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1. Bolim

Tiirkiye Yiizyih Maarif Modeline Gore Beden Egitimi ve
Spor Dersinde Yeni Yaklasimlar

Adem KARATUT!, Mustafa TAZE?

OZET

Egitim sistemlerinin; bilgi aktarimindan beceri kazandirmaya, not odakl
Olcmeden siire¢ odakli degerlendirmeye, tek tip 6gretimden farklilastirilmis ve
kapsayici 6grenme ortamlara dogru evrildigi cagimizda, Tiirkiye'de 2024-2025
egitim Ogretim yilinda uygulamaya konulan Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli
(TYMM) bu doniisiimiin en kapsamli yansimasidir. Bu bolimde, TYMM'nin
felsefi temelleri, bilesenleri ve 6grenme-6gretme yaklagimi ¢ercevesinde Beden
Egitimi ve Spor dersinde ortaya cikan yeni yaklasimlar incelenmektedir.
Bolimde oncelikle modelin “yetkin ve erdemli insan” hedefi ve &grenme
ciktilar, igerik ¢ercevesi, kavramsal ve alan becerileri, egilimler, programlar
arasi bilesenler (sosyal-duygusal Ogrenme becerileri, Erdem-Deger-Eylem
Cergevesi, okuryazarliklar, sistem diisiincesi), 6grenme kanitlar1 ve farklilagtirma
olmak tizere temel bilesenleri agiklanmakta; ardindan Beden Egitimi, Oyun ve
Spor dersi 6gretim programinin beceri temelli yapisi ele alinmaktadir. Daha sonra
hareket yoluyla ¢ok yonlii gelisim, oyun temelli ve yasantisal 6§renme, temel
hareket becerileri yaklasimi, disiplinler arasi entegrasyon, teknoloji destekli
fiziksel aktivite, farklilagtiritlmig 6gretim ve siire¢ odakli 6l¢me-degerlendirme
gibi yeni yaklasimlar tartisilmakta; uygulamaya yonelik bir ders tasarimi 6rnegi
sunulmaktadir. Boliim, siif ve beden egitimi 6gretmenleri, program gelistiriciler
ve arastirmacilar i¢in uygulamaya doniik 6nerilerle sonuglandirilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Tirkiye Yiizyili Maarif Modeli, beden egitimi ve spor,
beceri temelli dgretim, d6grenme ¢iktilar, 6grenme kanitlari, sosyal-duygusal
Ogrenme, siire¢ odakli 6lgme-degerlendirme

! Dr., MEB- https://orcid.org/0000-0003-1927-5656
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ABSTARCT

In this era in which education systems are evolving from the transmission of
knowledge to the development of skills, from grade-centred assessment to
process-centred evaluation, and from standardised teaching to differentiated and
inclusive learning environments, the Turkey Century Education Model (TYMM),
implemented in Turkey during the 2024-2025 academic year, represents the most
comprehensive manifestation of this transformation. This chapter examines the
new approaches emerging in Physical Education and Sport lessons within the
framework of the TYMM s philosophical foundations, components and approach
to teaching and learning. The chapter first examines the model’s objective of
fostering ‘competent and virtuous individuals’, along with its learning outcomes,
content framework, conceptual and subject-specific skills, trends, cross-
curricular components (social-emotional learning skills, the Virtue-Value-Action
Framework, literacies, systems thinking), evidence of learning and
differentiation; it then addresses the skills-based structure of the Physical
Education, Games and Sport curriculum. Subsequently, new approaches such as
holistic development through movement, play-based and experiential learning,
the fundamental movement skills approach, interdisciplinary integration,
technology-supported physical activity, differentiated instruction and process-
oriented assessment are discussed; a practical lesson design example is provided.
The chapter concludes with practical recommendations for subject, class and
physical education teachers, curriculum developers and researchers.

Keywords: Turkey’s Century Education Model, physical education and sport,
skills-based teaching, learning outcomes, evidence of learning, social-emotional
learning, process-oriented assessment



1. GIRIS

21. ylizyilin ikinci ¢eyreginde egitim sistemleri, hizla degisen ekonomik,
teknolojik ve toplumsal kosullarin gereklerine yanit verecek sekilde kendini
yenilemektedir. Bilginin herkes i¢in erisilebilir hale geldigi bir ¢cagda, okullarin
temel islevinin bilgi aktarmak olmaktan ¢ikip; bilgiyi beceriye doniistiirebilen,
elestirel diigiinen, is birligi yapabilen, duygularini yonetebilen ve degerleriyle
davraniglarim biitiinlestirebilen bireyler yetistirmek oldugu kabul gérmektedir.
Tiirkiye'de bu kapsamdaki en kapsamli egitim reformu, Milli Egitim Bakanlig:
tarafindan gelistirilen ve 2024-2025 egitim 0gretim yilindan itibaren kademeli
olarak uygulamaya konulan Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli'dir (MEB, 2024).

Tirkiye Yiizyilh Maarif Modeli (TYMM), o&gretim programlarinda
gerceklestirilen terminolojik ve yapisal bir degisikligin 6tesinde, egitimin amaci
ile 6grenme-Ogretme siiregleri arasindaki iliskinin yeniden disiiniilmesini
gerektiren biitliinciil bir egitim yaklasimi1 ortaya koymaktadir. Modelin
merkezinde yalnizca belirli bilgi alanlarma hakim 6grenci degil; sahip oldugu
bilgiyi beceriye doniistiirebilen, degerlerini eylemlerine yansitabilen, 6grenme
sorumlulugu {iistlenebilen, diisiinme ve sorgulama yetenegi gelismis “yetkin ve
erdemli insan” bulunmaktadir (MEB, 2024; Ulcay, 2024). Bu yaklasim,
O0gretmenin roliinli de yalmizca bilgiyi aktaran kisiden, Ogrencinin
gerceklestirecegi anlamli 6grenme yasantilarini tasarlayan, 6grenme siirecini
izleyen, kanit toplayan ve geri bildirim veren bir egitimciye dogru
genisletmektedir.

Beden egitimi ve spor dersi, dogasi geregi 6grenmenin bilissel, psikomotor ve
duyusgsal boyutlarii bir arada barindiran; hareket, oyun ve sportif etkinlikler
araciligiyla Ogrencilerin fiziksel, sosyal, duygusal ve ahlaki gelisimini
destekleyen bir 6grenme alanidir. Uluslararasi alanyazin, okul ¢agi fiziksel
aktivitesinin yalnizca fiziksel saglik tizerindeki olumlu etkilerini degil; akademik
basari, sosyal gelisim, 6z diizenleme ve psikolojik iyi olus {izerindeki katkilarin
da ortaya koymaktadir (Bailey, 2006; WHO, 2020). Bu nedenle TYMM'"in
beceri temelli, biitiinciil ve deger odakli yaklagimi ile beden egitimi ve spor dersi
arasinda dogal ve giiclii bir uyum bulunmaktadir.

Bu boliimiin amaci, Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli'nin temel bilesenlerini
beden egitimi ve spor dersi baglaminda ¢6ziimlemek ve bu model dogrultusunda
derste ortaya c¢ikan yeni yaklasimlari kuramsal ve uygulamaya doniik
boyutlartyla ele almaktir. Bu amag¢ dogrultusunda boliimde su sorulara yanit
aranmaktadir: (1) Tirkiye Yiizyili Maarif Modeli'nin temel bilesenleri beden
egitimi ve spor dersine nasil yansimaktadir? (2) Beden Egitimi, Oyun ve Spor
dersi Ogretim programi geleneksel programlardan hangi yonleriyle
ayrismaktadir? (3) Model dogrultusunda beden egitimi dersinde hangi yeni



Ogretim, 6grenme ve 6lgme-degerlendirme yaklagimlari 6ne ¢ikmaktadir? (4) Bu
yaklagimlarin siif ortamina aktarilmasinda 6gretmenlere ve uygulayicilara hangi
oneriler sunulabilir?

Bolimde oncelikle  TYMM'nin kavramsal ¢ergevesi ve bilesenleri
aciklanmakta; devaminda Beden Egitimi ve Spor dersinde yasanan paradigma
degisimi ve programin beceri temelli yapisi ele alinmaktadir. Dordiincii boliimde
modelin derse yansiyan yeni yaklasimlar1 ayrintili bigimde tartisilmakta, besinci
boliimde o6rnek bir ders tasarimi sunulmakta, son boliimde ise uygulamaya
yonelik sorunlar, ¢6zliim Onerileri ve gelecek caligsmalar icin alanyazina katkilar
ortaya konmaktadir.

2. TURKIYE YUZYILI MAARIF MODELININ KAVRAMSAL
CERCEVESI

2.1. Modelin Dogusu ve Felsefi Temelleri

Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli, Tiirkiyenin 2023 sonrasi doneme damga
vuran vizyoner egitim tasarimi olarak, 6nceki program gelistirme ¢aligmalarinin
tizerine insa edilmis; uluslararas1 egitim trendlerinin yerli egitim felsefesi,
kiiltiirel degerler ve iilke gercekleriyle harmanlanmast yoluyla gelistirilmistir
(MEB, 2024). Modelin adindaki “maarif’ kavrami, Tiirk ve Islam diisiince
geleneginde bilgiyi hikmetle birlestiren, ahlaki derinligi olan egitim anlayisini
cagristirmakta; boylece model, 6gretim ile terbiyenin, beceri ile erdemin, bireysel
gelisim ile toplumsal sorumlulugun biitiinliigiinii éngdrmektedir (Ulgay, 2024).

Modelin felsefi temelini ti¢ ana ilke olusturmaktadir. Birincisi, ontolojik
biitiinliik anlayisidir: Ogrencinin zihinsel, fiziksel, sosyal, duygusal ve ahlaki
gelisimi birbirinden bagimsiz alanlar olarak degil, birbirini kosullayan ve
tamamlayan biitiinlesik bir siire¢ olarak ele alinmaktadir. ikincisi, beceri temelli
ogrenme anlayisidir: Bilgi, becerinin hammaddesi olarak goriilmekte; 6grencinin
bilgiyi gercek yasam baglamlarinda kullanabilmesi, 6grenmenin asil Olgiitii
sayllmaktadir. Ugiinciisii ise erdem merkezlilik ilkesidir: Egitimin nihai amaci
bilgili birey degil; bilgisini erdemli eyleme doniistiirebilen bireydir (MEB, 2024;
MEB, 2025a).

Bu felsefi ¢ergeve, beden egitimi ve spor dersi i¢in son derece anlamlidir.
Beden egitimi, hareket becerilerini dgretmenin Gtesinde; 6grencinin bedenini
tanimasi, bedeniyle barisik ve Ozgiivenli bir benlik gelistirmesi, kurallar
cercevesinde rekabet edebilmesi, kazanmayir ve kaybetmeyi erdemle
karsilayabilmesi i¢in bir egitim ortami sunmaktadir. TYMM, bu potansiyeli
sistematik bir program yapisina kavusturarak beden egitimini yalnizca ‘“beden
hareketlerini 6gretme dersi” olmaktan ¢ikarip “hareket yoluyla ¢cok yonlii gelisim
saglama dersi” konumuna tagimaktadir (MEB, 2025b).



2.2. Ogrenci Profili: Yetkin ve Erdemli insan

TYMM'in biitlin 6gretim programlarinin yonlendigi ortak hedef, “yetkin ve
erdemli insan” profilidir (MEB, 2024). Yetkinlik; 6grencinin sahip oldugu bilgi
ve becerileri karsilastigi problemlere uygun bigimde kullanabilme kapasitesini
ifade ederken; erdemlilik, bu kapasitenin ahlaki degerler cergevesinde ve
toplumsal fayda gozeterek kullanilmasini ifade etmektedir. Bu profil,
Ogrencilerin yalmzca akademik basariya degil; 6grenmeyi 0grenme, elestirel
diisiinme, yaraticilik, iletisim, is birligi ve 6z diizenleme gibi {iist diizey
yeterliklere ve ayn1 zamanda sorumluluk, adalet, saygi, sabir gibi degerlere sahip
olmalarini hedeflemektedir.

Beden egitimi ve spor dersi baglaminda yetkin ve erdemli insan profili somut
karsiliklar bulmaktadir: Fiziksel uygunlugu gelismis, temel hareket becerilerine
hakim, fiziksel olarak aktif yasam aliskanlig1 edinmis (yetkinlik boyutu); ayni
zamanda centilmenlik, takim ruhu, kurallara uyma, rakibe saygi ve saglikli yasam
sorumlulugu igsellestirmis (erdemlilik boyutu) bireyler. Program, hareket
becerileri ile degerlerin ayn1 6grenme yasantisi i¢inde kazandirilmasi ilkesine
dayanmaktadir; ornegin takim oyunlar sirasinda i birligi ve adalet, bireysel
performans calismalarinda ise azim ve 6z denetim dogal olarak gelistirilmektedir
(MEB, 2025b).

2.3. Modelin Temel Bilesenleri

TYMM'de yer alan bilesenler birbirinden bagimsiz unsurlar olarak degil, aym
O6grenme mimarisinin birbirini tamamlayan parcalar1 olarak kurgulanmstir.
Kavramsal beceriler, alan becerileri ve igerik ¢ergevesi birleserek 6grenme
ciktilarin1 olusturmakta; 6grenme ¢iktilarinin gergeklesmesi 6grenme-0gretme
yasantilar araciligiyla saglanmakta; 6grenmenin gergeklesip gerceklesmedigi ise
O0grenme kanitlariyla izlenmektedir. Bu yapi, egilimler ve programlar arasi
bilesenler (sosyal-duygusal 6grenme becerileri, Erdem-Deger-Eylem Cercgevesi,
sistem disiincesi ve okuryazarliklar) ile desteklenmektedir (MEB, 2024).
Bilesenler ve beden egitimi dersine yansimalar1 Tablo 1'de 6zetlenmistir.



Tablo 1. TYMM'nin temel bilesenleri ve beden egitimi dersine yansimalar

Bilesen

Tanim

Beden Egitimi ve Spor Dersine
Yansimasi

Ogrenme ciktilari

Ogrencilerin siire¢ sonunda
neyi bilecegi, anlayacagi ve
yapabilecegi

Kazanim yerine beceri temelli
ciktilar (6rn. “yer degistirme
hareketlerini yapabilme”); fiiller
ogrenme diizeyini belirler

Igerik gercevesi

Ciktilara temel olusturan

bilgi kiimesi ve orgiitlenisi

Hareket temel
hareket
hareket, kuralli oyunlar, spor
branglari, saglik ve zindelik,

teknoloji

kavramlari,

becerileri, ritmik

Kavramsal beceriler

Disiplinler arasi temel ve
biitiinlesik beceriler (KB,
KB2)

Gozlemleme,
sorgulama,

karsilastirma,

¢ikarim,
degerlendirme; hareket analizi
ve strateji gelistirme

Alan becerileri Dersin kendine ozgii | BEOSAB beceri seti: ritmik
becerileri hareket  etme,  esle/grupla
hareket etme, hareketi
sergileme, strateji gelistirme,
takim liderligi
Egilimler Becerileri eyleme gegiren | Oyunseverlik, kendine

niyet ve isteklilikler

glivenme, azim ve kararlilik,
sorumluluk, odaklanma,
yaraticilik

Sosyal-duygusal
becerileri

0grenme

Benlik, sosyal yasam ve
karar verme becerileri

Oz diizenleme, iletisim, is
birligi, uyum, sorumlu Kkarar
verme; oyun ve spor ortaminda
yasantisal gelisim

Erdem-Deger-Eylem Degerlerin eyleme | Saygi, sorumluluk, adalet, sabur,
Cergevesi dondistiiriilmesi centilmenlik; oyun kurallar1 ve
takim i¢i roller araciligiyla
Okuryazarliklar ve sistem | Programi zenginlestiren | Gorsel okuryazarlik (hareket
diistincesi ortiik beceriler analizi), veri okuryazarlig
(nabiz, performans), kiltiir
okuryazarligi (geleneksel

oyunlar), dijital okuryazarlik

Ogrenme kanitlari

Ciktilara ulagma diizeyini
gosteren araglar

Performans gorevleri, goézlem
formlari,  kontrol listeleri,
dereceli puanlama anahtarlari,
0z/akran degerlendirme

Ogrenme-6gretme
yasantilart ve farklilagtirma

Temel kabuller, on
degerlendirme, koprii
kurma, uygulamalar,

destekleme/zenginlestirme

Parkur ¢aligmalari, istasyonlar,
¢ok diizeyli gorevler, rol
rotasyonu, arag gereg

uyarlamast




Asagida bu bilesenler, beden egitimi ve spor dersi baglaminda kisaca
acgiklanmaktadir.

2.3.1. Ogrenme ciktilari

Geleneksel programlarda dersin hedefleri “kazanim” olarak ifade edilirken,
TYMM'de hedefler “6grenme giktilar1” olarak yeniden tanimlanmistir. Ogrenme
ciktilari, belirli bir egitim-6gretim silirecini tamamlayan Ogrencilerin neyi
bilecegini, neyi anlayacagini ve ne yapabilecegini agiklayan; 6grenme-6gretme
faaliyetlerini yonlendiren ve 6grenmenin degerlendirilmesi igin referans alinan
temel bilesendir. Ogrenme ¢iktilari, ilgili dersin iceriginin iliskili alan becerileri
veya kavramsal becerilerle birlestirilmesi yoluyla olusturulmaktadir (MEB,
2024). Bu yaklasim, beden egitiminde “0grenci neyi yapabilir” sorusunu merkeze
almakta; 6rnegin “yer degistirme hareketlerini yapabilme” gibi bir ¢ikti, yalnizca
hareketin taninmasini degil, hareketin bizzat sergilenmesini 6l¢iit almaktadir.

2.3.2. icerik cercevesi

Icerik cercevesi, dgrenme ciktilarina temel olusturan bilgi kiimesini ve bu
bilgilerin 6gretim programindaki orgiitlenisini ifade etmektedir. TYMM'de
icerik, ezberlenecek konular listesi olmaktan ¢ikarilmig; becerilerin
gelistirilmesine hizmet eden, gercek yasam baglantili ve Ogrencinin gelisim
diizeyine uygun bir cergevede ele alinmistir. Beden egitimi dersinde igerik
gercevesi; hareket kavramlari, temel hareket becerileri, ritmik hareket, kuralli
oyunlar, spor branslari, saglik ve zindelik ile egzersiz araglar1 ve teknoloji gibi
Ogrenme alanlarn etrafinda orgiitlenmektedir (MEB, 2026).

2.3.3. Kavramsal ve alan becerileri

Kavramsal beceriler, disiplinler arasi nitelikte ve farkli derslerde ortak
kullanilabilen becerileri; alan becerileri ise ilgili dersin kendine 6zgili yapisini
temsil eden becerileri ifade etmektedir. TYMM'de kavramsal beceriler temel
beceriler (KB1) ile yirmi biitiinlesik beceriden (KB2) olusan bir yapida ele
alinmaktadir. Bitiinlesik beceriler arasinda goézlemleme, c¢oziimleme,
smiflandirma, karsilastirma, sorgulama, ¢ikarim yapma, genelleme, yorumlama,
muhakeme, degerlendirme, tartisma, sentezleme ve tahmin etme gibi siireg
modellemesi yapilabilen beceriler bulunmaktadir (MEB, 2024).

Alan becerileri ise her ders ic¢in ayr1 ayr1 tanmimlanmistir. Beden egitimi
alaninda beceriler (BEOSAB), hareket yoluyla 6grenmeyi merkeze alan bir
beceri seti sunmaktadir. Programda ritmik hareket etme, esle/grupla hareket etme,
hareketi sergileme, strateji gelistirme, takim liderligi ve fiziksel uygunlugu
saglama gibi becerilere yer verilmektedir (MEB, 2025b; MEB, 2026). Beden



egitiminde fiziksel beceriler diger beceri setlerinden bagimsiz ele alinmamakta;
bir hareket becerisinin sergilenmesi hem zihinsel siirecleri (karar verme, strateji)
hem de motor siiregleri (koordinasyon, denge) birlikte gerektirdiginden, beceriler
biitlinciil bigimde kazandirilmaktadir (MEB, 2024).

2.3.4. Egilimler

Egilimler, 6grencinin becerilerini gelistirmek ve eyleme gecirmek i¢in temel
teskil eden niyet, duyarlilik ve isteklilik boyutlaridir. TYMM'de muhakeme,
odaklanma, yaraticilik, gergegi arama, acik fikirlilik, analitiklik, sistematiklik,
soru sorma, siiphe duyma ve elestirel bakma gibi entelektiiel egilimler ile merak,
azim ve kararlilik, sorumluluk, oyunseverlik, kendine giivenme (6z giiven) gibi
kisisel egilimler tammlanmistir (MEB, 2025a). Beden egitimi dersinde 6zellikle
oyunseverlik, kendine giivenme, odaklanma, azim ve kararlilik egilimleri; spor
etkinliklerinin dogal ortam1 i¢inde en gii¢lii bicimde gelisen egilimler arasinda
yer almaktadir.

2.3.5. Programlar arasi bilesenler

TYMM'de ii¢ programlar arasi bilesen tanimlanmistir: (1) Sosyal-duygusal
O0grenme becerileri, (2) ahlaki pusula olarak milli ve manevi degerlerimizi igeren
Erdem-Deger-Eylem Cergevesi, (3) dgretim programlarini zenginlestiren sistem
diisiincesi ve okuryazarlik becerileri. Bu bilesenler, ayri bir igerik ya da 6grenme
ciktist olarak degil; 6gretim programlarinin tamamina niifuz eden, dgrenme
stirecinin her asamasinda gelistirilmesi gereken yapilar olarak ele alinmaktadir
(MEB, 2024).

Sosyal-duygusal ~ 6grenme  becerileri ¢ bilesenli bir yapida
kavramsallagtirilmistir: (1) benlik becerileri — kendini tanima (6z farkindalik),
kendini diizenleme (6z diizenleme) ve kendine uyarlama (6z yansitma); (2) sosyal
yasam becerileri — iletisim, is birligi ve sosyal farkindalik; (3) uyum ve sorumlu
karar verme becerileri. Bu yap1, uluslararasi alandaki sosyal-duygusal 6grenme
gergeveleriyle uyumlu olmakla birlikte, TYMM'ye 6zgii bir kavramsallagtirmadir
(MEB, 2024; CASEL, 2020).

Erdem-Deger-Eylem Cergevesi, degerleri yalnizca tanmacak kavramlar
olarak degil; 6grencinin eylemlerine yansitacagi yasam ilkeleri olarak ele
almaktadir. Beden egitimi programinda sorumluluk, saygi, saglikli yasam,
caligkanlik, sabir, dostluk, aile biitiinliigli ve temizlik gibi degerler, dersin
ogrenme c¢iktilariyla dogrudan iliskilendirilmis ve 6grenme-6gretme siirecinin
ayrilmaz parcasi héline getirilmistir (MEB, 2025b; MEB, 2026).

Okuryazarlik becerileri arasinda bilgi, dijital, gorsel, kiiltiir, veri ve
siirdiiriilebilirlik okuryazarliklar1 bulunmakta; bu beceriler 6grenme ¢iktilarinda
acikca vurgulanmayan, ancak programin biitiinline yayilan ortiik bir yapida



kazandirilmas1 ongdriilmektedir. Beden egitiminde hareket analizi igin gorsel
okuryazarlik, spor kiiltiirli ve geleneksel oyunlar i¢in kiiltiir okuryazarlig1, nabiz
takibi ve performans verileri igin veri okuryazarlii, egzersiz araglari i¢in dijital
okuryazarlik dogal baglamlar sunmaktadir (MEB, 2026).

2.3.6. Ogrenme kamtlar

Ogrenme kanitlari, 6grencilerin 6grenme ¢iktilarina ulagma  diizeyini
belirlemek icin kullanilan arag ve siirecleri ifade etmektedir. TYMM'de 6lgme-
degerlendirme, geleneksel not odakli anlayisin yerine siire¢ odakli ve
bigimlendirici bir anlayisa birakmistir. Ogrenme kanitlar1 arasinda performans
gorevleri, gozlem formlari, kontrol listeleri, dereceli puanlama anahtarlari,
anekdot kayitlari, portfolyolar, 6z/akran/grup degerlendirmeleri ve projeler
sayilabilir (MEB, 2024; MEB, 2025a). Beden egitimi dersi, performansin
dogrudan gozlenebilir ve dl¢iilebilir olmasi nedeniyle, bu kanit tiirlerinin en dogal
uygulama alanlarindan biridir.

