligine iliskin Sonuglar

Olgek / Alt Boyut N X Ss Carpikhk  Basiklik
iz;;:; Zihinsel Antrenman Olcegi 150 83,43 9,65 1,466 1,336
Zihinsel Temel Beceriler 150 16,41 2,39 -0,888 0,139
Zihinsel Performans Becerileri 150 2433 5,10 -1,700 2,251
Kisilerarasi Beceriler 150 17,31 1,82 -0,663 -0,109
Kendinle Konusma 150 12,68 1,28 -0,874 2,201
Zihinsel Canlandirma 150 12,69 1,36 -0,867 2,064
Spor Yaralanmasi Kaygi Ol¢egi Toplam 150 54,35 10,37 -0,995 1,053
Yetenegini Kaybetme Kaygisi 150 4,83 2,10 1,184 1,093
Zayif Algilanma Kaygisi 150 5,96 2,15 0,648 0,054
Ac1 Cekme Kaygisi 150 12,61 3,19 -1,572 1,834
Hayal Kirikhigina Ugratma Kaygisi 150 8,95 2,71 -0,579 0,724
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 150 6,36 3,33 0,297 -1,404
Yeniden Yaralanma Kaygisi 150 15,64 3,73 -1,038 0,268

Tablo 3’te 6lgme araglarinin toplam ve alt boyut puanlarina iliskin ortalama,
standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri sunulmustur. Sporda Zihinsel
Antrenman Olgegi toplam puan ortalamasi 83,43+9,65, Spor Yaralanmas1 Kaygi
Olgegi toplam puan ortalamasi ise 54,35+10,37°dir. Normallik, carpiklik ve
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basiklik katsayilar iizerinden degerlendirilmistir. Literatiirde +1,50, £2,00 ve
daha esnek smirlar 6nerilmekte; 6rneklem biiylikligi ve dagilim 6zelliklerinin
birlikte dikkate alinmas1 gerektigi belirtilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013;
George ve Mallery, 2010; Kline, 2016; Uysal ve Kilig, 2022). Kline’a (2016) gore
carpiklik katsayisinin mutlak degerinin 3’ten, basiklik katsayisinin mutlak
degerinin ise 10’dan kiiglik olmast ciddi bir normallik ihlaline isaret
etmemektedir. Aragtirmada ¢arpiklik degerleri -1,700 ile 0,648, basiklik degerleri
-1,404 ile 2,251 arasinda degismistir. Baz1 degerler kat1 esikleri agsa da 6rneklem
biiylikliigli (N=150) ve genel dagilim &zellikleri dikkate alindiginda ciddi bir
normallik ihlali bulunmadigi kabul edilmis ve parametrik analizler uygulanmaistir.

Tablo 4. Katihmeilarin Ogrenim Durumuna Gére Olcek Alt Boyutlar: ve
Toplam Puanlarina Ait t-Testi Sonuclar:

i Ogrenim - Cohen’s
Icekl Alt B 1 X
Olgekler t Boyutlar Durumu n Ss t P d
Zihinsel Temel Lise 42 16,10 2,68
thinsel Teme : 1,018 310 0,18
Beceriler Lisans 108 16,54 2,26
Zihinsel Lise 42 23,12 6,64
Performans : -1,526 ,133 0,33
o Lisans 108 24,81 4,30
Becerileri
Kisilerarasi Lise 42 16,90 2,07
s -1,700 ,091 0,31
Sporda Zihinsel geceriler Lisans 108 1746 169 ’
Antrenman i Li 42 12,771 1,24
Olgegi ~ Kendinle i T 04 839 0,03
Konusma Lisans 108 12,67 1,30
ihi Lise 42 12,60 1,70
Zihinsel : 476 636 0,10
Canlandirma Lisans 108 12,73 1,20
Sporda Zihinsel Lise 42 81,43 12,36
Antrenman ) -1,342 185 0,29
A Lisans 108 84,20 8,30
Olgegi Toplam
Yetenegini Lise 42 5,07 2,68
Kaybetme _ 756 453 0,16
Kaygisi Lisans 108 4,73 1,83
Zavif Algil Lise 42 6,33 2,11
aye Algflanma - 1333 185 0,24
Spor Kaygist Lisans 108 581 2,15
Yaralanmast 4, copme Lise 42 12,62 3,51
Kaygi Olgegi - ,030  ,976 0,01
Kaygisi Lisans 108 12,60 3,07
Hayal Lise 42 9,31 242
Kirikhgmna 1,005 317 0,18
Ugratma Lisans 108 8,81 2,81
Kaygisi
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Sosyal Destegi Lise 42 502 2383

Kaybetme -3,408 ,001 0,57
Lisans 108 6,88 3,38

Kaygis1

Yeniden Lise 42 15,55 3,85

Yaralanma i -,189 851 0,03
Kaygisi Lisans 108 15,68 3,70

Spor Lise 42 53,90 10,05

Yaralanmast 325 746 0,06
Kayg Olgegi Lisans 108 54,52 10,53

Toplam

p<0.05

Tablo 4 incelendiginde, katilimeilarin 6grenim durumlarma gére Sporda Zihinsel
Antrenman Olgegi ve Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi alt boyut ve toplam
puanlarinin karsilastirilmasinda bagimsiz drneklemler t-testi uygulanmstir. Varyans
homojenligi Levene testiyle degerlendirilmis; varsayimin saglandigi degiskenlerde
esit varyanslara dayali t-testi, saglanmadig1 degiskenlerde ise Welch t-testi sonuglari
dikkate alimustir. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi agisindan Zihinsel Temel
Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisilerarasi: Beceriler, Kendinle Konusma
ve Zihinsel Canlandirma alt boyutlar ile 6lgek toplam puaninda lise ve lisans
diizeyindeki katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>,05). Gruplar arasindaki etki biiytikliiklerinin de diisiik diizeyde
oldugu belirlenmigtir. Buna gore Ogrenim durumunun futbolcularin zihinsel
antrenman becerileri {lizerinde anlamli bir farklilagtirici etkiye sahip olmadig
sOylenebilir. Spor Yaralanmas1 Kayg1 Olgegi incelendiginde, Yetenegini Kaybetme,
Zayif Algilanma, Act Cekme, Hayal Kirikligina Ugratma ve Yeniden Yaralanma
Kaygisi alt boyutlar ile 6l¢ek toplam puaninda 6grenim durumuna gore anlamli bir
farklilik saptanmamustir (p>,05). Buna karsilik, Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi alt
boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
Lisans diizeyindeki katilimcilarm puan ortalamasmm (X=6,88; Ss=3,38), lise
diizeyindeki katihmcilardan (X=5,02; Ss=2,83) daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(t=-3,408; p=,001; Cohen’s d=0,57). Cohen’s d degeri, bu farkliligin orta diizeyde bir
etki biiytikligiine sahip oldugunu gostermektedir. Genel olarak 6grenim durumunun
zihinsel antrenman becerileri ve genel spor yaralanmasi kaygisi lizerinde belirgin bir
farklilik olugturmadigi, yalnizca sosyal destegi kaybetme kaygisinda lisans
diizeyindeki futbolcular lehine anlamli bir farklilagma bulundugu sonucuna
ulasilmustir.

166



Tablo 5. Katihmeilarin Spor Yaralanmasy/Sakath@ Yasama Durumuna Gore
Olcek Alt Boyutlar: ve Toplam Puanlarina Ait t-Testi Sonuclari

