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1. Boliim

Sahadaki Gizli Avantaj:
Bagil Yasin Spor Performansina Etkisi

Murat ATASOY', Ahsen Nur EREN?, Berkan BOZDAG?

GIRIS

Bagil yas, ayni1 kronolojik yas kategorisinde bulunan ¢ocuklar arasinda dogum
aylarindan kaynaklanan yas farklarini ifade eder (Musch ve Grondin, 2001). Spor
bilimleri ve egitim alaninda, bu farklarin fiziksel, motor ve psikososyal gelisim
tizerinde anlamli sonuglar dogurdugu gosterilmistir. Bu nedenle bagil yas,
yetenek secimi, antrenman planlamasi ve performans degerlendirmeleri gibi
stireclerde dikkat edilmesi gereken bir degiskendir.

Gelisim siniflandirmalarinda en yaygin yaklasim kronolojik yasa dayalidir;
ancak bu 0Ol¢iit, bireysel farkliliklar ve olgunlasma temposunu yeterince
yansitmaz. Bu nedenle degerlendirmeyi giiclendirmek {izere iskelet yasi,
morfolojik yas, dis yasi, biyolojik yas ve cinsel yas gibi fizyolojik temelli
gostergeler; ayrica algisal yas, zeka yasi, duygusal yas ve 6z-kavram yast gibi
psikososyal boyutlar kullanilmaktadir (Gallahue ve ark., 2010). Kurumlar bu
siniflandirmalart kimi zaman elestirse de uygulamada genis bir karsilik buldugu
bilinmektedir (Bompa ve Carrera, 2015).

Bagil Yas Etkisi (BYE)

Bagil Yas Etkisi (BYE), ayn1 y1l icinde farkli aylarda dogan ¢ocuklarm gelisim
diizeylerinde ortaya cikan sistematik farkliliklar1 ifade eder. Yilin ilk aylarinda
dogan sporcular, son aylarda dogan akranlarina kiyasla yaklagik bir yila varan
olgunluk farki nedeniyle daha gelismis fiziksel, psikolojik ve bilissel 6zellikler
sergileyebilmektedir (Barnsley ve ark., 1985). Spor branglarinda yas gruplarina
gore yapilan siiflandirmalar bu farkliliklari ortadan kaldiramamakta ve yilin geg
aylarinda dogan sporcular i¢in dezavantajlar yaratabilmektedir. Bu nedenle
dogum ay1, BYE’nin temel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir.
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BYE yalmzca ¢ocuk ve geng sporcularla sinirli kalmayip elit diizeydeki
se¢ilim stireglerine de yansimaktadir. 2008 Pekin Olimpiyatlari’na katilan
sporcular {izerinde yapilan analizler, hem bireysel hem de takim sporlarinda
BYE’nin varligin1 ortaya koymustur (Romaneiro ve ark., 2009). Elit geng
takimlarda dogum tarihi dagilimlarinin incelenmesi, yilin ilk aylarinda dogan
sporcularin oraninin belirgin sekilde yiiksek oldugunu, son aylara dogru ise bu
oranin diistiigiinii gdstermektedir. Bu durum, se¢ilim ve takim kurma siireclerinde
BYE’nin sistematik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Miilazimoglu ve ark.,
2013). Ayrica erken dogan sporcularin taktiksel algi, teknik uygulama ve
komutlara hizli yanit gibi alanlarda avantaj gdstermesi, performansin ¢ok boyutlu
bilesenleriyle BYE arasindaki iligkiyi desteklemektedir (Ward ve Williams,
2003).

Cocuk ve ergen gruplarinda yapilan arastirmalar, BYE’nin etkisinin bu yas
donemlerinde daha belirgin oldugunu gdstermektedir (Hancock ve ark., 2013).
Yilin erken dilimlerinde dogan sporcularin biyolojik olgunluk diizeylerinin daha
yliksek olmasi, fiziksel ve sportif performansta 6nemli avantajlar saglamaktadir
(Delorme ve ark., 2010; Geng, 2020; Kara ve Demirsoy, 2023; Sahin, 2017).
Literatiirdeki bulgular, ilk iki ceyrekte dogan sporcularin son ¢eyreklerde
doganlara kiyasla daha iyi performans sergiledigini ortaya koyarken (Cobley ve
ark., 2009; Sierra-Diaz ve ark., 2017), baz1 ¢alismalar her testte anlamli fark
bulunmadigim1 da belirtmektedir (Eyibil ve ark., 2023). Bununla birlikte,
biyolojik olgunluk ile BYE arasinda giiclii bir iliski oldugu; fiziksel gelisim,
temel motorik oOzellikler ve kardiyorespiratuvar kapasite agisindan erken
doganlarin avantajli konumda bulundugu ifade edilmektedir (Geng ve ark., 2020;
Roberts ve ark., 2012; Sahin, 2017; Williams, 2010).

Tiirkiye’de yapilan ¢caligmalar da bu bulgular1 desteklemektedir. Bing6l ilinde
ortaokul 6grencileri iizerinde gerceklestirilen bir aragtirmada, yilin ilk alt1 ayinda
dogan sporcularin performans parametrelerinde daha iyi sonuglar elde ettikleri
saptanmistir (Geng ve ark., 2020). Bu bulgular, erken dogan sporcularin takima
secilme ve kadroya girme olasihigimi artirdigini gostermektedir (Augste ve
Lames, 2011; Delorme, Boiche ve Raspaud, 2010; Miilazimoglu ve ark., 2013).

BYE’nin Belirleyicileri

Bagil yas etkisini belirleyen faktorler arasinda rekabet diizeyi, fiziksel gelisim
ve spor brangimmin popiilaritesi one ¢ikmaktadir. Rekabetin disiik oldugu
ortamlarda sporcularin takimlara katilim oranit ve kendine yer bulma algisi
artarken, rekabetin yogun oldugu ortamlarda bagil yas kaynakli avantaj ve
dezavantajlar daha belirgin hale gelmektedir (Musch ve Grondin, 2001). Bununla
birlikte, fiziksel gelisim diizeyi de BYE’nin etkisini giiclendiren bir unsurdur;



yilin ilk aylarinda dogan sporcular, rekabetgi ortamlarda daha ileri somatik ve
motor gelisim gosterebilmekte, bu durum performans farkliliklarini artirmaktadir.
Van Rossum (2006), bazi faaliyetlerde fiziksel kapasitenin belirleyici oldugunu,
ancak performans sporlarinda teknik ve motor becerilerin daha biiyiik 6nem
tagidigini vurgulamaktadir. Ayrica, spor bransinin iilke ¢capindaki yayginligi ve
katilim hacmi arttikca BYE daha goriiniir hale gelmektedir. Ornegin Kanada’da
buz hokeyi en popiiler spor bransi olarak kabul edilmekte ve yapilan arastirmalar,
yilin ilk yarisinda dogan sporcularin oraninin olduk¢a yiiksek oldugunu
gostermektedir (Grondin ve ark., 1984). Benzer sekilde, Belgika geng futbol
takimlarinda yiiriitiilen ¢alismalarda da ayni oriintii gézlemlenmistir (Helsen ve
ark., 1998).

BYE’nin Ol¢iim Yaklasimlar

Literatiirde iki temel yontem one ¢ikmaktadr. i1k yaklasimda, yil iki alt1 aylik
donem olarak ele alinmaktadir (Grondin ve ark., 1984). Daha sonra yayginlasan
yontem ise yili dort ceyrek dilime ayirarak (Ocak—Mart, Nisan—Haziran,
Temmuz-Eyliil, Ekim—Aralik) {iger aylik periyotlar iizerinden analiz yapmaktir
(Barnsley ve ark.,1992, akt. Massa ve ark., 2014; Delorme ve Raspaud, 2009;
Wiium ve ark., 2010). Uluslararasi ¢aligsmalarin biiyiik kismi bu ¢eyrek dilim
yaklasimini benimsemektedir (Baikoglu, 2016).

Spor Performansi Uzerine Etkiler

Futbolda gen¢ oyuncular iizerine yiiriitiilen bir arastirmada, yilin ilk yarisinda
doganlarin el kavrama kuvveti, 20 m siirat, cabukluk, sirt-bacak kuvveti, dikey
sigcrama, pas ve top siirme Olgiitlerinde daha iyi performans sergiledigi; buna
karsilik esneklik ve reaksiyon testlerinde anlamli fark olmadigi saptanmigtir
(Akkog ve Goksu, 2020). U14 futbol se¢melerinde BYE’nin patlayici kuvvet ve
ceviklik {izerinde avantaj yarattig1 gosterilmistir (Sahin, 2017). Dayaniklilikta ise yo-
yo seviye 1 testinde birinci ¢eyrekte doganlarn iistiin performans sergiledigi rapor
edilmistir (Deprez ve ark., 2012).

539 c¢ocukla yapilan ¢alismada siirat ve dayaniklilik gibi temel motor becerilerde
erken doganlarin Ustiinliigli gdzlenmistir (Birch ve ark., 2016). Bununla birlikte bazi
orneklemlerde test tiiriine bagli olarak farkin goriinmeyebilecegi de vurgulanir
(Eyibil ve ark., 2023). 11-12 yas erkek ¢ocuklarda yatay-dikey sigrama
performansinda dogum ¢eyreklerine gore anlamli farklar saptanmus; 11 yas grubunda
dikey sigrama igin fark bulunmazken, 12 yasta anlaml farklilagma rapor edilmistir
(Erdogan, 2018; Atalay, 2021).

Amerika Olimpik Gelisim Programi kapsaminda yapilan aragtirmalarda ise 17
yas erkek sporcularda BYE nin yiiksek, kadinlarda ise diisiik oldugu; elit diizeydeki



takimlarda ise ilk ¢eyrek dogumlularin anlamlh sekilde fazla oldugu belirlenmistir
(Vincent ve Glamser, 2006).

4. Spor Branslaria Gore Bagil Yas Etkisi

Futbol

Futbol branginda bagil yas etkisinin (BYE) olduk¢a belirgin oldugu
gorlilmektedir. UEFA'nin en 1iyi liglerinde yapilan arastirmalar, profesyonel
futbolcular arasinda yasa dayali dengesizliklerin bulundugunu ve bu etkinin tim
pozisyonlarda varliginmi siirdiirdiigiinii, 6zellikle kaleci pozisyonunda daha baskin
oldugunu ortaya koymustur (Isik ve ark., 2025).

Futbolda 8-17 yas araliginda antropometrik yapi, fiziksel performans ve
olgunlasma diizeyi birlikte incelendiginde, daha kiiciik dogum ¢eyreklerinde yer alan
sporcularm 6zellikle anaerobik oOzellikler bakimindan dezavantajli olabildigi
gorilmiistiir (Lovell ve ark., 2015). Fransiz futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada,
U9, Ull, U13 ve U15 yas gruplarinda dogum ceyrek oranlarinda ilk ¢eyrek lehine
farkliliklar bulunmustur (Delorme ve ark., 2010).

Sahin’in (2017) Tiirkiye A Milli Futbol Takim iizerine yaptig1 incelemede, yilin
ilk geyreginde dogan sporcularin kadroda daha yiiksek oranda yer aldig1 goriilmiistiir.
Ayni ¢alismada U14 Milli Takim segmelerinde, ilk ¢eyrekte dogan futbolcularin orani
%061 iken son ¢eyrekte doganlarin orani %6,9 olarak saptanmig ve performanslariin
daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde, Miilazimoglu ve ark. (2013) {ist
diizey Tiirk kuliiplerinin altyap1 kategorilerinde yaptiklar1 arastirmada, “A” takimlar
hari¢ tiim kategorilerde yilin ilk ¢eyreginde, oOzellikle ocak ayinda dogan
futbolcularm sayisinin daha fazla oldugunu bildirmistir. Fransiz futbolunda yapilan
bir ¢aligmada ise U9 ve Ull takimlarinda yilm son ¢eyreginde dogan sporcularin
sporu birakma oranlarinin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Delorme ve ark., 2010).

Basketbol

Basketbol branginda BYE nin etkileri farkli diizeylerde gézlenmektedir. Giirses
ve ark. (2024) U17 Erkekler Diinya Sampiyonasi oyuncularinda bagil yasin mag
performansi lizerinde anlamli bir etkisi olmadigini belirtmistir. Ayrica Werneck ve
ark. (2016), Londra Olimpiyat Oyunlari’na katilan basketbolcular iizerinde yaptiklari
calismada, yilin 3. ve 4. ¢eyreginde doganlarin sayisinin daha diisiik oldugunu ve
BYE’nin varligini siirdiirdiiglinii aktarmistir.

Futsal

Futsal branginda yapilan arastirmalar, erkek sporcular arasinda BYE nin yaygin
oldugunu gostermektedir. Isin ve Ugurlu (2023), yilin ilk ¢eyreginde dogan (Q1)
oyuncularm son ¢eyreginde dogan (Q4) oyunculara kiyasla secilme avantajina sahip



olduklarim bildirmistir. Kadin sporcularda ise BYE’nin yaygm olmadigi, ancak
genglerin yani sira yetiskinlerde de bu etkinin varligim stirdiirdiigii belirtilmistir.

Tenis

Teniste 11-17 yas elit sporcularda sprint ve ceviklik gibi patlayict kuvvet
gostergelerinde birinci ¢eyrekte doganlarin tistiinliigii bildirilmistir (Ulbricht ve ark.,
2015).

Atletizm

Salon atletizm yarismalarina katilan 14 yas alt1 sporcular {izerinde yapilan bir
caligmada da BYE’nin varlig1 tespit edilmistir. Yilin ilk ¢eyreginde dogan kiz ve
erkek atletlerin finale katilim oranlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Pekel ve
Kamis, 2018). U17 kategorisinde kosu, atlama ve atma becerilerinde bagil yas etkisi
gozlemlenmistir (Beazo-Sayavera ve ark., 2017).

Jimnastik

Cimnastik branginda BYE’'nin etkileri yas gruplarma gore farkhilik
gostermektedir. 7-14 yas arasi cimnastikgilerde yapilan degerlendirmelerde
miisabakalara  katilanlar ile madalya kazananlarin dogum ¢eyrekleri
karsilastirildiginda, madalya kazanan sporcularin daha ¢ok yilin ilk iki ¢eyreginde
dogduklar goriilmiistiir.

11-12 yas erkek cimnastik¢iler ilizerinde yapilan bir ¢aligmada, patlayicilik
ozelligi ile dogum g¢eyrekleri arasinda 11 yasta anlamli farklilik bulunurken, 12 yas
grubunda bu farklilik ortadan kalkmustir (Erdogan, 2020).

Hancock (2015), kadin cimnastikgiler tizerinde yaptigi calismada yas ayrimi
yapilmadan degerlendirildiginde BYE’nin goriilmedigini, ancak yas gruplar 15 yas
alt1 ve istii olarak ayrildiginda 15 yas alinda BYE’ nin mevcut oldugunu, 15 yas
tizerinde ise bu etkinin kayboldugunu belirtmistir.

Yiizme
Hem kiz hem erkek sporcularda 50 m serbest derecelerinde erken doganlarin daha
kisa siireler elde ettigi bildirilmistir (Diizgiin ve ark., 2022).

Satranc ve Fiziksel Performans Gerektirmeyen Sporlar

Helsen ve arkadaslar1 (2016), bagil yas etkisinin (BYE) yalnizca ¢ocuklar
arasinda goriilen fiziksel farkliliklarla smnirli olmadigmi, ayni zamanda fiziksel
performans gerektirmeyen spor dallarinda da gegerli oldugunu ortaya koymustur.
Belgika’da diizenlenen gengler satrang sampiyonasinda yapilan incelemelerde, biitiin
yas kategorilerindeki ilk 10 sporcunun 6nemli derecede BYE’ye sahip oldugu



belirlenmistir. Bu bulgu, zihinsel yogunluk gerektiren spor dallarinda dahi dogum
aymin sporcu basarisi lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Diger Branslar

Nakata ve Sakamoto (2011), Japon erkek sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismada;
futbol, basketbol, voleybol, beyzbol ve sumo giiresinde BYE nin etkili oldugunu
bildirmislerdir.

SONUC

Bagil yas etkisi (BYE), sporcu segilimi, antrenman planlamasi ve performans
degerlendirme siireglerinde ¢ogu zaman fark edilmeden isleyen, ancak sonuglari
itibariyla sporcu gelisimini derinden etkileyen gizli bir avantaj mekanizmasi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Rekabet diizeyi, fiziksel gelisim 6zellikleri ve bransin yapisal
dinamikleri, bu etkinin siddetini belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir.
Ozellikle y1lm ilk aylarmda dogan sporcularin daha ileri somatik ve motor gelisim
gostermeleri, erken yaglarda performans lstiinliigii yaratmakta; literatiir bulgular
BYE’nin ergenlik doneminde en belirgin diizeye ulastigini, yas ilerledikce ise fiziksel
farkliliklarin dengelenmesiyle etkisinin gorece azaldigini ortaya koymaktadir.

BYE’nin yol a¢tif1 avantaj ve dezavantajlarm azaltilmasina yonelik olarak
literatiirde cesitli stratejiler 6nerilmektedir. Dogum ceyreklerine gore esit temsilin
saglanmasi, kronolojik yas yerine biyolojik olgunluk gostergelerine dayali gegici
gruplamalarmn (biyo-bantlama) uygulanmasi, yas kategorilerinde kesim tarihlerinin
rotasyonlu bicimde diizenlenmesi ve antrendrlerin bu konuda bilinglendirilmesi 6ne
cikan yaklagimlar arasindadir (Akinci, 2025; Haslofca ve ark., 2016; Kelly ve ark.,
2025; Navarro-Paton ve ark., 2021).

Uygulama diizeyinde ise antrenor ve performans uzmanlarinin BYE konusunda
bilinglendirilmesi, motor ve performans testlerinin ¢ok boyutlu bigimde
yapilandirilmasi ve sporcularin yalnizca mevcut fiziksel kapasiteleriyle degil, uzun
vadeli gelisim potansiyelleriyle degerlendirilmesi bilyilk énem tasimaktadir. Bu
yaklagim, erken gelisim gosteren sporculara saglanan gizli avantajin dengelenmesine
ve gec gelisen ancak yliksek potansiyele sahip bireylerin sistem disinda kalmasinin
onlenmesine katki saglayacaktir.

Sonug olarak, bagil yas etkisinin taninmasi ve yonetilmesi, adil sporcu segilimi ve
stirdiirtilebilir yetenek gelisimi acisindan stratejik bir zorunluluktur. BYE’ nin g6z
ard1 edildigi segilim ve degerlendirme siirecleri, goriiniirde performans odakli olsa da
uzun vadede yetenek kaybina, gelisim esitsizliklerine ve spor sistemlerinin
verimliliginin azalmasina yol agabilmektedir. Bu nedenle BYE, spor performansinin
sessiz ama giicli belirleyicilerinden biri olarak, spor politikalarinin ve
uygulamalarinin merkezinde yer almalidir.
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2. Boliim

Spor Yonetiminde Dijitallesme ve
Liderlik Dinamikleri

F. Pervin BiLIiR!, A. Erdi AVANOGLU?

1. Giris

Insanoglunun yeryiiziinde var oldugu giinden bugiine kadar gecen tarihsel
caglarin, tiim diinyanin lizerinde uzlastig1 bir ad1 vardir. Bir ¢agdan diger yeni ¢aga
gecisi simgeleyen 6nemli buluslar, yeni ¢caga gecisin alt yapisini olusturmaktadir.
Karanlik ¢agdan aydinlhiga ¢ikisi simgeleyen atesin bulunusunun ardindan, her
donem kendini doniistiiren gelismeleri en iyi sekilde betimleyen bir ad ile tarihsel
siirecte yerini almistir. Su anda i¢inde yasadigimiz ¢ag, dijital ¢cag veya bilgi ¢agi
olarak adlandirilmaktadir. Bu teknolojik yeni ¢agda internetin gelismesi ile birlikte
dijital araclarin kullanimi artmistir (Demirbilek ve Yigit, 2024).

Dijital ¢ag, 21. yiizyilin ¢agi olarak, teknolojik yenilikleri insanligin hizmetine
sunmustur, Dijitallesmenin yalnizca teknik bir silire¢ olmadigi; ayni zamanda
kiiltiirel, Orgiitsel ve yonetsel bir doniisimii de beraberinde getirdigi
vurgulanmaktadir (Kagermann, ve ark., 2013; Castells, 2006). Dijitallesmenin
giinliik rutinlerimizin genelinde kullanilmasi ve kisiler arasi iletisim bigimleri, karar
alma siirecleri ve orgiit ici iletisim de dijitallesmistir. Gelisen teknolojiler, sosyal
medya ve mobil uygulamalar yalnizca bilgiye erisim bigimlerini degil ayn1 zamanda
orgilitsel yapiy1 da degistirmistir (Kaplan & Haenlein, 2010). Bu baglamda djijital
kiiltiir, teknoloji temelli etkilesimlerin sekillendirdigi yeni bir yasam ve caligsma
anlayisi olarak degerlendirilmektedir.

Bilgi, teknoloji ve iletisim, dijital toplumun 6ziidiir. Bu baglamda, dijital topluma
gecis, tipki bilgi olusumu ve doniisiimii stireclerinde oldugu gibi bireysel rollerini de
degistirmistir Teknoloji araglar1 liderligin yapisini degistirmis ve liderler bir¢ok
farkli becereninin dinamik karigimina sahip olan dijital liderler haline gelmistir.
Dijital ¢agda liderler oncelikle, is siireclerini, hizmetleri ve iriinleri, dijital
teknolojilerle uyumlagstirarak kullanma yiikiimliiliigiine sahiptir. Dijital liderlik,
yalnizca yonetmeye odaklanmayan dijital araglan stratejik avantajlara doniistiiren,
verilere dayali kararlar alabilen ve ¢alisanlarini degisime hazirlayan liderlik
yaklagimidir. Dijital liderler, dijital ortamda ©6grenimi destekleme, liderligi
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gelistirme ve sinirlart asarak bilgiyi yeniden olusturan aglar kurmak adma g¢ok
onemli rol oynarlar.

Dijital doniisiim, spor kurum ve organizasyonlarinda karar alma siireglerinden
performans yonetiminden, pazarlama faaliyetlerinden paydas iletisimine kadar ¢ok
boyutlu degisimleri beraberinde getirmektedir. Bu baglamda spor yoneticilerinden
beklenen liderlik rolleri de donlismekte; dijital liderlik, doniisiimcii liderlik ve
yenilikei liderlik yaklagimlar1 6n plana ¢ikmaktadir.

Bu béliimiin yazilmasi i¢in, spor yonetimi, dijitallesme ve liderlik kavramlarini
ele alan ulusal ve wuluslararas1 hakemli dergilerde yayimlanmis c¢aligmalar
incelenmistir. Dijitallesmenin gelisimi, modern liderlik yaklagimlar1 ve dijital
liderlik, spor yonetiminin gelisimi ve sporda dijital liderlik konularina, bu boliimde
yer verilmistir.

2.Dijitallesmenin Gelisimi

Akademik alan yazin, dijitallesmenin kavramsal temellerini ve gelisim
siireclerini kapsamli bi¢imde ele alarak bu alanin bilimsel bir disiplin haline
gelmesine katki saglamistir. "Dijitallesme,” "dijital teknolojiler," "dijital ekonomi,"
"dijital devlet," “dijital okuryazarlik,” "dijital kiiltiir" gibi kavramlar, yalnizca
profesyonel hayatta degil, giinliik hayatta da aktif olarak kullanilmakta ve bilgiyle
etkilesim kurmanin g¢esitli yollariin  yaygin kullanimini  yansitmaktadir.
Dijitallesme bilim ve teknoloji tarihindeki biiylik doniistimlerin bir parcasi olarak
goriillir. Her zaman toplumun isleyisinde ¢ok dnemli bir rol goriiliir Her yiizyilin
ortalarindan itibaren yeni teknolojik araglarin gelismesiyle birlikte, yeni firsatlarin
ortaya ¢ikmasini saglamigtir (Afanasyev, 2023; Soyer, ark. 2023; Soyer, ark. 2024 ).
Dijitallesme ile birlikte analitik ve istatistik araglarinin yani sira yonetim bilgi
sistemlerinin, organizasyonel performans ve verimliligi artirmada en 6nemli etkiye
sahip oldugunu ve dijital analitigin karar siire¢lerini doniistiirdiigiinii gérmekteyiz.
Bu durumda dijital liderligin basari i¢in kaginilmaz olmasinin yani sira
dijitallesmenin hem firsatlar hem de esitsizlik riskleri yarattigini belirtebiliriz (Qi, ve
ark. 2024). Temelinde sayisallagtirma siiregleri yatan dijitallesme, organizasyonlar1
ve toplumlar1 daha biitiinciil bir doniisiime tabi tutmustur. Bu doniisiim, teknik
altyapinin &tesine gegerek bilgi yonetimi, is siiregleri, toplumsal etkilesimler ve
stratejik yOnetisim gibi alanlarda etkisini gostermektedir. Dijitallesme, tarihsel
olarak birinci endiistri devrimi ile baslayarak bugiinkii dijital cagmn bilgi
ekonomisine kadar uzanan bir evrime sahiptir. Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte,
iretim tekniklerindeki degisimler, insan emegini azaltarak, {iretimde, ekonomide ve
yasam standartlarinda onemli doniigiimler saglamistir. Bu doniisiim ekonominin
gelisiminin ve yenilik¢i diisiincelerin oniinii acarak endiistri devrimini dogurmustur.
Endiistri devrimi ile birlikte gelen siireclerde her bir sonraki ¢agin verimliligi, bir
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onceki caga gore artmistir. Ornegin, endiistri caginin tarim cagina gére verimlilik
artisini diislindiiglimiizde, ikincisi, her bir sonraki ¢ag, bir 6nceki ¢agin birgok isini
yok etmistir. Bilgi ¢agi, endiistri ¢caginin yarattigi islerin yerini almaktadir. Endiistri
cagindaki is kayiplarimizin biiyiik bir kismi, hiikiimet politikalar1 ve serbest ticaret
anlagmalarindan ziyade, ekonominin, bilgi is¢isine dogru dramatik bir sekilde
kaymastyla ilgilidir (Xu ve ark., 2018)

Endiistri devrimi birgok agsama ge¢irdi ve gecirmeye devam etmektedir. Endiistri
1.0, olarak adlandirilan birinci endiistri devrimi 18. ylizyilda su ve buhar giiciiniin
tretimde kullanilmaya baglanmasiyla ortaya c¢ikmistir; buhar makineleri insan
giiclinlin yerini alarak {iretimde mekanizasyona ge¢isi saglamistir. Bu donem, el
emeginden makinelesmeye gegisin semboliidiir (Yin, ve ark., 2018). Birinci sanayi
devrimi, esas olarak Ingiltere ile smirliydi ve oncelikle komiir, tekstil ve demir
endistrileri icin makinelerin gelistirilmesi saglandi (Mathur ve ark.,2022),
sonrasinda diger iilkelerde yayginlagsmaya basladi. Endiistri 1.0, ile tarima dayali
ekonomi ve el sanatlari, makine egemenligindeki ekonomiyi Ozgiirlestirdi ve
madencilik, ulagim, tekstil ve tarim gibi sektorleri etkiledi.

Ikinci sanayi devrimi olarak adlandirilan Endiistri 2.0, 19. yiizyilin sonlar1 ve 20.
ylizyilin baslarinda basladi. Endiistri 2.0 ile birlikte elektrik enerjisinin yaygin
kullanimi, montaj hatlar1 ve seri iiretim teknolojileri endiistride devrim yaratti. Bu
asama, Olcek ekonomileri ve standart iiretim siire¢lerinin benimsenmesine olanak
tanidi. Endiistri 1.0'in basit pazarindaki ailelerin ve kiiclik topluluklarin atdlyelerinde
uygulanan el sanatlar iiretimiyle ortaya ¢ikan arz kitlig1 sorun, Endiistri 2.0'da seri
iretim kullanilarak giderilmeye calisildi. Ford, seri iiretim kullanarak, Model T
montaj hatt1 inovasyonuyla yiiksek hacimleri eslestirdi. Seri iiretim i¢in bir montaj
hatt, diisiik maliyetle biiytik iiriin hacimleri saglayabilen bir sistemi olusturdu (Yin,
ve ark.,2018).

Ucgiincii sanayi devrimi olarak adlandirilan Endiistri 3.0, 1950'lerde baslad: ve
1990'larin  sonlarindaki zirveye ulasti. Endiistri 3.0, enerji gecisine, dijital
teknolojilere ve internete dayanir ve "dijital devrim" olarak adlandirilir (Bojanova,
2014). Dijital devrim, bilgisayarlar, kablosuz telefonlar, mikroiglemciler ve internet
de dahil olmak {iizere dijital mantik, entegre devre ¢iplerinin yaygin iiretimi ve
kullanimiyla karakterize edilir. Yesil binalar, elektrikli arabalar ve dagitilmis {iretim
gibi mekanik ve analog elektronik, teknolojiden dijital elektronige gecisi
gostermektedir. Temelde, dijital devrimin daha oOnce analog olan teknolojiyi
dijitallestirdigini sOyleyebiliriz (Mathur ve ark., 2022). Dijital devrim diinyanin
iretim pazar dengelerini de degistirmistir. 2010 yilinda, kiiresel imalat iiretiminin
yaklasik %20'sini ve ABD'nin kiiresel iiretim pazarinin yaklasik iki katini yalnizca
Cin ele gecirmistir. Boylece, kiiresel zenginlik ve giicler doguya kaymistir. Ileri
imalat, egitim, bilgi ve iletisim teknolojileri, savunma, saglik, egitim, finans ve idari
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sektorler gibi g¢esitli modern sektorlerde biiylik olgiide etkili olmustur (Mohajan,
2021).

Dordiincii sanayi devrimi olan Endiistri 4.0, {i¢iincii sanayi devriminin dijital
teknolojilerinin veri merkezli temelleri sayesinde miimkiin kilinan hizli bilgi
aligverisine dayanmaktadir; bu durum ise ikinci endiistri devriminin kalbindeki
elektrik ve telekomiinikasyon sistemlerine dayanmaktadir (Philbeck, ve Davis,
2018). Endistri 4.0, imalat ve iiretimin yani sira ilgili endiistrilerin ve siireclerin
dijital doniisiimiidiir. Baslica Siber Fiziksel Sistemler (CPS), Nesnelerin interneti
(IoT) ve bulut bilisimi igerir. Ugiincii endiistri devrimi, otomasyon ve siiregleri igerse
de, Endiistri 4.0, dijital endiistriyel ortamin nihai dijital korunmasini ve
entegrasyonunu vurgular. Endiistri 4.0, gelecegin karmasik ekosisteminin dijital
isletmeleri icinde mevcut endiistriyel sistemlerin genis bir yelpazesinin igletimi ve
uygulanmasinda, yenilik¢i ¢oziimler getirmektedir (Mathur ve ark., 2022).

Besinci sanayi devrimi olan Endiistri 5.0, dijitallesme ve otomasyon odakli
yaklasiminin otesine gegerek insan ile teknolojinin is birligine vurgu yapar. Bu
paradigmanin temel 0&zellikleri; insan-robot etkilesimi, siirdiiriilebilir iiretim,
dayaniklilik ve kisisellestirme odaklidir. Endiistri 5.0 ayn1 zamanda akademik ve
politika odakli literatiirde giderek yerlesen bir kavramdir. Toplum 5.0, tiim
teknolojinin insanligin bir pargasi oldugu bir ¢agdir. internet sadece bilgi kaynagi
degil, yasam bi¢imidir. Endiistri

5.0, mal ve hizmet iiretmenin Otesine gecme ¢abasi iginde; yalnizca maliyeti
artirmay1 veya kar elde etmeyi degil, aym1 zamanda toplumun refahini artirmay1
amaglayan yenilikleri icermektedir (Breque ve ark.,2021)

Endiistri 5.0, mevcut endiistriyel gereksinimleri karsilamakla birlikte, endiistriyel
ortam, yalnizca insan becerilerini degil, ayn1 zamanda siiper 6zellestirilmis, yazilim
baglantili fabrikalar, dijital ikiz ve yapay zeka destekli iiretim icin ortaya g¢ikan
ihtiyaglar karsilamaya da ihtiya¢ duyuyor. Gelecek, daha akilli veya devasa, gercek
zamanli ¢alisan fabrikalarin bir kompozisyonunu gerektiriyor (Verma ve ark., 2025).
Endiistri 5.0’dan sonra gelen kavramlar giiniimiizde tamamen yerlesmis teorik
paradigmalar olmaktan ziyade, gelecege yonelik vizyonlar ve Ongoriiler
cercevesinde ele alinmaktadir. Bunlar literatiirde spekiilatif calisma ve konsept
taslaklariyla ortaya konmaktadir.

Endiistri 6.0, hem Endiistri 5.0'in insan-makine sinerjisine dayanmakla hem de
kendi kendini diizenleyen GAI-kobot aglar1 ve kuantum sonrasi giivenlik yapilari
gibi yeni paradigmalar sunmaktadir. Endiistri 6.0, miisteri merkezlilik, kusursuz
sanallagtirma, uyarlanabilir 6zerklik, diizenleyici ve ¢evresel entegrasyon ve iiretken
yapay zeka glidiimlii tasarim dongiileri gibi farkli boyutlar1 vurgulamaktadir (Verma
ve ark., 2025).
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Endiistri 6.0’dan sonraki 7.0, 8.0 ve 9.0 ise gelecege dair vizyonlar ifade etmekte
olup, dijitallesme, yapay zeka, siirdiiriilebilirlik, insan ve makinanin ileri teknolojik
entegrasyonlarin bir biitiin haline geldigi durumlar1 yansitmaktadir. Bu siireglerdeki
gelismeler toplumlarin ¢alisma, etkilesim bigimlerini de sekillendirmektedir. Bu
donemlerde dijitallesme, tretimden Ote toplum-teknoloji sinerjisini yeniden
tanimlayan sistemler olarak ele alinirlar.

I¢inde bulundugumuz dijital cagda, teknoloji, iletisim ve medyanin sekillendirici
giiciiyle birlikte ¢ok katmanl bir kiiltiirel doniisiim siireci i¢ine girilmistir. Castells’e
gore aglar, toplumun sosyal morfolojisini olusturmakta ve kiiltiirel siirecleri kokten
degistirmektedir (Castells, 2006). Dijitallesmenin toplum {izerindeki etkileri,
oldukc¢a karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Dijital doniisiimden kaginmak
miimkiin olmasa da bireylerin dijital ortamlarini1 aktif olarak sekillendirmeleri, bu
degisime uyum saglamanin en etkili yolu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tiirkiye’de de
dijital doniisiim siireci 6zellikle son yillarda hiz kazanmigtir. Kamu kurumlar ve 6zel
sektor, dijital altyapi yatirimlarini artirmakta; veri temelli yonetim, e-devlet
uygulamalar1 ve dijital platformlar yayginlasmaktadir. Bu gelismeler, spor yonetimi
alaninda da liderlik, karar alma ve orgiit performansi iizerinde dogrudan etkiler
yaratmaktadir.

3. Modern Liderlik Yaklasimlar: ve Dijital Liderlik

Liderlik kavramina iligskin herkes tarafindan kabul gérmiis tek bir tanim olmadig:
gibi her drgiite ve gruba uygun tek tip liderlik tarzi da bulunmamaktadir. Giiniimiize
kadar yapilan ve halen de yapilmaya devam edilen liderlikle ilgili ¢aligsmalar, i¢inde
bulunulan ortam kosullari, liderligin yasandigi siireci ve liderin kisisel 6zelliklerini
dikkate alan farkl liderlik tarzlarimi ortaya koymustur (Celikoz ve ark., 2025).
Orgiitsel basarmin saglanmasinda, yoneticiler ve liderler tarafindan benimsenen ve
yonetim anlayiglarimi yansitan liderlik tarzi olduk¢a onemlidir (Yigit ve Tastan,
2022). Liderlik tarzi, liderin Orgiitsel amaglar1 gergeklestirmesinde, karsilagilan
sorunlarin ¢oziimiinde, ¢aliganlarin motivasyonunu ve is ortamini dikkate alarak
benimsemis oldugu davranig bi¢imleri olarak tanimlanabilir. Liderler ise, sosyal
bilgi ve yonelimleri yonetebilen ¢ok yonlii 6zelliklere sahip kisilerdir (Ding ve
Avanoglu, 2020). Bu baglamda liderlerin, ¢ok yonlii olma 6zellikleri onlarin dijital
doniisiim ve gelisime uygun olduklari ile agiklanabilir. Alan yazina bakildiginda
birgok modern liderlik tarzlarinin var oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada,
karizmatik liderlik, donilisiimcii, etkilesimci, vizyoner ve dijital liderlik
tanimlanacaktir.

Karizma, olmayacak olani gergeklestirme veya gelecek i¢in dogru tahmin yapma
yetenegi gibi “ilahi armagan” anlamina gelen Yunanca bir kelimedir (Yukl, 2013).
House ve arkadaslar1 karizmayi, takipgilerin liderin davranis, inang ve kisisel
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ozelliklerinden dolay1 kendi davranig, inang ve performanslar iizerinde degisiklik
yaratan etkili bir gili¢ olarak tanimlamislardir (House ve ark.,1991).

Doniigiimeii liderlik, liderlik alan yazisimin yeni kavramlarindan birisidir.
Ozellikle 1980’1 yillardan itibaren orgiitleri degisim ve ddniisiime zorlayan birgok
gelisme ortaya ¢cikmistir. Doniisiimcii liderlik kavrami ilk defa Burns tarafindan 6ne
stiriilmiistiir. Burns’e gore, donilisiimcii liderlik insanlarin, ekonomik, politik,
degerleri kullanarak, karsilikli belirlenmis hedeflere ulagmak i¢in kitlelerin seferber
edilmesidir (Burns 1978) Donistiiriicti liderler, takipgilerinin ¢ikarlarinin 6tesine
gecerek sonuclara nasil ulasilacagi konusunda biling yiikseltirler. Ornegin, Baskan
John F. Kennedy se¢menlere iilkelerinin onlar i¢in ne yapabilecegini degil,
kendilerinin iilkeleri i¢in ne yapabilecegini sormalarini sdylemistir (Bass, 1997).
Bass tarafindan daha da gelistirilen doniisiimcii liderlik, liderler ve iggoérenlerin
istenilen degisimin elde edilmesine dayanan giidiilerinin karsilikli baglantilar
dogrultusunda hedeflerin takip edilme siireci olarak agiklanmaktadir. Doniisiimcii
liderlik, izleyicilerinin performans ve memnuniyetlerini onlarin deger ve
ihtiyaclarint etkileyerek amag, istek ve beklentilerine ulagmalarmi saglayarak
alisilagelmis kapasitelerinin lizerinde performans gostermelerini artirmaya c¢alisan
bir liderlik tiirii olarak goriilmektedir. Doniisiimcii liderligin en temel ilkelerinin
basinda kolektif bir iklim, kolektif 6zyeterlilik ve grup biitiinliigiinii olusturmak
gelmektedir (Bass, 1997; Burnss, 1978). Akademik alan yazinda doniistimcii liderlik
ile ilgili calismalar bulunmaktadir. Bunlarin arasinda spor alaninda da farkl
degiskenler ile ele alinmis calismalar yapilmistir. Ornegin; Sahin ve Bilir’in (2024)
beden egitimi ve spor alaninda 6grenen bir organizasyon olusturmada doniisiimcii
liderligin etkisini arastirdigi c¢aligmada, doniistiiriicii liderligin etkili oldugu
belirlenmistir.

Islemsel liderlik, lider ile takipgiler arasinda bir degis tokus ve sozlesme iliskisi
olarak karakterize edilmektedir. Bass, doniisiimcii ve islemsel liderlik tiplerinin
orgiitsel hedeflere ve basartya ulasmada birbiriyle baglantili olabilecegini 6ne
sirmektedir. Bu goriis dogrultusunda, tek basina doniisiimcii liderlik veya islemsel
liderlik orgiitsel hedeflere ve amaclara ulagsmada yeterli olmayacaktir (Bass, 1985).

Vizyoner liderlik, 6zellikle 1990'li yillardan sonra giindeme gelmistir. Bunun
temel nedenlerinden birisi, vizyoner liderligin oOrgiitlerin gelecege yonelik
belirsizlikleri gidermeye katki sunmasidir. I¢inde bulundugumuz yiizyildaki hizh
degisimler ve yogun rekabet nedeniyle Orgiitlerin varliklarmi etkili olarak
stirdiirebilmeleri igin, paylasilan bir vizyonla gelecege tasima becerisini gdsteren
vizyoner liderlere ihtiyag, giderek artmaktadir.

Dijital liderlik, liderlerin dijital teknolojileri stratejik bir arag olarak kullanarak
yenilik, adaptasyon ve doniisiim siireclerini yonlendirme becerisidir. Bu baglamda
dijital liderlik; dijital yetkinlik, dijital kiiltiir olusturma, dijital strateji belirleme ve
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insan-teknoloji etkilesimini yonetme gibi alt bilesenleri kapsar. Kavram literatiirde
farkli adlarla (e-liderlik, sanal liderlik vb.) da yer almakla birlikte, ortak vurgu
teknolojiyi liderlik siireglerine entegre etme lizerinedir (Lopez-Figueroa, ve ark.,
2025). Alan yazinda yapilan bibliyometrik analizler, dijital liderligin heniiz
gelismekte olan bir alan oldugunu; yayin sayis1 ve kavramsal olgunlugunun artmakta
oldugunu gostermektedir (Yildinm ve Gemici, 2025). Dijital liderlik, kurumlarda
dijital doniisiim siireglerini yoOnlendiren ve teknolojinin stratejik kullanimiyla
degisimi tesvik eden liderlik seklinde tanimlanir. Bu baglamda dijital liderler,
yalnizca teknolojik araglar1 benimsemekle kalmayip ayn1 zamanda dijital kiiltiiriin
orglit icinde yayilmasimi saglayan vizyoner aktorlerdir. Teknoloji yonetimi dijital
liderligin temel unsurlarindandir. Dijital liderlerin teknolojik araglar ve dijital araglar
konusunda yeterli bilgiye sahip olmalar1 gerekmektedir. Dijital liderligin temel
unsurlar1 arasinda inovasyon, dijital okuryazarlik ve siirdiiriilebilir dijital stratejiler
gelistirme yer alir. Arastirmalar, insan odakli liderlik yeteneklerinin dijital
ortamlarda da kritik oldugunu gostermektedir (Lopez-Figueroa ve ark., 2025). Dijital
liderlerin teknolojiyi etkin kullanmasinin yaninda, ¢alisanlarinin yalnizlik
duygularin1 gidermek, sosyal baglar1 giiclendirmek ve giiven insa etmek gibi
becerilere de sahip olmasit gerekmektedir. Bu nedenle, dijital liderlik sadece
teknoloji odakli bir yetkinlik olmayip, ayn1 zamanda insan yonetimi odakli bir
liderlik tarz1 olarak ele alinmalidir (Al, 2024). Ayrica, dijital cagda, liderlik 6grenim
ortami, dijital ortamda 6grenimi destekleme, liderligi gelistirme ve sinirlar1 agarak
bilgiyi yeniden olusturan aglar kurmak adina ¢ok 6nemli rol oynarlar. Bu durumda,
gelismekte olan iilkelerde miidiirlerin dijital liderler olarak geleneksel liderlikten
dijital liderlige ve dijital 6grenim ortamlarima gecisi nasil yonettikleri ve basa
ciktiklarina yonelik sorular1 da beraberinde ortaya cikarir. Herkes icin her yerde
egitim anlayiginin gerekliligi ile egitimde ulasilabilirlik, esitlik ve firsat esitligi
yeniden yapilandirma gosteren Ogrenme ortamlarinda kalitenin temel unsurlari
olarak dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Teknoloji destekli grenme ortamlari, herkes
icin egitim ve her yerde egitimin de gerceklestirilmesinde koprii gorevi
olusturmustur (Edwards, 2015).

4. Spor Yonetiminin Gelisimi ve Sporda Dijital Liderlik

Spor, tarih boyunca sosyal, kiiltiirel toplumsal bir olgu olarak varligmi hep
siirdiirmiistiir. Ancak sporun kurumsal ve profesyonel bir yonetim alani olarak ve
akademik disiplin olarak gelismesi, endiistri devrimi, kitle iletisim araglarinin
yayginlasmasi ve sporun ekonomik degerinin artmasiyla birlikte gergeklesmistir.
Kuzey Amerika'da spor endiistrisinin hizla biiylimesiyle birlikte, "Spor Yonetimi"
en hizli biiyliyen akademik disiplinlerden biri olmustur (Kim ve ark., 2020).
1980'lerde, beden egitimi ve spor alanindaki akademisyenler, spor yonetimi alaninda
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is odakli profesyonellere duyulan ihtiyaci fark ederek calismalar baslattilar. Bu
caligmalar spor yonetimi disiplininin ortaya ¢ikmasina yol agt1 (Parkhouse ve ark.,
1982). Bu gelisim; farkli iilkelerde spor organizasyonlarinin sekillenmesi, spor
federasyonlarinin profesyonel liglerin kurulmasi ve spor yoneticiligi disiplininin
akademik bir alan haline gelmesiyle belirginlik kazanmistir. Kuzey Amerika Spor
Yonetimi Dernegi (NASSM), 1986 yilinda kurularak spor yonetimi bilgi birikimini,
“spor, egzersiz, dans ve oyunla 6zel olarak ilgili yonetim teorisi ve pratigi” olarak
aciklamaktadir (NASSM, 1986). Spor alaninda calisan bazi akademisyenler spor
endiistrisini sadece bir i bicimi olarak goriirken birgok cagdas spor yodnetimi
akademisyeni, spor endiistrisinin cesitli 6zel 6zelliklerini vurgulamaya ¢alismistir
(Kim ve ark., 2020).

Spor yonetimi; organizasyon, finans, pazarlama, hukuk ve insan kaynaklar1 gibi
isletme bilimlerinin temel ilkelerini spor sektoriine uygulayan disiplinler arasi bir
alandir. Bu agidan spor organizasyonlari, klasik kamu ve 6zel sektér yonetim
modellerinin ortak &zelliklerini tasir. Yonetim biliminde yasanan paradigmalar ve
yeni yaklagimlar, spor yonetiminin akademik olarak gelismesini ve olgunlagsmasini
hizlandirmistir.  Giinlimiizde profesyonel ve c¢agdas spor yoOnetimi, yOnetim
fonksiyonlar1 olan planlama, orgiitleme, koordine etme ve kontroliin yani sira;
iletisim, halkla iligkiler, teknoloji kullanimi, medya iliskileri ve tanitim gibi
islevlerini eklemleyerek, paydaslari ile birlikte yonetisimi gergeklestiren alan olarak
goriilebilir.

Spor yonetimi kapsaminda var olan organizasyonlar1 artik geleneksel yonetim
yaklasimlarinin Gtesine gecerek dijital araglar, veri analitigi, yapay zeka ve dijital
iletisim stratejileri ile faaliyet gostermektedir. Bu doniigiim spor yonetiminin temel
is siireclerini, liderlik bigimlerini ve stratejik karar almada kullanilan araglari
yeniden sekillendirmektedir. Ruoff ve Wagner’in ¢aligmasinda, gelecek icin proaktif
katilim ve dijital yeteneklerin biitiinsel entegrasyonunun yami sira yapay zeka ve
metaverse gibi yeni dijital teknoloji trendlerinin arastirilmasinin spor kuliipleri ve
organizasyonlart i¢in zorunlu oldugu belirtilmektedir (Ruoff ve Wagner, 2024).
Dijitallesme, bir kurumun dijital teknolojileri i siireglerine uygulanmasi ve bu
teknolojilerle yeni degerler yaratilmas siireci olarak tanimlandiginda, spor yonetimi
baglaminda bu siireg; performans analitigi, taraftar etkilesimi platformlari,
elektronik biletleme, e-spor organizasyonlari, sanal ve artirilmis gerceklik
uygulamalar1 gibi pek c¢ok bileseni kapsar. Dijital araglar sayesinde spor
organizasyonlari; veri analitiiyle performansi izleyebilir, yapay zekd destekli
antrenman sistemleri ve oyuncu sagligi takibini gerceklestirebilir. Spor kuliiplerinin
taraftarlarla siirekli etkilesim saglamasi i¢in sosyal medya, mobil uygulamalar ve
dijital kampanyalar diizenlenerek spor kuliiplerinin ¢evrimi¢i imajin1 ve marka
degerini artirabilirler. E-spor organizasyonlari ise dijital diinya ile spor yonetimini
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bulusturmaktadir ve sporda yeni ticari model olanaklar1 yaratmaktadir. Her spor ve
organizasyonun, dijital doniisiime ge¢mesi icin sofistike ve 6zel olarak uyarlanmig
stirecler gerektiren benzersiz bireysel talepleri vardir. Bu bireysel gereksinimleri
kargilamak i¢in dinamik bir beceri ve bilgi kiimesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunlara
genellikle dijital, organizasyonel veya dinamik yetenekler denir (Ruoff ve Wagner,
2024). Tokyo 2020 Oyunlari, dijital platformlarin etkin kullaniminin biiyiik 6lgekli
spor etkinliklerinde kritik oldugunu gosteren dijital, organizasyonel veya dinamik
yetenekler igin somut bir Ornektir. Bu dOniisim ayni zamanda yOnetim
yaklasimlarinda ozellikle dijital liderlik ve degisim yoOnetimi yeni yetkinlikler
gerektirmektedir (I0C, 2021).

Spor yonetiminde dijitallesme, yalnizca teknolojik araglarin benimsenmesi degil;
ayn1 zamanda organizasyonel yapilarin, liderlik yaklagimlarinin ve is modellerinin
yeniden tasarlanmasini gerektiren biitiinciil bir siiregtir (Tastan, 2021; Tastan, 2023).
Alan yazin bagarili uygulamalarin ortak 6zellikleri olarak giiclii dijital vizyon, veri
yonetimi kapasitesi, paydaslarin siirece dahil edilmesi ve modiiler teknoloji
yatirimlarii gdstermektedir. Ote yandan, &zellikle kiigiik kuliipler ve goniillii
kuruluslarda finansman, insan kaynagi ve teknik altyapi sinirlamalar1 doniisiimiin
hizin1 kisitlamaktadir. Bu baglamda sektorel is birlikleri, paylagimli altyapilar ve
egitim programlari kritik nemdedir.

Geleneksel liderlik yaklagimlari, spor organizasyonlari i¢in uzun yillar boyunca
etkili olmustur ancak bilgi ¢agmnin gerektirdigi hizla degisen dijital ¢evrede bu
yaklagimlar yetersiz kalmaktadir. Modern liderlik modelleri, bilgi ¢agindaki
belirsizlikleri ve dijital firsatlart yonetme konusunda spor yoneticilerinin
adaptasyonunu vurgular. Spor yoneticileri, hem i¢ hem de dis ortama hizmet etmek
icin, insanlar, siiregler ve altyap1 genelinde dijital teknolojileri entegre etmek ve
paydas grubunu dahil etmekle kars1 karsiyadir (Ratten ve Thompson, 2021). Dijital
liderlik iizerine yapilan akademik c¢aligmalarin sayis1 gittikce hizla artmis ve
caligmalarin odagini dijital liderligin teorik temelleri, uygulamali 6rnekler ve farkli
sektorlerdeki etkiler olusturmustur. Bu sektorlerden birisi de siiphesiz kamu
yonetimi olmustur. Ozellikle son yillarda e-devlet hizmetlerinin yayginlasmast,
kamu yonetimindeki is slireglerinin dijitallesmesi, akilli devletler ve akilli sehirler
gibi kavramlarin uygulama alani bulmasi kamu yonetiminde dijitallesmenin varligini
daha fazla hissettirmesine olanak tanimistir. Dolayisiyla dijital liderligin yansimalar1
kamu y6netimi alaninda da kendisine dnemli bir yer bulmustur (Yildirim ve Gemici,
2025).

Dijital cagda artan teknolojik gelismeler, kiiresellesme, degisen birey 6zellikleri,
degisen yagsam becerileri bir¢ok alanda oldugu gibi spor egitimi ve egitiminde
kullanilan teknoloji entegrasyonun yayginlastigi, diinya kosullarinda gelisen
teknoloji, degisen c¢evresel kosullar, artan bilgi diizeyi ile sosyo-kiiltiirel ve
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ekonomik devrimler liderlik olgusunun da degismesine neden olmustur. Dijital
teknolojilerin  yayginlasmasiyla liderlik, egitim, iletisim, halkla iligkiler,
markalagma, profesyonel biiyiime ve 6grenim alanlar1 bir araya gelmektedir. Dijital
cagda spor teknolojisinin ve artan rekabet ortaminda yonetim anlayisinin degigmesi
ve yeni yaklagimlar gelismesi, teknolojinin yeni uygulamalarda yer almasi, bilgi
paylasiminin giiglendirmesinden dolayi dijital liderlik giin gectik¢e 6nem kazaniyor.

5. Sonug¢

Bu calisma, spor yoneticilerinin geleneksel liderlik ve dijital liderlik arasindaki
farkliliklarin  anlasilmasi, dijital araglar1 kullanimlar1 ve bu teknolojinin
entegrasyonu dijital liderlik rol ve davranislarinin hakkinda bilgi sunarak bu konuda
yeni yapilacak c¢aligmalara 151k tutmay1 amaglamstir.

Diinyada spor yoOnetimi, tarihsel siire¢ iginde sistematik bir disiplin olarak
gelismis ve modern spor organizasyonlarinin karmasik yapisina yanit verecek
sekilde bilimsel temellere dayali bir alan haline gelmistir. Bu doniisiim; sporun
kurumsallagmasi, akademik programlarin olusmasi, yonetim bilimleri ile
entegrasyonu ve c¢agdas arastirma egilimlerinin ortaya c¢ikmasiyla miimkiin
olmustur. Spor yonetimi hem pratik uygulamalar i¢in bir rehber hem de akademik
bir ¢aligma alan1 olarak sporun evrensel yapisini anlamamizda kritik rol
oynamaktadir.

Spor yonetimi, teknolojik gelismelerin etkisiyle hizli bir dijital doniisiim
stirecinden gecmektedir. Bilgi ve iletisim teknolojilerindeki ilerlemeler; spor
organizasyonlarinin yonetim anlayiglarini, hizmet sunum bigimlerini ve paydaslarla
kurduklar iligkileri 6nemli 6l¢iide degistirmistir. Bu doniisiim, spor yoneticilerinin
liderlik rollerini de dogrudan etkilemektedir. Geleneksel liderlik anlayislarinin
yerini, dijital teknolojileri etkin kullanan, yenilige acik ve degisimi yonetebilen
liderlik yaklagimlar1 almaktadir. Dijitallesme siireci, spor kuliiplerinin ve
federasyonlarinin daha seffaf, veriye dayali ve stratejik kararlar almasini olanakli
kilmaktadir.

Sporda dijital liderlik, geleneksel liderlik becerilerinin dijital ¢agdaki spor icin
yeniden yorumlanmasidir. Dijital spor liderleri, teknoloji odakli olmanin yan1 sira
degisimi yoneterek, dijital stratejiler belirler ve orgiit kiltiiriinii doniigiime hazir hale
getirirler. Dijital spor liderleri veri odakli kararlar alir, dijital iletisimi
gergeklestirirken paydas paylasimini dikkate alir, ekip olarak ¢alisirken ekibin dijital
becerilerini gelistirmek i¢in egitimi dnceller ve yenilik¢i kiiltiirii yaratmay1 hedefler.
Dijital spor liderleri, teknoloji, insan, strateji licgenini optimize ederek spor
kurumunun gelecege uyum saglamasini gergeklestirir.

Spor kuruluslar1 dijital cagda yeniligi tesvik etme, ileri goriislii bir itibar
olusturma ve kendilerini dijital ¢agin Onciileri olarak temel amaci uzun soluklu
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olmaktir. Bu ise, gelisen is standartlarinda etkili bir sekilde yol almay1 ve yeni
kusaklarin taleplerini karsilamak i¢in dijital yeteneklerden yararlanmay1 ve sporun
Oziindeki centilmenligi, duygusal ve toplumsal 6ziinii temel iiriin olarak korumay1
gerektirir.

Sonug olarak, dijitallesmenin spor yoneticilerinin liderlik becerilerini yeniden
yapilandirilmasi gerektigini ve dijital yetkinliklere sahip liderlerin spor yonetiminde
orgiitsel basarty1 olumlu yonde etkileyebilecegini ifade edebiliriz.
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3. Boliim

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Ogrencileri
Spor Branslarina Yonlendirmeye Yonelik
Tutumlarimin incelenmesi

Mehmet EFE!

Beden Egitimi Derslerinin Sportif Yonlendirmedeki Rolii

Okul c¢aginda Ogrencilerin spora yonelik tutum ve davraniglarinin
sekillenmesinde egitim ortamlar1 belirleyici bir role sahiptir. Bu baglamda beden
egitimi dersleri, 6grencilerin yalnizca fiziksel gelisimlerini destekleyen bir alan
olmanin 6tesinde; sportif kimlik gelisiminin, hareket kiiltiiriiniin ve yagam boyu
fiziksel aktivite aliskanliklarinin temellerinin atildig1 temel bir egitim alan1 olarak
degerlendirilmektedir. Okul ortami, cocuk ve ergenlerin sporla ilk sistemli
bicimde karsilagtiklar1 yap1 olmasi nedeniyle, sportif deneyimlerin niteligi
tizerinde dogrudan etkili olmaktadir (Kirk, 2010).

Ozellikle ilkokul ve ortaokul dénemleri, dgrencilerin temel motor becerilerini
gelistirdikleri, fiziksel yeterlik algilarmin sekillendigi ve spora iligkin benlik
algilarinin olusmaya basladig: kritik gelisim donemleri olarak tanimlanmaktadir.
Bu donemlerde 6grenciler, kendi fiziksel kapasitelerini tanimakta; hiz, kuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon ve denge gibi motor 0&zelliklerinin farkina
varmaktadir. Beden egitimi dersleri, bu 0Ozelliklerin gdzlemlenmesi ve
gelistirilmesi agisindan sistematik firsatlar sunmakta; 6grencilerin hangi spor
branglarina daha yatkin olabileceklerine iligkin ilk ipuglarini ortaya ¢ikarmaktadir
(Gallahue, Ozmun & Goodway, 2012).

Bu siirecte beden egitimi Ogretmenleri, 6grencilerin sportif gelisiminde
yalnizca 6gretici degil; ayn1 zamanda rehber, gézlemci ve rol model konumunda
yer almaktadir. Sosyal 6grenme kuramina gore bireyler, davranis ve tutumlarini
onemli gordiikleri modelleri gozlemleyerek sekillendirmektedir (Bandura, 1986).
Okul ¢agindaki dgrenciler i¢in beden egitimi 6gretmenleri, sporla iligkilendirilen
en giigli rol modellerden biridir. Ogretmenin spora yaklasimi, ders igi
uygulamalari, Ogrenciye yonelik geri bildirimleri ve yonlendirme bigimi,
ogrencilerin spora kars1 gelistirdigi tutumlar1 dogrudan etkilemektedir.

! Dog. Dr. Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, m.efe@siirt.edu.tr
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Beden egitimi dgretmenlerinin dgrencileri spor branslarina yonlendirmeye
yonelik tutumlar1, 6grencilerin spora katilim siirekliligi agisindan kritik bir
belirleyici olarak One ¢ikmaktadir. Yapilan arastirmalar, 6gretmen destegi ve
tesvikinin Ogrencilerin spora baglama, sporu siirdiirme ve sportif hedefler
gelistirme siireclerinde 6nemli bir motivasyon kaynagi oldugunu gostermektedir
(Ntoumanis, 2005). Ogretmenin &grencinin yeteneklerini fark ederek uygun
branslara yonlendirmesi, 6grencinin kendini yeterli hissetmesini saglamakta ve
spora yonelik i¢csel motivasyonu artirmaktadir.

Ote yandan yonlendirme siirecinin yalmzca performans odakli degil;
gelisimsel ve pedagojik temelli olmas1 gerekmektedir. Erken yasta yanlis bransa
yonlendirme ya da asir1 performans beklentisi, 6grencilerde spordan uzaklagma,
basarisizlik algis1 ve 6zgiiven kaybina yol acgabilmektedir. Bu nedenle beden
egitimi 6gretmenlerinin ydnlendirme siirecinde 6grencilerin biyolojik olgunluk
diizeylerini, psiko-sosyal 6zelliklerini ve bireysel ilgi alanlarini dikkate almalari
biiyiik 6nem tagimaktadir (C6té, Baker & Abernethy, 2007).

Sonu¢ olarak beden egitimi dersleri, Ogrencilerin sportif branglara
yoneliminde tesadiifi degil; planli, gézleme dayal1 ve egitsel temellere oturan bir
sire¢ sunmaktadir. Bu siirecin etkililigi ise biiyiik 6lciide beden egitimi
Ogretmenlerinin spora bakis agisina, ydnlendirmeye iliskin tutumlarina ve
pedagojik yeterliklerine baglidir. Ogrencilerin sporu yasam boyu siirdiiriilebilir
bir aliskanlik olarak benimsemelerinde, beden egitimi derslerinde edinilen ilk
deneyimlerin ve 6gretmen rehberliginin belirleyici oldugu sdylenebilir.

Gelisimsel Donemler ve Sportif Yeteneklerin Ortaya Cikisi

Gelisim psikolojisi ve motor 6grenme literatiirli, ¢ocukluk ve ergenlik
dénemlerinin bireyin fiziksel, biligsel ve psiko-sosyal gelisimi agisindan kritik ve
duyarli donemler oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle erken ¢ocukluk, orta
cocukluk ve ergenlik evreleri; temel motor becerilerin kazanilmasi, fiziksel
yeterlik algisinin olugmast ve spora iligkin benlik kavramiin gekillenmesi
bakimindan belirleyici 6zellikler tagimaktadir. Bu donemlerde bireyin hareket
deneyimleri, sporla kurdugu iliskinin niteligini belirlemekte ve yasam boyu
fiziksel aktivite aligkanliklarinin temelini olusturmaktadir (Gallahue, Ozmun &
Goodway, 2012).