2.3.7. Ogrenme-d@retme yasantilari ve farklilastirma

Ogrenme-ogretme yasantilari, dgrenme ciktilarinin hayata gegirildigi siirecleri
kapsamaktadir. TYMM bu siireci; temel kabuller, 6n degerlendirme, koprii
kurma, oOgrenme-0gretme uygulamalart ve farklilastirma olmak iizere
yapilandirilmistir.  Ogretmen  yansitmasi  ise  biitiin  siirecin  yeniden
degerlendirilmesini saglayan tamamlayict unsurdur (MEB, 2024). Temel
kabuller, 6grencilerin derse baglarken sahip olmas1 beklenen 6n bilgi ve becerileri
belirler; 6n degerlendirme, 6grencilerin hazirbulunugluk diizeyini ve ihtiyaglarini
ortaya koyar; koprii kurma, yeni 6grenmeler ile onceki bilgi ve deneyimler
arasinda anlamli baglantilar kurulmasini saglar.

Farklilagtirma, 6gretimin Ogrencilerin hazirbulunugluk diizeylerine, ilgi ve
o6grenme profillerine gore icerik, siireg, iiriin ve 6grenme ortami boyutlarinda
uyarlanmasini ifade etmektedir. Destekleme, daha fazla zaman ve tekrara ihtiyag
duyan Ogrenciler i¢in; zenginlestirme ise ileri diizey dgrenciler ig¢in uygulama
alternatifleri sunar. Onemli olan, dgrencilerin giiglii yonlerini ortaya ¢ikarmak ve
her dgrencinin kendi hizinda ilerleyebilmesine imkan tamimaktir (MEB, 2024).
Beden egitimi dersinde bu, hareket gorevlerinin farkli zorluk diizeylerinde
sunulmasi, ara¢ gereclerin uyarlanmasi ve Ogrencilere rol secimi &zglrliigi
taninmast1 yoluyla gerceklestirilebilir.



3. BEDEN EGIiTiMi VE SPOR DERSINDE PARADIGMA DEGiSiMi

3.1. Geleneksel Yaklasimdan Beceri Temelli Yaklasima Gegis

Tiirkiye'de beden egitimi dersinin tarihsel gelisimi iginde programlar uzun
siire brang sporlarina ve bedensel gelisim hedeflerine odaklanmis; dersin bilissel
ve duyussal boyutlart genellikle ikincil kalmistir. Geleneksel anlayista dersin
temel gorevi, Ogrencilere belirli spor branglarinin temel teknik becerilerini
kazandirmak ve fiziksel uygunlugu gelistirmek olarak anlagilmaktaydi. Bu
yaklasim, yetenekli 6grenciler disindaki ¢ocuklarin dersten keyif almasini ve
kalici hareket aligkanliklari edinmesini giiglestiren sonuglar dogurmustur.
Alanyazin, motor beceri yeterligi ile fiziksel aktivite katilimi arasindaki
gelisimsel iligkiye dikkat g¢ekerek; temel hareket becerilerinin erken yasta
yeterince kazanilmamasinin ilerleyen donemlerde fiziksel aktivite azligina ve
hareket korkusuna yol actigini ortaya koymustur (Stodden ve ark., 2008).

TYMM ile birlikte beden egitiminde temel bir paradigma degisimi
yasanmaktadir. Bu degisimin dort boyutu 6ne ¢ikmaktadir: (1) Hedef boyutunda
kazanim merkezlilikten 6grenme c¢iktilart merkezlilige; (2) igerik boyutunda
brans merkezlilikten temel hareket becerileri ve yasam boyu fiziksel aktiviteye;
(3) stire¢ boyutunda 6gretmen merkezli yontemlerden oyun temelli, yasantisal ve
ogrenci merkezli 6grenme yasantilarina; (4) degerlendirme boyutunda ise sonug
ve not odakli Slgmeden siire¢ odakli, bi¢imlendirici ve kanita dayali
degerlendirmeye gegis sdz konusudur. Programin 6zel amaglar1 bu doniisiimii
acik bigimde ortaya koymaktadir: Ogrencilerin temel motor becerilerini
edinmeleri, temel hareket becerilerini uygun iceriklerle gerceklestirmeleri, ritmik
hareket becerileri kazanmalar1, kuralli oyunlara katilmalari, fiziksel aktivitelerin
viicutta olusturdugu degisimleri fark etmeleri, kigisel sorumluluklarini
saglamalar1 ve fiziksel aktivitelere yardimci araclari giivenli ve bilingli
kullanmalar1 hedeflenmektedir (MEB, 2026).

Uluslararasi boyutta da benzer bir doniisiim yasanmaktadir. SHAPE America
tarafindan yayimlanan ulusal standartlar, fiziksel olarak okuryazar bireyler
yetistirme hedefi cergevesinde beceri temelli ¢iktilar1 merkeze almaktadir
(SHAPE America, 2014). Model temelli 6gretim yaklasimi ise beden egitiminde;
sportif egitim (Siedentop, 1994), is birlik¢i 6grenme, Ogretimsel oyun ve
kavramsal O6gretim gibi alternatif 6gretim modellerinin amaca gore bilingli
bigimde secilmesini 6nermektedir (Metzler, 2017; Casey ve Kirk, 2021).
TYMM'nin beceri temelli ve yasantisal yapisi, bu uluslararas1 trendlerle 6nemli
Olciide paralellik tagimaktadir.

10



3.2. Beden Egitimi, Oyun ve Spor Dersi Ogretim Programinin Yapisi
Tirkiye Yiizyili Maarif Modeli kapsaminda hazirlanan Beden Egitimi, Oyun
ve Spor dersi 6gretim programi, dersin biitiin kademelerdeki 6grenme ¢iktilarini

tema yapisi altinda orgiitlemektedir. Ilkokul diizeyinde program; dgrencilerin 6z
giiveni yliksek, hareket becerileri ve fiziksel uygunlugu gelismis, hareket yoluyla
¢ok yonlii (sosyal-duygusal) gelisim saglamis bireyler yetistirme amacina

dayanmaktadir (MEB, 2025b). Programin temalar1 ve bu temalara iliskin
o0grenme ciktilar1 Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2. Beden Egitimi, Oyun ve Spor Dersi 6gretim programi: temalar ve
ogrenme ciktilar1 (MEB, 2025b; MEB, 2026'dan derlenmistir)

yapabilme
BEOS.2.3.
hareketlerini yapabilme

Nesne kontrolii

Tema Ogrenme Ciktilar1 (6rnekler) One Cikan Beceri ve
Bilesenler

1. Temel Hareket | BEOS.1.1. Hareket ederken beden ve | Postiir farkindaligt;

Kavramlar1 alan farkindalig: sergileyebilme giivenli hareket; KBI;
BEOS.1.2. Diizglin durus (postiir) | kendini diizenleme;
sergileyebilme sorumluluk degeri
BEOS.1.3. Hareket kavramlarini
fiziksel aktivitelerde uygulayabilme

2. Temel Hareket | BEOS.2.1. Yer degistirme | Koordinasyon;

Becerileri hareketlerini yapabilme gozlemleme ve
BEOS.2.2. Dengeleme hareketlerini | ¢oziimleme (KB2); is

birligi; sabir ve ¢aligkanlik

3. Birlestirilmis Hareket
Becerileri

BEOS.3.1. Motor hareketleri taklit
edebilme
BEOS.3.2.  Birlestirilmis  hareket

becerilerini sergileyebilme

Beceri birlestirme;
iletisim ve is birligi; dijital
ve gorsel okuryazarlik

4.  Ritmik
Becerileri

Hareket

BEOS.4.1. Ritmik hareket
becerisi sergileyebilme
BEOS.4.2. Ritme ve miizige uygun

etme

ritmik viicut hareketleri yapabilme
BEOS.4.3. Miizik esliginde esle veya
grupla ritmik hareket edebilme

Ritm algis;; es/grupla
hareket etme (BEOSAB);
uyum; kiiltiir ve gorsel
okuryazarlik; miizik ile
disiplinler arasi iligki

5. Temel Spor Becerileri

BEOS.5.1. Kuralli oyunlar
oynayabilme
BEOS.5.2. Secilen spor bransina

iligkin hareket edebilme
BEOS.5.3. Performansla ilgili fiziksel
uygunlugu saglayabilme

Strateji gelistirme; takim
liderligi; centilmenlik;
dostluk ve sayg1 degerleri;
saglikli yagam

6. Saglik ve Zindelik
Becerileri

BEOS.6.1.  Fiziksel
viicudunda meydana gelen degisimleri
aciklayabilme

aktivitelerde

Saglik bilgisi; ¢ikarim

yapma; sorumluluk ve
saglikli yasam degerleri;

veri okuryazarlig1

1"




BEOS.6.2. Temizlik ve hijyene iligkin
kisisel sorumluluklar1 saglayabilme
BEOS.6.3. Glinliik yagaminda fiziksel
aktiviteye katilabilme

7. Egzersiz Araglart ve | BEOS.7.1. Egzersiz ara¢ gerecini | Arag giivenligi; dijital

Teknoloji Destekli | kullanabilme okuryazarlik; 0z
Fiziksel Aktivite BEOS.7.2. Fiziksel aktivite yapmaya | diizenleme; merak egilimi
yardimc1  teknolojik arag  gereci

kullanabilme

Tablo 2'den goriildiigli iizere program, hareket kavramlarindan teknoloji
destekli fiziksel aktiviteye uzanan sarmal bir yap1 izlemekte; her temada alan
becerileri, kavramsal beceriler, egilimler, programlar arasi bilesenler, disiplinler
aras1 iliskiler ve &grenme kanitlar1 acikc¢a belirtilmektedir. Ornegin “Temel
Hareket Becerileri” temasinda yer degistirme, dengeleme ve nesne kontrolil
hareketlerine yonelik ¢iktilar; KB1 temel beceriler ile gdzlemleme ve ¢oziimleme
gibi biitiinlesik becerilerle iligkilendirilmekte; 6l¢gmede ise performans gorevleri,
dereceli puanlama anahtarlar1 ve gézlem formlar1 6nerilmektedir (MEB, 2026).

Programin dikkat ¢ekici bir diger 6zelligi, fiziksel becerilerin zihinsel ve
sosyal becerilerle biitiinlesik ele alinmasidir. Bir hareket becerisinin
sergilenmesi; karar verme, strateji gelistirme ve 6z diizenleme gibi siiregleri
gerektirdiginden, beden egitimi dersi yalnizca psikomotor kazanimlarin degil;
biligsel ve duyussal kazanimlarin da giiclii bir gelisim ortami1 sunmaktadir.
Nitekim yapilan karsilastirmali analizler, Beden Egitimi ve Oyun dersi 6gretim
programimin diger derslerle ortak degerler, sosyal-duygusal beceriler ve dlgme-
degerlendirme anlayis1 {izerinden biitiinciil egitim vizyonuna giiclii katkilar
sundugunu gostermektedir (Gilingor Yereyikilmaz, 2025).

4. BEDEN EGITiMi VE SPOR DERSINDE YENi YAKLASIMLAR

4.1. Biitiinciil Egitim Yaklasimi ve Hareket Yoluyla Cok Yonlii Gelisim

TYMM'nin beden egitimine en temel katkisi, dersi ontolojik biitiinliik anlayis1
gergevesinde yeniden konumlandirmasidir. Buna gore beden egitimi; fiziksel
gelisim hedeflerinin yanm1 sira sosyal-duygusal gelisim, kiiltiirel degerlerin
aktarimi ve okuryazarliklarin gelistirilmesi i¢in islev goren biitiinciil bir 6grenme
alanmidir. Programda agikg¢a belirtildigi lizere, 6grencilerin hareket yoluyla ¢ok
yonlii gelisimi (sosyal-duygusal) saglamalar1 amag¢lanmaktadir (MEB, 2025b).
Bu yaklasimda bir oyun veya spor etkinligi; ayn1 anda motor beceri gelisimi,
iletisim ve is birligi becerileri, sabir ve saygi degerleri ile kiiltiirel aktarimin
gergeklestigi ¢cok katmanli bir 6grenme yagantisidir.
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Biitiinciil yaklagimin uygulamadaki karsilig1, ders tasariminda tek bir bilesene
indirgenmemis, programin tiim bilesenlerinin (beceriler, egilimler, degerler,
okuryazarliklar) iliskisel bicimde ele alinmasidir. Ornegin bir voleybol etkinligi
tasarlanirken; servis ve pas gibi beceri hedeflerinin yaninda takim liderligi ve
strateji gelistirme becerileri, sorumluluk ve sayg: degerleri, is birligi becerisi ve
veri okuryazarligi (skor ve istatistik takibi) ayni tasarim iginde bulusturulmalidir.
Karsilagtirmali program analizleri, beden egitimi dersinin Tiirk¢e gibi biligsel
agirlikl derslerle birlikte 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimini tamamlayici nitelikte
katkilar sundugunu ortaya koymustur (Giingdr Yereyikilmaz, 2025).

4.2. Disiplinler Arasi Iliskiler ve Entegrasyon

TYMM, disiplinler arasi iliskileri yapay iliskilendirmelerden uzak, anlaml
biitiinliikler kurmay1 hedefleyen bir yaklagimla ele almaktadir. Beden egitimi
dersi bu agidan son derece zengin imkanlar sunmaktadir. Saglikli yasam ve
giivenlik becerileri ile hayat bilgisi ve gilinliik yasam becerileri, programda
dogrudan iliskilendirilen disiplin alanlar1 arasinda yer almaktadir; ayrica
matematik (6lgme, sayma, istatistik), miizik (ritmik hareket), iletisim becerileri
ve sosyal beceriler ile giiclii baglantilar kurulmaktadir (MEB, 2026).

Disiplinler aras1 entegrasyonun uygulamadaki ornekleri ¢esitlendirilebilir:
Ogrencilerin fiziksel aktivite sirasinda nabizlarmi 6l¢iip dinlenme sonrasi
karsilagtirmalar yapmasi (matematik ve veri okuryazarligl), geleneksel cocuk
oyunlarmin kokenlerini aragtirmasi (kiiltiir okuryazarligi ve sosyal bilgiler),
hareketli oyunlarla Ingilizce komutlar1 uygulamasi (yabanci dil), egzersizin viicut
sistemleri iizerindeki etkilerini incelemesi (fen bilimleri) bu yaklagimm somut
ornekleridir. Alanyazin, dil egitimi ile beden egitiminin entegrasyonunun her iki
alandaki 6grenmeyi de giiclendirdigini gostermektedir (Solomon ve Murata,
2008; Forey ve Cheung, 2019). Onemli olan, entegrasyonun dersin beceri
hedeflerinden kopmadan, onlar1 derinlestiren dogal baglamlar kurularak
gercgeklestirilmesidir.

4.3. Oyun Temelli ve Yasantisal Ogrenme

Oyun, cocuklarin en dogal 6grenme ortamidir ve beden egitimi dersinin
TYMM cercevesindeki merkez kavramlarindan biridir. Program, 6grencilerin
kuralli oyunlar oynayabilmesini ayr1 bir 6grenme c¢iktis1 olarak ele almakta;
oyunu beceri gelisiminin, deger kazanimmin ve sosyal 6grenmenin temel aract
olarak konumlandirmaktadir (MEB, 2026). Oyun temelli yaklasim, 6grencinin
aktif katilimini, karar verme 6zgiirligiinii ve igsel motivasyonunu desteklemesi
bakimindan geleneksel yontemlere iistiinliik saglamaktadir.
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Yasantisal O0grenme ise Ogrenmenin deneyimlenerek, yaparak-yasayarak
gergeklesmesini vurgulamaktadir. Beden egitiminde bu, hareket becerilerinin
yalnizca gosterilip taklit ettirilmesi degil; 6grencilerin farkli oyun senaryolarinda
becerileri kullanmaya ihtiyag duyduklar1 anlarda kazanmalari anlamina gelir.
Omegin nesne kontrolii becerisi; 6nce topa uygun bicimde dokunma ve
yonlendirme g¢aligsmalariyla temellenmekte, ardindan hedef vurma oyunlari ve
kiiclik tarz oyunlarla farkli baglamlarda kullanilmaktadir. Bu yontem, becerinin
kalici héle gelmesini ve yeni durumlara aktarilabilmesini (transfer)
saglamaktadir. Bilissel olarak zenginlestirilmis fiziksel aktivite yaklasimi da;
dikkat, bellek ve yiiriitiicii islevlerin hareket etkinliklerine gomiilii olarak
gelistirilmesinin 6grenmeyi destekledigine isaret etmektedir (Pesce ve ark.,
2016).

4.4. Temel Hareket Becerileri ve Hareket Okuryazarhg Yaklasim

Programin en dikkat ¢ekici yeniliklerinden biri, spor branslarindan dnce temel
hareket becerilerinin sistematik bigimde Ogretilmesine Oncelik verilmesidir.
Temel hareket becerileri; yer degistirme (kosma, yiiriime, sigrama, ziplama),
dengeleme (sabit ve hareketli denge) ve nesne kontrolii (firlatma, yakalama,
vurma, yuvarlama) olmak {izere {i¢ ana grupta ele alinmaktadir (MEB, 2026).
Gelisimsel perspektiften bakildiginda, bu becerilerin yeterli diizeyde
kazanilmasi; ¢ocuklarin ilerleyen yaslarda spor branglarina ve yasam boyu
fiziksel aktivitelere katiliminin temelini olusturmaktadir (Stodden ve ark., 2008).
Beceri yeterligi diisiik cocuklar, sportif ortamlardan kaginma egilimi gostermekte
ve bu durum sedanter yagam bigimine yol agmaktadir.

Hareket okuryazarhigt yaklasimi ise Ogrencinin hareket ortamim
okuyabilmesini, hareket kavramlarini (yon, seviye, yol, hiz, ritim, akicilik) farkl
durumlara uyarlayabilmesini ve giivenli hareket davranislar sergileyebilmesini
hedeflemektedir. Programin “Temel Hareket Kavramlar1” temasinda; diizgiin
durus (postiir), beden ve alan farkindaligi ile sportif etkinliklerde giivenli
davraniglara yonelik c¢iktilar bu kapsamda yer almaktadir (MEB, 2026). Bu
yaklasim, beden egitimini 6grencinin yasami boyunca tasiyacagi bir yeterlik
setine doniistirmeyi amaglamaktadir.

4.5. Sosyal-Duygusal Ogrenme Becerilerinin Spor Ortamina Yansimasi

Sosyal-duygusal 6grenme becerileri, TYMM'de ayr bir igerik olarak degil,
Ogretim programlarinin tamamina niifuz eden ve diger becerilerin geligimini
destekleyen bir beceri seti olarak tanimlanmaktadir. Beden egitimi ve spor dersi,
bu becerilerin en dogal gelisim ortamlarindan biridir. Programin her temasinda;
kendini tanma, kendini diizenleme, iletisim, is birligi, uyum ve sorumlu karar
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verme becerilerine agik gondermeler yapilmakta, ilgili beceriler tema ¢iktilariyla
eslestirilmektedir (MEB, 2025b; MEB, 2026).

Spor ortaminda sosyal-duygusal Ogrenmenin yasantisal karsiliklari ¢ok
cesitlidir: Takim oyunlarinda is birligi ve rol alma (SDB2.2), yenilgiyi kabul etme
ve duygularini diizenleme (SDB1.2), oyun kurallarinin nedenlerini sorgulama ve
adil karar verme (SDB3.3), farkli yetenek diizeylerindeki akranlarina saygi ve
sosyal farkindalik (SDB2.3). Uluslararast alanyazin, sosyal-duygusal
o6grenmenin okul ortamindaki programlar araciligtyla 6grencilerin davranissal,
akademik ve psikolojik iyilik haline anlamli katkilar sagladigim1 ortaya
koymaktadir (CASEL, 2020). Beden egitimi 6gretmeni, bu becerilerin tesadiife
birakilmadan, etkinlik tasarimina bilingli olarak gémiilmesinden sorumlu temel
aktordiir.

4.6. Erdem-Deger-Eylem Cercevesi ile Degerler Egitimi

TYMM'de degerler egitimi, Erdem-Deger-Eylem Cercevesi {iizerinden
biitiinciil bir anlayigla ele alinmaktadir. Bu cer¢evenin temel ilkesi, degerlerin
yalnizca bilinmesinin degil; yasantilar araciligiyla icsellestirilip davranisa
donistiiriilmesinin  hedeflenmesidir. Beden egitimi programinda degerler,
ogrenme ¢iktilartyla dogrudan iliskilendirilerek dersin ayrilmaz bir pargasi haline
getirilmistir (MEB, 2025b). Programda one ¢ikan degerler arasinda caliskanlik,
dostluk, aile biitiinliigii, saglikli yasam, saygi, sabir, sorumluluk ve temizlik yer
almaktadir (MEB, 2026).

Beden egitimi, degerlerin yasantisal olarak kazanilmasi i¢in essiz bir ortam
sunmaktadir. Centilmenlik ve rakibe saygi, mag sonrasi el sikisma gelenegiyle;
sorumluluk, malzeme toplama ve alan diizenleme gorevleriyle; sabir ve azim,
tekrar gerektiren beceri ¢aligmalariyla; diiriistliik ve adalet, kurallara uyma ve
hatal1 kararlar kabul etme durumlariyla; dayanigma ve yardimseverlik ise takim
ici destek davraniglartyla dogal bicimde gelismektedir. Arastirmalar, beden
egitimi dersinde degerlerin oyun ve sportif etkinlikler araciligiyla aktarilmasinin,
kavramsal anlatima kiyasla ¢ok daha kalic1 sonuglar dogurdugunu gostermektedir
(Yiicekaya ve ark., 2022). Ogretmenin gorevi, bu dogal gelisim ortamini bilingli
bicimde yapilandirmak ve deger goézlemlerini kanit siirecinin parcast haline
getirmektir.

4.7. Egilimlerin Beden Egitimi Dersine Yansimasi

Egilimler, 6grencinin becerilerini eyleme gecirme istekliligini ifade eden ve
O0lcme-degerlendirmede de dikkate alinan bilesenlerdir. Beden egitimi
programinda merak, azim ve kararlilik, sorumluluk, oyunseverlik, kendine
glivenme (0z giliven), odaklanma ve yaraticilik gibi egilimler 6ne ¢ikmaktadir
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(MEB, 2026). Bu egilimlerin derse yansimasi iki diizeyde gerceklesir: Birincisi,
etkinlik tasariminda farkli zorluk diizeylerinin sunulmasi, 6grencinin se¢im
yapabilmesi ve oyunun dogal merak uyandirici yapisiyla egilimlerin beslenmesi;
ikincisi ise degerlendirmede egilimlerin gozlem formlar1 ve anekdot kayitlart
araciligiyla izlenmesidir.

Ozellikle kendine giiven egilimi, beden egitiminde dikkatle desteklenmesi
gereken bir boyuttur. Beceri diizeyi diisiik 6grencilerin dersten uzaklagmalarini
onlemek i¢in; gdrevlerin basamakli bicimde sunulmasi, bireysel gelisimin takip
edilmesi ve ¢aba temelli geri bildirim verilmesi 6nemlidir. Gelenekselde yetenege
dayal1 basar1 6l¢iitlerinin, yetkin ve erdemli insan profiliyle uyumlu olarak ¢aba,
gelisim ve katilim boyutlariyla desteklenmesi bu agidan kritiktir.