Olcekler Alt Boyutlar Sakathk X Ss t Cohen’s
Durumu d
Zihinsel Evet 113 16,66 2,14
Temel 1,946 057 0,43
Beceriler Hay1r 37 15,65 2,93
Zihinsel Evet 113 25,01 4,49
Performans 2,466 017 0,55
Becerileri Hayir 37 22,27 6,25
isi Evet 113 17,55 1,63
Sporda g‘@"efl"‘ra“ ve 2,530 015 0,55
Zihinsel eceriler Hay1r 37 16,57 2,17
Antrenman i Evet 113 12,82 1,23
Olonat Kendinle v 2428 016 046
cegl Konusma Hayir 37 12,24 1,34
ihi Evet 113 12,73 1,29
Zihinsel Ve > > 509 611 0,10
Canlandirma Hayir 37 12,59 1,55
Zihinsel Evet 113 84,77 847
Antrenman 2,59 012 0,58
Olgegi Hay1r 37 7932 11,80
Toplam
Yetenegini Evet 113 4,88 2,08
Kaybetme ,503 616 0,10
Kaygist Hay1r 37 4,68 2,16
Zayf Evet 113 6,04 2,17
Algilanma ,840 ,402 0,16
Kaygist Hay1r 37 5,70 2,08
Evet 113 13,04 2,96
Aci Cekme - Bve : “2 2953 004 0,56
Kaygisi Hay1r 37 11,30 3,52
Hayal Evet 113 8,96 2,65
Kirikhigina
- ,019 985 0,00
Spor Ugratma Hay1r 37 895 2,92
Yaralagmaﬁ Kaygisi
Kayg1 Olgegi goqval Evet 113 639 3,49
Destegi 210 834 0,04
Kaybetme Hayir 37 6,27 282
Kaygisi
Yeniden Evet 113 16,16 3,39
Yaralanma 2,721,009 0,58
Kaygist Hay1r 37 14,05 4,29
Spor Evet 113 55,46 10,01
Yaralanmast 2333 021 044
Kaygi Olgedi  Hayir 37 50,95 10,84
Toplam
p<0.05
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Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin daha dnce spor yaralanmasi/sakatlig
yasama durumlarina gére Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ile Spor
Yaralanmas1 Kaygr Olgegi alt boyut ve toplam puanlarinin karsilastirilmasinda
bagimsiz 6reklemler t-testi uygulanmistir. Varyans homojenligi Levene testiyle
degerlendirilmis; varsayimin saglandig1 degiskenlerde esit varyanslara dayal: t-
testi, saglanmadig1 degiskenlerde ise Welch t-testi sonuglar1 dikkate alinmigtir.
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi agisindan Zihinsel Temel Beceriler ve
Zihinsel Canlandirma alt boyutlarinda yaralanma/sakatlik yasayan ve yagsamayan
katilimcilar arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>,05). Buna karsilik,
yaralanma/sakatlik yasayan katilimcilarin Zihinsel Performans Becerileri
puanlarinin (X=25,01; Ss=4,49), yasamayanlardan (X=22,27; Ss=6,25) daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (t=2,466; p=,017; d=0,55). Benzer bigimde,
yaralanma/sakatlik yasayanlarin Kisileraras1 Beceriler (X=17,55; Ss=1,63) ve
Kendinle Konusma puanlar (X=12,82; Ss=1,23), yasamayan katilimcilardan
anlaml diizeyde daha yiiksektir (sirasiyla t=2,530; p=,015; d=0,55 ve t=2,428;
p=,016; d=0,46). Olcek toplam puaninda da yaralanma/sakatlik yasayanlarin
puanlart (X=84,77; Ss=8,47), yasamayanlardan (X=79,32; Ss=11,80) daha
yiksek bulunmustur (t=2,596; p=,012; d=0,58). Spor Yaralanmasi Kaygi
Olgegi’nde Yetenegini Kaybetme, Zayif Algilanma, Hayal Kirikligina Ugratma
ve Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli
farklilik saptanmamustir (p>,05). Buna karsilik, yaralanma/sakatlik yagayanlarin
Ac1 Cekme Kaygisi puanlar (X=13,04; Ss=2,96), yasamayanlardan (X=11,30;
Ss=3,52) daha yiiksek bulunmustur (t=2,953; p=,004; d=0,56). Yeniden
Yaralanma Kaygisi acisindan da yaralanma/sakatlik yasayanlarin puanlari
(X=16,16; Ss=3,39), yasamayanlardan (X=14,05; Ss=4,29) anlamli diizeyde
yiiksektir  (t=2,721; p=,009; d=0,58). Olgek toplam puaninda ise
yaralanma/sakatlik yasayanlarin puanlari (X=55,46; Ss=10,01),
yasamayanlardan (X=50,95; Ss=10,84) daha yiiksek bulunmustur (t=2,333;
p=,021; d=0,44).
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Tablo 6. Katihmcilarin Lisansh Futbol Oynama Siirelerine Gore Sporda
Zihinsel Antrenman ve Spor Yaralanmas1 Kaygi Olcegi Alt Boyut ve Toplam
Puanlarma Ait ANOVA Testi Sonuclari

. Lisansh futbol _ Fark-
Olgekler Alt Boyutlar 1sansit litbo_ X Ss F ar
oynama siiresi T2
0-2 y1l (1) 17 16,41 1,80
Zihinsel 35yl (2) 70 1644 232
Temel 0,049 986 -
Beceriler 6-8 y1l (3) 44 1648 229
9 yil ve lizeri (4) 19 16,16 3,32
0-2 y1l (1) 17 2624 1,71
Zihinsel 355yl (2) 70 2496 4,99
Performans 5,494: 002 1>4
Becerileri 6-8 y1l (3) 44 2380 545
9yil veiizeri (4) 19 21,58 5,69
0-2 yil (1) 17 16,88 145
isi 3-5y1l (2 70 17,54 1,77
I;;ilijirlirrm 6-8 ; 1 (3) w727 g7 O A9
Sporda —0 Y1 ( ) > 5
Zihinsel 9yilveiizeri(4) 19 16,89 231
Antrenman 0-2 yil (1) 17 12,18 1,51
Olgegi i 3-5yil (2 70 12,83 1,27
Kendinle yil (2) 1662 178 -
Konusma 6-8 y1l (3) 44 12,77 1,26
9yilveiizeri (4) 19 12,37 1,07
0-2 yil (1) 17 12,59 1,28
Zihinsel 3-5y1l (2 70 12,73 1,66
ihinse yil (2) 0392 759 -
Canlandirma  6-8 y1l (3) 44 12,57 147
9 yil velizeri (4) 19 12,95 1,00
Sporda 0-2 y1l (1) 17 84,29 5,32
Zihinsel 3-5y1l (2) 70 84,50 9,48
Antrenman "o 7o' 3 44 8289 o973 0884 A4S -
Olgegi
Toplam 9yil veiizeri (4) 19 79,95 12,49
0-2 yil (1) 17 6,00 2,40
Yetenegini 3751 (9) 70 501 2,18
Kaybetme 34560 ,018 1>3
Kaygist 6-8 yil (3) 44 434 1,68
Spor 9yilveiizeri(4) 19 421 1,96
Yaralanmasi 0-2 y1l (1) 17 6,24 1,60
Kaygi Olgegi Zayif 3-5y1(2) 70 614 2,19
Algilanma 0,966 411 -
Kaygisi 6-8 yil (3) 44 550 2,09
9 yil ve tizeri (4) 19 6,11 251
0-2 y1l (1) 17 12,59 3,18 1,424> 249  —
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35yl (2) 70 13,09 2,79

Aci1 Cekme

6-8 yil (3) 44 12,50 325
Kaygisi

9 yil ve tizeri (4) 19 11,11 4,08
Hayal 0-2 yil (1) 17 924 277
Kirikligina 3-5yil(2) 70 9,73 2,38 56800 001 2>3;
Ugratma 6-8 yil (3) 4 834 261 ’ 2>4
Kaygisi 9yilveiizeri(4) 19 726 3,11
Sosyal 0-2 yil (1) 17 829 2,69
Destegi 35yl (2) 70 6,54 3,27 38420 015 1>3;
Kaybetme  6-8 yil (3) 4 570 344 ’ 1>4
Kaygisi 9yilveiizeri(4) 19 547 324

0-2 yil (1) 17 1494 3,56
Yeniden 355yl (2) 70 1613 3,00
Yaralanma 1,781% 165 -
Kaygisi 6-8 yil (3) 44 16,02 391

9yilveiizeri(4) 19 13,58 5,14
Spor 0-2 yil (1) 17 57,29 11,78
Yaralanmast 35 y1l (2) 70 56,64 881 3.935 014 B
Kaygi Olgegi  6-8 yil (3) 4 5241 946 ’
Toplam 9yil veiizeri (4) 19 47,74 13,09

**p <,01; *p <,05. Not: « Welch ANOVA sonucu. Anlaml farkiiligin bulundugu Zihinsel Performans Becerileri
alt boyutunda Tamhane's T2 post hoc testi kullanilmistir. ® Welch testi. Varyanslarin homojen oldugu anlaml
boyutlarda Bonferroni, varyanslarin homojen olmadigi anlamli boyutlarda Tamhane T2 post-hoc testi dikkate
alimmugstir.

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin lisanshi futbol oynama siirelerine gore
Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ile Spor Yaralanmasi1 Kayg1 Olgegi alt boyut
ve toplam puanlarinin farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii
varyans analizi uygulanmistir. Varyans homojenligi Levene testiyle
degerlendirilmis; varsayimin saglandigi degiskenlerde klasik ANOVA ve
Bonferroni post hoc testi, saglanmadigi degiskenlerde ise Welch ANOVA ve
Tamhane’s T2 testi kullanilmistir. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi agisindan
Zihinsel Temel Beceriler (Welch F=,049; p=,986), Kisileraras1 Beceriler (Welch
F=1,073; p=,369), Kendinle Konusma (F=1,662; p=,178), Zihinsel Canlandirma
(F=,392; p=,759) alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puaninda (Welch F=,884; p=,455)
lisansli futbol oynama siiresine gore anlamli farklilik bulunmamustir. Olgek
toplam puanlar1 0-2 yil grubunda 84,29+5,32, 3—5 yil grubunda 84,50+9,48, 68
yil grubunda 82,89+9,73 ve 9 yil ve iizeri grupta 79,95+12,49 olarak
hesaplanmigtir. Ortalamalar deneyim siiresi arttik¢a kismen azalsa da farklilik
istatistiksel anlamlilia ulasmamistir. Buna karsilik, Zihinsel Performans
Becerileri alt boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir (Welch F=5,494; p=,002).
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Tamhane’s T2 testi sonucunda, 0-2 yil grubunun puanlarinm (X=26,24;
Ss=1,71), 9 y1l ve iizeri gruptan (X=21,58; Ss=5,69) anlamli diizeyde yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Spor Yaralanmasi Kaygi1 Olgegi’nde Yetenegini Kaybetme
Kaygis1 alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (F=3,456; p=,018).
Bonferroni testi, 0-2 yil grubunun puanlarinin (X=6,00; Ss=2,40), 6-8 yil
grubundan (X=4,34; Ss=1,68) yiiksek oldugunu géstermistir. Hayal Kirikligina
Ugratma Kaygisi alt boyutunda da anlamli farklilik belirlenmistir (F=5,680;
p=,001). Buna gore 3-5 yil grubunun puanlari (X=9,73; Ss=2,38), 6-8 yil
(X=8,34; Ss=2,61) ve 9 yil ve iizeri gruplarindan (X=7,26; Ss=3,11) anlamli
diizeyde yiiksektir. Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi alt boyutunda anlamli
farklilik saptanmigtir (Welch F=3,842; p=,015). Tamhane’s T2 testi sonucunda 0—
2 yil grubunun puanlarinin (X=8,29; Ss=2,69), 6-8 y1l (X=5,70; Ss=3,44) ve 9
yil ve iizeri gruplarindan (X=5,47; Ss=3,24) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Zayif Algilanma, Ac1 Cekme ve Yeniden Yaralanma Kaygisi alt boyutlarinda ise
anlaml farklihk bulunmamustir (p>,05). Spor Yaralanmasi1 Kayg1 Olcegi toplam
puaninda anlamli farklilik belirlenmistir (Welch F=3,935; p=,014). Ortalama
puanlar sirasiyla 0-2 yil grubunda 57,29+11,78, 3—5 yi1l grubunda 56,64+8,81, 6—
8 yil grubunda 52,41+£9,46 ve 9 yil ve lizeri grupta 47,74+13,09°dur. Ancak
Tamhane’s T2 testi sonucunda ikili karsilagtirmalarin hicbiri anlamliliga
ulasmamustir.