Cocukluk doneminde kazanilan hareket becerileri, daha karmagik ve bransa
0zgli becerilerin 6grenilmesi icin bir 6n kosul niteligindedir. Kosma, sigrama,
yakalama, denge kurma ve yon degistirme gibi temel motor beceriler yeterince
gelismediginde, bireyin ilerleyen yaslarda spor branslarma uyum saglamasi
giiclesmektedir. Bu baglamda olumlu motor deneyimler, 6grencilerin kendilerini
fiziksel acidan yeterli hissetmelerini saglarken; olumsuz deneyimler ise
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yetersizlik algisi, kaygi ve spordan kaginma davraniglarina yol agabilmektedir
(Stodden ve ark, 2008). Dolayisiyla erken donemde sunulan beden egitimi
uygulamalarinin niteligi, sportif yeteneklerin ortaya cikisinda belirleyici bir
faktor olarak degerlendirilmektedir.

Ergenlik donemi ise fiziksel biiylimenin hizlandig1, biyolojik olgunlagmanin
bireyler arasinda farklilik gdsterdigi ve psiko-sosyal duyarliligin arttig1 bir evre
olarak tanimlanmaktadir. Bu dénemde 6grenciler, kendi bedenlerini bagkalartyla
karsilastirma egilimi gostermekte ve sosyal onay ihtiyaci artmaktadir. Sportif
faaliyetler, ergenlerin benlik saygisi, aidiyet duygusu ve sosyal kabul algisi
iizerinde giiclii etkiler yaratabilmektedir. Ancak yanlis yonlendirmeler, asiri
performans beklentileri ya da gelisimsel diizeyle uyumsuz brans secimleri,
Ogrencilerde spordan uzaklasma ve motivasyon kaybina neden olabilmektedir
(Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

Ogrencilerin  sportif branslara yonelimi ¢ogu zaman kendiliginden
gerceklesmemekte; aile, akran gruplari, okul ortami ve 6zellikle beden egitimi
Ogretmenlerinin yonlendirmeleri araciligiyla sekillenmektedir. Okul, ¢ocuklarin
sporla ilk sistemli karsilasma alan1 olmasi nedeniyle, yeteneklerin fark edilmesi
ve gelistirilmesi agisindan stratejik bir konuma sahiptir. Bu noktada beden egitimi
Ogretmenleri, 6grencilerin motor performanslarini, fiziksel uygunluk diizeylerini
ve hareket 6grenme hizlarin1 gozlemleyebilen en yetkin meslek gruplarindan biri
olarak one ¢ikmaktadir (Kirk, 2010).

Beden egitimi Ogretmenleri, Ogrencilerin yasa 6zgii gelisim o6zelliklerini
dikkate alarak, onlarin hangi branslara yatkin olabileceklerini degerlendirme ve
uygun yonlendirmeler yapma sorumlulugunu tagimaktadir. Bu degerlendirme
stireci; yalnizca fiziksel kapasiteye dayali lgiitlerle sinirlt kalmamali, 6grencinin
motivasyon diizeyi, ilgi alanlar1, psiko-sosyal 6zellikleri ve 6grenme stilleri gibi
cok boyutlu faktorleri de kapsamalidir. Aragtirmalar, gelisimsel olarak uygun ve
bireysellestirilmis yonlendirme yaklasimlarinin, 6grencilerin spora devam etme
oranlarin1 ve sportif basari potansiyellerini artirdigin1 gostermektedir (Coté,
Baker & Abernethy, 2007).

Bu baglamda beden egitimi Ogretmenlerinin tutumlari, yalnizca smif igi
Ogretim davraniglariyla smirli olmayan; sportif yetenek gelisimini dogrudan
etkileyen yapisal bir unsur olarak ele almmalidir. Ogretmenin &grenciyi
destekleyici, tesvik edici ve adil bir yaklasimla yonlendirmesi; 6grencinin spora
yonelik olumlu tutum gelistirmesini ve yeteneklerini ortaya koyma cesareti
kazanmasin1 saglamaktadir. Buna karsilik yonlendirme konusunda isteksiz,
Onyargili ya da tek yonlii basar1 anlayisina sahip tutumlar, potansiyel yeteneklerin
fark edilmeden kaybolmasina yol agabilmektedir.
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Sonug olarak gelisimsel donemler, sportif yeteneklerin ortaya ¢ikisi ve
sekillenmesi agisindan Kkritik firsatlar sunmaktadir. Bu firsatlarin etkili bicimde
degerlendirilebilmesi, biiyiik l¢iide beden egitimi dgretmenlerinin gelisimsel
bilgi diizeylerine, pedagojik yaklasimlarina ve yonlendirme tutumlarina baglidir.
Gelisimsel temellere dayali, bilimsel ve o©grenci merkezli yonlendirme
uygulamalari, hem bireysel sportif potansiyelin agiga g¢ikarilmasma hem de
toplum genelinde siirdiiriilebilir bir spor kiiltiiriiniin olugturulmasina

Ogretmen Tutumu Kavrami ve Egitsel Yansimalari

Ogretmen tutumu; bireyin bir nesneye, olaya ya da kisiye yonelik olarak
gelistirdigi duygu, diisiince ve davranis egilimlerinin biitiinlinii ifade eden ¢ok
boyutlu bir kavramdir. Egitim bilimleri alaninda 6gretmen tutumlari, 6gretim
siirecinin niteligini belirleyen temel psikolojik ve pedagojik degiskenlerden biri
olarak kabul edilmektedir. Ogretmenin meslegine, &grencilerine, derse ve
O0grenme siirecine yonelik tutumlary; simif ici etkilesim bigimlerini, 6gretim
stratejilerini ve 6grencilerle kurulan iletisimin kalitesini dogrudan etkilemektedir
(Tschannen-Moran & Hoy, 2001).

Tutumlar; biligsel (inanglar ve diisiinceler), duyussal (duygular) ve davranigsal
(eyleme doniik egilimler) olmak flizere ii¢ temel bilesenden olugmaktadir.
Ogretmenin spora ve beden egitimi dersine iliskin sahip oldugu bilissel inanglar,
dersin amaglara verdigi 6nemi ve sporu nasil konumlandirdigini ortaya
koyarken; duyussal bilesen, 6gretmenin spora yonelik hissettigi ilgi, heyecan ve
deger algisini yansitmaktadir. Davranigsal bilesen ise bu inang ve duygulari siif
ici uygulamalara, Ogrenciye verilen geri bildirimlere ve yo6nlendirme
davraniglarina nasil yansidigimi gostermektedir (Ajzen, 2005). Bu baglamda
Ogretmen tutumu, yalnizca zihinsel bir durum degil; dogrudan gézlemlenebilir
ogretim davraniglartyla iliskilidir.

Egitim ortamlarinda G6gretmen tutumlarinin 6grenciler iizerindeki etkisi
Ozellikle beden egitimi derslerinde daha belirgin bigimde ortaya ¢ikmaktadir.
Ciinkii beden egitimi dersleri, 6grencilerin performanslarimi agik bigimde
sergiledikleri, bedensel yeterliklerinin  gériiniir oldugu ve sosyal
karsilagtirmalarin yogun yasandigi bir 6grenme ortami sunmaktadir. Bu ortamda
Ogretmenin destekleyici, tesvik edici ve kapsayict tutumu; oOgrencilerin
kendilerini glivende hissetmelerini, hata yapma korkusu yasamadan denemelerde
bulunmalarini ve derse aktif katilim géstermelerini saglamaktadir (Ntoumanis &
Biddle, 1999).

Beden egitimi 6gretmenlerinin spora ve sportif branglara iliskin olumlu
tutumlari, 6grencilerde spor yapmaya ydnelik i¢sel motivasyonun gelismesini
onemli dlgiide desteklemektedir. Oz-belirleme kuramina gére bireylerin bir
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etkinlige goniillii ve siirdiiriilebilir bicimde katilm gostermeleri; yeterlik,
ozerklik ve iligkililik ihtiyaglarinin karsilanmasina baglidir (Deci & Ryan, 2000).
Ogretmenin 6grenciye giiven veren, yeteneklerini fark eden ve bireysel gelisimini
Oonemseyen tutumu; Ogrencinin kendini yeterli hissetmesini ve spora yonelik
olumlu benlik algis1 gelistirmesini saglamaktadir.

Buna karsilik 6gretmenin yonlendirme konusunda isteksiz, 6nyargili ya da
yalmzca yiiksek performans gosteren Ogrencileri merkeze alan bir tutum
sergilemesi, 6grenciler arasinda diglanmiglik duygusuna ve motivasyon kaybina
yol acabilmektedir. Ozellikle fiziksel gelisimi akranlarina gore daha yavas olan
ya da baslangi¢ diizeyinde bulunan 6grenciler, olumsuz 6gretmen tutumlariyla
karsilagtiklarinda ~ beden  egitimi  derslerinden = uzaklagsma  egilimi
gosterebilmektedir. Bu durum, potansiyel sportif yeteneklerin erken dénemde
fark edilmeden kaybolmasina ve 6grencilerin spora yonelik olumsuz tutumlar
gelistirmesine neden olmaktadir (Standage, Duda & Ntoumanis, 2005).

Ogretmen tutumlarinin egitsel yansimalari, yalnizca ders ici motivasyonla
sinirh kalmamakta; 6grencilerin okul dist sportif etkinliklere katilim kararlarini
da etkilemektedir. Ogretmenin bir 8grenciyi uygun spor bransina yonlendirmesi,
kuliip sporlarina katilim konusunda cesaretlendirmesi ve ailelerle is birligi i¢inde
hareket etmesi, 6grencinin sporla kurdugu iliskinin siirekliligini artirmaktadir. Bu
baglamda beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin sportif gelisim yolculugunda
yoOn gosterici ve rehber bir rol {istlenmektedir.

Sonug olarak dgretmen tutumu, beden egitimi derslerinin pedagojik niteligini
ve sportif yonlendirme siireglerinin etkililigini belirleyen temel faktorlerden
biridir. Ogrenci merkezli, gelisimsel ve kapsayici tutumlar; dgrencilerin sporu
sevmesini, kendilerini sportif agidan yeterli hissetmesini ve potansiyel
yeteneklerini ortaya koymasini desteklemektedir. Bu nedenle beden egitimi
Ogretmenlerinin mesleki gelisim programlarinda, tutum farkindaligi, &grenci
motivasyonu ve etik yonlendirme yaklasimlarina 6zel bir 6nem verilmesi
gerekmektedir.

Sportif Branslara Yonlendirmede Bireysel Farkhliklarin Onemi

Ogrencilerin sportif branglara yonlendirilmesinde dgretmenlerin sergiledigi
tutumlar; bireysel farkliliklara duyarlilik, adil degerlendirme, destekleyici geri
bildirim ve firsat esitligi ilkeleri gercevesinde ele alinmalidir. Ozellikle okul
caginda Ogrenciler arasinda fiziksel gelisim diizeyleri, motor yeterlikler ve ilgi
alanlar bityiik farkliliklar gosterebilmektedir.

Bu noktada beden egitimi &gretmenlerinin her 6grenciyi aynmi performans
Olciitleriyle degerlendirmesi yerine, gelisimsel diizeyleri dikkate alan bir
yaklasim benimsemesi gerekmektedir (Kirk, 2010). Bilimsel c¢alismalar,
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Ogretmenlerin  yetenek  temelli ve  bireysellestirilmis  yOnlendirme
yaklagimlarinin, Ogrencilerin spora devam etme olasiligini anlamli bigimde
artirdigin1 gostermektedir (Coté, Baker & Abernethy, 2007).

Okul Dis1 Spor Ortamlariyla s Birligi ve Rehberlik Siireci

Beden egitimi 6gretmenlerinin yonlendirme siirecindeki tutumlart yalnizca
okul i¢i uygulamalarla sinirli kalmamakta; okul dis1 sportif ¢evrelerle kurulan is
birlikleriyle de desteklenmektedir. Spor kuliipleri, yerel yonetimler ve spor
federasyonlariyla kurulan etkili iletisim aglari, 6gretmenlerin 6grencileri uygun
branslara yonlendirmesini kolaylagtirmaktadir.

Ogretmenin bu siiregte rehberlik edici ve yon gdsterici bir rol iistlenmesi,
Ogrencilerin erken yasta dogru brangla tanismalarini ve sakatlanma riskleriyle
karsilasmadan saglikli bir sportif gelisim silireci yasamalarint miimkiin
kilmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Toplumsal Spor Kiiltiirii ve Yasam Boyu Fiziksel Aktivite

Beden egitimi 6gretmenlerinin dgrencileri spor branslarina yonlendirmeye
yonelik tutumlar1, toplumsal spor Kkiiltiiriiniin gelisimi agisindan da 6nem
tagimaktadir. Okul temelli spor yonlendirme uygulamalari, yalnizca elit sporcu
yetistirmeyi degil; yasam boyu fiziksel aktivite aligkanligi kazandirmay: da
hedeflemelidir.

Bu baglamda 6gretmenlerin basar1 odakli dar bir spor anlayis1 yerine, katilimi
ve slirekliligi tesvik eden kapsayici bir tutum sergilemesi gerekmektedir (World
Health Organization [WHO], 2018). Bu yaklasim, 6grencilerin sporu bir rekabve
arkan1 olmanin 6tesinde, saglikli yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak gérmelerini
saglamaktadir.

Sonug ve Degerlendirme

Bu boliimde ele alinan kuramsal ¢ergceve ve aragtirma bulgularina dayalt
tartigmalar, beden egitimi Ogretmenlerinin Ogrencileri spor branglarina
yonlendirmeye yonelik tutumlarinin, egitim ve spor sistemleri acisindan g¢ok
boyutlu ve belirleyici bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Okul ortami,
cocuk ve ergenlerin sporla ilk sistemli bi¢cimde karsilagtiklar1 alan olmast
nedeniyle, bireysel yeteneklerin fark edilmesi ve gelistirilmesi agisindan stratejik
bir konumdadir. Bu siiregte beden egitimi dgretmenleri; 6grencilerin fiziksel,
motor ve psiko-sosyal oOzelliklerini gozlemleyebilen, gelisimsel farkliliklar:
dikkate alarak yonlendirme yapabilen temel aktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Beden egitimi 0gretmenlerinin 6grencileri spor branslarima yonlendirmeye
yonelik tutumlari, yalnizca kisa vadeli sportif kazanimlar1 degil; 6grencilerin
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spora kars1 gelistirdikleri tutumlar1, motivasyon diizeylerini ve sporla kurduklar
iliskiyi uzun vadede sekillendirmektedir. Destekleyici, adil ve 6grenci merkezli
tutumlar; &grencilerin  kendilerini fiziksel agidan yeterli hissetmelerini,
yeteneklerini sergileme cesareti kazanmalarin1 ve sporu yasamlariin dogal bir
parcast olarak benimsemelerini saglamaktadir. Buna karsilik, yonlendirme
konusunda isteksiz, tek boyutlu performans anlayigina dayali ya da onyargili
Ogretmen tutumlari, potansiyel sportif yeteneklerin erken donemde goz ardi
edilmesine ve 6grencilerin spordan uzaklagsmasina neden olabilmektedir.

Arastirmalar, 6gretmen yonlendirmesinin dgrencilerin sportif motivasyonu ve
spora katilim siirekliligi iizerinde giiclii bir etkisi oldugunu gdstermektedir.
Ogretmenin grencinin bireysel 6zelliklerini dikkate alarak uygun branslara
yonlendirmesi; hem 6grencinin basar1 algisin1 giiclendirmekte hem de spora
baglilik diizeyini artirmaktadir. Bu durum, yalnizca elit sporcu yetistirilmesi
acisindan degil; toplum genelinde saglikli ve aktif bir yasam kiiltlirliniin
olusturulmasi agisindan da biiyiik 6nem tagimaktadir. Okul temelli sportif
yonlendirme uygulamalari, sporun rekabet¢i boyutunun yam sira, katilim ve
stireklilik temelli bir anlayisla ele alindiginda daha kapsayici ve siirdiiriilebilir
sonugclar tiretmektedir.

Bu baglamda beden egitimi 6gretmenlerinin mesleki yeterlikleri, spora iligkin
bilgi ve becerilerle sinirl kalmamakta; ayni zamanda spora yiikledikleri degerler,
inanglar ve pedagojik yaklagimlar da yonlendirme siirecinin etkililigini
belirlemektedir. Ogretmenin sporu yalnizca fiziksel performansin sergilendigi bir
alan olarak degil; bireyin biitiinciil gelisimini destekleyen egitsel bir ara¢ olarak
gdérmesi, yonlendirme siirecinin niteligini artirmaktadir. Ogrencilerin farkl
gelisim hizlarma, ilgi alanlarina ve Ogrenme stillerine saygi gosteren bir
yaklasim, sportif yeteneklerin ortaya ¢ikarilmasinda temel bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.

Bu nedenle beden egitimi oOgretmenlerinin hizmet Oncesi egitim
programlarinda; gelisimsel motor 6grenme, yetenek tanilama yontemleri, brang
yonlendirme modelleri ve 6grenci merkezli 6gretim yaklasimlarina daha fazla yer
verilmesi gerekmektedir. Benzer sekilde hizmet i¢i egitim siire¢lerinde de
ogretmenlerin giincel bilimsel bilgilerle desteklenmesi, yonlendirme tutumlarina
iliskin  farkindaliklarinin ~ artinlmasi1  ve iyi uygulama ornekleriyle
bulusturulmalar1 6nem tasimaktadir. Bu tiir egitimler, 6gretmenlerin yalnizca
mesleki bilgi diizeylerini degil; ayn1 zamanda yonlendirme siireclerindeki etik
sorumluluklarin1 ve pedagojik duyarliliklarini da giiclendirecektir.

Sonug olarak beden egitimi &gretmenlerinin Ogrencileri spor branglarina
yonlendirmeye yonelik tutumlari, bireysel sportif gelisim ile toplumsal spor
kiiltiirti arasinda bir koprii islevi gormektedir. Bilimsel temellere dayali,
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kapsayict ve 6grenci merkezli yonlendirme yaklagimlarinin yaygimlastirilmasi;
hem oOgrencilerin potansiyellerini en iist diizeyde kullanmalarina olanak
saglayacak hem de egitim ve spor sistemlerinin biitiinciil ve siirdiiriilebilir
bicimde gelismesine katkida bulunacaktir. Bu c¢ercevede beden egitimi
Ogretmenlerinin rolii, yalnizca ders anlatan bir Ogretici olmanin o&tesinde,
ogrencilerin sportif gelecegini sekillendiren stratejik bir rehberlik gdrevi olarak
ele alinmalidir.
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4. Boliim

Harekete Yazilan Bir Yasam:
Obezitede Sporun Sureklilik Temelli Roli

Rihan ERZEN!, Meliha UZUN?

GIRIS

Obezite ve Hareketin Yasam Boyu Onemi

Obezite, viicutta sagligi olumsuz etkileyecek diizeyde asirt yag kiitlesi
birikmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu durumun temel nedeni, alman enerji ile
harcanan enerji arasindaki dengenin bozulmasidir. Giiniimiizde degisen yasam
sartlar1 ve inaktif hayat tarzi, beslenme aligkanliklarinin gittikge bozulmasina yol
acmakta; bu durum obezitenin toplumsal Slgekte her gecen giin artan 6nemli bir
halk sagligi sorunu haline gelmesine sebep olmaktadir (Petek, 2025). Diinya
Saglk Orgiitii’niin verilerine goére, 2023 yili itibariyla diinya genelinde 1
milyardan fazla birey obezite ile yasamaktadir. Tiirkiye ise Avrupa iilkeleri
arasinda obezitenin en yaygin goriildiigii iilkelerden biri konumundadir (Ergin ve
Ekici, 2025).

Diinyada ve iilkemizde fiziksel aktivite diizeyindeki azalma, beslenme enerjisi
yiiksek doymus yag asitleri ile tuz igerigi zengin olan fakat A-C vitaminleri ve
kalsiyum acisindan yetersiz olan beslenme tercihinin yapilmasi obeziteyi
tetikleyen faktorlerdendir. Ayrica bilgisayar ve televizyon karsisinda gegirilen
zamandaki artig siiresi de etkileyen etmenlerdendir. Yapilan arastirmalar, obezite
yaygmliginin kadin ve erkeklere ilaveten ayni zamanda ¢ocuklarda da alarm
diizeyine geldigini gostermektedir (Kayar ve Utku, 2013). Diger bir ¢alismada,
obezite sikligindaki artisin sebebi, endiistriyel ydnden meydana gelen
gelismelerle birlikte fiziksel giice dayali yasam biciminden inaktif olmaya
yonelik yasam tarzina gecis ve akabinde yogun kalori igeren besinlerin
tilketilmesi seklinde ifade edilmistir (Babaoglu ve Hatun, 2002).

Hareketsiz stirdiiriilen yasam tarzi, bireylerde norodejeneratif hastaliklar,
kardiyovaskiiler problemler, kas-iskelet sistemi hastaliklari, obezite, diyabet gibi
metabolik bozukluklar, solunum problemleri ve noropsikiyatrik hastaliklarin

! Sirnak Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD
ORCID: 0009-0003-9277-2357

2 Sirnak Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi Béliimii
ORCID: 0000-0002-1691-3504
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meydana gelmesine sebep olmaktadir. Buna karsilik fiziksel egzersizin yagsam
dongiisiine dahil edilmesiyle birlikte, nérogenez, sinaptogenez ve anjiyogenez
stireclerini destekleyerek ndrotrofin salinimi ve ndroendokrinolojik degisimlerin
olusmasina da katki da bulunmaktadir (Ozocak ve ark., 2019).

Aktiviteler metabolizma hizin1 arttirmakta ve buna bagl olarak enerji
harcamasi ile yag yakimimi desteklemektedir. Bdylece viicutta birikmig olan fazla
yag miktar1 ve obezite riski de azalmaktadir. Diizenli yapilan etkinlik seanslar
stresi azaltarak, stres kokenli olusan duygusal ve asir1 yeme davranislarinin
onlenmesine katkida bulunmaktadir. Ayrica egzersiz programlarn ve saglikli
yasam temelli etkinlikler, obezite konusunda farkindalik olusturarak bireylerin
zaman yonetimi, hedefe odaklanma ve g¢ok yonlii davranis becerilerini de
gelistirmelerine katki sunmaktadir (Zambak, 2020).

Uluslararas1 Obezite Calisma Birligi (IASO), eriskin bireylerde kronik
hastaliklari 6nlenmesi ve sagligin korunmasi amaciyla haftanin her giinii en az
30 dk. orta siddette fiziksel aktivite yapilmasin1 6nermektedir. Obez bireylerde
ise kilo kontroliiniin siirdiiriilebilmesi i¢in giinde en az 60-90 dk. hafif ya da orta
siddette egzersiz yapmalar1 gerekmektedir (Akt: Akkurt, 2012).

Obeziteyi Anlamak: Biyolojik ve Davranigsal Temeller

Obezitenin Tanimi ve Siiflandiriimasi

Obezite, viicutta normalin lizerinde yag dokusu birikimiyle ortaya ¢ikan ve
metabolik isleyiste bozulmalarla seyreden kronik bir saglik sorunu olarak
tanimlanmaktadir. Enerji alimi ile enerji harcamasi arasindaki dengenin uzun
stireli olarak enerji alimi lehine bozulmasi, viicut yag kiitlesinin artmasina yol
acmakta ve bu durum obezitenin temelini olusturmaktadir (Ulukan ve Sahinler,
2023).

Obezitenin klinik degerlendirilmesinde en yaygimn kullanilan 6lgiitlerden biri
beden kiitle indeksidir (BKI). BKI, bireyin viicut agirhiginin kilogram cinsinden
degerinin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bdliinmesiyle
hesaplanmaktadir. Cinsiyetten bagimsiz olarak uygulanabilen bu yontem, fazla
kilo ve obezitenin belirlenmesinde pratik, kolay uygulanabilir ve gilivenilir bir
dl¢iim araci olarak kabul edilmektedir. Ayrica BKI degerlerinin toplam viicut yag
oram ile yiiksek diizeyde iliski gosterdigi bilinmektedir. Diinya Saghk Orgiitii,
1997 yilinda obezite ve fazla kilonun tanimlanmasinda BK{ kullanimin1 standart
bir yontem olarak dnermistir (Ugur ve ark., 2016).

Obezite her zaman cevresel ve davranigsal faktorlerle iliskili olmayip, bazi
durumlarda genetik kokenli sendromlarla da ortaya ¢ikabilmektedir. Prader-Willi
sendromu, Laurence-Moon-Biedl  sendromu, Simpson-Golabi-Behmel
sendromu, Cohen sendromu, Carpenter sendromu ve lipodistrofi gibi nadir
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goriilen genetik bozukluklar, obezite gelisiminde etkili olabilen sendromlar
arasinda yer almaktadir (Giilcan ve Ozkan, 2006).

Obezitenin VKI temelli simflandirmalari
Tablo 1. Obezitenin siniflandirilmasi (Akt: Babat ve Yilmaz, 2022)

Viicuttaki Yag
Yag Hiicre Sayisi o ucu. .a .l e
Ve Biiyiikliigiine Ortaya Giktigy Birikim Etiyolojiye Gore
. Yasa Gore Lokalizasyonuna
Gore .
Gore
¢ Hipertrofik tip e Cocukluk ¢aginda ¢ Android obezite ¢ Primer obezite
obezite baslayan obezite (elma tipi obezite) (ekzojen obezite)
. o o s . Sekonder obezit
o Hiperplastik tip o Eriskin dénemde ¢ Gynoid tip obezite e (zznzz.oenem ¢
obezite baslayan obezite (armut tipi obezite) ,J
obezite)

Obezite, ortaya ¢ikisinda gevresel, psikolojik ve genetik pek ¢ok etmenin
etkili olmasi; klinik 6zelliklerinin ve sonuglarinin bireyler arasinda farklilik
gosterebilmesi nedeniyle ¢esitli bigimlerde siniflandirilmaktadir (Tablo 1), (Akt:
Babat ve Yilmaz, 2022).

Cocukluk, Yetiskinlik ve Yashhkta Obezite Farklar:

Son yillarda yetiskin obezitesinde gozlenen artisa paralel olarak, cocukluk ve
adolesan donem obezitesinde de dikkat ¢ekici bir yiikselis yasanmaktadir. Erken
yaglarda ortaya cikan obezitenin, ilerleyen yillarda yetiskinlik donemindeki
obeziteye zemin hazirladigi bilinmektedir. Bu nedenle koruyucu hekimlik
uygulamalarinin temel hedeflerinden biri, ¢ocukluk ve adolesan doneminde agir1
kilo aliminin 6nlenmesi olmalidir. Nitekim Amerika Birlesik Devletleri’nde son
otuz yil igerisinde gocuklarda obezite goriilme sikligimin yaklagik iki katina
ciktig1 bildirilmektedir (Akt: Satman, 2016).

Obezitenin Cok Boyutlu Yapisi

Enerji Dengesi

Serbest radikaller, bir elektron eksik oldugu icin diger hiicrelere zarar
verebilirler. Bu sebeple, antioksidanlar, bu serbest radikalleri notralize ederek ya
da onlarla reaksiyona girerek hiicrelere potansiyel zarar veren etkilerini
azaltabilirler. Antioksidanlar, oksidatif stresi kontrol altinda tutarak hiicrelerin
normal fonksiyonlarini siirdiirmelerine yardimei olabilirler (Cerit ve Onat, 2023).

Obezitenin ortaya ¢ikmasi ve obeziteyle birlikte goriilen hastaliklarla olan
iliskisi, tek bir nedene bagh olmayip ¢ok sayida faktoriin etkilesimi sonucunda
sekillenmektedir. Bu faktorler arasinda oksidatif stres 6nemli bir yer tutmaktadir.
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Oksidatif stresin, farkli organ ve dokular {izerinde olumsuz etkiler yaratarak
ateroskleroz, hipertansiyon, diyabet ve bazi kanser tiirlerinin patogenezinde rol
oynadigi bildirilmektedir (Coskun, 2020). Psikolojik dayaniklilik agisindan spor,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesine katki saglar. Spor, bazi
becerileri tesvik ederek bireylerin zorluklara karst daha direngli hale gelmesine
yardimc1 olur (Kdse ve Dokuzogli, 2023).

Beslenme Ahskanhklar:

Cocuklarda yetersiz ya da asir1 beslenme durumlarinin degerlendirilmesinde
obezitenin belirlenmesi biiyiik onem tagimaktadir. Bu amagla viicut agirligi, boy
uzunlugu gibi antropometrik dl¢iimlerin alinmasi ve belirli araliklarla izlenmesi
gerekmektedir. Elde edilen verilerin uygun standart biiyiime egrileri ile
karsilagtirilmasi, normalden sapmalarin erken donemde saptanmasina ve
biiylime-gelisme siirecindeki bozukluklarin zamaninda belirlenmesine olanak
tanir. Bu yaklasim, saglikli cocuklarin yetismesi ve ergenlerin saglikli
yetiskinlere doniismesi agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Simsek, 2021).

Fiziksel Aktivite Eksikligi

Fiziksel hareketsizlik, kiiresel dlgekte obezite artisina 6nemli Slglide katki
saglayan temel faktorlerden biridir ve farkli topluluklarda obezitenin hem
goriilme sikligini hem de siddetini etkilemektedir. Yapilan bir¢ok calisma, diistik
fiziksel aktivite diizeyleri ile artan viicut kitle indeksi (VKI) arasinda belirgin bir
iliski oldugunu ortaya koymus; diizenli egzersizin kilo kontrolii ve genel saglik
tizerinde olumlu etkileri bulundugunu gostermistir (Serare, 2024).

Fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel sagligin korunmasi ve yasam siiresinin
uzatilmasi agisindan degil, ayni zamanda hastaliklarin 6nlenmesinde de énemli
bir yere sahiptir. Buna karsilik, fiziksel aktivite yetersizligi ve sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin Amerika Birlesik Devletleri’nde 6liim nedenleri arasinda ikinci
sirada yer aldig1 bildirilmektedir (Soyuer ve ark., 2010).

Psikolojik ve Cevresel Faktorler

Cocukluk doneminde aileden ayrilma, depresyon, diizensiz aile yapisi ve
olumsuz aile ig¢i iligkiler, cocukluk ¢ag1 obezitesinin gelisiminde etkili olabilen
faktorler arasinda yer almaktadir. Bunun yani sira, ailenin beslenme
aligkanliklari, sagliksiz diyet uygulamalar1 ile hormonal ve metabolik
bozukluklar da obezite riskini artiran etmenler olarak degerlendirilmektedir
(Sengoniil ve ark., 2019).

Psikolojik durum ile yeme davranisi arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalarda, depresyon, sikinti ve yorgunluk gibi durumlarda besin tiiketiminin
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arttigy; korku, gerginlik ve agri durumlarinda ise yeme miktarinda azalma
gorildiigii belirtilmektedir. Ayn1 calismada, Ofke, depresyon, anksiyete ve
yalnizlik gibi olumsuz duygularin emosyonel yeme davranigimi tetikledigi ifade
edilmektedir (Akt: Berberoglu ve Hocaoglu, 2021).

Egzersiz Davranmisinin Siirdiiriilmesi ve Ahskanhklasma Siireci

Tiirkiye’de obez bireylerin diizenli beslenme ve egzersiz aligkanliklarinin
degerlendirilmesine yonelik c¢aligmalar son yillarda giderek artan bir 6nem
kazanmigtir. Obez bireylerde beslenme ve fiziksel aktivite davraniglarinin
belirlenmesi, bu alanlara yonelik gelistirilecek miidahale programlarinin daha
etkili planlanmasina katki saglamaktadir. Bu dogrultuda, beslenme ve egzersiz
davraniglarim1  6lgmeye yonelik veri toplama araclarmin  gelistirilmesi,
uygulanmast ve karsilastirilmasinin  6nemli yararlar saglayacagi ifade
edilmektedir (Akt: Menekli ve ark., 2019).

Fiziksel olarak aktif bireylerde, mevcut kardiyovaskiiler risk faktorlerinden
bagimsiz sekilde, kardiyovaskiiler hastalik gelisme riskinin daha diisiik oldugu
bildirilmektedir. Ozellikle bedensel aktivitenin saglikli beslenme programlari ile
birlikte uygulanmast durumunda, egzersizin lipid profili, hipertansiyon ve
diyabet gibi kardiyometabolik risk faktorleri ilizerindeki olumlu etkilerinin
sinerjik bicimde arttig1 belirtilmektedir (Altinkaynak ve ark., 2023).

Obez Bireylerde Sporun Fizyolojik Etkileri

Enerji Harcamasi ve Viicut Kompozisyonu

Obeziteyle miicadele siirecinde giiniimiize kadar birgok farkli yaklasim
uygulanmis olmakla birlikte, yapilan ¢caligmalarin ortak sonucu egzersiz ve diyet
uygulamalarinin birlikte yiiriitiildiigiinde daha etkili sonuglar ortaya koydugunu
gostermektedir. Bu siiregte egzersizin kendisi kadar, uygulanan egzersizin tiirii
ve siddeti de 6nem tasimaktadir. Egzersizin amaca yonelik planlanmasi ve
bireyin viicut tipine uygun sekilde diizenlenmesi, obeziteyle miicadelede daha
olumlu sonuglar elde edilmesini miimkiin kilmaktadir (Esmer, 2018).

Egzersize verilen fizyolojik yanitlar kapsaminda, kas dokusunda oksidatif
stresin incelendigi cok sayida ¢aligma bulunmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, osteoporoz ve diyabet riskini azalttigina dair
gliclii kanitlar mevcuttur. Bu olumlu etkiler; yag dokusunda azalma, lipid ve
hormon profillerinde degisiklikler, reseptdr ve tasiyici protein adaptasyonlari ile
antioksidan savunma sistemindeki gelismelerle iliskilendirilmektedir. Bununla
birlikte, akut ve yiiksek siddetli egzersizin oksidan—antioksidan dengede
bozulmaya yol acarak oksidatif stres olusturabilecegi de bildirilmektedir
(Satilms, 2023).
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Egzersiz sirasinda adipoz dokudan serbest birakilan yag asitleri, enerji
gereksinimini karsilamak tizere iskelet kaslarma tasinmakta ve burada okside
edilmektedir. Diizenli egzersiz programlari, yag mobilizasyonunu artirarak
adipoz doku fizyolojisinde belirgin degisiklikler meydana getirmektedir.
Epidemiyolojik ¢alismalar, fiziksel olarak aktif bireylerin genellikle daha diisiik
viicut yag kiitlesine sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Ogan ve ark., 2024).

Kas-Iskelet Sistemi

Obezite, kas-iskelet sistemi {izerinde olusturdugu enflamatuvar ve dejeneratif
etkiler nedeniyle bireylerde sistemik sikayetlerin artmasina yol agmaktadir.
Bunun yani sira, artan adipoz dokuya bagli olarak ortaya ¢ikan biyomekanik
degisikliklerin, kas-iskelet sistemi sorunlarmin gelisimine zemin hazirladig:
belirtilmektedir (Ceylan ve ark., 2022).

Eklem Stabilitesi

Postiiral stabilite ve kas esnekligi, obeziteden olumsuz etkilenen 6nemli
parametreler arasinda yer almaktadir. Yapilan calismalarda, obez g¢ocuklarin
normal viicut agirligina sahip akranlarina kiyasla daha bozulmus postiiral
stabiliteye sahip olduklar1 ve ozellikle uyluk kaslarinda azalmis esneklik
goriildiigii bildirilmektedir (Batawel ve Ibrahim, 2020).

Fonksiyonel Hareket Kapasitesi

Obezite; postiiral kontrol, kemik ve eklem yapilari, nérokognitif fonksiyonlar,
agr1 diizeyi, yliriime parametreleri, ayakta durma dengesi ve yiiriime hizi iizerinde
olumsuz etkilere neden olabilmektedir (Aydogan, 2021).

Sarkopenik obezite durumunda ise fiziksel fonksiyonlarda belirgin
kisitlanmalar ortaya cikmaktadir. Sarkopeniye bagli olarak kas giicii ve
dayanikliliginin azalmasi, obeziteye eslik eden viicut agirligi artisiyla birlikte
bireyin hareket kapasitesini daha da sinirlandirmaktadir. Bu durum denge kaybu,
diisme ve kirik riskini artirmakta; 6zellikle yash bireylerde kalga kiriklar1 ve diger
kirilganlik iliskili kiriklar sik goriilmekte ve bagimsiz yasam becerilerinin
kaybina yol agmaktadir (Togug ve Boliikbasi, 2024).

Kardiyovaskiiler ve Metabolik Etkiler

Metabolik sendromda kardiyovaskiiler morbidite ve mortalite artisindan
sorumlu mekanizmalardan biri dislipidemidir. Dislipidemi, metabolik sendrom
ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iliskiyi agiklayan 6nemli faktorlerden
biri olarak kabul edilmektedir. Ayrica kronik inflamasyonun hem metabolik
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sendrom hem de gelecekte gelisebilecek kardiyovaskiiler olaylarla iliskili oldugu
belirtilmektedir (Islamoglu ve ark., 2008).

Obez bireylerde artmis yag dokusunun dolasimsal gereksinimlerini
kargilamak amaciyla toplam kan voliimiinde artis meydana gelmektedir.
Adipositlerden salgilanan leptin, atriyal natriiiretik peptit ve renin-anjiyotensin
sistemi bilesenleri ile hiperinsiilineminin uyardigi sempatik sinir sistemi
aktivitesi, sodyum retansiyonuna yol agarak sivi dengesini bozmaktadir. Bu
siirecte sol ventrikiil atim hacmi ve kardiyak debi artmakta; hacim yikii ve
kompansatuvar mekanizmalar sonucunda kalbin yapisal ve fonksiyonel
ozellikleri degiserek sistolik ve diyastolik fonksiyon bozukluklar1 ortaya
¢ikabilmektedir (Helvaci ve ark., 2014).

Obezite, hipertansiyon ve bobrek fonksiyon bozukluklari arasindaki iliski,
kardiyometabolik hastaliklarin patofizyolojisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu
etkilesimler glomeriiler hiperfiltrasyon, glomeruloskleroz ve proteiniiri gibi
klinik sonuglara yol agabilmektedir (Orbak, 2025).

Egzersiz, metabolik hastaliklarin 6nlenmesinde ve iskelet kasi, karaciger, yag
dokusu ile pankreasin metabolik fenotipinin iyilestirilmesinde etkili ve giiclii bir
miidahale araci olarak degerlendirilmektedir (Yilmaz ve Firat, 2024).

Egzersizin Psikososyal Etkileri

Beden Algis1 ve Ozgiiven

Tutum, bireylerin karsilasmig olduklar1 durumlara ve etkilesimde
bulunduklari kisilere yonelik gelistirdikleri duygu ve diisiincelerin biitiinii olarak
tanimlanabilir (Ozel ve Dalkilig, 2023). Beden algis1 kavrami, bireylerin kendi
bedenlerine yonelik deneyimleri, tutumlar1 ve duygulan ile ilgili kavramlar
icinde barindirmaktadir (Aslan, 2004). Spor etkinliklerine katilimin beden algis1
ve hosnutlugunu arttirdigi ve pozitif yonde etki sagladigi aragtirmacilar
tarafindan ifade edilmektedir (Tekin ve ark., 2015). Obez bireylerde beden
hognutsuzlugunun daha fazla oldugu yapilan aragtirmalarda belirtilmektedir. Bu
bireylerin biiyiik bir kisminin kilo vermeyi isteme sebebi de bu hosnutsuzluktan
kaynaklanmaktadir (Bogaz ve ark., 2019).

Kisinin zihninde kurdugu ideal bedeni ile gercekte olan bedeni arasindaki
farkin, beden algis1 bozuklugunun temel nedenlerinden biri oldugu bilinmektedir.
Birey ideal beden algisindan uzaklastikca, kendisine yonelik suglama ve
elestiriler artmaktadir. Buna paralel olarak da 6z giiven diizeyi azalmaktadir
(Aldan, 2013). Yine 6z giliven baglaminda bakildiginda, fazla kiloya sahip ve
obez cocuklar akranlari tarafindan siklikla tembel, yavas, iradesiz ve huysuz
olarak adlandirilmaktadir. Bu tiir olumsuz betimlemeler ve etiketlenmeler
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sonucunda, bircok obez ¢ocukta 6z giliven diizeyinin azaldig1 goriilmektedir (Esin
ve Sanlier, 2012).

Fiziksel etkinlikler araciligiyla bireyin benlik ve kisilik imaji olumlu yonde
gelismekte, buna bagl olarak da stresle basa ¢ikma siireci de kolaylasmaktadir
(Cuhadar ve ark., 2021). Bireylerin egzersize yonelmesi, bu davranigini
stirdirmesi ve farkindalik gelistirmesi, 6z yeterlik diizeyleriyle yakindan
iligkilidir. Yiiksek 6z yeterlige sahip bireylerin egzersiz siirecinde pes etmeden
gelisim gostermeleri ve egzersizi siirdiirmeleri, 6z yeterligin 6nemli bir
gbstergesidir (Senna ve Unlii, 2021).

Ruh Saghgi ve Sosyal Katilim

Depresyon, kizginlik, kaygi ve yalnizliga iliskin bazi duygular duygusal yeme
davranislarin tetikleyebilmektedir. Ayrica depresyon, yorgun olma ve stres gibi
bazi duygularin yeme davramisini artirdigy; korku, agr1 ve gerginligin gibi bazi
duygu durumlariin ise yeme davranisini azalttig1 ifade edilmektedir (Sengdniil
ve ark., 2019).

Obezitede beden imaj1 bozuklugu stigmatizasyona yatkinlik goriilmekte, buna
bagh olarak da sosyal kacinma davranislart meydana gelebilmektedir. Sosyal
ortamlardan uzak durup kaginma, obez bireylerde depresyon ve diger psikolojik
bozukluklarin gelisimine neden olabilmektedir. Obez bireyler beden imajlarini
olumsuz algilayarak viicutlarini begenmeyebilir veya farkli degerlendirebilir.
Bagkalarinin da kendilerini bu sebeple ¢irkin, giiliing ya da hor gordiigiini ve
kendilerine kars1 olumsuz tutumlar sergiledigini diisiinebilmektedir (Eren ve
Erdi, 2003; Aydin ve Yigit, 2003).

Obez bireylerin tembel, cekici olmayan ve degersiz kisi seklinde kalip
yargilarla etiketlenmesi, ayrimci inanglarin igsellestirilmesine ve “kendini
damgalama” siirecinin yasanmasina yol acabilmektedir. Kendini damgalamanin;
diisiik benlik saygisi, bozulmus beden algisi, duygusal yeme, sosyal izolasyon,
depresyon, anksiyete, diisiik yasam memnuniyeti ve psikolojik iyi olusun
azalmasi ile iligkili oldugu bilinmektedir (Akt: Er¢in ve Ekici, 2025).

Obez bireylerde fiziksel aktivitenin kazandirilmasindaki temel hedef, sedanter
yasamdan aktif bir yagam tarzina kalict gegis saglamaktir. Bu dogrultuda, her yas
grubu i¢in miimkiinse haftanin her giinii giinde 30-45 dk. orta diizeyde fiziksel
aktivite yapmasi gerekmektedir. Saate 5-6 km. hizla yapilan bir yliriiyiis,
uygulanabilirligi yiiksek bir 6rnek olup haftalik yaklasik 1000 kcal. Enerji
harcanmasina katki saglar. Fiziksel aktivite onerileri bazi durumlar1 géz oniinde
bulundurmay1 gerektirir. Bunlar; bireyin aligkanliklari, sosyokiiltiirel ve
ekonomik kosullar1 dikkate aliarak bireysellestirilmelidir. Ilaveten, yiiriiyiisiin
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yam sira bisiklet, ylizme, merdiven ¢ikma ya da bahge isleri gibi diizenli ve
stirdiiriilebilir etkinlikler tercih edilmelidir (Uysal, 2022).

Yas Donemlerine Gore Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Siirekliligi

Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Fiziksel Aktivite Aliskanhg:

Fiziksel aktivite ve egzersiz, ¢ok sayida kas grubunun aktif olarak calistig
genis bir hareket repertuvar1 sunmakta; bu sayede kardiyorespiratuvar gelisim,
kas kuvveti, kas dayanikliligi, hiz, gii¢ ve esnekligin gelisimini desteklemektedir.
Fiziksel aktivite diizeyinin oldukga diisiik seviyelere inmesi durumunda, 6zellikle
yetiskinlik doneminde yaygin olarak goriilen hareketsiz yasam tarzi, bireyin
gelisim siirecinde 6nemli sorunlara yol acabilmektedir. Ergenlik doneminde kan
basinci, kolesterol diizeyleri, lipid profili, aktivite aligkanliklar1 ve adipozite gibi
bir¢cok fizyolojik parametrede dogal degisimler meydana gelmektedir. Bu
degiskenlerin birbiriyle olan etkilesimi degerlendirmeyi zorlastirsa da, cocuklarin
fiziksel aktivite ve egzersiz yoluyla 6zgiiven kazanmalari bu dénemde ayr1 bir
onem tagimaktadir (Isiklar, 2021).

Yetiskinlik Doneminde Fiziksel Aktivite ve Egzersize Uyum

Fiziksel aktivite, orta yas doneminde obezite gelisimini ve buna bagli kronik
hastaliklar1 6nlemede etkili olmasinin yani sira, ileri yaslarda korunmus beyin
hacmi ile de iligkilendirilmektedir. Ayrica hipokampusta néronal rejenerasyonu
uyardig1 ve ge¢ yasam doneminde hareketsizlige bagl sakatlik riskini azalttig
bildirilmektedir. Her yas grubunda fiziksel aktivitenin yararlarini destekleyen
giiclii bilimsel kanitlara ragmen, yetiskin bireylerin yalnizca yaklasik beste
birinin aerobik egzersiz i¢in Onerilen fiziksel aktivite diizeylerine ulastig
goriilmektedir. Fiziksel aktivite seviyelerinin 6zellikle orta yas doneminde
belirgin sekilde azalmasi, 50 yas ve iizeri bireyleri toplumun en hareketsiz
gruplarindan biri haline getirmektedir (Erkuran, 2023).

Yashhik Doneminde Fiziksel Aktivite ve Fonksiyonel Kapasite

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, bireylerin yasam kalitesine énemli
katki saglamaktadir (Ayyildiz ve ark., 2019). Yaslanma, biyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlari igeren kaginilmaz bir siiregtir. Yaglilik doneminde sik goriilen
kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, diyabet, osteoporoz ve bazi kanser tiirleri gibi
bulasici olmayan hastaliklarmn yami sira ciddi yaralanmalara ve Oliime yol
acabilen diismelerin 6nlenmesinde fiziksel aktivite dnemli bir rol oynamaktadir.
Aym zamanda fiziksel aktivite ve egzersiz, yash bireylerde yasam kalitesinin
artirllmasina ilaveten bagimsizligin siirdiiriilmesi agisindan da kritik bir dneme
sahiptir. Bu nedenle yash bireyler i¢in aerobik, direng, denge ve esneklik
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bilesenlerini igeren egzersiz programlarmin planlanmasi &nerilmektedir (Ozmen
ve Contarli, 2023).

Egzersiz ve Fiziksel Aktiviteye Katihmi Etkileyen Faktorler

Bireysel Faktorler

Sigara kullanan bireylerin, saglik sorunlarina baglh olarak fiziksel aktiviteye
katilm siirecinde sigara kullanmayan bireylere kiyasla daha fazla engelle
karsilagmalar1 beklenmektedir (Giimiis ve ark., 2017).

Fiziksel aktiviteye katilim engellerini degerlendiren galismalarda, ilkogretim
diizeyinde egitime sahip bireylerin; ortadgretim, lise ve iiniversite mezunu
bireylere gore daha fazla engelle karsilastiklar1 belirlenmistir. Bu durumun,
egitim diizeyine bagl olarak bireylerin beklenti ve farkindalik diizeylerindeki
farkliliklardan kaynaklandig: diistiniilmektedir (Asikkutlu, 2008).

Cevresel ve Sosyal Faktorler

Ozel gereksinimli bireylerin, engeli olmayan bireylere kiyasla daha hareketsiz
bir yasam siirdiirdiikleri goriilmektedir. Bunun temel nedenleri arasinda sosyal
yasama katilimlarinin ¢esitli faktorler nedeniyle sinirlandirilmast yer almaktadir.
Bu siirhiliklar, 6zel gereksinimli bireyler aleyhine esitsizlik yaratmakta ve
fiziksel aktivite diizeylerinin diismesine yol agmaktadir (Ayan ve Ergin, 2017).

Fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyi ile spor yapma siklig1 arasinda anlaml
bir iligki bulundugu; sportif etkinliklerden hoslanma arttik¢a fiziksel aktiviteye
katilim sikliginin da arttig1 belirlenmistir (Bozkurt ve Tamer, 2020).

Sosyal Destek Eksikligi

Hem c¢ocukluk hem de yetigkinlik déoneminde obeziteyle karsi karsiya kalan
bireylerde mortalite ve morbidite oranlarimin arttig1 bildirilmektedir. Obezite;
fiziksel, emosyonel ve psikososyal sorunlara yol agmasinin yan1 sira akademik
ve toplumsal alanlarda da oOnemli problemlere ve ekonomik yiike neden
olmaktadir. Bu sorunlarin farkinda olunmasi, obeziteyle miicadelede basari
saglanabilmesi acisindan biiylik 6nem tasimaktadir (Ergiil ve Kalkim, 2011).

Yanhs Egzersiz Yaklasimlar

Viicut gelistirme ile ilgilenen tim bireylerin risk grubunda
degerlendirilmemesi gerektigi belirtilmektedir. Benzer bir ¢caligmada, fitness ile
ilgilenen kadin ve erkek bireylerin kisisel, sosyal ve benlik algisi ile ilgili
alanlarda daha yiiksek puanlara sahip olduklari; buna karsilik 6zelestiri
diizeylerinin belirgin sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir (Akt: Murathan ve
Kartal, 2021).
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Bununla birlikte antrendrler, takim arkadaslar1, medya ve diger paydaslardan
kaynaklanan ¢esitli  baskilar, sporcularin  karar verme siireclerini
etkileyebilmektedir. Bu karmasik ortam, kisa vadede olumlu gibi gériinen ancak
uzun vadede olumsuz sonuglar dogurabilecek yanlis uygulamalarin ortaya
¢ikmasina neden olabilmektedir (Ercan ve ark., 2020).

Obez ve fazla kilolu bireylerde siklikla diisiik kalorili diyetler onerilmektedir.
Kalori kisitlamasinin pratik yollarindan biri diyet yaginin azaltilmas1 olsa da,
yalnizca yag alimimi diislirmenin, toplam kalori alimi azaltilmadig: siirece kilo
kaybi i¢in tek bagina yeterli olmadigi ifade edilmektedir (Soysal, 2006).

Siirdiiriilebilir Spor Aliskanhg I¢in Stratejiler

Spor alaninda siirdiiriilebilirlik kavrami son yillarda giderek artan bir ilgi
gormektedir. Spor kuruluslari, ¢evresel siirdiiriilebilirlik girisimlerini hayata
gecirmenin  ve  slrdiiriillebilirlik  temelli  kampanyalarin  etkinligini
degerlendirmenin Oneminin farkina varmustir. Bu kampanyalarin basarisi,
sirdiiriilebilir davraniglar1 engelleyen digsal kisitlamalarin azaltilmasi ve
stirdiiriilebilirlige yonelik olumlu tutumlarm artirilmasi ile iliskilendirilmektedir
(Ozman ve Cetin, 2023).

Spor organizasyonlart ve sektdr paydaglari, siirdiiriilebilirlik odakli
politikalar1 benimsemeye giderek daha fazla yonelmektedir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) ve FIFA gibi kiiresel spor kuruluslari, ¢evresel
stirdiiriilebilirligi tesvik etmek ve karbon ayak izini azaltmak amaciyla gesitli
stratejiler gelistirmistir (Sahinler ve ark., 2025).

Siirdiiriilebilirlik kavrami yalnizca ¢evresel boyutla smirli olmayip ekonomik
ve sosyal unsurlari da kapsayan genis bir ¢cergeveye sahiptir. Spor endiistrisindeki
strdiriilebilirlik uygulamalar;; sosyal sorumluluk projeleri, ekonomik
stirdiiriilebilirlik stratejileri ile enerji verimliligi, su tasarrufu ve atik yonetimi gibi
cevresel uygulamalar1 icermektedir. Spor kuliipleri ve kuruluslari, yerel
topluluklarla is birligi yaparak cevre egitimi programlari diizenleyebilir ve
strdiiriilebilir kalkinmaya katki saglayabilir. Ekonomik acidan ise yesil
yatirimlar ve yenilik¢i finansman modelleri, spor endiistrisinin uzun vadeli
stirdiiriilebilirliginde 6nemli bir rol {istlenmektedir (Kandil ve Budak, 2024).

Pedal ¢evirme yoluyla elektrik {iretiminin rekabet¢i oyunlarla entegre
edilmesi, e-spor deneyimini gelistirmeye yonelik yenilik¢i bir yaklagim olarak
degerlendirilmektedir. Bu sistem, fiziksel aktiviteyi dijital eglence ile
birlestirerek yalnizca saglik ve fitness kazanimlarini tesvik etmekle kalmamakta,
ayn1 zamanda daha etkilesimli ve ilgi ¢ekici bir oyun ortam1 sunmaktadir. Bu tiir
uygulamalarin, fiziksel kondisyonun gelismesi, bilissel becerilerin artmasi ve
cevresel farkindaligin yiikselmesi gibi potansiyel avantajlar sundugu
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belirtilmektedir. Gelecekte bu yaklasimlarin yayginlagmasi, fiziksel olarak aktif
ve etkilesimli e-spor deneyimleri agisindan yeni bir ddnemin baslangici olabilir
(Karafil ve ark., 2024).

SONUC

Obezite, giiniimiizde yalnizca kilo artistyla sinirli olmayan, bireyin fiziksel,
psikolojik ve sosyal yasamim etkileyen dnemli bir halk saglig1 sorunu olarak
karstmiza ¢ikmaktadir. Yapilan aragtirmalar, sporun obeziteyle miicadelede
temel ve vazgecilmez bir rol iistlendigini acikca ortaya koymaktadir. Ozellikle
fiziksel aktivitenin siirekliligi ile obezitenin azalmasi arasinda giiclii bir iligki
bulunmaktadir. Bu nedenle obezitenin yalnizca bir kilo problemi olarak degil,
yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir durum olarak ele alinmasi biiyiik 6nem
tagimaktadir. Kiiclik yaslardan itibaren kazanilan spor aliskanligi, obezitenin
Onlenmesi ve iyilestirilmesi siirecinde kalic1 ve olumlu etkiler saglamaktadir.
Sporun diizenli bir yasam bi¢imi haline getirilmesi, bireylerin hem fiziksel
sagliklarin1 desteklemekte hem de yasam kalitelerini artirmaktadir. Ayrica
yapilan egzersizlerin yogunlugundan c¢ok, diizenli ve siirdiiriilebilir olmasi
obezitenin iyilesme siirecinde belirleyici bir faktordiir. Bu baglamda, az da olsa
devamlilik gosteren fiziksel aktivitelerin, uzun vadede obezitenin kontrol altina
almmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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5. Boliim

Futbolda Core Egzersizleri ve
Performans—Yaralanma Iliskisi:
2020-2025 SCI/ESCI Sistematik Derleme

Kazim NAS',Omer PAMUK?

Ozet: Bu calisma, 2020-2025 yillar1 arasinda SCI ve ESCI indeksli
dergilerde yayinlanan, futbolcularda core stabilizasyon egzersizlerinin atletik
performans iizerindeki etkilerini ve yaralanma riskini azaltmadaki etkinligini
inceleyen randomize kontrollii calismalar ve meta-analizlerin sistematik bir
derlemesini sunmaktadir. Futbol, yiiksek yogunluklu sprintler, ani yon
degistirmeler, sicramalar ve kuvvet transferleri gerektiren dinamik bir spor
olmas1 nedeniyle alt ekstremite ve lumbopelvik yaralanmalara yiiksek risk
tasimaktadir. Bu baglamda, core bdlgesi, alt ve iist ekstremiteler arasinda
kuvvet transferinin temelini olusturmakta ve ndromiiskiiller kontroliin
gelistirilmesi ile performans ve yaralanma riski arasinda kritik bir rol
oynamaktadir. Arastirmanin temel amaci, futbolculara yonelik core
stabilizasyon programlarinin biyomotor yetiler ve yaralanma 6nleme tizerindeki
etkilerini kapsamli bir sekilde degerlendirmektir. Calisma yontemi olarak, SCI
ve SCI-Expanded veri tabanlarindaki dergiler taranmis, 2020-2025 yillar
arasinda yaymlanmis, Ingilizce tam metin randomize kontrollii calismalar ve
meta-analizler incelenmistir. Literatiir taramasi sirasinda baslik ve Ozetler
tizerinden 6n eleme yapilmig ve core egzersizlerinin hem performans hem de
yaralanma Onleme ile iligkisinin degerlendirilmesi kriteri temel alinmustir.
Bulgular, core stabilizasyon egzersizlerinin futbolcularda denge, ceviklik, siirat,
yon degistirme ve propriosepsiyon gibi temel atletik parametrelerde anlamli
iyilesmeler sagladigini gostermektedir. Patlayici giig, dikey ve yatay sicrama ile
teknik becerilerde (sut isabeti ve top kontrolii) orta diizeyde etki gézlenmistir.
Sprint performansi ise smirli fakat istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
gostermistir. Yaralanma Onleme agisindan, core egzersizlerini igeren
programlar, 6zellikle diz ve anterior cruciate ligament (ACL) yaralanmalarinda
koruyucu bir etki saglamis; néromiiskiiler kontroliin gelistirilmesi alt ekstremite

! Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, kazimnas@kmu.edu.tr:
2 Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, omerpamuk@kmu.edu.tr
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yaralanma riskini énemli Ol¢liide azaltmistir. Sistematik derlemeler ve meta-
analizler, c¢ok bilesenli programlarda core ve stabilite egzersizlerinin
bulunmasinin, alt ekstremite yaralanmalarin1 %28-45 oraninda azaltabilecegini
gostermektedir.

Sonug olarak, core stabilizasyonu futbol antrenmanlarinin ayrilmaz bir
bileseni olarak, hem atletik performansin gelistirilmesine hem de yaralanma
riskinin azaltilmasma Onemli katki saglamaktadir. FElde edilen bulgular,
gelecekteki arastirmalar igin standartlastirilmis protokollerin gelistirilmesi ve
program uyumu ile uygulama siirelerinin optimize edilmesi gerektigini
onermektedir. Bu derleme, modern futbol antrenman programlarinda core
egzersizlerinin sistematik olarak uygulanmasinin gerekliligini giiclii kanitlarla
desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Core stabilizasyon, futbol, performans, yaralanma

Abstract: This study presents a systematic review of randomized controlled
trials and meta-analyses published in SCI and ESCI indexed journals between
2020 and 2025, examining the effects of core stabilization exercises on athletic
performance and injury reduction in football players. Football, as a dynamic
sport requiring high-intensity sprints, sudden changes of direction, jumps, and
efficient force transmission, carries a high risk of lower-extremity and
lumbopelvic injuries. In this context, the core region forms the foundation of
force transfer between the upper and lower extremities and plays a critical role
in the relationship between performance and injury risk through the
enhancement of neuromuscular control. The primary aim of this research is to
comprehensively evaluate the effects of core stabilization programs on biomotor
abilities and injury prevention in football players. As the study method, journals
indexed in SCI and SCI-Expanded were screened, and full-text randomized
controlled trials and meta-analyses published in English between 2020 and 2025
were included. Titles and abstracts were reviewed during the screening phase,
and studies assessing the relationship between core exercises, performance
outcomes, and injury prevention were selected based on predefined criteria. The
findings indicate that core stabilization exercises provide significant
improvements in key athletic parameters such as balance, agility, speed, change
of direction, and proprioception among football players. Moderate effects were
observed on explosive power, vertical and horizontal jumping, and technical
skills such as shooting accuracy and ball control. Sprint performance showed
limited yet statistically significant improvement. Regarding injury prevention,
programs incorporating core exercises demonstrated a protective effect
particularly against knee and anterior cruciate ligament (ACL) injuries;
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enhanced neuromuscular control substantially reduced the risk of lower-
extremity injuries. Systematic reviews and meta-analyses reported that the
inclusion of core and stability exercises within multicomponent training
programs can reduce lower-extremity injuries by 28-45%.

In conclusion, core stabilization stands as an indispensable component of
football training, contributing significantly to both athletic performance
enhancement and injury risk reduction. The findings highlight the need for
future studies to develop standardized protocols and optimize program
adherence and implementation duration. This review provides strong evidence
supporting the systematic integration of core exercises into modern football
training programs.

Keywords: Core stabilization, football (soccer), performance, injury
prevention

Giris

Futbol, yliksek yogunluklu sprintler, ani yon degistirmeler, sigramalar ve tek
ayak tizerinde kuvvet transferleri gerektiren, diinyanin en popiiler sporudur. Bu
dinamik hareketler, futbolcular: yiliksek performans gereksinimlerinin yani sira
ciddi yaralanma riskleriyle de karsi karsiya birakir (Brull-Muria ve Beltran-
Garrido, 2021). Bu baglamda, core (govde) bolgesi, kuvvetin alt ve {ist
ekstremiteler arasinda verimli bir sekilde aktarilmasinda, postiiral dengenin
korunmasinda ve omurganin dinamik stabilizasyonunda merkezi bir rol
oynamaktadir.

Core stabilite, sadece omurganin hareketini kontrol eden lokal (derin) kaslar1
degil, aym1 zamanda pelvise kuvvet aktaran yiizeyel kaslar1 da kapsayan
karmasik bir néromiiskiiler mekanizmadir (Rexha ve Kapedani, 2022). Gelismis
core kuvveti ve dayanikliligi; giiclii vuruslar, yiliksek sigramalar ve sakatlanma
olmaksizin hizli yon degistirmeler i¢in bir 6n kosuldur. Core bolgesi, hareket
paternlerinin ve kinetik zincir biitiinliglinlin temelini olusturur.