4.8. Teknoloji Destekli Fiziksel Aktivite ve Dijital Okuryazarhk

Programin yedinci temasi olan “Egzersiz Araglar1 ve Teknoloji Destekli
Fiziksel Aktivite”, TYMM'nin ¢agin gereklilikleriyle uyumlu yoniinii gostermesi
bakimindan 6nem tagimaktadir. Bu tema kapsaminda 6grencilerin egzersiz arag
gereglerini tanimasi, yonergeler ve rehberlik esliginde kullanmay1 6grenmesi,
zamanla bagimsiz kullanabilme becerisi kazanmasi ve fiziksel aktivite yapmaya
yardimc1 teknolojik araglart kullanmasi hedeflenmektedir (MEB, 2026). Bu
yaklasim, teknolojiyi dersin disinda bir ¢ekim unsuru olarak degil, hareket
O6grenmenin bir parcasi olarak konumlandirmaktadir.

Uygulamada teknoloji destekli yaklasim; video analiz uygulamalariyla
hareket tekniginin izlenmesi, adim sayarlari ve nabiz monitorleriyle fiziksel
yiikiin takibi, artirnllmis gergeklik oyunlariyla aktif oyun deneyimleri ve ¢evrim
ici platformlarla evde egzersiz programlarina erisim gibi bigimlerde
somutlasabilir. Ancak dijital okuryazarlik baglaminda teknoloji kullaniminin;
dijital biling, etik duyarlilik ve veri sorumlulugu cercevesinde ele alinmasi,
Ogrencilerin dijital ortamda iirettikleri verilerin bilingli yonetilmesi de dersin
kapsamina déhil edilmelidir (MEB, 2025a).

4.9. Farkhlastirilmis Ogretim ve Kapsayicilik

TYMM'nin farklilagtirma anlayisi, beden egitimi dersinin en zorlu ancak en
doniistiiriicli boyutlarindan biridir. Geleneksel beden egitimi siniflarinda yetenek
farkliliklariin genellikle g6z ardi edildigi; ayni gérevin tiim 6grencilerden ayni
diizeyde bekendigi bilinen bir gercektir. Oysa farklilastirilmis 6gretim anlayisi;
icerik, siire¢, iirlin ve O6grenme ortami boyutlarinda uyarlamalar yapilmasini
ongormektedir (MEB, 2024). Beden egitiminde farklilagtirmanin somut araglart
arasinda: (1) gorevlerin c¢ok diizeyli sunumu (O6rnegin basketbolda farkli
mesafelerden sut, farkli boyutlarda hedefler), (2) ara¢ gereclerin uyarlanmasi
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(yumusak toplar, daha biiyiik hedefler, renk kodlu alanlar), (3) gruplandirmada
esneklik (heterojen yetenek gruplari, rol rotasyonu), (4) 6grenme ortaminin
cesitlendirilmesi (kapali-alan, agik alan, istasyon ¢aligmalari) sayilabilir.

Kapsayicilik boyutunda ise fiziksel engelli 6grencilerin, saglik sorunlari olan
ogrencilerin ve farkli gelisim hizlarindaki c¢ocuklarin derse tam katiliminin
saglanmas1 hedeflenmektedir. Oturarak voleybol, tekerlekli sandalye kullanan
Ogrencilerle ortak oyunlar, degistirilmis kurallt oyunlar ve bireysel performans
takibi gibi uygulamalar, beden egitimini gercek anlamda her cocuk icin
erigilebilir kilmaktadir. Programin “destekleme ve zenginlestirme faaliyetlerinin
bireysel farkliliklara duyarli bicimde ve kapsayict bir anlayisla
gercgeklestirilmesi” yoniindeki ilkesi (MEB, 2025b), bu yaklagimin program
diizeyindeki karsiligidir.

4.10. Siire¢c Odakli Ol¢gme-Degerlendirme Yaklagim

TYMM ile birlikte Tiirkiye'de 6lgme-degerlendirme alaninda kokli bir
doniistim yasanmaktadir: “Sonug odakli 6lgme” yerini “siire¢ odakli dlgme”ye
birakmis; degerlendirme, 6grenme siirecinin ayrilmaz ve dgretimi gelistiren bir
parcasi konumuna yiikselmistir. Buna gére 6gretmen; 6grencinin bilgi ve beceri
diizeyini yalnizca belirlemekle kalmamakta, 6grenme eksiklikleri ve egilimler
hakkinda veri toplayarak oOgretimi siirekli iyilestirmektedir (MEB, 2024;
tymm.meb.gov.tr).

Beden egitimi dersi bu doniisiimiin en sansh derslerinden biridir; ¢iinkii
performans dogasi geregi gozlenebilir, kaydedilebilir ve rubriklerle dl¢iilebilirdir.
Programda oOnerilen kanit araglari; gozlem formlari, kontrol listeleri, dereceli
puanlama anahtarlar1 (rubrikler), performans gorevleri, anekdot kayitlar,
oz/akran/grup degerlendirmeleri ve portfolyolardir (MEB, 2026). Ornegin “yer
degistirme hareketlerini yapabilme” ¢iktis1 i¢in hazirlanan bir dereceli puanlama
anahtari; hareketin dogrulugunu, akiciligin1 ve giivenligini diizeyler halinde
tanimlayarak Ogrenciye betimsel geri bildirim sunmaktadir. Boylece
degerlendirme; cezalandiran bir ayiklama araci olmaktan ¢ikip, Ogrencinin
gelisim haritasini gosteren bir pusulaya doniismektedir.

Siire¢ odakli dlgmenin &gretmen agisindan Onemi, Ggretim tasarimini
kanitlarla beslemesidir: On degerlendirme verileri, temel kabullerin karsilanip
karsilanmadigini  gosterir; siire¢ i¢i gozlemler, farklilagtirma kararlarin
yonlendirir; temel sonuglarindaki 6z degerlendirmeler ise 6grencinin 6z yansitma
becerisini gelistirir. Oz ve akran degerlendirme formlari, 6grencilerin kendilerini
ve akranlarini degerlendirme siirecine aktif katilimimi saglayarak sorumluluk
bilincini giiclendirmektedir (MEB, 2025a).
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5. TURKIYE YUZYILI MAARIF MODELINE GORE DERS
TASARIMI: UYGULAMA ORNEGI

Bu boliimde, yukarida ele alman yaklasimlarin smif ortaminda nasil
biitiinlestirilebilecegini gostermek amaciyla, ilkokul diizeyi “Temel Hareket
Becerileri” temasindan bir O6grenme ¢iktis1 igin Ornek bir ders tasarimi
sunulmaktadir. Tasarim; TYMM'nin 6grenme-dgretme yasantist yapisini (temel
kabuller, 6n degerlendirme, koprii kurma, Ogrenme-6gretme uygulamalari,
farklilastirma) izlemekte ve 6grenme c¢iktist ile 6grenme kanitini ayni beceri
ekseninde hizalamaktadir (MEB, 2024; MEB, 2026).

Tablo 3. “Temel Hareket Becerileri” temasi icin ornek ders tasarimi
(BEOS.2.1. Yer degistirme hareketlerini yapabilme)

Asama Tasarim Ogeleri
Ogrenme ¢iktisi BEOS.2.1. Yer degistirme hareketlerini

yapabilme (kosma, yiiriime, sicrama, ziplama)
Siire¢ bilesenleri: a) Hiz ve yon degistirerek
hareket eder. b) Belirtilen mesafeye farkli
yollarla ulagir. ¢) Hareketleri giivenli bigimde
sergiler.

Temel kabuller Ogrencilerin kaba ve ince motor hareketleri
yapabildigi; yiirime, kosma ve sicrama
hareketlerini temel diizeyde gerceklestirebildigi
varsayilir.

On degerlendirme Farkli parkur caligmalariyla Ggrencilerin yer
degistirme becerilerinin hazirbulunusluk diizeyi
gozlenir; gozlem formu ve kontrol listesi
kullanilir. Sonuglar destekleme/zenginlestirme

kararlarina temel olur.

Koprii kurma Evde ve okulda yiiriirken ya da oyun oynarken
yapilan basit hareketler hatirlatilir; gilinlik
yasamla (okula gelirken kosmak, asansor yerine
merdiven  kullanmak) anlamli  baglantilar
kurulur; dersin hedefleri 6grencilerle paylagilir.

Ogrenme-dgretme uygulamalar 1. Ismnma: ritimli yiirliyls ve kosu oyunlari
(miizik esligi).

2. Temel deneyim: hiz, yon ve seviye degistirme
istasyonlar1 (gizgiler iizerinde ilerleme, engel
iizerinden sigrama, hedefe ziplama).

3. Oyunlastirma: “lava” oyunu ile giivenli alan
kullanimi; “koprii” oyunu ile grup halinde yer
degistirme.

4. Soguma ve yansitma: Ogrenciler hangi
hareketin en zor oldugunu soyler; akran geri
bildirimi alir.
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Farklilagtirma Destekleme: mesafelerin  kisaltilmasi, yavas
tempo, ornek gosterimin tekrari, esli ¢alisma.
Zenginlestirme: karma gorevler (kos-sigrar-yon
degistir), zaman baskisi ekleme, lider roli
istlenme.

Kapsayicilik: fiziksel engelli dgrenciler igin
gorevlerin  oturarak  yapilabilir  bicimde
uyarlanmasi, rol ¢esitliligi.

Programlar arasi bilesenler SDB: 6z diizenleme (istasyonlar aras1 gegislerde
sira bekleme), is birligi.

Degerler: galiskanlik, sabur.

Okuryazarlik: gorsel okuryazarlik (parkur
semalarini  okuma), kiiltir  okuryazarligi
(geleneksel kosu oyunlarr).

Egilimler: merak, oyunseverlik, kendine
giivenme, odaklanma.

Ogrenme kamtlart Performans gorevi: kosu parkurunu tamamlama
ve yer degistirme hareketlerini sergileme.
Araglar: dereceli puanlama anahtar1 (hareket
dogrulugu, akicilik, giivenlik), gozlem formu,
anekdot kaydi, 6z/akran degerlendirme formu.
Geri bildirim: betimsel ve gelisim odakli; bir
sonraki dersin planina girdi saglar.

Ogretmen yansitmast On degerlendirme ve kanit verileri karsilastirilr;

gorev zorluklarinin uygunlugu, farklilastirma
kararlarinin  etkililigi ve siire  yOnetimi

degerlendirilerek bir sonraki tasarim iyilestirilir.

Ornek tasarimda dikkat edilmesi gereken temel ilke, 6grenme ¢iktisi ile
ogrenme kanitinin aymi beceri ekseninde hizalanmasidir: Ogrenciden “yer
degistirme hareketlerini yapabilme” bekleniyorsa, 6grenme siirecinde 6grencinin
bu hareketleri bizzat deneyimledigi goérevler sunulmali; degerlendirmede de
hareketin sergilenmesi gozlenmelidir. Farklilagtirma boyutunda; gorevlerin
zorluk diizeyi 6grencinin hazirbulunusluguna gore ayarlanmakta, destekleme ve
zenginlestirme uygulamalar1 ayni etkinlik ¢ercevesinde yiiriitiilebilmektedir.

6. UYGULAMADA KARSILASILAN SORUNLAR VE COZUM
ONERILERI

TYMMnin beden egitimi dersine kazandirdigr yeni yaklagimlarin sinif
diizeyinde bagariyla hayata gecirilmesi, baz1 yapisal ve uygulamaya doniik
engellerin agilmasini gerektirmektedir. Bu engelleri ve olas1 ¢6ziim 6nerilerini su
basliklar altinda toplamak miimkiindiir:

(1) Ogretmen hazirbulunuslugu: Beceri temelli gretim, 6lgme-degerlendirme
aract  gelistirme ve farklilagtirma, Ogretmenlerden yeni yeterlikler
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gerektirmektedir. Ozellikle dereceli puanlama anahtar1 hazirlama, siire¢ odakli
gozlem ve kanit toplama alanlarinda hizmet Oncesi ve hizmet i¢i egitim
programlarinin giiglendirilmesi; meslektas paylasim aglarinin ve okul temelli
mesleki 6grenme topluluklarinin kurulmasi dnerilmektedir. Tiirkiye'de program
degerlendirme c¢alismalar1 da 6gretmenlerin yeni programi anlama ve uygulama
siirecinde destege ihtiyag duyduguna isaret etmektedir (Filiztekin ve Tican-
Basaran, 2024).

(2) Alan yetersizlikleri ve donanim: Biitiinlesik hareket becerileri istasyonlari,
ritmik hareket ¢aligmalari ve teknoloji destekli aktiviteler; yeterli salon, agik alan
ve ara¢ gere¢ varligini gerektirmektedir. Okullar arast imkan farkliliklarinin
azaltilmasi, yerel yonetimler ve spor kuliipleriyle is birligi protokolleri
gelistirilmesi ve diisiik maliyetli alternatif materyal kullaniminin tesvik edilmesi
bu soruna kismi ¢oziimler sunabilir.

(3) Ders saati ve kalabalik siniflar: Farklilagtirilmig 6gretim ve bireysel geri
bildirim, diisikk 6grenci-6gretmen oranin1 ve yeterli ders saatini gerektirir.
Kalabalik simniflarda istasyon c¢aligmalari, akran ogretimi ve grup liderligi
sistemleriyle smirli imkénlarla bile farklilastirmanin miimkiin oldugu
gosterilmektedir; ancak ders saatinin artirllmasi ve sube mevcutlarinin
dengelenmesi yapisal 6nlemler olarak degerlendirilmelidir.

(4) Aile ve okul kiiltiirli: Beden egitiminin “bos ders” algisinin kirilmasi,
ailenin siirece dahil edilmesi ve okul yonetiminin dersin niteligine verdigi 6nemin
artirilmasiyla miimkiindiir. Evde fiziksel aktivite ddevleri, aile katilimli spor
etkinlikleri ve Ogrenci portfolyolarinin velilerle paylasilmast bu yonde
atilabilecek adimlardir.

(5) Olgme-degerlendirme kiiltiiriiniin déniisiimii: Not odakli aliskanliklarin
siirec odakli anlayisla degistirilmesi zaman almaktadir. Gelisim dosyalar
(portfolyo) kullammminin yayginlastirilmasi, karne yerine beceri gelisim
raporlarmin destekleyici olarak kullanilmasi ve Ogretmenler arasi gozlem-
degerlendirme  uygulamalarinin ~ kurumsallagtirilmast  bu  doniigiimii
hizlandiracaktir.

7. SONUC VE ONERILER

Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli, beden egitimi ve spor dersini koklii bir
doniistimiin esigine tagimaktadir. Model; dersi bilgi aktarimi odakli bir “spor
branglar1 tanitim1” dersi olmaktan ¢ikarip; hareket yoluyla cok yonli gelisimi
hedefleyen, beceri temelli, deger odakli, kapsayict ve siirec temelli
degerlendirmeyi esas alan biitiinciil bir 6grenme alanina doniistiirmektedir. Bu
bolimde ele alinan yeni yaklasimlar “biitiinciil egitim, disiplinler arasi
entegrasyon, oyun temelli yasantisal 6grenme, temel hareket becerileri dnceligi,
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sosyal-duygusal 6grenme, Erdem-Deger-Eylem Cergevesi, teknoloji destekli
aktivite, farklilastirilmis Ogretim ve silire¢ odakli Slgme-degerlendirme”
birbirinden bagimsiz uygulamalar degil, ayn1 6grenme mimarisinin tamamlayict
katmanlaridir.

Modelin basarisi, 6gretmenlerin bu bilesenleri ders planina mekanik olarak
yazmalarindan  degil; Ogrencinin  arastirdigi, deneyimledigi, iirettigi,
degerlendirdigi ve Ogrendigini yeni durumlara aktardigi nitelikli 6grenme
yasantilarina doniistiirebilmelerinden ge¢cmektedir. Bu anlamda TYMM'nin
beden egitimi acisindan en dnemli mirasi, yeni bir ders plani sablonu degil;
hareketi 6grenmenin merkezine koyan, her ¢ocugun beden egitiminden keyif
aldig1 ve yasami boyunca tagiyacagi hareket aligkanliklar edindigi yeni bir ders
tasarimi zihniyetidir.

Gelecek caligmalar ig¢in su Oneriler sunulabilir: (1) Yeni programin
uygulanabilirligine iligkin farkli bolgelerden ve okul tiirlerinden 6rneklemelerle
genis 6lgekli durum galismalar yiiriitiilebilir; (2) Beden egitimi dersinde sosyal-
duygusal becerilerin ve degerlerin gelisimini O6lgmeye yonelik gegerlik-
giivenirlik c¢aligmalar1 yapilabilir; (3) Teknoloji destekli fiziksel aktivite
uygulamalarinin 6grenci motivasyonu ve beceri kazanimina etkisini inceleyen
deneysel calismalar gerceklestirilebilir; (4) Ogretmen egitimi programlarinin
modelin gerektirdigi yeterliklerle uyumunun incelenmesi ve miifredat
revizyonlarina katki saglanmasit miimkiindiir; (5) Uluslararas1 beceri temelli
fiziksel egitim programlariyla karsilagtirmali analizler yoluyla programin giiclii
ve gelistirilmesi gereken yonleri belirlenebilir.

Sonug olarak, Tiirkiye Yiizyili Maarif Modeli; beden egitimi ve spor dersinin
“yetkin ve erdemli insan” yetistirme misyonunun dogal bir tasiyicisi oldugunu
ortaya koymaktadir. Hareketin egitimdeki doniistiiriicii giiciinii merkeze alan bu
model, 6grencilerin yalnizca bugiiniin derslerinde degil; gelecegin yasaminda da
saglikli, liretken ve erdemli bireyler olarak yer almalarina ydnelik giiclii bir
cergeve sunmaktadir. Bu gergevenin basariya ulagmasi; 6gretmenlerin mesleki
gelisimine yapilacak yatirimlara, okullarin fiziksel kosullarinin iyilestirilmesine
ve programin uygulamada siirekli izlenip iyilestirilmesine baglidir.
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2. Boliim

Zihinsel Dayaniklihik Kavraminin Spordaki Yeri

Atalay KAYA'
1. Giris
Modern spor ekosisteminde fiziksel antrenman bilimi, sporcu beslenmesi,
biyomekanik ve taktiksel analiz teknolojileri olaganiistii bir ivmeyle
gelismektedir. Spor performansini agiklama gabasi uzun siire boyunca sporcunun
fiziksel kapasitesine, teknik yeterliligine ve taktik kavrayisina odaklanmistir. Ne
var ki, iist diizey rekabette bu {i¢ alanin rakipler arasinda biiyiik 6lciide esitlendigi,
zaferle yenilgi arasindaki farkin ise son derece kiigiildiigii goriillmektedir (Crust,
2007; Gucciardi, 2017). Benzer fiziksel 6zelliklere ve antrenman ge¢misine sahip
sporcularin  baski altinda birbirinden ¢ok farkli sonuglar iiretmesi,
arastirmacilarin dikkatini psikolojik degiskenlere yoneltmistir. Bu arayism en cok
ilgi ¢eken iirtinlerinden biri zihinsel dayaniklilik kavrami olmugstur. Basarili bir
sporcu olmak icin yalnizca bedenin degil, zihnin de dayanikli olmas1 gerektigi
diisiincesi alanyazinda genis bir kabul gérmiistiir (Jackson vd., 2001).

2. Zihinsel Dayamkhlik Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisinden dnce, stres ve uyum iizerine ¢alisan
genel psikoloji alaninda kullanilmigtir. Bu konunun o6nemli baslangig
noktalarindan biri, Kobasa’nin (1979) stres karsisinda sagligini koruyabilen
bireyleri tanimlamak i¢in ortaya koydugu “hardiness” kavramidir. Kobasa
(1979), bu bireylerin baglilik, kontrol ve meydan okuma olarak adlandirdig ii¢
nitelikle 6ne ¢iktigini ileri slirmistiir. Bu iic davramig, sonraki yillarda
gelistirilecek pek cok zihinsel dayaniklilik modelinin temelini olusturmustur.
Ayn1 donemde psikolojik saglamlik yazini da gelismis, bu ¢aligmalar bireyin risk
ve giicliik karsisinda islevselligini siirdiirebilmesini ve olumsuz bir deneyimden
sonra eski dengesine donebilmesini incelemistir (Garmezy, 1991; Luthans, 2002;
Masten, 2014). Bu yaklagimlara gore insanlar zorlayict olaylarla
kargilagtiklarinda once stres ve olumsuz duygular yasasalar da zamanla uyum
saglama egilimi gostermektedirler. Bu uyum siirecinde bireysel ¢aba ile sosyal ve
cevresel koruyucu etkenler belirleyici olmaktadir (Isik vd., 2021).

Zihinsel dayaniklilik, tek bir kuramin {irlinii olarak yorumlanmamalidir. Stres
kuramlari, basa c¢ikma yaklasimlari, biligsel degerlendirme kuramlari,

! Ars. Gor., Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, Rekreasyon Ana Bilim Dalt
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Bandura’nin (1997) 6z yeterlik anlayisi, motivasyon ve 6z diizenleme calismalari
kavramin kuramsal zeminini birlikte olusturmaktadir (Kaiseler vd., 2009;
Mahoney vd., 2014; Strycharczyk vd., 2019). Bu ¢ok kaynakli yapi, zihinsel
dayaniklilig1 bilissel, duygusal, motivasyonel ve davranissal siireclerin kesistigi
genis bir alan haline getirmektedir (Strycharczyk vd., 2019). Ayni nedenle
kavramin psikolojik saglamlik basta olmak {izere komsu yapilarla
karistirilmamasi gerektigi vurgulanmaktadir (Coulter vd., 2010).

3. Sporda Zihinsel Dayamiklihgin Ortaya Cikisi ve Tanimlar

Sporda zihinsel dayaniklilik kavraminin sistemli bi¢imde ele alinmasi 1990’11
yillarda hiz kazanmistir. Loehr (1991), zihinsel dayanikliligi sporcunun rekabet
kosullarindan bagimsiz olarak yeteneginin ve becerilerinin {ist sinirma yakin,
tutarli bir performans sergileyebilmesi big¢iminde tanimlayarak konuyu
uygulamali spor psikolojisinin giindemine getirmektedir. Fourie ve Potgieter
(2001) ise zihinsel dayanikliligin motivasyon, basa ¢ikma becerileri, 6zgiivenin
korunmasi, biligsel beceriler, disiplin, rekabet¢ilik ve takim uyumu gibi
birbirinden farkli unsurlar kapsadigini gostermektedir. Boylece kavramin tek bir
beceriye indirgenemeyecegi goriisii giic kazanmaistir.

Jones vd. (2002) elit sporcularla yaptiklar1 goriismeler alanda doniim noktast
olarak goriilmektedir. Arastirmacilar, kuramsal bir tanim1 bagtan kabul etmek
yerine kavrami sporcularin kendi bakis agisindan anlamaya ¢alismis ve zihinsel
dayaniklilii, spor yagsaminin getirdigi rekabet, antrenman ve yasam tarzi
taleplerine karsi rakiplerden daha iyi basa ¢ikmay1 saglayan dogal ya da sonradan
gelistirilmis bir psikolojik istiinliikk olarak tanimlamiglardir. Bu tanima gore
zihinsel olarak dayanikli sporcu, 6zellikle baski altinda kararli, odakli, kendine
giivenen ve kontroliinii koruyan, bunu da rakiplerine kiyasla daha tutarli bicimde
yapabilen sporcu olarak tanimlanmistir. Jones vd. (2002) bu yapinin {ig¢
goriiniimiine dikkat cekmistir. Yarigma oOncesinde hedefe odaklanabilmek,
yarigma sirasinda stres ve baskiyla etkili bigimde basa ¢ikabilmek ve yarigma
sonrasinda basarisizligi kabullenebilmek. Ayni y1l Clough vd. (2002) de kavrami
yogun stres ve baski altinda performansi koruma ve hedefe odakli kalma
kapasitesi olarak ele almis, bu kapasiteyi Olgiilebilir dort boyutla
iliskilendirmistir.

Kavramin biligsel yoniinii 6ne ¢ikaran tanimlar ise 2000°li yillarin sonlarinda
agirlik kazanmistir. Gucciardi vd. (2009), zihinsel dayaniklilig1 bireyin her tiirlii
engel, sikint1 ve baskiyla basa ¢ikmasini saglayan, ayn1 zamanda isler yolunda
giderken de konsantrasyonu ve motivasyonu koruyarak hedeflere ulagmasina
yardim eden deger, tutum, davranis ve duygular biitiinii olarak ifade etmistir.
Sheard vd. (2009) ise sporcunun diisiik performans, maglubiyet ve elestiri gibi
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olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmesine, yarista pes etmemesine ve bu siiregte
gelisimini siirdiirmesine vurgu yapmistir.