Tablo 7. Katihmcilarin Futbol Oynadiklar1 Klasman/Lig’e Gore Sporda
Zihinsel Antrenman ve Spor Yaralanmas: Kaygi Olcegi Alt Boyut ve Toplam
Puanlarma Ait ANOVA Testi Sonuclari

Olcekler Alt Boyutlar Klasman/Lig n X Ss F p Fark-T2
Stiper Amator (1) 35 15,69 2,88
Zihinsel 1. Amator (2) 46 16,85 2,16
Temel 2. Amator (3) 36 16,31 2,59 1,507° 219 -
Beceriler - "
Bolgesel Amat
OB AMAOT 33 16,70 1,69
(4)
Sporda Siiper Amatdr (1) 35 23,00 5,75
Zihinsel Zihinsel 1. Amatdr (2) 46 2524 4,09
Antrenman - .
Olcegi gerfo{"lma.ns 2. Amator (3) 36 23,08 6,56 3,405 ,022 -
ecerileri " -
Bolgesel Amator 33 2585 2.84
4)
Stiper Amator (1) 35 16,66 2,17
Kisilerarasi ; 2>1;2>
1. Amator (2 46 17,93 1,61 b i
Beceriler mator (2) 7,9 , 5,811% ,001 3453

2. Amator (3) 36 16,69 1,77
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Bolgesel Amator

33 17,79 1,27
(4)
Siiper Amator (1) 35 12,69 1,21
Kendinl 1. Amator (2) 46 12,72 1,46
endinle
Konugma 2. Amator (3) 36 12,67 093 0,027* ,994 -
Bolgesel Amator 331264 148
4)
Stiper Amator (1) 35 12,31 1,30
1. Amatér (2) 46 1291 1,15
Zihinsel - 1696 171
Canlandirma 2 Amator (3) 36 12,58 1,63 1, ,
Bolgesel Amator 33 1291 131
4)
Sporda Siiper Amator (1) 35 80,34 11,20
Zihinsel 1. Amatdr (2) 46 85,65 8,25
Antrenman 2. Amatér (3) 36 81,33 11,51 3,419° ,021 -
Olgegi Bolzesel Amats
Toplam ( 4‘; BESCTAMAIOT 33 8588 5,59
Stiper Amator (1) 35 5,20 2,19
Yetenegini 1. Amator (2) 46 4,67 2,02
Kaybetme 2 Amatér (3) 36 4,75 2,61 0,474> 702 -
Kaygisi . -
Bolgesel Amator 33473 1,40
“4)
Stiper Amator (1) 35 6,09 2,41
Zayf 1. Amator (2) 46 5,63 1,60
Algllanma 2. Amator (3) 36 642 258 0975 409 -
Kaygisi . -
Bolgesel Amator 33579 2,00
4)
Spor Stiper Amator (1) 35 11,80 3,20
Yaralanmasi Aar Cek 1. Amatdr (2) 46 13,54 2,57
Kaygi Olgegi *¢' ~eme 5 2,284,081 -
yg1 Olceg Kaygist 2. Amator (3) 36 12,25 3,71 ,284* .08
Bolgesel Amator 331255 315
4)
Siiper Amator (1) 35 8,91 2,16
ani‘l 5 1. Amatsr (2) 46 872 2,99
irikhigina
6 1,143* 334 -
Ugratma 2. Amator (3) 36 8,61 2,84 > ,
Kaygisi Bolgesel Amator 3970 2.65
4)
Stiper Amator (1) 35 6,91 3,12
Sosyal 1. Amator (2) 46 5,02 3,16 43500 006 4>2
Destegi
2. Amatdr (3) 36 6,50 331
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Kaybetme Bolgesel Amator 33 748 333

Kaygisi 4
Stiper Amator (1) 35 14,26 3,52
Yeniden 1. Amator (2) 46 16,78 3,46
Yaralanma 2 Amator (3) 36 1544 449 3,446° 021 2>1
Kaygisi Bolgesel Amator 31573 2.95
4)
Siiper Amator (1) 35 53,17 9,83
Spor 1. Amator (2) 46 5437 822
;:;?glla(l;l;:; 2. Amatér (3) 36 5397 13,81 0,487° ,692 -
Toplam Eglgesel Amatdr 335597 948

**p < ,01; *p < ,05. Not: @ Tek yonlii varyans analizi (ANOVA); * Welch testi. Grup kodlari:. Varyans
homojenliginin saglanmadigi anlamli sonuglarda Tamhane T2 post-hoc testi dikkate alinmistir:

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin klasman/lig diizeylerine gore Sporda
Zihinsel Antrenman Olgegi ile Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi alt boyut ve
toplam puanlarinin farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek yonli
varyans analizi uygulanmistir. Varyans homojenligi Levene testiyle
degerlendirilmis; varsayimin saglandigi degiskenlerde klasik ANOVA ve
Bonferroni post hoc testi, saglanmadig1 degiskenlerde ise Welch ANOVA ve
Tamhane’s T2 testi kullanilmistir. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi agisindan
Zihinsel Temel Beceriler (Welch F=1,507; p=,219), Kendinle Konusma (F=,027;
p=,994) ve Zihinsel Canlandirma (F=1,696; p=,171) alt boyutlarinda klasman/lig
diizeyine gore anlamli farklilik bulunmamigti. Buna karsilik, Zihinsel
Performans Becerileri alt boyutunda genel test anlamlidir (Welch F=3,405;
p=,022). Grup ortalamalar1 Siiper Amatdr i¢in 23,00+5,75, 1. Amatdr igin
25,24+4,09, 2. Amator icin 23,08+6,56 ve Bolgesel Amatdr icin 25,85+2,84
olarak hesaplanmistir. Ancak Tamhane’s T2 testi sonucunda ikili karsilastirmalar
anlamliliga ulasmamigtir. Kisileraras1 Beceriler alt boyutunda anlamli farklilik
belirlenmistir (Welch F=5,811; p=,001). Tamhane’s T2 testi sonucunda 1. Amator
grubunun puanlar1 (X=17,93; Ss=1,61), Siiper Amatér (X=16,66; Ss=2,17) ve 2.
Amatdr gruplarindan (X=16,69; Ss=1,77) daha yiiksek bulunmustur. Bolgesel
Amatér grubunun puanlart da (X=17,79; Ss=1,27) 2. Amator grubundan anlamli
diizeyde yiiksektir. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi toplam puaninda genel test
anlamli bulunmustur (Welch F=3,419; p=,021). Ortalama puanlar Siiper Amator
grubunda 80,34+11,20, 1. Amator grubunda 85,65+8,25, 2. Amatér grubunda
81,33+11,51 ve Bolgesel Amator grubunda 85,88+5,59’dur. Bununla birlikte post
hoc karsilastirmalarda anlamli ikili farklilik saptanmamuistir. Spor Yaralanmasi
Kaygi Olgegi’nde Yetenegini Kaybetme, Zayif Algilanma, Act Cekme ve Hayal
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Kirikligina Ugratma Kaygisi alt boyutlarinda klasman/lig diizeyine gore anlamli
farklilik bulunmamustir (p>,05). Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi alt boyutunda
ise anlaml1 farklilik belirlenmistir (F=4,350; p=,006). Bonferroni testi, Bolgesel
Amatér grubunun puanlarmin (X=7,48; Ss=3,33), 1. Amator grubundan (X=5,02;
Ss=3,16) daha yiiksek oldugunu gostermistir. Yeniden Yaralanma Kaygisi alt
boyutunda da anlamli farklilik bulunmustur (Welch F=3,446; p=,021). Tamhane’s
T2 testi sonucunda 1. Amatdr grubunun puanlan (X=16,78; Ss=3,46), Siiper
Amatdr grubundan (X=14,26; Ss=3,52) daha yiiksek bulunmustur. Spor
Yaralanmas1 Kaygi1 Olcegi toplam puani ise klasman/lig diizeyine gdre anlamli
bi¢imde farklilasmamuistir (Welch F=,487; p=,692).