Son yillarda yapilan sistematik derlemeler ve meta-analizler, ¢ok bilesenli
yaralanma Onleme programlarmin (6rn. FIFA 11+ gibi) iginde core/stabilite
bilesenlerinin bulunmasinin, alt ekstremite yaralanma insidansin1 anlamli
sekilde azalttigin1 gostermistir. Baz1 meta-analizler, core igeren programlarin
ozellikle diz ve ACL yaralanmalarini azaltmada etkili oldugunu; ayrica program
uyumu ve uygulama siiresinin (0r. haftalik siklik ve program siiresi) etkinligi
belirleyen o©Onemli faktorler oldugunu rapor etmistir. Ancak c¢aligmalar
arasindaki heterojenite nedeniyle hangi spesifik core bilesenlerinin (statik
dayaniklilik, dinamik stabilite, trunk giiclendirme vb.) en koruyucu oldugu hala
kesinlik kazanmamigtir (Al Attar ve ark., 2022; Ayala ve ark., 2024).
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Rastgele kontrollii c¢alismalar, ameliyat sonrasi rehabilitasyonda veya
yaralanma Onleme baglaminda kisa siireli (6—8 hafta) core stabilizasyon
programlarinin trunk dayanikliligini, kalga kuvvetini ve diz kinematigini
iyilestirdigini gostermistir; bu degisiklikler ise potansiyel olarak tekrarlayan
yaralanma riskini azaltabilir. Bununla birlikte, etki biiyiikliiklerinin spor
bransina, sporcu diizeyine ve programin igerigine gore degistigi; dolayisiyla
uygulamalarm sporcuya 6zgili sekilde planlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Saki ve ark., 2023).

Ozetle, mevcut kamitlar core egzersizlerinin yaralanma dnleme stratejilerinde
onemli ve desteklenen bir bilesen oldugunu gostermektedir; ancak daha giiglii,
biiyiik 6rneklemli RCT’ler ve bilesen ayirimli analizler ile hangi egzersiz tipleri,
frekans ve siirelerin en koruyucu oldugu netlestirilmeye devam etmelidir. Bu
nedenle, temel Oneri ¢ok bilesenli (denge, proprioception, kuvvet ve core)
programlarin diizenli ve uyumlu uygulanmasi; programlarin spor dali, yas ve
risk profiline gore uyarlanmasidir (Sannicandro ve ark., 2022).

Bu derleme, 2020-2025 yillar1 arasindaki gilincel SCI/ESCI kanitlarim
sentezleyerek, core egzersizlerinin futbolda performans artisi ve yaralanma
Oonleme stratejilerindeki etkinligini detayli bir sekilde ortaya koymay1
amaclamaktadir.

2. Yontem

Bu calisma, sistematik derleme formatinda hazirlanmis olup iki temel konu
iizerine yapilandirilmistir. “Futbolda core egzersizlerinin performansa etkisi
nasildir? Core egzersizleri futbolcu yaralanmalarini dnlemede etkili bir yontem
midir?”. Bu sorularin yanitlarina ulagsmak i¢in Science Citation Index (SCI),
SCI-Expanded, veri tabanlarindaki dergilerde core egzersizleri ile ilgili 2020-
2025 yillar1 igerisinde yaymlanmis tam metin makaleler (ingilizce) incelenerek
genis kapsamli bir arastirma gerceklestirilmistir. Bu arastirmalar yapilirken
“Core Egzersiz, Futbol, Performans, Yaralanma Onleme” anahtar kelime olarak
kullanilmagtir.

Sirasiyla “baglik” ve “6zet” incelemesinden sonra calisma kapsaminda
degerlendirilen makalelerde core egzersizlerinin performans ile iligkisinin yan1
sira yaralanma onleme ile ilgili calismalarin olmasi sart1 aranmustir.

Calismada kullanilacak makaleler belirlenirken; derleme, meta analiz,
arastirma makalesi gibi smiflandirmalar veya yas, oyuncu seviyesi, cinsiyet,
antrenman durumu gibi degiskenlerle ilgili herhangi bir kisitlama
uygulanmamistir. Sonugta belirtilen sartlar1 saglayan toplamda 16 makale
incelenmistir (Tablo 1, Tablo 2,).
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Bu galigma bir sistematik derleme arastirmasi olmasi nedeni ile etik kurul
onay1 gerektirmemektedir.

2.1. Veri Taban1 ve Arama Stratejisi

Bu sistematik derlemede, yiiksek etki faktorlii dergilerin yayinlarini igeren
SCI ve ESCI kapsamindaki giincel kanitlara odaklanilmistir. PubMed, Web of
Science ve Scopus veri tabanlar1 kullanilarak detayli bir literatiir taramasi
yapilmistir. Arama, 1 Ocak 2020 — Ekim 2025 tarih araligr ile
simirlandirilmistir.  Anahtar  kelimeler olarak “Core Egzersiz, Futbol,
Performans, Yaralanma Onleme” kullanilmistir.

2.2. Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri

Bu calismaya dahil etme kriterleri olarak, core stabilite egzersizlerini iceren
bir miidahale programi uygulanmis olmasi, futbol oyuncularini (her yastan, her
seviyeden) icermesi, performans veya yaralanma insidansini 6lgmesi ve 2020-
2025 yillar1 arasinda yaymlanmis olmasi ve SCI veya ESCI indeksli bir ¢aligma
olmasi sartlar1 aranmigtir. Vaka calismalari, tezler ve konferans 6zetleri gibi
diisiik kanit diizeyine sahip yayinlar ise hari¢ tutulmustur.

3. Bulgular

Sistematik tarama sonucunda, belirlenen kriterlere uyan toplam 16 yiiksek
kamt diizeyine sahip ¢alisma bu derlemeye dahil edilmistir. Bulgular, core
antrenmanlariin performans gostergelerinden oOzellikle sigrama, ceviklik,
cabukluk, denge, sut isabeti gibi parametreler ilizerinde etkili oldugunu (Tablo
1’de) ve yaralanmalar1 6nlemede 6zellikle diz eklem sakatliklarinda, yaralanma
insidansinda, HAGOS skorlarinda, sirt agrilarint 6nlemede (Tablo 2°de) ¢ok
boyutlu faydalari net bir sekilde belirlenmistir.

3.1. Core Egzersizlerinin Performans Uzerindeki Etkileri

Dahil edilen ¢aligmalar, core antrenmaninin 6zellikle postiiral ve dinamik
denge, dikey ve yatay sicrama yiiksekligi (Rodriguez-Perea ve ark., 2023) gibi
temel atletik becerilerde giiclii ve anlamli iyilesmeler sagladigini ortaya
koymustur. Spora 6zgii hareketlerde ise ¢eviklik ve yon degistirme yetenegi
(Doganay ve ark., 2020), core antrenmanindan en ¢ok fayda saglayan
degiskenler olmustur. Gottlieb ve ark. (2025), core stabilizasyonunun topa
vurus isabetini bile olumlu etkiledigini gostererek, core'un ince motor kontrole
olan katkisina dikkat ¢gekmistir.

3.2. Core Egzersizlerinin Yaralanmalar1 Onleme Uzerindeki Etkileri
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Kanitlar, core egzersizlerini igeren Onleme programlarmin yaralanma
insidansini azalttigin1 kuvvetle desteklemektedir. Ahmadi ve ark., (2022)
tarafindan yapilan meta-analiz, bu tiir programlarin diz yaralanmasi oranlarini

ortalama %56 oraninda azalttigmi tespit etmistir. Mirmiran ve arkadaslari
(2024), alt ekstremite yaralanma oranlarinda %45'lik bir diisiis bildirmistir.
Ayrica, Kasik Agrist (Chaari ve ark 2025) ve Diisiik Sirt Agrisi (Doganay ve

ark., 2021) gibi lumbopelvik bolgeye 6zgii sikayetlerin core antrenmani ile
basarili bir sekilde yonetebilecegi ve azaltilabilecegi kanitlanmistir.

Tablo 1. Core Egzersizlerinin Futbol Performans1 Uzerindeki Etkisi
(2020-2025)

Yazar Katilimcilar Olgiimler Ana Bulgular Sonug ve Oneriler
Sahada uygulanan Core
kombine core egzersizlerinin
kuvveti + kiigiik SSG ile
Sprint (10-20 alan oyunlan (SSG) birlestirilmesi,
38 Geng m), Ceviklik, programi, kontrol geng futbolcularda
Arslan et : N
al. (2021) erkek Dikey Slg:ran'la, gmbuna kllya'sla le?. stire iginde
futbolcu Core Kuvveti, sprint, ¢ceviklik ve fiziksel
Yo-Yo IR1 sigrama performanst
performansinda artiran etkili bir
anlaml gelisme antrenman
sagladi. stratejisidir.
Spesifik core
stabilite programi1 Core stabiliteye
Brull- uygulanan grup, yonelik
Muria ve 14 Geng Sprint ve yon kontrol grubuna programlar, geng
Beltran- erkek degistirme gdre sprint ve yon futbolcularda hiz
Garrido futbolcular performanst degistirme ve ceviklik
(2021) performansinda performansini
anlamli gelismeler iyilestirebilir.
gosterdi
Core antrenmant,
Core antrenman ﬁendg: fuﬂ.)olfiular"da
Hiz (10m, grubu, kontrol 1zcan ziyade yon
. degistirme
Doganay 16-18 yas 30m), grubuna gore yetenegi
ot al aras1 24 Cabukluk ceviklik ve . gerektiren
@ 02'0) geng erkek (Arrowhead), cabukluk testlerinde ceviklik ve
futbolcu Ceviklik (T- istatistiksel olarak
Ceviklik Testi) ~anlamh iyilegme gabukluk
N . parametrelerine
gosterdi (p < 0.05). pozitif katki
saglar
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Yazar Katilimetlar Olgiimler Ana Bulgular Sonug ve Oneriler
Core stabilizasyon
Core antrenmant, egzersizleri, geng
Ferri- 20 geng Sicrama sigrama hentbolcularda
Caruana et kadin egr; formansi yiiksekligini ve sigrama
al. (2021) hentbolcu p patlayici giig performansini
kapasitesini artirdi. artirmada etkili
olabilir.
Core stabilite
11-15 va Ceviklik, 20 m Core ant. grubu, antrenmani, geng
aras! 2}2] ? Siirat, Denge topa vurus futbolcularda top
Gotlieb et erkek (Y-Denge isabetinde ve arka kontrolii ve denge
al. (2025) futbolcu Testi), Sut bacak dengesinde gibi néromiiskiiler
(RCT) Isabeti, Uzun 6nemli artislar elde performans
Atlama etti. becerilerini
gelistirir
Cesitli Core antrenmani,
N osrlar dan Denge Core antrenmant, kinetik zincirin
Rodriguez- 1](3)00 " S rfm’a dengeyi, dikey onemli oldugu
Perea et al. ¢ ’ sigramay1 ve yatay futbol gibi
katilimer Firlatma/Vurma . :
(2023) (Meta- Hizt sigramay1 (6nemli branslarda denge
Analiz) oOlgiide iyilestirdi. ve sigramalari
Hattz artirmada etkilidir
Core antrenmani
Core antrenmani .
- temel atletik
core dayaniklili1 Kapasiteyi
37 ¢alisma, Core EiinM]e)?;I\i?)):Oe 99) gelistirir. Dinamik
1.200°den dayaniklilig1, dens L ve instabil yiizey
iizerinde giiclii etki
fazla denge . . calismalar1 daha
sporcu performansi gosterds; spora tiksek gelisim
Yu, et el. . . 0zgii performans yu & e
¢ (futbol, sprint, ceviklik, - s saglar. Spora 6zgii
(2025) (sprint, ¢eviklik, .
basketbol, sigrama, spora . performans i¢in
o sigrama) {izerinde
hentbol, ozgi im etk core +
atletizm performans (SMD=0.48) noromiiskiiler +
vb.) testleri gbzlendi. Haftalik phome.trlk.
egzersizlerin
siklik ve program Kombinasyonu
stiresi etkiyi artirdi. PO
oOnerilir.
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Tablo 2. Core Egzersizlerinin Futbol Yaralanmalarim Onleme Uzerindeki Etkisi (2020-2025)

Yazar Katihmcilar Olgiimler Ana Bulgular §0nu§: ve
Oneriler
Core stabilite
egzersizlerini
iceren yaralanma Core
Onleme stabilizasyon
. Futbolcular . programlarinin, egzersizleri
Ahmadi et (Meta- DIZ Yaralanmas futbolcularda diz futbolcularda diz
al. (2022) Insidans1
’ Analiz) yaralanmast yaralanmalarini
oranlarini 6nemli onlemede
6l¢iide azalttig etkilidir
(p <0.05)
bulundu.
Core
stabilizasyonu,
denge, pliometrik
ve ndromiiskiiler . .
S Egzersiz temelli
egzersizleri
. yaralanma
iceren .
onleme
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Core stabilite
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Kasik Agrist Core stabilite,
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Kastk Agrist (Statik/Dinamik), oyuncularda bolgesi gibi core
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(Pilot RCT) Agr1 Skoru skorlarini risklerini
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antrenmani, ACL Core
Neuromuskiiler yaralanma risk antrenmant,
Jeone at al 48 Geng ve biyomekanik faktorlerini (diz futbolcularda
erke risk faktorleri, valgus agisi, aralanma
(202%) : kek isk faktorleri Ig ACL yaral
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Mirmiran et 40 Elit geng Alt Ekstremite program, alt alt cks trer}r/n' te ?
al. (2024) futbolcu Yaralanma ekstremite aralanma
Insidanst yaralanma giskini
oranlarinda ndromiiskiiler
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Sezon boyunca
core
stabilitesinde
artis gozlendi;
sezonun belirli

Sezon boyunca
uygulanacak
spesifik core ve

Core stabilitesi, donemlerinde Onleme
Weber at al Profesyonel atletik ACL yaralanma programlari,
(2024) ' Futbolcular performans, riski azaldi. Core hem performansi
ACL yaralanma stabilitesi ve korumada hem
riski performans de ACL
degisimleri sezon yaralanma

Oncesi ve sezon
igi

riskini azaltmada
etkili olabilir.

antrenmanlarla
iligkili bulundu.

4. Tartisma

Core stabilizasyon, futbol performansinin birgok alt bilesenini etkileyen
temel bir fizyolojik kapasite olarak kabul edilmektedir. Futbol, sprintler, yon
degistirme hareketleri, sigramalar, tek ayak destekli kuvvet transferleri ve
sutlama gibi kompleks hareketlerin bir arada gerceklestigi yiiksek yogunluklu
bir spor oldugu ig¢in, kinetik zincirin merkezini olusturan core bolgesinin
noromiiskiiler kontrolii kritik 6neme sahiptir. 2020-2025 yillar1 arasinda
SCI/ESCI incelendiginde, core
antrenmaninin futbolcularda hiz, ceviklik, denge, patlayic1 gii¢, teknik
performans ve yaralanma riskine iligkin faktorleri anlamh diizeyde etkiledigi

yayimlanan kapsamindaki  ¢aligmalar

sistematik bir bicimde gosterilmistir.

Core Stabilizasyonunun Hiz ve Ceviklik Uzerindeki Etkileri

Futbol performansinda sprint ve yon degistirme yetenekleri belirleyici
oldugundan, core stabilizasyonunun bu parametreler iizerindeki etkileri 6nemli
bir aragtirma alani olusturmaktadir. (Brull-Muria ve Beltran-Garrido, 2021).
statik ve dinamik core antrenmani uygulanan futbolcularda, 6zellikle 30 m
sprint ve core stabilizasyon testlerinde kontrol grubuna kiyasla anlaml gelisim
oldugunu rapor etmislerdir. Benzer sekilde, Doganay ve ark. (2020), 16—18 yas
aras1 futbolcularda core antrenmani sonrast c¢eviklik (T-Test, Arrowhead) ve
cabukluk performansinin belirgin sekilde arttigini, ancak sprint gelistirme
etkisinin daha sinirlt oldugunu vurgulamistir. Bu bulgu, sprintin biiylik 6l¢iide
alt ekstremite kuvveti ve teknik kapasiteye bagli oldugu; core’un ise sprint
mekanigini daha ¢ok stabilizasyon yoluyla destekledigi yoniinde literatiirdeki
genel kabul ile uyumludur.
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Son yillarda yapilan caligmalar, core antrenmanlarinin spesifik uygulama
bigimlerine (6r. saha i¢i kombinasyonlar, instabil yiizey uygulamalar1) bagh
olarak performans ¢iktilarinda farkli kazanimlar {irettigini gostermektedir.
Ornegin, saha iizerinde uygulanan core + small-sided games programi, geng
futbolcularda sprint, ¢eviklik ve sigrama performansinda kisa vadede kontrol
grubuna gore daha biiyiik iyilesmeler saglamigtir (Ardslan ve ark., 2021).
Ayrica, spesifik core stabilite programlarmin sprint ve yon degistirme
yetenegini olumlu etkiledigini bildiren aragtirmalar mevcuttur; bu calismalar,
core egitiminin proprioseptif ve noromiiskiiler kontrolii gelistirerek hareket
etkinligini artirdigini 6ne stirmektedir (Brull-Muria ve Beltran-Garrido, 2021).
Sezonluk izlemede yapilan ¢aligmalar da core stabilitesindeki gelismelerin ACL
ile iligkili risk faktorlerinde azalma ile paralel seyrettigini gostermistir; bu
bulgu, core antrenmanlarinin yalnizca kas giiciinii degil, ayn1 zamanda motor
kontrol ve risk azaltma mekanizmalarimi1 da etkiledigini destekler (Weber ve
ark., 2024). Ayrica Gotlieb ve ark. (2025)’in geng futbolcularla yiiriittiigii RCT
caligmasi, core stabilizasyonunun denge ve atipik ¢eviklik bilesenleri (sut
isabeti, bacak denge kontrolii) iizerinde etkili oldugunu ortaya koyarak bu
iliskinin teknik performansa da yansidigini gostermektedir.

Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, core stabilizasyonunun hiz
performansina sinirh fakat anlamli katki sundugu; ceviklik ve yon degistirme
kapasitesi iizerinde ise gii¢lii ve dogrudan bir etkisi oldugu sdylenebilir.

Core Stabilizasyonunun Patlayic1 Gii¢ ve Sicrama Performansina Etkisi

Patlayic1 gilig, hem hiicum hem savunma aksiyonlarinda belirleyici olan
sigcrama, tekmeleme ve itme hareketleri ile dogrudan iligkilidir. Rodriguez Perea
ve ark. (2023) tarafindan gerceklestirilen biiyiik 6l¢ekli meta-analiz, core
egzersizlerinin dikey sigrama, yatay sigrama ve denge performanslarinda
anlamli artis sagladigin1 gostermistir. Ferri ve ark. (2021) ise core
antrenmanlarimin kadm hentbolcularda sigrama performansini belirgin bigimde
artirdigini bildirmistir. Her ne kadar bu ¢aligma futbolla dogrudan ilgili olmasa
da, hentboldeki ¢ok yonli kuvvet transferi futbol ile benzer oldugu igin bu
gelisim mekanizmasi futbolcular igin de gecerlidir.

Core stabilizasyonunun sigrama performansina katkisi, kinetik zincirin
merkezi olan lumbopelvik bolgenin kuvvet aktarimini optimize etmesiyle
agiklanabilir. Ozellikle countermovement jump (CMJ) sirasinda kuvvetin yer
tepkisi araciligiyla alt ekstremiteden govdeye aktarimi, core kaslarinin efektif
stabilizasyonuna baglidir.
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Core Stabilizasyonunun Teknik Performansa Etkisi

Teknik performansin, 6zellikle sutlama hizi, isabet orani ve top kontrolii gibi
becerilerin, core stabilizasyonu ile iligkili oldugu giderek daha fazla
kanitlanmaktadir. Gotlieb ve ark. (2025), core antrenmani alan geng
futbolcularda sut isabet oraninin anlaml 6l¢iide arttigini bildirmistir. Bu sonug,
sut sirasinda uygulanan kuvvetin govde stabilizasyonundan etkilenmesiyle
uyumludur. Futbolda sut teknigi, kinetik zincirdeki segmentlerin ardisik ve
koordineli aktivasyonunu gerektirir; core kaslarinin yetersiz aktivasyonu
zincirin etkinligini bozarak hem performansi diisiirmekte hem de yaralanma
riskini artirmaktadir.

Core Stabilizasyonu ve Yorgunluk Etkilesimi

Core egzersizleriyle performans arasindaki iliskiyi belirleyen bir diger unsur
ise yorgunluktur. Weber ve ark. (2024), sezon boyunca core stabilite, sprint ve
diger atletik performans Ol¢iimlerini takip etmis ve sezon Oncesi donemde
goriilen gelismelere ragmen sezonun orta déneminde sprint performansinin
azaldigmm gdstermistir. Bu bulgu, core stabilizasyonunun etkisinin programin
yogunlugu, sezon vyiiklenmesi ve kas yorgunlugu ile degisebilecegini
gostermektedir.

Dolayisiyla core antrenmani, sezon hazirlik déneminde en yiiksek verimliligi
saglamakta; ancak sezon i¢inde yiiksek ma¢ yogunlugu, yetersiz toparlanma ve
diisen sprint antrenmani siklig1 performans gelisimini sinirlayabilmektedir.

Core Stabilizasyon Egzersizleri ve Futbol Yaralanmalarinin Onlenmesi

Futbolda yaralanmalarm Onemli bir bolimii alt ekstremitede meydana
gelmekte olup, cogu zaman yetersiz core stabilitesi, zayif ndromiiskiiler kontrol,
kotii postiiral denge ve hatali hareket paternleri ile iligkilidir. Core bdlgesi,
kinetik zincirin merkezi olarak alt ve {iist ekstremiteler arasindaki kuvvet
transferinin temel tasidir. Bu nedenle, core stabilitesinin gili¢lendirilmesine
yonelik egzersizlerin yaralanma riskini azaltmada kritik bir role sahip oldugu,
2020-2025 yillart arasindaki bilimsel literatiirde giderek daha giiclii kanitlarla
desteklenmektedir.

Meta-analiz diizeyindeki calismalar, core stabilizasyonunun yaralanma
riskini azaltmadaki etkisini tutarli bi¢imde gostermektedir. Ahmadi ve ark.,
(2022) tarafindan yapilan meta-analizde, core stabilite egzersizlerini iceren
programlarin futbolcularda diz yaralanmasi insidansini anlamli diizeyde
azalttig1 rapor edilmistir. Benzer sekilde Ayala ve ark., (2024), gen¢ takim
sporcularinda—=ozellikle futbolcularin yogunlukla yer aldig1 6rneklemde—core,
denge ve ndromiiskiiller kontrol temelli midahalelerin alt ekstremite
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yaralanmalarmi %2845 oraninda azaltabildigini ortaya koymustur. Bu bulgular,
core odakli programlarin yalnizca lokal kas kuvvetini gelistirmekle kalmayip,
fonksiyonel hareket kalitesini artirarak biyomekanik risk faktorlerini modifiye
ettigini gdstermektedir.

Bu sonuglar, ACL yaralanmalarinin onlenmesi agisindan daha da ©Onem
kazanmaktadir. Jeong ve ark. (2021), core giliclendirme antrenmanlarinin diz valgus
acist, uyluk i¢ rotasyonu ve hamstring—quadriceps kuvvet oram1 gibi ACL
yaralanmastyla iligkili néromiiskiiler ve biyomekanik risk faktorlerini olumlu
sekilde degistirdigini bildirmistir. Mirmiran ve ark., (2024) ise, elit geng
futbolcularda uygulanan core ve noromiiskiiler kontrol programinin alt ekstremite
yaralanma oranlarim1 %45’¢ varan bir oranda disiirdiigiinii gostermistir. Bu
calismanin bulgulari, ACL dahil olmak {izere yliksek riskli yaralanmalarm
Onlenmesinde core temelli egzersizlerin etkisini gii¢lii bicimde desteklemektedir.

Core antrenmanlarinin etkisi yalnizca yaralanma oranlarmi azaltmakla sinirh
degildir; ayn1 zamanda sezon i¢i performansin ve koruyucu kapasitenin devinimsel
bir sekilde degistigi uzun dénemli siireglerle de iliskilidir. Weber ve ark., (2024),
profesyonel futbolcularda sezon boyunca core stabilitesinin arttigim ve bu artigin
bazi donemlerde ACL yaralanma riskinde azalma ile paralel seyrettigini ortaya
koymustur. Bu bulgu, core stabilitesi ve yaralanma riskinin sezon i¢i antrenman
yiikii, yorgunluk ve toparlanma gibi faktorlerle dinamik bir iliski i¢inde oldugunu
gostermektedir.

Kronik agnn ve fonksiyonel bozukluk yasayan futbolcularda core
stabilizasyonunun rolii de dikkate degerdir. Chaari ve ark., (2025), kasik agrist
yasayan futbolcularda core stabilite antrenmanlarinin hem dinamik dengeyi
iyilestirdigini hem de HAGOS skorlarinda ciddi artis sagladigmi bildirmistir. Bu
sonuclar, core stabilitesinin yalnizca yaralanmay1 Onleyici degil, aym1 zamanda
rehabilite edici bir unsur oldugunu gostermektedir.

Performansla yakin iligkisi olan sprint, yon degistirme, hareket paternleri ve
postiiral denge gibi parametreler de yaralanma riskinin gostergeleridir. Brull-Muria
ve Beltran-Garrido, (2021) ile Sannicandro ve ark., (2024), core stabilite
programlarmin geng futbolcularda hiz ve ¢eviklik performansini anlamli bicimde
artirdigmi, dolayistyla hareket etkinliginin artmasiyla yaralanma riskinin de dolaylh
olarak azaldigini bildirmigtir. Hareket ekonomisi ve kontroliindeki bu gelismeler,
yaralanmaya yol agabilecek kompansatuar hareket paternlerinin azalmasini
saglayabilir.

Son olarak, Rexha ve ark., (2022) tarafindan yiiriitiilen kapsamli derleme, core
stabilizasyonunun yaralanma &nleme programlarinda kilit rol oynadigini ve tiim
kinetik zinciri optimize ederek alt ekstremite yaralanmalarinin azaltilmasina katki
sagladigin1 vurgulamaktadir. Bu c¢aligma, farkli metodolojilere sahip arastirmalarin
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ortak bulgularii bir araya getirerek core stabilitesinin hem performans hem de
yaralanma Onleme acisindan “temel bir bilesen” oldugunu bir kez daha
dogrulamaktadir.

5. Sonu¢

20202025 yillar1 arasindaki bilimsel kanitlar, core stabilizasyonunun futbol
performansi lizerinde ¢ok yonlii etkileri oldugunu gostermektedir.

Core stabilizasyonu, en giiclii etkiyi; ¢eviklik, siirat, yon degistirme, denge,
propriosepsiyon Tlizerinde gostermektedir. Patlayict gilig, sigrama ve teknik
becerilerde (sut isabeti ve kontrol) ise orta diizeyde etkili olmus. Sprint
performansinda ise sinirli fakat anlaml bir etki gostermistir.

2020-2025 yillart arasmdaki giincel literatiir, core stabilizasyonunun futbol
yaralanmalarini Onlemede etkili oldugunu gosteren gliglii ve tutarli kanitlar
sunmaktadir. Bulgular 6zellikle su noktalarda birlesmektedir:

1. Core stabilitesi, diz ve ACL yaralanmalarinda belirgin koruyucu etki yaratir.

2. Geng futbolcularda néromiiskiiler kontroliin gelistirilmesi, yaralanma riskini

onemli 6l¢iide azaltir.

3. Core, denge ve pliometrik egzersizlerin kombinasyonu en yiiksek koruyucu

etkiyi saglar.

4. Core stabilitesi yalnizca akut yaralanma riskini azaltmakla kalmaz, kronik

agrn (st kasik) sikayetlerini de azaltir.

5. Performans gelisimi (sprint, ¢eviklik, denge) ile yaralanma riskinin azalmasi

cogu zaman paralel seyreder.

Dolayisiyla, futbol antrenmanlarmda core stabilitesine yonelik caligmalarin
sadece performans artirict bir unsur degil, ayni zamanda bilimsel temelli bir
yaralanma Onleme stratejisi olarak da yapilandirilmasi gerektigi aciktir.

Bu sistematik derleme, 2020-2025 yillar1 arasindaki SCI indeksli bilimsel
literatiiriin, core stabilite egzersizlerinin futbol antrenmanlarmin ayrilmaz ve
zorunlu bir parcasi olmasi gerektigi goriisiinii giiglii bir sekilde destekledigi
sonucuna varmistir. Core antrenmani, denge, sigrama ve cevikligi artirarak
performansa katkida bulunmakta, ayni zamanda alt ekstremite ve lumbopelvik
yaralanmalarmi1 Onleyerek oyuncu sagligii ve sezon boyunca devamliligi
saglamaktadir. Antrenorler ve fizyoterapistler, maksimum verim igin core
egzersizlerini diizenli, progresif ve futbola 0zgli hareketlerle birlestirerek
uygulamalidir. Gelecekteki aragtirmalarin, antrenman protokollerinin standardize
edilmesine ve elit diizeyde uzun siireli etkilere odaklanmasi tavsiye edilmektedir.
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6. Boliim

Sosyal Medya Bagimhihiginin Fiziksel Aktivitelere
Katiim Diizeyleri Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Gokhan SABANCI!

Giris

Ergenlik dénemi, cocukluk ile yetiskinlik arasinda yer alan ve bireyin
biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan ¢ok yonlii degisimler yasadig kritik bir
gelisim evresi olarak tanimlanmaktadir. Bu donemde biiyiime hizi belirgin
bicimde artmakta, pubertal hormonlarin etkisiyle viicut kompozisyonunda
onemli degisiklikler meydana gelmekte ve kas-iskelet sistemi hizli bir gelisim
stirecine girmektedir. Ayn1 zamanda ergenler, kimlik olusumu, 6zerklik kazanimi
ve akran iligkilerinin 6nem kazanmasi gibi psiko-sosyal yeniden yapilanma
stireclerini deneyimlemektedir. Bu ¢ok boyutlu degisim siireci, bireylerin saglikla
iligkili davraniglara daha agik ve ayni zamanda bu davraniglardan daha kolay
etkilenebilir hale gelmelerine neden olmaktadir.

Ergenlik doneminde kazanilan yasam tarzi aligkanliklari; fiziksel aktivite
diizeyi, beslenme davranislari, uyku diizeni ve ekran kullanimi gibi temel alanlar
kapsamakta olup, bu aliskanliklarin biiyiik 6lciide yetiskinlik donemine tagindigi
bilinmektedir. Literatiir, ergenlikte edinilen fiziksel aktivite aliskanliklarinin,
ileri yaslarda obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kas-iskelet
sistemi problemleri gibi kronik hastaliklarin goériilme sikligin1 6nemli Sl¢iide
etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle ergenlik donemi, saglikli yasam
davranislarinin kazandirilmast agisindan kritik bir “firsat penceresi” olarak
degerlendirilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite, ergenlerde enerji alimi ile enerji harcamasi
arasindaki dengenin korunmasinda temel bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira
fiziksel aktivite; kemik mineral yogunlugunun artmasi, kas kuvveti ve
dayanikliliginin gelismesi, postiiral kontroliin saglanmasi ve motor becerilerin
desteklenmesi gibi pek c¢ok fizyolojik kazanim sunmaktadir(Efe,2023).
Kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu etkiler yaratan fiziksel aktivite, kan
basimcinin  diizenlenmesine, lipid profilinin 1iyilestirilmesine ve insiilin
duyarliligimmin artmasina katki saglamaktadir. Bu fizyolojik etkiler, ergenlik
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doneminde obezite gelisimini 6nlemede ve saglikli bir beden kompozisyonunun
siirdiiriilmesinde belirleyici olmaktadir.

Fiziksel aktivitenin ergen sagligi iizerindeki katkilar1 yalnizca biyolojik
boyutla sinirlt degildir. Diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilan ergenlerin
benlik saygilarinin daha yiiksek oldugu, stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistigi
ve depresyon ile kaygi diizeylerinin daha diisiik seyrettigi bildirilmektedir. Ayrica
takim sporlar1 ve grup temelli fiziksel aktiviteler, sosyal etkilesimi artirarak
iletisim becerilerinin gelismesine, aidiyet duygusunun giiclenmesine ve olumlu
akran iligkilerinin kurulmasina katki saglamaktadir. Bu yoniiyle fiziksel aktivite,
ergenlerin psiko-sosyal gelisimini destekleyen Onemli bir ara¢ olarak One
cikmaktadir.

Diinya Saglk Orgiitii, bu ¢ok y&nlii kazanimlar dogrultusunda 5-17 yas
araligindaki ¢ocuk ve ergenlerin giinde en az 60 dakika orta-siddetli fiziksel
aktiviteye katilmalarin1 6nermektedir. Bu Oneri; kogma, hizli yiiriime, bisiklete
binme, ylizme ve cesitli spor dallar1 gibi biiylik kas gruplarmi galistiran
aktiviteleri kapsamaktadir. Onerilen fiziksel aktivite diizeyinin karsilanmamasi
durumunda, obezite basta olmak iizere metabolik sendrom, kardiyovaskiiler
hastalik riskleri ve psiko-sosyal sorunlarin goriilme olasiliginin anlamli bigimde
arttig1 vurgulanmaktadir (World Health Organization [WHO], 2020). Bu nedenle
ergenlik doneminde fiziksel aktiviteye katilimin desteklenmesi, yalnizca bireysel
saglik agisindan degil, uzun vadeli toplum sagligi hedefleri agisindan da temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal Medya Bagimhihgi: Kavramsal Cerceve

Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal medya kullanimmi kontrol
edememesi, kullanim siiresinin giderek artmasi ve bu kullanimin akademik,
sosyal, duygusal ve fiziksel islevsellik iizerinde olumsuz sonuglar dogurmasina
ragmen davranigin siirdiiriilmesiyle karakterize edilen bir davranigsal bagimlilik
tiiri olarak tanimlanmaktadir (Andreassen, 2015). Bu bagimlilik bi¢imi; salience
(zihinsel mesguliyet), tolerans (ayni doyumu saglamak i¢in daha uzun siire
kullanim), yoksunluk belirtileri, duygu durum diizenleme amaciyla kullanim,
catigma ve niiks gibi klasik bagimlilik bilesenlerini i¢ermektedir. Sosyal medya
platformlarinin algoritmik yapilari, kullanicilarin dikkatini stirekli ¢evrim igi
tutmay1 hedefleyen bildirimler, begeni sayilar1 ve kisisellestirilmis igerik akislari
yoluyla bu bagimlilik dongiisiinii pekistirmektedir.

Ergenlik doénemi, noérobiyolojik ve psiko-sosyal acidan hizli degisimlerin
yasandigi kritik bir gelisim evresidir. Bu donemde prefrontal korteksin heniiz tam
olgunlasmamig olmasi, diirti kontrolii ve 06zdenetim becerilerinin sinirh
kalmasina yol agarken; 6diil sisteminin daha baskin ¢aligmasi, ergenleri anlik haz
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ve sosyal onay arayisma daha duyarli hale getirmektedir. Sosyal medya
platformlarinda sunulan begeni, yorum ve paylasim gibi geri bildirimler,
dopamin temelli 6diil mekanizmalarim1 harekete gegirerek kisa siireli haz
saglamaktadir. Bu durum, 6zellikle kimlik gelisiminin ve sosyal kabul ihtiyacinin
yogun oldugu ergenlik doneminde, sosyal medyanin giiglii bir ¢cekim merkezi
haline gelmesine neden olmaktadir.

Bununla birlikte sosyal medya bagimlilig1 yalnizca bireysel 6zelliklerle sinirh
bir olgu degildir; aile yapisi, akran iliskileri, okul iklimi ve sosyo-kiiltiirel ¢cevre
gibi baglamsal faktorlerden de 6nemli dlciide etkilenmektedir. Aile i¢i iletisimin
zayif olmasi, ebeveyn denetiminin sinirli kalmasi ve bos zaman etkinliklerinin
yetersizligi, ergenlerin sosyal medya kullanimini bir kagis ve telafi mekanizmasi
olarak gormelerine yol acabilmektedir. Ayn1 zamanda akran gruplan icinde
cevrim i¢i gorlinlir olma ve siirekli erisilebilir olma baskisi, sosyal medya
kullanimini normatif bir davranig haline getirmekte ve bagimlilik riskini
artirmaktadir.

Yogun ve kontrolsiiz sosyal medya kullanimi; dikkat siiresinde azalma,
akademik performansta diisiis, uyku bozukluklari, fiziksel hareketsizlik, kaygi ve
depresif belirtiler gibi ¢ok boyutlu olumsuz sonugclarla iligkilendirilmektedir.
Ergenlerin giinlilk zaman kullaniminin 6nemli bir boliimiiniin dijital ortamlara
kaymasi, yiiz yiize sosyal etkilesimlerin ve fiziksel aktiviteye ayrilan siirenin
azalmasina neden olmakta; bu durum hem psiko-sosyal gelisimi hem de fiziksel
saglik gostergelerini olumsuz yonde etkilemektedir. Dolayisiyla sosyal medya
bagimlilig, yalnizca bireysel bir davranis problemi olarak degil; ergen sagligini
ve geligimini biitiinciil bigimde etkileyen 6nemli bir halk saglig1 ve egitim sorunu
olarak ele alinmalidir.

Sosyal Medya Kullanimi ve Sedanter Davranislarin Artisi

Sosyal medya bagimliligi, ergenlerde sedanter davraniglarin artmasiyla
dogrudan iligkilidir. Sedanter davranis; oturma, uzanma ya da ekran karsisinda
uzun siire hareketsiz kalma gibi diisiik enerji harcamasiyla karakterize edilen
davranislar1 kapsamaktadir. Arastirmalar, sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a
ergenlerin fiziksel aktiviteye ayirdiklar zamanin anlamli bigimde azaldigim ve
spor temelli etkinliklere katilim oranlarinin diistiigiinii géstermektedir (Tremblay
ve ark., 2017). Ozellikle okul sonras: saatlerde yogun sosyal medya kullanimu,
fiziksel aktivite i¢in ayrilabilecek zamanin dijital etkilesimlerle ikame edilmesine
neden olmaktadir.
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Fiziksel Aktivite Azalmasi ve Obezite Riski

Fiziksel aktivite diizeyindeki azalma, ergenlik doneminde obezite gelisimini
tetikleyen en oOnemli yasam tarzi risk faktorlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Bu donemde biiylime ve gelismenin devam etmesine
ragmen enerji harcamasinin azalmasi, enerji alimi ile enerji tiiketimi arasindaki
dengenin bozulmasina yol agmakta; bu durum viicut yag oraninda artis, yagsiz
viicut kiitlesinde azalma ve sagliksiz kilo kazanmimi ile sonuglanmaktadir.
Ozellikle diizenli fiziksel aktivitenin yerini sedanter davranislarin almas,
metabolik hizin diismesine ve yag depolanmasimnin artmasina zemin
hazirlamaktadir.

Sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite azalmasinin baslica nedenlerinden
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Uzun siireli ekran maruziyeti, ergenlerin spor, oyun
ve acik alan etkinliklerine ayirdiklari zamani 6nemli o6l¢iide kisitlamakta;
hareketsiz gegirilen siirenin artmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte sosyal
medya kullaniminin ¢ogunlukla oturma veya uzanma pozisyonlarinda
gerceklesmesi, giinliik toplam enerji harcamasini daha da azaltmaktadir. Sedanter
yasam bi¢iminin siireklilik kazanmasi, kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas giicii
ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesenlerinin zayiflamasina yol agarak obezite
riskini dolayli bi¢imde artirmaktadir.

Fiziksel aktivite azalmasina eslik eden sagliksiz beslenme davranislari,
obezite riskini daha da pekistiren bir diger énemli faktordiir. Sosyal medya
bagimlilig1 olan ergenlerde ekran karsisinda farkinda olmadan yeme davranisi,
oglin atlama, diizensiz beslenme saatleri ve yiiksek enerji yogunluklu
atistirmaliklara yonelme siklikla gozlenmektedir. Ayrica sosyal medya
platformlarinda yogun bi¢imde maruz kalinan fast food, sekerli igecek ve paketli
gida reklamlari, sagliksiz besin tercihlerini normallestirerek enerji aliminin
artmasina katki saglamaktadir (Kelly ve ark., 2015). Bu durum, enerji
dengesizligini derinlestiren bir cevresel etki alan1 olusturmaktadir.

Ergenlik déneminde gelisen bu davramigsal o6riintii, yalnizca kisa vadeli kilo
artigt ile sinirh kalmamakta; uzun vadede obezitenin kroniklesmesine ve eriskin
doneme tagimmasina zemin hazirlamaktadir. Ergen obezitesi; tip 2 diyabet,
hipertansiyon, dislipidemi ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi metabolik risklerin
erken yaslarda ortaya ¢ikma olasiligini artirirken, benlik algisi, beden imaj1 ve
psikolojik iyi olus iizerinde de olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu baglamda
fiziksel aktivite azalmasi, sosyal medya bagimliligi ve sagliksiz beslenme
aligkanliklarinin etkilesimi, ergenlerde obezite goriilme sikligini artiran ok
boyutlu ve birbirini besleyen bir risk yapisi olusturmaktadir. Dolayisiyla
obeziteyle miicadelede yalnizca beslenme diizenlemelerine degil; fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesine ve dijital medya kullaniminin dengelenmesine

69



yonelik biitiinciil ve Onleyici yaklagimlarin benimsenmesi biiylik 6nem
tasimaktadir.

Uyku Diizeni, Sosyal Medya ve Dolayh Etkiler

Sosyal medya kullaniminin obezite tlizerindeki etkileri dolayli mekanizmalar
aracilifryla da ortaya cikmaktadir. Ozellikle gece saatlerinde yogun ekran
maruziyeti, uyku stiresini ve kalitesini olumsuz etkilemektedir. Yetersiz uyku;
hormonal dengeyi bozarak istah artigina, fiziksel yorgunluga ve giin ici aktivite
diizeyinin diismesine neden olmaktadir. Literatiir, kisa uyku siiresi ile artmig
beden kitle indeksi arasindaki iligkinin ergenlik doneminde daha belirgin
oldugunu ve bu iligkinin biiyiik 6l¢iide ekran temelli davranislarla agiklandigini
ortaya koymaktadir (Hale & Guan, 2015).

Psiko-Sosyal Boyutlar ve Fiziksel Aktivite Motivasyonu

Sosyal medya bagimlilig1 ile fiziksel aktiviteye katilim arasindaki iliski,
yalnizca davranigsal diizeyde degil, ayni zamanda ergenlerin psiko-sosyal
gelisim siirecleri ¢ergevesinde de ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu bir olgudur.
Ergenlik donemi, kimlik olusumu, benlik algis1 ve sosyal aidiyet ihtiyacinin
yogun bicimde yasandigi bir evre olup, bu siiregte bireyler cevresel geri
bildirimlere ve sosyal karsilastirmalara karsi daha duyarlhi hale gelmektedir.
Sosyal medya platformlari, idealize edilmis beden imgeleri ve basar1 temsilleri
araciligiyla siirekli bir karsilastirma ortami sunmakta; bu durum, 6zellikle fiziksel
yeterlilik algis1 diisiik olan ergenlerde beden memnuniyetsizligini ve yetersizlik
duygularmi artirabilmektedir.

Sosyal karsilagtirma  siireglerinin - yogunlagmasi, ergenlerin  6zsaygi
diizeylerini olumsuz yonde etkileyerek fiziksel aktivite ve spor ortamlarina
katilim motivasyonunu zayiflatabilmektedir. Bedeninden memnun olmayan ya
da sportif becerilerini yetersiz algilayan ergenler, elestirilme ve basarisiz olma
kaygisiyla  grup  temelli  fiziksel aktivitelerden kagmma  egilimi
gosterebilmektedir. Bu durum, fiziksel aktivitenin sundugu sosyal etkilesim,
aidiyet ve basar1 deneyimlerinden uzak kalinmasina neden olmakta; zamanla
fiziksel hareketsizlik kalici bir yasam tarzi haline gelebilmektedir.

Ote yandan sosyal medyada ¢evrim ici onay arayis1, begeni ve takipgi sayilari
iizerinden sekillenen bir deger algisini beraberinde getirmektedir. Bu sanal onay
mekanizmasi, kisa siireli bir tatmin saglasa da, uzun vadede bireyin igsel
motivasyon kaynaklarini zayiflatabilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimda
6nemli bir belirleyici olan igsel motivasyon; eglenme, kendini yeterli hissetme ve
sosyal bag kurma gibi unsurlara dayanmaktadir. Ancak sosyal medya bagimliligi,
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bu igsel motivasyonun yerini digsal ve gecici Odiillere birakarak, fiziksel
aktiviteye yonelik istegi azaltabilmektedir.

Fiziksel olarak aktif olmayan ergenler, yasadiklari sosyal izolasyon, yalnizlik
ve yetersizlik duygularini telafi etmek amaciyla sosyal medyaya daha fazla
yonelme egilimi gosterebilmektedir. Sosyal medya, ylizeysel de olsa bir aidiyet
ve goriiniirliik hissi sunarak bu duygusal boslugu gecici olarak doldurmaktadir.
Ancak artan sosyal medya kullanimi, ekran baginda gecirilen siirenin uzamasina
ve fiziksel aktivite i¢in ayrilan zamanin daha da azalmasma yol agmaktadir.
Boylece fiziksel hareketsizlik ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda birbirini
besleyen dongiisel bir iliski ortaya ¢ikmaktadir.

Bu karsilikli etkilesim, yalnizca fiziksel saglik gdstergeleri tizerinde degil; ruh
saghign tizerinde de Onemli riskler olusturmaktadir. Fiziksel aktivitenin
azalmastyla birlikte stresle basa ¢ikma kapasitesi zayiflamakta, olumlu duygu
durumu ve 6z-yeterlik algis1 diigmektedir. Sosyal medya bagimliligina eslik eden
siirekli karsilastirma, onay ihtiyaci ve ¢evrim ig¢i etkilesim baskisi ise kaygi
diizeylerini  artirmakta ve  depresif  belirtilerin  ortaya  ¢ikmasini
kolaylastirmaktadir (Maras ve ark., 2015). Dolayistyla psiko-sosyal boyutlar,
fiziksel aktivite motivasyonunun anlagilmasinda merkezi bir rol oynamakta;
sosyal medya bagimliligi, fiziksel hareketsizlik ve psikolojik sorunlar arasinda
cok yonlii ve karmasik bir etkilesim ag1 olusturmaktadir. Bu nedenle ergenlere
yonelik miidahale programlarinda, yalnizca fiziksel aktiviteyi artirmaya degil;
ayni zamanda benlik algisim gii¢lendirmeye, saglikli beden imajini1 desteklemeye
ve dijital medya kullanimina iliskin farkindalik gelistirmeye yonelik biitlinciil
yaklagimlarin benimsenmesi 6nem arz etmektedir.

Onleyici Yaklasimlar ve Miidahale Stratejileri

Ergenlerde obezitenin Onlenmesine yonelik miidahalelerin, sosyal medya
bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iliskisinin biitiinciil yapisim1 dikkate almasi
gerekmektedir. Okul temelli beden egitimi programlari, aile katilimini igeren
fiziksel aktivite uygulamalar1 ve dijital medya okuryazarliginmi gelistirmeye
yonelik egitimler, bu baglamda etkili stratejiler olarak o6ne ¢ikmaktadir.
Arastirmalar, fiziksel aktiviteyi tesvik ederken es zamanli olarak ekran siiresini
azaltmay1 hedefleyen c¢ok bilesenli miidahalelerin, ergenlerde davranis
degisikligi olusturma acisindan daha basarili oldugunu gostermektedir (Biddle ve
ark., 2019).

Sonuc¢

Sosyal medya bagimliligi, 13—18 yas arasi bireylerde fiziksel aktiviteye
katilim1 azaltarak sedanter yagam bigiminin yayginlagsmasina ve buna bagli olarak
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obezite gelisimi riskinin artmasina neden olan énemli bir davranigsal risk faktori
olarak oOne ¢ikmaktadir. Ergenlik doneminin biyolojik, bilissel ve duygusal
acidan hassas bir gelisim evresi olmasi, sosyal medya platformlarinin sundugu
stirekli etkilesim, anlik 6diill ve sosyal onay mekanizmalarina karsi bu yas
grubunu daha kirilgan hale getirmektedir. Bu durum, ergenlerin giinlilk zaman
kullaniminda fiziksel aktivitenin yerini giderek dijital ekranlarin almasina yol
acmakta ve enerji dengesi iizerinde olumsuz bir etki yaratmaktadir.

Biyolojik acidan degerlendirildiginde, fiziksel aktivite diizeyindeki azalmanin
enerji harcamasini diigiirmesi ve metabolik iglevleri olumsuz etkilemesi, obezite
gelisimini kolaylastiran temel mekanizmalardan biridir. Davranissal boyutta ise
uzun siireli ekran kullanimi, diizensiz beslenme aligkanliklar, yiiksek enerjili
atistirmaliklara yonelme ve uyku diizeninin bozulmasi gibi sagliksiz yasam tarzi
Oriintiilerini beraberinde getirmektedir. Psiko-sosyal agidan bakildiginda ise
sosyal karsilagtirma, beden memnuniyetsizligi, cevrim i¢i onay arayisi ve azalan
oz-yeterlik algisi, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlarini
zayiflatmakta; bu durum hem fiziksel hareketsizligi hem de sosyal medya
bagimliligini besleyen dongiisel bir yap1 olusturmaktadir.

Bu ¢ok boyutlu etkilesim agi, sosyal medya bagimliliginin yalnizca bireysel
bir tercih ya da teknoloji kullanimi sorunu olarak degil; ergen sagligini ve
gelisimini biitlinciil bigimde etkileyen 6nemli bir halk saglig1 meselesi olarak ele
almmasini gerekli kilmaktadir. Dolayisiyla ergenlere yonelik saglik politikalart
ve mildahale programlari, yalnizca obeziteyi tedavi etmeye odaklanan
yaklasimlarla sinirli kalmamali; 6nleyici, gelistirici ve koruyucu stratejileri iceren
disiplinler aras1 bir ¢ergevede yapilandirilmalidir. Bu baglamda beden egitimi ve
spor derslerinin niteliginin  artirilmasi, okul temelli fiziksel aktivite
programlarinin yayginlastirilmasi ve giivenli oyun alanlarinin desteklenmesi
biiylik 6nem tagimaktadir.

Ayn1 zamanda sosyal medya kullaniminin tamamen sinirlandirilmasindan
ziyade, saglikli ve bilingli kullanim aligkanliklarinin  kazandirilmasi
hedeflenmelidir. Dijital medya okuryazarligi egitimleri, ebeveyn rehberligi,
ogretmenlerin ve saglik profesyonellerinin siirece aktif katilimi, ergenlerin sosyal
medya ile daha dengeli bir iligki kurmalarint destekleyebilir. Diizenli fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesi ile dijital ekran siiresinin yonetilmesine yonelik bu
biitiinciil yaklagimlar, yalnizca obezite riskinin azaltilmasina degil; ayni1 zamanda
ergenlerin psiko-sosyal iyi olusunun, akademik bagarisinin ve yasam kalitesinin
artirlmasma da katki saglayacaktir. Bu nedenle sosyal medya bagimlilig1 ve
fiziksel hareketsizlikle miicadele, ergen sagligini korumaya yonelik temel ve
stirdiiriilebilir bir halk saglig1 stratejisi olarak degerlendirilmelidir.
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7. Boliim

Aidiyet, Rekabet ve Ofke Ucgeninde Sporda Siddet

Mehmet DALKILIC!

1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel kapasitelerine katki sunmasimin 6tesinde, sosyal,
biligsel ve psikolojik gelisimlerine katki sunan 6nemli bir yagsam alanidir (Balkis,
2025; Keskin vd., 2018; Uyhan vd., 2023). Sporda etik degerler ve erdemli olma
anlayisi, insanin evrensel ve olumlu degerlerini kapsar; bu degerler
dogrultusunda olumlu sonuglara ulagsmak ise insan olmanin en yiiksek diizeyi
olarak kabul edilmektedir (Uzun ve Yilmaz, 2020). Glinlimiizde sporda siddet,
sadece saha i¢inde fiziksel miidahalelerle sinirli kalmayip; sozel saldirganlik,
psikolojik baski, tehdit, diglama ve dijital platformlar aracilig1 ile sergilenen
davraniglar gibi ¢ok boyutlu bir yap1 sergilemektedir (Elling & Knoppers, 2005;
Tung vd., 2021).

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore siddet; bireyin kendisine, baska bireylere ya da
bir grup veya topluluga yonelik olarak, kasitli bicimde uygulanan ya da
uygulanma tehdidi igeren fiziksel giic kullaniminmi ifade etmektedir. Bu tiir
davraniglar, yaralanma ve 6liimle sonuglanabilecegi gibi, psikolojik agidan zarar
verici etkilere, gelisimsel aksakliklara ya da ¢esitli yoksunluk bi¢imlerine neden
olma potansiyeli tagimaktadir (Arslantas vd., 2010). Sporda siddet olgusunun
aciklanmasinda biyolojik veya bireysel egilimlere odaklanan yaklagimlar yetersiz
kalmakta olup; bu davraniglarin altinda yatan psikolojik siire¢ler ve sosyal
baglamin birlikte ele alinmasi 6nemlidir. Bu noktada spor ortamlarinda meydana
gelen aidiyet duygusu, rekabet algisi ve 6tke gibi temel psikososyal degiskenler,
siddetin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde kritik 6neme sahiptir. Sporcu,
taraftar veya antrendr kimligi lizerinden kurulan aidiyet, bireylere giiclii bir
sosyal kimlik kazandirirken; bu kimligin tehdit altinda algilanmasi durumunda
saldirgan tepkilerin ortaya ¢ikabildigi goriilmektedir (Tajfel & Turner, 2004;
Wann & Branscombe, 1993; Ekici vd., 2017).

Rekabet, sporun dogasinda yer alan ve performans gelisimine destek saglayan
temel bir unsur olmakla beraber, kazanma baskisinin asirilastigi durumlarda
yikic1 sonuglara neden olabilmektedir. Ozellikle de basariyr mutlak bir deger
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haline getiren spor kiiltiirii, sporcularin ile taraftarlarin kayip, haksizlik veya
engellenme algilarin1 yogunlastirarak 6fke tepkilerini tetikleyebilmektedir.
Frustrasyon saldirganlik kurami, bireyin hedefe ulagsmasinin engellenmesi
durumunda saldirgan davranislara yonelme olasiliginin arttigini ileri siirerken bu
yaklasim sporda siddeti agiklamada sik¢a kullanilmaktadir (Millan Ghisleri, &
Caro Samada, 2022).

Ofke, sporda siddetin en ©6nemli duygusal belirleyicileri arasinda
degerlendirilmektedir. Hakem kararlari, seyirci baskisi, performans beklentileri
ve rakip takim davraniglart spor ortamlarinda 6fke diizeyinin artmasina sebep
olan baslica faktorler icinde yer almaktadir. Duygusal diizenleme kabiliyetlerinin
yetersiz kaldig1 bireylerde, 6tkenin saldirgan davranislara doniigsme ihtimali daha
yiiksektir (Gross, 2015; Ekici vd., 2009; Ekici vd., 2018). Bu durum, sporda
siddetin sadece anlik tepkilerden kaynaklandigini degil, 6grenilmis davranis
oriintiilerinden ve sosyal pekistirme siire¢lerinden beslendigini ortaya
koymaktadir.

Bu baglamda sporda siddet kavrami, rekabet, aidiyet, 6fke degiskenlerinin
birbirini besledigi karmasik bir psikososyal dongii i¢inde ele alinmalidir. Aidiyet
duygusu bireyin gruba baglanmasini saglarken, rekabet ise bu bagin yogunlugunu
artirir; 0fke ise bu siirecin davranigsal ¢iktisi olarak siddetin goriiniirligiinii
saglayabilir. Bu ii¢ yapi, bireysel diizeyde psikolojik riskler yaratmakta ve spor
kiiltiiriiniin etik temellerini zedeleyen toplumsal sonuglara neden olmaktadir.

2. GENEL BILGILER

2.1. SPORDA SIDDETIN TANIMI VE TURLERI

Siddet kavrami, yagamin her alaninda kolayca karsimiza ¢ikan ve giderek
artan 6nemli toplumsal bir saglik sorunudur (Arslantas vd., 2010). Sporda siddet,
oyun alaninda ortaya ¢ikan fiziksel saldirganlik bigimlerinden, spor ortaminin
disinda deneyimlenen psikolojik zarar verici davraniglara kadar uzanan c¢ok
boyutlu bir olgu olarak degerlendirilirken, sporun dogasinda yer alan rekabet
unsuru, yogun performans baskisi ve fiziksel iistiinliigiin 6n plana ¢ikarilmasi,
sporcular arasinda saldirgan egilimlerin artis  gOstermesine  zemin
hazirlayabilirken; bu durum sadece sporcularla sinirli kalmayarak hakemler ile
seyirciler arasinda da gerilim ve catisma ortamlarmin olusmasina neden
olabilmektedir (Chen & Wang, 2019; Akt. Solak, 2024).

Siddet, bireyin veya grubun bagka bir bireye yonelik olarak fiziksel, psikolojik
ya da sosyal zarar verme potansiyeli tasiyan gii¢ kullanim1 veya tehdit iceren
davraniglar biitiinii olarak tanimlanirken, Diinya Saglik Orgiiti (WHO, 2002),
siddeti; oliim, yaralanma, psikolojik zarar, gelisimsel bozulma ya da yoksunlukla
sonuglanabilecek sekilde, bireyin kendisine, bagka bir kisiye veya bir topluluga
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kars1 uyguladig1 kasith giic kullanimi olarak ele almaktadir. Bu tanim, spor
baglaminda ortaya ¢ikan siddet davranmiglarinin sadece fiziksel boyutla sinirh
kalmadigini, ¢ok yonlii bir yapiya sahip oldugunu &ne ¢ikarmaktadir.

Sporcularin ¢esitli nedenlerle ortaya koyabildikleri saldirgan davranislarin
kontrol altina alinmasinda, antrenorlerin rolii belirleyici bir dneme sahiptir.
Rekabetin yogun oldugu antrenman ve miisabaka ortamlarinda sporcular,
duygusal uyarilma ve performans baskis1 gibi etkenlerle hem oyun igi
denetimlerini hem de 6z denetimlerini yitirebilmekte ve bu durum saldirgan
davraniglarin ortaya c¢ikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Bu baglamda
antrenorlerin, sporcularini bu tiir durumlara karsi bilinglendirmesi, saldirgan
egilimlerin erken belirtilerine miidahale etmesi ve gerekli durumlarda disiplin
uygulamalarmi kararlilikla hayata gegirmesi, siddetin onlenmesinde etkili bir
strateji olarak degerlendirilmektedir (Ozerkan, 2004; Akt. Delikurt, 2023).

Sporda siddet, sportif etkinlikler esnasinda veya sporla alakali tiim ortamlarda
ortaya ¢ikabilen, sporun etik ilkeleriyle uyusmayan saldirgan davranislari igine
almaktadir. Bu davraniglar sporcular, antrendrler, hakemler, yoneticiler ve
taraftarlar arasinda gergeklesebilmekte; bireysel veya grup temelli sekilde
sergilenebilmektedir (Elling & Knoppers, 2005). Sporda siddetin ortaya
cikmasinda rekabetin yogun olmasi, kazanma baskisi, grup aidiyetinin
asirilagsmast ve 6fke kontroliindeki yetersizlikler belirleyici faktorler arasinda
bulunmaktadir (Wann vd., 2001).

Alan yazinda sporda siddet farkli tiirler altinda siniflandirilmaktadir. Fiziksel
siddet, spor ortamlarinda en goriiniir siddet sekli olup, rakibe veya diger
paydaslara yonelik vurma, itme, tekmeleme gibi dogrudan bedensel zarar i¢ceren
davraniglari igine almaktadir. Ozelliklede temas gerektiren sporlarda, kurallarin
ihlal edilmesi ile ortaya ¢ikan agresif davraniglarin zamanla normallestirilmesi,
fiziksel siddetin yayginlagmasina ortam hazirlayabilmektedir (Fields vd., 2009;
Ugur vd., 2025).

Sozel siddet, hakaret, tehdit, agsagilayan ifadeler, argo sdylemler ve kiifiir gibi
dil yolu ile gercgeklestirilen saldirgan davraniglan igerirken fiziksel zarar
vermemekle beraber, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyen bu
siddet bi¢imi, spor ortamlarinda siddet kiiltiiriiniin siirdiiriilmesinde 6nemli bir
etkendir. Arastirmalar ise, sOzel siddetin ¢ogu zaman daha agir siddet
bigimlerinin habercisi oldugunu gostermektedir (Kerr, 2004; Tun¢ & Ugur,
2024).

Psikolojik siddet, bireyin benlik algisini, 6z saygisin1 ve duygusal dengesini
zedelemeye yonelik sistematik davranislari igermektedir. Siirekli elestirmek,
tehdit etmek, yildirma stratejileri, dislama ve baski uygulama gibi davranislar bu
tir icinde degerlendirilmektedir. Ozelliklede antrendr sporcu iliskilerinde
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goriilen psikolojik siddet, sporcularin motivasyonunu azaltirken uzun vadede
spordan uzaklasmalarina neden olabilmektedir (Stirling & Kerr, 2009).

Cagimizda sporda siddetin 6nemli bir boyutunu simgesel ve dijital siddet
olustururken, sosyal medya ve dijital platformlar araciligi ile gergeklestirilen
tehditler, nefret sOylemleri ve asagilayici paylasimlar, siddetin mekansal
sinirlarii  ortadan kaldirmigtir. Bu tiir siddet, anonimlik ve hizli yayilma
Ozellikleri sebebiyle sporcular ve hakemler {iistiinde ciddi psikolojik baskilar
yaratabilmektedir (Cleland vd., 2018).