2010’1u yillara gelindiginde tartigma, tanimlar arasindaki farklarin nedenleri
tizerinde yogunlagmistir. Crust ve Clough (2011), zihinsel dayanikliligin yalnizca
kelime anlamiyla aciklanamayacagini, uygulanan egzersiz tiiriine gore degisip
degismedigi ve zihinsel bir durum mu yoksa kisilik 6zelligi mi oldugu gibi
sorulara yanit aranmas1 gerektigini belirtmektedir. Genel psikolojide bu yap1 daha
genis bir uyum kapasitesi olarak ele alinirken, spor alaninda performans merkezli
bir bakisla degerlendirilmektedir (Connaughton vd., 2008; Crust ve Clough,
2011). Clough ve Strycharczyk (2012) zihinsel dayanikliligi, kosullar ne olursa
olsun bireyin zorluk, stres ve baskilarla nasil basa g¢iktigini biiyiik olgiide
belirleyen bir kisilik 6zelligi olarak konumlandirmaktadir. Gucciardi (2017)
yapmin duruma goére degisebilecegini ve gelistirilmeye acik oldugunu
savunmugstur. Bédard-Thom vd. (2021) ise zihinsel dayaniklilig1 siirekli isleyen
bir mekanizma olarak degil, birey bir giigliikle karsilastiginda ve bir hedefi
basarmakta zorlandiginda devreye giren bir siire¢ olarak aciklamistir.
Tanmimlardaki bu gesitlilige ragmen 6zgiiven, baski altinda azim ve ¢aba gosterme
ile zorluklara karsi direng gibi ortak noktalarin korundugu goriilmektedir
(Mahoney vd., 2014; Liew vd., 2019).

4. Sporda Zihinsel Dayamkhiik Modelleri

Sporcularin zihinsel dayanikliligini agiklamak amaciyla gelistirilen modeller,
kavramin yaklagik yirmi yillik gelisimini yansitir ve genel psikolojik ¢ercevelere
dayananlar ile belirli branslara 6zgli olanlar bi¢ciminde ayrilabilmektedir. Bu
bransa dair ilk 6rnek, Clough vd. (2002) gelistirdigi dort bilesenli modeldir.
Model, Kobasa’nin (1979) baglilik, kontrol ve meydan okuma boyutlarina giiven
boyutunu ekleyerek yapiy1 genisletmis ve zihinsel dayaniklilik aragtirmalarinda
en yaygin kullanilan kuramsal ¢ergevelerden biri olarak anilmaktadir (Gucciardi
vd., 2015). Meydan okuma, sporcunun rekabet kosullarini tehditten ¢ok gelisim
firsat1 olarak gérme egilimi oldugunu ve bunu baglilik ile iliskilendirdigini,
hedefler dogrultusunda g¢abay1 siirdiirmeyi de kontrol ile iligkilendirdigini ve
giivenin ise sporcunun kendi yetenegine ve basariya ulagsma becerisine duydugu
inanc1 yansittigini gostermektedir. Bu modele gore zihinsel dayaniklilig: yiiksek
sporcular daha sakin ve kontrollii davranabilmekte, diisiikk kaygi yasamakta ve
zorlayict durumlara daha istekli yaklagmaktadir (Clough vd., 2002).

Ayn1 dénemde Jones vd. (2007) elit sporcular, antrendrler ve spor
psikologlartyla yiriittiikleri ¢aligmalarda, zihinsel dayaniklilikla iliskili otuz
ozelligi belirlemistir. Bunlar1 on ii¢ alt bilesende toplayarak genel zihniyet,
antrenman, rekabet ve rekabet sonrast olmak {izere dort boyutta yapilandirmistir.
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Genel zihniyet boyutu inang ve odaklanmayi, antrenman boyutu hedef belirleme
ile ¢cevrenin kontroliinii, rekabet boyutu performansin diizenlenmesini, baskiyla
basa ¢ikmayr ve duygusal farkindaligi, rekabet sonrasi boyut ise basari ve
basarisizligin degerlendirilmesini kapsamaktadir. Model, zihinsel dayanikliligin
yalnizca miisabaka anryla sinirli olmadigini, antrenmandan yarig sonrasina
uzanan bir silire¢ icinde ortaya ciktigini gostermesi bakimindan Onem
tagimaktadir.

Bransa 6zgii modellerin ilk o6rneklerinden biri, Bull vd. (2005) kriket
sporculart i¢in gelistirdigi modeldir. Arastirmacilar, antrendrlerin sectigi on iki
elit kriket sporcusuyla nitel goriismeler yapmis ve dort bilesen belirlemistir.
Cevresel etki bileseni aileyi, erken donem yasantilart ve basari ihtiyacini
yansitmakta, sert karakter bileseni 6zgiiveni, bagimsizlig1 ve rekabetci yapiyi,
zorlu tutumlar bileseni yiiksek hedef belirlemeyi, risk almayi ve gelisim
kararliligini, sert diisiince bileseni ise dogru karar vermeyi, 6z degerlendirmeyi,
odaklanmay1 ve kendine giiveni icermektedir. Bu model, zihinsel dayanikliligin
gelisiminde ailenin ve erken yasantilarin paymi vurgulamasi yoniiyle dikkat
¢ekmektedir.

Gucciardi vd. (2009) ise Avustralya futbolcular iizerinde ¢alisarak, Kelly’nin
(1955) kisisel yap1 kuramindan hareketle bireylerin ¢evrelerini anlamlandirma
bi¢iminin zihinsel dayaniklilig1 belirledigini 6ne stirmektedir. Bu durum zihinsel
dayaniklilik, baski, gilicliik ve engeller karsisinda hedefe ulagsmayi saglayan
biligsel, duygusal ve davranigsal siireglerin biitliinliigli olarak tanimlanmistir.
Yapi, ozellikler, davraniglar ve durumlar olmak {izere {i¢ boyutta ele alinmistir.
Ozellikler boyutu 6zgiiveni, motivasyonu, odaklanmayi ve duygusal dayaniklilig
ele almistir. Davranislar boyutu performansa hazirlanmayi, sakatlik sonras1 geri
doniisii ve performans istikrarmni ele alirken, durumlar boyutu ise genel ve
miisabakaya 6zgii baglamlarda ortaya ¢ikan Oriintiileri kapsamaktadir.

Ozellik yaklasimina dayanan bir baska énemli ¢alisma, Sheard vd. (2009)
modelidir. Bu modelde zihinsel dayaniklilik giiven, devamlilik ve kontrol olmak
tizere li¢ alt boyutla agiklanmaktadir. Giiven boyutu, sporcunun istenen davranisi
basartyla gerceklestirebilecegine olan inancini ifade eder ve kavramsal olarak
Bandura’nin (1997) 6z yeterlik kuramina dayanmaktadir. Yiksek ozgiivenli
sporcular daha zor hedefler koymakta, daha uzun siire ¢aba gostermekte ve
odaklarmi daha iyi korumaktadir (Vealey vd., 1998). Devamlilik boyutu, baglilik,
kararlilik, sorumluluk ve azmi kapsamaktadir. Bu boyutta yiiksek olan sporcular
dikkat dagitict unsurlara ragmen hedeflerine bagli kalmakta, basar1 ya da
basarisizligin sorumlulugunu dis etkenlere yiiklemek yerine iistlenmektedir
(Nicholls vd., 2009; Gerber vd., 2018). Kontrol boyutu ise duygular1 ve ¢evresel
olaylar1 yonetebilme algisini ifade etmektedir. Yiiksek kontrole sahip sporcular
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baskiy1 tehdit olarak degil, meydan okuma olarak gérmeye ve performanslarini
¢Oziim odakli bigimde yonetmeye daha yatkindir (Mahoney vd., 2014).

2010’lardan itibaren modeller daha biitiinlesik bir goriiniim kazanmustir.
Fletcher ve Sarkar (2012), zihinsel dayanikliligin temel bilesenlerini motivasyon,
Ozgiiven, odaklanma ve esneklik olarak siralamaktadir. Buradaki esneklik,
basarisizlik ya da beklenmedik durumlar karsisinda hizla toparlanabilme ve
stratejileri uyarlayabilme yetisine karsilik gelmektedir. Hardy, Bell ve Beattie
(2014) ise zihinsel dayaniklilig1 biyolojik ve noérolojik siiregleri de igeren
noropsikolojik bir modelle agiklamaya girismis ve alanin kavramsal ¢ergevesini
genigletmistir. Gucciardi (2017) ise yapiy1 stresle basa ¢ikma, kararlilik ve 6z
yeterlik boyutlariyla iligkilendirerek ¢ok boyutlu bir yetenek olarak ele
almaktadir.

5. Modellerde Ortaklasan Bilesenler

Alanyazin incelendiginde, modeller arasinda adlandirma farkliliklart ve
bilesenlerin oldugu goriinmektedir. Bu bilesenlerin baginda 6zgiiven gelmektedir.
Ozgiivenin, sporcunun kendi becerilerine duydugu inang olarak tanimlanan bu
bilesenin, baski altinda daha isabetli karar verilmesine ve hata oraninin
diismesine katki sagladig1 belirtilmektedir (Gucciardi vd., 2009). Ikinci ortak
bilesen olan kontrol, sporcunun stresli anlarda duygusal ve davranigsal tepkilerini
diizenleyebilme kapasitesini ifade etmekte ve 6zellikle miisabaka sirasinda dikkat
daginikligini azaltarak performansin istikrar kazanmasina yardime1 olmaktadir
(Crust ve Clough, 2011). Adanmislik ya da baglilik, hedeflere ulagmak i¢in
gosterilen sireklilik ve kararlilikla iligkilendirilmektedir. Adanmighigi yiiksek
sporcularin antrenman siireclerinde daha disiplinli olduklar1 bildirilmektedir
(Jones vd., 2007). Meydan okuma ise giicliikleri tehdit olarak degil gelisim firsati
olarak algilamay1 icermekte ve bu biligsel tutum stresle basa c¢ikmay1
kolaylastirmaktadir (Clough ve Strycharczyk, 2012).

Bu dort bilesenin yani sira aragtirmacilar odaklanma becerisini, motivasyonu
siirdiirebilmeyi, duygu kontroliinii ve cesareti de zihinsel dayanikliligin
temelinde yer alan nitelikler olarak belirtmektedir (Henderson vd., 2014; Perry
vd., 2014). Fletcher ve Sarkar’in (2012) motivasyon, 6zgiiven, odaklanma ve
esneklik basliklar1 altinda topladigi cergeve de biiyiik dl¢lide ayni ozelliklere
isaret etmektedir. Futbol gibi hizli, dinamik ve rekabetci branglarda bu bilesenler
oyuncularin hem bireysel hem de takim performansini dogrudan etkilemektedir.
Penalt1 atiglari, son dakika miidahaleleri ya da zorlu deplasman magclar1 gibi
yiiksek baskili anlarda sonucu belirleyen psikolojik kaynaklar arasinda yer
almaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012).
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6. Zihinsel Dayamikhhg Etkileyen Faktorler ve Sosyal Cevre

Zihinsel dayanikliligin yalnizca bireyin i¢ diinyasindan kaynaklanmadigi,
bireysel, ¢evresel ve durumsal pek cok etkenle sekillendigi kabul edilmektedir.
Bacchi ve Licinio (2017) bu etkenler arasinda iyimserlik, yeni deneyimlere
aciklik ve yiiksek 6z yeterlik gibi kisilik 6zelliklerini, aile ve arkadaslardan
olusan sosyal destek agmi, etkili basa ¢ikma stratejilerini, c¢ocukluk ve
ergenlikteki giivenli baglanma ve olumlu deneyimleri, diizenli fiziksel aktivite,
saglikli beslenme ve yeterli uykuyu, farkindalik ve duygusal zekayi, ayrica
zorlayict yasam olaylariyla bag edebilme deneyimini saymaktadir. Bu unsurlar
birlikte degerlendirildiginde, zihinsel dayanikliligin hem egilimlerden hem de
yasantilardan beslenen bir yap1 oldugu goriilmektedir.

Spor ile iliskilendirildiginde ise sosyal ¢evre, bu etkenler iginde 6zellikle 6ne
citkmaktadir (Crust ve Clough, 2011). Antren6r davranislar1 (Nicholls vd., 2016),
takim iklimi (da Silva vd., 2025) ve ebeveyn tutumlari (Vega-Diaz ve Gonzalez-
Garcia, 2024) sporcularin psikolojik siireclerini dogrudan etkiledigi saptanmustir.
Destekleyici ve 6zgiir olmasina miisaade eden bir antrendr yaklasimi sporcunun
Ozgiivenini artirarak performansinin daha istikrarli olmasia katki saglayacaktir.
Benzer bicimde ebeveynlerin destekleyici tutumu, gen¢ sporcularin spora
bagliligin1 ve psikolojik dayanikliligini gii¢lendirirken (Coulter vd., 2010), asirt
kontrolcli ve baskici ¢evresel etkenler kaygiy1 artirarak zihinsel dayanikliligi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kalinin vd., 2019). Spor tiirii de bu tabloyu
degistirmektedir. Bireysel sporlarda performansin sorumlulugunu tek basina
tagtyan sporcunun igsel kontrolii, dikkat odagini1 korumasi ve i¢sel motivasyonu
On plana ¢ikarken (Maher, 2016), takim sporlarinda iletigsim, rol kabulii ve takim
i¢ci uyum zihinsel dayanikliligin farkli bir boyutunu olusturmaktadir (Asamoah ve
Grobbelaar, 2016; Maranan ve Lopez, 2021).

Sporcularin yalmzca fiziksel becerileriyle degil, biligsel ve duygusal
diizenleme siirecleriyle de basariya ulastigi diistiniildiiglinde, zihinsel
dayanikliligin yiiksek performansin temel psikolojik belirleyicilerinden biri
sayllmasi sagirtici goriilmemektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Artan rekabet
ortaminda sporcular baski, kaygi, basarisizlik korkusu ve performans beklentisi
gibi psikolojik zorluklarla sik karsilasmaktadir. Kayip ve yenilgi ise sporun
kacinilmaz bir parcasi olarak siirekli giindemde kalmaktadir (Abis, 2022).
Miisabaka oOncesinde ve sirasinda yasanan kaygi ile gerginlikten hizla
toparlanabilmek i¢in zihinsel dayamikliigin yiliksek olmasi gerektigi ifade
edilmektedir (Altunkalem, 2020). Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek sporcularin
stresli durumlarda daha diisiik kaygi yasadigi, dikkatlerini daha etkili siirdiirdigi
ve performans diisiislinii daha az deneyimledigi bildirilmektedir (Liew vd., 2019).
Bununla birlikte s6z konusu psikolojik becerilerin performans sirasinda
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stirdiiriilebilir bicimde sergilenmesinin oldukg¢a gii¢ oldugu da vurgulanmaktadir
(Anthony vd., 2020).

Zihinsel dayanikliligin performansa yansimalari da ¢ok yonli oldugu
goriinmektedir. Arastirmalar, zihinsel dayanikliligi yiiksek sporcularin stresi
daha etkili yonettigini (Madrigal vd., 2017; Poulus vd., 2020), dikkat
daginikligina kars1 daha direngli oldugunu (Bastug, 2018) ve karar verme
siireclerinde daha tutarli davrandigini (Giirer vd., 2019; Ozsar1 vd., 2025)
gostermektedir. Miisabakada yapilan bir hatanin ardindan dikkati hizla
toparlayabilmek, seyirci baskisi altinda oynayabilmek, skor dezavantajina
ragmen motivasyonu siirdiirmek ve fiziksel yorgunluga ragmen bilissel netligi
korumak, bu islevsel etkinin somut 6rnekleri olarak gdsterilmektedir (Bauman,
2016; Hsieh vd., 2024). Bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas,
deneyim siiresi ve egitim seviyesi gibi degiskenlere gore farklilagabildigi de
belirtilmektedir (Sar1 ve Koleli, 2020).

7. Zihinsel Dayamkhihigin Gelistirilmesi

Zihinsel dayanikliligin dogustan gelen sabit bir 6zellik olmadigi, c¢evresel
etkiler ve 0zel antrenman teknikleriyle gelistirilebilecegi goriisii, alanyazinda
giderek daha giiclii bigimde savunulmaktadir (Connaughton vd., 2008). Bu goriis,
ilk donem c¢alismalarinda da zihinsel dayanikliligin miidahale temelli
aragtirmalara zemin hazirlayan, gelismeye ve ustalagsmaya agik bir beceri olarak
goriilmesine dayanmaktadir (Jones vd., 2002; Liew vd., 2019). Weinberg ve
Gould (2019), sistematik psikolojik beceri egitimiyle bu yapinin
gelistirilebilecegini belirtmiglerdir. Hedef belirleme, imgeleme, 6z konusma,
stres yonetimi ve nefes kontrolii ile diizenli psikolojik beceri antrenmani bu
amacla kullanilan baglica yontemler arasinda sayilmaktadir. Bu tekniklerin
diizenli uygulanmasinin sporcunun baski altinda daha kontrollii kalmasina ve
performans siirekliligini artirmasina katki sagladig bildirilmektedir (Birrer ve
Morgan, 2010).

Zihinsel antrenmanin Onemi, fiziksel antrenmanla birlikte ortak paydada
bulusmamaktadir. Celik ve Gayretli (2020), zihinsel antrenman ve zihinsel
dayanikliligin sportif performansin gelistirilmesinde fiziksel antrenman kadar
o6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Demir ve Tiirkeli (2019), farkli dinamiklere
sahip antrenman tiirlerinin sporcularin zihinsel dayaniklilik parametreleri
tizerinde farkli diizeylerde uyum yaratabilecegine dikkat cekmektedir. Bu
nedenle gelisimi hedefleyen uygulamalarin sporcunun yasina, deneyimine,
brangina ve i¢inde bulundugu sosyal ¢evreye gore planlanmasi gerekmektedir.
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8. Zihinsel Dayamkliigin Ol¢iimii

Zihinsel dayaniklilik iizerine ilk ¢alismalarin 6nemli boliimii, kavramin spor
baglamimda nasil anlamlandirildigini ortaya koymayir amaglayan nitel
arastirmalardir. Sporcularin, antrenorlerin ve spor psikolojisi danigsmanlarinin
goriiglerine basvuran bu calismalar, kavramin sinirlarint  belirlemistir.
Psikometrik tekniklerin devreye girmesiyle birlikte ise yapiy1 nicel olarak
degerlendiren Olgme araglari gelistirilmeye baslanmistir. Bu siireg, zihinsel
dayanikliligin baska psikolojik yapilarla iligkisini inceleyen aragtirmalarin da
artmasini saglamaktadir.

Bu alandaki erken araclardan biri, Loehr’in (1986) gelistirdigi Psikolojik
Performans Envanteri’dir. Jones vd. (2001) Spor Performans Envanteri’ni
gelistirmig, Clough vd. (2002) ise dort boyutlu modeline dayanan Zihinsel
Dayaniklilik  Olgei-48°i literatiire kazandirmistir. Middleton vd. (2004)
tarafindan gelistirilen Zihinsel Dayaniklilik Envanteri, kavramm ¢ok
boyutlulugunu 6lgmeye yonelik bir baska Olgme araci olarak kullanilmistir.
Golby vd. (2007), Loehr’in (1986) orijinal envanterinin yeterli psikometrik
destek sunmadig1 gerekcesiyle yapiyr yeniden incelemis ve Psikolojik
Performans Envanteri-Alternatif adiyla yeni bir form 6nermistir.

Sonraki yillarda 6l¢me araglariin bransa 6zgii 6rnekleri de ortaya ¢ikmistir.
Gucciardi vd. (2008) Avustralya Futbolu Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’ni
gelistirmistir. Gucciardi ve Gordon (2009) ise iki farkli iilkeden on alt1 kriket
sporcusuyla ytirtittiikkleri caligmada zihinsel dayanikliliga iliskin alt1 faktorli bir
yap1 ortaya koymus ve Kriket Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’ni olusturmustur.
Ayni donemde Sheard vd. (2009), giiven, devamlilik ve kontrol boyutlarini dlgen
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’ni gelistirmistir. Bu 6lgek kisa formu
sayesinde yaygin kullanim bulmustur. Madrigal vd. (2013) yiiriittiikkleri 6l¢ek
gelistirme caligmasiyla bu alana yeni bir 6lgme aract kazandirmistir. Tiirkiye’de
ise Seydaogullar1 (2018) tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi, Tiirk sporcular iizerinde olusturulan 6lgme araglari arasinda yer
almaktadir. Bu araglarin bir boliimii belirli spor dallarina 06zgii olarak
tasarlanmisken, bir bdliimii tiim branslardaki sporculart kapsayacak bigimde
genel olarak hazirlanmistir.

9. Sonug¢

Zihinsel dayaniklilik kavrami, Kobasa’nin (1979) stres karsisinda saglikli
kalabilen bireylere iliskin ¢alismasindan baglayarak sporcunun baski altinda
performansini1 siirdiirmesini agiklayan ¢ok boyutlu bir yapiya doniigmiistiir.
Kavramin ilk tanimlar1 sporcularin ve uygulayicilarin deneyimlerine yaslanirken,
sonraki donemde gelistirilen modeller ve 6l¢me araglari onu aragtirilabilir bir yap1

31



haline getirmektedir. Bugiin gelinen noktada zihinsel dayanikliligin degismez bir
Ozellik olmadigi, bireysel egilimlerle c¢evresel yasantilarin etkilesiminde
sekillendigi ve gelistirilebildigi kabul edilmektedir. Aile, antrenér ve takim
ortaminin bu gelisimdeki pay: ile zihinsel dayanikliligin tiikkenmiglige karsi
koruyucu rolii ise 6zellikle geng sporcular agisindan gelecekteki ¢aligmalarin ilgi
alanii olugturmaya devam etmektedir.
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3. Bolim

Milli Yelkencilerde Sporda Giidiilenme ve Kontrol Odagi:
Demografik Degiskenlere Gore Bir inceleme

Ceyda SERIN!, Mustafa Zahit SERARSLAN?

OZET

Sportif performans, fiziksel ve teknik hazirligin yan1 sira sporcunun biligsel
ve duyussal 6zelliklerine de baglidir; giidiilenme ve kontrol odagi bu 6zelliklerin
baginda gelir. Yelkende ¢evresel kosullar sporcunun kontrolii disinda kalirken
taktik kararlar tlimiiyle sporcuya aittir. Bu ¢aligmanin amaci, Tirk milli yelken
takimi sporcularinin sporda giidiilenme ve kontrol odag1 diizeylerini belirlemek,
bu diizeylerin yas, egitim durumu, tekne sinifi ve spor gegmisine gore farklilagip
farklilagmadigini incelemek ve iki degisken arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.
[liskisel tarama modelinde desenlenen ¢alismaya kolayda drnekleme yontemiyle
ulasilan 35 milli yelken sporcusu (25 erkek, 10 kadin) katilmistir. Veriler Kisisel
Bilgi Formu, Rotter i¢-Dis Kontrol Odag1 Olgegi ve Sporda Giidiilenme Olgegi
ile toplanmig; Mann—Whitney U, Kruskal-Wallis H ve Spearman sira farklar
korelasyonu ile analiz edilmistir. Kontrol odagi puan ortancas1 10 olup dlgegin
icten denetimlilik araliginda yer almakta ve hi¢cbir demografik degiskene gore
farklilasmamaktadir (p > .05). Lise 6grencisi sporcular, tiniversite 6grencilerine
gore dort giidiilenme alt boyutunda daha yiiksek puan almistir (p = .001-.012).
Yas gruplart bilmek ve basarmak i¢in igsel giidillenme (p = .018) ve
giidiilenmeme (p = .028), tekne siniflart ise ice atim (p = .039) ve 6zdesim (p =
.018) boyutlarinda farklilasmistir. Milli yelkenciler demografik degiskenlerden
bagimsiz, igten denetimli bir profil sergilemektedir. Yas ve deneyim arttikga igsel
gidiilenme azalmakta, giidiilenmeme artmaktadir; bu nedenle deneyimli
sporcularin giidiilenmesinin siirdiiriilmesine 6zel 6nem verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: 6z-belirleme kurami; sporda giidiilenme; kontrol odag;
yelken; elit sporcular
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2 Prof. Dr., istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye. ORCID: 0000-
0001-7181-9118. Sorumlu yazar, e-posta: mustafa.serarslan@izu.edu.tr
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Giris

Spor psikolojisi alanyazininda sportif performansin yalnizca fiziksel ve teknik
hazirlikla agiklanamayacagi, sporcunun biligsel ve duyussal 6zelliklerinin de
belirleyici oldugu yaygin bicimde kabul gormektedir. Bu o6zellikler arasinda
giidiillenme ve kontrol odagi, sporcunun c¢abasini baglatan, siirdiiren ve
yonlendiren unsurlar olmalar1 nedeniyle 6ne ¢ikmaktadir.