Tablo 8. Yas Degiskeni ile Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi Alt Boyut ve
Toplam Puanlar1 Arasindaki iliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi

Sonuclar
Zihinsel Zihinsel Zihinsel Zihinsel
ihinse ihinse Kisileraras: Kendinle ihinse ihinse
Temel Performans . Canlandirm Antrenman
. o Beceriler Konusma
Beceriler  Becerileri a Toplam
v r ,113 ,112 ,143 —,067 ,030 ,109
as
p ,169 ,172 ,081 412 ,720 ,183

¥p<,01 *p<,05

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin yaslari ile Sporda Zihinsel Antrenman
Olgegi alt boyut ve toplam puanlari arasindaki iliskiler Pearson korelasyon
analiziyle degerlendirilmistir. Yas ile Zihinsel Temel Beceriler (1=,113; p=,169),
Zihinsel Performans Becerileri (r=,112; p=,172), Kisilerarasi1 Beceriler (r=,143;
p=,081), Kendinle Konusma (r=—,067; p=,412), Zihinsel Canlandirma (r=,030;
p=,720) ve toplam puan (1=,109; p=,183) arasinda anlamli iliski bulunmamustir.
Korelasyon katsayilarinin diisiik olmasi, yagin zihinsel antrenman becerilerinin
alt boyutlar1 ve toplam puaniyla anlamli bigimde iliskili olmadigini
gostermektedir (p>,05).
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Tablo 9. Yas Degiskeni ile Spor Yaralanmas1 Kaygi Olcegi Alt Boyut ve Toplam
Puanlan Arasindaki fliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Hayal Sosyal

Kirikhigina  Destegi
Ugratma Kaybetme

Kaygisi Kaygisi

Yeniden Toplam
Yaralanm Kaygi
a Kaygisi  Puam

Yetenegini  Zayif Ac1
Kaybetme Algilanma Cekme
Kaygisi Kaygis1  Kaygisi

r -, 124 -, 124 —,012 —,002 ,152 ,003 —,005

Ya
¥ P ,130 ,131 ,880 ,981 ,063 ,975 ,949

Tablo 9 incelendiginde, yas ile Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi'nin tiim alt
boyutlar1 ve toplam puani arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analiziyle
degerlendirilmistir. Analiz sonucunda hicbir degiskende istatistiksel olarak
anlaml iliski bulunmamigtir (p>,05). Bulgular, futbolcularin yaslarinin spor
yaralanmasi kaygisiyla iligkili olmadigini gostermektedir.

Tablo 10. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman Becerileri ile Spor
Yaralanmas1 Kaygilar1 Arasindaki iliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi
Sonuclarn

Zihinsel Zihinsel Kisileraras Kendinle Zihinsel Zihinsel

Temel Performans . Canlandirm Antrenman
. .. . 1Beceriler Konusma

Beceriler Becerileri a Toplam
Yetenegini r -,049 ,122 -,037 -,123 -,163* ,006
Kaybetme
Kaygist P ,555 ,138 ,653 ,133 ,047 ,942
Zayif r -,260%** -, 175% -,262%%* -,266** -, 127 -,259%*
Algilanma
Kaygist D ,001 ,032 ,001 ,001 ,123 ,001
Aci Cekme r AT2%* ,614%%* LA97** ,339%* L255%% ,015%%
Kaygisi Y4 <,001 <,001 <,001 <,001 ,002 <,001
Hayal r ,091 241%* ,141 ,098 ,056 ,197*
Kirikhigina
Ugratma P ,267 ,003 ,086 ,232 ,493 ,015
Kaygis1
Sosyal r -,228%%* ,126 - 181% -,130 -,157 -,063
Destegi
Kaybetme P ,005 ,123 ,026 ,113 ,055 ,443
Kaygisi
Yeniden r ST ,686%* ,569%* L361%* ,345%* ,707%%*
Yaralanma
Kaygist P <,001 <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
Spor r ,237%* ,528%* ,274%%* ,138 ,107 LA22%%
Yaralanmas
1 Kaygisi Y4 ,004 <,001 <,001 ,093 ,191 <,001
Toplam

**p<,01 *p<,05
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Tablo 10 incelendiginde, Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi ile Spor
Yaralanmas1 Kaygi Olgegi alt boyut ve toplam puanlar1 arasindaki iliskiler
Pearson korelasyon analiziyle degerlendirilmistir. Zihinsel antrenman toplam
puani ile spor yaralanmasi kaygisi toplam puani arasinda pozitif yonlii, orta
diizeyde ve anlaml iliski bulunmustur (r=,422; p<,001). Buna gore zihinsel
antrenman puant yiikseldikce genel yaralanma kaygisi da artma egilimi
gostermektedir. Yetenegini Kaybetme Kaygis1 yalnizca Zihinsel Canlandirma ile
negatif yonlii ve diigik diizeyde iliskili bulunmus (r=-,163; p=,047), diger
zihinsel antrenman degiskenleriyle anlamli iligki gostermemistir. Zayif
Algilanma Kaygist; Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri,
Kisilerarasi Beceriler, Kendinle Konusma ve zihinsel antrenman toplam puaniyla
negatif yonlii, diisiik diizeyde iligkili bulunmustur (r=-,175 ile -,266; p<,05).
Zihinsel Canlandirma ile iligkisi anlamli degildir. Ac1 Cekme Kaygisi, tiim
zihinsel antrenman alt boyutlar1 ve toplam puanla pozitif yonlii ve anlaml iligki
gostermistir (r=,255 ile ,615; p<,01). [liskiler Zihinsel Canlandirma ile diisiik,
diger degiskenlerle c¢ogunlukla orta diizeydedir. Hayal Kirikligina Ugratma
Kaygisi, Zihinsel Performans Becerileri (r=,241; p=,003) ve zihinsel antrenman
toplam puaniyla (r=,197; p=,015) pozitif yonli, disik diizeyde iligkili
bulunmustur. Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi ise Zihinsel Temel Beceriler (r=-
,228; p=,005) ve Kisileraras1 Becerilerle (r=-,181; p=,026) negatif yonlii, diisiik
diizeyde iliskili; diger degiskenlerle iligkisizdir. Yeniden Yaralanma Kaygisi, tiim
zihinsel antrenman alt boyutlariyla pozitif yonlii, orta diizeyde iligkili bulunmus
(r=,345 ile ,686; p<,001), zihinsel antrenman toplam puaniyla iliski yiiksek
diizeye ulagmistir (r=,707; p<,001). Spor yaralanmasi kaygisi toplam puani;
Zihinsel Temel Beceriler (r=,237; p=,004) ve Kisileraras1 Becerilerle (=,274;
p<,001) diisiik, Zihinsel Performans Becerileriyle orta diizeyde pozitif iliski
gostermistir (r=,528; p<,001). Kendinle Konusma ve Zihinsel Canlandirma ile
iligkiler anlamli degildir.