Sonug olarak sporda siddet; fiziksel, sozel, psikolojik ve dijital boyutlar ile
cok asamali bir yap1 gozler oniine sermektedir. Bu siddet tiirlerinin dogru bir
sekilde tanimlaniyor olmasi ve siniflandirilmasi, sporda siddetin psikososyal
dinamiklerinin daha net anlagilmasma ve Onleyici stratejilerin gelistirilmesi
acisindan 6nemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

2.2. SPORDA SIDDETi ACIKLAYAN PSIKOSOSYAL KURAMLAR

Spor, diinyada diizenli olarak takip edilen, mesleki, hobi, ticari ve sosyal
yasami etkileyen bir olgu haline gelmistir. Sporcunun ruh saghgi karmagsik
oldugu kadar 6nemli bir konudur (Kurt vd., 2024). Sporda siddet olgusunun
anlagilabilmesi i¢in, bireysel egilimlerinde Otesinde, davranigin ortaya ¢iktigi
psikolojik siireclerin ve sosyal baglamin birlikte ele alinmasi gerektirmektedir.
Psikososyal kuramlar, sporda siddetin sadece diirtlisel veya anlik tepkilerden
ibaret olmadigini; Ogrenilmis davranis Oriintiileri, grup dinamikleri, kimlik
siregleri ve duygusal diizenleme mekanizmalariyla sekillendigini ortaya
¢ikarmaktadir. Sporda siddet, yaygin bir sosyal sorun olup, diinya ¢apinda birgok
spor organizasyonunda meydana gelen fair play ihlalidir (Esenkaya vd., 2022;
Tabak & Ugur, 2025).

2.2.1. Sosyal Ogrenme Kuram

Bu kuram, bireylerin davraniglari gozlem, taklit ve pekistirme yolu ile
ogrendiklerini one siirmektedir (Bandura & Walters, 1977). Spor ortamlarinda
saldirgan ve siddet igeren davraniglarin model alinmasi, 6zellikle geng sporcular
tistiinde giiclii bir etki yaratirken, antrendrlerin, profesyonel sporcularin ya da
medyada One ¢ikarilan figiirlerin agresif davraniglarinin 6diillendirilmesi veya
tolere edilmesi, bu davraniglarin normallestirilmesine neden olmaktadir. Bu
baglamda sosyal 6grenme kurami, sporda siddetin kusaktan kusaga aktarilabilen
bir davranig bicimi haline gelmesini agiklamada 6nemli bir kuramsal ¢ergeve
sunmaktadir.
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2.2.2. Frustrasyon—Saldirganhk Kuram

Frustrasyon—saldirganlik kurami, bireyin hedefe yonelik davraniglarinin
engellenmesi durumunda saldirganlik egiliminin arttigint  savunmaktadir
(Dollard vd., 1939; Akt. Millan Ghisleri & Caro Samada, 2022). Spor
ortamlarinda hakem kararlari, performans basarisizlifi, rakibin engelleyici
davraniglart ve seyirci baskisi gibi faktorler, sporcularin ve taraftarlarin
frustrasyon diizeylerini yikseltebilmektedir. Berkowitz (1989), bu kurami
yeniden ele alarak saldirgan davraniglarin ortaya ¢ikmasinda 6tke duygusunun
merkezi bir rol oynadigini vurgulamistir. Bu yaklasim, sporda siddetin 6zellikle
rekabetin yogun oldugu anlarda neden daha sik ortaya ciktigini agiklamada
siklikla kullanilmaktadir (Allen vd., 2018).

2.2.3. Sosyal Kimlik Kuram

Sosyal kimlik kurami, bireylerin kendilerini ait olduklar1 gruplar tizerinden
tanimladiklarin1 ve bu aidiyetin benlik saygisinin énemli bir kaynagi oldugunu
ileri siirmektedir (Tajfel & Turner, 2004). Spor baglaminda takim, taraftar grubu
ya da kuliip kimligi, gii¢lii bir “biz” algis1 yaratmakta; bu alginin tehdit altinda
hissedilmesi durumunda “onlar” grubuna yonelik diismanca tutumlar
gelisebilmektedir. Sporcu kimligi sadece bireysel bir kimlik degil, toplumsal ve
kiiltiirel faktorlerle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir. Bireyin sporcu olarak
kendini tanimlamasi, sadece sportif basarilarla degil, ayn1 zamanda sosyal rolleri,
psikolojik degisimleri ve birikimleri ve sundugu kimlikle de dogrudan ilgilidir.
Sporcularin karsilagtiklar1 sosyal ve kiiltiirel beklentilere uyum saglamalari,
onlarin kimliklerinin giiglenmesi veya ortaya ¢ikmasi i¢in 6nemli bir etken
olabilir (Karaca ve Karaca, 2024). Arastirmalar, takimla yiiksek diizeyde
Ozdeslesen taraftarlarin, rakip gruplara karsi daha fazla saldirganlik egilimi
sergilediklerini gostermektedir (Wann & Branscombe, 1993). Bu durum, aidiyet
duygusunun sporda siddeti besleyebilen bir psikososyal mekanizma haline
gelebilecegini savunmaktadir.

2.2.4. Kalabalik Psikolojisi ve Deindividiiasyon Yaklasimi

Kalabalik psikolojisi ve deindividiiasyon yaklasimi, bireylerin kalabalik
icinde anonimlik hissi kazandiklarinda, normal kosullarda sergilemeyecekleri
davranislart daha kolay gerceklestirebildiklerini 6ne siirmektedir (Zimbardo,
1969). Spor miisabakalarinda Ozellikle tribiin ortami, bireysel sorumluluk
algisinin azalarak saldirgan davranislarin kolektif bi¢cimde ortaya ¢ikmasina
neden olabilmektedir. Bu yaklagim, taraftar siddetinin neden ¢ogu zaman grup
halinde ve kontrolsiiz bir bicimde ortaya ciktigim1 agiklamada Onemli bir
kuramsal dayanak 6ne ¢ikarmaktadir.
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2.2.5. Duygusal Diizenleme Kuram

Duygusal diizenleme kurami, bireylerin duygularin1 tanima, ifade etme ve
kontrol etme becerilerinin davramigsal ¢iktilar iizerinde belirleyici oldugunu
vurgulamaktadir (Gross, 2015). Sporda 6fke, hayal kiriklig1 ve stres gibi yogun
duygularin yeterince diizenlenememesi, saldirgan ve siddet igeren davranislarin
ortaya c¢ikma olasiligimi artirmaktadir. Sporcularin  duygusal diizenleme
becerilerinin gelistirilmesi, sporda siddetin Onlenmesine yonelik psikososyal
miidahalelerde kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Lane vd., 2012).

2.3. AIDIYET DUYGUSU VE SPORDA SIDDET

Aidiyet duygusu, bireyin kendisini bir gruba, topluluga ya da sosyal yapiya
bagli hissetmesi ve bu bag tiizerinden kimlik gelistirmesi siireci olarak
tanimlanmaktadir. Spor ortamlari, takim ruhu, ortak hedefler ve paylasilan
duygular araciligiyla aidiyet duygusunun yogun bigimde yasandigi sosyal alanlar
arasinda yer almaktadir. Sporcular i¢in takim {iyeligi, taraftarlar icin kuliip
kimligi ve antrendrler i¢in kurumsal baglhlik, bireylerin benlik algilarini
giiclendiren dnemli aidiyet kaynaklaridir (Elling & Knoppers, 2005).

Sosyal kimlik kurami, bireylerin kendilerini ait olduklar1 gruplar iizerinden
tanimladiklarin1 ve bu gruplarin basar1 ya da basarisizliklarini kisisel benlik
degerlerinin bir pargasi olarak algiladiklarini ileri stirmektedir (Tajfel & Turner,
2004). Spor baglaminda bu durum, “biz” ve “onlar” ayriminin keskinlesmesine
yol acmakta; rakip takim ya da taraftar gruplart tehdit unsuru olarak
algilanabilmektedir. Ozellikle takimla yiiksek diizeyde 6zdeslesen bireylerde,
grup kimligini koruma motivasyonu saldirgan ve siddet i¢eren davraniglarin
ortaya ¢ikma olasiligini artirabilmektedir (Wann & Branscombe, 1993).

Aidiyet duygusunun sporda siddetle iligkisi, taraftar davranislari {izerinden
daha belirgin bicimde gozlemlenmektedir. Taraftar gruplari, bireylere giiglii bir
sosyal destek ve kimlik hissi sunarken, kalabalik i¢inde anonimlik duygusunu da
beraberinde getirmektedir. Bu durum, bireysel sorumluluk algisinin azalmasina
ve siddet iceren davranislarin kolektif bigimde sergilenmesine zemin
hazirlayabilmektedir (Zimbardo, 1969). Arastirmalar, takima yonelik duygusal
baglilig1 yiiksek olan taraftarlarin, mag sirasinda hakem kararlari ya da rakip
takim davraniglarina kars1 daha yogun otke ve saldirganlik tepkileri verdiklerini
gostermektedir (Wann vd., 2001; Tun¢ & Ugur, 2023).

Sporcular agisindan aidiyet duygusu, motivasyon ve performans iizerinde
olumlu etkiler yaratabilmekle birlikte, asir1 aidiyet durumunda bireyin elestiriye
kapali hale gelmesine ve rakibe yonelik diigmanca tutumlar gelistirmesine neden
olabilmektedir. Takim c¢ikarlarinin bireysel etik degerlerin Oniine ge¢mesi,
sportmenlik dis1 davranislarin mesrulastirilmasina yol agabilmektedir. Bu durum,
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sporda siddetin yalnizca bireysel 6fke tepkilerinden degil, grup normlar ve
kiiltiirel beklentilerden de beslendigini ortaya koymaktadir (Kerr, 2004). Sporcu
kisiligi ve benlik algisi, bireyin toplumun igerisindeki yeri, kendisine duydugu
giiven ile sosyal iletisimlerini gii¢lii bir yap1 olarak 6ne ¢ikarmaktadir. Bu siiregte
sporcunun c¢evresi ile kurmus oldugu iliskiler, sporun bireysel ve toplumsal
seviyedeki katkilarmi derinlestirirken, sporun evrensel birlestirici giiciinii de
ortaya c¢ikarir (Karaca ve Karaca, 2024).

Antrendrler ve spor yoneticileri agisindan bakildiginda ise aidiyet duygusunun
nasil yapilandirildigr kritik bir énem tagimaktadir. Bagariyr mutlak bir hedef
olarak sunan, kazanmayi grup kimliginin temel Olciitii haline getiren spor
ortamlarinda, siddet iceren davraniglara yonelik tolerans artabilmektedir. Buna
karsilik, etik degerleri, fair play anlayisim1 ve karsilikli saygiy1 vurgulayan bir
aidiyet kiiltiirii, sporda siddetin 6nlenmesinde koruyucu bir islev iistlenmektedir
(Shields & Bredemeier, 2009).

2.4. OFKE, DUYGUSAL DUZENLEME VE SPORDA SIDDET

Ofke, bireyin engellenme, haksizliga ugrama ya da tehdit algis1 karsisinda
ortaya ¢ikan temel duygulardan biri olup, uygun bicimde yonetilmediginde
saldirgan ve siddet iceren davraniglara doniisebilmektedir. Spor ortamlari; yiiksek
rekabet diizeyi, performans baskisi ve siirekli degerlendirilme durumu nedeniyle
Otke duygusunun yogun bicimde yasandig1 baglamlar arasinda yer almaktadir.
Bu nedenle sporda siddetin anlasilmasinda, 6fkenin ortaya ¢ikisi ve bu duygunun
nasil diizenlendigi kritik bir dneme sahiptir (Kerr, 2004).

Ofkenin davramigsal ciktilara doniismesinde duygusal diizenleme becerileri
belirleyici bir rol oynamaktadir. Duygusal diizenleme, bireyin yasadig
duygularin farkina varmasi, bu duygular1 uygun bigimde ifade etmesi ve duruma
uygun tepkiler gelistirmesi siireci olarak tanimlanmaktadir (Gross, 2015; Eskiler
vd., 2016). Spor ortamlarinda duygusal diizenleme becerileri yeterince
gelismemis bireylerin, yogun 6fke yasadiklari anlarda saldirgan ve kontrolsiiz
davraniglar sergileme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Lane
vd., 2016).

Sporcular agisindan bakildiginda, 6tke ¢ogu zaman performansi artirict bir
motivasyon kaynagi olarak algilansa da kontrol edilemeyen 6fke performans
diisiisiine ve sportmenlik dis1 davramslara yol agabilmektedir. Ozellikle temas
sporlarinda 6fkenin mesrulastirilmasi, saldirgan davraniglarin “oyunun bir
parcas1” olarak kabul edilmesine neden olabilmektedir. Bu durum, siddetin
Ogrenilmesini ve normallestirilmesini kolaylastiran bir spor kiiltlirliniin
olusmasina zemin hazirlamaktadir (Shields & Bredemeier, 2009).
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Taraftar davraniglar1 baglaminda ise 6fke, grup kimligi ve aidiyet duygusuyla
birlestiginde daha yogun ve kontrolsiiz hale gelebilmektedir. Hakem kararlar1 ya
da rakip takim davraniglari, taraftarlar tarafindan grup kimligine yonelik bir tehdit
olarak algilandiginda, 6fke kolektif bigimde disavurulabilmektedir. Kalabalik
ortamlarinda bireysel sorumluluk algisinin azalmasi, bu 6tkenin siddet igceren
davraniglara doniisme riskini artirmaktadir (Wann vd., 2001).

Antrendrlerin ve spor yoneticilerinin 6tke ve duygusal diizenleme
siireclerindeki rolleri de sporda siddetin Onlenmesi agisindan Onemlidir.
Antrendrlerin 6tkeyi kontrol etmeyen, aksine saldirganligi tesvik eden tutumlari,
sporcular iizerinde giicli bir model etkisi yaratabilmektedir. Buna karsilik,
duygusal farkindaligi ve 6z denetimi destekleyen liderlik yaklagimlari, sporda
siddetin azaltilmasinda koruyucu bir islev istlenmektedir (Bandura, 1977).
Glintimiizde siddete yol agacak sorunlarin arastirilmasinin uygun olacagi
diisiiniilmektedir (Esenkaya vd., 2022).

3. SONUC

Sporun bireyler ve toplumlar agisindan tasidigi egitsel, gelistirici ve
birlestirici potansiyele ragmen, belirli psikososyal kosullar altinda siddet
davraniglarinin ortaya cikabildigi gorilmektedir. Bu durum, sporda siddetin
sadece bireysel kontrol eksikligi veya anlik duygusal tepkilerle
aciklanamayacagini; daha derin, ¢ok katmanl ve etkilesimsel siireglerin {iriinii
oldugunu ortaya koymaktadir.

Aidiyet duygusu spor ortamlarinda bireylere giiclii bir kimlik ve anlam
sunarken, bu bagin asirilagsmast durumunda “biz ve onlar” ayrimini
keskinlestirerek siddeti mesrulastiran bir zemine doniisebilmektedir. Ozellikle
grup kimliginin tehdit altinda algilanmasi, bireysel sorumluluk bilincinin
zayiflamasi ve kolektif davraniglarin 6n plana ¢ikmasi, siddetin ortaya cikigini
kolaylagtiran 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda aidiyet,
sporda hem koruyucu hem de risk artiric1 bir psikososyal degisken olarak
degerlendirilmelidir.

Rekabet olgusu ise sporun temel dinamiklerinden biri olmakla birlikte,
kazanma baskisinin mutlak bir deger héline geldigi ortamlarda etik sinirlarin
bulaniklagmasina yol agabilmektedir. Basariy1 her kosulda siirdiirme anlayis,
sporcularin, antrendrlerin ve taraftarlarin duygusal tepkilerini yogunlastirmakta;
bu durum o6fke duygusunun kontrolsiiz bi¢imde disa vurulmasina zemin
hazirlamaktadir. Rekabetin saglikli sinirlar igerisinde yapilandirilamadigi spor
kiiltiirlerinde, siddetin “oyunun dogal bir parcasi” olarak algilanma riski
artmaktadir.
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Ofke ve duygusal diizenleme siirecleri ise sporda siddetin ortaya ¢ikmasinda
belirleyici bir rol iistlenmektedir. Spor ortamlarinin dogasi geregi barindirdigi
stres, bask1 ve belirsizlik unsurlari, 6fke duygusunun sik ve yogun yasanmasina
neden olabilmektedir. Ancak bu duygunun siddete doniisiip doniismemesi, biiyiik
Olciide bireylerin duygusal diizenleme becerileriyle iligkilidir. Bu nedenle sporda
siddetin 6nlenmesine yonelik yaklasimlarin, yalnizca disiplin ve yaptirim temelli
degil; duygusal farkindalik, 6z denetim ve psikososyal beceri gelistirmeye
odaklanan biitiinciil bir perspektifle ele alinmas1 gerekmektedir.
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8. Boliim

Sporda Yiiriitiicii islevler,
Dikkat ve Karar Verme Siurecleri

Turgut YILDIRIM'

GIRIS

Spor performansi, uzun yillar boyunca agirlikli olarak fiziksel kapasite,
teknik yeterlilik ve taktik bilgi tizerinden degerlendirilmistir. Ancak son yillarda
spor bilimleri literatiiriinde, bu unsurlarin tek basina performans: agiklamada
yetersiz kaldigi; oOzellikle st diizey ve elit performans baglaminda biligsel
stireclerin belirleyici bir rol oynadigi giderek daha agik bicimde ortaya
konmustur. Dinamik, belirsiz ve zaman baskist igeren spor ortamlari,
sporcularin yalnizca fiziksel olarak degil; aymi zamanda biligsel olarak da
yiiksek diizeyde donanimli olmasini zorunlu kilmaktadir.

Yirtitiicli islevler, dikkat ve karar verme siiregleri, spor performansinin
biligsel temelini olusturan baslica mekanizmalar arasinda yer almaktadir.
Sporcularin gevresel ipuglarini algilamasi, bu ipuglar1 arasindan performans
acisindan kritik olanlar1 segmesi, mevcut durumu hizli bigimde degerlendirmesi
ve uygun motor yaniti zamaninda iiretmesi, biiyiik 6l¢iide bu bilissel siireclerin
etkinligine baglhdir. Ozellikle agik beceri sporlarinda, oyun akismin siirekli
degismesi ve ongoriilememesi, biligsel kontrol, dikkat yonetimi ve karar verme
kalitesini performansin ayrilmaz bilesenleri haline getirmektedir.

Giincel arastirmalar, elit sporcularin biligsel siirecleri daha ekonomik, esnek
ve baglama duyarli bigcimde kullandigini; bu durumun performans tutarliligi ve
baski altinda karar verme becerileriyle yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda biligsel beceriler, yalnizca performansi
destekleyen ikincil unsurlar olarak degil; dogrudan performansin niteligini
belirleyen temel faktorler olarak ele alinmalidir. Spor performansini anlamaya
yonelik cagdas yaklasimlar, bilissel siiregleri fiziksel ve teknik bilesenlerden
bagimsiz degil; onlarla etkilesim halinde isleyen biitlinciil bir sistemin pargasi
olarak degerlendirmektedir.

Bu boéliimde, spor performansinin biligsel altyapisini olugturan yiiriitiicii
islevler, dikkat ve karar verme siirecleri, giincel ndrobilim ve spor psikolojisi

' Dr. Ogr. Uyesi Turgut Yildirim, Hitit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Bolimii.
ORCID: 0000-0003-1391-6942
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literatiirli 15181inda ele alinmaktadir. Bolim boyunca yiiriitiicii islevlerin
bilesenleri, dikkat tiirlerinin spora 6zgii islevleri, ¢caligsma bellegi ve biligsel yiik
iligkisi, karar verme modelleri ve spor ortaminda ortaya ¢ikan biligsel talepler
ayrmtili bicimde incelenmektedir. Ayrica yiiriitiicii islevlerin gelistirilebilirligi
ve bu siireglerin giyilebilir teknolojiler araciligiyla dlciilmesine yonelik giincel
yaklagimlar tartigilmaktadir.

Bu biitiinciil ¢ergeve, spor performansinin bilissel boyutunu yalnizca
kuramsal diizeyde aciklamayr degil, ayni zamanda antrenman, Olgme ve
uygulama siireclerine 1g1k tutmayi amacglamaktadir. Bdylece boliim, spor
bilimleri alaninda c¢alisan arastirmacilar, antrendrler ve uygulayicilar igin
biligsel performansin anlagilmasi ve gelistirilmesine yonelik kavramsal ve pratik
bir rehber sunmay1 hedeflemektedir.

1. Yiiriitiicii Islevlerin Bilesenleri

Yiiriitiici islevler, bireyin hedefe yonelik davraniglarint  planlama,
diizenleme ve denetleme kapasitesini ifade eden {ist diizey biligsel siirecler
biitiinlidlir. Gilincel norobilim literatiiriinde yiiriitiicii  islevler; ketleme
(inhibisyon), bilissel esneklik ve galisma bellegi olmak {izere ii¢ temel bilesen
tizerinden kavramsallagtirilmaktadir (Diamond, 2013; Miyake & Friedman,
2012). Bu bilesenler, ozellikle dinamik ve Ongoriilemez spor ortamlarinda
performansin belirleyici unsurlar1 arasinda yer almaktadir (Vestberg ve dig.,
2017).

Prefrontal korteks, yiiriitiicii islevlerin merkezi sinirsel altyapisin
olusturmaktadir. Ozellikle dorsolateral prefrontal korteks, planlama ve problem
¢ozme siireglerinde; anterior singulat korteks ise hata izleme ve biligsel kontrol
mekanizmalarinda kritik rol oynamaktadir (Miller & Cohen, 2001). Sporcularin
miisabaka sirasinda strateji degistirebilme, hatalardan hizli bigimde ders
cikarabilme ve dikkat dagitici uyaranlara direng gosterebilme becerileri, bu
yiiriitiicii aglarin etkinligi ile dogrudan iligkilidir (Diamond, 2013).

1.1. Yiiriitiicii Islevlerin Spora Ozgii islevsel Organizasyonu

Yiiriitiicii iglevler, spor baglaminda yalnizca planlama ve bilissel kontrol
siiregleri olarak degil; zamana duyarli, cevresel belirsizlik altinda isleyen ve
duygusal yiikle biitlinlesmis dinamik sistemler olarak ele alinmalidir.
Geleneksel biligsel psikoloji ¢caligmalarinda bu siiregler gogunlukla laboratuvar
temelli ve baglamdan bagimsiz gorevler iizerinden incelenmis olsa da, spor
ortamlarinin  degisken ve karmasik yapis1 ylriitiicii islevlerin islevsel
organizasyonunu belirgin bi¢cimde farklilastirmaktadir (Diamond, 2013;
Vestberg ve dig., 2017).
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Ozellikle acik beceri sporlarinda yiiriitiicii islevler, cevresel ipuglarmin
izlenmesi, hizli degerlendirilmesi ve uygun motor yanitlarin segilmesiyle es
zamanlt olarak caligmaktadir. Bu nedenle yiiriitiicii islevler, tekil bilissel
bilesenler yerine algisal sistemler, dikkat aglar1 ve motor planlama siiregleriyle
etkilesim halinde isleyen biitiinciill bir kontrol mekanizmast olarak
degerlendirilmektedir (Miller & Cohen, 2001).

Spora 6zgii yiiriitiicli islev kullaniminin temel o6zelliklerinden biri, biligsel
stireclerin yogun zaman baskis1 altinda yiiriitiilmesidir. Deneyimli sporcularda
yiiriitici  kontroliin 6nemli bir bolimii, otomatiklesmis bilissel semalar
araciligiyla daha hizli ve ekonomik bigimde gergeklestirilmektedir (Miyake &
Friedman, 2012; Williams ve dig., 2018). Spor ortamlariin igerdigi duygusal
ve motivasyonel talepler ise yiiriitlicli islevlerin duygu-bilis etkilesimi iginde
caligan diizenleyici sistemler olarak ele alinmasimi gerekli kilmaktadir
(Diamond & Ling, 2016).

1.2. Soguk ve Sicak Yiiriitiicii Islevler: Duygusal Yiik Altinda Bilissel
Kontrol

Yiiriitiicii iglevler literatiiriinde, biligsel kontrol siire¢lerinin baglama
duyarliligimni agiklamak amaciyla “soguk” ve “sicak™ yiiriitiicii islevler ayrimi
yapilmaktadir. Soguk yiiriitiicii islevler, duygusal agidan nétr ve 6diil ya da ceza
icermeyen gorevler sirasinda devreye giren bilissel kontrol siireclerini ifade
ederken; sicak ylritiicii islevler, duygusal uyarilmishgmm, motivasyonel
unsurlarin ve stresin belirgin oldugu durumlarda yiiriitiilen biligsel diizenleme
stireclerini kapsamaktadir (Zelazo & Carlson, 2012).

Spor ortamlari, dogas1 geregi yiiksek diizeyde duygusal ve motivasyonel
talepler icermektedir. Skor baskisi, rekabet diizeyi, seyirci etkisi ve zaman
kisithiligr gibi faktorler, sporcularin dikkat ve karar verme siireglerini duygusal
diizenleme mekanizmalariyla birlikte etkilemektedir. Bu nedenle spor
performansi, biyik Ol¢lide sicak yiriitiicii islevlerin etkin kullanimina
dayanmaktadir (Diamond & Ling, 2016).

Norobiyolojik diizeyde bu ayrim, prefrontal korteks ile limbik sistem
arasindaki etkilesimler {izerinden agiklanmaktadir. Yiiksek stres kosullarinda
limbik sistem aktivitesinin artmasi, prefrontal kontrol mekanizmalarini
baskilayarak bilissel esneklik ve ketleme kapasitesinde gegici diisiislere yol
acgabilmektedir (Miller & Cohen, 2001; Zelazo & Carlson, 2012).

Arastirmalar, duygusal diizenleme becerileri gelismis sporcularin baski
altinda daha istikrarli kararlar alabildigini ve dikkat kontroliinii daha etkili
bicimde siirdiirebildigini gostermektedir (Beilock & Carr, 2001; Fletcher &
Sarkar, 2012). Bu durum, soguk ve sicak yiiriitiicii islevler ayriminin spor
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performansint anlamada islevsel bir kavramsal cergeve sundugunu ortaya
koymaktadir.

1.3. Yiiriitiicii Islevler ve Performans Tutarlihg

Spor performansinin degerlendirilmesinde siklikla en yiiksek performans
diizeyine odaklanilsa da, elit diizeyde basariy1 belirleyen temel unsurlardan biri
performans tutarliligidir. Performans tutarliligi, sporcunun farkli zamanlarda ve
degisken kosullar altinda benzer performans c¢iktilar1 sergileyebilme kapasitesi
olarak tanimlanabilir. Bu baglamda yiiriitiicii islevler, yalnizca anlik basariy1
degil, performansin siirekliligini ve istikrarin1 agiklayan temel bilissel
mekanizmalar arasinda yer almaktadir (Vestberg ve dig., 2017).

Yiiriitiicii islevlerin ozellikle ketleme, bilissel esneklik ve hata izleme
bilesenleri, performans dalgalanmalarinin kontroliinde kritik rol oynamaktadir.
Ketleme kapasitesi gelismis sporcular, hata sonrasi dikkatlerini mevcut goreve
yeniden yonlendirebilmekte; biligsel esneklik ise degisen oyun kosullarina hizl
uyumu miimkiin kilmaktadir (Miyake & Friedman, 2012).

Arastirmalar, elit sporcular1 aywran temel Ozelliklerden birinin, kotii
performanstan hizli toparlanabilme becerisi oldugunu gostermektedir. Bu siirec,
biiyiik Ol¢lide hata izleme ve biligsel kontroliin yeniden tesis edilmesiyle
iligkilidir. Anterior singulat korteks ile prefrontal korteks arasindaki etkilesim,
performans ayarlama siire¢lerinde merkezi rol oynamaktadir (Miller & Cohen,
2001).

Uzun sezonlar ve yogun miisabaka takvimlerinde bilissel yorgunlugun
birikmesi, yiiriitiicii islev kapasitesi sinirlt sporcularda performans diisiislerini
belirginlestirebilmektedir. Buna karsilik yiiriitiicii islevleri gii¢lii olan sporcular,
artan biligsel ve duygusal taleplere ragmen performans istikrarin1 daha etkili
bi¢imde koruyabilmektedir (Furley & Memmert, 2015; Vestberg ve dig., 2012).

2. Dikkat Tiirleri ve Sporda Dikkat

Dikkat, sinirh biligsel kaynaklarin belirli uyaranlara yonlendirilmesi siireci
olarak tanimlanmaktadir (Posner & Petersen, 1990). Spor bilimleri baglaminda
dikkat; secici dikkat, siirdiiriilen dikkat, boliinmiis dikkat ve gecissel dikkat gibi
alt tiirler iizerinden ele alinmaktadir (Memmert, 2009). Ozellikle agik beceri
sporlarinda, sporcunun ayni anda birden fazla ¢evresel ipucunu islemesi
gerekmesi, dikkat sistemlerinin etkin kullanimini zorunlu kilmaktadir (Voss ve
dig., 2010).

Secici  dikkat, sporcunun performans acgisindan kritik uyaranlara
odaklanmasin1t saglarken; siirdiiriilen dikkat, uzun siireli miisabakalarda
performans istikrariin korunmasinda belirleyici olmaktadir. Boliinmiis dikkat
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ise Ozellikle takim sporlarinda, top, rakip ve takim arkadaslar1 arasinda hizli
dikkat gecisleri yapilmasmi gerektirmektedir (Memmert & Furley, 2007).
Arastirmalar, elit sporcularin dikkat kaynaklarini daha ekonomik ve esnek
bicimde kullanabildigini ortaya koymaktadir (Vestberg ve dig., 2012).

2.1. Dikkatin Spora Ozgii islevsel Tanim

Dikkat, spor baglaminda yalnizca belirli bir uyaran iizerine yogunlasma
stireci olarak degil; algisal bilgilerin secilmesi, Onceliklendirilmesi ve
performansa  doniistiiriilmesini  saglayan dinamik bir biligsel kontrol
mekanizmasi olarak ele alinmalidir. Spor ortamlarinin yiiksek hiz, belirsizlik ve
coklu uyaran igeren yapisi, dikkatin statik bir kapasite degil, stirekli giincellenen
ve baglama duyarli bir siire¢ olarak islemesini zorunlu kilmaktadir (Posner &
Petersen, 1990; Memmert, 2009).

Spora 6zgii dikkat kullanimi, g¢evresel ipuglarinin yalnizca algilanmasini
degil, performans acgisindan anlamli olanlarin ayirt edilmesini ve zamana uygun
bicimde islenmesini gerektirir. Bu yoniiyle dikkat, algisal sistemler ile yiirtitiici
islevler arasinda islevsel bir koprii olusturarak hangi bilginin islenecegi ve
hangi motor yanitin secilecegi siireglerini dogrudan etkilemektedir. Ozellikle
acik beceri sporlarinda dikkat, degisen oyun kosullarina paralel olarak esnek
bigimde yonlendirilmektedir (Voss ve dig., 2010).

Spora 6zgii dikkatin ayirt edici 6zelliklerinden biri, zaman baskisi altinda
islemleme gerekliligidir. Sporcular ¢ogu durumda uzun degerlendirmelere
basvurmadan kritik bilgileri kisa siirede ayirt etmek zorundadir. Bu durum,
dikkatin yalnizca biligsel kapasiteyle degil; deneyim ve otomatiklesmis algisal
ortintiilerle birlikte ele alinmasini gerektirmektedir (Williams ve dig., 2018).

Ayrica dikkat, spor ortamlarinda yorgunluk, stres ve uyarilmishk gibi
psikofizyolojik durumlarla stirekli etkilesim halindedir. Bu nedenle sporda
dikkat, baglamdan bagimsiz degil; biitiinciil ve siire¢ temelli bir biligsel
mekanizma olarak degerlendirilmelidir (Memmert & Furley, 2007).

2.2. Sec¢ici Dikkat ve Kritik Uyaranlarin Filtrelenmesi

Secici dikkat, sporcularin ¢evrede mevcut ¢ok sayidaki uyaran arasindan
performans agisindan kritik olan bilgileri ayirt ederek oOnceliklendirmesini
saglayan temel bilissel mekanizmalardan biridir. Spor ortamlarinin dogasi
geregi yiiksek diizeyde duyusal bilgi icermesi, segici dikkatin etkin kullanimini
performansin vazgegilmez bir bileseni haline getirmektedir. Bu siire¢, yalnizca
o6nemli uyaranlara odaklanmay1 degil; ayn1 zamanda performansla iligkili
olmayan veya dikkat dagitict bilgilerin bilingli ya da bilingdis1 bigimde
bastirilmasini da kapsamaktadir (Posner & Petersen, 1990; Memmert, 2009).
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Spora 6zgii baglamda segici dikkat, algisal sistemler ile yiiriitiicli islevler
arasindaki etkilesimin somut bir gostergesi olarak degerlendirilebilir. Sporcular,
Ornegin topun hizi ve yonii, rakibin viicut pozisyonu veya bos alanin konumu
gibi ipuclarmi siirekli olarak filtrelemekte; bu ipuglarinin hangilerinin anlik
karar verme ag¢isindan belirleyici olduguna saniyelerden daha kisa siirede karar
vermektedir. Bu filtreleme siireci, ydriitiicii islevlerin ketleme bileseniyle
yakindan iligkilidir ve dikkat dagitict uyaranlarin performans {izerindeki
olumsuz etkisini sinirlandirmaktadir (Diamond, 2013).

Aragtirmalar, elit sporcularin secici dikkat siireclerini daha ekonomik ve
etkili bigimde kullandigim1 ortaya koymaktadir. Uzmanlik diizeyi arttik¢a
sporcular, g¢evredeki tiim uyaranlart esit bigcimde islemlemek yerine,
performansla en yliksek iligkili olan ipuglarina odaklanmakta; bu durum biligsel
yiikiin azalmasina ve karar verme hizinin artmasma katki saglamaktadir
(Memmert & Furley, 2007; Voss ve dig., 2010). Bu baglamda secici dikkat,
daha fazla bilgiye maruz kalmaktan ziyade, dogru bilginin secilmesi ile
iligkilidir.

Secici dikkatin etkinligi, 6zellikle baski ve yorgunluk kosullarinda daha
belirgin héle gelmektedir. Biligsel ya da fiziksel yorgunluk durumlarinda dikkat
filtreleme mekanizmalarinin  zayiflamasi, performansla iliskisi disiik
uyaranlarin biligsel kaynaklar1 tiiketmesine yol acabilmektedir. Bu durum, hata
oranlarinin artmasi ve karar verme kalitesinin diigmesiyle sonuc¢lanmaktadir.
Buna karsin segici dikkat kapasitesi geligsmis sporcular, artan ¢evresel ve igsel
taleplere = ragmen  dikkat  kaynaklarm1 =~ daha  kararli  bigimde
yonlendirebilmektedir (Furley & Memmert, 2015).

Sonug olarak segici dikkat, spor performansinda yalnizca algisal bir siire¢
degil; biligsel kontrol, ketleme ve karar verme mekanizmeleriyle biitiinlesmis
islevsel bir sistem olarak degerlendirilmelidir. Kritik uyaranlarmn etkili bicimde
filtrelenmesi,  sporcularm  hizli, dogru ve istikrarli  performans
sergileyebilmesinin biligsel temelini olusturmaktadir. Bu nedenle segici dikkat,
sporcu gelisimi ve antrenman planlamasinda hedeflenmesi gereken temel
biligsel beceriler arasinda yer almaktadir.

2.3. Siirdiiriilen Dikkat ve Performans Istikrar

Siirdiiriilen dikkat, bireyin belirli bir gorev ya da uyaran setine uzun siire
boyunca dikkatini yonlendirebilme ve bu dikkati koruyabilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Spor baglaminda siirdiiriilen dikkat, 6zellikle miisabaka
stiresinin uzadigi, tempo ve baskinin dalgalandigi durumlarda performans
istikrarinin  korunmasinda belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu yoniiyle
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stirdiiriilen dikkat, yalmizca anlik performans c¢iktilariyla degil; performansin
zaman igindeki siirekliligiyle dogrudan iliskilidir (Posner & Petersen, 1990).

Uzun siireli antrenman ve miisabaka kosullarinda sporcular, fiziksel
yorgunluga ek olarak biligsel yorgunluk ile de karsi karsiya kalmaktadir.
Biligsel yorgunlugun artmasi, dikkat kaynaklarinin dagilmasina ve siirdiiriilen
dikkat kapasitesinde kademeli bir diislise yol agabilmektedir. Bu durum,
ozellikle karar verme dogrulugunda azalma, reaksiyon siiresinde uzama ve
hatali pozisyon alma gibi performans gostergeleri {iizerinden kendini
gostermektedir. Dolayisiyla siirdiiriilen  dikkat, performansin yalnizca
“baslangi¢ diizeyini” degil, miisabakanin tamamina yayilan kalitesini belirleyen
temel bir bilissel stirectir (Furley & Memmert, 2015).

Elit sporcularin siirdiiriilen dikkat performanslarinin, daha diisiik diizeydeki
sporculara kiyasla daha istikrarli oldugu bildirilmektedir. Bu istikrar, dikkat
kaynaklarinin daha verimli kullanilmas1 ve dikkat kaybi1 yasandiginda hizli
bigimde yeniden odaklanabilme becerisiyle iligkilidir. Uzman sporcular, dikkat
diizeylerindeki gecici diigiisleri daha erken fark edebilmekte ve bu durumu
performanslarini belirgin bicimde etkilemeden telafi edebilmektedir. Bu 6zellik,
stirdiiriilen dikkatin yiiriitiicii islevlerle olan yakin iliskisini ve performans
tutarlilig ilizerindeki etkisini ortaya koymaktadir (Memmert, 2009; Vestberg ve
dig., 2012).

Stirdiiriilen dikkat ile performans istikrar1 arasindaki iligki, 6zellikle takim
sporlarinda ve uzun siireli kargilagsmalarda daha belirgin héle gelmektedir.
Miisabaka siiresi ilerledikce dikkat diizeyinde yasanan kiiciik dalgalanmalar
dahi, takim organizasyonunda aksamalara ve stratejik hatalara yol
acabilmektedir. Bu nedenle siirdiiriilen dikkat, yalnizca bireysel performans
acisindan degil; takim performansinin siirekliligi acisindan da kritik bir bilissel
belirleyici olarak degerlendirilmelidir.

Sonug olarak siirdiiriilen dikkat, spor performansinin zamansal boyutunu
aciklayan temel biligsel siire¢lerden biridir. Performans istikrariin saglanmasi,
sporcunun yalnizca yiiksek dikkat diizeyine ulasabilmesine degil; bu dikkat
diizeyini farkli kosullar altinda ve uzun siire boyunca koruyabilmesine baglidir.
Bu baglamda siirdiiriilen dikkat, sporcu gelisiminde izlenmesi ve desteklenmesi
gereken temel biligsel kapasitelerdendir.

2.4. Boliinmiis Dikkat ve Takim Sporlarinda Bilissel Yiik

Boliinmiis dikkat, bireyin ayni anda birden fazla uyaran1 ya da gorevi
izleyebilme ve isleyebilme kapasitesini ifade etmektedir. Takim sporlarinda bu
dikkat tiirii, sporcunun top, rakip, takim arkadasi, alan kullanim1 ve taktiksel
yapt gibi ¢ok sayida bilgiyi es zamanli olarak degerlendirmesini
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gerektirmektedir. Ancak boliinmiis dikkat, ¢ogu zaman yanlis bigimde sinirsiz
bir kapasite olarak algilanmakta; oysa biligsel sistemlerin sinirli kaynaklara
sahip oldugu gercegi, bu siiregte biligsel yik kavramini merkezi hale
getirmektedir (Posner & Petersen, 1990).

Biligsel yik kurami, performansin c¢alisma belleginin sinirli kapasitesi
tarafindan simirlandigimi ve ayni anda islenen bilgi miktar1 arttikca hata
olasiliginin yiikseldigini 6ne siirmektedir. Takim sporlarinda boliinmiis dikkat
gereksinimi, 6zellikle hizli gecis oyunlar1 ve yliksek tempo kosullarinda biligsel
yiikii dnemli Olgiide artirmaktadir. Bu durum, sporcunun dikkat kaynaklarini
hangi uyaranlara ne oOl¢iide ayiracagina iliskin siirekli bir Onceliklendirme
stirecini zorunlu kilmaktadir (Furley & Memmert, 2015).

Uzmanlik diizeyi, boliinmiis dikkat ile biligsel yiikk arasindaki iligskinin
belirleyici bir moderatorii olarak 6ne ¢ikmaktadir. Elit sporcular, ¢evredeki tiim
uyaranlar esit diizeyde islemlemek yerine, performans agisindan kritik olan
bilgi kaynaklarii daha hizli ve dogru bi¢cimde ayirt edebilmektedir. Bu sayede
boliinmiis dikkat gerektiren durumlarda bile bilissel yiik daha yonetilebilir hale
gelmekte; karar verme hizi ve dogrulugu korunabilmektedir (Memmert &
Furley, 2007; Voss ve dig., 2010). Bu bulgular, boliinmiis dikkatin niceliksel
degil, niteliksel bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Takim sporlarinda boliinmiis dikkat kullanimmin etkinligi, bireysel
performansin 6tesinde takim organizasyonu agisindan da kritik 6neme sahiptir.
Dikkat kaynaklarinin asir1 yliklenmesi, pas hatalari, yanlis pozisyon alma ve geg
reaksiyon gibi kolektif performans sorunlarina yol acabilmektedir. Bu nedenle
boliinmiis dikkat, yalnizca bireysel bir biligsel kapasite olarak degil; takim igi
etkilesimleri ve ortak oyun anlayisinm etkileyen bir performans belirleyicisi
olarak degerlendirilmelidir.

Sonug¢ olarak boliinmiis dikkat, takim sporlarinin biligsel karmasikligini
yansitan temel siireclerden biridir. Performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
amag, sporcunun miimkiin oldugunca fazla uyarani ayni anda islemesi degil;
biligsel yiikii yonetebilecek bigimde dikkat kaynaklarim etkili ve esnek sekilde
dagitabilmesidir. Bu yaklagim, boliinmiis dikkatin antrenman siireglerinde nasil
ele alinmasi gerektigine iligkin 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.

2.5. Dikkat Gegisleri (Attention Shifting) ve Oyun Okuma

Dikkat gegisleri (attention shifting), bireyin dikkat odagim bir uyaran ya da
gorev setinden digerine hizli ve esnek bigimde yonlendirebilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir. Spor baglaminda bu siire¢, oyunun dinamik yapisi
nedeniyle kritik bir 6neme sahiptir. Sporcular, miisabaka sirasinda dikkatlerini
siirekli olarak top, rakip, takim arkadasi, bos alan ve taktiksel yapi1 arasinda
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kaydirmak zorunda kalmakta; bu gegislerin hiz1 ve dogrulugu, performansin
belirleyici unsurlar1 arasinda yer almaktadir (Posner & Petersen, 1990).

Oyun okuma becerisi, biiyiik ol¢lide dikkat gegislerinin etkin kullanimina
dayanmaktadir. Oyun okuma, sporcunun mevcut durumu algilamasinin
Otesinde, oyunun bir sonraki olasi evresini Ongorebilme kapasitesini ifade
etmektedir. Bu 6ngorti siireci, dikkat odaginin yalnizca mevcut uyaranlara degil;
potansiyel gelismelere de yoOnlendirilebilmesini gerektirmektedir. Elit
sporcularin, kritik oyun anlarinda dikkatlerini daha hizli ve isabetli bicimde
yeniden konumlandirabildikleri; bu sayede c¢evresel ipuglarini daha erken fark
ederek avantaj saglayabildikleri bildirilmektedir (Williams ve dig., 2018).

Dikkat gecislerinin etkinligi, yiiriitiicii islevlerin biligsel esneklik bileseniyle
yakindan iligkilidir. Sporcularin dikkatlerini bir uyaran setinden digerine
yonlendirirken  performans  kaybi  yasamamalari,  biligsel  kontrol
mekanizmalarinin  saglikli islemesine baghdir. Yetersiz dikkat gegisleri,
sporcunun ya mevcut uyaranlara asirt odaklanmasina ya da kritik bilgileri
zamaninda fark edememesine yol agabilmektedir. Bu durum, o6zellikle hizli
karar verme gerektiren takim sporlarinda gecikmeli tepkiler ve taktiksel
hatalarla sonu¢lanmaktadir (Memmert, 2009; Memmert & Furley, 2007).

Uzmanlik diizeyi arttikga dikkat gegislerinin daha akici ve otomatik hale
geldigi gozlemlenmektedir. Elit sporcular, dikkat gecislerini bilingli bir ¢aba
gerektirmeden gergeklestirebilmekte; bu durum biligsel yiikiin azalmasina ve
karar verme siireglerinin hizlanmasia katki saglamaktadir. Bu baglamda dikkat
gecisleri, yalnizca dikkatin yon degistirmesi degil; algisal Oriintii tanima ve
deneyime dayali biligsel semalarla desteklenen bir siireg¢ olarak
degerlendirilmelidir (Voss ve dig., 2010).

Sonu¢ olarak dikkat gecisleri, oyun okuma becerisinin bilissel temelini
olusturan temel siire¢lerden biridir. Sporcunun performans sirasinda dogru
zamanda dogru bilgiye odaklanabilmesi, dikkat odagini esnek, hizli ve amaca
uygun bicimde yeniden diizenleyebilmesine baglidir. Bu nedenle dikkat
gecigleri, spor performansinin degerlendirilmesinde ve gelistirilmesinde
sistematik olarak ele alinmasi gereken kritik biligsel beceriler arasinda yer
almaktadir.

3. Calisma Bellegi ve Bilissel Yiik

Calisma bellegi, bilginin kisa siireli olarak depolanmasi ve es zamanh
bicimde islenmesini saglayan biligsel sistemdir (Baddeley, 2012). Spor
performans1 sirasinda  taktiksel bilgilerin akilda tutulmasi, antrendr
yonergelerinin uygulanmasi ve g¢evresel ipuclarinin degerlendirilmesi, ¢alisma
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bellegi kapasitesine 6nemli 6l¢iide yik bindirmektedir (Furley & Memmert,
2015).

Biligsel yiik kurami, performansin c¢aligma belleginin smirli kapasitesi
tarafindan sinirlandigini 6ne siirmektedir (Sweller ve dig., 2019). Yiiksek baski
altindaki miisabaka kosullarinda artan biligsel yiik, karar verme hizini ve
dogrulugunu olumsuz etkileyebilmektedir (Beilock & Carr, 2001). Bu nedenle,
antrenman siireglerinde otomatiklesmis motor becerilerin gelistirilmesi, ¢aligma
bellegi tlizerindeki yiikii azaltarak performansin daha istikrarli hale gelmesine
katk: saglamaktadir (Fitts & Posner, 1967).

3.1. Spor Performansinda Cahsma Belleginin Islevsel Rolii

Calisma bellegi, bilginin kisa siireli olarak depolanmasi ve es zamanl
bigimde islenmesini saglayan bilissel sistem olarak tanimlanmakta ve spor
performansinin biligsel altyapisinda merkezi bir rol iistlenmektedir. Sporcularin
miisabaka sirasinda taktiksel bilgileri akilda tutmasi, c¢evresel ipugclarini
degerlendirmesi ve uygun motor yanitlar1 segmesi, biiylik Ol¢lide caligma
belleginin etkin kullanimina baglidir. Bu yoniiyle calisma bellegi, spor
performansinda yalnizca destekleyici bir bilissel kapasite degil; algi, dikkat ve
karar verme siireclerini  biitiinlestiren iglevsel bir merkez olarak
degerlendirilmektedir (Baddeley, 2012).

Spor ortamlarmin dinamik yapisi, calisma bellegi {izerinde siirekli ve
degisken diizeylerde bilissel talepler olusturmaktadir. Acik beceri sporlarinda
sporcular, ayn1 anda birden fazla cevresel ipucunu izlemek ve bu bilgileri
taktiksel hedefler dogrultusunda biitiinlestirmek zorundadir. Bu siiregte ¢aligma
bellegi, hangi bilginin Oncelikli olarak islenecegini belirlemede dikkat
sistemleriyle yakin bir etkilesim igerisinde c¢alismaktadir. Dolayisiyla caligma
bellegi kapasitesi, sporcunun c¢evresel bilgileri ne Olgiide etkili bigimde
kullanabildiginin 6nemli bir gostergesi olarak one c¢ikmaktadir (Furley &
Memmert, 2015).

Caligma belleginin spor performansindaki islevsel rolii, 6zellikle karar verme
siireclerinde belirginlesmektedir. Sporcular, miisabaka sirasinda antrenér
yonergeleri, oyun plant ve anlik g¢evresel ipuglart arasinda siirekli bir bilissel
karsilastirma yapmakta; bu karsilastirmalar dogrultusunda en uygun tepkiyi
se¢gmektedir. Calisma bellegi kapasitesinin smirli olmasi, bu bilgilerin es
zamanli olarak islenmesini zorlastirmakta ve karar verme dogrulugu iizerinde
olumsuz etkilere yol agabilmektedir. Bu durum, c¢alisma belleginin spor
performansinda niceliksel degil, stratejik bir kaynak oldugunu gdstermektedir
(Diamond, 2013).
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Bununla birlikte ¢calisma bellegi, yiiriitiicii islevlerle birlikte ele alindiginda
spor performansinin tutarliligini agiklayan Onemli bir bilesen haline
gelmektedir. Calisma bellegi kapasitesi yeterli olan sporcular, performans
sirasinda biligsel dagilma yasamadan dikkatlerini goreve yonlendirebilmekte ve
artan bilissel talepler karsisinda daha kontrollii tepkiler verebilmektedir. Bu
durum, c¢alisma belleginin yalnizca bilgi depolama isleviyle degil; bilissel
kontrol ve dikkat diizenleme siirecleriyle olan etkilesimiyle performansi
etkiledigini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak calisma bellegi, spor performansmin biligsel mimarisinde
merkezi bir konuma sahiptir. Sporcunun taktiksel bilgileri kullanabilmesi,
cevresel ipuclarint anlamlandirabilmesi ve karar verme siireglerini etkin bigimde
yonetebilmesi, ¢alisma belleginin islevsel kapasitesiyle dogrudan iligkilidir. Bu
nedenle ¢aligma bellegi, sporcu gelisiminde izlenmesi ve desteklenmesi gereken
temel biligsel siireclerden biri olarak degerlendirilmektedir.

3.2. Bilissel Yiik, Zaman Baskisi ve Karar Verme Kalitesi

Biligsel yiik, bireyin bir gorev sirasinda calisma bellegi kaynaklarim
kullanma diizeyini ifade etmekte ve spor performansinda karar verme
stireclerinin niteligini belirleyen temel sinirlayict faktorlerden biri olarak kabul
edilmektedir. Spor ortamlarinda sporcular, yiiksek hiz, belirsizlik ve zaman
baskis1 altinda ¢ok sayida bilgiyi es zamanli olarak islemek zorunda kalmakta;
bu durum c¢alisma bellegi kapasitesi tlizerinde 6nemli bir yiik olusturmaktadir.
Biligsel yiikiin calisma belleginin sinirli kapasitesini asmasi, karar verme
sliresinin uzamasi ve hata oranlariin artmasiyla sonuglanabilmektedir (Sweller
ve dig., 2019).

Zaman baskisi, biligsel yiikiin spor performansi iizerindeki etkilerini daha da
belirgin hale getiren kritik bir degiskendir. Miisabaka sirasinda karar verme igin
ayrilan siirenin kisitl olmasi, sporcularin bilgiyi daha hizli ve ¢cogu zaman eksik
bicimde islemesine neden olmaktadir. Bu kosullar altinda calisma bellegi,
bilgileri ayrintili bigimde degerlendirmek yerine, sinirh sayida ipucuna dayali
hizli kararlar tiretmeye yonelmektedir. Zaman baskisinin artmasi, bilissel yiik
ile karar verme kalitesi arasindaki iliskinin dogrusal olmaktan ¢ikmasma ve
performans dalgalanmalarinin ortaya ¢ikmasina yol acabilmektedir (Beilock &
Carr, 2001).

Biligsel yiik kurami, bu siireci agiklarken biligsel yiiki igsel, digsal ve
o0grenmeye katki saglayan (germane) yiik olmak iizere {i¢ bilesen iizerinden ele
almaktadir. Spor baglaminda igsel yiik, gorevin karmasikligindan; digsal yiik,
cevresel dikkat dagitici unsurlardan; germane yiik ise 6grenme ve performans
gelisimine katki saglayan bilissel ¢abalardan kaynaklanmaktadir. Zaman baskisi
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altinda ozellikle digsal yiikiin artmasi, sporcunun dikkat ve g¢aligma bellegi
kaynaklarini  performansla  dogrudan  iliskili  olmayan  uyaranlara
yonlendirmesine neden olabilmektedir (Sweller ve dig., 2019).

Aragtirmalar, yiiksek bilissel yiik kosullarinda karar verme kalitesinin
yalnizca bilgi miktarina degil; bilginin nasil yapilandirildigina ve islendigine
bagli oldugunu gostermektedir. Deneyimli sporcular, artan biligsel yik ve
zaman baskist altinda dahi karar verme kalitesini koruyabilmekte; bu durum,
otomatiklesmis biligsel semalar ve oOriintii tanima siirecleriyle agiklanmaktadir.
Buna karsin deneyim diizeyi diisiik sporcularda biligsel yiik artisi, karar verme
hatalarmin daha belirgin hale gelmesine yol agmaktadir (Furley & Memmert,
2015).

Sonug olarak bilissel yiikk ve zaman baskisi, spor performansinda karar
verme kalitesini belirleyen temel etmenler arasinda yer almaktadir.
Performansin siirdiiriilebilirligi agisindan amag, biligsel yiikii tamamen ortadan
kaldirmak degil; sporcunun c¢alisma bellegi kapasitesine uygun bigimde
yonetilebilir ve islevsel hale getirmektir. Bu yaklagim, antrenman siireglerinde
biligsel taleplerin bilin¢li bicimde diizenlenmesini ve karar verme becerilerinin
gercek miisabaka kosullarina benzer baglamlarda gelistirilmesini gerekli
kilmaktadir.

3.3. Otomatiklik, Uzmanlik ve Caliyma Bellegi Yiikiiniin Azalmasi

Otomatiklik, belirli bir becerinin tekrarli uygulamalar sonucunda bilingli
biligsel kontrol gereksinimi azalarak gergeklestirilebilmesini ifade etmektedir.
Spor performansi baglaminda otomatiklik, o6zellikle motor becerilerin ve
taktiksel kararlarm daha az c¢alisma bellegi kaynagi kullanmilarak
uygulanabilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu durum, sporcunun sinirlt biligsel
kapasitesini daha karmasik ve beklenmedik durumlara ayirabilmesine olanak
tanimaktadir (Fitts & Posner, 1967).

Uzmanhk diizeyi arttikga, sporcularin performans sirasinda c¢aligsma
bellegine yiiklenen biligsel taleplerin azaldigi bildirilmektedir. Elit sporcular,
algisal ipuclarini tek tek ve bilingli bigimde analiz etmek yerine, daha Once
edinilmis biligsel semalar ve Oriintii tanima mekanizmalar1 araciligiyla durumu
hizli bicimde anlamlandirabilmektedir. Bu siireg, bilgilerin ¢alisma belleginde
ayrintili olarak islenmesini gerektirmediginden, bilissel yiikk onemli olgiide
azalmaktadir. Bdylece uzman sporcular, yiiksek tempo ve zaman baskis1 altinda
dahi karar verme kalitesini koruyabilmektedir (Williams ve dig., 2018).

Otomatiklesmis becerilerin bir diger onemli sonucu, bilissel kaynaklarin
daha verimli kullanilabilmesidir. Calisma bellegi {izerindeki yiikiin azalmasi,
sporcunun dikkatini oyunun daha genig baglamina yonlendirmesine ve
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beklenmedik durumlara daha esnek tepkiler vermesine katki saglamaktadir. Bu
durum, otomatiklik ile biligsel esneklik arasinda iglevsel bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ancak otomatikligin asirtya kagmasi durumunda, gevresel
degisimlere uyum saglama kapasitesinin azalabilecegi de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle otomatiklik, esnek bilissel kontrol
mekanizmalariyla dengelenmis bi¢cimde ele alinmalidir (Diamond, 2013).

Antrenman siiregleri acisindan bakildiginda, otomatiklik ve uzmanlik
gelisimi, caligma bellegi yiikiiniin yonetilmesinde stratejik bir rol oynamaktadir.
Temel motor becerilerin ve taktiksel yapilarin otomatiklesmesi, miisabaka
sirasinda bilissel kaynaklarin karar verme, dikkat yoneltme ve stratejik
uyarlamalara ayrilmasimi miimkiin kilmaktadir. Bu yaklasim, biligsel yiikii
azaltmanin performansi basitlestirmekten ziyade, biligsel kapasitenin daha
islevsel alanlara yonlendirilmesi anlamina geldigini ortaya koymaktadir (Furley
& Memmert, 2015).

Sonu¢ olarak otomatiklik ve wuzmanlik, c¢alisma bellegi yiikiiniin
azaltilmasinda ve spor performansinin siirdiiriilebilirliginde  belirleyici
faktorlerdir. Sporcularin yiiksek diizeyde performans sergileyebilmeleri,
yalnizca daha fazla biligsel caba gostermelerine degil; bilissel kaynaklarin1 daha
ekonomik ve stratejik bi¢imde kullanabilmelerine baglidir. Bu baglamda
otomatiklik, spor performansinin bilissel mimarisinde merkezi bir diizenleyici
unsur olarak degerlendirilmektedir.

4. Karar Verme Modelleri

Karar verme, birden fazla segenek arasindan en uygun olanin segilmesi
stireci olarak tanimlanmaktadir (Kahneman, 2011). Spor bilimleri literatiiriinde
karar verme siiregleri; rasyonel modeller, sezgisel modeller ve ikili siireg
modelleri iizerinden aciklanmaktadir (Evans & Stanovich, 2013). Ozellikle hizli
ve zaman baskisi altindaki spor ortamlarinda, sezgisel ve otomatik karar verme
mekanizmalari 6n plana ¢ikmaktadir (Raab & Johnson, 2004).

Ikili siire¢ modelleri, karar vermenin hem hizli-otomatik hem de yavas-
analitik siirecler aracilifiyla gergeklestigini 6ne siirmektedir (Evans &
Stanovich, 2013). Elit sporcularin, deneyimlerine bagli olarak c¢evresel
ipuclarini daha hizli taniyabildigi ve bu sayede etkili kararlar1 daha kisa siirede
verebildigi bildirilmektedir (Williams ve dig., 2018). Bu durum, uzun siireli
antrenmanlarin biligsel semalar ve Oriintli tanima siiregleri tlizerindeki etkisini
ortaya koymaktadir.
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4.1. Rasyonel Karar Verme Modelleri ve Spor Performansi

Rasyonel karar verme modelleri, bireyin mevcut secenekleri sistematik
bigimde degerlendirdigi, olasi sonuglar1 karsilagtirdigi ve en yiiksek faydayi
saglayan secenegi tercih ettigi bilissel siirecleri temel almaktadir. Bu
modellerde karar verme; bilgi toplama, alternatiflerin belirlenmesi, sonuglarin
degerlendirilmesi ve optimal se¢imin yapilmasi gibi ardisik asamalar iizerinden
aciklanmaktadir (Kahneman, 2011). Karar vericinin yeterli zamana, bilgiye ve
biligsel kaynaga sahip oldugu varsayimi, rasyonel modellerin temel dayanagini
olusturmaktadir.

Spor performansi baglaminda rasyonel karar verme modelleri, Ozellikle
O0grenme, antrenman ve taktik hazirlik siireclerinde iglevsel bir cergeve
sunmaktadir. Antrenman ortamlarinda sporcularin farkli oyun senaryolarini
analiz etmesi, olast hamlelerin sonuglarini degerlendirmesi ve bu dogrultuda
bilingli stratejik tercihler gelistirmesi, rasyonel karar verme siiregleriyle
uyumludur. Bu yoniiyle rasyonel modeller, sporcularin biligsel farkindalik
gelistirmesi ve taktiksel bilgi birikimini yapilandirmasi agisindan énemli bir rol
oynamaktadir (Raab & Johnson, 2004).

Bununla birlikte spor ortamlarinin dogasi, rasyonel karar verme modellerinin
uygulanabilirligini 6nemli 6l¢iide smnirlandirmaktadir. Miisabaka kosullarinda
sporcular ¢ogu zaman smirh bilgi, yiiksek belirsizlik ve yogun zaman baskist
altinda karar vermek zorundadir. Bu kosullar, karar verme siirecinin rasyonel
modellerde ongoriilen bicimde adim adim ilerlemesini zorlastirmakta; bilissel
kaynaklarin ve zamanin yetersizligi nedeniyle ideal karar verme siirecinden
sapmalara yol agmaktadir. Bu durum, spor performansinda rasyonel karar
vermenin daha ¢ok potansiyel bir referans cergevesi olarak islev gordigiinii
gostermektedir (Evans & Stanovich, 2013).

Rasyonel karar verme modellerinin bir diger sinirliligi, insan bilisinin sinirh
kapasitesini yeterince dikkate almamasidir. Sporcularin ayn1 anda ¢ok sayida
gevresel ipucunu islemesi gereken durumlarda, tiim alternatifleri kapsamli
bicimde degerlendirmesi pratik olarak miimkiin degildir. Bu baglamda rasyonel
modeller, spor performansinda karar vermenin “nasil olmasi gerektigini”
aciklarken; kararlarin fiilen “nasil verildigini” aciklamakta yetersiz
kalabilmektedir. Bu ayrim, spor bilimleri literatiiriinde sezgisel ve ikili siireg
modellerine yonelimin temel nedenlerinden biri olarak degerlendirilmektedir
(Kahneman, 2011).

Sonug olarak rasyonel karar verme modelleri, spor performansinda karar
verme siireclerinin kuramsal temellerini anlamak agisindan 6nemli bir baslangig
noktast sunmaktadir. Ancak bu modeller, miisabaka kosullarindaki gergek karar
verme dinamiklerini tek basina agiklamak icin yeterli degildir. Rasyonel
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yaklagimlar, sporcularin karar verme becerilerinin gelistirilmesinde 6zellikle
antrenman ve Ogretim baglaminda degerli olmakla birlikte; miisabaka
performansinin agiklanmasinda diger karar verme modelleriyle birlikte ele
almmalidir.