Oz-belirleme kuraminda giidiillenme tek bir diizey olarak degil, davramigmn
i¢sellestirilme derecesine gore siralanan bir siireklilik olarak ele alinir [1]. Bu
stireklilik, etkinligin kendisinden alinan doyuma dayanan igsel giidilenmeden
baslayip dis 6diil ve baskilara dayanan dissal diizenlemeden gecerek davranis ile
sonug arasinda hi¢bir bagin algilanmadig: giidiilenmemeye kadar uzanir. Kuram
ayrica, doyurulmasi 6z-giidiilenmenin ve iyi olusun temelini olusturan ii¢ temel
psikolojik ihtiya¢ one siirer: 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma [2]. Pelletier ve
arkadaslar1 bu yapiy1 spor baglamina uyarlayarak Sporda Giidiilenme Olgegi’ni
gelistirmis [3]; sonraki revizyonlar alti faktorlii SMS-6 [4] ve SMS-II’yi [5]
ortaya ¢ikarmis, 6zgiin 6lcegin Tiirk¢e gegerlik ve giivenirlik caligmasi ise Kazak
tarafindan gerceklestirilmistir [6].

Rekabetci sporun 6tesinde 6z-belirleme kurami, egzersiz ve fiziksel aktiviteye
katilimi ve bu katilimin siirdiiriilmesini anlamada gii¢lii bir ¢ergeve oldugunu
kanitlamistir; O6zerk giidillenme bigimleri tutarli bi¢cimde devamliligi
yordamaktadir [7].

Kontrol odagi, Rotter’in sosyal Ogrenme kuramindan tiiretilmis olup
bireylerin olaylarin sonug¢larini kendi davranislarina m1 yoksa sans, kader ya da
giiclii baskalar1 gibi dis etkenlere mi atfettigini ifade eder [8]. i¢ten denetimli
bireyler sonuglar1 kendi c¢abalariyla iliskilendirirken distan denetimli bireyler
kontroliin biiyiik 6l¢iide kendileri disinda olduguna inanir.

Yelken, bu iki yapmin kesisiminde 6zel bir konuma sahiptir. Riizgér, dalga,
akint1 ve ani hava degisimleri sporcunun dogrudan kontrolii disindadir; buna
karsin rota se¢imi, tekne trimi, start zamanlamasi ve taktik kararlar tamamen
sporcunun sorumlulugundadir. Yelkende performansin ¢ok sayida cevresel
degiskenin es zamanli izlenmesini ve kararlarin siirekli giincellenmesini
gerektirdigi bilinmektedir [9,10]. Olimpik yelkenin fiziksel gereksinimleri de
oldukga yiiksektir ve sporcularin yaris sirasinda yonetmesi gereken yiikil artirir
[11]. Giinlerce siiren yariglarda sporcularin kontrol edebildikleri ile edemedikleri
arasinda nasil ayrim yaptiklart hem giidiilenmelerini hem de basarilarini
etkileyebilir [12]. Bu nedenle yelkende kontrol odagini basariy1 dngdrebilecek
bir degisken olarak incelemek anlamlidir.

Tiirkiye’de su sporlar1 sporcularina yonelik psikolojik arastirmalar sinirlidir.
Ayhan ve Ocalan kitesurf katilimcilarinda serbest zaman giidiilenmesini
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incelemistir [13]. Yildiz ve Uludag Uyaniker 147 su sporu sporcusunda kontrol
odagi, glidiilenme ve basar1 yonelimini incelerken [14], Uludag ve arkadaglar1 79
milli yelken sporcusunda kontrol odagi ve giidiilenme bigimlerinin basar1 hedefi
yonelimini yordayip yordamadigini test etmistir [15]. Ancak giidiilenme ve
kontrol odagmi demografik degiskenlerle birlikte oOzellikle milli yelken
takiminda ele alan bir ¢aligmaya rastlanmamastir.

Sporda giidiilenme alt boyut puanlarin yas, egitim durumu, tekne smifi ve
spor gecmisine gore farklilasacagr (H1); kontrol odagmin bu demografik
degiskenlere gore belirgin bi¢imde farklilasmayacagi (H2) ve kontrol odaginin
giidiilenme alt boyutlartyla iliskili olacagi (H3) hipotez edilmistir.

Bu caligmanin amaci, uluslararas1 sampiyonalarda iilkeyi temsil eden Tiirk
milli yelken takimi sporcularinin giidilenme ve kontrol odagi diizeylerini
belirlemek, bu diizeylerin yas, egitim durumu, tekne sinifi ve spor ge¢misine gore
farklilagip farklilagmadigini incelemek ve iki yap1 arasindaki iliskiyi ortaya
koymaktir.

Gerec ve Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada, herhangi bir miidahalede bulunmaksizin iki ya da daha fazla
degisken arasindaki iligkiyi betimlemeyi amaclayan iliskisel tarama modeli
kullanilmustir.

Katihmcilar

Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki milli yelken sporculart olusturmustur.
Orneklem, olasiliga dayali olmayan bir yontem olan kolayda &rnekleme ile
belirlenmistir. Saha ¢alismasi Istanbul’da yiiriitiilmiistiir; yelken kuliiplerinin ve
lisansli milli sporcularin biiyiik béliimii bu ilde yogunlastig1 igin Istanbul tercih
edilmistir. Calismaya toplam 35 milli sporcu (25 erkek, 10 kadin) katilmigtir.
Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1’de sunulmustur. Arastirma igin
Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu’nun 29.12.2015 tarihli ve 2015-24
sayili toplantisinda alinan 2015-24-4 numarali kararla onay alinmis; Olcekler
sporculara antrenman ortaminda, goniilliiliik esasina dayali olarak ve
arastirmanin amaci agiklanarak uygulanmistir.
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Tablo 1. Katihmcilarin demografik ézellikleri

Degisken Grup n %
18-22 26 74.3

Yas 23-27 5 14.3
28-32 4 11.4

Cinsiyet Erkek 25 71.4
Kadm 10 28.6

Egitim diizeyi . .Llse . B 71
Universite 22 62.9

Laser 19 543

Tekne sinifi 420 3 8.6
470 13 37.1

1-7 11 314

Spor gecmisi (y1l) 8-15 20 57.1
16-23 4 11.4
Toplam 35 100.0

Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu. Arastirmaci tarafindan hazirlanan form ile katilimcilarin
yasl, cinsiyeti, egitim durumu, tekne sinifi ve spor ge¢cmisi sorulmustur.

Rotter i¢c-Dis Kontrol Odag Olcegi. Rotter [8] tarafindan gelistirilen 6lgek
Dag [16] tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgek, her biri iki segenekli 29
zorunlu se¢meli maddeden olugmaktadir. Altt madde, 6l¢egin amacini gizlemeye
yonelik dolgu maddeleridir ve puanlanmaz. Kalan 23 maddede dis yondeki
secenekler birer puan alir; dolayisiyla toplam puan 0 ile 23 arasinda degisir ve
yliksek puanlar daha gii¢lii dis kontrol odagi inancina isaret eder. 0—10 arasi puan
alanlar icten denetimli, 11 ve {izeri puan alanlar ise distan denetimli kabul edilir.
Test—tekrar test giivenirlik katsayist .83, KR-20 katsayist .68 ve Cronbach alfa
katsayis1 .71 olarak bulunmustur [16].

Sporda Giidiilenme Olcegi. Pelletier ve arkadaslar1 [3] tarafindan gelistirilen
Sporda Giidiilenme Olgegi’nin Tiirkge uyarlamasi Kazak [6] tarafindan
yapilmustir. Olgek, yedili Likert tipinde (1 = hi¢ uygun degil, 7 = biitiiniiyle
uygun) derecelendirilen 28 maddeden olugsmaktadir. Tiirk¢ce uyarlamada 6zgiin
Olcekteki “bilmek i¢in igsel giidiillenme” ve “basarmak i¢in i¢sel giidiilenme” alt
boyutlart tek bir faktérde birlestirilmis ve Olgek alti alt boyutlu olarak ele
alimmustir: bilmek ve basarmak icin igsel giidiilenme (8 madde), uyaran yasamak
igin i¢sel glidiilenme (4 madde), digsal diizenleme (4 madde), 6zdesim (4 madde),
ice atim (4 madde) ve giidillenmeme (4 madde). Kazak’in calismasinda alt
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boyutlarin Cronbach alfa katsayilar1 sirasiyla .88, .73, .74, .72, .82 ve .70 olarak
bulunmustur [6].

Verilerin Analizi

Veriler SPSS ile analiz edilmistir. Orneklemin kiigiik olmas1 (n = 35) ve alt
gruplarin dengesiz dagilimi nedeniyle nonparametrik testler tercih edilmis,
betimsel istatistikler ortanca, minimum ve maksimum degerler olarak
sunulmustur. iki bagimsiz grubun karsilastiriimasinda Mann—Whitney U testi,
ikiden fazla bagimsiz grubun karsilastirllmasinda Kruskal-Wallis H testi
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiler Spearman sira farklar1 korelasyon
katsayisi ile incelenmistir. Anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Anlamli
cikan Kruskal-Wallis sonuglari, ¢oklu karsilagtirmalar igin Bonferroni
diizeltmeli Dunn ikili kargilastirma testi ile izlenmistir.

Bulgular

Tablo 2. Giidiilenme alt boyutlar1 ve kontrol odagina iliskin betimsel
istatistikler (N = 35)

h

Degisken n Ortanca Min Maks Cror;bac
B}lrrnlek ve basarmak i¢in igsel 35 43.00 23.00 56.00 28
giidiilenme
Uyaran yasamak i¢in igsel

g 35 21.00 13.00 28.00 5
giidiilenme
Dissal diizenleme 35 18.00 7.00 28.00 74
fce atim 35 20.00 11.00 28.00 .81
Ozdesim 35 20.00 12.00 28.00 .83
Giidiilenmeme 35 10.00 4.00 28.00 79
Kontrol odagi (Rotter) 35 10.00 3.00 23.00 .84

Tablo 2’de calisma degiskenlerinin ortancalari, gézlenen puan araliklari ve i¢
tutarlik katsayilar1 sunulmaktadir. igsel ve digsal giidiilenme alt boyutlar: ile
giidiilenmeme Sporda Giidiilenme Olgegi ile dlgiiliirken kontrol odag1 Rotter I¢-
Dis Kontrol Odag1 Olgegi ile degerlendirilmistir. Tabloda goriildiigii iizere
Cronbach alfa katsayilar1 .74 ile .88 arasinda degismekte olup tiim degerler
geleneksel .70 esiginin {izerindedir; bu da 6l¢me araglarinin mevcut 6rneklemde
kabul edilebilir ile iyi diizeyde i¢ tutarlik gosterdigine isaret etmektedir.
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Tablo 3. Giidiillenme alt boyutlarinin yas grubuna gore karsilagtirilmasi
(Kruskal-Wallis H testi)

Alt boyut Yas n | Ortanca H P Fark
18-22 26 45.00
23-27 5 42.00 8.038 .018 1>2, 1>3, 2>3
28-32 4 35.50
18-22 26 24.00
23-27 5 20.00 4.594 .101 —
28-32 4 18.50
18-22 26 19.00
Dissal diizenleme 23-27 5 20.00 1.392 499 —
28-32 4 15.50
18-22 26 21.50
Ice atim 23-27 5 20.00 4331 15 —
28-32 4 15.00
18-22 26 21.00
Ozdesim 23-27 5 21.00 3.441 179 —
28-32 4 17.50
18-22 26 9.00
Giidiilenmeme 23-27 5 15.00 7.178 .028 1<2,1<3

28-32 4 16.00
Not. 1 =18-22 yas, 2 =23-27 yasg, 3 = 28-32 yas.

Bilmek ve bagarmak igin
igsel gilidiilenme

Uyaran yasamak i¢in igsel
glidiilenme

Tablo 3’te giidiilenme alt boyutlarinin ti¢ yas grubu (18-22, 23-27 ve 28-32
yas) arasinda farklilagip farklilagsmadigini incelemek amaciyla yapilan Kruskal—
Wallis H testlerinin sonuglar1 sunulmaktadir. Iki alt boyutta istatistiksel olarak
anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bilmek ve basarmak igin igsel giidiilenme alt
boyutunda yas gruplari arasinda anlamli bir fark saptanmis (H = 8.04, p = .018);
en geng grup (18-22) her iki biiylik yas grubundan daha yiiksek ortanca puan
bildirmis, 23-27 yas grubu ise 28-32 yas grubundan daha yiiksek puan almistir.
Giidiilenmeme alt boyutunda da anlamli bir fark bulunmustur (H = 7.18, p =
.028); en gen¢ grup iki biiyiikk yas grubundan daha diisiik ortanca puan
bildirmistir, bu da giidillenmemenin yagla birlikte artma egiliminde oldugunu
gostermektedir. Buna karsin uyaran yasamak icin i¢sel giidiilenme, digsal
diizenleme, ice atim ve 0zdesim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gdzlenmemistir (tiimii i¢in p > .05).
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Tablo 4. Giidiilenme alt boyutlarinin egitim diizeyine gore karsilastirilmasi
(Mann—Whitney U testi)

Alt boyut Egitim n Ortanca V4 p

i icin i Lise 13 49.00

B}ln}ek ve bagarmak i¢in igsel _ 5515 o012
gudilenme Universite | 22 42.00
icin i Lise 13 25.00

U“yafan yasamak i¢in igsel _ 5610 009
glidiilenme Universite | 22 20.00
Lise 13 19.00

Digsal diizenleme — -0.941 347
Universite 22 18.00
. Lise 13 25.00

Ige atim — —2.811 .005
Universite 22 19.00
. ) Lise 13 24.00

Ozdesim — -3.415 .001
Universite 22 19.00
Lise 13 10.00

Gudilenmeme — —-1.253 210
Universite 22 12.00

Tablo 4’te giidiilenme alt boyutlarini lise ve {liniversite egitimli katilimcilar
arasinda kargilastirmak amaciyla yapilan Mann—Whitney U testlerinin sonuglari
sunulmaktadir. Alt1 alt boyutun dordiinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Lise egitimli katilimecilar, {iniversite egitimli katilimcilara gore
bilmek ve basarmak i¢in i¢sel glidiilenme (Z = —2.52, p = .012), uyaran yasamak
i¢in igsel giidiilenme (Z = —2.61, p = .009), ice atim (Z = —2.81, p = .005) ve
0zdesim (Z = —3.42, p = .001) alt boyutlarinda anlamli diizeyde daha yiiksek
ortanca puanlar bildirmistir. Digsal diizenleme (Z = —0.94, p = .347) ve
giidiilenmeme (Z =—1.25, p =.210) alt boyutlarinda iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik ortaya ¢gikmamasgtir.
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Tablo 5. Giidiilenme alt boyutlarinin tekne siifina gore karsilastiriimasi
(Kruskal-Wallis H testi)

Alt boyut Tekne n | Ortanca H P Fark
_ o Laser 19 44.00
Eggegzggl:z::mk e 420 3| 4900 | 3580 | .167 —
470 13 42.00
Laser 19 21.00
Uyaran yasamak igin igsel ™ 3 | 2500 | 4100 | .129 —
glidiilenme
470 13 21.00
Laser 19 20.00
Dissal diizenleme 420 3 19.00 0.551 759 —
470 13 18.00
Laser 19 20.00
Ice atim 420 3 25.00 6.476 .039 1<2, 1>3,2>3
470 13 18.00
Laser 19 21.00
Ozdesim 420 3 26.00 8.083 .018 1<2, 1>3, 2>3
470 13 19.00
Laser 19 13.00
Glidiilenmeme 420 3 4.00 3.626 .163 —
470 13 9.00

Not. 1 = Laser, 2 =420, 3 =470.

Tablo 5’te giidillenme alt boyutlarin ii¢ tekne smnifi (Laser, 420 ve 470)
arasinda farklilasip farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilan Kruskal—

Wallis H testlerinin sonuglar1 sunulmaktadir. Iki alt boyutta istatistiksel olarak

anlamli farklihk ortaya cikmustir. ige atim alt boyutunda anlamli bir fark

bulunmus (H = 6.48, p = .039); en yliksek ortanca puan 420 simifinda goriilmiis,
bunu Laser ve 470 siiflar1 izlemistir. Benzer sekilde 6zdesim de tekne siniflarina

gore anlaml1 bigimde farklilasmig (H = 8.08, p = .018) ve yine en yiiksek ortanca
degeri 420 smnifi bildirmistir. Bilmek ve basarmak icin i¢sel giidiillenme, uyaran

yasamak icin ig¢sel giidiillenme, digsal diizenleme ve giidiilenmeme alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (timi i¢in p >

.05).
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Tablo 6. Giidiillenme alt boyutlarinin spor gecmisine gore karsilastirilmasi
(Kruskal-Wallis H testi)

S
Alt boyut p01.' . n | Ortanca H P Fark
gecmisi

1-7 y1l 11 44.00
815yl 20 43.00 7.859 .020 1>3,2>3
16-23 yil 4 35.00

1-7 y1l 11 22.00
815yl 20 23.00 4314 116 —
16-23 yil 4 18.50

1-7 y1l 11 18.00
Dissal diizenleme 815 y1l 20 19.00 4.111 128 —
16-23 yil 4 15.00

1-7 y1l 11 21.00
Ice atim 815 y1l 20 20.00 1.710 425 —
16-23 yil 4 15.00

1-7 yil 11 17.00
Ozdesim 815yl 20 19.00 9.138 .010 2>1,2>3
16-23 yil 4 17.50

1-7 yil 11 17.50
Glidillenmeme 815 y1l 20 10.00 2.289 318 —
16-23 yil 4 16.00
Not. 1=1-7yil, 2=8-15 yil, 3 =16-23 yil.

Bilmek ve bagsarmak i¢in
icsel glidillenme

Uyaran yasamak i¢in igsel
giidiilenme

Tablo 6’da giidiilenme alt boyutlarinin {i¢ spor ge¢misi diizeyi (1-7, 8—15 ve
16-23 yil) arasinda farklilasip farklilagsmadigini incelemek amaciyla yapilan
Kruskal-Wallis H testlerinin sonuglar1 sunulmaktadir. Iki alt boyutta istatistiksel
olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bilmek ve basarmak igin igsel
giidiilenme alt boyutunda anlamli bir fark bulunmus (H = 7.86, p = .020); hem 1—
7 yil hem de 815 yil gruplar1 16-23 yil grubundan daha yiiksek ortanca puan
bildirmistir. Bu durum, s6z konusu igsel giidiilenme big¢iminin en deneyimli
sporcular arasinda daha diisikk olma egiliminde oldugunu diisiindiirmektedir.
Ozdesim alt boyutunda da anlamli bir fark gézlenmis (H = 9.14, p =.010); 8-15
yil grubu hem 1-7 y1il hem de 16-23 yil gruplarindan daha yiiksek puan almistir.
Uyaran yasamak i¢in igsel giidiilenme, digsal diizenleme, ice atim ve
giidiilenmeme alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamigtir
(tim{i i¢in p > .05).
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Tablo 7. Kontrol odaginin demografik degiskenlere gore karsilastirilmasi
(Kruskal-Wallis H ve Mann—Whitney U testleri)

Degisken Grup n Ortanca H/Z p

18-22 26 10.50

Yas 23-27 5 10.00 H=1.079 .583
28-32 4 9.50

Egitim diizeyi . .Llse . D 10.9 Z=-0.292 770
Universite 22 10.00
Laser 19 10.00

Tekne simnifi 420 3 10.00 H=0.416 812
470 13 10.00
1-7 yil 11 10.00

Spor gecmisi (y1l) 815 y1l 20 10.00 H=0.948 .622
16-23 yil 4 9.50

Tablo 7°de kontrol odagmin demografik gruplar arasinda farklilasip
farklilasmadigint incelemek amaciyla yapilan Kruskal-Wallis H ve Mann—
Whitney U testlerinin sonuglari sunulmaktadir. Gruplama degiskenlerinin
hicbirinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Kontrol odagi yas
grubu (H = 1.08, p = .583), egitim diizeyi (Z =—0.29, p =.770), tekne sinifi (H =
0.42, p = .812) ve spor ge¢misine (H = 0.95, p = .622) gore farklilagsmamistir.
Ortanca puanlar tiim alt gruplarda son derece tutarlidir (9.50 ile 10.50 arasinda);
bu da katilmcilarin demografik 6zelliklerinden bagimsiz olarak benzer
diizeylerde kontrol odag bildirdigini gostermektedir.
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Tablo 8. Giidiilenme alt boyutlar1 ile kontrol odag arasindaki iliski
(Spearman sira farklari korelasyonu)

Degisken 1 2 3 4 5 6 7
1. Bilmek ve r 1
basarmak p
5 U . r | .736** 1
. Uyaran yagamal
Y Y p | <.001
r | .672%% | 410% 1
3. Dissal diizenleme
p | <.001 .014
. r | J773%* | 537%% | 801** 1
4. Ige atim
p | <.001 .001 <.001
N ) ro| A45%F | 542%* | 226 | .455%* 1
5. Ozdesim
p| .007 .001 193 .006
r | =319 | —364* | —.010 | —.175 | =210 1
6. Giidiilenmeme
P .062 .031 954 316 225
r | =231 | —.061 | —.388* | —290 .017 —.136 1
7. Kontrol odag1
p 182 726 .021 .091 925 437

Not. *p <.05, **p <.01.

Tablo 8’de giidiilenme alt boyutlar ile kontrol odagi arasindaki Spearman sira
farklar1 korelasyonlar1 sunulmaktadir. Icsel ve digsal giidiillenme alt boyutlart
genel olarak birbirleriyle giiclii ve pozitif yonde iligkilidir. Bilmek ve basarmak
icin icsel glidiilenme; ice atim (r = .77, p < .001), uyaran yasamak icin icsel
giidiilenme (r = .74, p <.001) ve digsal diizenleme (r = .67, p <.001) ile 6zellikle
giiclii pozitif iligkiler gostermistir. Digsal diizenleme ile ige atim da gii¢lii bigimde
iligkilidir (r=.80, p <.001). Giidiilenmeme, uyaran yasamak i¢in i¢sel giidiillenme
ile negatif ve orta diizeyin altinda bir iligki gdstermis (r = —.36, p = .031), diger
alt boyutlarla korelasyonlar1 ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Kontrol odag1 yalnizca bir anlamli iligski gostermis ve digsal diizenleme ile negatif
yonde iligkili bulunmustur (r = —39, p = .021); diger tiim degiskenlerle
korelasyonlar1 anlamli degildir. Genel olarak bu bulgular, cesitli giidiilenme
bigimlerinin birlikte kiimelenme egiliminde oldugunu, kontrol odaginin ise digsal
diizenleme ile olan ters yonlii iligkisi disinda giidillenme boyutlarindan biiyiik
Olciide bagimsiz isledigini gostermektedir.