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada erkek amatér ve bolgesel lig futbolcularinin zihinsel
antrenman becerileri ile spor yaralanmasi kaygilar1 arasindaki iligkiler
incelenmis; s6z konusu degiskenlerin 6grenim durumu, yaralanma gecmisi,
lisansli futbol oynama siiresi, klasman/lig diizeyi ve yasa gore farklilasma
durumu degerlendirilmistir. Bulgular, 6grenim durumu ve yasin zihinsel
antrenman becerileri ile genel yaralanma kaygisinda sinirli bir rol oynadigini;
buna karsilik yaralanma gegmisi, futbol deneyimi ve lig diizeyinin alt boyutlarla
iligkili oldugunu gostermistir. Arastirmanin temel sonucu, zihinsel antrenman
becerileri ile yaralanma kaygisi arasindaki iligkinin tek yonlii olmadigidir.
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Zihinsel beceriler, sosyal degerlendirme temelli bazi kaygilarla negatif; ac1 gekme
ve Ozellikle yeniden yaralanma kaygisiyla pozitif yonde iliskilidir. Bu sonug,
gelismis zihinsel becerilerin her durumda diisiik yaralanma kaygis1 anlamina
gelmedigini gostermektedir. Ogrenim durumuna goére futbolcularin zihinsel
antrenman alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 farklilagmamistir. Spor Yaralanmasi
Kayg1 Olcegi’nde de yalnizca Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisinda farklilik
belirlenmistir. Bu sonug, zihinsel becerilerin formal egitimden ¢ok sportif
deneyim, antrendr yaklagimi ve takim kiiltiiriiyle iliskili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Sahin vd. (2025), zihinsel antrenman becerilerinin bazi
egitimsel degiskenlere gore farklilasmadigini; Erman vd. (2023) ise bu
becerilerin miicadele ve tehdit degerlendirmeleriyle iligkili oldugunu bildirmistir.
Okmen ve Sarikaya (2023) ile Algan ve Arslanoglunun (2024) sonuglar1 da
o0grenim durumuna bagli farklhiliklarin biitiin  kaygi boyutlarinda ortaya
cikmadigim gostermektedir. Uluslararas1 literatiirde psikolojik becerilerin
destekleyici iliskiler ve 6z diizenleme siirecleriyle sekillendigi vurgulanmaktadir
(Barraclough vd., 2024; Rogowska ve Tataruch, 2024). Lisans diizeyindeki
futbolcularin Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisinin yiiksek olmasi, egitim ve spor
yasamuini birlikte siirdiirme sorumluluklariyla baglantili olabilir. Ancak diger
boyutlarda farklilik bulunmamasi, bunun genel bir egitim etkisi olarak
yorumlanmamasini gerektirir. Yaralanma ge¢misi bulunan futbolcularin Zihinsel
Performans Becerileri, Kisilerarasi Beceriler, Kendinle Konusma ve toplam
zihinsel antrenman puanlarinin daha yiiksek olmasi, yaralanma deneyimi ile
zihinsel beceri kullanimi arasinda baglanti bulundugunu gostermektedir.
Yaralanma ve rehabilitasyon siireci, hedef belirleme, dikkat kontrolii ve saglik
ekibiyle iletisim ihtiyacim artirabilir. Bununla birlikte kesitsel tasarim nedeniyle
yaralanmanin zihinsel becerileri gelistirdigi soylenemez; yaralanan sporcularin
sonrasinda bu yontemlere daha fazla yonelmis olmasi miimkiindiir. Akin vd.
(2024), psikolojik beceri programimin geng¢ futbolcularda basa ¢ikmay1
gelistirdigini ve yaralanma kaygisini azalttigini bildirmistir. Mutlu ve Cakmak
Yildizhan (2023), 6z yeterlik ile yaralanma kaygisi arasinda negatif iliski
belirlerken Algan ve Arslanoglu (2024), 6nceki yaralanmanin 6zellikle yeniden
yaralanma kaygisinda farklilik olusturdugunu gostermistir. Mevcut arastirmada
yaralanma yasayanlarin Aci Cekme, Yeniden Yaralanma ve toplam kaygi
puanlarimin yiiksek olmasi bu sonuglarla uyumludur. Uluslararasi ¢aligmalar da
yeniden yaralanma kaygisinin psikolojik hazir olugla baglantili oldugunu
gostermektedir (Caumeil vd., 2024; Forsdyke vd., 2022; Rogers vd., 2024).
Dolayisiyla yaralanma gegmisi bulunanlarda hem zihinsel becerilerin hem
kayginin yiiksek olmasi ¢eliskili degildir. Lisansli futbol oynama siiresine iligkin
sonuglar, zihinsel antrenman becerileri ve yaralanma kaygisinin deneyim arttik¢a

177



dogrusal bi¢imde degismedigini gostermistir. Bircok alt boyutta farklilik
bulunmazken 0-2 yil grubunun Zihinsel Performans Becerileri puanlar1 9 yil ve
iizeri gruptan yiiksektir. Spora yeni baglayanlarin kadroda yer edinme ve
kendilerini kanitlama ¢abalar1 bu becerileri daha yogun kullanmalarina yol agmis
olabilir. Bu bulgu, deneyim arttik¢a bazi1 zihinsel becerilerin yiikseldigini belirten
Erman vd. (2023) ve Sahin vd. (2025) ile tam olarak 6rtiismemektedir. Okmen ve
Sarikaya (2023) ile Algan ve Arslanoglu’nun (2024) sonuglar1 da spor siiresinin
yaralanma kaygisinda dogrusal bir farklilik olusturmadigini gostermektedir.
Uluslararas1 aragtirmalar, psikolojik o6zelliklerin deneyim siiresinin yani sira
yarigsma diizeyi ve performans ortamindan etkilendigini gostermistir (Beavan vd.,
2020; Dominguez-Gonzalez vd., 2024; Gomes vd., 2022; Grenset vd., 2024).
Aragtirmada yeni sporcularin Yetenegini ve Sosyal Destegi Kaybetme
Kaygilarinin bazi deneyimli gruplardan yiiksek olmasi, sportif yeterliklerini ve
takimdaki yerlerini daha kirillgan algilayabileceklerini diisiindiirmektedir. Hayal
Kirikligma Ugratma Kaygisinin 3—5 yil grubunda yiiksek olmasi ise bu donemde
beklenti ve sorumluluklarin yogunlagmasiyla iliskili olabilir. Klasman/lig
sonuglar1 da zihinsel beceriler ve yaralanma kaygisinin lig hiyerarsisine paralel
degismedigini gostermistir. Zihinsel Performans Becerileri ve toplam puanda
genel testler anlamli olmasina ragmen post hoc analizlerde belirli ligler arasinda
fark bulunmamistir. Kisilerarasi Becerilerde ortaya c¢ikan farkliliklar, takim ici
iletisim, antrendr-sporcu iligkisi ve kuliip kiiltliriiniin lig siralamasindan daha
onemli olabilecegini diisiindiirmektedir. Erman vd. (2023), profesyonel ve amator
sporcular arasindaki farkliliklarin biitiin zihinsel becerilere genellenemedigini
bildirmistir. Sar1 vd. (2023) ve Saki ve Cankaya (2022) de yaralanma kaygisinin
lig diizeyi, yaralanma gegmisi ve psikolojik 6zelliklerle birlikte degerlendirilmesi
gerektigini gostermistir. Bolgesel Amatdr grubunun Sosyal Destegi Kaybetme, 1.
Amator grubunun ise Yeniden Yaralanma Kaygisinda baz1 gruplardan yiiksek
puan almasi, kayginin lig yiikseldikge diizenli artmadigini ortaya koymaktadir.
Uluslararasi ¢alismalar da bu iligkinin takim ortami1 ve oyuncunun rolii tarafindan
sekillendigini bildirmektedir (Barraclough vd., 2024; Dominguez-Gonzalez vd.,
2024; Gomes vd., 2022). Yas ile zihinsel antrenman becerileri arasinda anlamli
iligki bulunmamasi, kronolojik yasin bu &rneklemde temel bir agiklayict
olmadiginmi géstermektedir. Sahin vd. (2025) ile Erman vd. (2023), spor deneyimi
ve sporculuk diizeyinin bazi zihinsel becerilerde yastan daha agiklayict
olabildigini bildirmistir. Uluslararasi literatiirde de yas ve deneyimle iligkili
biligsel gelisimin dogrusal olmadig1 belirtilmektedir (Beavan vd., 2020;
Chatterjee vd., 2025; Grenset vd., 2024). Benzer bi¢cimde yas ile yaralanma
kaygisi arasinda iligski bulunmamistir. Bu sonu¢ Algan ve Arslanoglu (2024) ile
uyumluyken Okmen ve Sarikaya (2023) ile Namli ve Buzdagli’dan (2020)

178



farklidir. Bulgular arasindaki ayrilik 6rneklem, spor dali, yaralanma 6zellikleri ve
spordan uzak kalma siiresiyle iliskili olabilir. Yeniden yaralanma kaygisinin
yalnizca yasla degil, yaralanmanin ciddiyeti, psikolojik hazir olus ve cevresel
destekle birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir (Caumeil vd., 2024; Rogers
vd., 2024). Arastirmanin temel bulgusu, zihinsel antrenman toplam puani ile
yaralanma kaygisi toplam puani arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde iligki
bulunmasidir. Bu iliski nedensel degildir. Yaralanma gec¢misi bulunan
futbolcularin her iki olcekte yiiksek puan almasi, iliskinin 6nceki yaralanma
deneyimiyle baglantili olabilecegini diisiindiirmektedir. Kaygis1 yiiksek
futbolcular zihinsel becerileri daha fazla kullanmaya yonelmis veya zihinsel
farkindaligi yiiksek sporcular yaralanmanin sonuglarini daha ayrintili
degerlendirmis olabilir. Zayif Algilanma Kaygismin birgok zihinsel beceriyle,
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisinin ise Zihinsel Temel ve Kisilerarasi
Becerilerle negatif iliskili olmasi; geligsmis becerilerin giigsiiz goriilme ve destek
kayb1 endiseleriyle ters yonde baglantili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu
bulgu, 6z yeterlik ile yaralanma kaygisi arasinda negatif iliski belirleyen Mutlu
ve Cakmak Yildizhan (2023) ve yiiksek zihinsel antrenman diisiik tehdit algisiyla
iliskilendiren Erman vd. (2023) ile kismen uyumludur. Buna karsilik Ac1 Cekme
Kaygisinin biitiin zihinsel antrenman boyutlariyla pozitif iligkili olmasi, zihinsel
becerilerin  fiziksel aciya iliskin kaygiyla birlikte bulunabilecegini
gostermektedir. En giiclii iliski Yeniden Yaralanma Kaygisinda ortaya ¢ikmis; bu
boyut zihinsel antrenman toplam puaniyla yiiksek diizeyde iliskili bulunmustur.
Forsdyke vd. (2022) ve Rogers vd. (2024), yeniden yaralanma kaygisinin
psikolojik hazir olus ve yaralanma deneyiminin devam eden etkileriyle baglantili
oldugunu bildirmistir. Akin vd. (2024) ise yapilandirilmig psikolojik beceri
egitiminin kaygiy1 azaltabildigini gostermistir. Mevcut c¢alisma kesitsel
oldugundan pozitif iliskiler, kaygis1 yiiksek sporcularin zihinsel becerileri daha
fazla kullanmasiyla agiklanabilir. Sonug olarak zihinsel antrenman becerileri ve
yaralanma kaygilar1 yalnizca 6grenim durumu veya yasla agiklanamamaktadir.
Yaralanma gecmisi, deneyimin hangi asamasinda bulunuldugu, lig ortami ve
yaralanmanin sportif ve sosyal anlami daha belirgin goriinmektedir. Zihinsel
antrenman becerileri ile yaralanma kaygisi birbirini diglayan yapilar degildir;
gelismis zihinsel becerilere sahip bir futbolcu ac1 gekme veya yeniden yaralanma
konusunda yiiksek kaygi yasayabilir. Bu nedenle yaralanma kaygisinin fiziksel,
sportif ve sosyal boyutlar1 ayr1 ayr1 degerlendirilmeli; yaralanma ge¢misi bulunan
futbolculara yonelik zihinsel beceri ¢alismalar1 rehabilitasyon ve spora doniis
stiregleriyle biitiinlestirilmelidir.
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11. Bolim