4.2. Sezgisel Karar Verme ve Zaman Baskis1 Altinda Performans

Sezgisel karar verme, bireyin sinirh bilgi ve zaman kosullar altinda, bilingli
analiz siireglerine bagvurmaksizin hizli ve otomatik degerlendirmeler yoluyla
karar iiretmesini ifade etmektedir. Spor ortamlari, yiiksek hiz, belirsizlik ve
yogun zaman baskisi igeren yapilari nedeniyle sezgisel karar verme siireclerinin
siklikla devreye girdigi baglamlar sunmaktadir. Bu kosullar altinda sporcular,
tiim olas1 se¢enekleri ayrintili bicimde degerlendirmek yerine, deneyime dayali
biligsel  kestirmelerden  yararlanarak  performanslarmi  siirdiirmektedir
(Kahneman, 2011).

Zaman baskisi, sezgisel karar vermenin spor performansindaki belirleyici
roliinii giiclendiren temel bir faktordiir. Miisabaka sirasinda karar verme icin
ayrilan silirenin son derece sinirli olmasi, sporcularin hizli tepki iiretmesini
zorunlu kilmakta; bu durum analitik ve rasyonel karar verme siireclerinin
uygulanabilirligini 6nemli Olciide azaltmaktadir. Sezgisel karar verme, bu
baglamda bilissel sistemlerin bir uyum mekanizmasi olarak iglev gérmekte ve
sporcunun cevresel taleplere zamaninda yanit verebilmesini saglamaktadir
(Raab & Johnson, 2004).

Aragtirmalar, deneyimli ve elit sporcularin sezgisel karar verme siireclerini
daha etkili bigimde kullandigim1 gostermektedir. Uzmanlhik diizeyi arttikca
sporcular, ¢evresel ipuglarini daha hizli taniyabilmekte ve bu ipuclarini 6nceki
deneyimlerle iligkilendirerek anlamlandirabilmektedir. Bu durum, sezgisel
kararlarin rastlantisal degil; uzun siireli 6grenme ve Oriintii tanima siireclerine
dayali oldugunu ortaya koymaktadir. Elit sporcularda sezgisel kararlar, ¢cogu
zaman hem hizli hem de performans agisindan iglevsel sonuglar iiretmektedir
(Williams ve dig., 2018).

Bununla birlikte sezgisel karar verme, her kosulda iistiin bir karar stratejisi
olarak degerlendirilmemelidir. Ozellikle deneyim diizeyi diisiik sporcularda
sezgisel siirecler, hatali genellemelere ve yanlis karar Oriintiilerine yol
acabilmektedir. Zaman baskisinin asir1 arttig1 ve biligsel yorgunlugun biriktigi
durumlarda, sezgisel kararlarin dogrulugu azalabilmekte ve performans
dalgalanmalar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum, sezgisel karar vermenin
baglam, deneyim ve biligsel durumla etkilesim halinde degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir (Beilock & Carr, 2001).
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Sonug olarak sezgisel karar verme, spor performansinda zaman baskisi
altinda islevsel bir karar stratejisi sunmaktadir. Ancak bu siireg, rastgele ya da
kontrolsiiz bir mekanizma degil; deneyimle sekillenen ve bilissel sistemlerin
sinirlarina uyum saglayan bir karar verme bi¢imidir. Sporcularin sezgisel karar
verme becerilerinin gelistirilmesi, yalnizca hizin artirllmasimi degil; sezgilerin
dogru baglamlarda ve uygun diizeyde kullanilmasini hedefleyen antrenman
yaklagimlarini1 gerektirmektedir.

4.3. ikili Siire¢ (Dual-Process) Modelleri: Sistem 1 ve Sistem 2

Ikili siire¢ (dual-process) modelleri, karar vermenin tek tip bir bilissel
mekanizma iizerinden degil; iki farkli ancak etkilesimli biligsel sistem
araciligiyla gerceklestigini One siirmektedir. Bu modellerde Sistem 1, hizl,
otomatik, sezgisel ve diisiik bilissel caba gerektiren siiregleri; Sistem 2 ise
yavas, bilingli, analitik ve yliksek biligsel kontrol gerektiren siiregleri temsil
etmektedir. Karar verme davranisi, baglamsal talepler ve bireysel Ozelliklere
baghh olarak bu iki sistemin farkli diizeylerde devreye girmesiyle
sekillenmektedir (Evans & Stanovich, 2013; Kahneman, 2011).

Spor performansi baglaminda ikili siire¢ modelleri, karar verme siire¢lerinin
neden farkli kosullarda farkli nitelikler sergiledigini agiklamada giiclii bir
kuramsal g¢ergeve sunmaktadir. Miisabaka sirasinda zaman baskisinin yiiksek
oldugu, cevresel belirsizligin arttig1 ve biligsel yiikiin yogunlastig1 durumlarda,
karar verme biiyiik olclide Sistem 1 siirecleri {izerinden gergeklesmektedir. Bu
sistem, sporcunun deneyimlerine dayali olarak c¢evresel ipuclarini hizla
tanimasini ve uygun tepkileri otomatik bi¢cimde iiretmesini saglamaktadir. Bu
yOniiyle Sistem 1, spor ortamlarinin dinamik yapisina uyum saglayan temel
karar mekanizmasi olarak islev gérmektedir (Raab & Johnson, 2004).

Buna karsilik Sistem 2 siiregleri, daha ¢ok antrenman, taktik analiz ve
O0grenme asamalarinda 6n plana c¢ikmaktadir. Sporcularin oyun planlarini
degerlendirmesi, alternatif stratejileri karsilagtirmasi ve bilingli diizeltmeler
yapmasi, Sistem 2’nin devrede oldugu durumlara ornek teskil etmektedir.
Ancak miisabaka kosullarinda Sistem 2’nin asir1 devreye girmesi, karar verme
siirecini yavaglatabilmekte ve performans iizerinde olumsuz etkilere yol
acabilmektedir. Bu durum, literatiirde ‘“asir1 diisiinme” veya baski altinda
performans diisiisii olarak tanimlanan olgularla iliskilendirilmektedir (Beilock
& Carr, 2001).

Ikili siirec modelleri, uzmanlik diizeyine bagli karar verme farkliliklarin1 da
aciklamada Onemli bir avantaj sunmaktadir. Elit sporcularda, Sistem 1
siireglerinin daha giivenilir ve isabetli ¢alistigi; bunun temelinde uzun siireli
antrenmanlar  yoluyla gelismis biligsel semalar ve Oriinti tanima
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mekanizmalarinin yer aldigi bildirilmektedir. Uzman sporcular, ¢cogu durumda
Sistem 2’ye bagvurmadan etkili kararlar verebilmekte; Sistem 2 ise daha ¢ok
hata sonrasi degerlendirme ve stratejik uyarlamalar i¢in devreye girmektedir
(Williams ve dig., 2018).

Bu baglamda spor performansinda optimal karar verme, Sistem 1 ve Sistem
2 siireglerinin birbirini diglamasindan ziyade, islevsel bir denge igerisinde
caligmasma baglidir. Hiz ve otomatiklik gerektiren durumlarda Sistem 1’in
baskinlig1 performansi desteklerken; 6grenme, geri bildirim ve bilingli diizeltme
gerektiren asamalarda Sistem 2’nin devreye girmesi performans gelisimi
agisindan kritik 6neme sahiptir. ikili siire¢ modelleri, bu dengeyi anlamada ve
karar verme becerilerinin gelistirilmesine yonelik antrenman yaklagimlarim
yapilandirmada gii¢lii bir kuramsal temel sunmaktadir.

4.4. Spor Baglaminda Karar Verme Kalitesi ve Uzmanhk

Spor performansinda karar verme kalitesi, yalnizca dogru kararlarin sayisi
tizerinden degil; kararlarin hizi, baglamsal uygunlugu ve tutarliligi {izerinden
degerlendirilmelidir. Miisabaka ortamlarinin dinamik ve 6ngoriilemez yapisi,
sporcularin her durumda “en dogru” karari vermesinden ziyade, mevcut
kosullar altinda islevsel ve zamaninda kararlar almasint gerektirmektedir. Bu
nedenle karar verme kalitesi, sonugtan ¢ok siirece odaklanan bir performans
gostergesi olarak ele alinmalidir (Kahneman, 2011).

Uzmanlik diizeyi, karar verme kalitesinin belirlenmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Elit sporcular, ¢evresel ipuglarini daha hizli taniyabilmekte, bu
ipuglarini 6nceki deneyimlerle iligkilendirerek anlamlandirabilmekte ve uygun
tepkileri daha kisa siirede iiretebilmektedir. Bu durum, karar verme siirecinin
daha az bilissel kaynak kullanilarak ve daha yiiksek isabetle gergeklesmesini
saglamaktadir. Uzman sporcularda karar verme kalitesinin yliksek olmasi, cogu
zaman otomatiklesmis biligsel siiregler ve gelismis Orlinti tanima
mekanizmalari ile agiklanmaktadir (Williams ve dig., 2018).

Karar verme kalitesinin uzmanlikla iligkisi, hiz—dogruluk dengesi lizerinden
de degerlendirilebilir. Deneyim diizeyi diisiik sporcular, karar dogrulugunu
artirmak amaciyla daha fazla biligsel kontrol ve analitik degerlendirme siirecine
basvurmakta; bu durum zaman baskist altinda performans kaybina yol
acabilmektedir. Buna karsilik elit sporcular, hizdan 6diin vermeden yeterli
dogruluk diizeyini koruyabilmekte; bu dengeyi uzun siireli antrenmanlar
yoluyla gelistirdikleri sezgisel ve otomatik karar mekanizmalar1 sayesinde
saglayabilmektedir (Evans & Stanovich, 2013; Raab & Johnson, 2004).

Spor baglaminda karar verme kalitesi, yalnizca bireysel bilissel kapasitenin
bir yansimasi olarak degil; antrenman gecmisi, baglamsal deneyim ve geri
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bildirim siiregleriyle sekillenen dinamik bir beceri olarak degerlendirilmelidir.
Uzman sporcularin karar verme tstiinliigii, farklt baglamlarda benzer
performans diizeylerini siirdiirebilmeleriyle de kendini gostermektedir. Bu
tutarlilik, karar verme siireglerinin baglama duyarli ancak biligsel olarak
ekonomik bi¢imde yiiriitiilmesinin bir sonucudur.

Sonug olarak spor performansinda karar verme kalitesi, uzmanlikla birlikte
gelisen ve ¢ok boyutlu bir yap1 sergileyen bir biligsel beceridir. Karar verme
becerilerinin gelistirilmesine yonelik yaklasimlar, yalnizca dogru kararlar
ogretmeyi degil; sporcularin zaman baskisi, belirsizlik ve biligsel yiik altinda
etkili kararlar verebilme kapasitelerini artirmayi hedeflemelidir. Bu perspektif,
modern spor bilimlerinde karar vermenin performansin ayrilmaz bir bileseni
olarak ele alinmasini gerekli kilmaktadir.

5. Spor Ortaminda Biligsel Talepler

Spor ortamlari, yiiksek belirsizlik, zaman baskis1 ve duygusal yiik gibi
unsurlar1 ayni anda barindiran karmasik baglamlar sunmaktadir (Fletcher &
Sarkar, 2012). Bu durum, sporcularin yiiriitiicii islevlerini, dikkat sistemlerini ve
karar verme mekanizmalarini es zamanli olarak kullanmalarin1 gerektirmektedir
(Vestberg ve dig., 2017).

Arastirmalar, biligsel taleplerin yiiksek oldugu spor branslarinda, yiiriitiicii
islev kapasitesi gelismis sporcularin performans tutarliliginin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Huijgen ve dig., 2015). Bu baglamda bilissel
beceriler, yalnizca destekleyici unsurlar degil; performansin ayrilmaz bir
bileseni olarak degerlendirilmelidir.

5.1. Belirsizlik, Zaman Baskisi ve Coklu Uyaran isleme

Spor ortamlari, yiiksek diizeyde belirsizlik ve hizli degisen kosullar iceren
dinamik baglamlar sunmaktadir. Miisabaka sirasinda sporcular, rakip
davraniglari, takim organizasyonu, topun hareketi ve oyun alanindaki bosluklar
gibi cok sayida cevresel ipucunu ayni anda izlemek ve anlamlandirmak
zorundadir. Bu durum, bilissel sistemler iizerinde yogun bir ¢coklu uyaran isleme
talebi olusturmaktadir. Ozellikle zaman baskismin yiiksek oldugu anlarda, hangi
bilginin Oncelikli olarak islenecegine karar verilmesi performans agisindan
kritik bir hal almaktadir (Voss ve dig., 2010).

Belirsizlik ve zaman baskis1 altinda bilissel siiregler, ideal kosullarda igleyen
analitik degerlendirme mekanizmalarindan ziyade, daha hizli ve ekonomik
islemleme yollarma yonelmektedir. Sporcular, tiim olasi segenekleri ayrintili
bicimde degerlendirmek yerine, sinirhi sayidaki kritik ipucuna dayali kararlar
almak zorunda kalmaktadir. Bu baglamda dikkat, ¢alisma bellegi ve karar
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verme siirecleri es zamanlh olarak yiiklenmekte; biligsel taleplerin yogunlugu
performansin siirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir (Kahneman, 2011).

Arastirmalar, elit sporcularin belirsizlik ve zaman baskisi altinda ¢evresel
bilgileri daha etkili bi¢imde filtreleyebildigini ve bu sayede bilissel yiikii daha
yonetilebilir hale getirdigini gostermektedir. Bu beceri, deneyime dayal1 algisal
Oriintii tanima ve otomatiklesmis biligsel siireglerle iligkilidir. Dolayisiyla spor
ortaminda biligsel talepler, yalnizca bilgi miktariyla degil; bilginin nasil ve ne
hizda islendigiyle yakindan iliskilidir.

5.2. Duygusal Yiik, Stres ve Bilissel Kontrol

Spor ortamlarinda biligsel talepler, yalnizca g¢evresel ve gorevle iliskili
unsurlardan degil; ayn1 zamanda yogun duygusal ve motivasyonel yiiklerden de
kaynaklanmaktadir. Rekabet baskisi, skor durumu, seyirci etkisi ve performans
beklentileri, sporcularin bilissel kontrol mekanizmalarini zorlayan énemli stres
kaynaklaridir. Bu kosullar altinda yiiriitiicii iglevler, bilissel siireclerin duygusal
diizenleme mekanizmalariyla birlikte islemesini gerektirmektedir (Fletcher &
Sarkar, 2012).

Stresin artmasi, prefrontal korteks temelli biligsel kontrol siiregleri {izerinde
baskilayict etki yaratabilmekte ve dikkatin siirekliligi ile karar verme
dogrulugunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle yiiksek uyarilmishk
diizeylerinde, sporcularin dikkat odagimi korumakta zorlandigr ve sezgisel
tepkilere asir1 bagimlilik gelistirdigi gozlemlenmektedir. Bu durum, “sicak”
biligsel taleplerin spor performansindaki belirleyici roliinii ortaya koymaktadir
(Diamond & Ling, 2016).

Bununla birlikte stresin biligsel siirecler iizerindeki etkisi her zaman olumsuz
degildir. Orta diizeyde uyarilmiglik, dikkat ve tepki hizin1 artirarak performansi
destekleyebilmektedir. Ancak bu denge asildiginda, biligsel kontrol
mekanizmalarinin etkinligi azalmakta ve performans dalgalanmalar1 ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla spor ortaminda bilissel taleplerin
degerlendirilmesinde, stres ve duygusal yilikiin diizeyi ve yoOnetimi temel
belirleyiciler arasinda yer almaktadir.

5.3. Fiziksel Yorgunluk, Bilissel Yorgunluk ve Performans Etkilesimi

Spor performansi sirasinda biligsel talepler, cogu zaman fiziksel
yiiklenmeyle es zamanli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Uzun siireli ve yiiksek
yogunluklu miisabakalarda gelisen fiziksel yorgunluk, dikkat, calisma bellegi ve
karar verme siireclerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, fiziksel
ve biligsel yorgunlugun birbirinden bagimsiz degil; etkilesim halinde isleyen
stirecler oldugunu gostermektedir (Boksem & Tops, 2008).
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Biligsel yorgunluk, =zihinsel c¢aba gerektiren gorevlerin uzun siire
siirdiiriilmesi sonucunda ortaya ¢ikan performans diisiisleriyle karakterizedir.
Spor baglaminda biligsel yorgunluk; reaksiyon siiresinde uzama, dikkat
hatalarinda artig ve karar verme kalitesinde azalma gibi gostergeler {izerinden
kendini gostermektedir. Fiziksel yorgunlukla birlestiginde bu etkiler daha
belirgin hale gelmekte ve performans tutarliligi ciddi bicimde bozulabilmektedir
(Smith ve dig., 2018).

Elit sporcularin bu tiir kosullar altinda performanslarin1 daha istikrarlt
bi¢imde siirdiirebilmeleri, biligsel yorgunlugun erken belirtilerini fark edebilme
ve bilissel kaynaklarinit daha ekonomik kullanabilme becerileriyle iliskilidir. Bu
durum, biligsel taleplerin izlenmesi ve yonetilmesinin, yalnizca performans
optimizasyonu agisindan degil; sakatlanma riskinin azaltilmasi ve uzun vadeli
sporcu saglig1 agisindan da 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

6. Yiiriitiicii Islevlerin Gelistirilmesi

Yiiriitiicii iglevlerin gelistirilebilir olmasi, spor bilimleri ve antrenman
planlamast agisindan 6nemli bir avantaj sunmaktadir (Diamond & Ling, 2016).
Giincel yaklagimlar, fiziksel antrenman ile biligsel taleplerin biitlinlestirildigi
coklu gorev (dual-task) ve acik beceri temelli egzersizlerin yiiriitiicii islevler
iizerinde olumlu etkiler yarattigin1 géstermektedir (Herold ve dig., 2018).

Koordinatif egzersizler, karar verme gerektiren oyun formatlar1 ve zihinsel
antrenman uygulamalar, yiiriitiicli islevlerin gelisimini destekleyen bagslica
yontemler arasinda yer almaktadir (Best, 2010; Vestberg ve dig., 2017). Bu tiir
uygulamalar, sporcularin yalnizca fiziksel degil; ayn1 zamanda biligsel olarak da
miisabaka kosullarina hazirlanmasina katki saglamaktadir. Bu biitiinciil
yaklasim, modern spor bilimlerinde performansin siirdiiriilebilirligi acisindan
temel bir paradigma olarak 6ne ¢ikmaktadir (Stillman ve dig., 2020).

6.1. Antrenmanla Yiiriitiicii Islevlerin Gelistirilebilirligi

Yiriitiicii  iglevler uzun siire sabit ve bireysel Ozellikler olarak
degerlendirilmis olsa da, giincel norobilim ve spor psikolojisi literatiirii bu
biligsel siire¢lerin  antrenman yoluyla gelistirilebilir oldugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle dikkat kontrolii, bilissel esneklik ve ketleme gibi
yiiriitiicli bilesenlerin, tekrarli ve yapilandirilmis miidahalelerle anlamli diizeyde
iyilestirilebildigi bildirilmektedir. Bu durum, yiiriitiicii islevlerin ndroplastisite
temelli bir yapiya sahip oldugunu ve g¢evresel taleplere uyum saglayabildigini
gostermektedir (Diamond & Ling, 2016).

Spor baglaminda yiiriitiicii islevlerin gelistirilebilirligi, performansin
yalnizca fiziksel degil; bilissel boyutunun da sistematik olarak ele alinmasini
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gerekli kilmaktadir. Antrenman siireclerinde sporcularin karar verme, dikkat
yoneltme ve biligsel kontrol gerektiren gorevlerle karsi karsiya birakilmasi,
yiiriitiicii aglarin daha etkin c¢aligmasina katki saglamaktadir. Bu yaklasim,
yiiriitiicii iglevleri izole biligsel gorevler olmaktan c¢ikararak, performansla
biitiinlesik islevsel beceriler olarak konumlandirmaktadir (Best, 2010).

6.2. Dual-Task, Acik Beceri ve Koordinatif Antrenman Yaklasimlari

Yiiriitiici islevlerin gelistirilmesine yonelik en etkili yaklasimlardan biri,
fiziksel ve biligsel taleplerin es zamanli olarak sunuldugu dual-task ve agik
beceri temelli antrenmanlardir. Bu tiir uygulamalarda sporcular, motor gorevleri
yerine getirirken ayn1 anda karar verme, dikkat kaydirma veya biligsel problem
¢ozme siireclerini yiiritmek zorunda kalmaktadir. Bu durum, yiiriitiicl
islevlerin gergek miisabaka kosullarina benzer baglamlarda aktive edilmesini
saglamaktadir (Herold ve dig., 2018).

Acik beceri sporlarinda yaygin olarak kullanilan kii¢iik alan oyunlari,
degisken kurallar ve karar verme zorunlulugu igeren antrenman formatlari,
biligsel esnekligi ve ketleme kapasitesini desteklemektedir. Koordinatif
egzersizler ise dikkat ve ¢aligma bellegi siireclerini ayn1 anda zorlayarak bilissel
kontrol mekanizmalarmin giiclenmesine  katki  sunmaktadir. Bu tiir
antrenmanlar, yiiriitiicii iglevlerin yalnizca gelistirilmesini degil; performansa
aktarilabilirligini de artirmaktadir (Vestberg ve dig., 2017).

6.3. Bireysellestirme, izleme ve Siirdiiriilebilir Gelisim

Yiiriitiicii iglevlerin gelistirilmesinde tek tip miidahalelerin sinirli etkiye
sahip oldugu; bireysel biligsel profillerin dikkate alinmasinin gelisim siirecini
daha etkili hale getirdigi vurgulanmaktadir. Sporcularin dikkat, calisma bellegi
ve karar verme kapasiteleri arasindaki bireysel farkliliklar, antrenman
iceriklerinin kisisellestirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu baglamda yiiriitiicii
islev gelisimi, siireklilik ve izleme gerektiren bir siire¢ olarak ele alinmalidir
(Stillman ve dig., 2020).

Giyilebilir teknolojiler ve siire¢ temelli ol¢limler, yiiritiicii iglevlerin
gelisiminin izlenmesine ve antrenman yiiklerinin buna gore diizenlenmesine
olanak tanimaktadir. Biligsel yorgunluk belirtilerinin erken tespiti ve biligsel
yluk—performans dengesinin korunmasi, siirdiiriilebilir performans geligimi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Bu yaklagim, yiiriitiicii igslev gelisimini kisa
vadeli performans artiglarindan ziyade, uzun vadeli bilissel dayaniklilik
perspektifiyle ele almaktadir.
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7. Yiiriitiicii Islevler, Dikkat ve Karar Verme Siireclerinin Giyilebilir
Teknoloji ile Ol¢iimii

Son yillarda giyilebilir teknolojilerdeki hizli gelisim, sporcularin bilissel ve
psikofizyolojik siireglerinin saha kosullarinda, gercek zamanli ve ekolojik
gecerliligi yliksek bicimde degerlendirilmesine olanak tanimaktadir (Stillman ve
dig., 2020). Gelencksel laboratuvar temelli biligsel testlerin sinirliliklart goz
Ontline alindiginda, giyilebilir 6l¢lim araglar; yiiriitiicii iglevler, dikkat ve karar
verme siireclerinin dinamik spor ortamlarinda izlenmesi agisindan 6nemli bir
paradigma degisimi sunmaktadir.

Giyilebilir teknolojiler araciligryla 6zellikle otonom sinir sistemi gostergeleri
(kalp atim hizi, kalp atim hiz1 degiskenligi [HRV], deri iletkenligi), beyin
aktivitesi (tasmabilir EEG sistemleri) ve hareket—bilis etkilesimi (ivmeoélgerler,
jiroskoplar) es zamanli olarak izlenebilmektedir (Asare ve dig., 2022; Rana ve
dig). Bu olgiimler, yiiriitiicii islevlerin altinda yatan bilissel kontrol
mekanizmalarinin stres, yorgunluk ve zaman baskist gibi degiskenler
karsisindaki duyarliligini ortaya koymaktadir (Herold ve dig., 2018).

Ozellikle HRV, prefrontal korteks ile otonom sinir sistemi arasindaki
etkilesimi yansitan dolayli bir biyobelirte¢ olarak yiiriitiicii islev kapasitesiyle
iligkilendirilmektedir. Yiiksek HRV degerlerinin, daha etkili dikkat kontrolii,
duygusal diizenleme ve karar verme esnekligi ile iligkili oldugu bildirilmektedir
(Thayer ve dig., 2012). Spor baglaminda bu durum, miisabaka sirasinda bilissel
kontroliin  siirdiirilebilmesi  agisindan  kritik  bir  goOsterge  olarak
degerlendirilmektedir.

Tagmabilir EEG sistemleri ise yiiriitiicii islevler ve dikkat siireglerine iliskin
kortikal aktivite Oriintiilerinin saha kosullarinda incelenmesine imkéan
tamimaktadir. Ozellikle frontal theta ve alfa bant aktivitesindeki degisimler,
biligsel  yiik, dikkat odaklanmasi ve hata izleme siirecleriyle
iligkilendirilmektedir (Cavanagh & Frank, 2014). Bu tiir nérofizyolojik veriler,
sporcularin karar verme siireglerinin yalnizca davranigsal ciktilarla degil,
sinirsel temelleriyle birlikte degerlendirilmesine olanak saglamaktadir.

Buna ek olarak, son donemde gelistirilen biligsel gorev entegreli giyilebilir
sistemler, dual-task ve agik beceri temelli antrenmanlar sirasinda yiriitiicii islev
performansinin anlik olarak izlenmesini miimkiin kilmaktadir. Bu yaklagimlar,
biligsel yorgunlugun performans iizerindeki etkilerinin erken asamada tespit
edilmesine ve antrenman yliklerinin bireysellestirilmesine katki sunmaktadir
(Vestberg ve dig., 2017).

Ancak giyilebilir teknolojilerin kullaniminda bazi metodolojik sinirhiliklar da
goz ard1 edilmemelidir. Olgiimlerin artefaktlara duyarliligi, veri yorumlamada
standartlagsma eksikligi ve biligsel siireclerin dolayli gostergeler iizerinden
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degerlendirilmesi, arastirmacilar agisindan dikkatle ele alinmasi gereken
konular arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, giyilebilir teknolojilerden elde
edilen verilerin, davranigsal 6l¢limler ve klasik biligsel testlerle biitiinciil bir
cergevede yorumlanmasi onerilmektedir.

Sonug olarak, giyilebilir teknolojiler; yiiriitiicii islevler, dikkat ve karar
verme slireclerinin spora 6zgii baglamlarda degerlendirilmesinde giiglii ve
yenilik¢i araglar sunmaktadir. Bu teknolojilerin bilingli ve kuramsal temelli
kullanimi, spor performansmin biligsel boyutunun daha derinlemesine
anlagilmasina ve antrenman siireglerinin bilimsel temelde optimize edilmesine
onemli katkilar saglayacaktir.
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9. Boliim

Sportif Faaliyetlerde Islam Dinin EtKkisi

Alparslan Aziz TUNC!

GIRIS

Spor, modern toplumlarda yalnizca fiziksel performansin gelistirilmesine
yonelik bir etkinlik olarak degil; bireyin ahlaki tutumlarini, sosyal davraniglarini,
deger yonelimlerini ve kiiltiirel kimligini sekillendiren ¢ok boyutlu bir toplumsal
olgu olarak ele alinmaktadir (Oztiirk Kuter ve Kuter, 2012; Tanriverdi, 2012;
Ekici ve ark., 2018; Tun¢ ve Ugur, 2023). Ozellikle kiiresellesme,
profesyonellesme ve spor endiistrisinin giderek biiylimesiyle birlikte spor,
ekonomik ve politik boyutlarinin yani sira etik ve insani degerler agisindan da
yogun bicimde tartisilmaya baglanmistir (Tanriverdi, 2012). Fair play,
sportmenlik, diiriistlik, 6zdenetim ve siddetten kacinma gibi kavramlar, spor
bilimleri literatiirlinde merkezi bir konuma sahip olmus; sporun bu degerleri ne
olgiide iiretebildigi ve aktarabildigi sorgulanir hale gelmistir (Oztiirk Kuter ve
Kuter, 2012; Ayar, 2018; Ekici ve ark., 2017; Ugur, 2021).

Bu baglamda spor, yalnizca fizyolojik ve motor gelisime katki saglayan bir
etkinlik degil, ayn1 zamanda bireyin karakter gelisimini ve toplumsal uyumunu
destekleyen 6nemli bir egitim araci olarak goriilmektedir (Oztiirk Kuter ve Kuter,
2012; Ugur ve ark., 2025). Ancak modern spor ortamlarinda artan siddet olaylari,
asirt rekabet, kazanma hirsi, doping ve etik dis1 uygulamalar, sporun deger
aktarici islevinin zayifladigina isaret etmektedir (Tanriverdi, 2012; Tabak ve
Ugur, 2025). Bu durum, sporun yalnizca kurallarla degil, ayn1 zamanda giiglii bir
ahlaki ve deger temelli cergeveyle desteklenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Literatiirde bu gercevenin olusturulmasinda kiiltiir, egitim ve din gibi toplumsal
kurumlarm énemli rol oynadigi vurgulanmaktadir (Oztiirk Kuter ve Kuter, 2012;
Ayar, 2018; Ekici ve ark., 2017; Ugur, 2021).

Din ve spor arasindaki iligki, cogu zaman sekiilerlesme perspektifi iginde
ikincil bir konumda degerlendirilse de sosyolojik agidan bakildiginda bu iki
alanin tarihsel olarak i¢ ice gectigi goriilmektedir (Ates, 2021). Sporun ilk
orneklerinin bir¢ok toplumda dini ritiieller, torenler ve kutsal festivallerle
iligkilendirilmis olmasi, beden hareketlerinin yalnizca fiziksel degil, aymi
zamanda sembolik ve manevi anlamlar tasidigin1 gostermektedir (Ayar, 2018;
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Ekici ve ark., 2009). Modern donemde spor biiyiik 6lciide sekiilerlesmis olsa da
dinin bireylerin spor algisi, spora katilimi ve sportif davraniglari tizerindeki etkisi
tamamen ortadan kalkmamustir (Ates, 2021; Isler ve ark., 2017).

Islam dini, insan1 beden ve ruh biitiinliigii i¢inde ele alan kapsamli bir yasam
anlayis1 sunmaktadir. Bu anlayista beden, Allah’in insana emaneti olarak kabul
edilmekte; sagligin korunmasi, bedenin giiclendirilmesi ve dengeli bir yagam
stirdiiriilmesi dini bir sorumluluk olarak degerlendirilmektedir (Ates, 2021; Ayar,
2018). Bu cercevede spor, Islam’da yasaklanan bir faaliyet degil; aksine belirli
ahlaki ve dini smirlar igerisinde tesvik edilen bir etkinlik olarak gdriilmektedir.
Islam diisiincesinde spor; saglk, sosyallesme, disiplin, kisilik gelisimi ve egitim
gibi temel fonksiyonlariyla bireyin hem fiziksel hem de manevi gelisimine katki
saglayan bir ara¢ olarak konumlandirilmaktadir (Ates, 2021).

Islam’da bos zaman kavrami da sporla yakindan iliskilidir. Bos zamanin
tamamen amagsiz bir zaman dilimi olarak gdriilmemesi, bu zamanin bireye ve
topluma fayda saglayacak etkinliklerle degerlendirilmesi gerektigi anlayisi,
sporun Onemini artirmaktadir (Ayar, 2018). Spor, bu baglamda hem bedensel
sagligi koruyan hem de ruhsal dengeyi destekleyen bir faaliyet olarak One
cikmaktadir. Ancak bu tesvik, sporun ibadetleri aksatmamasi, kumar ve siddet
gibi unsurlarla iligkilendirilmemesi ve bireyi asiriliga siiriklememesi gibi
sinirlamalarla birlikte ele alinmaktadir (Ates, 2021; Tanriverdi, 2012).

Islam’n spor anlayigmin temelleri, Kur’an ve siinnet kaynakl referanslarda
da agik bicimde goriilmektedir. Hz. Muhammed’in (s.a.v.) ylizme, okculuk ve ata
binme gibi sportif faaliyetleri tesvik etmesi; bedenin giiclii, saglikli ve dayanikli
olmasinin bireysel ve toplumsal agidan Onemli oldugunu gostermektedir
(Kuscuzade, 2015). Siinnet baglaminda spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik degil;
ayn1 zamanda sabir, 6zdenetim, disiplin ve dayaniklilik gibi ahlaki erdemlerin
kazanilmasina katki saglayan bir pratik olarak degerlendirilmektedir (Kuscuzade,
2015; Ates, 2021). Bu durum, sporun ibadet bilinciyle ¢elismedigini; aksine
bireyin dini ve ahlaki gelisimini destekleyen bir unsur olarak goriildiiglinii ortaya
koymaktadir.

Modern spor ortaminda Islam dininin etkileri daha ¢ok ahlak, dzdenetim,
motivasyon, giyim ve karsi cinsle etkilesim gibi alanlarda somutlagsmaktadir. Bu
baglamda gelistirilen Sportif Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olgegi (SFIDEO),
dinin sporcular iizerindeki etkilerini 6lgmeye yonelik 6nemli bir aractir (Tas,
Hergiiner ve Imamoglu, 2024). Yapilan ¢aligmalar, Islam dininin sporcular
iizerinde oOzellikle ahlak ve otokontrol boyutlarinda belirgin etkiler
olusturdugunu; dindarlik diizeyi arttikca spora katilim ve motivasyonun da
artabildigini gostermektedir (Tas ve ark, 2024). Bu bulgular, dinin sporcularin
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davraniglarim1  diizenleyici ve dengeleyici bir rol iistlenebilecegini ortaya
koymaktadir.

Islam dininin sportif faaliyetlere etkisinin en ¢ok tartisildig1 alanlardan biri
kadinlarin spora katilimidir. Kadin sporcular agisindan giyim kurallari, spor
ortamlariin karma yapisi ve toplumsal beklentiler, dini hassasiyetlerle dogrudan
iligkilidir (Aytas & Karakus, 2020). Yapilan arastirmalar, kadinlarin dini
diistincelerinin spor yapma kararlar {izerinde etkili oldugunu; 6zellikle tesettiir,
karma ortamlar ve goriiniirliik gibi faktorlerin spora katilimi sinirlayabildigini
gostermektedir (Aytas ve Karakus, 2020). Bu durum, Islam dininin spora
yaklasimimin tek boyutlu olmadigini; cinsiyet, kiiltiirel baglam ve toplumsal
normlarla birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Dinin sportif faaliyetler iizerindeki etkisi yalnizca bireysel diizeyle sinirh
kalmamakta, ayni zamanda ulusal ve kiiresel spor organizasyonlarinda da
goriiniir hale gelmektedir. Katar 2022 Diinya Kupasi 06rnegi, spor
organizasyonlarinin dini ve kiiltlirel hassasiyetlerle nasil sekillenebilecegine dair
dikkat cekici bir 6rnek sunmustur (Oyman, 2023). Benzer sekilde Paris 2024
Olimpiyatlar1 iizerine yapilan ¢aligmalar, sporun din ve ulusal kimlik baglaminda
bir temsil alan1 haline geldigini gostermektedir (Elgicegi, 2025). Bu bulgular,
dinin spor alaninda yalnizca bireysel bir inan¢ meselesi degil, ayn1 zamanda
kiiltiirel ve politik bir unsur olarak da etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiir incelendiginde, spor ve Islam iliskisini ele alan ¢alismalarin giderek
arttign goriilmekle birlikte, bu c¢alismalarin ¢ogunlukla belirli bir boyuta
odaklandig1 dikkat ¢ekmektedir. Arastirmalarin bir kismi kadinlarin spora
katilimina (Aytas ve Karakus, 2020), bir kism1 spor ahlaki ve siddet sorununa
(Tanriverdi, 2012), bir kismu ise bilylik spor organizasyonlarinda din ve kimlik
iligkisine yogunlagsmaktadir (Oyman, 2023; Elcicegi, 2025). Ancak spor bilimleri
baglaminda, Islam dininin sportif faaliyetlere etkisini ahlak, 6zdenetim, katilim
ve psikososyal boyutlartyla biitiinciil bigimde ele alan ¢alismalarin sinirli oldugu
goriilmektedir.

Bu dogrultuda, Islam dininin sportif faaliyetlere etkisini spor bilimleri
perspektifinden ele almak; sporu yalnizca performans ve fiziksel gelisim
baglaminda degil, ayn1 zamanda degerler, ahlak ve psikososyal siirecler
cergevesinde degerlendirmek onemli bir gereklilik olarak ortaya c¢ikmaktadir
(Oztiirk Kuter ve Kuter, 2012; Tas ve ark, 2024). Bu ¢alisma, mevcut literatiirdeki
bu boslugu doldurmayz; Islam dininin sportif faaliyetler iizerindeki etkilerini cok
boyutlu bir yaklagimla inceleyerek spor bilimleri alanina kuramsal ve uygulamali
katk1 sunmay1 amaglamaktadir.
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YONTEM
Bu boliimde, arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri
toplama siireci ve analiz yontemi hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Aragtirmamizda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin Islam Dininin sportif
faaliyetlere etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
betimsel bir arastirma planlanmistir. Betimsel tarama, genis gruplar {izerinde
yiiriitiilen, gruptaki bireylerin bir olgu ve olayla ilgili goriislerinin, tutumlarinin
alindigi, olgu ve olaylarin betimlenmeye calisildig1 arastirmalardir (Karasar,
2013).

Arastirma Gurubu

Calismanin drneklem gurubunu Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim gdren ve g¢aligmaya goniillii katilmayr kabul
eden 193 erkek, 171 kiz olmak iizere toplam 364 kisi olugturmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama araglarinin iki boliimiinden olugsmaktadir.

Kisisel bilgi formu: Kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet ve sinif
bilgilerini elde etmek i¢in arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Sportif Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olcegi (SFIDEQ): Anket formunun
ikinci boliimiinde katilimcilarin Islam Dininin sportif faaliyetlere etkisi diizeyini
belirlemek amaciyla, ‘Sportif Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olgegi’ (SFIDEO)
6lcegi kullanilmigtir. Bu 6lgegi gelistiren (Tas ve ark. 2020), belirttigi gibi 5°li
likert tipindeki 6lgekte toplam 38 madde bulunmakta ve 6 alt boyut icermektedir.

Olgegin alt boyutlarmin alfa degerleri, Motivasyon boyutu igin a=0.90, Ahlak
boyutu i¢in 0=0.90, Otokontrol boyutu i¢in a=0.92, Kiyafet boyutu i¢in a=0.90,
Karst cins boyutu i¢in 0=0.89 ve Katilim boyutu i¢in a=0.53 olarak tespit
edilmistir. Olcegin toplam Alfa degeri ise 0=0.95 olarak bulunmustur. Olgegin
alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde orta ve yiiksek diizeyde giiclii iligkiler tespit
edildigi belirtilmistir.

Veri Toplama Siireci

Aragtirma verileri 15 — 25 Eylill 2025 tarihleri arasinda Karamanoglu
Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri ile yiiz yiize anket
teknigi kullanilarak toplanmigtir. Katilimcilara, arastirmaya katilimin goniilliilitk
esasina dayali oldugu ile ilgili bilgi verilmistir.
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Veri Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Verilerin
analizine gecilmeden 6nce Kayip Deger incelemesi yapilmis ve Kayip Deger
tespit edilememistir. Aykir1 u¢ deger analizi yapilmis ve herhangi bir aykiri ug
degere rastlanmamistir. Katilimcilardan toplanan veriler dogrultusunda ‘Sportif
Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olcegi (SFIDEO)’ ve katilimcilarin kisisel bilgileri
arasindaki iliskiyi tespit etmek icin cinsiyet ve sinif degiskenine gore manova

analizi yapumigtir.
BULGULAR
Tablo 1. MANOVA Bulgular1
F Hipotez sd Hata sd p
Pillai's Trace 3.53 6.00 350.00 .00
Cinsiyet Wilks:' Lambda 3.53 6.00 350.00 .00
Hotelling's Trace 3.53 6.00 350.00 .00
Roy's Largest Root 3.53 6.00 350.00 .00
Pillai's Trace .58 18.00 1056.00 .92
Smif Wilks' Lambda .58 18.00 990.44 .92
Hotelling's Trace .57 18.00 1046.00 .92
Roy's Largest Root 1.07 6.00 352.00 .38
Pillai's Trace .66 18.00 1056.00 .86
o Wilks' Lambda .65 18.00 990.44 .86
Cinsiyet * Simif -
Hotelling's Trace .65 18.00 1046.00 .86
Roy's Largest Root 1.16 6.00 352.00 33

MANOVA bulgular incelendiginde cinsiyet ve simf degiskenleri arasinda
anlamli etkilesim olmadigi tespit edilmistir (F(is99044=.65, p>.05). Anlamh
etkilesim tespit edilemedigi i¢in ana etkiler tablosu incelenmistir. Analizde iki
bagimsiz degigken (cinsiyet ve sinif) olmasi sebebiyle p degeri degisken sayisina
boliinmiistiir (p=.05/2=.025).
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Tablo 2. Ana Etkiler Tablosu

Bagiml Degiskenler sd X2 F p
Katilim 1 .05 .05 .83
Motivasyon 1 .86 1.10 .30
Cinsiyet Otokontrol 1 6.20 7.97 .05
Ahlak 1 5.50 7.29 .06
Kiyafet 1 .84 .76 .38
Kars1 Cins 1 .63 43 Sl
Katilim 3 .16 .16 92
Motivasyon 3 27 34 .79
Simif Otokontrol 3 24 31 .82
Ahlak 3 .07 .09 97
Kiyafet 3 1.13 1.02 .38
Kars1 Cins 3 1.72 1.18 32
Katilim 355 .98
Motivasyon 355 78
Error Otokontrol 355 78
Ahlak 355 .76
Kiyafet 355 1.10
Kars1 Cins 355 1,46
Katilim 363
Motivasyon 363
Total Otokontrol 363
Ahlak 363
Kiyafet 363
Kars1 Cins 363
p=-025

Tablo 2. incelendiginde cinsiyet degiskeni ile Sportif Faaliyetlerde Islam Dini
Etki Olgegi alt boyutlarindan; otokontrol (F(i363=7.98, p<.025) ve ahlak
(F1363=7.29, p<.025) arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Olgegin diger alt
boyutlar1 olan katilim (F(i 363)=.05, p>.025), motivasyon (F(i 33=.1.10, p>.025),
kiyafet (F1363=.76, p>.025) ve kars1 cins (F(1363=.43, p>.025) arasinda anlamh
fark olmadig1 goriilmiistiir.

Smif degiskenine gore incelendiginde Sportif Faaliyetlerde islam Dini Etki
Olgegi alt boyutlaridan; katihm (F1 363=.16, p>.025), motivasyon (F(363=.34,
p>.025), otokontrol (F(i363=.31, p>.025), ahlak (F(363=.09, p>.025) kiyafet
(Fa,363=1.02, p>.025) ve kars1 cins (F(1363=1.18, p>.025) arasinda anlamli fark
olmadig1 saptanmustir.
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Tartisma ve Sonu¢

Bu ¢alismada Sportif Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olgegi alt boyutlarinin cinsiyet
ve smif degiskenlerine gore farklilasip farklilagmadigi incelenmistir. Manova
sonuglari, cinsiyet ve smif degiskenleri arasinda anlaml bir etkilesim olmadigim
gostermis; ana etkilere iliskin bulgular, cinsiyet degiskeninin yalnizca otokontrol ve
ahlak alt boyutlarinda anlamli farklilik olusturdugunu, sinif degiskeninin ise higbir
alt boyutta anlamli bir etkisinin bulunmadigini ortaya koymustur.

Cinsiyete bagli olarak otokontrol ve ahlak boyutlarinda saptanan anlamli
farkliliklar, islam dininin sportif davramislar iizerindeki etkisinin 6zellikle 6zdenetim
ve ahlaki diizenleme siirecleri iizerinden sekillendigini gostermektedir. Bu bulgu,
sporcular {izerinde yapilan ve Sportif Faaliyetlerde Islam Dini Etki Olgegi’ni
kullanan ¢alismalarda rapor edilen sonuglarla tutarlidir. Tas, Hergiiner ve imamoglu
(2024), cinsiyet degiskeninin 6zellikle otokontrol ve ahlak alt boyutlarinda belirleyici
oldugunu bildirmistir. Bu durum, dini normlarin bireysel davranig kontrolii ve ahlaki
hassasiyet iizerinde cinsiyete bagli farklilagmalar yaratabildigini diistindiirmektedir.

Buna karsilik, katilim ve motivasyon alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli fark
bulunmamasi, dini referanslarin sportif faaliyete yonelme kararmmdan ziyade
faaliyetin etik ve davranissal boyutlarmi etkiledigine isaret etmektedir. Islami ilimler
fakiiltesi 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢aligmada da cinsiyetin spora yonelik genel
tutum tiizerinde sinirh bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Tiirkmen ve ark, 2016).
Bu bulgu, tiniversite ortaminda benzer sosyal ve kiiltiirel kosullarin, cinsiyet temelli
tutum farkliliklarimi azaltabilecegini diisiindiirmektedir.

Sinif degiskenine gore higbir alt boyutta anlamli fark saptanmamis olmasi, dini
degerlerin sportif davraniglar lizerindeki etkisinin akademik ilerleme siirecinden
bagimsiz ve gorece stabil bir yap: sergiledigini gostermektedir. Bu sonug, Islam’da
spor ve bos zaman anlayisinin yasamin tiim evrelerini kapsayan siireklilik arz eden
bir ¢erceve sundugunu vurgulayan calismalarla uyumludur (Ayar, 2018). Ayrica
cinsiyet ve smif degiskenleri arasinda anlamli bir etkilesimin bulunmamasi, dini
etkinin demografik degiskenlerin birlesiminden ziyade bireysel degerler ve ahlaki
yonelimler iizerinden sekillendigini desteklemektedir (Kusguzade, 2015).

Sonu¢ olarak, bu calisma sportif faaliyetlerde Islam dininin etkisinin
ozellikle ahlak ve otokontrol boyutlarinda belirginlestigini, bu etkinin cinsiyet
temelinde farklilagabildigini ancak smif diizeyinden bagimsiz olarak siirdiigiinii
ortaya koymaktadir. Bulgular, sporun etik ve 0&zdenetim boyutlarnin dini
referanslarla yakindan iliskili oldugunu gostererek literatiire 6zgiin ve biitlinciil bir
katki sunmaktadir.
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10. Boliim

Sporun Bireylerde Ozgiiven Gelisimine Katkisi

Murat ATASOY', Abdulselam ERDIMEZ?

GIRIS

Maslow’un yaklagimina gore Ozgiliven, ruhsal agidan dengeli bireylerde
goriilen ve kisinin kendini gergeklestirme siirecinde belirleyici bir niteliktir.
Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi de bireyin kendini gerceklestirme arzusundan
hareketle olusturulmustur. Bu hiyerarsi, en temel diizeyden baslayarak fizyolojik
ihtiyaclar, giivenlik gereksinimi, ait olma ve sevgi ihtiyaci, saygl/ozgiiven
gereksinimi ve en iist diizeyde kendini gergeklestirme basamagindan olusur.
Modelde, her basamak bir sonraki ihtiyacin karsilanmasi i¢in 6n kosul
niteligindedir. Dolayistyla bireyin kendini gergeklestirme diizeyine ulasabilmesi,
oncelikle yeterli bir 6zgiiven gelistirmesine baglidir (Bilgin, 2011).

Ozgiiven, bireyin kendisini degerli gormesi, kendi yeterliligini kabul etmesi
ve kendini oldugu haliyle degerlendirebilmesi seklinde tanimlanabilir. Sporcular
acisindan dzgiiven ise cogu zaman yiiksek basari beklentisiyle iliskilendirilse de
yapilan aragtirmalar 6zgiiven diizeyi yliksek sporcularin basariya ulagmak icin
gerekli olan fiziksel ve zihinsel kapasiteye sahip olduklarma dair inanglarmin
giiclii oldugunu gostermektedir (Yildirim, 2013).

Insanlar, mutlu olabilmek, cevrelerine mutluluk katabilmek ya da huzurlu bir
sosyal ortam olusturabilmek i¢in gerekli donanima, bilgiye ve beceriye aslinda
dogustan sahiptir. Nietzsche’nin ifadesiyle, insanlar ¢ogu zaman mutlulugu
burunlarinin {izerindeki gozIiigii arar gibi ¢evrede ararlar. Oysa mutluluk yalnizca
maddi unsurlara sahip olmakla agiklanamaz. Ev, araba, para, statii gibi maddi
kazanimlar kisa siireli bir memnuniyet olusturabilir; ancak ger¢ek mutlulugu
garantilemezler. Bu tiir varliklarin eksikligi kiside yoksunluk hissi yaratabilir
fakat bunlara sahip olmak tek bagina mutlulugu saglamaz (Biger, 2016).

Sportif agidan bir bireyin dzgiivenini gelistirebilmesi; bulundugu ¢evrenin
farkinda olmasi, farkli kisilerle etkili iletisim kurabilmesi, kendini kontrol
edebilmesi ve sakinligini koruyarak basariya yonelmesiyle miimkiindiir (Sevim,
1997). Buna karsilik, yeterli 6zglivene sahip olmayan bir sporcu; korku, kaygi ve

! Prof. Dr., Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
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ac1 gibi duygularin etkisiyle mevcut potansiyelini performansa yansitmakta
giicliik ¢ekebilir (Biger, 2018; Karabulut ve ark., 2013). Sporcular, bulunduklari
kosullar i¢inde kendi yeteneklerinin farkina wvarip kendilerine giliven
duyduklarinda, sportif basar1 diizeylerinin de paralel bi¢cimde artacagi agik bir
gergeklik olarak ortaya ¢ikmaktadir (Thomas ve ark., 2011).

Ozgiiven

Ozgiiven, bireyin kendi diisiincelerine, yargilarina ve yeteneklerine yonelik
saglam bir inanca sahip olmasi; karsilagtig1 elestiri ve olumsuzluklardan kolayca
etkilenmeyerek kendi benligine ve varolusuna duydugu giiveni siirdiirebilmesi
seklinde tanimlanmaktadir (Carter, 2020).

Ozgiiven, genel olarak bireyin kendine deger vermesi, kendi yeterliligini
kabul etmesi ve kendisini oldugu gibi algilamasi seklinde tanimlanabilir. Spor
baglamida o6zgiiven, siklikla yiiksek basar1 beklentisi ile iliskilendirilse de
arastirmalar Ozgiiveni yiiksek sporcularin, basarili olabilmek i¢in gereken
potansiyeli ortaya ¢ikarabilecek zihinsel ve fiziksel yeteneklere sahip olduklarina
olan giivenlerini 6n plana ¢ikardigini gostermektedir (Y1ldirim, 2013). Ancak bu
durum yalnizca sonuca odakli bir yapidan ibaret olmayip, bireyin zihinsel
imgesinin doniisime ugradigi ve c¢ocukluktan itibaren baglayan oyun
yolculugunun, i¢inde bulunulan kosullara bagli olarak gelisip anlam kazandig1
dinamik bir siirecle baslamaktadir (Atasoy ve ark., 2018).

Ozgiiven, bireyin kendisini degerli ve yeterli gérmesini saglayan, yasamin
temel psikolojik gereksinimlerinden biri olarak kabul edilen duygusal bir
ozelliktir (Lindenfield, 2004). insanlar, dogalar1 geregi baskalarmin begeni ve
onayina ihtiyag duyarlar. Bu gereksinim iki baslik altinda incelenebilir. Tlki; giig,
basar1 ve yetkinlik alanlarinda, cevresinin giiven duyabilecegi bir kisilik
olusturma istegidir. Ikincisi ise kisinin Snemsenme, takdir edilme ve saygi gdrme
arzusudur. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi, bireyin kendine giivenen ve kendini
degerli hisseden bir kisilik yapisi gelistirmesine katki saglar (Kasatura, 1998).

Ozgiiven; bireyin karar verebilme, korku ya da kaygi duymadan hareket
edebilme yetisi ile kendi kapasitesini ve simirlarin1 tanima becerisini ifade
etmekte olup, kisinin yasamda karsilastigi giigliiklerle yiizlesebilmesine olanak
tanityan temel bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmektedir (Ozcaglayan,
2012). Bununla birlikte, saglik durumunun oSl¢iilmesi ve buna bagli olarak
bireylerin yasam kalitesinin belirlenmesi siirecinde 06zgilivenin 6nemli bir
psikososyal degisken oldugu vurgulanmaktadir (Cihan, Bozdag ve Var, 2019).

Giliven, bireyin davranislari, bedeni ve genel yagsami lizerinde kurdugu kontrol
ve hakimiyet duygusunu ifade eder. Bu hdkimiyetin varlig1 ya da yoklugu, kisinin
dis diinyayla kurdugu iletisimde belirleyici bir unsur niteligindedir. Giivenin
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temel odagi, bireyin i¢sel ve kendi kendini diizenleyen algilaridir. Bu igsel algilar,
kisinin davraniglarina yansiyarak yagsamin her doneminde olumlu ya da olumsuz
bi¢imde etkisini gosterir (Goknar, 2015).

Kisi, kendi yasam alani iizerinde kontrol sagladiginda ve buna bagh olarak bir
hakimiyet duygusu gelistirdiginde 6zgiiven olusmaya baslar. Bu kontrol duygusu
sayesinde birey, igsel ve digsal siireglerini degerlendirmeye baslar. Yapilan bu
degerlendirmeler kisinin hayatina olumlu ya da olumsuz bi¢imde yanstyabilir;
hatta zaman zaman cesitli giicliiklerle karsilagmak kaginilmazdir. Ancak
unutulmamalidir ki yasam, siirekli bir miicadeleyi gerektirir. Birey karsilastig
zorluklar karsisinda yilginliga kapilip geri ¢ekilmemeli; tam tersine hayatin tiim
yonlerini kabul ederek, pes etmeden huzurlu, mutlu ve basarili bir gelecege
ulagsmak i¢in ¢aba gostermelidir (Goknar ,2007).

OZGUVENLE iLGILI KAVRAMLAR

Ozgiiven kavramimi biitiiniiyle kavrayabilmek igin, onunla yakindan iliskili
olan benlik, 6z saygi (benlik saygisi) ve 6zyeterlik kavramlarinin da anlasilmasi
gerekmektedir (Kaya ve Tastan, 2020).

Benlik (0z)

Benlik kavrami, bireyin sahip oldugu deneyim ve kazanimlarin zamanla
giiven duygusuna doniismesiyle ortaya ¢ikan bir olgudur (Sheldrake 2016’a). Bu
olgu, bireyin degerlerini, amaglarin1 ve ideallerini diizenleyip biitiinlestirmesi
sonucunda sekillenir. Benlik, kisinin belirli bir alanda sahip oldugu mevcut ya da
daha genel diizeye yayilmig yeteneklerinin bir yansimasi niteligindedir.
Kavramin temelinde, bireyin bagkalarinin kendisi hakkinda ne diisiindiigiinden
ziyade, kendi kendini nasil degerlendirdigi yer alir (Sheldrake, 2016b; Ozoglu
2019). Benlik; fiziksel, psikolojik ve sosyal siireglerin etkilesimiyle geligir ve bu
stire¢ saglikli bir sekilde ilerlediginde birey, kendine has, saglam temellere
dayanan bir kisilik yapist olusturur (Kaya ve Tastan, 2020).

Benlik, bireyin hem kendisine hem de ¢evresine iliskin algi ve
degerlendirmelerinin bir {iriinii olarak sekillenir. Kisinin davranislar1 kendi igsel
degerlendirmeleriyle ortiigmediginde, tistlendigi rollerle ¢elistiginde ya da kendi
istegi disinda bir davranisa zorlandiginda, birey i¢ diinyasinda huzursuzluk ve
giivensizlik hisseder. Buna karsilik, birey kendi benlik algisiyla uyumlu bigimde
davrandiginda kendini daha giivenli, yeterli ve doyumlu hisseder (Kulaksizoglu,
1999).

Birey, kendi 0ziinii ve kim oldugunu kavramak istiyorsa, oncelikle
duygularmi dikkate almalidir. Insan, biiyiik 6lciide duygularimin toplamudir;
clinkli varligin temelini diislincelerden ¢ok duygular olusturur. Diisiinceler
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zamanla degisse de kisinin diinyaya verdigi tepkiler daima duygusal siireglerden
stiziilerek ortaya c¢ikar. Giliven duygusu gelismis birey ise, diisiincelerinin
sundugu ¢ok sayidaki olasi segenegin etkisine kapilmadan, duygularini rehber
edinen kisidir (Pettinelli, 2012).

Oz Sayg1 (Benlik Saygist)

Benlik saygisi, bireyin kendi 6zelliklerine ve degerlerine yonelik duydugu
saygiy1 ifade eder. Bu kavram, kisinin kendisini degerlendirmesi ve kendine
yonelik takdir duygusu gelistirmesi sonucunda ortaya c¢ikar. Benlik saygisi
dogustan gelen bir nitelik olmayip, bireyin ¢evresiyle 6zellikle de ebeveynleriyle
kurdugu etkilesimler araciligiyla sekillenir. Yiiksek benlik saygisina sahip olmak,
bireyin kendisiyle ilgili olumlu bir duygu gelistirdiginin gostergesidir. Benlik
saygist giiclii olan kisiler; fiziksel ve zihinsel dayanmikliliklartyla 6ne ¢ikan,
yaptiklari segimlerden gurur duyan, stresle basa ¢ikabilen, 6zgiiveni yiiksek ve
catigmalardan kaginmayan kisilik 6zellikleri sergiler (Bojanic ve ark., 2019).

Birey zaman zaman kendinde eksiklikler fark edebilir, kendini elestirebilir ya
da kendisini kusursuz gordiigli bir inang¢ gelistirebilir. Ancak kisinin kendini
begenmesi, mutlaka iistiin yeteneklere sahip olmasini ya da diger insanlardan
belirgin sekilde farkli bir yapida bulunmasini gerektirmez. Benlik saygisinin
oziinde, bireyin kendisini oldugu gibi kabul edebilmesi vardir. Oz saygis1 yiiksek
olan kisiler, toplum agisindan degerli ve faydali olduklarina, kendi agilarindan ise
sevgi ve saygiy1 hak ettiklerine inanirlar (Yoriikoglu, 2007).

Oz sayg1, ¢ocugun kendisiyle uyum icinde olup kendinden memnun olabilme
durumunu ifade eder. Oz saygis1 yiiksek olan ¢ocuklar, sevgi dolu, gevreleriyle
olumlu iligkiler kurabilen ve kendi yeteneklerini fark edebilen bireylerdir.
Cocugun kendini sevme ve yeteneklerini hissetme diizeyi, yasaminin ilerleyen
donemlerinde karsilasacagi sosyal ve duygusal deneyimleri etkileyen temel bir
unsurdur (Balkis Baymur, 1994). Arastirmalar, bireyin baskalar1 tarafindan
niteliklerinin ve degerinin takdir edilmesinin benlik saygisi izerinde dnemli bir
rol oynadigin1 gostermektedir; bu baglamda, kisinin toplum i¢indeki roliinii ve
degerini kesfetmesi, saglikli bir benlik gelisimi i¢in gereklidir. Toplumsal olarak
degerli bir birey, basarilar1, kendine duydugu giiven, iistlendigi gorevleri etkin
bicimde yerine getirme kapasitesi ve belirledigi hedeflere ulasabilme yetisi ile
yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin 6zelliklerini tagir (Kelecsenyi, 2018).

Ozyeterlilik

Ozyeterlilik diizeyi yiiksek bireylerin en belirgin 6zelligi, kendilerini iyi
taniyor olmalaridir. Giiglii ve zayif yonlerinin farkindadirlar ve hangi durumlarda
basarili olabileceklerini bilirler. Bu bireyler, siirekli olarak kendilerini gelistirme
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ve en yiksek performansi sergileme amaci giiderler. Daha fazla basariy
hedeflemeleri, onlar1 yalnizca sonuca degil, bu siiregte gosterdikleri cabaya ve
miicadeleye de deger vermeye yonlendirir. Ote yandan, ozyeterliligi diisiik
bireyler karsilagtiklar1 zorluklar karsisinda cabuk pes eder ve girisimlerde
bulunmaktan kaginirlar. Bu bireyler icin digsal engeller, kaygi, hata yapma
korkusu ve psikolojik bask1 hissini tetikleyen en temel unsurlardir (Ozkan, 2019).
Bu durum; yas ile birlikte artan basar1 beklentisi ve gerek aile gerekse sosyal
cevrenin beklentilerini karsilayamama diislincesinin bireylerde kaygi diizeyini
artirdig1 seklinde yorumlanabilir (Yalginkaya, Demirci ve Kizilyar, 2020).

Ozgiiven Boyutlar

Ozgiiven, i¢ 6zgiiven ve dis dzgiiven olmak iizere iki temel boyutta ele
almmaktadir. Her ne kadar bu iki 6zgiiven tiirii arasinda belirgin niteliksel farklar
bulunsa da, bazi aragtirmacilar 6zgiliveni ayr basliklar halinde degerlendirmek
yerine biitiinciil bir yapi1 olarak gérmeyi tercih etmektedir (Lindenfield, 2004).

Ozgiiven
I¢ Ozgiiven Dis Ozgiiven
Kendini Tanima Iletisim
Kendini Sevme Iddiali Olma
Net Hedefler Koyma Kendini ifade Etme
Olumlu Diiglinme Duygusal Kontrol

Ozgiivenin alt boyutlar1 (Lindenfield, 2004).

I¢ Ozgiiven

Igsel dzgiiven, bireyin kendisiyle barisik olmasmna ve kendi varligindan
hosnutluk duymasina iliskin duygu ve diislincelerden olusur. Benlik saygisi,
kendini sevme, 0z farkindalik, gergek¢i ve somut hedefler belirleme ile olumlu
diisiinme gibi unsurlar i¢sel 6zgiivenin temel bilesenleridir. Bu yoniiyle igsel
giiven, bireyin kendisinden ne 6l¢iide memnun oldugunu ve kendisiyle kurdugu
uyumlu iligkiyi yansitan bir duygu-diisiince biitiiniidiir (Gtirler, 2013).