Tartisma

Bu calisma, milli yelken sporcularinin gilidilenme ve kontrol odagi
diizeylerini belirlemeyi, bu diizeylerin demografik degiskenlere gore farklilagip
farklilasmadigini incelemeyi ve birbirleriyle nasil iliskili olduklarini aragtirmay1
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amaglamistir. Grup karsilastirmalarii yorumlamadan oOnce, tim Olgme alt
boyutlariin kabul edilebilir ile iyi diizeyde i¢ tutarlik gésterdigini (Cronbach o
= .74-.88) belirtmek yerinde olacaktir; bu durum asagida tartisilan bulgularin
giivenirligini desteklemektedir.

Bu 6rneklemde kontrol odagi puan ortancast 10’dur. Dag’in dlgiitiine [16]
gore bu araliktaki bir puan icten denetimliligi yansitmakta ve milli yelkencilerin
olaylarin sonuglarini dis giiclerden ¢ok oncelikle kendi davranislarina atfetme
egiliminde oldugunu gostermektedir. Bu deger, Yildiz ve Uludag Uyaniker’in
[14] 147 su sporu sporcusundan olusan ve 11’in altindaki puanin benzer sekilde
icten denetimli olarak yorumlandigi oOrneklemde bildirdigi 10.52 + 4.23
ortalamasiyla neredeyse birebir Ortiismektedir. Rekabetci sporcularda daha
yiiksek igsel kontrol odagi bildiren bir aragtirma birikimi bu sonugla tutarlidir
[17,18,19]; daha yeni calismalar da ayn1 yone isaret etmektedir: Icten denetimlilik
elit futbolcularda daha diisiik yarigma oncesi kaygiy1r yordamis [20], milli
elektrikli tekerlekli sandalye futbolu sporcularinda ise icten denetimlilik,
antrenman yil1 ve antrenman hacmi ile iligkili bulunmustur [21].

[lk bakista yelkenin kontrol edilemeyen doga kosullarina bagimliligmin digsal
atiflar1  besleyecegi beklenebilir; ancak mevcut bulgular bunun tersini
diisiindiirmektedir. Akla yatkin bir agiklama, bu sporda doga kosullarinin belirli
bir yaristaki tiim yarismacilar i¢in genel olarak benzer kabul edilmesi, dolayistyla
belirleyici etkenin sporcunun bu kosullar1 okuma ve onlardan yararlanma becerisi
olmasidir. Bu bakis agisindan riizgar, sonucu belirleyen bir sans faktdriinden ¢ok
herkese esit bicimde acik bir bilgi kaynagi olarak algilanmakta ve onda
ustalagmak kisisel bir yeterlik meselesine doniigmektedir.

Kontrol odaginin gorece duragan bir kisilik yapis1 oldugu gorisiiyle tutarh
olarak, bu degisken yas, egitim diizeyi, tekne smifi ya da spor gegmisine gore
farklilasmamis (p > .05) ve tiim alt grup ortancalar1 9.5 ile 10.5 arasinda dar bir
aralikta toplanmistir. Bu tiirdeslik, 20 yas ve altindaki sporcularda (11.63) 21 yas
ve iizerindekilere (9.39; p = .001) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek (daha
digsal) puanlar bulan Yildiz ve Uludag Uyaniker [14] ile ¢elismektedir. Mevcut
caligmada yas farkinin bulunmamasi, kiiciik ve dengesiz dagilmis érneklemden
(18-22, n =26; 23-27, n = 5; 28-32, n = 4) ve tiim katilimcilarin milli diizeyde
sporcu olmasindan kaynaklaniyor olabilir; bu durum kontrol odagi agisindan
zaten tlirdes bir 6rneklem olusturmus olabilir.

Gidiilenmeye gelindiginde en belirgin bulgu, lise 6grencisi sporcularin dort
alt boyutta iiniversite Ogrencisi sporculardan daha yiiksek puan almasidir:
6zdesim (p = .001), ice atim (p = .005), uyaran yasamak i¢in i¢sel giidiilenme (p
=.009) ve bilmek ve basarmak i¢in igsel giidiilenme (p = .012). Etkinin dort alt
boyutta da ayni yonde olmasi, bunun tesadiifi bir sonu¢ olma olasiligini
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diistirmektedir. Bir yorum, iiniversite yillarinda rekabet eden taleplerin
yogunlastig1 yoniindedir: Akademik yiikiimliiliikkler, kariyer kaygilar1 ve degisen
sosyal yasam, sporu sporcunun kimliginin merkezinden giderek uzaklastirabilir;
boylece lise sporcusu igin birincil ugras olan spor, iiniversite sporcusu i¢in bir¢ok
sorumluluktan yalnizca biri haline gelir. Basar1t motivasyonunu inceleyen bir
caligmada ise liniversite 6grencisi sporcularin puanlar1 daha yiiksek bulunmustur
[22]. Ancak bu yorum ihtiyatla ele alinmalidir; ¢linkii egitim diizeyi ile yas bilyiik
Olclide i¢ igce gecmistir (lise 6grencisi sporcular ayni zamanda daha geng
sporculardir) ve bu nedenle mevcut veriler etkinin egitim diizeyinden mi, yastan
m1 yoksa spor yasindan m1 kaynaklandigini ortaya koyamamaktadir.

Yas ve deneyimle ilgili bulgular birlikte degerlendirildiginde bu belirsizlik
daha da 6nem kazanmaktadir. Yas arttikca bilmek ve basarmak igin igsel
giidilenme azalmig (p = .018), giidiilenmeme ise artmistir (p = .028);
giidiilenmeme puan ortancast 18-22 yas grubunda 9 iken 23-27 yas grubunda
15’e ve en biiyiik yas grubunda 16’ya yiikselmistir. Spor ge¢misi i¢in de paralel
bir oriintii ortaya ¢ikmistir: Bilmek ve bagsarmak i¢in igsel giidiilenme, deneyim
biriktik¢e azalmis (p = .020); ortanca deger 1-7 yil grubunda 44’ten 16-23 yil
grubunda 35’e diismiistiir. Ozdesim de spor gecmisine gore anlamli bicimde
farklilasmis (p = .010); en yiiksek deger ara diizeydeki 8—15 y1l grubunda, daha
diisiik degerler ise hem en az hem de en ¢ok deneyimli gruplarda goriilmiistiir.
Birlikte ele alindiginda egitim, yas ve deneyim bulgularinin tiimii ayni1 yone isaret
etmektedir; bu ii¢ degisken mevcut drneklemde i¢ ice gectiginden, tek bir temel
stirece agilan, birbiriyle Ortiisen {i¢ pencereyi temsil ediyor olabilirler: sporcu
kariyeri boyunca 6z-belirlenimli giidiilenmenin kademeli olarak aginmasi.

Bu oriintii, dokuz yil ve {izeri spor ge¢cmisine sahip su sporu sporcularinin
sekiz yil ve altindakilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek giidiilenmeme
bildirdigini (t =—-2.44; p = .016), daha az deneyimli grubun ise daha yliksek igsel
giidiilenme (p =.035) ve 6zdesim (p = .023) gosterdigini bulan Yildiz ve Uludag
Uyaniker [14] ile dogrudan ortiismektedir. Futbolcularda da ayni antrenorle
caligma siiresi uzadik¢a basari motivasyonunun diistiigii bildirilmistir [23]. Bu
durum, birikmis oyun deneyiminin sporcu tilkenmisligiyle (giidiilenmemedeki
artisla yakindan baglantili bir sendrom) iligkili etkenler arasinda yer aldigi daha
genis tiikenmislik alanyaziniyla da tutarhidir [24]. Su sporlar riizgar, dalga,
akinti, tekne agisi, rota ve rakipler dahil cok sayida degiskenin siirekli izlenmesini
gerektirir; 6zgiin hedeflerinden giderek uzaklasan sporcular, bilissel ve fiziksel
acidan bu denli zorlu bir ugrasta giidiilenmelerini siirdiirmekte giicliik ¢ekebilir.

Alanyazm bu konuda goriis birligi icinde degildir. Kolayis ve arkadaslari [25]
giidiilenmeme ile spor gecmisi arasinda negatif bir iliski bildirmis, bu da daha
deneyimli sporcularin daha kolay giidiilendigini ima etmektedir; Akman ve Can
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[26] ise spor gecmisi ile yalnizca digsal glidiilenme arasinda bir iliski bulmustur.
Yilmaz ve arkadaslar1 [22] ise deneyimli sporcularda basart motivasyonunun
daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu tutarsizlik, deneyim-giidiilenmeme
iligkisinin spor dalina 6zgii olabilecegini diisiindiirmektedir. Uzun bir 6grenme
siireci gerektiren ve tekne siifi degisiklikleriyle kesintiye ugrayan yelken gibi
bir bransta, deneyim arttik¢a giidiilenmenin asinmasi akla yatkindir; nitekim
fiziksel gelisimin gerektirdigi, 15 yas civarinda yeni bir tekne siifina gegis, tek
bir kariyer i¢inde fiilen tekrarlanan yeni baslangi¢lar anlamina gelen kesintiler
dogurmaktadir. Pratik ¢ikarim agik ve bir Olgiide sezgilere aykiridir: Milli
yelkende psikolojik destek ihtiyaci, siklikla varsayildigi gibi genc sporcularda
degil, kariyerlerinin ileri evrelerindeki deneyimli sporcularda yogunlastyor
olabilir.

Tekne simiflart ice atim (p = .039) ve 6zdesim (p = .018) alt boyutlarinda
anlamli bigimde farklilagmistir. Bununla birlikte, 420 smifinda yalnizca ii¢
sporcu yarigtigindan ve bu alt grup giivenilir ikili karsilastirmalar
destekleyemeyecek kadar kiiciik oldugundan, bu bulgu biiyiik bir ihtiyatla
yorumlanmalidir.

Son olarak, kontrol odagi ile alt1 giidiilenme alt boyutu arasindaki
korelasyonlardan yalnizca biri (digsal diizenleme ile olan; r = —.39; p = .021)
anlamlilik diizeyine ulasmis, diger besi anlamli bulunmamistir (p = .091-.925).
Bu tek katsayi ihtiyatli yaklasmay1 gerektirmektedir; ¢linkii yonii hem kuramsal
beklentiye hem de benzer bir ¢aligmaya ters diismektedir: Daha yiiksek Rotter
puanlar1 daha fazla digsalliga isaret ettiginden, distan denetimli sporcularin daha
yiiksek digsal diizenleme puanlar bildirmesi ve dolayisiyla pozitif bir iligki ortaya
cikmast beklenir; nitekim Yildiz ve Uludag Uyaniker [14] boyle bir iligki
bildirmistir (r = .229; p < .01). Oysa burada elde edilen katsayir negatiftir.
Orneklemin kiigiikliigii ve bu bulgunun yalitilmis niteligi goz 6niine alindiginda,
sonug dikkatle yorumlanmali ve gelecekteki ¢calismalarda dogrulanmalidir.

Bu sonuglar yorumlanirken bazi sinirliliklar gbz 6niinde bulundurulmalidir.
Orneklem, tek bir ilden kolayda ornekleme yontemiyle segilen 35 sporcuyla
sintrlidir; milli yelken sporcusu evreninin kiigiikliigii bunu kismen agiklasa da
bulgularin genellenebilirligini sinirlamaktadir. Ayrica bazi alt gruplar yalnizca iig
ile bes katilimcidan olugsmakta ve bu durum istatistiksel giicii belirgin bigimde
azaltmaktadir. Bunun yani sira kesitsel desen nedensel ¢ikarim yapilmasina
olanak tanimamakta; Ozellikle yas ya da deneyim ile giidilenme arasindaki
iligkinin gergek bir gelisimsel seyri mi yoksa bir kugak farkini m1 yansittigini ayirt
edememektedir.

Sonug olarak, Tiirk milli yelken sporculari, kontrol odagi yas, egitim durumu,
tekne sinifi ve spor ge¢misginden bagimsiz olan igten denetimli bir profil
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sergilemistir. Buna karsin giidillenme belirgin bigimde farklilasmistir: Lise
Ogrencisi sporcular dort igsel ve icsellestirilmis alt boyutta tiniversite 6grencisi
sporculardan daha yiliksek puan almig; yas ve deneyim arttikca bilmek ve
basarmak i¢in ic¢sel giidiilenme azalmig, giidiilenmeme ise artmistir. Su
sporlarinda yapilmis bagimsiz bir calismayla da desteklenen bu son bulgu,
uygulama agisindan muhtemelen en 6nemli olanidir. Bu nedenle antrenérlerin,
yoneticilerin ve spor psikologlarmin kariyerlerinin ileri evrelerindeki sporcular
icin hedef yenileme, anlam ingast ve tiikenmisligin Onlenmesine oncelik
vermeleri; kaynaklar agirlikli olarak genglere yonlendirilirken deneyimli
sporcularin giidiilenmesinin destek olmadan da kendiliginden siirecegine iliskin
yaygin varsayimi sorgulamalari Onerilmektedir. Gelecekteki caligmalar daha
biiyiikk 6rneklemler kullanmali, cinsiyet degiskenini dahil etmeli, boylamsal
desenler benimsemeli ve yas, egitim ile deneyimin i¢ i¢e gecmis etkilerini
istatistiksel olarak ayristirmalidir.

53



Kaynaklar

1. Deci EL, Ryan RM. The “what” and “why” of goal pursuits: human needs and
the self-determination of behavior. Psychol Inq. 2000;11(4):227-268.
doi:10.1207/S15327965PL11104 01

2. Ryan RM, Deci EL. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic
motivation, social development, and well-being. Am Psychol.
2000;55(1):68-78. doi:10.1037/0003-066X.55.1.68

3. Pelletier LG, Fortier MS, Vallerand RJ, Tuson KM, Briére NM, Blais MR.
Toward a new measure of intrinsic motivation, extrinsic motivation, and
amotivation in sports: the Sport Motivation Scale (SMS). J Sport Exerc
Psychol. 1995;17(1):35-53. doi:10.1123/jsep.17.1.35

4. Mallett C, Kawabata M, Newcombe P, Otero-Forero A, Jackson S. Sport
Motivation Scale-6 (SMS-6): a revised six-factor sport motivation scale.
Psychol Sport Exerc. 2007;8(5):600-614.
doi:10.1016/j.psychsport.2006.12.005

5. Pelletier LG, Rocchi MA, Vallerand RJ, Deci EL, Ryan RM. Validation of the
revised Sport Motivation Scale (SMS-II). Psychol Sport Exerc.
2013;14(3):329-341. doi:10.1016/j.psychsport.2012.12.002

6. Kazak Z. A reliability and validity study of the Sport Motivation Scale (SMS)
for Turkish athletes. Spor Bilimleri Dergisi (Hacettepe J Sport Sci).
2004;15(4):191-206.

7. Teixeira PJ, Carraga EV, Markland D, Silva MN, Ryan RM. Exercise, physical
activity, and self-determination theory: a systematic review. Int J Behav
Nutr Phys Act. 2012;9:78. doi:10.1186/1479-5868-9-78

8. Rotter JB. Generalized expectancies for internal versus external control of
reinforcement. Psychol Monogr Gen Appl. 1966;80(1):1-28.
doi:10.1037/h0092976

9. Callewaert M, Boone J, Celie B, De Clercq D, Bourgois JG. Indicators of
sailing performance in youth dinghy sailing. Eur J Sport Sci.
2015;15(3):213-219. doi:10.1080/17461391.2014.905984

10. Aratijo D, Davids K, Diniz A, Rocha L, Santos JC, Dias G, Fernandes O.
Ecological dynamics of continuous and categorical decision-making: the
regatta start in sailing. Eur J Sport Sci. 2015;15(3):195-202.
doi:10.1080/17461391.2014.928749

11. Bojsen-Mgller J, Larsson B, Aagaard P. Physical requirements in Olympic
sailing. Eur J Sport Sci. 2015;15(3):220-227.
doi:10.1080/17461391.2014.955130

54



12. Henriksen K, Stambulova N, Roessler KK. Holistic approach to athletic talent
development environments: a successful sailing milieu. Psychol Sport
Exerc. 2010;11(3):212-222. doi:10.1016/j.psychsport.2009.10.005

13. Ayhan R, Ocalan M. Investigation of leisure exercise levels, leisure
constraints and motivation of individuals engaged in kitesurfing. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi J Phys Educ Sport Sci).
2022;27(1):13-32. doi:10.53434/gbesbd.971451.

14. Yildiz L, Uludag Uyamiker SS. Investigation of some psychological
characteristics of individuals engaged in water sports. Euroasia J Soc Sci
Humanit. 2021;8(21):13-21. https://doi.org/10.38064/eurssh.215

15. Uludag S, Yildiz Cakir L, Yildiz M. The role of locus of control and
motivation in determining the achievement-goal model in Turkish national
sailing athletes: a preliminary study. Akdeniz J Sport Sci. 2022;
https://doi.org/10.38021/asbid. 1160108

16. Dag 1. Reliability and validity of Rotter’s Internal-External Locus of Control
Scale for university students. Psikoloji Dergisi (Turk J Psychol).
1991;7(26):10-16.

17. Baba H, Yilmaz A, Soyer F, Sarikabak M. Psychological resilience of sport-
sciences faculty students according to internal-external locus of control.
In: ERPA International Congress on Education; 2017 May 18-21;
Budapest, Hungary.

18. Fejgin N. Participation in high school competitive sports: a subversion of
school mission or contribution to academic goals? Sociol Sport J.
1994;11(3):211-230.

19. Parsons EM, Betz NE. The relationship of participation in sports and physical
activity to body objectification, instrumentality, and locus of control
among young women. Psychol Women Q. 2001;25(3):209-222.

20. Ben Amar I, Gomni C, Gaied Chortane O, Khmiri A, Ghouaiel R, Baker JS.
The relationship between locus of control and pre-competitive anxiety in
highly trained soccer players. Front Psychol. 2023;14:1227571.
doi:10.3389/fpsyg.2023.1227571

21. Neves AN, Zanetti MC, de Almeida JG, Mainenti MRM, Vigario PS.
Athletes’ motivation, anxiety, and locus of control at the Brazilian
powerchair football national championship. Eur J Adapt Phys Act.
2022;15(1):7. doi:10.5507/euj.2021.011

22. Yilmaz M, Ko¢ K, Yiice MS, Harmanci H. Examination of athletes’
achievement motivation in sports with respect to various variables. Int J
Res Innov Soc Sci. 2024;8(10):1615-1625.
doi:10.47772/1JRISS.2024.8100140

55



23. Yiice MS, Kog K, Oztiirk AT, Uyar MB. Examining the relationship between
football players’ achievement motivation and coach communication.
Slobozhanskyi Her Sci Sport. 2026;30(2):144-154.
doi:10.15391/snsv.2026-2.05

24. Woods S, Dunne S, Gallagher P, McNicholl A. A systematic review of the
factors associated with athlete burnout in team sports. Int Rev Sport Exerc
Psychol. 2025;18(1):70-110. doi:10.1080/1750984X.2022.2148225

25. Kolayis H, Sar1 i, Kéle O. Investigation of the relationship between imagery,
motivation and anxiety scores of female team-sport athletes. Spormetre J
Phys Educ Sport Sci. 2015;13(2):129-136.

26. Akman K, Can HC. Investigation of the sport motivation levels of high-school
students engaged in orienteering in terms of different variables. Inénii Univ
J Phys Educ Sport Sci. 2019;6(3):12-21.

56



4. Bolim

Uretken Yapay Zekanin Antrenérliik, Spor Egitimi ve
Bilimsel Bilgi Uretimindeki Rolii: Firsatlar,
Simirhhiklar ve Etik Yaklasimlar

Tamer KARADEMIR!

Oz

Uretken yapay zeka, metin, gorsel, kod ve ¢esitli dijital icerikler olusturabilen
sistemleri kapsamakta ve egitimden bilimsel arastirmaya kadar pek ¢ok alanda
yeni uygulama olanaklar1 sunmaktadir. Spor bilimleri agisindan bu teknolojiler;
antrenman planlamasi, performans verilerinin yorumlanmasi, sporculara yonelik
bireysellestirilmis geri bildirimlerin hazirlanmasi, beden egitimi derslerinin
tasarlanmasi ve bilimsel arastirma siireclerinin desteklenmesi bakimindan 6nemli
bir potansiyel tasimaktadir. Bununla birlikte tiretken yapay zekanin sagladig
kolayliklar, bilimsel dogruluk, veri giivenligi, algoritmik yanlilik, akademik
diiriistliik ve insan uzmanliginin korunmasi gibi konularda yeni sorumluluklar
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu boliimiin amaci, liretken yapay zekanin antrenorliik,
spor egitimi ve bilimsel bilgi {liretimindeki roliinii mevcut bilimsel literatiir
dogrultusunda incelemek, olasi katkilarin1 ve smirliliklarini elestirel bir bakisg
acistyla degerlendirmek ve spor bilimlerinde sorumlu kullanimina yonelik
oneriler gelistirmektir. Literatiir temelli degerlendirmede, tiretken yapay zekanin
tek bagina karar veren bir otorite olarak degil, uzmanlarin degerlendirme ve karar
verme slireclerini destekleyen bir ara¢ olarak konumlandirilmas: gerektigi
savunulmaktadir. Ayrica spor bilimlerine 6zgii uygulamalarda dogrudan tiretken
yapay zekayr inceleyen caligmalarla, daha genel yapay zekad teknolojilerini
degerlendiren aragtirmalarin birbirinden ayrilmasi gerektigi vurgulanmaktadir.
Sonug olarak iiretken yapay zekanin spor bilimlerine saglayacagi katkinin,
teknolojik kapasitesinden ¢ok, bilimsel kanitlarla desteklenen, etik ilkelerle
smirlandirilan ve insan denetimi altinda yiiriitiilen kullanim bigimlerine bagh
oldugu degerlendirilmektedir.

Anahtar kelimeler: Uretken yapay zeka, spor bilimleri, antrenérliik, beden
egitimi, bilimsel aragtirma, dijital doniisiim, etik.

! Prof. Dr., Kahramanmaras Siitgii Imam Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID: 0000-0003-3244-0767
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1. Giris

Yapay zeka teknolojilerindeki gelismeler, insanin bilgiye ulasma, bilgiyi
degerlendirme, karar verme ve yeni igerikler iiretme bigimlerini dnemli Slgiide
doniistiirmektedir. Ozellikle biiyiik dil modelleri temelinde gelistirilen iiretken
yapay zeka sistemleri, dogal dilde sorulara yanit verebilme, metin olusturma,
bilgileri 6zetleme, farkli agiklama bigimleri gelistirme ve bilgisayar kodu {iretme
gibi yetenekleriyle dikkat ¢ekmektedir. Bu sistemlerin yayginlasmasi, yapay
zekanin yalnizca teknik problemlerin ¢oziimiinde kullanilan bir ara¢ olmaktan
cikarak egitim, bilimsel iletisim ve mesleki uygulamalarda da yer edinmesini
saglamistir. Dwivedi ve arkadaglari (2023), iiretken yapay zekanin egitim,
aragtirma ve profesyonel uygulamalar {izerinde énemli firsatlar olusturdugunu;
bununla birlikte giivenilirlik, seffaflik, dnyargi ve etik sorumluluk konularinin
dikkatle ele alinmasi gerektigini belirtmektedir. Dolayisiyla bu teknolojilerin
degerlendirilmesinde yalnizca ne kadar hizli igerik {iretebildiklerine degil,
urettikleri igerigin hangi kosullarda giivenilir ve yararli olduguna da
odaklanilmalidir.