Yiizme Sporcularinda Algilanan Stres Diizeyi ile Bireysel
Performans Arasindaki iliskinin incelenmesi

Lamia SELCUK'

GIRIS

Stres, giinliik yasantimizin neredeyse kaginilmaz bir parcasi hiline gelmis bir
kavramdir. Yagamin farkli evrelerinde bireylerin siklikla karsilastigi bu durum,
genellikle rahatsizlik verici bir deneyim olarak nitelendirilmektedir (Aydin,
2004). Kavramsal olarak ele alindiginda stres, bir olay ya da kosulun kisi {izerinde
yarattig1 fiziksel ve ruhsal gerilim hali ya da organizmanin kendisini baski altinda
hisseden herhangi bir degisiklige kars1 gelistirdigi tepki olarak tanimlanabilir
(Lyon, 2012). Ilging olan ise, bireylerin cogu zaman farkina bile varmadan yogun
bir stres hali i¢inde bulunmalaridir. Nitekim modern yasamin ayrilmaz bir
bileseni haline gelen stres, artik bireylerin hayatinin pek ¢ok boyutuna niifuz
etmektedir. Bu maruziyetin uzun siire devam etmesi durumunda ise, kisinin genel
yasam kalitesinin olumsuz yonde etkilenebilecegi belirtilmektedir (Eskin vd.,
2013). Stres her bireyde farkli bigimde algilanan 6znel bir kavramdir ve kisilerin
bu strese kars1 gosterdigi tepkiler de birbirinden farklilik gostermektedir. Bu
noktada "algilanan stres" kavrami, bireyin maruz kaldig1 stresten ne diizeyde
etkilendigini yansitan bir gosterge niteligi tasimaktadir (Bozyilan, 2018).

Performans kavrami, temelde etkinlik ve verimlilik gibi anlamlan
karsilamaktadir. Bireyin sahip oldugu yeteneklerin motivasyonla bir araya
gelmesi sonucunda ortaya c¢ikan bir olgu olarak tanimlanabilir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2004). Kubali (1999) ise performansi, hedefe yonelik ve planh
etkinlikler araciligiyla kazanilan, nitel ya da nicel bigimde 6l¢iilebilen; mutlak
veya goreceli olarak ifade edilebilen bir kavram olarak ele almaktadir. Sporcular
acisindan bakildiginda, sportif yasamda basari elde etmek, bu basarry1 kalici hale
getirmek ve siire¢ i¢inde daha ileri bir performans diizeyine ulagsmak biiyiik Gnem
tasimaktadir. Bunu gerceklestirebilmek igin sporcunun kendi smirlarinm
zorlamasi, uzun soluklu ve yogun bir antrenman siirecinden gegmesi
gerekmektedir.

! Bagimsiz Arastirmaci, ORCID: 0009-0006-4458-0133
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Stresin bireyler iizerindeki bu ¢ok yonlii etkileri diisiintildiigiinde, konunun
yalnizca giinliik yasam ag¢isindan degil, performans gerektiren alanlar agisindan
da ele alinmas1 gerekmektedir. Ozellikle yogun bir ¢aba, disiplin ve siireklilik
gerektiren sportif faaliyetlerde, bireyin stresle nasil bag ettigi ve bu durumun
ortaya koydugu performansi ne yonde etkiledigi onem kazanmaktadir. Bu
baglamda performans kavraminin da ayrica incelenmesi, stres ile sportif basari
arasindaki iliskiyi anlamlandirabilmek agisindan gerekli goriilmektedir. Bu
arastirmanin amaci, yiizme sporculariin algilanan stres diizeyleri ile bireysel
performans algilar arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu degiskenlerin gesitli
demografik ozelliklere gore farklilasip farklilasmadigmin belirlenmesidir. Bu
dogrultuda, ylizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri ile performans algilart
arasindaki iliski incelenmis; cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim durumu
degiskenlerine gore algilanan stres ve performans diizeylerinde anlamli farklilik
olup olmadig1r degerlendirilmistir. Bu kapsamda asagidaki sorulara cevap
aranmigtir:

e Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlart demografik

degiskenlere gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlar1 arasinda

anlamli bir iliski var midir?

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, ylizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri ile performans
algilar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda nicel
arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli benimsenmistir. {liskisel tarama
modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskinin varligini, yoniini ve
diizeyini belirlemeye yonelik kullanilan bir arastirma desenidir. Arastirma
kapsaminda yilizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri ile performans algilar
arasindaki iligki incelenmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, yiizme sporu ile ilgilenen sporcular
olusturmaktadir. Arastirmaya toplam 200 yilizme sporcusu katilmigtir.
Aragtirmaya dahil edilen sporcular, diizenli olarak yiizme antrenmani yapan ve
arastirmaya goniillii olarak katilim saglayan bireylerden olugmaktadir.

Veri toplama araclan
Aragtirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, algilanan stres

olcegi ve performans 6lcegi kullamlmistir. Algilanan stres dlgegi (ASO-10),
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Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismast Eskin ve arkadaslar1 (2013) tarafindan
yapiimistir. Olgegin i¢ tutarlihign Cronbach Alfa katsayisi ile incelenmis ve
0=0,82 olarak bulunmustur. Bu sonug, 6l¢gegin giivenilir bir 6l¢iim arac1 oldugunu
gostermektedir. Olgek toplam 10 maddeden olusmakta ve 5°1i Likert tipi
derecelendirme ile degerlendirilmektedir (0O=Hicbir zaman, 4=Cok sik). Olcekte
4 madde (4., 5., 7. ve 8. maddeler) ters puanlanmaktadir. Olcekten alian yiiksek
puanlar, bireyin algilanan stres diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Performans 0Olgegi, Sigler ve Pearson (2000) tarafindan gelistirilmis ve Col
(2008) tarafindan gegerlilik giivenirlik ¢alisma yapilmistir. Olgegin Tiirkce
kullanimina yonelik i¢ tutarlilik ¢aligmasi sonucunda Cronbach Alfa katsayisi
0,82 olarak bulunmustur. Bu sonug, dlgegin giivenilir bir 6l¢iim aract oldugunu
gostermektedir.

Verilerin analizi

Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde SPSS 23.0 paket
programindan yararlanilmistir. Analiz siirecinin ilk asamasinda, verilerin
parametrik testlere uygunlugunu degerlendirmek amaciyla dlgek puanlarina ait
carpiklik ve basiklik katsayilart incelenmistir. Elde edilen degerlerin kabul
edilebilir araliklar icerisinde oldugu goriilmiis ve bu dogrultuda parametrik analiz
yontemlerinin  kullanilmasina karar verilmistir. Katilimeilarin demografik
ozelliklerinin belirlenmesinde frekans (f) ve yiizde (%) dagilimlarindan
yararlanilmistir. ki bagimsiz grubun karsilastirilmasinda bagimsiz drneklem t-
testi, li¢ veya daha fazla grubun karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) uygulanmistir. Yiizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri ile
performans algilar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson korelasyon
analizi kullanilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir. Ayrica elde edilen farkliliklarin ve iligkilerin
biiylikliiglinii degerlendirmek amaciyla bagimsiz drneklem t-testi sonuglari igin
Cohen’s d, ANOVA sonuglar i¢in ise eta kare (n?) etki biyiikliigi degerleri
hesaplanmustir.
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BULGULAR

Tablo 1. Aragtirmada kullanilan lgeklerin giivenirlik analizi sonuglari

Olcekler/Alt i¢ tutarhlik Katsayilari Degerlendirme

Boyutlar:

Algilanan stres  0.799 Iyi diizeyde giivenirlik
olgegi

Performans 0.903 Yiiksek diizeyde giivenirlik
olgegi

Arastirmada kullanilan 6l¢gme araclarimin giivenirlik diizeylerini belirlemek
amaciyla i¢ tutarlilik analizleri yapilmis ve Cronbach alfa katsayilari
hesaplanmigtir (Tablo 1). Cronbach alfa katsayilarimin degerlendirilmesinde
George ve Mallery (2010) tarafindan 6nerilen oOl¢iitler esas alinmistir. Buna gore,
0,70 ve tlizerindeki degerler kabul edilebilir, 0,80 ve {izerindeki degerler iyi, 0,90
ve Uzerindeki degerler ise yiiksek diizeyde i¢ tutarhilik olarak
degerlendirilmektedir. Elde edilen bulgular incelendiginde, Algilanan Stres
Olgegi’nin Cronbach alfa katsayisinin 0=0,799 oldugu goriilmiistiir. Bu deger,
Olgegin kabul edilebilir diizeyin iizerinde ve iyi diizeye yakin bir i¢ tutarliliga
sahip oldugunu gostermektedir. Performans Olgegi’nin Cronbach alfa katsayisi
ise 0=0,903 olarak hesaplanmis olup 6lgegin yliksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip
oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular dogrultusunda, arastirmada
kullanilan her iki 6l¢gme aracinin da yeterli giivenirlik diizeyine sahip oldugu ve
yiizme sporcularinin algilanan stres diizeyi ile performans algisini gilivenilir
bigimde Sl¢tiigii sdylenebilir.