Lindenfield (2004), igsel 6zgiivenin temel 6zelliklerini dort baslik altinda
toplamaktadir. Bu bagliklar; bireyin kendini tanima becerisi, kendine yonelik
sevgi gelistirmesi, acik ve belirgin hedefler belirleyebilmesi ve olumlu diisiinme
yetisidir.

Kendini Tanima

Kendine giivenen bireyler, benliklerinin farkinda olan ve iistlendikleri her
gorevde tiim gli¢lerini ve potansiyellerini ortaya koyabilen kisilerdir. Kendi deger
yargilarint olustururken giiclii ve zayif yonlerini dikkate alir; elestiri ve geri
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bildirim almaktan kag¢inmazlar. Cevrelerindeki insanlarin  duygu ve
diisiincelerini, kendilerine yol gosteren 6nemli bir kaynak olarak goriir ve bu
bakis agisinin yeni firsatlar yaratacagina inanarak insanlara deger verirler. Yapici
olmalari, yardimseverlikleri, yeniliklere agikliklart ve Ogrenmeye hevesli
tutumlar1 bu bireylerin 6ne ¢ikan temel 6zellikleridir.

Kendini Sevme

Kendine giivenen ve benlikleriyle barigik bireyler, fiziksel ve duygusal
ihtiyaglarin1 dikkate alarak, bu gereksinimleri bagkalarina bagimli olmadan
karsilayabilecekleri inanciyla yasamlarin stirdiiriirler. Bu kisilerin i¢sel denetim
diizeyleri oldukca yiiksektir; sahip olduklari imkénlardan ve elde ettikleri
sonuglardan memnuniyet duyarlar. Toplumdan takdir gérmek ve olumlu geri
bildirim almak amaciyla ¢evrelerine karsi adil bir tutum benimserler. Diger
insanlarin kendilerine katki saglayabilecegi diisiincesiyle girisimci davranmaktan
cekinmezler. En Oonemlisi ise, yasamlarini, basarilarin1 ve mutluluklarini riske
atabilecek durumlardan bilingli bicimde uzak dururlar.

Net Hedefler

Kendine giivenen bireyler, belirledikleri her hedefin belirli bir amaca hizmet
etmesini ve somut bir sonu¢ dogurmasini O6nemserler. Ulasamayacaklarini
diisiindiikleri hedefleri benimsemekten kaginir, gergekeci tercihler yaparlar.
Belirledikleri hedefler dogrultusunda kararli ve miicadeleci bir tutum
sergileyerek ilerlerler. Kendi ihtiyag ve beklentilerine uygun hareket etmeyi
onemsedikleri i¢in 6z degerlendirme becerisini i¢sellestirir ve bu sayede basariya
yonelik giiclii bir motivasyon gelistirirler.

Olumlu Diisiinme

Kendine gilivenen bireyler, genellikle gelecege iyimser bir gozle bakan,
hayatin sundugu giizelliklerin farkinda olan ve bu bakis agisiyla diinyay:
yasanabilir bir yer haline getiren kisilerdir. Bu bireyler, geleceklerine iligskin
beklentilerinde basariya ulasacaklarina dair giiclii bir inang tasirlar. Belirledikleri
hedeflere ilerlerken gosterdikleri emek ve g¢abanin karsiligini alacaklarina,
karsilarina ¢ikan her sorunun ise zaman i¢inde ¢ézlime kavusacagina inanirlar.
Yarmlarin bugiinden daha iyi olacag diislincesi, onlarin yagsamla kurduklar1 bagi
giiclendiren en 6nemli unsurlardan biridir.
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Dis Ozgiiven

Lindenfield (2004), dissal 6zgiivenin temel 6zelliklerini dort baslik altinda
toplamaktadir. Bu 6zellikler; etkili iletisim kurabilme, iddial1 ve kararli bir durus
sergileme, kendini acik ve net bicimde ifade edebilme ile duygusal kontrolii
stirdiirebilme becerisidir.

Tletisim

[letisim becerileri giiclii olan kisiler, farkl1 insanlarla rahatga baglant1 kurmayi
ve onlarin digiincelerine deger vererek dikkatlice dinlemeyi severler.
Konusurken sadece kelimelerini degil, beden dilini de etkin bir sekilde
kullanirlar. Sosyal ortamlarda s6z almak ve fikirlerini paylasmak konusunda
cekingen davranmaz, kendilerini anlasilir ve etkileyici bir bigcimde ifade
edebilirler.

Iddiali Olma

Bu kisiler, hayatla ilgili beklenti ve isteklerini net bir sekilde ifade edebilme
yetenegine sahiptir. Hem kendi haklarini hem de bagkalarinin haklarini korumaya
onem verir ve yapici elestirilere acik olurlar. idealist ve miicadeleci bir karaktere
sahip olan bu bireyler, hedeflerine ulagsmak i¢in ¢esitli yollar1 denemekten
cekinmezler ve bu siirecte 6zgiivenlerini giiclendirirler.

Kendini Ifade Etme

Bu kisilerin temel hedeflerinden biri, kendilerini ve kisisel 6zelliklerini en
dogru ve etkili bi¢imde dis diinyaya yansitabilmektir. Hangi ortama girerlerse
girsinler, kendi benliklerinden 6diin vermezler ve baskalarmi memnun etme
cabasi i¢ine girmeden, 6zgilivenleriyle varliklarini siirdiiriirler.

Duygusal Kontrol

Bu kisiler, ¢cevrelerinde ger¢eklesen olumlu ya da olumsuz olaylara dengeli ve
kontrollii tepkiler verirler. Eger bir duruma asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde tepki
gosterirlerse, o anki duyguyu gerektigi gibi yasayamaz ve olumsuz sonuglarla
karsilasabilirler. Bu nedenle, kendi davranislarinin farkindadirlar. Kiskanglik,
ofke, hayal kirikligi, korku ve kaygi gibi olumsuz duygularla basa cikabilme
yeteneklerini, sahip olduklar1 6zgiiven sayesinde giiclendirirler.

SPOR VE OZGUVEN ILISKiSi

Hayatin farkli alanlarinda basarili olan bireylerin birgok belirgin 6zelligi
bulunur; bunlarin en énemlilerinden biri siiphesiz 6zgiivendir. Spor diinyasinda
da durum benzerdir; sporda basarili olan kisiler, yeteneklerine duyduklar yiiksek
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ozgiiven sayesinde one cikarlar. Ozgiiven, ¢ogu zaman basarili ve basarisiz
performans arasindaki temel psikolojik ayristirici faktorlerden biri olarak
kargimiza ¢ikar.

Sporcunun kendi yeteneklerine (fiziksel, zihinsel) giivenmesi, onlar
gelistirmesi  kendine Ozgliveni sayesinde olmaktadir. Kendine gilivenmeyen,
yeteneklerine inanmayan bir sporcu yeterli performansi gosteremez. Kendine
giivenmemek korku, endise, kaygi ve aciy1 da beraberinde getirirken, kendine
giliven; yapabilmeyi, denemeyi, sorumlulugu, hazzi ve coskuyu temsil eder
(Biger, 2018). Sporcunun kendi yeteneklerine (fiziksel, zihinsel) giivenmesi ve
bu yetenekleri gelistirebilmesi, biiylikk Ol¢iide 06z giiveni sayesinde
gerceklesmektedir. Kendine giivenmeyen, yeteneklerine inanmayan bir sporcu
yeterli performansi gosteremez. Kendine giiven eksikligi; korku, endise, kayg1 ve
acty1 beraberinde getirirken, 6z giiven yapabilmeyi, denemeyi, sorumluluk
almay1, haz ve coskuyu temsil etmektedir (Biger, 2018). Bu baglamda, miisabaka
kosullar1 ve spor yagamlar1 boyunca karsilastiklar1 ¢esitli stresorlerle bas etmeyi
Ogrenen sporcularin, psikolojik agidan spor yapmayan bireylere kiyasla daha
dayanikli olmalar1 olasidir (Bozdag, 2020). Ayrica, kogluk egitimi boliimii
Ogrencilerinin empatik egilim diizeylerinde yas, cinsiyet, akademik not, aktif

Bireylerin 6zgiiveni, yalnizca kendi yetenek ve inanglariyla siirli degildir.
Basariya ulagmada oOzgiiven, birbirini destekleyen ve biitlinlesik bir yapiya
sahiptir. Birgok spor dali, ortak performansa dayali bir is birligi bilincini zorunlu
kilar. Ornegin, binicilikte sporcunun kendine giivenmesi kadar bindigi ata da
giivenmesi gerekir. Benzer sekilde ciftler pateni veya plaj voleybolu gibi spor
dallarinda sporcular, ekip arkadaslarinin roliinii eksiksiz yerine getirecegine
giivenmek durumundadir. Dolayisiyla sporcularin 6zgiiveni, yalnizca kendilerine
degil, ayn1 zamanda takimlarina, eslerine, antrendrlerine ve organizasyonlarina
olan giivenlerini de kapsar (Vealey, 2009).

Sporda basari, bireylerin yeteneklerine duyduklar1 giiven ve bu yeteneklerin
onlar1 basarili kilacagi inanciyla miimkiin olur. Elit ve uluslararasi diizeydeki
sporcular, basar1 diizeyleriyle One ¢ikarken, sahip olduklar1 &zgiiven
yeteneklerini zihinsel olarak tamamlayici bir unsur héline getirir. Sporcularin
zihinsel becerilerini gelistirmeleri, performanslarini artirmalar1 ve bagariy1
stirdiiriilebilir kilmalar1 i¢in hayati bir Oneme sahiptir. Ayrica, zihinsel
yeteneklerin etkin kullanimi, kendine giiveni de gerektirir ve bu ozellik,
sporcularin siirekli olarak ihtiya¢ duydugu kritik bir unsur olmustur (Vealey,
2009).

Spor, bireylerin saglikli bir yasam siirmelerine, sosyal iliskiler kurmalarina,
rekabetci ruhlarini gelistirmelerine, 6zgiivenlerini giiclendirmelerine ve disiplin
kazanmalaria katki saglar (Ulug, 2023). Diizenli spor yapan kisiler, artan
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Ozgiivenleri sayesinde baslattiklari igleri tamamlama ve siirdiirme becerilerinde
olumlu ilerlemeler kaydederler. Elit sporcular ise, spor yapmanin kendilerine
huzur ve rahatlik verdigini, hayatlariin dengede oldugunu ve ugrastiklari bransta
karsilastiklar1 zorluklar1 agarak performanslarimi artirma cabalarinin karsiligini
aldiklarin1 belirtmektedirler (Hanton ve ark., 2004). Sporla ilgilenen bireyler,
miicadele etme ve basariya ulagma istegini artirarak hedeflerine ulagmak igin
daha fazla enerji harcarlar. Bunun yam sira, yiiksek dzgiivenleri miicadeleye aktif
katilim1 destekler ve uzun vadede devamliligini saglar.

Sporcular, sahip olduklar giiven sayesinde kendilerini kontrol altinda hisseder
ve hedeflerine ulasma yolundaki beklenti ve davranislarini kararlilikla
stirdiiriirler. Sportif 6zgiiven, sporcularin fiziksel yeteneklerini en iyi sekilde
kullanmalarina, dogru kararlar almalarina, dikkat ve odaklanma becerilerini
gelistirmelerine yardimer olur. Ayrica, sportif 6zgiivenin etkisi, karsilasilan
zorluklarm iistesinden gelmekten kisisel performans standartlarini yiikseltmeye,
kazanma hedeflerini gerceklestirmekten rakiplere kars1 istiinliik saglamaya kadar
genis bir alana yayilir. Kendine giiven, ayni zamanda konsantrasyon ve dogru
karar verme siiregleriyle de dogrudan baglantilidir (Vealey, 2009).

OZGUVENIN SPORCULARIN PERFORMANSINA ETKISI

Meta-analizler, 6zgiivenin performansla olan iliskisinin biligsel kaygidan daha
gliclii oldugunu gostermektedir. Cogu arastirmada, 6zgiiven ile performans
arasinda olumlu bir baglanti bulundugu raporlanmugtir. Ozgiiveni yiiksek
sporcularin, Ozgiiveni diisiik olanlara kiyasla daha c¢alisgkan, iiretken ve
zorluklarla basa c¢ikmada daha basarili olduklari; belirledikleri hedefleri
gerceklestirme oranlarinin daha yiiksek ve motivasyonlarinin daha giiglii oldugu
gozlemlenmistir. Ayrica 6zgiiven, dogru kararlar alma ve yiiksek konsantrasyon
saglama lizerinde de dnemli bir etkiye sahiptir.

Fiziksel aktivitenin, bireylerin yalnizca toplumsal rollerini degil, ayni
zamanda fiziksel Ozelliklerini gelistirerek bedenlerine iliskin kaygilarini
azaltmas1 dikkat ¢ekici bir bulgudur. Diizenli olarak yapilan egzersiz, kisinin
bedenine yonelik algisini gili¢lendirerek kendinden memnun olmasina katki
saglayabilir. Bu durum, beden imajina yonelik olumsuz degerlendirmelerin
azalmasina ve buna bagl olarak beden kaygisinin diismesine ortam hazirlar.

Egzersizle birlikte gelisen fiziksel giic, artan dayaniklilik ve esneklik ile viicut
kompozisyonundaki olumlu degisimler, bireylerin kendi bedenlerine duyduklari
giiveni artirmaktadir. Ayrica, fiziksel aktivite sirasinda salgilanan endorfinler ve
diger mutluluk hormonlari, ruh halinin iyilesmesine ve stres diizeyinin diismesine
yardimei olarak beden kaygisinin azalmasina ek bir katki sunar. Bu nedenle
fiziksel aktivitenin etkisi yalnizca bedensel saglikla sinirli kalmayip, beden imaj1
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ve duygusal iyilik héli tizerinde de belirgin bigimde goriilmektedir (Dishman ve
ark., 20006).

Bireyin kendi davraniglarin1 yonetebilmesi, zamanla kendine duydugu giiveni
artirir. Ozgiiven diizeyi diisiik bir sporcunun iist diizey performans sergilemesi
ise ¢ogunlukla miimkiin degildir. Kendine yeterince giivenmeyen sporcularin
basar1 elde etme ihtimali, 6zgiiveni giiclii sporculara gore oldukca diisiiktiir.
Sporcularin saglam bir ozgiiven gelistirebilmeleri i¢in kendi kapasitelerinin
bilincinde olmalari, yeteneklerini tanimalari, smirlarint dogru sekilde
degerlendirmeleri ve giiglii bir 6zsaygiya sahip olmalar1 gerekmektedir (Biger,
2011). Bu durumu destekler nitelikte, empatik egilimler ile liderlik davraniglart
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamakla birlikte, s6z konusu
ozelliklerin egitim yoluyla gelistirilebilir olmasi, bireyin ozgiiven, 6zsaygi ve
psikososyal gelisimine dolayl katkilar sundugunu gostermektedir (Bozdag ve
Ergin, 2021). Sporun bireylerin psiko-sosyal gelisimleri {izerinde 6nemli etkileri
bulundugu; 6zellikle motivasyonun, spor yapan bireylerin harekete gegmesi,
diirtiilerini kontrol edebilmesi ve performanslarini siirdiirebilmesi agisindan
temel bir unsur oldugu belirtilmektedir (Atasoy, Erdimez, Kaya ve Yalginkaya,
2025).

Spor yapan bireyler, zaman i¢inde kendilerindeki geligimi fark eder ve sabirli
olmay1 6grenirler. Bu siire¢ sonunda, ilgilendikleri spor dalinda belirli bir basar1
elde ederler. Elde edilen basari, bireyde daha fazlasini isteme istegini uyandirir
ve bu siireg, kisinin kendi yeteneklerine duydugu giiveni pekistirir. Ozgiiveni
yiiksek sporcular, performanslarinin olumsuz etkilenmesini Onleyebilir;
kontrollii, istekli ve kendine gilivenli olduklarinda, devamlilik saglanir,
performans artar ve belirledikleri hedeflere ulasirken stres, kaygi ve olumsuz
duygularla basa cikabilirler. Bu nedenle 6zgiiven, sporcularin ve sporla ilgilenen
bireylerin kendilerini kontrol etmelerini, kaygi diizeylerini yOnetmelerini ve
performanslarini artirmalarini destekler (Yildiz, 2021).

Miisabaka oOncesi sporda kendine giiven agamasimna iligkin olarak 6nemli
Olgiide goriilen bazi faktorlerin  miisabakaya kalan siireyi etkiledigini
belirtmislerdir; durumsal elverislilik, kendini sunma, fiziksel/zihinsel hazirlik,
fiziksel ve yetenek gosterimi. Kingston ve arkadaglari, bir sporcunun
miisabakadan 6nce aldig1 6zgiivenin, sporcunun 6zgiivenini gelistirmek i¢in ¢ok
onemli oldugu algisini 6ne siirmiistiir (ibrahem, 2018).

Sonuc¢

Ozgiiven, bireyin kendisini degerli ve yeterli gormesi, kendi yetenek ve
kapasitesine inanmasi ile ortaya cikan temel bir psikolojik ozellik olarak,
ozellikle sportif basar1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Yapilan arastirmalar
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ve meta-analizler, 6zgiliven ile performans arasindaki iligkinin biligsel kaygidan
daha giiclii oldugunu gostermektedir. Bu durum, sporcularin sadece fiziksel veya
teknik becerilerine degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal dayanikliliklarina
da sahip olmalar1 gerektigini ortaya koymaktadir. Ozgiiveni yiiksek sporcular,
karsilagtiklar1 zorluklara daha dayanikli, hedeflerine ulasmada daha kararli ve
motivasyon ag¢isindan daha giiclii bireyler olarak one ¢ikmaktadir. Ayrica,
Ozgiiven, sporcularm dogru kararlar alma, yiiksek konsantrasyon saglama ve
stresle basa ¢ikma yetilerini artirarak performanslarini siirdiiriilebilir kilmaktadir.

Fiziksel aktivite ve diizenli egzersiz, yalnizca bedensel sagligi iyilestirmekle
kalmayip, bireylerin beden algisini giiclendirerek kendilerine duyduklar1 gliveni
artirmaktadir. Fiziksel gilig, dayaniklilik ve esneklik artisiyla birlikte, viicut
kompozisyonundaki olumlu degisimler sporcularin kendi yeteneklerine olan
inanglarint pekistirir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfinler ve mutluluk
hormonlari, ruh halinin iyilesmesine ve stres dilizeyinin diismesine katk1
saglayarak, beden kaygisinin azalmasini destekler. Boylece fiziksel aktivitenin
etkisi, sadece bedensel saglikla sinirli kalmay1p, bireylerin duygusal ve psikolojik
iyilik hali iizerinde de belirgin bir rol oynamaktadir.

Bireylerin kendi davranislarini yonetebilmesi, kendini kontrol edebilmesi ve
cevresel etkenlere karst uyum saglayabilmesi, 6zgiivenin gelisimi i¢in temel
unsurlardir. Ozellikle sporcular i¢in 6zgiiven, performansi dogrudan etkileyen bir
psikolojik faktor olarak karsimiza ¢ikar. Kendine giiveni diisiik olan sporcularin,
potansiyellerini performansa yansitma olasiliklar1 sinirlidir; buna karsin, saglam
Ozgilivene sahip sporcular, karsilastiklar1 giicliiklerle basa c¢ikabilir, stres ve
kaygiy1 yonetebilir ve belirledikleri hedeflere ulasmada daha basarili olabilirler.
Ozgiiven, sporcunun sadece kendi yeteneklerine degil, ayn1 zamanda takim
arkadaglarina, antrendrlerine ve genel olarak spor ortamina olan giivenini de
kapsar. Bu biitiinciil gliven algis1 hem bireysel hem de takim performansim
olumlu yonde etkiler. Bozdag ve Ergin (2021) bunun yani sira, imgeleme gibi
zihinsel becerilerin etkili kullanimi da sporcunun performans algisini
giiclendirerek 6zgiiven diizeyinin artmasina katki saglamaktadir.

Spor deneyimi ve elde edilen basarilar, 6zglivenin pekismesinde 6nemli bir
role sahiptir. Sporcular, diizenli antrenman ve miicadele siireci boyunca
kendilerindeki gelisimi fark eder, sabirli olmay1 6grenir. Bu siireg, bireyin kendi
potansiyeline duydugu inanci artirarak motivasyonunu yiikseltir ve performansin
siirdiiriilebilirligini saglar. Ozellikle miisabaka &ncesi dénemde, sporcunun
Ozgiiven diizeyini etkileyen durumlar fiziksel ve zihinsel hazirlik, yeteneklerini
sergileme ve durumsal elverislilik gibi faktorler sporcunun performansini
dogrudan etkileyebilir. Bu durumu destekler bicimde, sporcunun performansi ve
basarisi1 lizerinde etkili olan temel unsurlardan birinin zihinsel beceriler oldugu,
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ozellikle imgeleme gibi zihinsel siireglerin sportif performansla yakindan iligkili
buldugu ifade edilmektedir (Bozdag ve Ergin 2021).

Sonug olarak, ozgiiven, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
performanslarmi  artiran temel bir psikolojik unsurdur. Sporcularin
Ozgiivenlerinin yiiksek olmasi, sadece bireysel basariyr degil, ayn1 zamanda
takim i¢i etkilesimleri ve genel spor deneyimini de olumlu etkiler. Bu nedenle
sporcularin, kendi yeteneklerinin farkina varmalarini saglayacak, 6zsaygilarini
giiclendirecek ve oOzgiivenlerini siirekli gelistirecek egitim ve antrenman
programlarina  dahil edilmeleri bilyilk 6nem tasgimaktadir. Ozgiivenin
gliclendirilmesi, bireylerin sportif performanslarini artirmalarina, stres ve kaygi
diizeylerini yonetmelerine ve uzun vadede daha saglikli, basarili ve tatmin edici
bir spor yasami siirdlirmelerine imkan tanir.

Oneriler

* QOzgiiven Gelistirme Programlari: Sporcularin 6zgiiven diizeylerini
artirmak amaciyla, spor kuliiplerinde ve okullarda 6zel 6zgiliven gelistirme
programlar1 uygulanabilir. Bu programlar, sporcularin kendilerini tanimalarini,
glicli ve zayif yonlerini fark etmelerini ve hedef belirleme becerilerini
gelistirmelerini desteklemelidir.

* Mentorluk ve Psikolojik Destek: Sporculara, deneyimli sporcular veya
spor psikologlar tarafindan rehberlik saglanmasi, 6zgiivenin giiclenmesine katki
saglar. Miisabaka Oncesi ve sonrasi psikolojik destek, kaygi ve stresi
yonetmelerine yardimect olur.

* Diizenli Fiziksel Aktivite ve Antrenman: Egzersiz ve fiziksel performans
artirict aktivitelerin diizenli olarak uygulanmasi hem bedensel hem de zihinsel
Ozgiiveni  destekler.  Sporcularin  basar1  deneyimleri  kazanmalari,
motivasyonlarini ve kendine gilivenlerini pekistirir.

* Olumlu Geri Bildirim ve Takdir: Sporcularin gelisim siireclerinde
antrendrler ve ¢evre tarafindan olumlu geri bildirim almalari, benlik saygist ve
Ozgilivenlerini artirir. Basari ve ¢abalariin  fark edilmesi, sporcularin
performanslarini daha yiiksek diizeyde siirdiirmelerini saglar.

* Takim Ici Tletisim ve Is birligi: Ozellikle takim sporlarinda, sporcularin
birbirine giiven duymalar1 ve etkili iletisim kurmalari tesvik edilmelidir. Takim
ici giiven ve is birligi, bireysel dzgiivenin performansa yansimasini giiclendirir.

* Oz Degerlendirme ve Kendini Izleme: Sporcularin kendi performanslarini
ve gelisimlerini diizenli olarak degerlendirmeleri, gii¢lii yonlerini fark etmelerini
ve zayif yonlerini gelistirmelerini saglar. Bu bilingli farkindalik, 6zgiivenin
stirdiiriilebilirligine katkida bulunur.
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11. Boliim

Elit Diizey Yiiziiciilerde Derecelerin
Stillere Gore Karsilastirilmasi

Omer PAMUK', KAZIM NAS 2, Fatih KARABEL?

1. GIRIS

1.1 YUZME

Yiizme, su igerisinde cesitli tekniklerin kullanilmasiyla 6nceden belirlenmis
sabit bir mesafenin en kisa siirede tamamlanmasint amaclayan bir performans
etkinligidir. Bu hedefe ulasabilmek i¢in kol ve bacaklarin su igerisinde koordineli
ve ritmik bir bicimde hareket etmesi gerekmektedir. Bu baglamda yiizme, insan
viicudunun su ortamina uyum saglayarak optimum hiz ve verimlilikle hareket
etmesini temel alan teknik, fizyolojik ve biyomekanik unsurlarin biitiiniinii ifade
etmektedir (Dedemli, 2021).

Yiizme, performans agisindan biyomekanik, hidrodinamik, antropometrik
ozellikler ve kuvvet gibi bir¢ok faktoriin etkili oldugu karmasik bir spor brangidir
(Barbosa vd., 2010). Kuvvet ve hiz, ylizme performansini belirleyen temel
unsurlar arasinda yer almaktadir (Junior vd., 2016). Yiizme performansi, salise
diizeyindeki c¢ok kiigiikk zaman farklarindan etkilenerek yaris siralamalarini
belirlemekte ve rekabet diizeyini list seviyelere tagimaktadir. Yiizmede dort temel
teknik bulunmakta olup yaris siiresini belirleyen baslica agamalar; ¢ikis, su alti,
ylizme, doniis ve bitirig evreleridir. Her bir agamanin antrenmanlar yoluyla
gelistirilmesi, zaman agisindan kii¢iik farklarin biiyiik sonuglar dogurdugu yiizme
sporunda toplam performansin artirilmasina katki saglamaktadir.

Miisabakalarda optimum yiizme performansina ulagabilmek i¢in sporcularin
antrenman siireclerinde en etkili ylizme tekniklerine hékim olmalar
gerekmektedir. Bu durum, yiiziicliniin suyu verimli bicimde kullanabilme ve
hidrodinamik direnci minimize etme yetenegiyle yakindan iliskilidir. Ulusal ve
uluslararasi1 diizeyde yarismalara katilan yiiziiciilerin, haftada en az 6-7 giin
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diizenli olarak antrenman yaptiklar ve bu antrenmanlarda kat edilen mesafenin
10.000—-14.000 metre arasinda degistigi bildirilmektedir. Ayrica, bir yiiziicliniin
tek bir antrenman biriminde yaklagik 2.500 kula¢ attigi tahmin edilmektedir
(Lynch SS ve ark., Sein ML ve ark., 2010).

Yiizme performansi, yalnizca kula¢ uzunlugu veya vurus siklig1 gibi mekanik
parametrelerle degil, aym1 zamanda hidrodinamik direng, kas aktivasyonu ve
enerji optimizasyonu ile de iliskilidir. Ornegin, kuvvetli ve koordineli kol
cekisleri, viicudun su ig¢indeki pozisyonunu stabilize ederken siirtlinmeyi
azaltmakta ve ileriye dogru itici gii¢ saglamaktadir (Weston vd., 2015). Benzer
sekilde, ayak vuruslar1 ve core kaslarinin aktivasyonu, hem hizin artirilmasina
hem de enerjinin etkin kullanilmasina katkida bulunur (Gola vd., 2014).

Teknik yeterlilik, yiizmede performansi belirleyen bir diger kritik faktordiir.
Cikis, su alt1, yiizme, doniis ve bitiris agsamalarindaki etkinlik, toplam siireyi
dogrudan etkiler. Bu nedenle antrenman programlari, stil bazli teknik gelisimi ve
kas koordinasyonunu hedeflemelidir (Lynch & Sein, 2010). Yapilan aragtirmalar,
yaris siirelerindeki kiiciik iyilestirmelerin, yiiziiciilerin performans seviyesini iist
diizeye tasidigim1 gostermektedir. Dolayisiyla ylizme performansi, hem fiziksel
kapasite hem de teknik yeterliliklerin entegre bicimde yonetilmesini gerektiren
¢ok boyutlu bir olgudur.

1.2 Yiizme Teknikleri

Yiizme teknikleri; serbest stil ylizme, sirtiistli ylizme, kurbagalama stili ve
kelebek stili olmak iizere dort teknikten olugmaktadir. Her stilin kendine gore
dinamikleri de yarigmalarda siirat m/s farkliliklar igermektedir.

1.2.1 Serbest Stil Yiizme Teknigi

Yiizme stilleri arasinda en yiiksek hiza ulasilabilen stil serbest stildir. Serbest
stil yiizme tekniginde viicut, horizontal diizlemde su yiizeyine paralel bir
konumda yer almaktadir. Viicudun bu sekilde siirekli yatay pozisyonda kalmasi,
suyla temas ylizeyini azaltarak siirtlinme kuvvetinin minimuma inmesini ve kol
cekislerinin daha verimli olmasini saglamaktadir (Wilkie ve ark., 1994). Serbest
stil ylizme tekniginde yiiziicli, su iizerinde paralel bir pozisyonda ilerlerken
doniisiimlii olarak sag ve sol kolla kulag¢ atmakta ve eszamanli olarak ritmik ayak
vuruslar1 gerceklestirmektedir. Ayaklarin su ylizeyine yakin konumda olmasi
onemlidir. Ayak vuruslan kalcadan baglamakta, dizlerde hafif bir biikiilme ile
siirdiiriilmektedir. Ayak hareketleriyle es zamanli olarak kol ¢ekislerinin devam
etmesi, viicut dengesinin korunmasina ve hareket verimliliginin artmasina katki
saglar (Yigit, 2019).Kulag¢ c¢ekisi sirasinda parmaklarin kapali olmasi
gerekmektedir; bu durum suyun daha etkin sekilde itilmesini saglayarak c¢ekis
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kuvvetini artirir. Kulag ve ¢ekme hareketlerinin dogru bigcimde uygulanmasi,
daha az enerji harcanarak daha fazla mesafenin kat edilmesine olanak tanir. Bu
nedenle, serbest stil diger ylizme stillerine kiyasla en yiiksek hizin elde edildigi
teknik olarak kabul edilmektedir (Bozdogan, 2003).

1.2.2 Srrtiistii Stil Yiizme Teknigi

Sirtiistli ylizme teknigi, “arka kol yiizme stili” olarak da adlandirilmakta olup,
viicudun su yiizeyine paralel konumlandigi ve serbest ylizme tekniginin ters
yonlii bir varyasyonu olarak kabul edilmektedir. Bu teknikte yiiziicii, su iginde
sirt {istil ve viicut gergin pozisyonda bulunmalidir. Kollarin ¢ekis hareketi ile ayak
vuruslarinin koordinasyonu performans agisindan biiyiikk 6nem tagimaktadir.
Uygulama sirasinda bacaklar birbirine yakin tutulmali, dizler hafif biikiilii olmali
ve bacaklar asagi-yukar1 ritmik sekilde hareket ettirilmelidir. Kollar ise
donisiimlii olarak sirayla suya girmelidir (Numanoglu, 2020).Sirtiistii yiizme
tekniginin diger ylizme stillerine gore en dnemli avantaji, yiiziicliniin basinin
stirekli su yiizeyinin iizerinde bulunmasi nedeniyle nefes aligverisinin kesintisiz
yapilabilmesidir. Ancak bu teknikte dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus,
basin sabit pozisyonda tutulmasidir. Diger yilizme stillerinden farkli olarak, basin
stabil kaldig1 tek ylizme teknigi sirtiistii stildir (Yigit, 2019).

1.2.3 Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama yiizme stili, diger yiizme tekniklerinden farkli olarak kollarin
hicbir zaman tamamen su ylizeyine ¢ikmadig1 bir tekniktir. Bu stilde ayaklar,
diger ylizme tekniklerinde oldugu gibi su ylizeyine yakin sekilde
konumlanmalidir. ileriye dogru hareket, kollarm itme ve bacaklarin vurma
hareketlerinin koordineli bicimde uygulanmasiyla saglanir. Bu sirada suyun itme
kuvvetinden maksimum diizeyde yararlanmak i¢in ¢ekis fazinda giig
toplanmalidir. Ancak bacak hareketleri sirasinda yiiksek diizeyde enerji
harcanmasi ve su ile temas alaninin fazla olmasi nedeniyle, kurbagalama yiizme
stili stirtlinme direnci en yliksek ve dolayisiyla en yavas ylizme teknigi olarak
kabul edilmektedir (Yikilmaz, 2019).Bu teknikte yalnizca ¢ikis ve doniis
agsamalarinda yliziicliniin bir tam kula¢ boyunca su altinda kalmasina izin
verilmektedir. Her kula¢ dongiisiinde viicudun bir boliimii, genellikle bas kismi,
su yiizeyinin iizerinde olmalidir. Kurbagalama tekniginde yiiziiciiler, kisa ve
yarim daire bigimindeki kol ¢ekis hareketini “kirbag ayak vurusu” olarak
adlandirilan 6zel bir bacak hareketiyle birlestirerek ilerlemeyi saglarlar
(Maglischo, 2003).
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1.2.4 Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme teknigi, diger ylizme stilleriyle karsilastirildiginda en fazla
kuvvet gerektiren ve koordinasyonun en iist diizeyde oldugu yilizme teknigidir.
Bu teknikte bacak, kol ve bel kas gruplarinin eg zamanli ve uyumlu hareket etmesi
gerekmektedir. Ogrenilmesi diger tekniklere gore daha zor ve fiziksel olarak daha
yorucu bir stil olarak kabul edilmektedir (Yigit, 2019). Kelebek stilinde ayak
vurusu performans agisindan biiylik onem tasir. Ayak hareketleri yunus baliginin
ylizme hareketlerine benzerlik gosterdigi icin bu vurus bigimi “dolphin ayak
vurusu” olarak adlandirilmaktadir. Her kol ¢ekis dongiisli sirasinda iki tam
dolphin ayak vurusu yapilmalidir. flk ayak vurusu kollarn suya giris aninda,
ikinci ayak vurusu ise kol ¢ekisinin yukari siiplirme fazinda gergeklestirilir
(Maglishco, 2003). Teknik uygulanirken viicut simetrisine dikkat edilmesi,
kollarin es zamanli hareket etmesi ve viicut dengesinin korunmasi gerekmektedir.
Serbest stil yiizmeden sonra en hizli yiizme teknigi olarak kabul edilen kelebek
stilde, iki kol es zamanli olarak kula¢ atar. Kula¢ sirasinda kollarin omuz
genigliginde agilmasi ve bagin {izerinden ileriye dogru uzatilmasi gerekir. Kulag
atarken avug igleri diga bakmali, suyun c¢ekis fazinda ise avug igleri ige
donmelidir. Ayaklar, kollarin suya girdigi ve ¢iktig1 anlarda iki ayr1 vurus
gerceklestirir. Bu siirecte kol ve bacak koordinasyonu korunmalidir. Nefes alma
sirasinda kollar su altinda iken bas suyun disina ¢ikmali, nefes verme sirasinda
ise bas suyun icinde, kollar ise suyun diginda olmalidir (Bozdogan, 2003).

1.3 Yiizmede Stillerin Zorluk Algis1 ve Miisabaka Siirelerine Oranlari

Rekabet diizeyinde yiizme performansinda, kullanilan stil (stroke) yalnizca
hiz ve verimlilik bakimindan degil; teknik karmasiklik, koordinasyon zorlugu,
kas yiikii ve enerji talebi agisindan da farklilik gdsterir. Bu nedenle, hangi stilin
“daha zor” oldugu sorusu yalnizca bir tercih degil, spor bilimi agisindan da
onemli bir inceleme konusudur. Bu kriterler 15181nda, her bir stilin avantajlar1 ve
dezavantajlar1 degerlendirilebilir.

1.3.1 Kurbaga Stil

Kurbagalama, teknik agidan en karmagik stillerden biri olarak kabul edilir. Bu
stilin ay1rt edici 6zellikleri arasinda diizgiin senkronize kol-bacak hareketi, gii¢lii
cekme ve itme fazlarinin ayri ayri yonetilmesi ve yiiksek hiz degiskenligi
(intrasiklisik hiz oynamalar1) yer alir. Bu ozellikler, stilin zorlugunu artiran
unsurlardir. Kurbagalama, ortalama hiz bakimindan da en diigiik hiza sahip stil
olarak raporlanmistir; bu durum, diger stillerle rekabet edebilmesi i¢in daha
yiiksek enerji ve teknik minimizasyon gereksinimi anlamina gelir (Nicol, E vd
2022).
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1.3.2 Kelebek Stil

Kelebek stili genellikle “en zor” stillerden biri olarak 6n plana ¢ikar; bunun
nedeni Ozellikle kas esgiidiimiiniin yiiksek diizeyde olmasi, her zaman su
ylizeyinde gii¢lii modiilasyon (viicut dalgalanmasi) temelli hareketin kullanilmasi
ve nefes alma zamanlamasinin kisitli olmasidir. Literatiirde kelebek stilinin en
zor yiizme stili oldugu sonucuna dogrudan ulasan ¢ok sayida nicel caligma
bulunmamakla birlikte hem yiiziiciiler hem de antrendrler arasinda bu goriis
yaygin sekilde kabul gormektedir. Ozellikle anekdotlara ve popiiler kaynaklara
bakildiginda, kelebek stili g¢ogunlukla en teknik ve yorucu stil olarak
tanimlanmaktadir (Seifert vd. 2010).

1.3.3 Sirtiistii Stil,

Sirtilistli stil, yliziicliniin viicudunu su ylizeyinin gerisinde tuttugu, gorsel
referanslarin sinirli oldugu bir stildir. Bu durum y6n bulma (temelde havuzun
sinirlarini hissetme) agisindan ayr1 bir zorluk getirir. Gonjo vd. (2023) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, sirtiistii ile serbest stil arasindaki hidro-dinamik kuvvet ve
moment etki farklari analiz edilmistir; bu analiz, sirtiistii stilin viicut rotasyonu
ve yiizerlik yonii acisindan farkli zorlayici unsurlar igerdigini gdstermektedir.
Marinho vd. (2020) ¢aligmasinda, 100 m ve 200 m mesafelerde start, doniis ve
finis performanslar1 agisindan dort stilin karsilastirilmasi yapilmis ve sirtiistii
stilde doniis ve finis avantajlarinin, teknik uyum farklari ile degiskenlik
gosterdigi vurgulanmustir.

1.3.4 Serbest Stil

Serbest stil, genel olarak yiiksek verimlilik, diisikk diren¢ ve yiliksek hiz
kapasitesi ile one ¢ikar. Bu ozellikler, teknik a¢idan daha toleransli hatalar
yapilabilmesine imkén tanir. Bununla birlikte, 6zellikle sprint mesafelerde,
solunum kontrolii (nefes alma zamanlamasi), yiiziicii rotasyonu, kol ¢ekis
verimliligi ve viicut hattinin stabilitesi gibi unsurlar kritik hale gelir. Cesitli yas
grubu ve performans seviyelerinde yapilan analizlerde, serbest stilin diger stillere
gore daha yiiksek performans puanlarina sahip oldugu ve gelisim yollarinin daha
erken yaslarda daha stabil oldugu bulunmustur. Ornegin, kadin yiiziiciiler iizerine
yapilan bir ¢alismada, ana stil olarak serbest kullanilan sporcularda performans
egrisinin daha dik ve stabil oldugu gézlenmistir (Barbosa vd 2008).

Yiizme bransinda elit diizey erkek ve kadin yiiziiciilerde bir ¢ok performansa
dayali ¢alisma olmasina karsin siirat performans parametreleri bir biri ile oransal
olarak bakilmigtir. Aragtirmamiz serbest stil baz alinarak diger stillere gore
ylizme performans dereceleri oransal olarak incelenmistir.
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2. GELISME

Bu ¢alismada, son iki Olimpiyat ve Diinya Sampiyonasi verileri temel alinarak
elit diizey erkek ve kadin yiiziiclilerin 100 metre mesafedeki farkli yiizme
stillerine ait dereceleri karsilastirilmistir. Bulgular, yiizme performansinin
kullanilan stile gore siirat parametresinde anlamli farkliliklar gésterdigini ve bu
farkliliklarm her iki cinsiyette de tekniksel 6zelliklere bagh olarak degistigini
ortaya koymustur. Bu ¢alismada analiz edilen derece verileri, yiizme bransinin
uluslararast diizeyde yetkili kurumu olan World Aquatics’in (eski adiyla
Fédération Internationale de Natation — FINA) resmi internet sitesinden temin
edilmistir.

Tablo.1

Erkekler Olimpik Olimpik Diinya Diinya Ortala Standart Yiizde(serbest

(sn) (sn) (sn) (sn) ma sapma stile gore)
Serbest  46.40 47.02 47.15 47.58 47.04 049
stil
Sirt distii 52.00 52.00 51.60 52.16 51.94 0.25 %10.4 daha yavas
stil
Kurbaga 57.37 59.03 58.26 57.69 58.09 0.74 %23.5 daha yavag
stil
Kelebek 49.65 50.06 50.14 50.14 50.00 0.23 %6.3 daha yavag

stil

Yiizme miisabakalarinda farkli disiplinlerdeki yarislarin zamanlari verilmis,
ancak bu disiplinler arasindaki oransal zaman farklar1 belirtilmemistir. Biz
arastirmamizda 100m mesafede son iki olimpiyat ve diinya sampiyonalarina gore
derece (m/sn) cinsinden oranlarimi arastirdik. Asagida verilen tabloda son 2
diinya (Budapeste-Fukuako) ve son iki olimpiyat (Paris-Tokyo) oyunlarinda ki
stillere gore erkek yiiziiclilerin en iyi dereceleri verilmistir. Derecelerin
ortalamasi1 alimmis ve standart sapmasi hesaplanmistir. Elde edilen verilerde
stiller arasindaki zorluk derecesi ylizde olarak hesaplanmistir. Bu verilerdeki hiz
yiizdeleri serbest stile gore degerlendirilmistir. Kelebek stil serbest stile gore
%6.3 daha yavas olarak belirlenmis ve en hizli 2. stil olarak yer almistr. Sirtiistii
stil serbest stile gore %10.4 daha yavastir, kurbaga stil ise serbest stile gore %23.5
daha yavastir.
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Tablo.2
Kadinlar Olimpik Olimpik Diinya Diinya Ortala Standart Yiizde(serbest stile

(sn) (sn) (sn) (sn) ma sapma gore)

Serbest 51.96 52.16 52.16  52.67 5224 0.30

stil

St distii 57.33 57.47 57.53 58.22 57.64 0.40 %10 daha yavag
stil

Kurbaga 1.04.62 1.04.95 1.05.28 1.05.93 1.05.20 0.56 %25 daha yavas
stil

Kelebek 55.45 55.62 55.62 56.12 55.71  0.29 %6.6 daha yavas

stil

Asagida verilen tabloda son 2 diinya (Budapeste-Fukuako) ve olimpiyat
(Paris-Tokyo) sampiyonasinda stillere gore kadin yliziiclilerin en iyi dereceleri
verilmistir. Derecelerin ortalamasi alinmig ve standart sapmasi hesaplanmistir.
Elde edilen verilerde stiller arasindaki zorluk derecesi yiizde olarak
hesaplanmigtir. Bu verilerdeki hiz yiizdeleri serbest stile gore degerlendirilmistir.
Kelebek stil serbest stile gore %6.6 daha yavas olarak belirlenmis ve en hizli 2.
stil olarak yer almistr. Sirtiistii stil serbest stile gére %10 daha yavastir, kurbaga
stil ise serbest stile gore %25 daha yavastir.

Bu ¢alismada, son iki Olimpiyat ve Diinya Sampiyonasi verileri temel alinarak
elit diizey erkek ve kadin yiziciilerin 100 metre mesafedeki farkli yiizme
stillerine ait dereceleri karsilastirilmistir. Bulgular, yiizme performansimin
kullanilan stile gore siirat parametresinde anlamli farkliliklar gosterdigini ve bu
farkliliklarin her iki cinsiyette de tekniksel 6zelliklere bagh olarak degistigini
ortaya koymustur.

Elde edilen verilere gore, serbest stil, hem erkeklerde hem kadinlarda en
yiiksek hiz degerlerine ulagilmis olan stildir. Bu durum literatiirdeki pek ¢ok
caligsmayla paralellik gostermektedir (Wilkie vd., 1994; Barbosa vd., 2010).
Serbest stilin hidrodinamik acidan siirelerinde en diisiik direng katsayisina sahip
olmasi, viicut pozisyonunun suya paralel seyretmesi ve dongiisel hareketlerin
stirekliligi bu performans iistiinliiglinii olarak da degerlendirilebilir. Marinho vd.
(2010), sayisal akiskan dinamigi (CFD) analizleriyle serbest stilin hidrodinamik
verimliliginin, 6zellikle streamline pozisyonunun korunmasiyla dogrudan iliskili
oldugunu gdstermistir. Ayrica Barbosa vd. (2006), serbest stilin enerji verimliligi
acisindan en uygun ylizme stili oldugunu, bu nedenle uzun mesafe ve sprint
performanslarinda en yiiksek ortalama hizlarin bu stilde elde edildigini
bildirmistir.

Buna karsilik, kurbagalama stili, her iki cinsiyette de agik ara en diisiik hiz
degerine sahip olmustur (erkeklerde serbest stile gore %23,5; kadinlarda %25
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daha yavag). Bu sonug, kurbagalama stilinin teknik yapisindaki yiiksek direng ve
enerji  gereksinimiyle uyumludur (Yikilmaz, 2019; Nicol vd., 2022).
Kurbagalama stilinde kol ve bacak hareketlerinin senkronize sekilde
uygulanmasi gerekliligi, siirtiinme direncinin yiiksekligi ve “intrasiklik hiz
degisimi” bu yavaslamanin temel nedenleri arasinda goriilmektedir. Dolayisiyla,
kurbagalama stili yalnizca en yavas degil, ayn1 zamanda teknik olarak en
karmasik stil olarak da gérmekteyiz. Takagi vd. (2013), kurbagalama stilinde su
direncinin diger ylizme stillerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ve
bu durumun 6zellikle bacak ¢ekis fazinda belirginlestigini belirtmistir. Barbosa
vd. (2020), kurbagalama stilinde intrasiklik hiz degisimlerinin (yani her
dongiideki hiz dalgalanmalarinin) yiizme ekonomisini olumsuz etkiledigini ve
enerji maliyetini artirdigim1  gostermistir. Ayrica Vilas-Boas vd. (2010),
kurbagalama stilinde kol ve bacak hareketlerinin eszamanli koordinasyon
gerekliliginin  teknik  karmasiklign  artirarak, verimliligi  diistirdiigiinii
vurgulamistir.

Kelebek stili, serbest stile kiyasla erkeklerde %6,3, kadinlarda ise %6,6
oraninda daha yavas bulunmustur. Bu fark, kelebek stilin yiliksek diizeyde kuvvet,
koordinasyon ve enerji harcamasi gerektirmesinden kaynaklanmaktadir
(Maglischo, 2003; Yigit, 2019). Ancak kelebek stilin performans diizeyinin
serbest stile bu kadar yakin olmasi, elit yliziicilerde kuvvet ve teknik
koordinasyonun yiiksekligini gdstermektedir. Bu bulgu, kelebek stilinin yiiksek
enerji maliyetine ragmen verimli bir hiz liretme kapasitesine sahip oldugunu
gostermektedir. Benzer sekilde, Barbosa vd. (2010) tarafindan yapilan ¢alismada,
kelebek stilin enerji maliyetinin serbest stile kiyasla anlamli derecede yiiksek
oldugu, ancak ylizme ekonomisinin elit diizeyde dengeye getirilebildigi rapor
edilmistir. Ayrica, Pendergast vd. (2015) kelebek stilinde oksijen tiiketiminin
yiiksek olmasina ragmen, itis kuvveti verimliliginin elit sporcularda serbest stile
yakin degerlere ulastigini gostermistir. Silva vd. (2019) ise kelebek stilinde kol
cekis koordinasyonunun, yiiksek frekansta bile viicut hattin1 korumaya yonelik
adaptif bir strateji oldugunu vurgulamstir.

Sirtiistii stilde ise erkeklerde serbest stile gore %10,4, kadinlarda %10
oraninda yavaglama goriilmiistiir. Bu stilde su alt1 itis fazinin sinirlt kalmasi
sirtiisti  ylizmede hiz1 yavasglatan nedenler arasindadir. Ayrica viicut
pozisyonunun su icinde arkaya doniik olmasi, denge ve rotasyon kontroliinii
zorlastirmakta, bu da hiz kaybina neden olmaktadir. Sirtiistii yiizmede bagin
siirekli su yiizeyinin {izerinde olmasi, su alt1 itig fazinin sinirli kalmasi ve gorsel
yonlendirme zorluklart bu farki agiklamaktadir (Luedtke, 1986; Marinho vd.,
2020). Kjendlie ve Stallman (2008) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sirtiistii
stilde su alt1 itis fazinin uzunlugunun hiz performansinda belirleyici oldugu, kisa
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itig fazlarinin ise akigkan direncle birleserek hiz kaybina yol actigi belirtilmistir.
Yan vd. (2015) hidrodinamik analizlerinde, sirtiistii stilde viicut pozisyonunun
serbest stile kiyasla daha fazla su direnci olugturdugunu ve bu durumun 6zellikle
¢ikis sonrast hizlanma evresinde etkili oldugunu gostermistir. Arastirmamizdaki
sirt {istli stilindeki veriler ile Yan vd. (2015) caligmasin1 destekler niteliktedir.
Arellano vd. (2021) ise sirtiistii stilde doniis fazinda bas ve kalga rotasyonunun
zamanlamasinin, hiz korunumu agisindan kritik oldugunu vurgulamistir.

Cinsiyet acisindan degerlendirildiginde, kadin yiiziiciilerde tiim stillerde
erkeklere gore ortalama siirelerin daha uzun oldugu gdzlenmistir. Bu durum,
literatiirde sikca rapor edilen kas kiitlesi, maksimal oksijen tiikketimi (VO2max)
ve kuvvet farklariyla iliskilendirilebilir (Liu, 2024; Born vd., 2022). Ancak
ylzdeler karsilastirildiginda, erkek ve kadin yiiziiciilerde stiller arasindaki
oransal farklarin birbirine olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Bu sonug,
cinsiyet farkinin genel performans diizeyinde belirleyici oldugunu, fakat stiller
aras1 performans oranlarinin benzer biyomekanik egilimlerle belirlendigini
gostermektedir.

Standart sapma degerleri incelendiginde, serbest ve kelebek stillerinde
varyansin diisiik, kurbagalama stilinde ise daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu
durum, kurbagalama stilinin performans tutarlilig1 agisindan diger stillere kiyasla
daha degisken oldugunu gostermektedir. Teknik karmagsiklik ve wvurus
koordinasyonundaki kiigiik hatalar, kurbagalama performansinda 6nemli zaman
farklarina yol agabilmektedir (Nicol vd., 2022; Urartu, 1995).

Sonug olarak, bu ¢aligma dort yiizme stilinin teknik, fizyolojik ve performans
diizeyindeki farkliliklarini nicel olarak ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgulara
gore: serbest stil en verimli ve hizli, kelebek stil yliksek enerji talebiyle ikinci en
hizli, sirtiistii stil orta zorlukta, kurbagalama ise en yavag ve teknik olarak en
karmasik stildir. Bu sonuglar, antrenman planlamasinda stil bazli farkliliklarin
dikkate almmasi gerektigini ve ozellikle kelebek ile kurbagalama gibi teknik
stillerde kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonun biitiinciil olarak gelistirilmesinin
O6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, cinsiyet farkina ragmen stil oranlarimin benzer
seyretmesi, performans analizlerinde teknik yeterliligin cinsiyetler arasi
kargilagtirmalarda temel belirleyici oldugunu gostermektedir. Serbest stile gore
diger yiizme stillerine iligkin oranlarin mevcut literatiirde daha once nicel
verilerle rapor edilmemis olmasi, bu ¢alismada yapilan analizlerin 6zgiinliiglinii
artirmakta olup yiizme alanindaki bilgi boslugunu doldurmaya yonelik 6nemli bir
katki sunmaktadir.
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OZET

Yiizme bransinda elit diizeydeki erkek ve kadin sporcular {izerine
gergeklestirilen birgok ¢alisma bulunmasina ragmen, siirat performansina iligkin
parametrelerin yiizme stilleri arasinda oransal olarak karsilagtirildig1 aragtirmalar
sinirlt sayidadir. Bu baglamda, mevcut ¢alismada serbest stil referans alinarak
diger ylizme stillerine ait performans dereceleri oransal agidan incelenmistir.
Aragtirmada, son iki Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonasi verileri temel
almarak elit diizey erkek ve kadin yiiziiciilerin 100 metre mesafedeki farkli
yiizme stillerine iligkin dereceleri karsilastirilmistir. Elde edilen bulgular, yiizme
performansinin kullanilan stile bagli olarak siirat parametresi agisindan anlamli
farkliliklar gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica bu farkliliklarm, her iki
cinsiyette de yiizme stillerinin kendine 6zgii tekniksel ve fizyolojik 6zelliklerine
bagli olarak degistigi belirlenmistir. Sonug olarak, bu ¢alisma dort temel ylizme
stilinin (serbest, kelebek, sirtiisti ve kurbagalama) teknik, fizyolojik ve
performans diizeylerindeki farkliliklar1 nicel olarak ortaya koymaktadir.
Bulgulara gore, serbest stil en yiiksek verimlilik ve hiz degerlerini sergilerken;
kelebek stil yiiksek enerji gereksinimiyle ikinci en hizli stil olarak One
cikmaktadir. Sirtiistii stil orta diizeyde zorluk igerirken, kurbagalama stili en
diisiik hiz degerlerine sahip olup teknik acgidan en karmasik stil olarak
degerlendirilmektedir. Bu sonuglar, antrenman planlamasinda stil temelli
farkliliklarin dikkate alinmasinin gerekliligini vurgulamakta ve 6zellikle kelebek
ile kurbagalama gibi teknik agidan karmagik stillerde kuvvet, dayaniklilik ve
koordinasyonun biitiinciil bicimde gelistirilmesinin performans artigi agisindan
kritik bir 6nem tagidigin1 gostermektedir.
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12. Boliim

Zamana Karsi1 Hareket:
Yashhkta Fiziksel Aktivitenin Roli

Rihan ERZEN!, Meliha UZUN?

GIRIiS

Yaslanmanin Cok Boyutlu Yapisi ve Toplumsal Yansimalari

Yaslilik evresi, kisinin yasam siirecinde dogal olarak ortaya ¢ikan ve yalnizca
biyolojik degisimlerle sinirli kalmayan ¢ok yonlii bir gelisim evresidir. Bu evrede
bireylerin fiziksel dayanikliligi ve fonksiyonel yeterliligi azalabilmekte; buna
bagli olarak psikolojik, biligsel ve sosyal alanlarda da ¢esitli degisimler meydana
gelmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte biligsel performans ve giinliik yagam
aktivitelerini bagimsiz devam ettirebilme kapasitesi gerilerken, kronik
hastaliklarin goriilme sikliginda biiyiik bir artis yasanmaktadir. Meydana gelen
bu durum, yasl bireylerin saglik, bakim ve sosyal destek ihtiyaglarini artirmakta
ve yasl niifusun toplumdaki konumunu daha da 6nemli hale getirmektedir
(Cunkus ve ark., 2019).

Diinya genelinde 60 yas ve Tzeri kisiler yash niifus kapsaminda
degerlendirildiginde, bu kisilerin gelismis, gelismekte olan ve az gelismis
ilkelerdeki yayilisinin  zaman igerisinde belirgin  bi¢imde degistigi
goriilmektedir. Buna gore, 1950 yilinda yaklasik 202 milyon olan kiiresel yasl
niifus, 2015 yil itibartyla 1 milyar sinirint asip yaklasik 63 yillik siirecte dort
katina yakin bir artig gosterdigi goriilmektedir. Mevcut demografik
projeksiyonlar, 2050 yilina gelindiginde diinya genelindeki yash niifusun 2
milyara ulasacagini 6ngérmektedir (Kaya, 2017).

Bireyler arasinda yasam boyunca ortaya c¢ikan degisiklikler, yaghlik
déneminde yasam kalitesinin diizeyini belirleyen énemli faktorler arasinda yer
almaktadir. Bu neticede fiziksel aktivite, yagh bireylerde sagligin korunmasi ve
stirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamakta; birgok hastaligin 6nlenmesinde etkili
bir koruyucu unsur olarak one ¢ikmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

! Sirnak Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ABD
ORCID: 0009-0003-9277-2357

2 Sirnak Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérlitk Egitimi Bliimii
ORCID: 0000-0002-1691-3504
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Yashilik doneminde beliren saglik problemleri; genetik 6zelliklerin yam sira
bireyin yagam tarzi, iginde bulundugu sosyal yap1 ve fiziksel ¢evre kosullarinin
etkilesiminden ortaya c¢ikmaktadir. S6z konusu etmenlerin hepsi olmasa da
onemli bir boliimii, dogrudan uygulanan miidahaleler ya da bu miidahalelerin
dolayli etkileri araciligiyla Onlenebilmekte ya da daha saglikli bir seyir
izleyebilecek sekilde degistirilebilmektedir (Canli ve Karatag, 2018).

Yaslanma Siirecinde Fiziksel Aktivitenin Onemi

Hareket edebilme kapasitesi, bireylere bagimsizlik duygusu kazandirmasinin
yant sira fiziksel ve psikolojik acidan bir iyi olma hali saglamaktadir. Diizenli
hareketlilik, 6zellikle kas fonksiyonlarinin devam ettirebilmesi ve saglikli kan
dolasiminin desteklenmesi agisindan 6nemli faydalar sunmaktadir. Aktif ve
hareketli bir yasam bi¢imi her yas grubu i¢in gerekli olmakla birlikte, yaslilik
doneminde bu gereklilik daha da belirgin hale gelmektedir. Bu kapsamda kalp
rahatsizliklari, hipertansiyon, nedeni agiklanamayan gdgiis agrilari, bas donmesi
veya bayilma 6ykiisii, kemik ve eklem sorunlari ile solunum ve denge problemleri
acisindan ayrintili bir fiziksel degerlendirme yapilmasi gerekmektedir (Lok ve
Lok, 2015).

Yaslhlik evresindeki bireylere yonelik olarak diisiiniilen egzersiz programlari,
fiziksel uygunluk diizeyinin artirtlmasiin yaninda ceviklik ve tepki hizinin
iyilestirilmesine de fayda saglayabilmektedir. Bununla birlikte diizenli egzersiz
uygulamalarmin kas kuvveti ve esneklik diizeyini destekledigi, kemik sagligim
pozitif yonde etkiledigi ve kardiyovaskiiler ile respiratuar sistem fonksiyonlarinin
gelisimine katki sagladigi bilinmektedir. Egzersiz, ayn1 zamanda bireylerin
giinliik yasam aktivitelerini siirdiirme kapasitelerini artirarak aktivite toleransinin
yiikselmesine katki saglamaktadir. Bu fizyolojik kazanimlara ek olarak,
egzersizin yasli kisilerin psikolojik iyilik hali izerinde pozitif etkiler olusturdugu;
sosyal etkilesimi destekleyerek kendini iyi hissetme duygusunu giiclendirdigi
cesitli caligmalarla ortaya konulmustur (Akt: Kirdi ve Kocaman, 2019).

Fiziksel Aktivitenin Saghk, Mental ve Sosyal Faydalari

Fiziksel aktivitenin ¢ocuk ve ergen bireylerde ruh sagligi ve psikolojik
iyilesmeyi destekleyici etkilerinin oldugu bilimsel c¢alismalarla ortaya
konmustur. Ergenlik déoneminde goriiliip klinik 6zellikte olmayan depresyon,
anksiyete, lizlintli ve gecici olan duygu durum bozukluklar1 da dahil olmak {izere
degisik ruhsal sorunlar, bu yas grubunda morbidite ve mortalite ile iligkili ciddi
risk faktorleri arasinda degerlendirilmektedir. Cocuklar ve ergenlerde zihinsel
saglik sorunlarinin yayginhig, fiziksel aktivitenin koruyucu ve destekleyici bir
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faktor olarak ele alinmasinin 6nemli oldugunu gostermektedir (Meydanlioglu,
2015).

Diizenli olarak devam ettirilen fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler
hastaliklar, inme, hipertansiyon, tip 2 diyabet, meme ve kolon kanserleri, obezite
ve demans dahil olmak iizere birgok kronik rahatsizligin énlenmesi ve kontrol
altina alinmasinda 6nemli bir roli bulunmaktadir. Bunun yam sira fiziksel
aktivite; kas-iskelet sisteminin gii¢clendirilmesine, viicut agirligmin saglikli bir
sekilde yoOnetilmesine ve c¢ocuklarda motor becerilerin gelisimine katk1
saglamakta, ayn1 zamanda ruh saglig1 iizerinde iyilestirici etkiler olusturmaktadir
(Durusoy ve Mutus, 2021).

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik tizerindeki olumlu etkilerinin yani sira
psikolojik ve sosyal saglik agisindan da 6nemli faydalar sagladigi bilinmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite, kisilerin kendini iyi hissetme ve mutluluk seviyelerini
artirirken, olumlu diisiinme yetilerini gelistirmekte ve stresle basa g¢ikma
kapasitelerini giliclendirmektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivite, sosyal
etkilesimi destekleyerek bireylerin toplumsal uyumunu ve kabul gérme diizeyini
artirmaktadir. Fiziksel aktivitenin bu ¢ok yonlii yararlar1 dikkate alindiginda,
yeterli diizeyde gerceklestirilen fiziksel aktivitenin sadece bireysel saglig1 degil,
ayni zamanda toplum sagligin1 da olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir (Bulut,
2013).

Yashhik Tanimi (Kronolojik vs. Biyolojik Yas)

Yaghilik kavrami; kronolojik, biyolojik, psikolojik, sosyolojik ve toplumsal
yaglanma olmak iizere cesitli boyutlar cergevesinde ele alimmaktadir. Bu
yaklagimlar arasinda en bilindik kullanilan tanim, kisinin takvim yasina dayanan
kronolojik yaslanma tanimidir. Bu dogrultuda Diinya Saglik Orgiitii, 65 yas ve
tizerindeki bireyleri yash niifus kapsaminda degerlendirmektedir (Boliiktas,
2019).