Spor bilimleri, insan hareketi ve fiziksel performansin biyolojik, psikolojik,
pedagojik ve toplumsal boyutlarini birlikte inceleyen disiplinler aras1 bir alandir.
Antrenman bilimi, egzersiz fizyolojisi, biyomekanik, spor psikolojisi, beden
egitimi ve spor yonetimi gibi alt alanlarda {iretilen bilgi, hem bilimsel
aragtirmalara hem de dogrudan uygulamaya dayanmaktadir. Bu o6zelligi
nedeniyle spor bilimlerinde karar verme siiregleri, ¢ogu zaman farkli
kaynaklardan elde edilen verilerin bir arada degerlendirilmesini gerektirir. Bir
sporcunun performansinin degerlendirilmesi yalnizca kosu siiresi, kalp atim hizi
veya kuvvet Olglimleriyle sinirh degildir; antrenman ge¢misi, uyku, psikolojik
durum, beslenme, sakatlik oykiisii ve ¢evresel kosullar da degerlendirmeye dahil
edilmelidir. Uretken yapay zekd, bu ¢ok boyutlu bilgi alanlarinda aciklama
hazirlama, verileri diizenleme ve alternatif degerlendirme senaryolar1 olusturma
bakimindan yardimei olabilir. Ancak bu olasilik, sistemlerin sporcularin
fizyolojik ve psikolojik durumlarimi dogrudan ve eksiksiz bigimde anlayabildigi
anlamina gelmemektedir.

Uretken yapay zekanin spor bilimlerindeki konumunu belirlerken, yapay
zekanin farkl tiirleri arasindaki ayrimin yapilmasi da 6nemlidir. Goriintii isleme,
hareket tanima, makine Ogrenmesi ve tahmine dayali analiz sistemleri,
cogunlukla belirli gérevler icin gelistirilmis modellerle ¢aligmaktadir. Uretken
yapay zekad ise mevcut Oriintiilerden hareketle yeni metin, gorsel, kod veya
benzeri igerikler olusturmasiyla bu sistemlerden ayrilmaktadir. Ornegin bir
kameradan alinan goriintiiller araciligiyla kosu tekniginin analiz edilmesi,
oncelikle bilgisayarli gorii ve hareket analizi uygulamasidir. Bu analiz
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sonuglarmin bir dil modeli tarafindan agiklanmasi veya antrendr i¢in anlagilir bir
rapora doniistiiriilmesi ise iiretken yapay zekanin devreye girdigi asama olabilir.
Bu iki iglevin birbirine karistirilmasi, spor bilimlerindeki yapay zeka
uygulamalarina iliskin bilimsel kanitlarin yanls yorumlanmasina neden olabilir.
Spor egitimi alaninda yapay zeka destekli sistemlerin kullanimi, 6gretim
materyallerinin hazirlanmasi, 6grenme siireclerinin  degerlendirilmesi ve
Ogrencilere geri bildirim sunulmasi gibi konularda arastirilmaktadir. Song
(2024), tenis 6gretiminde yapay zeka destekli bir 6gretim yaklasimini ele alirken
farkl1 teknik bilesenleri bir araya getiren bir sistem iizerinde durmaktadir.
Bununla birlikte boyle bir ¢alismanin varligi, iiretken yapay zekanin biitiin spor
dallarinda veya tim &grenci gruplarinda benzer sonuglar saglayacagini
kanitlamaz. Benzer sekilde, Fazackerley ve arkadaglar1 (2025), egzersiz ve spor
bilimleri egitiminde iiretken yapay zekanin veri analizi, veri gorsellestirme ve
gercek yasam problemleri {izerinden Ogrenme siireclerini destekleme
potansiyelini tartismaktadir. Bu degerlendirmeler, spor bilimlerinde iiretken
yapay zekanin arastirilmast ic¢in giiclic bir gerekce olusturmakla birlikte,
teknolojinin egitimsel ve mesleki etkilerinin kontrollii aragtirmalarla sinanmasi
gerektigini de gdstermektedir.

Bu boliimde tiretken yapay zekanin rolii {i¢ temel baglamda incelenmektedir:
antrendrliik uygulamalari, spor egitimi ve bilimsel bilgi liretimi. Bu alanlar
birbirinden bagimsiz degildir. Antrendrliikte kullanilan bilimsel bilginin niteligi,
antrendrlin egitimine ve arastirma sonuglarini yorumlama yeterligine baglhdir.
Benzer bicimde spor egitimi, dgrencilerin yalnizca teknolojiyi kullanmalarini
degil, teknolojinin {irettigi bilgiyi sorgulayabilmelerini de gerektirir. Bilimsel
aragtirmalar ise hem antrenman hem de egitim uygulamalarinin kanita dayali
bicimde gelistirilmesini saglar. Bu nedenle iiretken yapay zekanin spor
bilimlerine entegrasyonu, yalnizca teknolojik araclarm kullanimini degil, bilgi
iretme ve uygulama siireglerinin  yeniden degerlendirilmesini de
gerektirmektedir.

2. Antrenorliik ve spor egitiminde iiretken yapay zekanmin kullanim
alanlan

Antrenorliik, sporcularin performansini gelistirmek amaciyla antrenman
stireclerinin planlandigi, uygulandigi, izlendigi ve gerektiginde yeniden
diizenlendigi dinamik bir mesleki faaliyettir. Antrendriin kararlari, bilimsel
ilkelerin yan1 sira sporcunun bireysel 6zelliklerine, deneyimine ve antrenman
siirecinde ortaya c¢ikan degisimlere dayanir. Bu siirecte iiretken yapay zeka;
antrenman planlarinin  taslak halinde olusturulmasi, farkli antrenman
yontemlerinin  karsilastirilmasi, antrenman gilinliikklerinin = 6zetlenmesi ve
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sporcuya yonelik bilgilendirme materyallerinin hazirlanmasi gibi gorevlerde
yardimet olabilir. Ornegin bir antrenér, belirli bir yas grubundaki sporcular icin
dayaniklilik gelisimini hedefleyen haftalik bir planin ilk taslagini olusturmak
amaciyla tiretken yapay zekadan yararlanabilir. Sistem, farkli antrenman tiirlerini
ve bunlarin genel amaclarini agiklayabilir; antrendr ise bu taslagi sporcularin
antrenman ge¢misi, miisabaka takvimi, mevcut performansi ve toparlanma
gereksinimleri dogrultusunda yeniden diizenleyebilir.

Bununla birlikte antrenman planlamasinin yalnizca genel bir program
olusturma isleminden ibaret olmadigi unutulmamalidir. Antrenman yiikiiniin
belirlenmesi, yiiklenme ve toparlanma dengesinin kurulmasi, yogunluk ve
hacmin ayarlanmasi ve sporcunun verdigi yanitlarin izlenmesi uzmanlik
gerektiren siireglerdir. Uretken yapay zeka, kendisine sunulan bilgiler iizerinden
tutarlt goriinen Oneriler {iretebilse de eksik veya hatali verilerle karsilastiginda
bilimsel agidan uygun olmayan sonuglara ulasabilir. Ayrica dil modellerinin akici
bir anlatim iiretmesi, sunduklar1 6nerilerin fizyolojik acidan gecerli oldugunu
gostermez. Bu nedenle yapay zeka tarafindan olusturulan antrenman planlari,
dogrulanmis antrenman ilkeleri ve giincel bilimsel kaynaklarla karsilagtiriimali;
bireysel degerlendirme yapilmadan dogrudan uygulamaya gecirilmemelidir.
UNESCO (2023), egitim ve arastirma baglaminda {retken yapay zeka
kullaniminin insan merkezli bir anlayisla yiiriitilmesi ve c¢iktilarinin uygun
bicimde degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu ilke, antrendrliikte de
insan uzmanliginin karar verme siirecindeki belirleyici roliinii desteklemektedir.
Uretken yapay zekanin antrendrliikteki bir diger olasi katkisi, performans
verilerinin anlagilir bigimde sunulmasidir. Modern spor ortamlarinda sporcularin
kalp atim hizi, kosu mesafesi, hiz, ivmelenme, kuvvet, uyku siiresi ve 6znel
yorgunluk degerlendirmeleri gibi ¢ok sayida veri toplanabilmektedir. Bu verilerin
tek bagma toplanmasi, antrenoriin dogru karar vermesi i¢in yeterli degildir;
verilerin baglam icerisinde yorumlanmas1 gerekir. Uretken yapay zeka,
dogrulanmis analiz sonuglarmi 6zetleyerek haftalik performans raporlar
olusturabilir, zaman igindeki degisimleri agiklayabilir ve antrendriin iizerinde
durabilecegi sorular belirlemesine yardimei olabilir. Ornegin bir sporcunun
belirli bir hafta boyunca 6znel yorgunluk bildirimlerinin arttig1 ve antrenmanlara
katilminin  azaldigi gozlemlendiginde sistem, bu gostergelerin birlikte
degerlendirilmesini Onerebilir. Ancak séz konusu gostergelerden hareketle
sporcunun kesin olarak asir1 antrenman sendromu yasadig1 veya sakatlanacagi
sonucuna varilamaz. Bu tiir sonuglar, yeterli bilimsel degerlendirme ve klinik ya
da sportif uzmanlik olmadan ileri siirilmemelidir.

Spor performansinin degerlendirilmesinde iiretken yapay zekanin en uygun
kullanim bigimlerinden biri, karar segeneklerini agiklayan ve antrendriin
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diisiinme siirecini destekleyen bir yardimei olarak kullanilmasidir. Ornegin bir
antren0r, miisabaka Oncesi yiikk azaltma stratejilerinin olasi avantajlarini ve
simirliliklarini  karsilagtirmak istediginde sistemden genel bir gergeve talep
edebilir. Sistem, farkl: stratejileri 6zetleyebilir ve hangi degiskenlerin géz 6niinde
bulundurulmas: gerektigini hatirlatabilir. Bununla birlikte hangi stratejinin
uygulanacagi; sporcunun performans diizeyi, 6nceki yiiklenmelere verdigi yanit,
miisabaka takvimi ve ilgili arastirmalar dogrultusunda belirlenmelidir. Bu
yaklasim, iiretken yapay zekay1 kararin sahibi olarak degil, kararin gerekcelerini
goriiniir kilan bir destek araci olarak konumlandirir.

Sporcu iletisimi de iiretken yapay zekanin katki sunabilecegi alanlardan
biridir. Antrendrler sporculara teknik, taktik ve psikolojik hazirlik konularinda
aciklamalar yapmakta; ayrica antrenman hedeflerini, miisabaka stratejilerini ve
toparlanma ilkelerini farkli diizeylerdeki sporculara uygun bir dille
aktarmaktadir. Uretken yapay zeka, aym bilimsel bilginin geng sporculara,
yetigkinlere veya farkli deneyim diizeylerindeki bireylere uygun bigimde
aciklanmasina yardimeci olabilir. Bir hareketin biyomekanik ilkelerini daha sade
bir dille agiklamak, miisabaka 6ncesi hazirlik i¢in bilgilendirici metin hazirlamak
veya antrenman giinliigli sorular1 olugturmak bu kapsamda degerlendirilebilir.
Bununla birlikte 6zellikle ¢gocuk ve geng sporcularla iletisimde yasa uygunluk,
psikolojik giivenlik ve kigisel verilerin korunmasi dikkate alinmalidir. Sporcuya
ilisgkin ozel bilgiler, kimligi belirlenebilir saglik kayitlar1 veya psikolojik
degerlendirmeler, ilgili veri koruma kosullar saglanmadan genel amach yapay
zeka sistemlerine aktarilmamalidir.

Uretken yapay zekanimn antrendrliikteki katkilar1 degerlendirilirken, mevcut
yapay zekd sistemleriyle {retken modeller arasindaki fark yeniden
vurgulanmalidir. Ornegin hareket goriintiilerinden teknik hata belirleyen bir
bilgisayarli gorii sistemi, belirli bir hareket oriintlistinii siniflandirabilir; tiretken
yapay zeka ise bu smiflandirmanin sonuglarini antrendriin anlayabilecegi bir
aciklamaya doniistiirebilir. i1k sistemin dogrulugu, gériintii kalitesi ve kullanilan
modelin gegerligiyle; ikinci sistemin agiklamasinin dogrulugu ise analiz
sonuglaria sadakati ve olusturdugu yorumun bilimsel uygunluguyla ilgilidir. Bu
nedenle biitiin islevlerin tek bir “yapay zeka” basligi altinda degerlendirilmesi,
hangi asamada hata olustugunu anlamayi zorlastirabilir. Spor bilimlerinde
giivenilir uygulamalar gelistirmek i¢in veri toplama, analiz, yorumlama ve karar
verme asamalarmin ayr ayr1 degerlendirilmesi gerekmektedir.

Spor egitimi agisindan Tlretken yapay zekd, Ogretim materyallerinin
hazirlanmasi ve 6grenme deneyimlerinin gesitlendirilmesi bakimindan &nemli
firsatlar sunmaktadir. Beden egitimi Ogretmenleri ve spor bilimleri
akademisyenleri, ders planlari, etkinlik yonergeleri, vaka ornekleri,
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degerlendirme Olgiitleri ve farkli 6grenme diizeylerine uygun acgiklamalar
olusturmak icin bu sistemlerden yararlanabilir. Ornegin voleybolda temel
tekniklerin 6gretimine yonelik bir ders plan1 hazirlanirken {iretken yapay zekadan
hedef davraniglarin belirlenmesi, etkinliklerin siralanmasi ve degerlendirme
sorulariin olusturulmas: istenebilir. Ogretmen, olusturulan materyali dersin
amaglari, 6grencilerin yas ve beceri diizeyleri, ders siiresi, fiziksel ortam ve
giivenlik kosullar1 dogrultusunda gozden gecirerek uygulamaya uygun hale
getirebilir. Bu yaklasim, hazirlik siirecini kolaylastirabilir; ancak 6gretmenin
pedagojik kararlarinin yerini alamaz.

Fazackerley ve arkadaslar1 (2025), egzersiz ve spor bilimleri egitiminde
uretken yapay zekanin ozellikle veri analizi ve gorsellestirme gibi 6grenciler
acisindan teknik agidan zorlayici olabilen siireclerde destek saglayabilecegini
belirtmektedir. Ogrenciler, drnegin bir egzersiz fizyolojisi calismasindan elde
edilen verilerin diizenlenmesi, uygun grafiklerin olugturulmasi ve grafiklerdeki
egilimlerin yorumlanmasi sirasinda yapay zekadan yardim alabilir. Boylece
Ogrencinin biitiin zamanini teknik islemlere ayirmasi yerine, verilerin ne anlama
geldigini ve sonuglarin hangi smirhiliklar igerisinde yorumlanabilecegini
diisiinmesine daha fazla firsat verilebilir. Ancak burada 6nemli olan, yapay
zeké@nin Urettigi analizi hazir bir yanit olarak kabul etmek degil, analizin nasil
olusturuldugunu anlamak ve sonucu bagimsiz bicimde dogrulamaktir.
Ogrencinin temel istatistiksel kavramlar1 grenmeden biitiin analiz islemlerini
sisteme devretmesi, kisa vadede is yiikiinii azaltirken uzun vadede bilimsel
diisiinme ve veri okuryazarlig1 becerilerinin gelismesini engelleyebilir.

Uretken yapay zekd, farkli &grenme ihtiyaglarma sahip &grenciler igin
alternatif agiklamalar ve 6grenme etkinlikleri olusturma olanagi da sunabilir.
Ayni konu bir 6grenci i¢in temel kavramlar {izerinden, bagka bir 6grenci igin ise
ileri diizey bilimsel agiklamalarla sunulabilir. Ornegin enerji sistemleri
konusunun once giinliik yasamdan 6rneklerle agiklanmasi, ardindan egzersiz
yogunlugu ve enerji metabolizmasi iliskisi iizerinden daha ayrintili bigimde ele
almmasi miimkiindiir. Bununla birlikte kisisellestirilmis 6grenmenin etkili
olabilmesi icin 0grencinin gergek 6grenme gereksinimlerinin belirlenmesi ve
sunulan materyalin 6gretim hedefleriyle uyumlu olmasi gerekir. Uretken yapay
zeka tarafindan olusturulan her agiklamanin dogru, tarafsiz veya pedagojik agidan
uygun oldugu varsayilamaz. Bu nedenle 6gretmenin icerik kontrolii ve 6grenciyle
kurdugu etkilesim, teknolojik destegin ayrilmaz parcalaridir.

Beden egitimi derslerinin  kendine 06zgli niteligi de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Bu derslerde 6grenme yalnizca kavramsal bilgiyi edinmekle
degil; hareketi deneyimlemek, motor becerileri gelistirmek, bedensel farkindalik
kazanmak, is birligi yapmak ve fiziksel etkinlige katilmakla iligkilidir.
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Dolayisiyla iiretken yapay zekd, hareket deneyiminin kendisinin yerine
gecebilecek bir arag olarak degerlendirilmemelidir. Bir 6grencinin basketbolda
sut teknigine iliskin ayrmtili bir agiklama okumasi, o teknigi fiziksel olarak
uygulama ve geri bildirim dogrultusunda gelistirme gereksinimini ortadan
kaldirmaz. Teknoloji, uygulama 6ncesinde kavramsal hazirlig1 destekleyebilir ve
uygulama sonrasinda degerlendirme sorular1 sunabilir; ancak fiziksel becerinin
gelismesi, gercek hareket deneyimine ve uygun 6gretim kosullarina baglidir.

Spor bilimleri egitiminde yapay zekanin kullanimina iliskin ampirik
aragtirmalarin  kapsami da dikkatle yorumlanmalidir. Song (2024), tenis
Ogretiminde yapay zeka destekli bir sistemin farkli bilesenlerini incelemis; bu tiir
sistemlerin &gretim siirecini  destekleyebilecek yonlerine dikkat g¢ekmistir.
Bununla birlikte s6z konusu aragtirma, biitiin iiretken yapay zeka araglarinin ayn
etkiye sahip oldugunu veya her spor dalinda benzer sonuclar elde edilecegini
gostermemektedir. Benzer bicimde fiziksel egitimde yapay zekd destekli
degerlendirme modellerini inceleyen arastirmalar, belirli teknik sistemlerin
belirli 6gretim baglamlarinda nasil kullanilabilecegine iligkin bilgiler
sunmaktadir (Jiang et al., 2024). Bu calismalar, spor egitiminde teknolojik
yeniliklerin aragtirilmasini desteklese de iiretken yapay zekanin 6grenme basarisi
tizerindeki etkisini dogrudan degerlendiren arastirmalarla aymi kanit
kategorisinde ele alinmamalidir. Gelecekteki arastirmalarda iiretken yapay zeka
kullaniminin &grencilerin bilgi diizeyi, motor beceri gelisimi, motivasyonu ve
Ogrenilen bilgiyi yeni durumlara aktarabilme becerileri tizerindeki etkileri ayri
ayr1 incelenmelidir.

3. Bilimsel bilgi iiretimi, etik sorumluluklar ve sinirhiliklar

Uretken yapay zekanmn spor bilimleri agisindan énem tasidig1 bir diger alan,
bilimsel arastirma siiregleridir. Bilimsel bilgi iiretimi; arastirma sorusunun
belirlenmesi, literatiiriin incelenmesi, yontem seg¢imi, verilerin toplanmasi, analiz
edilmesi, sonuglarin yorumlanmasi ve bulgularin bilimsel toplulukla paylasiimasi
gibi birbirini tamamlayan asamalardan olusmaktadir. Uretken yapay zeka, bu
asamalarin bazilarinda arastirmactya yardimeir olabilir. Ornegin belirli bir
arastirma konusu i¢in alt arastirma sorular1 olusturabilir, bir metnin anlatimini
iyilestirebilir, karmasik bir kavramin farkli agiklamalarini sunabilir veya analiz
i¢cin kullanilabilecek kodun ilk taslagini hazirlayabilir. Dwivedi ve arkadaslar
(2023), iiretken yapay zekanm arastirma ve akademik uygulamalarda verimlilik
saglayabilecegini; ancak giivenilirlik, seffaflik ve etik kullanimin temel sorunlar
olarak degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir.

Spor bilimlerinde arastirma konulari ¢ogu zaman farkli disiplinlerin
kavramlarin1 bir araya getirmektedir. Ornegin geng sporcularda antrenman yiikii
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ile psikolojik iyilik hali arasindaki iliski, egzersiz fizyolojisi, spor psikolojisi,
O0lecme ve degerlendirme ile istatistiksel analiz alanlarini birlikte ilgilendirebilir.
Uretken yapay zeka, arastirmacinin bu disiplinler arasindaki kavramsal
baglantilar1 kesfetmesine ve arastirma sorusunu daha agik bigcimde formiile
etmesine yardimci olabilir. Ayrica bir aragtirma onerisinin farkli boliimlerinin
diizenlenmesi, kavramsal ¢ergevenin taslak halinde olusturulmasi ve bilimsel
metnin dilsel agidan gézden gecirilmesi gibi gorevlerde kullanilabilir. Ancak
aragtirma sorusunun Ozgiinliigii, bilimsel 6nemi ve yontemsel uygunlugu,
aragtirmacinin kendi uzmanlig1 ve literatiir degerlendirmesiyle belirlenmelidir.
Bir yapay zeka sisteminin Onerdigi aragtirma sorusunun makul goriinmesi, o
sorunun daha dnce aragtirilmadigi veya bilimsel agidan anlamli oldugu anlamina
gelmez.

Literatiir taramasi siirecinde liretken yapay zekanin sagladigi kolayliklar kadar
olusturdugu riskler de onemlidir. Sistemler, belirli bir konuya iliskin temel
kavramlar1 agiklayabilir, arastirma alaninda kullanilan anahtar kelimeleri
onerebilir ve farkli aragtirma yaklasimlarini 6zetleyebilir. Bu 6zellikler 6zellikle
literatiire yeni giren arastirmacilar i¢in baslangic noktast olusturabilir. Bununla
birlikte liretken yapay zeka sistemleri, gercekte bulunmayan yayin adlari, yanlis
yazar bilgileri, hatali DOI numaralar1 veya ilgili gériinmesine ragmen belirtilen
iddiay1 desteklemeyen kaynaklar iiretebilir. Alkaissi ve McFarlane (2023),
ChatGPT'nin bilimsel yazimda gercekte olmayan veya hatali bilgileri ikna edici
bir anlatimla sunabilmesi sorununa dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, kaynakca
olusturma siirecinde yalnizca bicimsel diizenlemenin yeterli olmadigini
gostermektedir.

Bilimsel kaynaklarin dogrulanmasi, arastirma siirecinin zorunlu bir pargasi
olmalidir. Uretken yapay zekanin &nerdigi her kaynak, miimkiin oldugunda
yayincmin internet sitesinden, DOI kayitlarindan veya giivenilir bilimsel veri
tabanlarindan kontrol edilmelidir. Kaynagin gercekten yayimlanmis olmasi tek
bagina yeterli degildir; calismanin yontemi, érneklemi, bulgulari ve sinirliliklart
da incelenmelidir. Ornegin belirli bir yapay zeka destekli dgretim sisteminin
kiigiik bir o6grenci grubunda degerlendirilmis olmasi, sistemin farkli yas
gruplarinda ve farkli spor dallarinda ayni etkiyi gosterecegini kanitlamaz. Benzer
sekilde bir goriis yazis1 veya perspektif makalesi, sistematik derleme ya da
kontrollii deneysel arastirmayla ayni kanit diizeyinde degerlendirilmemelidir.
Bilimsel bilgi liretiminde iiretken yapay zekddan yararlanmak, arastirmacinin
kaynak elestirme sorumlulugunu azaltmamakta; aksine bu sorumlulugu daha
goriiniir hale getirmektedir.

Aragtirma verilerinin analizi de iiretken yapay zekanin kullanilabilecegi bir
alandir. Sistemler istatistiksel analiz icin kod taslaklar1 hazirlayabilir,
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degiskenlerin  nasil  diizenlenebilecegini  agiklayabilir ve  sonuglarin
raporlanmasina yardimci olabilir. Spor bilimlerinde bu olanaklar; performans
testleri, antrenman yiki kayitlari, anket verileri ve fizyolojik ol¢limler iizerinde
caligsan arastirmacilar i¢in yararli olabilir. Ancak {iretilen kodun dogru ¢alismasi,
secilen istatistiksel yontemin arastirma sorusuna uygun oldugunu tek basina
gostermez. Varsayimlarin kontrol edilmesi, eksik verilerin nasil ele alinacagina
karar verilmesi, etki biiytlikliiklerinin degerlendirilmesi ve sonuglarin arastirma
tasarimi ¢ercevesinde yorumlanmasi uzmanlik gerektirir. Yapay zekanin iirettigi
kod, dogrulanmadan g¢aligtirildiginda yanlis sonuglara veya veri kaybina neden
olabilir. Bu nedenle analiz siirecinde kodun kontrol edilmesi, miimkiin oldugunda
bagimsiz bir yodntemle sonuglarin dogrulanmasi ve yapilan iglemlerin
kaydedilmesi gerekmektedir.