Tablo 2. Algilanan stres ve performans dl¢eklerine ait normallik analizi bulgular

Olgekler/Alt Boyutlari Carpikhk Basikhik
Algilanan stres 6lgegi -0.112 -0.270
Performans 6l¢egi -1.369 -1.569

Aragtirmada kullamlan Algilanan Stres Olgegi ve Performans Olgegi
puanlarinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir (Tablo 2). Normal dagilimin
degerlendirilmesinde George ve Mallery (2010) tarafindan Onerilen £2 siir
degerleri esas alinmigtir. Buna gore carpiklik ve basiklik katsayilarmin +2
araliginda yer almasi, verilerin normal dagilim gosterdiginin kabul edilmesi i¢in
yeterli goriilmektedir. Elde edilen bulgular incelendiginde, Algilanan Stres
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Olgegi'nin carpiklik degerinin -0,112, basiklik degerinin ise -0,270 oldugu;
Performans Olgegi’nin ¢arpiklik degerinin -1,369, basiklik degerinin ise -1,569
oldugu belirlenmistir. Her iki dlgege ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +£2
sinirlart igerisinde yer aldig1 goriilmektedir. Bu sonuglar, arastirmada kullanilan
Olceklerden elde edilen puanlarin normal dagilim gdsterdigini ortaya
koymaktadir. Bu dogrultuda, arastirma verilerinin analizinde parametrik
istatistiksel yontemlerin kullanilmasmin uygun oldugu degerlendirilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin demografik o6zelliklerine iligkin frekans ve yiizde

degerleri
Cinsiyet n % Medeni durum n %
Kadin 137 68.5 Evli 66 33.0
Erkek 63 31.5 Bekar 134 67.0
Yas n % Egitim durumu n %
18-25 117 58.5 On lisans 74 37.0
26-35 36 18.0 Lisans 117 58.5
36-59 47 23.5 Lisansiistii 9 4.5

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri incelendiginde (Tablo
3), katilimcilarin 137'sinin (%68,5) kadmn, 63iniin (%31,5) erkek oldugu
goriilmektedir. Buna gore 6rneklem grubunda kadin katilimcilarin oranmin erkek
katilimeilara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Medeni durum agisindan degerlendirildiginde, katilimeilarin  biiyiik
cogunlugunun bekar oldugu goriilmektedir (n=134, %67,0). Evli katilimeilarin
orant ise %33,0 (n=66) olarak belirlenmistir. Bu bulgu, 6rneklemin agirlikli
olarak bekar bireylerden olustugunu gostermektedir.

Katilimcilarin yag dagilimlar incelendiginde, en yiiksek katilimin 18-25 yas
grubunda oldugu goriilmektedir (n=117, %58,5). Bunu 36-59 yas grubu (n=47,
%23,5) ve 26-35 yas grubu (n=36, %18,0) takip etmektedir. Bu sonug, arastirma
grubunun biiyiik 6l¢iide geng bireylerden olustugunu ortaya koymaktadir.

Egitim durumu acgisindan degerlendirildiginde, katilimcilarm biiyiik
cogunlugunun lisans mezunu oldugu goriilmektedir (n=117, %58,5). Lisans
mezunlarini 6n lisans mezunlari (n=74, %37,0) ve lisansiistii egitim alanlar (n=9,
%4,5) izlemektedir. Bu bulgu, 6rneklem grubunun egitim diizeyinin genel olarak
yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4. Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlarmin
cinsiyetlerine gore karsilastiriimasi

Olgekler/Alt Boyutlar1  Cinsiyet n Ortalama S.S t p- Cohen’s
degeri d
Algilanan stres 6lgegi Kadin 137  20.40 593 1579 0.110 0.24
Erkek 63 18.93 6.20
Performans 6l¢egi Kadm 137 25.53 598 - 0.489  0.11
Erkek 63  26.19 6.73  0.694

Tablo 4’ten goriildiigii lizere katilimcilarin algilanan stres Slgegi puanlar
cinsiyetlerine gére anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>0.05).

Ayni zamanda katilimcilarin performans 6lgegi puanlar da cinsiyetlerine gore
anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Tablo 5. Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlarinin yaslarina
gore karsilastiriimasi

Olcekler/Alt Boyutlar: Yas n Ortalama S.S F p- Eta
degeri  kare
nZ
Algilanan stres 6lgegi 18-25 117 2091 596 3.736 0.026* 0.036
26-35 36 18.47 5.52
36-59 47 18.65 6.28
Performans 6lgegi 18-25 117 25.21 6.24 2962 0.054 0.029
26-35 36 28.00 5.46
36-59 47 2531 6.43

Tablo 5 incelendiginde, algilanan stres olgegi puanlarinda yas gruplar
arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (F=3,736; p=0,026). Yas
gruplarinin ortalamalari incelendiginde, 18-25 yas grubundaki katilimcilarin
algilanan stres puan ortalamasinin (X=20,91£5,96), 26-35 yas (X=18,47+5,52)
ve 36-59 yas grubundaki katilimcilara (X=18,65+6,28) gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Algilanan stres dlgegine iliskin eta kare (n?) degeri 0,036 olarak
hesaplanmig olup, yas degiskeninin stres diizeyi lizerindeki etkisinin kiiciik
diizeyde oldugu belirlenmistir.

Performans dlgegi puanlart incelendiginde ise yas gruplar arasinda anlamh
bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (p=0,054).
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Tablo 6. Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlarinin medeni
durumlarina goére karsilastirilmasi

Olgekler/Alt Boyutlar1  Medeni n Ortalama S.S t p- Cohen’s
durum degeri d

Algilanan stres 6lgegi Evli 66 18.31 548 - 0.007*  0.41
Bekar 134 20.74 6.16 2.713

Performans 6l¢egi Evli 66  26.27 645 0.850 0397 0.13
Bekar 134 25.47 6.10

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin medeni
duruma gore anlaml bir farklilik gosterdigi goriilmektedir (t=-2,713; p=0,007).
Evli katilimcilarin algilanan stres puan ortalamasi (X=18,31+5,48), bekar
katilimcilarin puan ortalamasindan (X=20,74+6,16) daha diisiik bulunmustur. Bu
sonug, bekar katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin evli katilimcilara gore
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica Cohen’s d degeri 0,41 olarak
hesaplanmis olup, medeni durum degiskeninin algilanan stres iizerindeki
etkisinin kiiciik-orta diizeyde oldugu belirlenmistir.

Performans Olcegi puanlarn incelendiginde ise medeni durumlar arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,397).

Tablo 7. Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlarinin egitim
durumlarina goére karsilastirilmasi

Olcekler/Alt Boyutlar1  Egitim n Ortalama S.S F p- Eta
durumu degeri kare
nZ
Algilanan stres dlcegi On lisans 74 19.51 522 0541 0.583  0.005
Lisans 117 20.09 6.52
Lisansiisti 9 21.55 6.06
Performans 6lcegi Onlisans 74  25.51 7.08 1307 0.273  0.013
Lisans 117  25.63 5.73
Lisansiisti 9 29.00 3.60

Algilanan stres 6lcegi puanlari incelendiginde, egitim durumu gruplari
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (p=0,583).

Performans 6l¢egi puanlari incelendiginde, egitim durumu gruplari arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p=0,273).
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Tablo 8. Yiizme sporcularinin algilanan stres ve performans puanlar1 arasindaki

iliski
Olcekler r p
Algilanan stres- Performans 6lgegi -0.405 0.001

Tablo 8’den goriildiigii iizere, yiizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri
ile performans algilar1 arasinda negatif yonli, orta diizeyde ve istatistiksel olarak
anlamhi bir iligki oldugu belirlenmistir (r=-0,405; p=0,001). Buna gore,
sporculari algilanan stres diizeyleri azaldik¢a performans algilar iyilesmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, ylizme sporcularmin algilanan stres diizeyleri ile
bireysel performans algilart arasindaki iliskinin incelenmesi ve bu degiskenlerin
cesitli demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilagmadiginin belirlenmesidir.

Cinsiyet degiskenine iligkin bulgular incelendiginde, katilimcilarin algilanan
stres diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.
Bu sonug, kadin ve erkek ylizme sporcularinin algilanan stres diizeylerinin benzer
ozellikler gosterdigini ortaya koymaktadir. Seki Oz ve Bayam (2022) tarafindan
geng yetigkinlerde algilanan stres ve yalmizligin duygusal yeme ile iligkisinin
incelendigi arastirmada, cinsiyet degiskenine gore algilanan stres diizeylerinin
anlamh farklilik gosterdigi belirlenmistir. Kadin katilmcilarin algilanan stres
puanlarinin erkek katilimcilara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ozyildinm (2015) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, algilanan stres
diizeylerinin cinsiyete gore incelendigi ve erkek hekimlerin stres puanlarinin
daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde,
algilanan stresin cinsiyetten ¢ok, bireyin i¢inde bulundugu spor ortamina 6zgii
kosullar tarafindan sekillendigi soylenebilir.