Psikolojik yaslanma, kisilerin yaglanma siirecine zihinsel ve duygusal agidan
yeterince hazirlanamamalariyla iliskilendirilen bir unsur olarak ele alinmaktadir.
Sosyolojik yaslanma ise yasliligin, bireyler ve toplum acisindan sosyal yapi
igerisindeki konumunun nasil algilandigini incelemekte; yaslilik olgusunun
anlam1 ve yagliliga yonelik gelistirilebilecek alternatif yaklasimlar {izerine
degerlendirmeler sunmaktadir (Solmaz ve Artan, 2022).

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tanimlari

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin katilimiyla gerceklestirilen ve enerji
harcamasin1 gerektiren tiim bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir. Bu
kapsamda fiziksel aktivite; serbest zaman etkinlikleriyle sinirli olmayip, ulasim
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amactyla yapilan hareketleri, c¢alisma yasami igerisinde gergeklestirilen
faaliyetleri ve ev i¢i giinliik aktiviteleri de igine alan genis bir hareket yelpazesini
ifade etmektedir (WHO, 2024).

Hareketsiz bir hayattan kurtulmak, saglikli bir yasam siirdiirmek ve bos
zamanlarini iyi degerlendirmek igin insanlar belli bir yerde tekrarli ve planl bir
sekilde viicutlarini hareket ettirmekte, bu duruma egzersiz ismini vermektedir
(Civan ve ark., 2018).

Fiziksel egzersiz, yasamin tiim donemlerinde 6nemli yararlar sunmakla
birlikte ozellikle orta ve ileri yas gruplarinda bagimsiz yasam siiresinin
uzamasina, kabiliyet yitiminin azaltilmasina ve kronik hastalik risklerinin
diisliriilmesine  katki saglamaktadir. Bununla birlikte diizenli egzersiz
aliskanliginin, kisilerin fonksiyonel kapasitesini destekleyerek yasam kalitesinin
artirtlmasinda etkili oldugu vurgulanmaktadir (Cifteili, 2012).

Fiziksel Uygunluk ve Kronik Hastaliklarin Etkisi

Fiziksel uygunluk, bireyin giinlik yasam aktivitelerini gergeklestirirken
bedensel kapasitesini etkili ve verimli bir bi¢imde kullanabilmesi ve bu
aktiviteleri saghigmi koruyarak siirdiirebilme diizeyi olarak ifade edilmektedir
(Ugan ve ark., 2018).

Kronik hastaliklarin varligi, fiziksel islev kayiplari, siirekli agri durumlari,
biligsel bozukluklar, saglik hizmetlerine duyulan artan gereksinim ve sosyal
izolasyon gibi etmenler, yasl bireylerin saglikla iliskili yasam kalitesini olumsuz
yonde etkileyen baglica faktorler arasinda yer almaktadir. Bunun yami sira
bireylerin genel saglik diizeyi, saglik hizmetlerine erisim ve bu hizmetleri etkin
kullanabilme durumu ile birlikte; konut ve aile yapisi, ¢aligma yasamindaki
durumu, sosyal ve kamusal hizmetlerin varligi, erisilebilirligi ve kullanilabilirligi
gibi sosyal, ekonomik ve fiziksel kosullar da yaslhilik donemindeki yasam
kalitesinin belirlenmesinde 6nemli degiskenler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Altay ve
ark., 2016).

Sedanter yasam bigimi, tiim yas gruplarinda c¢esitli saglik sorunlarinin ortaya
¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Ozellikle orta yas ve sonrasinda goriilen kronik
rahatsizliklarin artigi, bu dénemde bireylerin kargilagtigi saglikla iligkili sorunlari
daha da belirgin hale getirmektedir. Bu olumsuzluklarin azaltilmasi, bireyin
fiziksel ve zihinsel ag¢idan daha zinde ve saglikli kalabilmesi amaciyla yasam
boyu spor anlayisi gercevesinde; saglikli yasam igin spor, fitness, aerobik,
jogging gibi diizenli fiziksel aktivite c¢esitlerine yonelimin gittikce arttigi
goriilmektedir (Goniilates ve ark., 2010).
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Fiziksel Aktivitenin Faydalar

» Aerobik kapasitenin artmasi )
»Kalp atim hacminin artmasi
= Kardiyovaskiiler fonksiyon artis1 )
N
» Kemik mineral yogunlugu artis1
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Sekil 1. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yararlar1 (Kird1 ve Kocaman, 2019)

Fiziksel Saghk

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, kalp rahatsizligi, diyabet ve bazi
kanserler gibi bulasici sekilde gergceklesmeyen hastaliklari azaltmaya ilaveten,
mental saglik ve biligsel yonlii islevlerde iyilesmelere katki saglamaktadir
(Y1lmaz ve Cerit, 2023).

Ayrica fiziksel aktivitenin, viicudun kan pihtilasma ve pihti ¢oziiniirligi
mekanizmalari lizerinde olumlu etkiler olusturabildigi ve plazma lipit profilinde
iyilestirici degisimlere katki sagladigi belirtilmektedir. Bunun yan1 sira fiziksel
aktivite, kan glikozunun kullanimin1 diizenleyerek metabolik dengeyi
desteklemekte; uzun siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler digindaki
uygulamalarda bagisiklik sistemi iizerinde yararli etkiler gostermekte ve
norolojik islevlerle iligkili olumlu adaptasyonlarla iliskilendirilmektedir (Orhan,
2021).
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Kas Giicii ve Dayamkhhk

Diinya Saglik Orgiitii, diizenli fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem de bilissel
islevlerin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadigini; kas giicliniin korunmasina
katki sagladigini ve anksiyete ile depresyon diizeylerini azaltarak bireylerin
Ozgilivenini destekledigini belirtmektedir. Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin,
koroner kalp hastaligi, tip II diyabet ve inme gibi kronik hastaliklarin goriilme
riskini azalttifi ve bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak sosyallesmeye
olumlu katkilar sundugu bildirilmektedir (Ozmen ve Contarli, 2023).

Klinik aragtirmalardan elde edilen bulgular, fiziksel aktiviteye dayali aktif bir
yasam bigiminin ve aktif yaslanma yaklasiminin, yash bireylerde sik goriilen
kronik hastaliklar ile diger saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma sikligini azaltmada
ve bu hastaliklarin seyrini olumlu yonde etkilemede 6nemli bir potansiyele sahip
oldugunu gostermektedir (Akgoniil, 2024).

Kardiyovaskiiler Saghk

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, diyabet ve bazi kanser
tirlerinin gelisimine kars1 koruyucu bir etki gdstermektedir. Bununla birlikte
diizenli fiziksel aktivite, ruh sagliginin desteklenmesi, demansin ortaya ¢ikiginin
geciktirilmesi ve bireylerin yagam kalitesinin artirilmasi ile iligkili 6nemli bir
saglik davranisi olarak degerlendirilmektedir (Parpucu ve ark., 2023). Diizenli
fiziksel aktivite, bireylerin genel yasam kalitesini artirmada dnemli bir rol oynar.
Diizenli egzersiz yapmak ve fiziksel aktiviteye katilmak, kardiyovaskiiler sistemi
ve kas giiciinii ve esnekligini giiclendirerek dayanikliligi artirir (Ayyildiz ve ark.,
2019).

Mental Saghk

Psikolojik iyi olusun, g¢esitli fiziksel aktivite tiirleri araciligiyla
desteklenebilecegi ifade edilmektedir. Bu dogrultuda yapilan farkli aragtirmalar,
spor ve fiziksel aktivitelere diizenli katilimin bireylerin mental saglig1 {izerinde
olumlu etkiler olugturdugunu ortaya koymaktadir (Yiiceant, 2023).

Depresyon, Kaygi ve Stres Uzerindeki Etkisi

Egzersiz sirasinda kan plazmasinda norepinefrin diizeyinin artmasi, depresif
belirtilerin azalmasina katki saglamaktadir. Egzersiz sonrasinda salinan endorfin
ve opioid maddeler, agr esigini yiikseltirken psikolojik agidan genel bir iyilik
halinin olusmasini desteklemektedir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin, 6zellikle
duygu durum bozukluklari ve anksiyete basta olmak {izere farkli psikolojik
sorunlarin hafifletilmesinde etkili bir yaklasim sundugu ifade edilmektedir
(Mumcu ve Mumcu, 2023).
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Bilissel Fonksiyonlar1 Destekleme

Arastirma bulgulari, diizenli olarak yapilan egzersizin beyin islevleri ve
norokimyasal siirecler {izerinde olumlu degisimler olusturdugunu ve bu
degisimlerin depresyon ile anksiyete belirtilerinin hafifletilmesine katki
sagladigin1 gostermektedir (Celik, 2025).

Demans ve Alzheimer Riskinin Azaltilmasi
Demans; bellek, bilissel islevler ve davranis driintiilerini etkileyen, zamanla

bireyde islev kaybina yol agarak bagimlilik diizeyini artiran bir sendrom olarak
tanimlanmaktadir (Akis ve ark., 2023).

Demans tanisi olan bireylerde sagligin korunmasi ve aktif bir yagsam bi¢iminin
stirdiiriilmesi a¢isindan fiziksel aktivite ve egzersizin rolii giin gegtikce daha fazla
onem kazanmaktadir. Egzersizin, yaslanma siireciyle birlikte ortaya ¢ikan ve
bireyin yasam kalitesini olumsuz ydnde etkileyen demans gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesinde etkili oldugu belirtilmektedir. Bunun yani sira fiziksel
aktivitenin, demanstan korunmada ve hastaligin evreleri arasindaki ilerleyisin
yavaglatilmasinda 6nemli bir katki sundugu ifade edilmektedir. Ancak bu
konudaki farkindaligin yeterince gelismemesi ve yaslanma ile hastaligin
ilerlemesine paralel olarak hareketsiz yasam bigiminin benimsenmesi, hem
demans goriilme sikliginin artmasina hem de hastaligin evreler arasindaki
gecisinin hizlanmasina neden olabilmektedir (Lok ve Lok, 2015).

Alzheimer hastaligi, ileri yagla birlikte beyinde hiicre dis1 beta-amiloid (Ap)

plaklarinin birikmesi ve ndrofibriler yumaklarda hiicre i¢i hiperfosforile tau
proteinlerinin artis1 ile tanimlanan nérodejeneratif bir hastaliktir. Bu anormal
protein birikimleri, sinir hiicrelerinde yapisal ve islevsel bozulmalara yol agarak
zamanla norodejenerasyonu ve biligsel iglev kaybim1 tetiklemektedir
(Semercioglu, 2022).

Fiziksel aktivite, Alzheimer hastalif1 agisindan risk olusturan pek ¢ok etmeni
anlamli diizeyde iyilestirme potansiyeline sahip olmasi ve hastalikla olan yakin

iligskisi nedeniyle, son yillarda iizerinde 6zellikle durulan 6nemli bir koruyucu
faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Keskin ve Tokat, 2023).

Sosyal Faydalar

Fiziksel aktiviteye katilimin sosyal, bilissel ve algilanan ¢evresel faktorlerle
yakindan iligkili oldugu bildirilmektedir. Yapilan calismalarda, erkeklerin
kadinlara kiyasla daha yiiksek diizeyde fiziksel olarak aktif oldugu, fiziksel
aktiviteye katilimin yasla iligkili bicimde degistigi ve yiiksek dzgiiven diizeyi ile
aile ve arkadaslarin diizenli aktiviteye katiliminin 6nemli belirleyiciler arasinda
yer aldigi ortaya konmustur. Kirsal bolgelerde sedanter yasam siiren yash
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kadinlar {izerinde yapilan arastirmalar ise fiziksel aktivite diizeyinin; egitim
durumu, medeni hal, 6zgiiven, algilanan stres diizeyi, sosyal destek ve algilanan
mahalle giivenligi ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Buna
karsilik yasin ilerlemesi, depresif belirtiler, bireysel olarak algilanan altyap:
yetersizlikleri ve trafik yogunlugunun fiziksel aktivite diizeyi ile olumsuz yonde
iligkili oldugu saptanmistir (Akt: Demirtas ve ark., 2017).

Grup Aktiviteleri ve Sosyal Etkilesim

Bireyler, yasadiklari ortamdaki diger bireylerle bu sosyal beceriler sayesinde
iletisim kurarlar. Sosyal beceriler, yalnizca bu iletisimi kurmay1 ve siirdiirmeyi
degil, ayn1 zamanda kurulan iletisimin amaglarina uygun olarak basarili sonuglar
elde etmeyi de igerir. Bir bireyin sosyal becerileri ne kadar gelismisse, topluma
uyum saglama ve basarili olma olasilig1 da o kadar yiiksektir. Spor, bireylerin
sosyal beceriler kazanmasinda énemli bir yere sahiptir (Dalkilic, 2015).

Yagh bireylerin fiziksel aktivite programlarina grup egzersizlerinin dahil
edilmesi, yaslanma siirecinde ortaya ¢ikan fizyolojik degisimlerin yonetilmesine
yonelik onemli avantajlar sunmaktadir. Grup temelli uygulamalar, bireyler
arasinda sosyal destek ortami olusturarak motivasyonu artirmakta ve egzersiz
programlarina diizenli katilimin siirdiiriilmesini tesvik etmektedir (Karci ve
Yildiz, 2025).

Yasam Kalitesi

Yasam kalitesinin artirilmasinda orta ve yiiksek siddette gerceklestirilen
fiziksel aktivitelerin etkili oldugunu ortaya koyan bu bulgu, literatiir agisindan
onem tasimaktadir. Orta ve siddetli diizeydeki fiziksel aktiviteler, cogu zaman
bireylerin keyif aldig1 ve haz duygusunu artiran takim sporlar1 gibi etkinliklerden
olusmaktadir. Bu tiir motive edici ve hos deneyim sunan aktivitelerin daha yaygin
bicimde tercih edilmesi, toplam fiziksel aktivite siiresinin artmasina katki
saglamakta ve buna bagh olarak bireylerin yasam kalitesinin yiikselmesine
olumlu yonde etki etmektedir (Geng ve ark., 2011).

Onerilen Aktivite Tiirleri ve Programlama

1-Aerobik Egzersizler

Diizenli olarak uygulanan aerobik egzersizler; yiirliylis, tempolu yiiriiylis ve
kosu gibi aktiviteleri kapsamakta olup, ozellikle kadinlarda kemik mineral
yogunlugunun artmasina katki saglamaktadir. Bu tiir egzersizler, kemik
dokusunun giiclenmesini destekleyerek kemik kiitlesinin korunmasina ve
dolayisiyla kirik riskinin azaltilmasina yardimci olmaktadir (Torlak, 2018).
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2- Direnc¢ / Kuvvet Egzersizleri

Diren¢ ve kuvvet egzersizleri, kas dokusunun gelisimini destekleyerek kas
giicliniin artmasina katki saglar. Giiniimiizde bu egzersizler; serbest agirliklar,
direng bantlar1 ve agirlik makineleri kullanilarak uygulanmakta olup, geleneksel
yasamda bahge isleri, tarimsal faaliyetler veya giinliik yasamda yiik tagima gibi
olagan fiziksel aktiviteleri de kapsamaktadir. Direng temelli egzersizlerin, yash
bireylerde giic kaybi ve kronik hastaliklar bulunsa dahi fiziksel sagligi,
fonksiyonel kapasiteyi ve genel yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi
bildirilmektedir (Demirli ve ark., 2024).

3- Esneklik ve Denge Egzersizleri

Diigme riskinin azaltilmasinda esneklik ve denge egzersizleri 6nemli bir yere
sahiptir ve Ozellikle yagh bireyler icin bu tiir egzersizlerin diizenli olarak
uygulanmas1 Onerilmektedir. Egzersiz planlamasi yapilirken siklik, siddet,
egzersizin tiirli, sliresi ve uygulama siireci gibi klasik egzersiz recetesi
bilesenlerinin dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu bilesenlere uygun sekilde
hazirlanan denge ve esneklik programlarimin, giivenli ve etkili sonuclar sagladig:
belirtilmektedir (Atay ve Akdeniz, 2010).

4. Fonksiyonel Egzersizler ve Program Onerileri

Yash bireyler i¢in egzersiz programi olusturulmasi, temel ilkeler acisindan
diger yas gruplarina yonelik programlardan biiyiik farkliliklar gostermemekle
birlikte, bireyin mevcut fiziksel 6zelliklerinin ve fonksiyonel kapasitesinin
ayrintili  bigimde degerlendirilmesini  gerektirir. Program planlanirken,
gelistirilmesi hedeflenen viicut fonksiyonlarina uygun egzersizlerin segilmesi
bliyiik 6nem tasimaktadir. Bu siiregte, yogun c¢alisma-dinlenme araliklari, ani
tempo ve hiz degisiklikleri igeren antrenman modelleri yerine; daha sade yapida,
diisilk siddetli ve kontrollii tempoya sahip egzersizlerin tercih edilmesi
onerilmektedir (Erdogan, 2017).

Uygulama ve Giivenlik Onerileri

Egzersiz programlari, tiim yas gruplarinda uygulanabildigi gibi geriatrik
bireylerde de giivenle kullanilabilen ve etkili sonuglar sunan farmakolojik
olmayan tedavi yaklagimlar1 arasinda yer almaktadir. Yash bireylere uygun
bicimde planlanan ve giivenli kosullarda yiiriitiilen egzersiz uygulamalarinin, 65
yas ve iizerindeki bireylerde genel 6liim oranlarini ve hastaliklara bagli mortalite
sikligini azalttigi bildirilmektedir (Atic1 ve Bilgin, 2020).

Egzersiz bilesenleri belirlenirken, bireyin 6zellikle kardiyovaskiiler—solunum
sistemi ile kas-iskelet sisteminin bu programlara ne diizeyde hazir oldugunun
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dikkatle degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu sistemlerden herhangi birinin
yeterli olmadig1 diisiiniiliiyorsa, ilgili sistemi destekleyici egzersizlere diisiik
siddet ve yogunlukta baglanmali, siire¢ i¢erisinde kademeli ve kontrollii bir artig
saglanmalidir. Egzersiz programlar1 temelde iki ana bilesen etrafinda
yapilandirilmaktadir. Bunlardan ilki, kardiyopulmoner uygunlugu gelistirmeyi
hedefleyen dayamiklilik (endurans) egzersizleri, ikincisi ise kas kuvvetini ve
fonksiyonel kapasiteyi artirmaya yonelik giiclendirme egzersizleridir. Bununla
birlikte, bireylerde eslik eden kronik hastaliklar veya komorbid durumlar géz
onlinde bulundurularak, farkli egzersiz tiirleri programa destekleyici olarak
eklenebilmektedir (Dogan ve ark., 2011).

Emeklilik siireciyle birlikte ortaya ¢ikan sosyal, ekonomik ve psikolojik
kosullar, bir¢ok yash bireyin yalniz yasamasina ve maddi sikintilarla karst
karsiya kalmasina neden olmaktadir. Bu durum, yasli bireylerin psikolojik iyilik
halini olumsuz yonde etkileyerek hareket kabiliyetlerinde ve islevsel
becerilerinde azalmaya yol acabilmektedir. Fiziksel yeterlilikteki bu gerileme,
giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmede giicliik yasayan yaslilarin zamanla
bagkalarina bagimli hale gelmesine neden olmaktadir. Yalmz yasayan yash
bireylerin ev diizeninin saglanmasi, temizlik, aligveris, yemek hazirlama ve
kisisel bakim gibi temel giinliik aktiviteleri siirdiirmekte onemli zorluklar
yasadig bildirilmektedir (Soygiiden ve Cerit, 2015).

Fiziksel aktivite tercihi yapilirken bireyler biitiin hususlar1 goz oniinde
bulundurmalan gerekmektedir. Cevresel faktorler, fiziksel diizeyin uygunlugu,
hastaliklar, bireysel gereksinimler, yas, viicut agirligi, maddi durum gibi bir¢ok
faktoriin fiziksel aktivite tercihini etkileyecegi soylenebilir. Havanin ¢ok sicak ve
nemli oldugu durumlarda aktivite yapilmamalidir. Etkinlik esnasinda sivi
takviyesinin yeteri diizeyde alinmasi saglanmalidir. A¢ karnina aktivite
yapilmamali, aktivite Oncesi ve sonrasinda hemen yemek yenmemelidir.
Ozellikle yash bireylerin fiziksel aktivite tercihinden dnce bas donmesi, diyabet,
denge problemleri, kardiyovaskiiler rahatsizlari, gogiis ve kas iskelet sistemi
agrilar1 bakimindan kapsamli olarak muayeneden gecmeleri gerekmektedir
(Yarmm ve ark., 2023).

Egzersiz programlarinin bireysel 6zelliklere gére uyarlanmasi, yash bireylerin
fiziksel aktiviteleri giivenli ve siirdiiriilebilir bir sekilde gergeklestirebilmeleri
acisindan biiyiilk onem tasimaktadir. Yaglilik doneminde fiziksel kapasite,
fonksiyonel yeterlilik ve saghk durumu bireyler arasinda farklilik
gosterebildiginden, egzersiz planlarinin kisiye 6zgii gereksinimler dogrultusunda
hazirlanmas1 gerekmektedir. Uygun sekilde yapilandirilmig ve kontrollii bir
egzersiz rutini, yagh bireylerin sagliginin korunmasima katki saglarken ayni
zamanda yasam kalitesinin artirilmasini da desteklemektedir. Bu siirecin uzman
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rehberligi esliginde ve dikkatli bir bi¢imde yiiriitiilmesi, olasi saglik risklerinin
en aza indirilmesine yardimci olmaktadir (Kara, 2024).

SONUC

Son yillarda diinya ve ililkemiz genelinde yash niifusu giderek artmaktadir. Bu
artigla birlikte yasam kalitesine verilen énem de artmaktadir. Bu baglamda
diistintildiigii zaman yaslilik donemi, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal
acidan cesitli degisimler yasadig1 ve bu degisimlerin yasam kalitesini dogrudan
etkiledigi bir siiregtir. Bu donemde kronik rahatsizliklarin artiyor olmasi, gilinliik
yasam aktivitelerinde bagimsizligin azalmast ve sosyal etkilesimlerin
simirlanmasi, ileri yastaki kigilerin genel iyilik hélini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu sebeplerden 6tiirii yaslilik doneminde fiziksel aktivite ve
diizenli egzersiz ehemmiyetini korumaktadir. Yaglilik doneminde uygun sekilde
planlanan egzersiz uygulamalarinin; fiziksel kapasiteyi destekledigi, giinliik
yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde siirdiirebilmelerine katki sagladigi
ve psikolojik iyi olus halini olumlu yo6nde etkiledigi goriilmektedir. Aymn
zamanda egzersiz, sosyal katilimi artirip yaslt bireylerin daha aktif bir yasam
stirdirmelerini saglamaktadir. Bu hususta egzersiz programlarinin bireysel
ozellikler ve saglik durumu dikkate alinarak, diisiik siddetten baslanip kademeli
olarak planlanmasi onerilmektedir. Uzman rehberliginde ve giivenli ortam
sartlarinda ylriitilen diizenli fiziksel aktivite uygulamalari, yaslt bireylerin
yasam  kalitesinin  artinlmasinda  etkili O6nemli bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir.
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13. Boliim

Zihnin ve Bedenin Yeni Oyun Alani:
Spor Bilimlerinde VR Devrimi

Ali Riza ATICI

1. Giris

Sanal Gergeklik (Virtual Reality, VR), dijital doniigiimiin en etkili
bilesenlerinden biri olarak spor bilimlerinde ¢i181r agici bir konuma yiikselmistir.
Gecmiste acik alanlarda arkadaglar ile oynanan oyunlar, teknolojinin
ilerlemesiyle bilgisayar ve internet vasitasiyla sanal ve kapali ortamlarda, sanal
bireylerle oynanmaya baglamistir (Yazicioglu-Calisan ve Yildiz, 2024). Gelisen
goriintiileme teknolojileri, diisiik gecikme stireleri, yliksek ¢oziiniirliiklii basliklar
ve hassas hareket sensorleri sayesinde VR, sporculara hem zihinsel hem fiziksel
anlamda daha 6nce miimkiin olmayan deneyimler sunmaktadir. Geleneksel
antrenman ortamlarinin sinirhiliklarii ortadan kaldirarak, sporcularin risk
almadan 6grenebildigi, tekrarlanabilir ve manipiile edilebilir egitim senaryolar1
yaratan VR, spor bilimlerinde artik yalnizca bir ara¢ degil; arastirma, egitim ve
performans tasariminin merkezine yerlesmis yeni bir paradigmaya doniigmiistiir.
Nitekim Neumann ve Moffitt (2020) genis kapsamli derlemesi, VR’ 1mn motor
becerilerden bilissel siireclere, algisal karar verme mekanizmalarindan psikolojik
dayanikliliga kadar uzanan genis bir performans yelpazesini etkiledigini
gostermektedir.

VR bir¢ok farkli alana yerlestirilmistir ve performanslarin veya beceri
ediniminin iyilestirilmesi ig¢in degerli bir ara¢ olarak kendini kanitlamistir
(Hillsmann vd., 2019). VR, sanal sahnedeki katilimcilarin siirecini veya
etkilesimini kontrol etme ve manipiile etme olasilig1 nedeniyle psikolojik ve spor
egitimi uygulamalarini genigletmeyi sagladigi icin daha ¢ekici hale gelmektedir
(Harris vd., 2019). Onceki arastirmalar, oyuncular ve koglar ig¢in VR'n
kullanilabilirligini vurgulamig ve gecikmeler veya siber hastalik gibi teknik
kisitlamalara ragmen giivenilir degerlendirme ve egitim durumlart gelistirme
olasiligint dogrulamistir (Faure vd., 2020).

Gliniimiizde spor performansi yalmzca fiziksel kapasiteye degil; biligsel
stireclere, karar verme hizina, algi—hareket entegrasyonuna ve psikolojik
dayanikliliga da baghdir. Bu ¢ok boyutlu performans yapisi, klasik antrenman
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modellerinin Gtesinde entegre bir yaklasim gerektirmektedir. VR tam da bu
noktada devreye girerek sporculara gercek zamanli, giivenli ve tekrar edilebilir
deneyimler sunar. Bu nedenle VR, “zihnin ve bedenin yeni oyun alani” olarak
nitelendirilir; ¢iinkii sporcu yalnizca bedenini degil, dikkatini, karar verme
stratejilerini, duygusal tepkilerini ve biligsel siireclerini ayni ortamda egitebilir
hale gelmistir. Wright ve arkadaglarinin (2023) motor 6grenme iizerine yaptiklar
sistematik derleme de VR’ ozellikle 6grenmenin erken evrelerinde teknik
beceri kazanimini hizlandirdigini ve sporcunun biligsel yiikiinii optimize ettigini
gostermektedir.

2. Kuramsal Cerceve

2.1. Motor Ogrenme Kuramlari ve VR

Motor dgrenme, bireyin hareket becerilerini edinme, uygulama, uyarlama ve
optimize etme siireglerini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir ve bu siiregler hem
algisal hem biligsel hem de gevresel faktorlerin etkilesimiyle sekillenir (Schmidt
& Lee, 2019). Spor bilimlerinde VR kullaniminin teorik temelleri incelendiginde,
tic temel motor O0grenme yaklasiminin VR ile giiclii bir bigimde kesistigi
gorilmektedir: bilgi isleme yaklasimi, ekolojik dinamikler ve kisitlayicilar
kurami ve algi—hareket dongiisii modeli. Motor davranigin bu ii¢ temel kuramsal
perspektiften acgiklanmasi, VR'lm Ogrenen—cevre etkilesimini zenginlestiren
manipiilasyon kapasitesiyle uyumludur (Newell, 1986). Ayrica motor 6grenme
tizerine yapilan giincel ¢alismalar VR'in bu kuramsal gergevelerle uyumlu olarak
motor becerilerin kazanimi, gelistirilmesi ve degerlendirilmesi tizerinde anlamli
etkiler yarattigin1 gostermektedir (Neumann & Moffitt, 2020; Wright et al.,
2023). Bu nedenle s6z konusu kuramsal yaklasim VR’in Spor Bilimleri
alanindaki kullanimini agiklamak i¢in giiclii bir teorik temel saglamaktadir.

2.1.1. Bilgi isleme Yaklasimi ve VR

Bilgiye ¢ok sayida kaynak ve yontemle ulasilabilmesi, egitim sistemlerindeki
O0grenme ve 0gretme paradigmalarini kokten degistirmis; bu durum, davraniget
yaklagimlardan uzaklasilip biligsel yaklagimlarin benimsenmesini
hizlandirmistir. Biligsel modellerin, 6grencinin 6grenme siirecine aktif katilimim
saglamasiyla birlikte, egitimde diisiinme becerilerini ve Ozerk Ogrenmeyi
gelistiren etkinliklere oncelik verilmis; bdylece 6grencilerin kendi 6grenim
stireclerini tasarlama ve uygun stratejileri kullanma yeteneklerinin gelistirilmesi
hedeflenmistir. Bu dogrultuda, 6grenme sirasinda gergeklesen zihinsel etkinlikler
Oonem kazanmis, "bilgiyi isleme, bilis ve {istbilig" gibi kavramlar 6ne ¢ikmis;
sonu¢ olarak, dgretim odakli egitim anlayis1 yerini 6grenci ve siire¢ odakli bir
anlayisa birakmustir (Cetin ve Ozbay, 2023).
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Bilgi isleme yaklagimina gore spor performansi; uyaranin algilanmasi, ilgili
bilgilerin se¢ilmesi, islenmesi ve tepkinin iiretilmesi gibi asamalardan olusur. Bu
yaklagim sporcularin dikkat, algi, karar verme, hafiza ve tepki siiresi gibi biligsel
stireclere dayanir. VR ortami bu siiregler i¢in essiz bir laboratuvar niteligi tagir;
¢linkii VR, sporcuya sunulan gevresel uyaranlart tamamen kontrol edebilir,
uyaran yogunlugunu degistirebilir ve dikkat dagiticilari kademeli olarak
ekleyebilir.

Miles ve arkadaslarinin (2021) kapsamli incelemesi, VR’1in &zellikle top
sporlarinda karar verme siireglerini 6gretmede giiglii bir ara¢ oldugunu
gostermistir. Arastirmalar VR’1in sporcuya gercek zamanli olarak farkli eylem
secenekleri sundugunu, uyaran—tepki iligkilerini 6gretmede etkili oldugunu ve
biligsel yiik yonetimini gelistirdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular VR’1n
dikkat yonetimi, gorsel tarama stratejileri ve reaksiyon zamanini gelistirmede
kullanilabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, Neumann ve Moffitt (2020),
VR calismalarin 6zellikle perceptual-cognitive training olarak adlandirilan
algisal-biligsel becerilerin gelistirilmesinde etkili oldugunu belirtmistir.
Sporcularda hizli karar verme, rakip hareketini 6ngbérme ve oyun i¢i durum
farkindalig1 gibi iist diizey bilissel siiregler VR senaryolari icinde giivenli bigimde
simiile edilebilmektedir. Bu nedenle VR, bilgi isleme yaklagiminin 6ngordigi
tiim siirecleri kontrol edilebilir bir yapiya doniistiirerek motor 6grenmeye yeni bir
boyut kazandirmaktadir.

2.1.2. Ekolojik Dinamikler ve Kisitlayicilar Kurami Baglaminda VR

Amerikal1 psikolog Urie Bronfenbrenner tarafindan ortaya atilan Ekolojik
Sistemler Kurami, bireyin gelisiminin sadece kisisel faktorlerle degil, ayni
zamanda i¢inde bulundugu toplum, okul ve politik sistem gibi ¢ok sayida kurum
ve c¢evresel baglamla sekillendigini vurgular (Trawick-Smith, 2013).
Bronfenbrenner, gelisim ve davranis ¢aligmalarini sadece dar kapsamli, izole
laboratuvar ortamlarina odaklayan arastirmacilari elestirerek, bireyin gelisimini
erken yaglardan itibaren ¢evreleyen katmanlart "ekoloji" olarak adlandirmistir.
Bu yaklasim, her bir ekolojik katmanin ¢ocuk iizerindeki etkilesimini ve roliini
inceler. Kuramin temel dayanagma gore, ¢ocugun gelisimi ve bu gelisim
stirecinin dogru sekilde anlasilmasi, gevresel etkilesimlere bagli oldugundan,
cocugu saran tiim unsurlarin bir biitiin olarak ele alinip incelenmesi zorunludur
(Kurt, 2025).

Dinamik sistemler kuraminda, hareketlerin ve davranislarin organizasyonunu
belirleyen ii¢ ana kisitlama tiirii vardir: bireysel kisitlamalar, gevresel kisitlamalar
ve gorevle ilgili kisitlamalar (Newell, 1986). Bireysel kisitlamalar, bir
organizmanin fiziksel ve biyolojik yapisiyla ilgilidir. Ornegin, kas giicii, eklem
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hareketliligi veya yas gibi bireysel faktorler bir hareketin organizasyonunu
etkileyebilir. Cevresel kisitlamalar, organizmanin gevresi ile ilgili olan faktorleri
kapsar. Yer ¢ekimi, zemin yiizeyi veya hava kosullar1 gibi faktorler ¢evresel
kisitlamalar arasindadir. Gorev kisitlamalart ise bir hareketin veya gorevin
spesifik gereklilikleriyle ilgilidir. Bir futbol topunu ayaga vurmak ya da bir
basketbol topunu el ile sektirmek gibi gorevler, bireyin hareketlerini sinirlar ve
yonlendirir (Yazicioglu-Calisan, 2024).

Ekolojik dinamikler yaklagimi, motor davranisin bireysel, ¢cevresel ve gorev
temelli olmak iizere ii¢ tiir kisitlayicinin etkilesimiyle ortaya ¢iktigini savunur
(Newell, 1986), bu nedenle 6grenme siirecinin yalnizca bireysel performansa
degil, birey—¢evre uyumuna ve algisal ipuglarmin diizenlenmesine bagl
oldugunu vurgular. VR teknolojileri, bu kisitlayicilar1 es zamanli olarak manipiile
edebilme kapasitesi sayesinde ekolojik dinamikler kurami agisindan benzersiz bir
O0grenme ortami sunmaktadir. VR, sporculara degisken c¢evresel kosullar (1s1k,
seyirci giiriiltiisii, rakip yerlesimi), gorev 6zellikleri (top hizi, mesafe, pas acilari)
ve bireysel uyaranlar (deneyim diizeyi, gorsel yiik) ilizerinde hassas kontrol
saglayarak gergekei fakat tamamen gilivenli bir etkilesim alan1 yaratir. Vignais ve
arkadaglar1 (2015) VR’ bu yonii sayesinde sporcularda algisal farkindalik,
eylem secimi ve hareket uyarlamasi gibi ekolojik Ogrenmenin temel
bilesenlerinin giiclendirildigini belirtirken; Bideau et al. (2010) VR’1n &zellikle
takim sporlarinda ¢evresel kisitlayicilarin sistematik bigimde degistirilebilmesi
sayesinde karar verme ve oyun okuma becerilerini gelistirdigini gostermistir.
Daha giincel bulgular da VR’in sporcu—cevre etkilesimini gercek zamanl
geribildirimle destekleyerek algi—hareket eslesmesini iyilestirdigini ve
performans uyarlamalarimi hizlandirdigini ortaya koymaktadir (Wright et al.,
2023). Dolayisiyla VR, ekolojik dinamikler cercevesinde motor 6grenmeyi
destekleyen dinamik, etkilesimsel ve manipiile edilebilir bir 6grenme ekosistemi
olusturarak dogal spor ortamlarinin sinirhliklarini ortadan kaldirmaktadir.

2.1.3. Algi-Hareket Dongiisii ve VR

Algi—hareket dongiisii, sporcularin hareketlerini ¢evreden gelen duyusal
bilgiler dogrultusunda siirekli olarak diizenledikleri bir siirectir. VR’ spor
bilimlerine getirdigi en biiyiik yeniliklerden biri bu dongiiyii gorsel, isitsel ve
mekansal geri bildirimlerle zenginlestirmesidir. Vignais et al. (2015), VR’n
“real-time feedback” 6zelligi sayesinde sporcularin hareket hatalarini aninda
gordiiglinli, pozisyon degisikliklerini fark edebildigini ve motor cevaplarini
saniyeler iginde uyarlayabildigini gostermistir. Bu, 6zellikle teknik hassasiyet
gerektiren  sporlarda  (6rnegin  okguluk, aticilik, tenis) Ogrenmeyi
hizlandirmaktadir. Ayrica VR, hareket simiilasyonunu ve algisal ipuglarmin
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cesitlendirilmesini miimkiin kilar. Ornegin: Bir kalecinin farkli acilardan gelen
sutlar1 deneyimlemesi, Bir basketbolcunun farkli savunma diizenleriyle
kargilagmasi, Bir ok¢unun riizgar simiilasyonlarini deneyimlemesi, Bir giiresgiye
varyasyonlu atak senaryolarmin 6gretilmesi VR ortaminda tekrarlanabilir ve
giivenlidir. Wright ve arkadaslarinin (2023) sistematik derlemesi, VR’1n algi—
hareket dongiisiinii gii¢lendirdigini ve 6zellikle 6grenmenin erken agamalarinda
teknik gelisimi hizlandirdigini ortaya koymustur.

2.2. Bilissel ve Duygusal Modeller

2.2.1. Bilissel Modeller Baglaminda VR

Sanal Gergeklik (VR), sporcularin dikkat, algi, bilgi igsleme ve karar verme
gibi temel bilissel siireglerini etkileyen siiriikleyici bir 6grenme ortami sunar.
VR’in sundugu bulunma hissi, sporcularin dikkat odagmi gercek bir
miisabakadaymis gibi yonlendirmesine imkan tanir. Slater (2018), bulunma
hissinin biligsel katilim1 artirdigini ve bireyin sanal ortami “gergek bir deneyim”
olarak islemesine yol actigin1 belirtmektedir. Bu durum sporcularda algisal—
biligsel karar vermeyi gelistiren 6nemli bir mekanizmadir. Top sporlarinda VR
kullanimini inceleyen Miles ve arkadaslar1 (2021), VR’1n sporcularin gorsel
tarama stratejilerini, ¢cevresel farkindaligim ve karar verme hizim gelistirdigini
gostermistir. Neumann ve Moffitt (2020) ise VR tabanli egitimlerin biligsel yiikii
optimize ederek dikkat kontroliinii artirdigini, bu nedenle VR’1n algisal-bilissel
becerilerin 6gretiminde etkili bir yontem oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgular,
VR’1n biligsel modeller agisindan sporcu performansini gelistirmede giiclii bir
ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

2.2.2. Duygusal Modeller Baglaminda VR

VR yalmzca biligsel siiregleri degil, sporcularda duygusal tepkileri
diizenlemeyi de miimkiin kilar. Ger¢ek miisabaka kosullarmma benzeyen VR
senaryolari, sporcularda kaygi, stres, 6z giiven ve duygusal dayaniklilik gibi
performansla iligkili affektif siirecleri caligmak i¢in benzersiz bir ortam saglar.
Stinson ve Bowman (2014), VR maruz birakma uygulamalarinin performans
kaygisini azalttigini ve sporcularda stresle basa ¢ikma kapasitesini artirdigini
bildirmistir. Ayrica VR’in yiiksek siiriikleyiciligi, Csikszentmihalyi (1990)
tanimladigi akis (flow) deneyiminin ortaya ¢ikmasini kolaylastirir. VR ile yapilan
antrenmanlarda sporcularin daha yiiksek odaklanma, motivasyon ve duyusal
biitlinlesme yasadigi, bunun da optimal performans halini destekledigi
gosterilmistir (Neumann, 2020). Bu nedenle VR, duygusal siireglerin antrenman
ve performans tizerindeki etkisini incelemek ve gelistirmek i¢in hem arastirma
hem uygulama ag¢isindan giiclii bir aragtir.
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2.3. Ugiincii Dalga Yaklagimlar ile VR

Sanal Gergeklik (VR), spor psikolojisinde giderek daha fazla kullanilan
liciincii dalga terapétik yaklagimlarla dnemli dlciide drtiismektedir. Ugiincii dalga
yaklasimlar — 6zellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), mindfulness temelli
miidahaleler ve 6z-sefkat temelli yaklagimlar — bireyin diisiince, duygu ve beden
duyumlariyla kurdugu iliskiyi degistirmeyi amagclar. Bu yaklagimlarin temel
hedefi, psikolojik esnekligi artirmak ve bireyin zorlayici i¢sel yasantilara ragmen
degerlerine uygun davranmasini desteklemektir (Hayes, Strosahl & Wilson,
2012). VR, bu psikolojik siiregleri destekleyen yiiksek diizeyde siiriikleyici bir
deneyim sunarak ti¢lincii dalga yaklasimlarin uygulanabilirligini artirmaktadir.

VR ortamlarinin duyusal biitiinliik, yliksek bulunma hissi ve kontrollii maruz
birakma saglamasi, ACT ve mindfulness uygulamalarmin etkinligini
giiclendirmektedir. Ornegin Navarro-Haro ve arkadaslar1 (2017), VR destekli
mindfulness uygulamalarinin geleneksel mindfulness egitimine kiyasla daha
yiiksek dikkat devamlilig1 ve daha diisiik stres tepkisi olusturdugunu gostermistir.
VR, bireyin dikkatini anda kalmaya yonlendiren gorsel ve isitsel uyaranlarla
mindfulness becerilerinin daha somut bir ortamda uygulanmasina olanak tanir.
Benzer bigimde, VR tabanli maruz birakma uygulamalar1 performans kaygisi
veya stresle bas etme becerileri iizerinde etkili bulunmustur (Maples-Keller et al.,
2017).

Spor baglaminda ii¢lincii dalga yaklasimlar 6zellikle kaygi toleransi, duygusal
diizenleme, odaklanma, 6z-sefkat ve deger odakli davranis gibi performansi
etkileyen psikolojik siirecleri desteklemede onemlidir. Neumann (2020), VR
antrenmanlarinin sporcularda duygu diizenleme kapasitesini giiclendirdigini ve
performans baskisina karst dayamiklilign artirdigimmi  belirtmektedir. VR’
kontrollii bi¢imde stresli veya zorlayici performans senaryolar1 olusturabilmesi,
sporcularm ACT’nin “zor duygulara alan agma” ve “deger odakli kararli eylem”
ilkelerini sahaya daha etkili bigimde aktarabilmesini miimkiin kilmaktadir.

Sonug olarak VR, figiincii dalga terapétik yaklagimlarla psikolojik esneklik
gelistirmeyi hedefleyen miidahaleler arasinda dogal bir uyum alani
yaratmaktadir. Hem klinik hem performans psikolojisi literatiirii, VR’1n ti¢lincii
dalga yaklasimlarin uygulanabilirligini giiclendiren yenilik¢i bir platform
sundugunu gdstermektedir.

3. VR Devrimi: Spor Bilimlerinde Yeni Paradigmalar

VR, Spor Bilimlerinde hem motor beceri 6gretimini hem de performans
analizini kokli bigimde doniistiiren yeni bir paradigma yaratmistir. VR’1in en
onemli katkilarindan biri, sporculara risk icermeyen, tekrarlanabilir ve tamamen
kontrol edilebilir bir 6grenme ortam1 sunmasidir. Vignais ve arkadaslar1 (2015),
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VR’1n sporcu—¢evre etkilesimini gergege yakin sekilde simiile ederek 6zellikle
algisal-motor becerilerin gelisimini hizlandirdigin1 gostermistir. Benzer sekilde
Bideau et al. (2010), VR’1n takim sporlarinda karar verme, hareket uyarlamasi ve
taktiksel farkindalik gibi yiiksek bilissel talepli becerileri gelistirmede gliglii bir
ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Motor 6grenme acisindan VR, ozellikle beceri
ediniminin erken evrelerinde teknik performansi anlamli derecede artirmaktadir.
Wright ve arkadaglariin (2023) sistematik derlemesi, VR tabanli motor 6grenme
uygulamalarinin geleneksel antrenmanlara esdeger veya daha {istlin performans
sonuglar1 tiretebildigini bildirmistir. Ayrica VR, spor psikolojisi alaninda da yeni
bir yaklasim sunarak yarisma kaygisi, stres ve baski altinda karar verme gibi
duygusal siire¢lerin giivenli bicimde c¢aligilmasina olanak tanimaktadir (Stinson
& Bowman, 2014). Spor analitigi agisindan ise VR; li¢ boyutlu hareket yakalama,
gbz izleme ve biyomekanik sensdr entegrasyonlart sayesinde performans
6l¢limiine yeni bir boyut kazandirmigtir. Bu yoniiyle VR, spor bilimlerinde hem
arastrma hem de uygulama alanlarinda devrim niteliginde yenilikler
sunmaktadir.

3.1 Beceri Ogretiminde VR Devrimi

VR, motor beceri dgretiminde geleneksel antrenman yontemlerinin 6tesine
gecerek sporculara risk igermeyen, tekrarlanabilir, manipiile edilebilir ve yiiksek
stiriikleyicilige sahip bir 6grenme ortami sunmaktadir. VR'in en Onemli
katkilarindan biri, 6zellikle beceri 6greniminin erken agsamalarinda sporcunun
karmasik hareketleri giivenli bigimde deneyimleyebilmesine ve ¢cok sayida tekrar
yapabilmesine olanak tanimasidir. Wright ve arkadaglarmin (2023) sistematik
derlemesi, VR tabanli motor 6grenme uygulamalarimin teknik dogruluk, hareket
kalitesi ve 6grenme transferi agisindan geleneksel 6gretime esdeger veya iistiin
sonuglar iiretebildigini gostermektedir. Atletik branglarda teknik becerilerin
mekanik dogruluk ve &gretim basamaklarina uygun sekilde gelistirilmesinin
performans igin kritik oldugu belirtilmektedir (Yazicioglu Calisan, 2025). VR,
sporcularin hareket sirasinda karsilagtiklar1 ¢evresel ve gorev kisitlayicilarini
kontrollii bicimde diizenleyebilme olanagi sundugu icin, 6zellikle takim sporlari
ve agik beceri gerektiren durumlarda avantaj saglar. Vignais ve arkadaglari
(2015), VR’1n futbol, basketbol ve hentbol gibi spor dallarinda gorsel tarama,
rakip pozisyonu algilama ve hareket uyarlamasi gibi algisal-motor becerileri
gelistirdigini  bildirmisgtir. Ayrica VR, hareket geri bildirimini aninda
saglayabildigi i¢in 6grenme siirecinde hatalarin erken fark edilmesini ve
davranigin hizli uyarlanmasini destekler (Miles et al., 2021). Bazi c¢alismalar
VR’in kapali beceri dgretiminde de etkili oldugunu gostermistir. Ornegin
Chaudhary ve meslektasglari (2022) badminton servis becerisinin VR temelli
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antrenmanlarla anlamli 6lgiide gelistigini bulmustur. Bu durum, VR’1n yalnizca
acik becerilerde degil, dogruluk ve ritim gerektiren teknik becerilerde de 6gretim
araci olarak etkinligini ortaya koymaktadir. Tiim bu bulgular, VR’1n motor beceri
Ogretimini hem pedagojik hem teknik agidan doniistiiren yenilik¢i bir yaklagim
oldugunu gostermektedir.

3.2 Performans Analitiginde VR

Sanal Gergeklik (VR), spor performans analitigini yalnizca iki boyutlu video
ve geleneksel 6l¢lim araglarinin 6tesine tasiyarak ii¢ boyutlu, senaryo tabanli ve
etkilesimli analiz imkanlar1 sunmaktadir. VR’in en 6nemli avantajlarindan biri,
sporcunun hem fiziksel hem de biligsel performans bilesenlerini es zamanli olarak
degerlendirebilmesidir. Bideau ve meslektaslar1 (2010), VR'in spor performansini
analiz etmek i¢in ideal bir ortam sagladigini; ¢iinkii VR’ oyuncu pozisyonlari,
rakip davraniglart ve g¢evresel kosullar gibi degiskenleri kontrollii bigimde
manipiile ederek sporcunun algisal-motor tepkilerini gercek zamanh
yakalayabildigini vurgulamistir.

VR, ozellikle takim sporlarinda karar verme, alan kullanimi, gorsel tarama,
zaman-mekan iliskisi ve c¢evresel farkindalik gibi performansin bilissel
boyutlari1 dlgmek ic¢in gili¢lii bir aractir. Vignais ve arkadaglar1 (2015), VR
tabanli performans analizinin sporcularin oyun i¢i alg1 stratejilerini
degerlendirmede klasik video analizinden daha hassas oldugunu gostermistir.
Ayrica VR’1n sensor teknolojileriyle entegrasyonu, sporcularin hareket agilari,
hiz profilleri, reaksiyon siireleri ve postiiral kontrol gibi biyomekanik
degiskenlerin daha ayrintili bi¢imde analiz edilmesini saglamaktadir. Toparlanma
stireclerinin dogru yonetimi, sonraki antrenman veya miisabaka performansmin
belirleyicilerinden biridir (Budak, 2023). VR tabanli senaryolar, sporcularin
yiiklenme siddetine gore bireysellestirilmis geri bildirim almasimi saglayarak
toparlanma temelli planlamalar1 daha hassas héle getirmektedir.

Goz izleme teknolojisinin (eye-tracking) VR sistemleriyle birlesmesi, sporcu
performans analitiginde yeni bir donem baglatmistir. Craig (2013), VR ortaminda
yapilan g6z izleme c¢alismalarinin sporcunun karar verme siirecini belirleyen
gorsel ipuclarini daha dogru bigimde yakaladigini ve bu yontemin uzman—acemi
farklarin1 ortaya koymada etkili oldugunu belirtmektedir. Buna ek olarak, VR
destekli analitik sistemler, yapay zeka tabanli veri isleme sayesinde sporcunun
performansint senaryo boyunca otomatik olarak smiflandirabilmekte ve
antrenoérlere hizli geri bildirim sunmaktadir (Farrell et al., 2020).

Sonu¢ olarak VR, performans analitiginde yalnizca o6l¢iim araglarinm
zenginlestirmekle kalmamis, sporcu performansinin algisal, motor, bilissel ve
duygusal bilesenlerini birlikte degerlendirebilen biitiinciil bir analiz yaklagimi
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geligtirmigti. Bu yonilyle VR, modern performans analitiginin temel
bilesenlerinden biri haline gelmektedir.

3.3 Psikolojik Hazirhkta VR

Sanal Gergeklik (VR), sporcularin psikolojik hazirligin1 desteklemek icin
giderek daha fazla kullanilan yenilik¢i bir aracti. VR’in en biiyiikk avantaji,
sporcularin gercek miisabaka ortamlarma benzer yiiksek baski, stres, seyirci
giirtiltiisii, kritik an senaryolar1 veya yiiksek risk algist gibi durumlar1 giivenli bir
simiilasyon i¢inde deneyimlemelerini saglamasidir. Bu nedenle VR, performans
kaygisi, stres yonetimi ve duygusal dayaniklilik gibi psikolojik bilesenlerin
antrenmanla gelistirilebilmesi i¢in gii¢lii bir platform sunar.

Stinson ve Bowman’in (2014) VR maruz birakma c¢aligmalari, sanal
ortamlarda olusturulan stresorlerin sporcularda kaygi toleransini artirdigini ve
yarigma stresine uyumu kolaylastirdigini  gdstermistir. VR’ sagladigi
stiriikleyicilik ve gerceklik hissi, sporcularin kaygi yaratan durumlarla kontrolli
bicimde ylizlesmesini ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmesini miimkiin
kilar. Benzer sekilde Patel et al. (2019), VR tabanli stres simiilasyonlarinin
sporcularda kalp atim hizi degiskenligi, algilanan stres ve biligsel esneklik
tizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmistir.

VR, yalnizca kaygi yonetimi degil, odaklanma (focus) ve dikkat kontrolii gibi
performansin kritik psikolojik bilesenlerini gelistirmede de etkilidir. Slater
(2018), VR ortamlarinda yiiksek “presence” diizeyinin, bireyin dikkati dis
uyaranlardan  bagimsiz olarak tek bir goreve yoOnlendirebilmesini
kolaylastirdigin1 vurgulamistir. Bu durum, 6zellikle agik beceri gerektiren spor
dallarinda sporcunun ¢evresel ipuclarini segme ve islemleme kapasitesini
giiclendirmektedir.

Spor psikolojisinin 6nemli alanlarimdan biri olan performans rutinleri ve
zihinsel hazirlik da VR ile zenginlestirilebilir Neumann (2020), VR’in
sporcularda mag Oncesi zihinsel prova, gorsellestirme (imagery) ve karar verme
stratejilerinin gelistirilmesinde etkili oldugunu belirtmektedir. VR, sporcularin
farkli senaryolar1 tekrar tekrar deneyimlemesine olanak tanidigi i¢in zihinsel
hazirlik siirecini gergek miisabakalara daha yakin bir formda yapilandirir. Yogun
rekabet ortamlarinda sporcularin 6z giiven, motivasyon ve duygusal dayaniklilik
gibi psikolojik Ozellikleri performansin belirleyici bilesenleridir. VR tabanh
psikolojik hazirlik programlari, bu 6zelliklerin geligsimini destekleyen davranigsal
ve duygusal geri bildirimler saglayarak sporcularin miisabaka baskisina daha
dayanikli hale gelmesine katkida bulunur. Bdylece VR, modern spor
psikolojisinde psikolojik hazirligin hem oSlgiilmesi hem de gelistirilmesi i¢in
yenilik¢i ve biitiinciil bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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4. Uygulama Alanlar

VR, Spor Bilimlerinde hem performans gelistirme hem de 6gretim—6grenme
stireclerini doniistiiren yenilik¢i bir teknolojidir. VR'in sundugu siiriikleyicilik
(immersion), gergek zamanli geri bildirim, manipiile edilebilir ¢evresel kosullar
ve giivenli deneyim ortami; sporcu, antrendr, 6grenci ve rehabilitasyon uzmanlari
icin genis bir uygulama alanmi yaratmaktadir. Asagida VR'm spor bilimlerindeki
temel uygulama alanlar1 dort baglik altinda incelenmektedir.

4.1 Motor Beceri Ogretimi

Motor beceri Ogretiminde VR, karmasik hareketlerin giivenli bigimde
modellenmesini ve ¢ok sayida tekrar edilebilmesini saglayarak 6grenme siirecini
zenginlestirir. Yiiksek gerceklik diizeyi, sporcularin hem algisal-motor hem de
teknik bilesenleri aynm1 anda caligmasina olanak tanir. Wright ve arkadaglari
(2023), VR tabanli motor 6grenme uygulamalarinin teknik dogruluk ve
performans transferi agisindan geleneksel 6gretime esdeger veya iistiin sonuclar
verdigini gostermistir. Ag¢ik becerilerin 6gretiminde VR’in rolii 6zellikle
belirgindir. Vignais et al. (2015), VR’1n futbol, basketbol ve hentbol gibi spor
dallarinda karar verme, gorsel tarama ve rakip hareketlerini algilama gibi algisal-
motor siiregleri iyilestirdigini bildirmistir. Benzer sekilde Chaudhary, Singh ve
Bal (2022), VR tabanli bir badminton servis antrenmaninin teknik dogrulugu
artirdigini gostermistir. Bu ¢alismalar, VR’1n teknik 6gretimde hem kapali hem
acik becerilerde giiclii bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

4.2 Egzersiz Bilimi

VR, egzersiz motivasyonunu, siirekliligini ve katilm diizeyini artirmak
amactyla fiziksel aktivite programlarina giderek daha sik entegre edilmektedir.
VR tabanli egzersizler, eglence faktoriinii yiikselttigi i¢in bireylerde daha uzun
siireli egzersiz yapma egilimi yaratmaktadir. Farrow, Robertson ve MacMahon
(2019), VR ortamlarinda yapilan egzersizlerin algilanan eforu azalttigini ve bu
nedenle bireylerin daha yiiksek yogunlukta daha uzun siire egzersiz yapabildigini
bildirmistir. Bu 06zellik, 6zellikle fiziksel aktiviteye yeni baslayan bireylerde
davranig degisikligini desteklemesi agisindan Snemlidir; benzer sekilde dijital
teknolojilerin egzersiz davranisi ve fiziksel aktivite diizeyi iizerindeki olumlu
etkileri mobil uygulama arastirmalarinda da gosterilmistir (Yildiz, 2025). VR’ 1n
oyunlastirma (gamification) unsurlari, i¢gsel motivasyonu artirarak egzersiz
hacmini ve baglhilig1 gelistirmektedir.
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4.3 Rehabilitasyon

VR tabanli rehabilitasyon uygulamalari, 6zellikle denge, koordinasyon ve
yiirime fonksiyonlarinin yeniden kazandirilmasinda etkili bir arag¢ olarak
kullanilmaktadir. Laver et al. (2017) tarafindan yapilan kapsamli Cochrane
derlemesi, VR’ néromotor rehabilitasyonda geleneksel yontemlere benzer veya
istiin sonuglar verebildigini géstermistir. Ayrica VR, rehabilitasyon siirecine
motivasyon katmakta ve sporcularin tedaviye uyumunu giiclendirmektedir.
Lewek ve Sawicki (2019), VR temelli yiirlime egitiminin alt ekstremite
rehabilitasyonunda hareket kalitesini ve denge performansii gelistirdigini
bulmustur. VR’1in manipiile edilebilir ortamlari, sporcularin kontrollii zorluk
seviyeleriyle giivenli ve asamal1 bir ilerleme gostermesini saglar.

4.4 Spor Psikolojisi

VR, sporcularin psikolojik hazirliginda giderek daha degerli bir arag haline
gelmistir. Yarigsma atmosferinin (seyirci, giiriiltl, stresorler, baski) gercege yakin
bicimde simiile edilmesi, sporcularin performans kaygisi ve stresle baga ¢ikma
becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Stinson ve Bowman (2014), VR maruz
birakma uygulamalarinin kaygi toleransini artirdigint ve bireylerin stres
tepkilerini diizenlemeye yardimci oldugunu ortaya koymustur. Neumann (2020)
ise VR’1n spor psikolojisi uygulamalarinda zihinsel prova (imagery), odaklanma,
dikkat kontrolii ve karar verme siireclerinde etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu
bulgular, VR'n psikolojik dayaniklilik, 6z gliven ve performans oncesi zihinsel
hazirlik gibi kritik stiregleri destekleyen modern bir arag oldugunu
gostermektedir.

5. Gelecek Perspektifi

VR, Spor Bilimlerinde heniiz erken bir gelisim doneminde olmasina ragmen,
gelecege yonelik potansiyeli oldukga genistir. Gelisen sensor teknolojileri, yapay
zekd destekli analiz sistemleri, haptik geri bildirim araglar1 ve karma gergeklik
(Mixed Reality, MR) platformlar1 VR uygulamalarinin hem dogruluk hem de
etkilesim diizeyini artirmaktadir. Bu teknolojik ilerlemeler, VR’1n yalnizca bir
Ogretim veya analiz araci olmaktan ¢ikip siirekli, kisisellestirilmis ve ekosistem
temelli bir performans gelistirme platformuna doniisecegini gostermektedir.

5.1. Yapay Zeka ile Kisisellestirilmis VR Antrenmanlari

Gelecekte VR sistemlerinin yapay zeka (Al) ile biitiinlesmesi, sporcunun
performans degiskenlerini ger¢cek zamanli analiz ederek kisisellestirilmis
antrenman protokolleri olusturmasini miimkiin kilacaktir. Bermingham et al.
(2020), makine 6grenmesi ile entegre VR senaryolarinin spor performansini daha
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hassas Olgebildigini ve kisiye Ozgili egitim programlar1 gelistirebilecegini
bildirmektedir. Bu yaklagim, antrenoriin karar verme siirecini destekleyerek
yiiklenme—toparlanma dongiisiinii optimize edebilir ve sakatlik riskini azaltabilir.

5. 2. Gelismis Haptik Teknolojiler ve Duyusal Entegrasyon

Haptik geri bildirim teknolojileri, VR’1n spor bilimlerindeki bir sonraki biiyiik
asamasidir. Dokunsal titresimler, kuvvet geri bildirimi veya mekanik direng
saglayan haptik giysiler ve eldivenler, sporcularin VR i¢indeki teknik becerileri
daha gergekg¢i bicimde deneyimlemesini saglayacaktir. Spanlang et al. (2014),
tam-viicut haptik geri bildirimin VR’daki algisal dogrulugu ve hareket
farkindaligim artirdigini ortaya koymustur. Bu tiir gelismeler, teknik hassasiyet
gerektiren branslarda (okculuk, golf, tenis, jimnastik vb.) VR’ birincil egitim
araci héline gelmesini miimkiin kilmaktadir.

5.3. Karma Gerceklik (MR) ve Ger¢cek Zamanh Performans
Entegrasyonu

VR ve gergek diinyanin birlesimi olarak tanimlanan Mixed Reality (MR), spor
bilimlerinde devrim yaratabilecek potansiyele sahiptir. MR, sporcularin gergek
ekipman ve mekanlari kullanirken sanal ipuglariyla desteklenmesini saglar. Fuchs
et al. (2018), MR tabanli antrenmanlarin hem giivenligi artirdigini hem de teknik
O0grenmenin gercek ortama transferini kolaylastirdigini géstermistir. Bu yaklasim,
ozellikle saha sporlarinda ve agik becerilerde VR’ 1n siirliliklarini biiytik dlctide
azaltacaktir.

5.4. VR Tabanh Biiyiik Veri ve Performans Ekosistemleri

Gelecekte VR, yalnizca bir egitim ortami degil, ayn1 zamanda biiyiik veri
tireten bir performans ekosistemi héline gelecektir. Deloitte’un spor teknolojileri
raporlart ve akademik ¢alismalar, VR tabanli performans verilerinin yapay zeka
ile birlestirilerek sporcunun her anina dair ayrintili dijital ikizler (digital twins)
olusturulabilecegini  gostermektedir. Athanasios et al. (2022), spor
teknolojilerinde dijital ikiz kavraminin VR ile birleserek antrenman dogrulugu ve
performans tahminlerinde devrim yaratacagini belirtmektedir.

5.5. Uzaktan Spor Egitimi ve Yaygin Ogretim Modeli

COVID-19 sonrasi dijital doniisiim, VR’1n uzaktan spor egitimi alaninda ¢ok
daha fazla kullanilacagini gostermistir. Radianti et al. (2020), VR’ in uzaktan
egitimde etkilesim ve &grenme kalitesini artirdigini ve O6zellikle uygulamali
alanlarda biiyiik avantaj sagladigin1 gostermektedir. Spor bilimleri agisindan bu
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bulgu, VR'In antrendr egitiminden motor beceri 0gretimine kadar genis bir
yelpazede kullanilabilecegine isaret etmektedir.

5.6. Psikolojik Adaptasyon ve Duygusal Analiz Sistemleri

Yeni nesil VR sistemleri, sporcunun psikolojik durumunu biyosensorler
tizerinden Olgerek (6rnegin kalp atim hiz1 degiskenligi, GSR, solunum ritmi) VR
senaryolarin1 buna gore degistirebilecektir. Slater & Sanchez-Vives (2016),
immersif VR’ psikolojik deneyimleri manipiile edebilir ve duygusal siirecleri
hedefe yonelik bigimde degistirebilir bir arag oldugunu vurgulamaktadir. Bu
gelisme, sporcunun stres toleransini, baski altinda karar verme becerisini ve
zihinsel dayanmikliligini kisiye ©zgii VR protokolleriyle gelistirme imkan
sunacaktir.

5.7. Bilimsel is birlikleri ve Disiplinlerarasi Gelisim

VR’in gelecegi, Spor Bilimleri ile bilgisayar miihendisligi yapay zeka
biyomekanik norobilim psikoloji arasindaki is birliklerinin giiclenmesiyle
sekillenecektir. Bu disiplinleraras1 yaklasim, hem VR arastirmalarinin
metodolojik kalitesini artiracak hem de yenilik¢i uygulamalarin gelismesine katki
saglayacaktir.

6. Sonuc¢

VR, Spor Bilimlerinde son yillarda ortaya ¢ikan en giiclii teknolojik doniigiim
araglarindan biridir. Motor beceri Ogretiminden performans analizine,
rehabilitasyondan psikolojik hazirliga kadar genis bir yelpazede hem aragtirma
hem uygulama alanlarmi koklii bi¢imde degistirmektedir. VR'in en belirgin
avantaji, sporculara risk igermeyen, tekrarlanabilir, manipiile edilebilir ve yiiksek
stirtikleyicilik sunan bir 6grenme ve antrenman ortami saglamasidir. Wright et al.
(2023) ve Vignais et al. (2015) tarafindan ortaya konan bulgular, VR'in teknik
becerilerin 6grenilmesi ve karar verme—algi-motor siireglerinin gelistirilmesi
acisindan giiclii bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Rehabilitasyon alaninda VR,
néromotor kontroliin yeniden kazandirilmasi, denge ve koordinasyonun
gelistirilmesi gibi kritik siire¢lerde etkili bir tamamlayici yontem héline gelmistir.
Laver et al. (2017) ve Lewek & Sawicki (2019) c¢alismalarinda VR’ hem
motivasyonu artirdigini hem de rehabilitasyon ¢iktilarinda anlamli iyilesmeler
sagladigini bildirmislerdir. Benzer sekilde spor psikolojisi alaninda VR, yarigma
stresinin  simiile edilmesi, kaygi yonetimi ve zihinsel prova siireglerinde
geleneksel yontemlere gore daha kontrollii ve gergekei bir uygulama alani
sunmaktadir (Stinson & Bowman, 2014; Neumann, 2020). Bununla birlikte
VR’1n kullanimina iligkin teknik, metodolojik ve etik sinirliliklar da g6z dniinde
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bulundurulmalidir. Siber hastalik, donanim maliyetleri, veri giivenligi ve
uygulamalarin ger¢ek diinya performansina tam olarak transfer edilmesi gibi
sorunlar heniiz tam anlamiyla ¢6ziime kavusmamaistir (LaViola, 2000; Madary &
Metzinger, 2016). Ancak teknolojinin hizli gelisim hizi, yapay zeka, gelismis
haptik sistemler ve karma gergeklik uygulamalarinin VR ile biitiinlesmesi
sayesinde bu smirliliklarin  biiylik 0Ol¢lide asilacagi  Ongoriilmektedir
(Bermingham et al., 2020; Spanlang et al., 2014). Genel olarak bakildiginda,
VR’m Spor Bilimlerinde giderek artan bir etkiye sahip oldugu; 6gretim,
performans gelistirme, rehabilitasyon ve psikolojik hazirlik alanlarinda giiglii ve
kanita dayali bir alternatif sundugu goriilmektedir. Gelecekte VR, spor
profesyonelleri i¢in yalnizca bir ara¢ degil, antrenman tasarimi, performans
izlemesi, sporcu yonetimi ve egitim sistemlerinin ayrilmaz bir bileseni héline
gelecektir. Disiplinlerarasi is birlikleri, yapay zeka entegrasyonu ve MR tabanl
hibrit uygulamalarin yayginlagsmasi, VR’ Spor Bilimlerinde yeni bir paradigma
olarak yerini daha da saglamlastiracaktir.
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14. Boliim

Spor Yonetimi ve Spor Politikasi:
Kavramsal ve Yonetsel Bir Degerlendirme

ismail ONER!

GIRIS

Spor, giiniimiizde yalnizca rekabet ve performans odakli bir etkinlik alani
olmaktan ¢ikarak; ekonomik, toplumsal, kiiltiirel ve siyasal boyutlariyla ¢ok
yonli bir politika alanina doniismiistiir. Sporun bu ¢ok katmanli yapisi, spor
orgiitlerinin yonetim siireclerini daha karmagsik héale getirirken; spor
politikalarinin da yalnizca destekleyici degil, yonlendirici ve diizenleyici bir iglev
iistlenmesini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda spor yonetimi ile spor politikasi
arasindaki iliski, modern spor sistemlerinin isleyisinde temel belirleyicilerden
biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Houlihan, 2002).

Spor yonetimi, spor alaninda faaliyet gosteren oOrgiit ve isletmelerin
amagclarina ulagabilmesi i¢in basinda bulunan yonetici tarafindan etkili ve basarili
bir bicimde idare edilmesini ifade etmektedir. Bu siirec; is birligine dayali
calisma, ortak amaglar dogrultusunda hareket etme, bireyler ve gruplar arasi
etkilesimi yonetme ve evrensel yonetim ilkelerini spor alanina uyarlama gibi
temel oOzellikleri kapsamaktadir. Dogar’in (2019) vurguladigi iizere spor
yonetimi, insan unsurunu merkeze alan, cok paydasli yapilar icerisinde isleyen
ve yalnizca Orgiitsel basariyr degil, ayni zamanda toplumsal yarar iiretmeyi
hedefleyen bir yonetsel alan olarak degerlendirilmektedir.

Spor politikasi ise, sporun ele alinis bicimini belirleyen ilke ve hedefler ile bu
hedeflere ulagsmada izlenecek yol ve yontemleri kapsayan biitiinciil bir ¢ergeveyi
ifade etmektedir. Bu kapsamda spor politikasi; altyap1 ve tesislesme, arag-gereg
planlamasi, egitim-6gretim anlayisi, sporun orgiitlenis ve uygulanis felsefesi ile
ulusal ve uluslararasi diizeyde spora bakis agisini iceren ¢ok boyutlu bir yapi
olarak degerlendirilmektedir (Tas ve ark., 2013).

Tiirkiye’de spor ydnetimi ve spor politikasi, 6zellikle 2000°li yillardan
itibaren kurumsal doniigiim siirecine girmistir. Genglik ve Spor Bakanligi'nin
yeniden yapilandirilmasi, stratejik planlama yaklasiminin benimsenmesi ve spor
kuliiplerine yonelik yasal diizenlemeler, spor alaninda yonetisim odakli bir
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politika anlayisinin giliclendigini gdstermektedir. Bu doniigiim, spor ydnetimi
uygulamalarinin mali disiplin, seffaflik ve hesap verebilirlik gibi ilkeler etrafinda
yeniden sekillenmesine zemin hazirlamigtir (Sunay, 2024).

Bu calisma, spor yonetimi ile spor politikasin1 kavramsal ve yonetsel
boyutlariyla ele alarak; iki alan arasindaki etkilesimin spor orgiitlerinin isleyisi
tizerindeki yansimalarini ortaya koymay1 amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, nitel bir analiz yontemi olan dokiiman analizi yOntemi
kullanilmistir. Dokiiman analizi yazili belgeler, basili veya elektronik materyaller
kullanilarak belgelerin ve tiim kaynaklarm incelendigi bir analiz yontemidir
(Kiral, 2020). Dokiiman analizi, arastirma verilerini siniflamaya yardimci olmasi
ve verileri ¢esitlendirerek arastirmaciya giivenilirligini arastirmasinin kanitlama
konusunda yarar saglamasi bakimindan kullaniglt bir yontemdir (Karatas, 2015).

Veri Analizi

Aragtirma siirecinde, spor yonetimi ve spor politikasi alanina iliskin akademik
makaleler, tezler, dergiler, gazeteler ve kitap dokiimanlarina erisilerek orijinalligi
kontrol edildi. Elde edilen veriler, kavramsal ve yoOnetsel bir c¢ergeve
dogrultusunda analiz edilerek spor yonetimi ile spor politikast arasindaki
etkilesim, bu etkilesimin Orgiitsel yapilar ve uygulama siiregleri iizerindeki
yansimalar1 degerlendirilmistir.

BULGULAR

Bu arastirmada, spor yonetimi ile spor politikasi arasindaki iliskinin yapisal
ve yonetsel boyutlari, alan yazininda 6ne ¢ikan kuramsal yaklagimlar ve giincel
uygulama egilimleri ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Bulgular; spor yonetimi ile
spor politikasi arasindaki karsilikli etkilesim mekanizmalarini, stratejik planlama
ve performans odakli yonetim anlayisinin yiikseligini, yonetisim ilkelerinin
belirleyici roliinii, mali siirdiiriilebilirlik ve denetim siireglerini, katilimin
artirillmasi ve esit erisim hedeflerini ile etik, biitlinliik ve kurumsal risk yonetimi
boyutlarini kapsamaktadir.

Spor Yonetimi ile Spor Politikas1 Arasindaki Yapisal Etkilesim

Spor yonetimi ve spor politikast arasindaki iligki, literatiirde giderek daha
fazla “karsilikli bagimlilik” ekseninde ele alinmaktadir. Spor politikalari, spor
sisteminin genel amaglarini, dnceliklerini ve normatif sinirlarii belirlerken; spor
yonetimi bu politik hedeflerin orgiitsel diizeyde uygulanmasini saglayan yonetsel
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kapasiteyi temsil etmektedir. Bu baglamda spor yonetimi, yalnizca teknik ve idari
bir faaliyet alam1 degil; kamu politikalarinin sahadaki goriiniir yiizii olarak
degerlendirilmektedir. Spor politikalarinin  basarisi, biiyikk &lgiide spor
orgiitlerinin yonetim becerilerine, kurumsal yapilarina ve insan kaynagi
yeterliliklerine baglidir (Houlihan, 2002).

Ikinci olarak, spor y&netimi uygulamalari da spor politikalarmin
sekillenmesine dolayli bigcimde etki etmektedir. Uygulamada karsilasilan
yonetsel sorunlar, kapasite eksiklikleri ve kurumsal tikanikliklar; politika
yapicilar i¢in geri bildirim mekanizmasi islevi gormekte ve yeni diizenlemelerin
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Bu durum, spor yonetimi ile spor
politikasinin tek yonlii degil, dinamik ve dongiisel bir iliski i¢inde oldugunu
gostermektedir. Ozellikle merkeziyetci spor sistemlerinde bu etkilesim daha
belirgin hale gelmekte; spor orgiitlerinin performansi, politika revizyonlarinin
temel gerekgelerinden biri olarak 6ne ¢gikmaktadir (Houlihan ve Green, 2007).

Stratejik Planlama ve Performans Odakli Yonetim Anlayisinin Yiikselisi

Arastirma bulgular1, spor yonetiminde stratejik planlama anlayismin son
yillarda belirgin bi¢imde giiclendigini ortaya koymaktadir. Spor politikalarinda
belirlenen uzun vadeli hedefler, spor Orgiitlerinde stratejik planlar araciligryla
somut hedeflere doniistiiriilmekte; bu hedefler performans gostergeleriyle
izlenmektedir. Bu yaklasim, spor yonetiminde sezgisel ve kisa vadeli karar alma
pratiklerinin yerini, veri temelli ve sistematik bir yonetsel modele biraktigim
gostermektedir. Ozellikle elit spor politikalarinda basar1 6lgiitlerinin nicel
gostergelerle tanimlanmasi, performans yonetimini kaginilmaz bir ara¢ haline
getirmistir (De Bosscher ve ark., 2015).

Bununla birlikte performans odakli yonetim anlayisi, spor yonetimi agisindan
baz1 yapisal riskleri de beraberinde getirmektedir. Asir1 performans baskisi, kisa
vadeli basariya odaklanma ve oOlcililemeyen sosyal ¢iktilar1 g6z ardi etme gibi
sorunlar literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Bu nedenle stratejik planlama
stireclerinin yalnizca sportif sonuglara degil; katilim, etik, siirdiiriilebilirlik ve
kurumsal gelisim gibi ¢ok boyutlu hedeflere dayanmasi gerektigi ifade
edilmektedir. Spor politikalarinin bu dengeyi gdzetmesi, spor yonetiminde
saglikli bir performans kiiltiirii olusturulmasi acgisindan kritik éneme sahiptir
(Green, 2005).

Yonetisim, Seffaflik ve Hesap Verebilirligin Belirleyici Rolii

Bulgular, spor yonetiminde yonetisim kalitesinin spor politikalarinin
etkinligini dogrudan etkiledigini gostermektedir. Seffaflik, hesap verebilirlik ve
katilimeilik ilkelerinin benimsenmedigi spor orgiitlerinde, kaynaklarin etkin
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kullanilmadig1 ve karar alma siireclerinde mesruiyet sorunlarinin ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Bu durum, spor politikalarinin sahada beklenen etkiyi yaratmasini
zorlagtirmakta ve kamuoyunda spor oOrgiitlerine yonelik giiven kaybina yol
acmaktadir. Literatiirde iyi yonetisim ilkelerinin, spor Orgiitlerinin kurumsal
istikrarm1 gliclendiren temel unsurlar arasinda yer aldigi vurgulanmaktadir
(Chappelet ve Kiibler-Mabbott, 2008).

Ote yandan iyi ydnetisim uygulamalarmin yayginlastig1 spor sistemlerinde,
politika hedeflerinin daha tutarli bi¢imde hayata gecirildigi goriilmektedir.
Demokratik karar alma mekanizmalari, agik raporlama sistemleri ve etkili
denetim yapilari; spor yonetiminde kurumsal 6grenmeyi ve paydas katilimini
desteklemektedir. Bu baglamda yonetisim, yalnizca etik bir ilke degil; spor
politikalarinin ~ siirdiiriilebilirligi  i¢cin  islevsel  bir  ara¢  olarak
degerlendirilmektedir. Spor yOnetiminde yoOnetigim kapasitesinin
giiclendirilmesi, politika—uygulama uyumunu artiran stratejik bir unsur olarak
one ¢ikmaktadir (Hoye ve ark., 2015).

Mali Siirdiiriilebilirlik ve Denetim Mekanizmalarinin Gii¢lenmesi

Calisma bulgulari, spor yonetiminde mali siirdiirtilebilirligin son yillarda spor
politikalarinin 6ncelikli alanlarindan biri haline geldigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle profesyonel spor kuliiplerinde artan borgluluk oranlar1 ve finansal
kirilganliklar, kamu otoritelerini daha diizenleyici politikalar gelistirmeye
yOneltmistir. Bu siire¢, spor yonetiminde biitce disiplini, mali planlama ve
denetim mekanizmalarmin O6nemini artirmistir. Mali siirdiiriilebilirlik, artik
yalnizca finansal bir gereklilik degil; spor orgiitlerinin kurumsal devamliligim
belirleyen temel bir yonetsel kriter olarak degerlendirilmektedir (Andreff, 2015).

Bununla birlikte mali denetimin gili¢lenmesi, spor yonetimi agisindan kiiltiirel
bir doniisiimii de zorunlu kilmaktadir. Geleneksel olarak sportif basariy1
onceleyen kuliip yonetim anlayisinin, mali sorumluluk ve hesap verebilirlik
ilkeleriyle yeniden sekillenmesi gerekmektedir. Spor politikalarinin getirdigi
mali diizenlemeler, spor yoneticilerinin profesyonel yodnetim becerilerini
gelistirmesini zorunlu héle getirmektedir. Bu baglamda mali siirdiiriilebilirlik,
spor politikasi ile spor yonetimi arasindaki en somut kesisim alanlarindan biri
olarak one ¢ikmaktadir (Sunay, 2024).

Katilmin Artirilmasi ve Esit Erisim Hedefleri

Bulgular, spor politikalarinin temel hedeflerinden biri olan katilimin
artirllmasinin, biiyiik 6l¢iide spor yonetiminin yerel ve orgiitsel kapasitesine bagl
oldugunu gostermektedir. Politika belgelerinde genis kitlelerin spora erisiminin
saglanmas1 hedeflenmesine ragmen, bu hedeflerin uygulamada tesis yonetimi,
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insan kaynagi yetersizligi ve planlama eksiklikleri nedeniyle smirli kaldigi
goriilmektedir. Bu durum, spor yonetiminde operasyonel kapasitenin politika
hedefleri agisindan belirleyici bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir (Green,
2005).

Ayrica esit erisim hedefleri, spor yonetiminde sosyal sorumluluk ve kamu
yarar1 anlayisim giiclendirmektedir. Dezavantajli gruplarin spora katilimini
artirmaya yonelik politikalar, spor yoneticilerinin kapsayici programlar
gelistirmesini zorunlu kilmaktadir. Ancak bu tiir programlarin siirdiiriilebilirligi,
merkezi politikalarin yam sira yerel yonetimlerin ve spor drgiitlerinin yonetsel
becerilerine baglidir. Dolayisiyla spor yoOnetimi, spor politikalarinin sosyal
hedeflerini sahada somutlastiran temel aktoér konumundadir (Houlihan, 2016).

Etik, Biitiinliik ve Kurumsal Risk Yonetimi

Arastirma bulgulari, spor yonetiminde etik ve biitiinlik konularinin spor
politikalarinin ayrilmaz bir parcasi héline geldigini gdstermektedir. Sike,
yolsuzluk ve cikar catismasi gibi sorunlar, spor sistemlerinin mesruiyetini
zedeleyen temel risk alanlar1 olarak 6ne ¢ikmaktadir. Spor politikalari bu risklere
kars1 diizenleyici gerceveler sunarken; spor ydnetimi, bu g¢ercevenin orgiit i¢i
uygulamalarla hayata gecirilmesinden sorumludur. Etik kodlar ve i¢ kontrol
mekanizmalari, spor yonetiminde kurumsal risklerin azaltilmasinda kritik rol
oynamaktadir (Maennig, 2005).

Ote yandan etik ve biitiinliik odakli ydénetim anlayisi, spor orgiitlerinin
yalnizca riskleri azaltmasini degil; uzun vadeli giiven ve itibar {iretmesini de
saglamaktadir. Kurumsal etik kiiltliriiniin giiglendigi spor orgiitlerinde, paydas
iligkilerinin daha saglikli kuruldugu ve politika hedeflerine yonelik toplumsal
destegin arttig1 goriilmektedir. Bu durum, etik yonetimin spor politikalariin
etkinligi agisindan tamamlayici bir unsur oldugunu gostermektedir. Sonug olarak
spor yonetiminde etik ve risk yonetimi kapasitesi, spor politikalarinin basarisini
dogrudan etkileyen stratejik bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Chappelet
ve Kiibler-Mabbott, 2008).

TARTISMA

Spor yonetimi ve spor politikast arasindaki iliskinin Tirkiye ozelinde
degerlendirilmesi, bu alanin yalnizca tarihsel ve kurumsal bir gelisim siireciyle
degil, ayni zamanda kiiresel yoOnetisim normlariyla da etkilesim iginde
sekillendigini gostermektedir. Uluslararasi literatiirde sporun giderek daha fazla
kamu diplomasisi, ulusal imaj ve yumusak gii¢ unsuru olarak ele alindigi
goriilmektedir. Bu baglamda spor politikalari, devletlerin uluslararas1 alandaki
gorliniirliiglinii ve mesruiyetini artiran stratejik araglar haline gelmistir. Spor
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yOnetimi ise bu politikalarin uygulanabilirligini belirleyen yonetsel kapasiteyi
temsil etmektedir. Ozellikle olimpik basarilar, mega spor organizasyonlar1 ve
uluslararas1 federasyonlardaki temsil giicii, spor ydnetimi ile spor politikasi
arasindaki esgiidiimiin 6nemini ortaya koymaktadir. Literatiirde, bu uyumun
saglanamadig1 spor sistemlerinde politika hedefleri ile uygulama sonuglari
arasinda ciddi kopukluklar yasandig1 vurgulanmaktadir (Grix ve Lee, 2013).

Bununla birlikte ¢agdas spor sistemlerinde spor yonetimi ve spor politikasinin
yalnizca basar1 ve performans ekseninde degil, toplumsal mesruiyet ve kamusal
deger {retimi c¢ergevesinde de degerlendirilmesi gerekmektedir. Sporun
toplumsal biitiinlesme, saglik, genglik politikalar1 ve sosyal kapsayicilik
tizerindeki etkisi, spor politikalarinin ok sektdrlii bir bakis acisiyla ele alinmasini
zorunlu kilmaktadir. Bu noktada spor yoneticilerinin yalnizca teknik ve idari
yeterliliklere degil; etik liderlik, paydas yonetimi ve kamu yarar1 bilincine de
sahip olmalar kritik bir gereklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Aragtirmalar, giiclii
yonetigim ilkelerine dayali spor yoOnetimi modellerinin, spor politikalarinin
toplumsal kabuliinii ve siirdiiriilebilirligini artirdigini géstermektedir. Dolayistyla
spor yonetimi, spor politikalarinin yalnizca uygulayicis1 degil; ayn1 zamanda
kamusal giivenin ve kurumsal istikrarin tastyicist konumundadir (Parent ve Hoye,
2016).

Spor politikasi ve spor yonetimi alanlari, yalnizca kurumsal yapilarin isleyisi
ve yonetsel verimlilik ekseninde degil; ayn1 zamanda ¢ok kutuplu uluslararasi
iligkiler, ¢oklu moderniteler, kiiltiirel popiilizm ve kamusal sdylemde gercegin
agmmasi gibi yeni toplumsal ve siyasal gergeklikler ¢ergevesinde yeniden ele
almmak zorundadir. Kiiresel gii¢ dengelerinin degistigi, ulus-devlet merkezli
yOnetisim modellerinin sorgulandig1 ve dijitallesmenin kamusal alg1 tiretimini
doniistlirdiigii bu ortamda, spor yonetimi ve spor politikalarinin uyum kapasitesi
stratejik bir zorunluluk haline gelmistir. Bu baglamda spor, yalnizca bir rekabet
alani1 degil; kimlik insasi, siyasal mesruiyet liretimi ve kiiltiirel temsil siireglerinin
kesistigi bir kamusal alan olarak degerlendirilmelidir. Henry’nin (2022) de
vurguladig lizere, spor yonetimi ve spor politikalarmin ¢cagdas doniistimlere yanit
verebilmesi, yoOnetisim modellerinin esnekligini, karar alma siireglerinin
seffafligini ve kamusal sdylemle kurulan iliskinin elestirel bir perspektifle
yeniden yapilandirilmasini gerekli kilmaktadir.

Cangen (2015), sporun Osmanli’da Tanzimat donemiyle birlikte modernlesme
stirecine dahil oldugunu; Cumhuriyet’in kurulusuyla birlikte ise devletin
dogrudan politika alanlarindan biri haline geldigini ifade etmektedir. Atatiirk’iin
“saglam kafa saglam viicutta bulunur” anlayist dogrultusunda spor, yeni
Cumbhuriyet’in uygarlik ve cagdaslasma hedefleriyle biitiinlestirilmis; elit bir
ugras olmaktan cikarilarak egitim sistemi araciligiyla toplumun tiim kesimlerine
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yayginlagtirlmistir. Bu tarihsel zemin {iizerinde sekillenen spor politikalari,
zaman icerisinde kurumsal siireklilik ve uluslararast modelleme anlayist
temelinde gelismis ve profesyonel spor oOrgiitlenmesine evrilmistir. Doganer
(2023), bu siirecin spor yonetimi ve spor politikasinin birbirini tamamlayan
yapilar olarak ilerledigini; uzmanlasma, uluslararas1 etkilesim ve
kurumsallagmanin Tiirkiye'nin spor alanindaki rekabet giiciinii artiran temel
yonetsel dinamikler oldugunu vurgulamaktadir. S6z konusu tarihsel birikim,
Cumbhuriyet’in 100. yilinda ulasilan sportif basarilarin, gelecekte daha rasyonel,
stirdiiriilebilir ve bitiinciil spor politikalar1 i¢in giiclii bir baglangic noktasi
sundugunu ortaya koymaktadir.

Tiirkmen ve Eroglu (2018), spor yoneticilerinin goriiglerine dayali olarak
Tiirkiye’de spor yOnetiminin egitim, ekonomi, siyaset, toplumsal yap: ve
uluslararas1 temsiliyet gibi ¢cok boyutlu alanlarla dogrudan iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Arastirma bulgulari, ¢agin gerekliliklerine uyum saglayan
nitelikli spor yoneticilerinin, uygulanabilir spor politikalarinin hayata gecirilmesi
ve branglar arast kaynak dagilimimnin planli bi¢cimde yiiriitiilmesi acgisindan kritik
bir rol tistlendigini gostermektedir. Bu durum, Tiirkiye’de spor yonetimi ile spor
politikasinin etkinliginin, yonetsel kapasite ve kurumsal rasyonaliteyle dogrudan
baglantili oldugunu desteklemektedir.

SONUC

Bu calisma, spor yonetimi ile spor politikasinin birbirinden bagimsiz alanlar
olmadigini; aksine karsilikli etkilesim iginde, dinamik ve tamamlayici bir iligki
ag1 igerisinde sekillendigini ortaya koymaktadir. Spor politikalari, spor
sisteminin normatif c¢ercevesini, Onceliklerini ve uzun vadeli hedeflerini
belirlerken; spor ydnetimi bu hedeflerin oOrgiitsel diizeyde uygulanmasini
miimkiin kilan yonetsel kapasiteyi temsil etmektedir. Bu yoniiyle spor yonetimi,
spor politikalarinin sahadaki somut karsilig1 ve basarisinin temel belirleyicisi
konumundadir.

Arastirma bulgular, cagdas spor sistemlerinde stratejik planlama, performans
yonetimi, yonetisim, mali siirdiiriilebilirlik ve etik biitiinliik gibi unsurlarin spor
yonetimi—spor politikasi iliskisinin merkezinde yer aldigin1 gostermektedir. Spor
politikalarinin etkinligi, yalnizca politika belgelerinde belirlenen hedeflerin
niteligine degil; bu hedefleri hayata gegirecek spor oOrgiitlerinin kurumsal
yapisina, insan kaynagi yeterliligine ve yonetsel rasyonelligine baglidir. Bu
baglamda spor yonetimi, teknik-idari bir uygulama alaninin Gtesine gegerek
kamusal deger tiretimi, toplumsal mesruiyet ve kurumsal giivenin tagiyicisi hiline
gelmektedir.
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Tiirkiye 6zelinde degerlendirildiginde, 2000°li yillardan itibaren spor alaninda
yasanan kurumsal doniisiim; yonetisim, seffaflik ve mali disiplin odakl1 bir spor
politikasi anlayisinin giiglendigini ortaya koymaktadir. Ancak bu doniisiimiin
uygulamada homojen bi¢imde hayata gegirilemedigi, 6zellikle yerel diizeyde
yonetsel kapasite farkliliklarinin politika hedefleri ile uygulama sonuglar
arasinda bosluklar yarattig1 goriilmektedir. Bu durum, spor yonetimi ile spor
politikas1 arasindaki uyumun yalnizca merkezi diizenlemelerle degil; orgiitsel
O0grenme ve profesyonel yoOnetim kiiltiiriyle desteklenmesi gerektigini
gostermektedir.

Bu kapsamda spor yonetimi ve spor politikasi, modern spor sistemlerinde
birbirini besleyen ve birlikte diisliniilmesi zorunlu iki stratejik alan olarak
degerlendirilmektedir. Bu iki alan arasindaki uyumun gii¢lendirilmesi, sportif
basarilarin Otesinde; siirdiirtilebilirlik, etik biitiinliik, toplumsal katilim ve
kamusal giiven agisindan da belirleyici bir rol oynamaktadir.

Oneriler
Arastirma bulgulan ve tartisma gercevesi dogrultusunda, spor yonetimi ve
spor politikas1 alanina yonelik agsagidaki dneriler gelistirilebilir:

e Spor politikalarinin etkin bicimde uygulanabilmesi i¢in spor orgiitlerinde
gorev alan yoneticilerin stratejik planlama, mali yonetim, yonetisim ve
etik liderlik alanlarinda siirekli egitim programlariyla desteklenmesi
gerekmektedir.

e Spor politikalarinin hazirlanma siirecinde saha deneyimine sahip spor
yoneticilerinin ve paydaslarin karar alma mekanizmalarina daha etkin
bigimde dahil edilmesi, uygulamada ortaya ¢ikan sorunlarin politika
tasarimina yansitilmasini kolaylastiracaktir.

e Spor politikalarinda mali disiplin ve uzun vadeli planlama anlayiginin
giiclendirilmesi; spor yoOnetiminde kisa vadeli sportif basari odakli
yaklagimlarin yerine kurumsal devamliligi Onceleyen bir yonetim
kiiltiiriiniin benimsenmesini gerektirmektedir.
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15. Boliim

Kaliteli Yaslanmada Zihinsel Faktorlerin
Korunmasinda Rekreasyonun/ Rekretif
Faaliyetlerin Rolii

Hatice KUCUKAVCI, Serdar Niyazi DINC, Tankut Alp ALTUNSOY,
Mustafa Sabir BOZOGLU

GIRIS

Yaslanma, karmasik bir siire¢ olup bireylerde biyolojik, psikolojik ve sosyal
boyutlarda degisime neden olan yasamsal siireclerdir. Son yillarda yasliligin (ve
ihtiyarligin) yalnizca biyolojik bir siiregten ibaret olmadigi, sosyal ve kiiltiirel
degerlerin yaslilik lizerine etkilerinin oldugunu gosteren ¢aligmalarin sayisinda
artis olmustur (Beger ve Yavuzer 2012).Genel olarak biyolojik acidan, bu siireg
fiziksel ve zihinsel fonksiyonlarda azalmaya yol agan birikmis hasarlar
olusturabilir (WHO, 2024). Bu ozelliklerinin yanisira yaslanma, bireylerin
psikolojik ve sosyal yapilarinda meydana gelen degisimlerle birlikte yasam
tarzlarint ve zaman kullanim bigimlerini 6nemli Ol¢iide doniistiren ve
emeklilik, calisma yasamindan ¢ekilme ve sosyal rollerin azalmasi ile yash
bireylerin serbest zamanlarinda artisa neden olan temel faktorler arasinda
sayilmaktadir (Baran 2008). Yaslanmanin hizina bagh etkileri, genetik faktorler,
yasam tarzi ve sosyal ¢evreye gore degisiklik gdsterebilir. Basarili yaglanmada
amag, yaslillk donemlerinde bireylerin en yiiksek potansiyele ulagmasini
hedeflenir. Yaglanmayla birlikte fiziksel ve biligsel fonksiyonlarda diisiisler,
sosyal iliskilerde azalmalar artmaktadir. Bu nedenle bireylerin sahip oldugu
serbest zamanlarda sosyal etkilesimler ve aktivitelere erisim, yash bireylerde
yasam kalitesini yiikseltmek i¢in hayati bir 6neme sahiptir (WHO, 2024).

Serbest zaman, bireyin zorunlu is, bakim ve giinliikk sorumluluklar disinda
kalan; 6zgiir iradesiyle degerlendirebildigi zaman dilimidir fakat bu zamanin
anlamli ve doyum saglayici etkinliklerle degerlendirilmesi rekreasyon kavrami
ile dogrudan ilgilidir (Dumazedier, 1974; Kelly, 2012). Bu baglamda yashlik
doneminde serbest zaman ve rekreasyon, yalnizca bos vakit degerlendirme araci
degil; saglikli, aktif ve kaliteli yaslanmanin temel bilesenleri olarak ele
almmalidir. Rekreasyon, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan
yenilenmesini amaglayan, goniilliilik esasina dayali etkinlikler biitlinii olarak
tanmimlanmaktadir. Yash bireyler agisindan rekreasyonel etkinliklerin; fiziksel
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aktivite, sosyal etkilesim, zihinsel uyarim ve psikolojik rahatlama gibi ¢ok
boyutlu kazanimlar sundugu ayrica rekreasyonel etkinliklerin yash bireylerde
fonksiyonel kapasitenin korunmasina, kronik hastalik risklerinin azaltilmasina,
bagimsiz yasam becerilerinin siirdiiriilmesine ve benlik saygisinin korunmasina
ve yasamin anlamli algilanmasina katki sagladigi vurgulanmaktadir (Driver,
Brown, ve Peterson, 1991, Warburton ve Bredin, 2017). Psikososyal agidan
degerlendirildiginde, serbest zamanlarda rekreasyon etkinlikleri yasl bireylerin
yasam doyumunu, 6znel iyi olusunu ve sosyal uyumunu artirmaktadir. Yapilan
arastirmalara gore, coklu katihm etkinlikleri iceren rekreasyonel faaliyetlerin
yalnizlik ve sosyal izolasyon duygularini azalttigini; grup temelli etkinliklerinin
ise aidiyet ve toplumsal katilim algisimi gliglendirdigini ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda basarili ve aktif yaslanma ile ilgili yaklagimlarda serbest zaman ve
rekreasyon se¢imi, yasli bireylerin yalnizca fiziksel olarak aktif katilimin
olmadig1r ayni zamanda sosyal rollerini siirdiirmelerini ve psikolojik agidan
iiretken hissetmelerini saglayacak yasamsal faaliyetleride icermesi onemlidir
(Rowe ve Kahn, 1997, Menec, 2003; Nimrod, 2007). Bu bilgiler dogrultusunda
yasli bireylere yonelik serbest zaman politikalarinin bilimsel veriler
dogrultusunda Onerilerle planlanmasi, yash bireylerin ¢oklu rekreasyonel
olanaklara erisiminin artirtlmast ve yasli dostu sosyal alanlarin olusturulmasi
toplumlar agisindan biiyiik 6neme sahip oldugu bilinmelidir. Yine yaslilarda
serbest zaman ve rekreasyon olgusunun bilimsel olarak incelenmesinde, hem
bireysel yasam kalitesinin artirilmasina hem de siirdiiriilebilir sosyal politika
gelistirme siireclerine Onemli katkilar saglayacagi diisiincesi ile bu kitap
boliimiinde kaliteli yaglanmada rekreasyonel faaliyetlerin rolil incelenecektir.

REKREASYON

Rekreasyon, bireylerin calisma, bakim ve zorunlu yasam sorumluluklar
disinda kalan serbest zamanlarinda, tamamen goniilliiliik esasina dayali olarak
katildiklari; fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal agidan yenilenmelerini
saglayan etkinlikler biitlinii olarak tamimlanan ve bireyin gilinlik yasamin
yarattig1 stres ve yorgunluktan uzaklagarak kendini yeniden iiretmesi, yasam
doyumunu artirmasi ve biitlinciil iyilik halini siirdiirmesini amaglayan bir bilim
dalidir. Ayrica bireyin yasam boyu saglikli kalmasini destekleyen, sosyal
iligkilerini gili¢lendiren ve toplumsal biitiinlesmeyi saglayan temel bir yasam
alamidir. Yashlik doneminde ise rekreasyon, serbest zaman miktarinin
artmasiyla birlikte daha belirgin ve onemli hale gelmis ozellikle emeklilik,
sosyal rollerin azalmasi ve fiziksel kapasitede meydana gelen degisim
zamanlarinda, yash bireylerin giinliik yasam diizenlerini ve zaman kullanim
bigimlerini 6nemli 6l¢iide diizenlemektedir (Karakiigiik, 2014; Kelly, 2012).
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Menec (2003), rekreasyonel ve sosyal etkinliklere aktif katilim gdsteren yash
bireylerin, fonksiyonel bagimsizliklarini daha uzun siire koruduklarini ve 6znel
saglik algilarinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde Everard
ve arkadaslar1 (2000), yasli bireylerin rekreasyonel ve sosyal faaliyetlere katilhim
diizeyi arttikca, giinlilk yasam aktivitelerini bagimsiz big¢imde siirdiirebilme
kapasitelerinin de anlaml bi¢imde yiikseldigini ifade etmektedir.

Basarili yaslanma yaklagimi ¢ercevesinde ele alindiginda Rowe ve Kahn
(1997), basarili yaslanmayi; hastaliklardan korunma, yiiksek fiziksel ve biligsel
islevsellik ile yasamin sosyal yonlerine aktif katillm olmak {izere ii¢ temel
boyutta ele almaktadir. Bu modelde rekreasyonel etkinlikler, hem fiziksel
aktivite yoluyla bedensel islevselligi desteklemekte hem de sosyal etkilesim
yoluyla yaslhh bireylerin toplumsal katilimin1 artirmaktadir. Dolayisiyla
rekreasyon, yaslilikta yalnizca bir bos zaman faaliyeti degil, ayn1 zamanda
saglikli ve Dbasarili yaglanmanin temel araglarindan biri  olarak
degerlendirilmektedir (Rowe ve Kahn, 1997). Diinya Saglik Orgiitii’niin aktif
yaglanma yaklagimi da rekreasyonun yaslilik donemindeki 6nemini kurumsal
diizeyde ortaya koymaktadir. WHO (2002), aktif yaslanmayi; bireylerin
yaslandik¢a yasam kalitelerini artirmak amaciyla saglik, katilm ve giivenlik
olanaklarmin en {st diizeye ¢ikarilmasi siireci olarak tanimlamaktadir.

Rekreasyonun yasli bireyler {izerindeki etkileri yalnmizca fiziksel ve
psikolojik boyutla smirli degildir. Sosyal rekreasyonel -etkinlikler, yash
bireylerin sosyal iliskilerini siirdiirmelerine, yeni arkadasliklar kurmalarina ve
toplumsal aidiyet duygularim1i gliglendirmelerine olanak tanimaktadir
(Hutchinson ve Nimrod, 2012). Karakii¢iik (2014), rekreasyonun sosyal islevine
dikkat ¢ekerek, bireyin toplumla bagini korumasinda ve sosyal biitiinlesmenin
saglanmasinda rekreasyonel etkinliklerin kritik bir role sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Bu baglamda yash bireylerin rekreasyonel -etkinliklere
katilminin desteklenmesi, yalnizca bireysel saglik agisindan degil; aym
zamanda toplumsal refah ve siirdiiriilebilir yaglanma politikalar1 agisindan da
biiylik 6nem tagimaktadir.

YASLILARDA REKREASYONA KATILIM SEKILLERI

Yagh bireylerin rekreasyonel etkinliklere yonlendirilmesinin amaci,
bireylerin fiziksel kapasitesi, sosyal ¢evresi, yasam deneyimleri ve motivasyon
kaynaklarina bagh olarak farkli bi¢cimlerde deneyim elde etmesidir. Yash
bireylerin serbest zaman davraniglarinin anlasilmasi ve etkili rekreasyon
programlarinin planlanmasi agisindan katilim bigimleri genel olarak bireysel
katilim, grup temelli katilim ve o6rgiitlii rekreasyonel katilim olmak iizere {i¢ ana
baslik altinda ele alinmaktadir (Karakiigiik, 2014; Kelly, 2012).
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o Bireysel rekreasyona katihm; bireysel rekreasyonel etkinliklerin yasl
bireylerde igsel motivasyonu giiclendirdigini ve bireyin kendi yasami
iizerinde s0z sahibi oldugu algisini destekledigini belirtmektedir. Bununla
birlikte bireysel katilim, sosyal etkilesim boyutunun smirli olmasi
nedeniyle yalnizlik riski tastyan yasl bireyler agisindan tek basina yeterli
olmayabilmektedir. (Menec, 2003, Kelly 2012), yash bireyin tek basina
ya da bagkalaria bagimli olmadan gerceklestirdigi etkinlikler . Yiirdyiis,
bahge isleriyle ugrasma, kitap okuma, bulmaca ¢dzme, el sanatlari, miizik
dinleme veya hafif egzersizler bu katilim bicimine Ornek olarak
verilebilir. Bireysel katilim, oOzellikle oOzerklik ve kisisel kontrol
duygusunu desteklemesi bakimindan 6nem tagimakta ve ¢ogu zaman
grup temelli ya da orgiitlii etkinliklerle birlikte ele alinmasi gereken bir
katilim bi¢imi olarak degerlendirilmelidir (Menec, 2003).

e Grup temelli rekreasyona katilim, yash bireylerin ortak ilgi alanlari
dogrultusunda bir araya gelerek gergeklestirdikleri etkinlikleri
kapsamaktadir. Spor kuliipleri, yiiriiyiis gruplari, hobi atolyeleri, dans
veya miizik gruplari ve sosyal etkinlikler bu katilim bi¢iminin temel
ornekleri arasinda yer almaktadir. Grup temelli katilim, yasl bireylerin
sosyal etkilesimlerini artirarak yalnizlik ve sosyal izolasyon duygularini
azaltma potansiyeline sahiptir. Grup temelli ve sosyal igerikli etkinliklere
katilan yaslh bireylerin yasam doyumu ve 6znel saglik algilariin daha
yliksek oldugunu ve sosyal ve rekreasyonel etkinliklere diizenli katilimin
yaslt bireylerde fonksiyonel bagimsizligin siirdiiriilmesini destekledigini
ve psikolojik iyi olug lizerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmektedir
(Menec 2003, Everard ve ark 2000).

e Orgiitlii rekreasyonel katihm ise; belediyeler, sivil toplum kuruluslari,
yasli yasam merkezleri, halk egitim merkezleri ve benzeri kurumlar
tarafindan planlanan ve yiiriitilen programlar araciligiyla sunulan
etkinlikleri kapsamaktadir. Bu tiir etkinlikler, belirli bir program ve
profesyonel rehberlik esliginde gerceklestirilmesi nedeniyle giivenlik,
erigilebilirlik ve siireklilik acisindan 6nemli avantajlar sunmaktadir.
Orgiitlii rekreasyonun o&zellikle yash bireyler acisindan biiyiik 6nem
tagidigini vurgulamakta; bu tiir programlarin bireyin fiziksel kapasitesine
uygun olarak planlanmasinin, katilimim siirekliligini ve etkinligin
verimliligini artirdigint belirtilmek (Karatas ve ark 2002, Karakiiciik,
2014, Birsen ve Erdogan 2024). Ayrica yash bireylerin kendilerini
toplumun aktif ve degerli bir liyesi olarak algilamalarma katkida
bulunmaktadir (Everard ve ark 2000).
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REKREASYONA KATILIM NEDENLERI

Bireyin bir toplum i¢inde var olmasi, sosyolojik olarak, onun toplumda
istlendigi sosyal statii ve rolleri araciligiyla miimkiindiir. Sosyal roller, bireyin
toplum icindeki sosyal islevlerini yerine getirmesini saglayan bir tiir “yol
haritas1” dir. Toplum iginde bireyin sosyal rollere sahip olmasindaki Ol¢iitlerden
biri de yastir (Nazli 2016). Yas ile getirilen kazanimlar artmasina ragmen bile
bedensel degisiklikler, sosyal c¢evrenin degismesi, statiilerde diistisler ve
degismeler olumsuz etkileyebilmektedir. Yaslanmada onemli olan sadece uzun
ve saglikli yasamak degildir. Onemli olan bu siirecin nasil degerlendirildigidir.
Her bireyin bos zaman ugrasilari, saglik kontrolleri, kronik hastaliklara karsi
onlemler almasi, konutunda yashiliga iliskin diizenlemeleri yaptirmasi gibi
tedbirlerle yasliliga hazirlanmasi 6nemlidir. Yasamdaki hedefler ve amagclar her
yeni evrede gozden gecirilmelidir (Karatas ve Duyan 2008). Yaslh bireyin bir
ugrast yoksa ve zamanini bos ve verimsiz gegiriyorsa bu onu fiziksel ve psisik
yonden olumsuz etkileyebilmektedir. Yash bireylerin rekreasyonel etkinliklere
katilim nedenleri, tek bir faktorle agiklanamayacak kadar ¢ok boyutlu bir yapi
sergilemektedir. Fiziksel, psikolojik, sosyal ve varolugsal gereksinimler, yash
bireylerin serbest zaman davraniglarini ve rekreasyona ydnelimlerini birlikte
sekillendirmektedir. Rekreasyon, yaslilik doéneminde yalnizca bos zamanin
degerlendirilmesi degil; ayn1 zamanda sagligin korunmasi, psikolojik dengenin
stirdiiriilmesi, sosyal baglarin gii¢lendirilmesi ve yasamin anlamli kilinmasi
acisindan onemli bir motivasyon kaynagi olarak ele alinmaktadir (Karakiiciik,
2014; Kelly, 2012). Ciinkii hareketsiz gecirilen zaman bedenin olumsuz
gelisimine, zihnini ¢aligtirmadig1 zaman aklinin kérelmesine yol agabilmektedir.
Bu baglamda yasghinin, yaslandim diyerek kanepe iistiinde Omiir tiiketmesi
basarili yaslanma iginde kabul edilemez. Yagl i¢in sosyal aktivitelere katilmak
hem psikolojik, hem fiziksel olarak yasliya biiyiik katki saglar (Anonim 2017.).

Yash bireylerin rekreasyona katilimindaki en temel nedenlerden biri fiziksel
saghgin korunmasi ve gelistirilmesidir. Yaslanma siireciyle birlikte kas giicii
azalmakta, denge ve hareket kabiliyeti zayiflamakta ve kronik hastalik riski
artmaktadir. Bu baglamda diizenli rekreasyonel fiziksel aktivite, yash bireylerin
fonksiyonel bagimsizliklarini siirdiirmelerine katki saglayan 6nemli bir aragtir.
Warburton ve Bredin (2017), yash bireylerde diisiik ve orta siddette diizenli
fiziksel aktivitenin kas-iskelet sistemi sagligini destekledigini, denge ve
koordinasyon becerilerini gelistirdigini ve kardiyovaskiiler hastalik risklerini
azalttigini vurgulamaktadir.

Rekreasyon yasllarda ozellikle psikolojik rahatlama ve stresin
azaltilmasinida hedefler. Iwasaki (2007), serbest zaman etkinliklerinin
bireylerin stresle basa c¢ikma kapasitelerini artirdigint ve psikolojik iyi olus
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lizerinde diizenleyici bir rol oynadigim belirtmektedir. Ozellikle doga temelli ve
rahatlatic1 rekreasyonel etkinliklerin, kaygi ve depresyon belirtilerini azaltmada
etkili oldugu birgok c¢alismada ortaya konulmustur. Yaslilik doneminde
emeklilik, rol kayiplari, saglik sorunlari ve yakin ¢evrede yasanan kayiplar,
stres ve psikolojik zorlanmalar1 artirabilmektedir. Rekreasyonel etkinlikler, bu
siiregte yaslhi bireyler igin etkili bir basa ¢ikma ve denge mekanizmasi islevi
gormektedir. Bu yoniiyle rekreasyon, yaslh bireylerin ruhsal sagliklarini
korumalarina katki saglayan énemli bir motivasyon kaynagidir.

Sosyal etkilesim ihtiyaci; yaslilik doneminde sosyal ¢evrenin daralmasi ve
giinliik sosyal etkilesimlerin azalmasi, yalnizlik ve sosyal izolasyon riskini
artirabilmektedir. Grup temelli ve Orgiitlii rekreasyonel etkinlikler, yash
bireylere diizenli sosyal temas, karsilikli destek ve aile bireyleri ile olan
iligkilerinin onlarin toplumla biitiinlesmesi, yasamdan aldiklar1 tatminin
artmasinda 6nemli oldugu belirtilmektedir (I¢li 2008:37). Bir¢ok arastirmaci
sosyal igerikli rekreasyonel etkinliklere katilan yasli bireylerin yasam
doyumlarmin ve bireysel saglik algilarinin daha yiiksek oldugunu sosyal ve
rekreasyonel katilimm yash bireylerin hem psikolojik iyi oluslarini hem de
glinlik yasam aktivitelerini bagimsiz bigimde siirdiirebilme kapasitelerini
destekledigini belirtmektedir. (Everard ve ark (2000) Menec (2003),

YASLILARDA YASAM KALITESI

Yasam kalitesi, bireyin fiziksel saglik durumu, psikolojik iyi olusu, sosyal
iligkileri, bagimsizlik diizeyi ve cevresel kosullariyla iligkili ¢ok boyutlu bir
kavramdir Durduran ve ark 2018). Yasam kalitesi ile ilgili literatiir 6zellikle
1970’li yillardan itibaren yasam kalitesi ile ilgili ¢alismalarin ve yasam
kalitesini 6lgmek i¢in gelistirilen araclarin ¢okluguna dikkat ¢ekmektedir. 18
yasam kalitesi konusu Ozellikle yaslilikla ilgili calismalar incelendiginde yogun
olarak ele alman konularin basinda gelmekte ve yash niifusu artigindaki hiz ise
ayrica yaslilikla ilgili konular daha yogun bir sekilde giindeme getirmektedir.
Yaslilikta yagsam kalitesi konusu da artan ortalama yasam siiresi ve yasli niifus
ile birlikte iizerinde g¢alisilan popiiler bir konu haline gelmistir. Netuveli ve
Blane,(2008). Yaglilik doneminde yasam kalitesi, yalnizca hastaliklarin yoklugu
ile degil; bireyin yasamdan aldig1 doyum, giinliik islevselligini siirdiirebilme
kapasitesi ve toplumsal yasama katilim diizeyi ile birlikte degerlendirilmektedir.
Diinya Saglik Orgiitii, yasam kalitesini bireyin iginde bulundugu kiiltiirel ve
degerler sistemi baglaminda yasamindaki hedeflerini, beklentilerini ve
kaygilarin1 algilayis bigimi olarak tamimlamaktadir (WHOQOL, 1995). Bu
tanimda yagliik doneminde &znel degerlendirmelerin yasam kalitesini
belirlemedeki merkezi roliinii vurguladigi anlagilmaktadir.
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Serbest zaman ve rekreasyonel etkinlikler, yash bireylerin yasam kalitesini
dogrudan ve dolayli bigimde etkileyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir.
Serbest zaman etkinliklerine diizenli katilimin fiziksel fonksiyonlar1 korudugu,
biligsel gerilemeyi yavaslattigi ve psikolojik iyi olusu destekledigi yoniinde
giiclii kanitlar literatiirde ¢cokca bulunmaktadir (Bowling, 2005; Menec, 2003).
Ozellikle fiziksel aktivite temelli rekreasyonel faaliyetler, mobiliteyi artirmakta,
diisme riskini azaltmakta ve kronik hastaliklarin  yOnetimine katki
saglamaktadir. Bu olumlu etkiler, yasli bireylerin bagimsiz yasamlarini
siirdiirmelerine olanak tanityarak yasam kalitesinin 6nemli bir bileseni olan
ozerklik duygusunu giiclendirmektedir.

Psikolojik boyutta yasam kalitesi, yasli bireylerin kendilerini degerli
hissetmeleri, yasamlarina anlam yiikleyebilmeleri ve olumlu duygulanim
sirdiirebilmeleri ile yakindan iligkilidir. Serbest zaman etkinlikleri, yash
bireylere kendilerini ifade edebilecekleri, yeni beceriler gelistirebilecekleri ve
basar1 duygusu yasayabilecekleri alanlar sunmaktadir. Yapilan ¢alismalar, sosyal
ve kiiltiirel igerikli rekreasyonel faaliyetlerin depresyon ve yalnizlik diizeylerini
azalttigini; O6znel yasam doyumunu ise anlamli diizeyde artirdigim
gostermektedir (Nimrod, 2007; Pinquart ve Sorensen, 2000). Bu baglamda
serbest zaman, yaslilik doneminde psikolojik dayanikliligi destekleyen dnemli
bir koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal iligkiler ve toplumsal katilim da yashilarda yasam kalitesinin
belirleyici unsurlar arasindadir. Emeklilik, es kaybi ve fiziksel sinirliliklar gibi
nedenlerle  sosyal aglarin  daralmasi, yasam  kalitesini  olumsuz
etkileyebilmektedir. Ancak grup temelli rekreasyonel etkinlikler ve topluluk
programlari, yash bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak aidiyet duygusunu
giiclendirmektedir. Sosyal agidan aktif olan yaslt bireylerin, hem fiziksel hem
de psikolojik saglik gdstergelerinin daha olumlu oldugu ve yasam kalitelerinin
daha yiiksek oldugu unutulmamalidir (Menec, 2003).

YASLILARDA REKREATIF FAALIYET ONERILERI

Yaslilik doneminde serbest zamanin artmasi, bu zamanin nasil
degerlendirilecegine iliskin planli ve bilimsel temelli yaklagimlar1 gerekli
kilmaktadir. Rekreatif faaliyetler, yaslh bireylerin fiziksel sagliklarin
korumalari, psikolojik iyi oluslarii siirdiirmeleri ve toplumsal yasama aktif
bicimde katilmalar1 agisindan temel bir aragtir. Literatiirde, yashlara yonelik
rekreatif faaliyetlerin bireyin iglevsel kapasitesine, ilgi alanlarina ve cevresel
kosullara uygun bigimde ¢esitlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Rowe ve
Kahn, 1997). Bu dogrultuda onerilen rekreatif faaliyetler; fiziksel, sosyal,
biligsel ve duygusal boyutlar1 kapsayan biitiinciil bir yap1 i¢inde ele alinmalidir.
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Fiziksel Saghgi Destekleyen Rekreatif Faaliyetler, Yasl bireyler igin
onerilen rekreatif faaliyetlerin onemli bir boliimiinii, diisilk ve orta siddette
fiziksel aktivite igeren etkinlikler olusturmaktadir. Diizenli yiiriiyiis, hafif
aerobik egzersizler, germe ve denge calismalari, yoga, tai chi ve su igi
egzersizler; kas giiclinlin korunmasina, esnekligin artirilmasma ve diisme
riskinin azaltilmasina katki saglamaktadir. Yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel
aktiviteye katilan yash bireylerin fonksiyonel bagimsizliklarini daha uzun siire
koruduklarint ve yasam kalitelerinin anlamli diizeyde arttigini gostermektedir
(Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle rekreasyon programlarinda giivenli,
erigilebilir ve siirdiiriilebilir fiziksel aktivitelerin yer almasi 6nerilmektedir.

Sosyal Etkilesimi Artiran Rekreatif Faaliyetler, Yaslilik doneminde sosyal
aglarin daralmasi ve yalnizlik duygusunun artmasi, serbest zamanin niteligini
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu baglamda sosyal etkilesimi tesvik eden
rekreatif faaliyetler onemli bir gereklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Grup temelli
egzersizler, hobi kuliipleri, masa oyunlari, kiiltiirel etkinlikler, topluluk gezileri
ve gonilliiliik temelli faaliyetler; yasli bireylerin sosyal katilimini artirarak
aidiyet duygusunu giiclendirmektedir. Menec (2003), sosyal icerikli serbest
zaman etkinliklerine diizenli katilimin, yash bireylerde yasam doyumu ve 6znel
iyi olus lizerinde giiclii olumlu etkiler yarattigimi ortaya koymustur. Bu nedenle
sosyal rekreasyon, yaslilara yonelik faaliyet planlamalarinin temel
bilesenlerinden biri olmalidir.

Biligsel Islevleri Destekleyen Rekreatif Faaliyetler, Bilissel gerilemenin
yavaglatilmast ve zihinsel islevlerin korunmasi, yashilik doneminde rekreatif
faaliyetlerin 6nemli hedeflerinden biridir. Kitap okuma, bulmaca ¢dzme, satrang
ve strateji oyunlari, miizikle ilgilenme, yabanci dil veya bilgisayar kullanimi
gibi yasam boyu Ogrenme etkinlikleri, zihinsel uyarim saglayan rekreatif
faaliyetler arasinda yer almaktadir. Arastirmalar, zihinsel agidan aktif kalan yash
bireylerin bilissel performanslarini daha uzun siire koruduklarini ve giinliik
yasam aktivitelerinde daha bagimsiz olduklarmi gdstermektedir (Bowling,
2005). Bu nedenle rekreasyonel planlamalarda biligsel faaliyetlere diizenli
olarak yer verilmesi dnerilmektedir.

Doga ve Acik Alan Temelli Rekreatif Faaliyetler, Doga ile etkilesim igeren
rekreatif faaliyetler, yash bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halini
destekleyen o©Onemli etkinliklerdir. Park yiiriiyiisleri, bahgecilik, acik alan
egzersizleri ve doga gezileri; stres diizeyini azaltmakta, ruh hélini iyilestirmekte
ve yasam enerjisini artirmaktadir. Iwasaki (2007), agik alan ve doga temelli
serbest zaman etkinliklerinin yasgl bireylerde yasam kalitesi ve psikolojik iyi
olus iizerinde giiclii olumlu etkiler yaratti§ini belirtmektedir. Bu dogrultuda,
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yash bireylerin gilivenli ve erisilebilir agik alanlara yonlendirilmesi énemli bir
rekreatif faaliyet Onerisi olarak degerlendirilmektedir.

Sanatsal ve Yaratici Rekreatif Faaliyetler, Sanatsal ve yaratici rekreatif
faaliyetler, yash bireylerin kendilerini ifade etmelerine ve duygusal rahatlama
yasamalarina olanak tanimaktadir. Resim, el sanatlari, miizik, dans ve drama
gibi etkinlikler; benlik saygisim artirmakta ve yasamin anlaml algilanmasina
katki saglamaktadir. Nimrod (2007), sanatsal ve kiiltiirel serbest zaman
etkinliklerine katilan yaglh bireylerin yasam doyumlarinin ve psikolojik iyilik
hallerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Bu nedenle sanatsal
rekreasyon, yaslilara yonelik faaliyet Onerileri arasinda oOnemli bir yer
tutmaktadir.

SONUC

Kiiresel ¢apta yash niifusunun artisi yashlik ve yaslilarla ilgili konularin
daha yogun bir sekilde giindeme gelmesine neden olmustur. Yashlik donemi ile
ilgili en ¢ok giindeme gelen konularin basinda hi¢ siiphesiz yaglhlikta yagam
kalitesi  gelmektedir. Yasam kalitesiyle ilgili farkli degiskenlerden
bahsedilmistir. Bunlar; fiziksel ve maddi refah, kisisel gilivenlik, es, kardes,
cocuk ve sosyal cevreyle olan insani iligkiler, sosyal, toplumsal ve sivil
faaliyetlerle birlikte kendini gerceklestirme ve kisisel gelisimdir (Toper ve
Ozpolat;2023). Yasllarda serbest zamanin niceliksel olarak artmasinin tek
basina yeterli olmadigini; asil belirleyici unsurun serbest zamanin rekreasyon
yoluyla nitelikli, anlamli ve siirdiiriilebilir bicimde yapilandirilmasi oldugu
goriilmektedir. Yaslilik doneminde serbest zaman, pasif bir bekleyis alan1 degil;
aktif yaslanma hedefleriyle uyumlu olarak fiziksel, psikolojik ve sosyal
islevselligi destekleyen stratejik bir yasam kaynagi olarak degerlendirilmelidir
(Havighurst, 1961; Kelly, 2012). Rekreasyonun goniilliilik, doyum saglama,
yenilenme ve bireysel ilgi-yetenek uyumu gibi nitelikleri, yash bireylerde igsel
motivasyonu giiglendirmekte; boylece diizenli rekreatif katilim yalnizca fiziksel
aktiviteye indirgenmeyip ayni zamanda psikolojik iyilik hali, sosyal uyumun
desteklenmesine, fonksiyonel kapasiteyi koruma, kronik hastalik risklerini
azaltma ve bagimsiz yasam becerilerini siirdirme iizerindeki etkisi,
rekreasyonun yashlik doneminde koruyucu ve gelistirici bir rol iistlendigini
gostermektedir hizmet etmektedir (Kelly, 2012; Nimrod, 2007, Warburton ve
Bredin, 2017, Rowe ve Kahn, 1997). Kaliteli/basarili yaslanma perspektifi,
rekreatif  faaliyetlerin yasli bireylerin yasamla aktif etkilesimlerini
stirdiirmelerinde merkezi bir rol oynadigin1 gostermektedir. Basarili yaglanma;
diisiitk hastalik riski, islevselligin korunmasi ve aktif katilim bilesenleriyle
degerlendirildiginde, rekreasyonel etkinlikler bu ¢ bilesenin de
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desteklenmesine dogrudan katki sunmaktadir (Rowe ve Kahn, 1997).
Rekreasyonel katilim, fiziksel saglik ¢iktilarindan psikolojik dayanikliliga,
sosyal biitiinlesmeden yasam doyumuna kadar ¢ok boyutlu etkiler liretmektedir.
Bu nedenle yaslilara yonelik serbest zaman ve rekreasyon politikalari,
erisilebilirlik ve siirdiiriilebilirlik ilkeleriyle, bireysel farkliliklar1 dikkate alan ve
acik-kapali alan segeneklerini dengeli bigcimde sunan programlarla
desteklenmesinin 6nemli oldugu soylenebilir.(Rowe ve Kahn, 1997; WHOQOL,
1995).

Sonug olarak, yaslilikta meydana gelebilecek her tiirlii olumsuz durumun
Onlenmesi adina tiim bireyler i¢in yasam kalitesinin bireyin ge¢mis tecriibe ve
deneyimlerin, sahip olunan yasam tarzina ve gelecege yonelik umutlarina ve
isteklerine bagli oldugu unutulmamali ve bu dogrultuda yasam kalitesi
Olciitlerini yasli bireylerin onuruna yarasir bir hayat standardi sunulmasi ve
bunun i¢in yaslilik ile ilgili hizmet ve politikalarin gelistirilmesi onerilebilir.
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