Yas degiskenine iliskin bulgular degerlendirildiginde, algilanan stres
diizeylerinin yas gruplarina gore anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir. 18—
25 yas grubundaki katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin diger yas gruplaria
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum, gen¢ sporcularin yarigma
baskisi, performans beklentisi, deneyim eksikligi ve spor kariyerine iligskin
belirsizlikler nedeniyle daha fazla stres yasayabilecekleri seklinde agiklanabilir.
Seki Oz ve Bayam (2022) tarafindan geng yetiskinlerde algilanan stres ve
yalnizligin duygusal yeme ile iligkisinin incelendigi aragtirmada, yas gruplarina
gore algilanan stres diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmisgtir.
Uyan (2012) tarafindan yapilan ¢aligmada, 6grencilerin algilanan stres 6lgegi
puanlarinin yas degiskenine gore farklilagtigi belirlenmistir. Yast 16 olan
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Ogrencilerin stres Olgeginden aldiklari puanlarin, yas1 15 ve altindaki 6grenci
grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgular bir
arada degerlendirildiginde, yasin algilanan stres Tlizerindeki etkisinin
arastirmadan arastirmaya degisebildigi, dolayisiyla gen¢ sporcularda gézlenen
yiiksek stres diizeyinin genellenebilir bir yas etkisinden ¢ok, bu yas grubuna 6zgii
spor kariyeri kosullartyla iliskili olabilecegi sdylenebilir.

Medeni durum degiskenine iligkin sonuglar incelendiginde, algilanan stres
diizeylerinin medeni duruma goére anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir.
Bekar katilimcilarin algilanan stres puanlarmin evli katilimcilara gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum, evli bireylerin sosyal destek, aile destegi
ve stresle basa c¢ikma kaynaklari agisindan avantajli olabilecegi seklinde
degerlendirilebilir. Seki Oz ve Bayam (2022) tarafindan geng yetiskinlerde
algilanan stres ve yalmizhigin duygusal yeme ile iliskisinin incelendigi
aragtirmada, medeni durum degiskenine gore algilanan stres diizeylerinde anlaml
bir farklilik olmadigi belirlenmistir Sirin (2021) tarafindan futbol hakemleri
iizerinde yapilan bir arastirmada da benzer sekilde, bekar hakemlerin evli
hakemlere kiyasla daha yiiksek diizeyde stres kaynagi algiladigi ve medeni
durumun stres algisi {izerinde anlamli bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir.
Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, medeni durumun algilanan stres
tizerindeki etkisinin 6rneklem grubunun 6zelliklerine gore degisebildigi, ancak
sosyal destek mekanizmalarinin stresle basa ¢ikma siirecinde 6nemli bir rol
oynayabilecegi sOylenebilir.

Egitim durumu degiskenine iliskin bulgular incelendiginde, katilimcilarin
algilanan stres diizeylerinin egitim durumuna gore anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Seki Oz ve Bayam (2022) tarafindan geng
yetiskinlerde algilanan stres ve yalnizligin duygusal yeme ile iligkisinin
incelendigi arastirmada, egitim durumu degiskenine gore algilanan stres
diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir Sirin (2021) tarafindan
futbol hakemleri iizerinde yiiriitiilen aragtirmada, hakemlerin yasam doyumu
diizeylerinin egitim durumuna gore anlamhi bir farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Benzer sekilde, hakemlerin stres kaynaklar1 toplam puam ile
bunun alt boyutlarin1 olusturan digsal faktorler, kisisel faktorler ve sosyal
faktorler acisindan da egitim degiskenine bagli anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, egitim durumunun
algilanan stres diizeyi iizerinde belirleyici bir etken olmadigi, dolayisiyla stres
algisinin egitim diizeyinden bagimsiz olarak farkli bireysel ve durumsal
faktorlerden sekillenebilecegi sdylenebilir.

Yiizme sporcularin performans puanlari incelendiginde sporcularin
puanlarmin cinsiyetlerine, yaslarina, medeni durumlarina, egitim durumlarina
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gore anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir. Giiler ve Tagliyan (2021)
tarafindan yapilan arastirmada, ¢alisan performansi puanlarinin cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin
performans puan ortalamalarinin birbirine yakin diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu
sonug, kadin ve erkek calisanlarin performans algilariin benzer Ozellikler
gosterdigini  ortaya koymaktadir. Medeni durum degiskeni agisindan
degerlendirildiginde de calisan performansi puanlarinin anlamli bir farklilik
gostermedigi goriilmektedir. Evli ve bekar katilimcilarin performans puan
ortalamalar1 birbirine yakin diizeyde seyretmektedir. Bu bulgu, calisanlarin
performans algilarinin medeni duruma gore farklilasmadigini gostermektedir.
Burak (2025) tarafindan presenteizmin (iste var olamama) ¢alisan performansi
tizerindeki etkisinin incelendigi ve 600 calisan lizerinde yiiriitiilen arastirmanin
bulgulariyla ortiismektedir; ilgili ¢aligmada da cinsiyet, yas, medeni durum ve
egitim seviyesi gibi demografik faktorlerin ¢alisan performansi iizerinde anlaml
bir etkisinin bulunmadigi, performans iizerinde asil belirleyici olanin is
pozisyonu oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde,
sporcularm performans algisinin demografik 6zelliklerden bagimsiz olarak
sekillendigi, dolayisiyla performansi belirleyen asil unsurlarin cinsiyet, yas,
medeni durum veya egitim diizeyi gibi sabit bireysel oOzelliklerden cok,
antrenman siireci ve spor ortamina Ozgli kosullardan kaynaklanabilecegi
sOylenebilir.

Yiizme sporcularinin algilanan stres diizeyleri ile performans algilar1 arasinda
negatif yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu
belirlenmistir. Buna gore, sporcularin algilanan stres diizeyleri azaldikca
performanslar iyilesmektedir. Demirhan ve Solmaz (2024) tarafindan amator
sporcular iizerinde yapilan arastirmada da, stresin performans iizerinde negatif
yonlii ve anlaml bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Koca
ve Yildiz (2018) tarafindan futbol hakemleri {izerinde yapilan aragtirmada da,
hakemleri strese iten faktorlerin is performansimi negatif yonde etkiledigi
belirlenmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, stres ve performans
arasindaki ters yonlii iliskinin farkli spor branslar1 ve rollerde tutarli bir sekilde
ortaya ¢iktigi, dolayisiyla sporcularin ve spor ortaminda goérev alan bireylerin
stres yonetimi becerilerinin performans diizeylerini dogrudan etkileyen kritik bir
faktor oldugu soylenebilir. Yiizme gibi bireysel performansin biiyiik olgiide
sporcunun kendi zihinsel ve fiziksel kontroliine bagli oldugu branslarda, stresin
dikkat daginikligina, kas gerginligine ve karar verme siireclerinde aksamalara yol
acarak performansi olumsuz etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Sporcunun yarig
oncesinde ve sirasinda yasadigi stresin, teknik becerilerini sergileme kapasitesini
sinirlandirmasi, elde edilen bu negatif iligkiyi agiklayan olast mekanizmalardan
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biri olarak degerlendirilebilir. Bu dogrultuda, sporcularin yalmzca fiziksel
kapasitelerinin degil, stresle basa c¢ikma becerilerinin de sistematik olarak
gelistirilmesinin, performans artisina katki saglayacak énemli bir miidahale alani

oldugu sdylenebilir.

ONERILER
Arastirmada sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda oneriler asagida
sunulmaktadir:

1.

Algilanan stres diizeyi ile performans arasinda negatif yonlii ve anlamli
bir iliski bulunmasi, antrendrlerin ve spor psikologlarinin sporcularin
stres yOnetimi becerilerini gelistirmeye yonelik uygulamalara (nefes
teknikleri, gevseme egzersizleri, zihinsel antrenman) antrenman
programlarinda daha fazla yer vermesi gerektigini gostermektedir.

18-25 yas grubundaki sporcularin diger yas gruplarina kiyasla daha
yiiksek diizeyde stres algiladigi belirlendiginden, genc¢ sporculara
yonelik performans baskisini azaltacak, deneyim eksikligini telafi edecek
mentorluk ve psikolojik destek programlari olusturulmasi 6nerilir.
Bekar sporcularin evli sporculara gore daha yiiksek diizeyde stres
algiladig1 tespit edildiginden, kuliiplerin ve federasyonlarin sporculara
yonelik sosyal destek aglarini (takim ici dayanisma, aile katilimi, sosyal
etkinlikler) gii¢clendirmesi, sporcularin stresle basa ¢ikma kaynaklarini
artirabilir.

Performans diizeyinin cinsiyet, yas, medeni durum ve egitim durumuna
gore farklilasmamasi, performansi etkileyen asil unsurlarin bireysel
demografik 6zelliklerden ¢ok, antrenman siireci, miisabaka deneyimi ve
stresle basa ¢ikma becerileri gibi durumsal faktérler oldugunu
diistindiirmektedir; bu nedenle performans gelistirme programlarmin
demografik gruplara gore degil, bireysel stres profiline gore uyarlanmasi
oOnerilir.
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