Bilimsel yazimda {iretken yapay zekadan yararlanilmasi, akademik diiriistliik
acisindan da degerlendirilmelidir. Metnin dilbilgisi ve anlatim bakimindan
diizeltilmesi, karmagik climlelerin sadelestirilmesi veya bir taslagin daha tutarli
hale getirilmesi, arastirmacinin denetimi altinda gergeklestirildiginde yararl
olabilir. Buna karsilik arastirmacinin okumadig1 kaynaklara dayanarak literatiir
degerlendirmesi yazmasi, sistem tarafindan olusturulan sonuglari1 kendi bulgulari
gibi sunmasi veya gercekte yapilmamig analizleri yapilmig gibi gostermesi
bilimsel giivenilirligi zedeler. Stokel-Walker ve Van Noorden (2023), iiretken
yapay zekanin bilimsel arastirmalarda hem verimlilik saglayan hem de yeni
tartigmalar1 beraberinde getiren bir gelisme oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle
temel ilke, teknolojinin kullanimini biitiiniiyle yasaklamak veya sinirsiz bigimde
kabul etmek yerine, kullanim amacini ve arastirmacinin sorumlulugunu agik
bicimde tanimlamaktir.

Arastirmacinin bilimsel sorumlulugu, iiretken yapay zekadan yararlanilmis
olsa bile ortadan kalkmaz. Arastirmanin tasarimindan, verilerin dogrulugundan,
analizlerin uygunlugundan, sonuglarin yorumlanmasindan ve yayimlanan metnin
igeriginden insan arastirmacilar sorumludur. Yapay zeka sistemleri bilimsel
caligmanin yazari olarak sorumluluk iistlenemez; ¢iinkii arastirmanin biitiiniine
iliskin hesap verebilirlik, ¢ikar c¢atismalarinin agiklanmasi ve bulgularin
dogrulugunun savunulmasi gibi yiikiimliiliikkleri yerine getiremez. Nature
dergisinin editoryal yaklasimi da iiretken yapay zeka araglarinin yazarlik
sorumlulugunu iistlenemeyecegi ve kullanimlariin seffaf bicimde ele alinmasi
gerektigi yoniindeki tartigmalara dikkat cekmektedir (Nature, 2023). Bu nedenle
arastirmacilar, hedef derginin veya yayinevinin yapay zeka kullanimina iliskin
giincel kurallarini incelemeli ve gerekli agiklamalar ilgili yonergelere uygun
bicimde yapmalidir.
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Etik agidan ele alinmasi gereken bir baska konu, kisisel verilerin ve hassas
bilgilerin korunmasidir. Spor bilimleri arastirmalarinda katilimcilarin saglik
bilgileri, fiziksel performans Olglimleri, sakatlik gecmigleri, psikolojik
degerlendirmeleri ve biyometrik verileri kullanilabilir. Bu bilgiler, ozellikle
kisilerin kimliginin belirlenmesine imkan verdiginde, dikkatle korunmalidir. Bir
aragtirmacinin katilimeilara ait ham verileri veya kimlik belirleyici bilgileri genel
amacl bir yapay zeka sistemine yiiklemesi, veri giivenligi ve arastirma etigi
bakimindan sorun olusturabilir. UNESCO (2023), iiretken yapay zekanin egitim
ve aragtrmada kullanimimda mahremiyetin korunmasini, insan iradesinin
gozetilmesini ve teknolojilerin etik agidan degerlendirilmesini Onermektedir.
Spor bilimlerinde de verilerin anonimlestirilmesi, ilgili etik kurul kararlarinin ve
aydinlatilmis onam kosullarinin goézetilmesi, kurum politikalarinin izlenmesi ve
kullanilan platformun veri isleme kosullarinin incelenmesi gerekmektedir.

Algoritmik yanlilik, iiretken yapay zekanin spor bilimlerinde dikkatle
degerlendirilmesi gereken diger bir sinirhiliktir. Yapay zeka sistemleri, egitim
verilerindeki oOriintiilerden ve bu verilerin temsil ettigi bilgi dagilimlarindan
etkilenebilir. Belirli spor dallarinin, iilkelerin, dillerin, cinsiyetlerin veya sporcu
gruplarinin verilerde yetersiz temsil edilmesi, sistemin bu gruplara iliskin
aciklamalarinda eksikliklere yol agabilir. Ornegin bir dil modelinin belirli bir spor
dali veya yerel antrenman yaklagimi hakkinda sinirl bilgiye sahip olmasu, iirettigi
yanitlarin genel gecer goriinmesine ragmen ilgili baglami yeterince
yansitmamasina neden olabilir. Dwivedi ve arkadaslar1 (2023), iiretken yapay
zekénin Onyargi, giincellik ve seffaflik sorunlarma dikkat ¢ekmektedir. Bu
nedenle spor bilimlerinde gelistirilen uygulamalarin farkli sporcu gruplarinda
degerlendirilmesi, yerel ve kiiltiirel baglamlarin dikkate alinmasi ve Gnerilerin
esitlik agisindan incelenmesi 6nemlidir.

Uretken yapay zekanm bir diger simirlihigs, belirsiz veya eksik bilgileri kesin
ifadelerle sunabilmesidir. Biiyiikk dil modelleri, dilsel olarak tutarli yanitlar
olusturmak lizere tasarlandigindan, her zaman bilimsel kanitin giiciinii veya
belirsizligini dogru bicimde yansitmayabilir. Bu durum 6zellikle sakatlik riskinin
degerlendirilmesi, egzersiz recetesi olusturulmasi ve sporcu sagligma iliskin
Oneriler sunulmasi gibi yiiksek sorumluluk gerektiren alanlarda 6nemlidir. Bir
modelin belirli bir egzersizin yararlarini agiklamasi, o egzersizin her sporcu igin
uygun oldugunu gostermez. Benzer sekilde genel literatiirde desteklenen bir
antrenman yaklasimi, belirli bir sporcunun saglik durumu ve performans
hedefleri dikkate alinmadan uygulanamaz. Bu nedenle iiretken yapay zekanin
yanitlari, bilimsel kanitlarin yerine gecen sonuglar olarak degil, dogrulanmasi
gereken Oneriler olarak degerlendirilmelidir.
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Spor bilimlerinde iiretken yapay zekad kullanimina yonelik etik yaklasim,
insan uzmanligini korumakla birlikte teknolojinin sagladigi olanaklardan da
yararlanmay1 gerektirir. Bu yaklagimin ilk unsuru seffafliktir. Arastirmaci,
Ogretmen veya antrendr, yapay zekdyi hangi amagla kullandigim1 ve hangi
asamalarda insan denetimi uyguladigini bilmelidir. Tkinci unsur dogrulamadir.
Sistem tarafindan olusturulan kaynaklar, agiklamalar, analizler ve 6neriler uygun
bilimsel yontemlerle kontrol edilmelidir. Ugiincii unsur veri giivenligidir.
Sporculara ve arastirma katilimcilaria ait kisisel bilgiler, ilgili hukuki ve etik
kosullar saglanmadan paylasilmamalidir. Dordiincii unsur hesap verebilirliktir.
Yapay zeka destekli bir siirecte alinan kararlarin sonuglarindan sorumlu olan
kisiler, kararlarmi  gerekgelendirebilmeli ve  gerektiginde  diizeltme
yapabilmelidir. Bu ilkeler, iiretken yapay zekanmn kontrolsiiz kullanimim
onlemenin yaninda teknolojinin gercek katkisinin degerlendirilmesini de
miimkiin kilmaktadir.

Uretken yapay zekanim spor bilimlerine entegrasyonunda egitim ve yeterlik
gelistirme de temel bir gerekliliktir. Antrendrlerin, beden egitimi 6gretmenlerinin
ve arastirmacilarin yalnizca araglarin teknik oOzelliklerini 6grenmeleri yeterli
degildir. Ayn1 zamanda yapay zekad tarafindan olusturulan bilgiyi elestirel
degerlendirme, kaynak dogrulama, veri gilivenligini saglama ve bilimsel
belirsizligi tanima becerilerini gelistirmeleri gerekir. Ornegin bir antrenér, sistem
tarafindan olusturulan haftalik programi yalnizca bigimsel agidan degerlendirmek
yerine yiiklenme ilkeleri, toparlanma siiresi ve sporcunun bireysel 6zellikleri
bakimindan sorgulamalidir. Benzer sekilde bir 6grenci, yapay zekanin hazirladig:
bilimsel 6zeti dogrudan kullanmak yerine ilgili makaleyi okuyarak o6zetin
dogrulugunu kontrol etmelidir. UNESCO (2023), egitim ve arastirma
kurumlarinin tiretken yapay zekaya iliskin insan merkezli politika ve yeterlik
gelistirme stireclerini desteklemesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu yaklasim,
spor bilimlerinde teknoloji okuryazarliginin bilimsel okuryazarlikla birlikte
gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.

4. Sonuc ve oneriler

Uretken yapay zekd, spor bilimlerinde antrendrliik uygulamalarinimn
desteklenmesi, egitim materyallerinin gelistirilmesi ve bilimsel arastirma
siire¢lerinin  kolaylastirilmasi  bakimindan 6nemli firsatlar sunmaktadir.
Antrendrliikte antrenman planlarmin taslak halinde olusturulmasi, performans
raporlarmin diizenlenmesi ve sporculara yonelik bilgilendirme materyallerinin
hazirlanmasi; spor egitiminde ders planlari, farkli 6grenme diizeylerine uygun
aciklamalar ve veri analizi etkinliklerinin gelistirilmesi; bilimsel arastirmalarda
ise literatiiriin baslangic diizeyinde incelenmesi, metinlerin diizenlenmesi ve
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analiz siire¢lerinin desteklenmesi olas1 kullanim alanlar1 arasinda yer almaktadir.
Bununla birlikte bu olanaklarin her birinin farkli riskleri ve dogrulama
gereksinimleri bulunmaktadir. Uretken yapay zekdnimn dilsel agidan basaril
ciktilar tiretmesi, bu ¢iktilarin bilimsel olarak dogru, pedagojik agidan uygun
veya belirli bir sporcu icin giivenli oldugunu tek basina kanitlamaz.

Mevcut literatiir, yapay zekanin egitim ve arastirma siireglerinde destekleyici
bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir. Bununla birlikte spor bilimlerinde
iiretken yapay zekanin dogrudan etkilerini inceleyen arastirmalarin, genel yapay
zeka uygulamalarini degerlendiren calismalardan ayri ele alinmasi gerekir.
Ozellikle motor beceri 6grenimi, uzun dénemli performans gelisimi, antrenman
yiikiiniin yonetimi ve sporcu sagligi gibi konularda gii¢lii sonuglara ulagmak igin
farkli 6rneklemlerle yiiriitiilen, uygun karsilastirma gruplarmi igeren ve gegerli
Olgme araglarindan yararlanan arastirmalara ihtiya¢ vardir. Egitim alaninda ise
yalnizca Ogrencilerin yapay zekdya iligkin goriislerini 6lgmek yerine, bilgi
edinme, elestirel diistinme, fiziksel beceri gelisimi ve Ogrenilen bilgiyi
uygulamaya aktarma gibi sonuglarin da degerlendirilmesi 6nemlidir.

Bu dogrultuda spor bilimleri kurumlar1 ve egitim programlar igin ¢esitli
oneriler gelistirilebilir. Oncelikle iiretken yapay zekanin hangi gorevlerde
kullanilabilecegini ve hangi kararlarda insan uzmanliginin zorunlu oldugunu
aciklayan kurumsal ilkeler olusturulmalidir. Antrenorlitk uygulamalarinda yapay
zekd tarafindan hazirlanan programlar, bireysel degerlendirme ve bilimsel
kanmtlarla dogrulanmadan uygulanmamalidir. Spor egitiminde Ogretmenler,
yapay zekdyr Ogrenme siirecini destekleyen bir ara¢ olarak kullanmal;
Ogrencilerin hareket deneyimini, elestirel diiglinmesini ve bagimsiz 6grenme
becerilerini korumalidir. Bilimsel arastirmalarda kaynaklarm dogrulanmas,
verilerin giivenliginin saglanmasi, kullanilan araglarin gerektiginde acgiklanmasi
ve arastirmacinin sorumlulugunun acgik bicimde korunmasi temel ilkeler
olmalidir.

Gelecekteki arastirmalarda tiretken yapay zekanin farkli spor dallari, yas
gruplar ve performans diizeyleri iizerindeki etkileri karsilastirilmalidir. Ayrica
yapay zeka destekli uygulamalarin zaman tasarrufu saglayip saglamadigi kadar,
kararlarin niteligini artirip artirmadig1 da incelenmelidir. Bir gorevin daha kisa
stirede tamamlanmasi, her zaman daha iyi bir bilimsel veya pedagojik sonug elde
edildigi anlamima gelmez. Bu nedenle degerlendirmelerde verimlilik, dogruluk,
giivenlik, 6grenme kazanimlari ve uzun vadeli etkiler birlikte ele alinmalidir.
Arastirmalarin farkli dil ve kiiltiir baglamlarinda yiiriitiilmesi de sistemlerin
belirli gruplara kars1 olasi yanliliklarinin belirlenmesine katki saglayacaktir.

Sonug olarak iiretken yapay zeka, spor bilimlerinin yerlesik bilgi ve uygulama
bigimlerini destekleyebilecek yenilikg¢i bir aractir; ancak bu teknolojinin degeri,
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insan uzmanlhiginin yerini alabilmesinden degil, uzmanlarmm daha sistematik
diisiinmesine, bilgiyi daha etkili diizenlemesine ve bilimsel kanitlar1 daha dikkatli
degerlendirmesine katkida bulunabilmesinden kaynaklanmaktadir.
Antrendrliikte sporcunun bireysel 6zellikleri, spor egitiminde hareket deneyimi
ve pedagojik amagclar, bilimsel arastirmalarda ise yontemsel titizlik ve akademik
diiriistliik temel belirleyiciler olmaya devam etmelidir. Uretken yapay zekanin
spor bilimlerinde stirdiiriilebilir bigimde kullanilabilmesi, teknolojik yenilik ile
bilimsel sorumluluk arasinda dengeli bir iligki kurulmasina baglidir. Bu nedenle
en uygun yaklagim, iiretken yapay zekay1 kosulsuz bigimde kabul etmek veya
biitlinliyle diglamak yerine, kullanim amacini agik¢a belirleyen, ¢iktilar:
dogrulayan, kisisel verileri koruyan ve nihai sorumlulugu insanda tutan bir
uygulama kiiltiirii gelistirmektir.
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5. Boliim

Zihinsel Antrenman ve Sporda Motivasyon
Varol TUTAL!,Omer Faruk KARADAG?

1. GIRIS

Insan, fiziksel 6zelliklerinin yan1 sira sosyal iliskileri, kiiltiirel birikimi ve
zihinsel yetenekleriyle yasamini siirdiiren ¢ok yonlii bir varliktir, Tarih boyunca
karsilastig1 giicliiklerin {istesinden gelebilmek ve degisen yasam kosullarina
uyum saglayabilmek icin yalnizca bedensel giicliinden degil, diisiinme, hayal
kurma ve zihinsel canlandirma gibi biligsel becerilerinden de yararlanmisgtir.
Zihinsel imgeleme, bireyin dogrudan duyusal uyaranlar bulunmadiginda da
zihninde deneyimler olusturabilmesine olanak saglayan biligsel bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir (Kosslyn vd., 2001).

Ik ¢aglarda insanlarin gevrelerinde gordiikleri hayvanlar1 ve gesitli yasam
deneyimlerini magara duvarlarina resmetmeleri, insanin gorsel anlatim ve
sembolik ifade becerilerinin erken ornekleri arasinda yer almaktadir (Clottes,
2008). Bununla birlikte, bu ¢izimlerin dogrudan zihinsel antrenman amaciyla
yapildigina iliskin yeterli bilimsel kanit bulunmadigindan, s6z konusu iligki
tarihsel bir yorum olarak ele alinmalidir. Zaman igerisinde insanlar, yasadiklar1
olaylar1 ve edindikleri deneyimleri gorsel, sozlii ve yazili anlatim yollariyla
sonraki kusaklara aktararak bilgi ve kiiltiirel birikimin gelisimine katki
saglamiglardir.

Insanmn zihinsel canlandirma becerileri ile modern spor psikolojisinde
kullanilan zihinsel antrenman uygulamalar1 arasinda kavramsal bir baglanti
kurulabilmektedir. Bununla birlikte zihinsel antrenman, sportif performansin
gelistirilmesi amaciyla belirli psikolojik becerilerin sistematik bigimde
kullanilmasina dayanan bir yaklagim olarak ele alinmaktadir (Altintas & Akalan,
2008).

[k donemlerde avlanma, savunma ve hayatta kalma amaciyla gerceklestirilen
fiziksel etkinliklerin, zaman igerisinde sporun gelisimine katki saglayan unsurlar
arasinda yer aldigi diisiiniilmektedir. Insanlarin bu siireglerde kullandiklart
zihinsel beceriler ise giliniimiizde sportif performansin gelistirilmesine yonelik

! Malatya Turgut Ozal Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi/Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Mail:varol.tutal@ozal.edu.tr
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Yiiksek lisans 6grencisi Mail:o.faruk.karadagd@gmail.com
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psikolojik uygulamalarla farkli bir boyutta iliskilendirilmektedir. Ozellikle
zihinsel canlandirma, sporcularin hareketleri ve miisabaka sirasinda
kargilagabilecekleri durumlar1 fiziksel olarak gerceklestirmeden Once
zihinlerinde deneyimlemelerine olanak saglayan yontemlerden biridir. Liu ve
ark. (2025), zihinsel canlandirma uygulamalariin sportif performans iizerinde
olumlu etkiler olusturabildigini ve diger psikolojik beceri yontemleriyle birlikte
kullanilmasinin yararl olabilecegini bildirmistir. Bununla birlikte sportif basari,
yalnizca zihinsel hazirlikla agiklanabilecek bir olgu degildir. Sporcunun
antrenman ve misabaka sirasinda ortaya koydugu performans; fizyolojik,
biyomekanik, teknik ve psikolojik 6zelliklerin birbiriyle etkilesimi sonucunda
sekillenmektedir. Bu nedenle iist diizey performansa ulasabilmek, fiziksel
yeterliliklerin gelistirilmesinin yani sira zihinsel becerilerin etkili bigimde
kullanilmasini da gerektirmektedir.

Ozellikle elit diizeydeki sporcularda, fiziksel ve teknik hazirhgin yeterli
olmasina ragmen miisabaka sirasinda beklenen performansin sergilenemedigi
durumlarla karsilagilabilmektedir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda bir¢ok etken
rol oynamakla birlikte, dikkat kaybi, kaygi, duygusal tepkilerin kontrol
edilmesinde yasanan giicliikkler ve motivasyon diizeyindeki degisimler
performans1 etkileyebilen psikolojik unsurlar arasinda yer almaktadir. Spor
psikolojisi, sporcularin bu tiir durumlarla basa g¢ikabilmelerine, psikolojik
becerilerini gelistirmelerine ve performanslarint daha etkili bigcimde ortaya
koyabilmelerine katki saglayan dnemli bir ¢aligma alanidir (Weinberg ve Gould,
2015). Nitekim Reinebo ve ark. (2024), psikolojik beceri antrenmanlari ve
farkindalik temelli miidahalelerin sportif performans iizerindeki etkilerini
incelemis ve bazi olumlu sonuglar bildirmekle birlikte, aragtirmalarin yontemsel
sinirhiliklarina dikkat ¢ekmistir. Benzer sekilde Lochhead ve ark. (2026),
sporcularin gorsel ve algisal becerilerinin gelistirilmesine yonelik uygulamalar
ele alarak biligsel slireclerin sportif performans agisindan Onemini ortaya
koymustur. Bu bulgular, 6zellikle fiziksel ve teknik yeterlilikleri birbirine yakin
olan sporcular arasindaki rekabette psikolojik hazirligin 6nemli bir tamamlayici
unsur olabilecegini diisiindiirmektedir.

Sporcularin psikolojik hazirlik siireclerinde yararlanilan yontemlerden biri de
zihinsel antrenmandir. Zihinsel antrenman, fiziksel uygulamalar1 desteklemek
amaciyla zihinsel canlandirma, olumlu igsel konusma, dikkat kontrolii, hedef
belirleme ve gevseme gibi psikolojik becerilerin sistemli bigimde kullanilmasini
kapsayan bir siirectir. Bu yOntemler arasinda yer alan zihinsel canlandirma,
sporcunun belirli bir hareketi veya performans durumunu fiziksel olarak
gerceklestirmeden zihninde deneyimlemesine dayanir. Hecker ve Kaczor (1988),
zihinsel canlandirma ile fizyolojik tepkiler arasindaki iliskiyi inceleyerek bu
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uygulamanin spor psikolojisindeki kullanimima yonelik bulgular sunmustur.
Zihinsel antrenman uygulamalari, sporcularin yalnizca teknik hareketlere
hazirlanmasint degil, ayn1 zamanda miisabaka ortaminda karsilasabilecekleri
psikolojik giicliiklerle basa ¢ikmalarint da destekleyebilir. Anshel ve Anderson
(2002), sporcularin akut stres karsisinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri ile
duygusal tepkileri ve motor performanslari arasindaki iligkileri incelemistir. Lane
ve ark. (2011) ise sporcularin duygulara iliskin degerlendirmeleri ile duygu
diizenleme stratejileri arasindaki baglantiya dikkat ¢ekmistir. Bunun yaninda
Zhang ve ark. (2025), zihinsel canlandirma uygulamalariin sporcularin kaygi,
0z giiven ve 0z yeterlilik gibi psikolojik 6zellikleri agisindan yararli olabilecegini
bildirmistir. Dolayisiyla zihinsel antrenman, fiziksel hazirligi destekleyen ve
sporcularin psikolojik siireglerini yonetmelerine katki saglayabilen bir yaklagim
olarak degerlendirilebilir.

Zihinsel antrenmanin etkili bicimde uygulanmasi ve sporcularin hedeflerine
yonelik c¢abalarini siirdiirebilmeleri agisindan motivasyon da 6nemli bir yere
sahiptir. Motivasyon, bireyin belirli bir amaca ulagsmak i¢in harekete gecmesini,
davraniglarii bu amag¢ dogrultusunda yonlendirmesini ve karsilastigi giicliikler
karsisinda ¢abasini siirdiirmesini saglayan i¢sel ve dissal siireclerle iliskilidir.
Ryan ve Deci (2020), Oz Belirleme Kurami cercevesinde motivasyonun yalnizca
davranisin  ortaya  ¢ikmasimmi  degil, davramisin  hangi  nedenlerle
gergeklestirildigini ve nasil slirdiiriildiigiinii de kapsadigini belirtmistir. Spor
ortammda motivasyon, sporcularin antrenmana katilimlarini, hedeflerine
baghliklarin1 ve performanslarini gelistirmeye yonelik cabalarmi etkileyen
psikolojik unsurlardan biridir (Standage ve Ryan, 2020). Bununla birlikte yiiksek
motivasyon, tek basina sportif basarty1 garanti etmemektedir. Bir sporcunun
kazanma isteginin giiclii olmasi, bu istegin diizenli antrenman, kararlilik ve
amaca yonelik davraniglarla desteklenmedigi durumlarda beklenen sonuca
ulasmak i¢in yeterli olmayabilir. Bu nedenle motivasyonun yalnizca diizeyi degil,
niteligi ve davranisa nasil yansidigi da dnem tasimaktadir. Teixeira ve ark.
(2012), daha o6zerk motivasyon bigimlerinin egzersize katihm ve fiziksel
aktivitenin siirdiiriilmesiyle olumlu yonde iligkili oldugunu bildirmistir. Bu
acidan motivasyon, sporcularin hedeflerine ulagma siirecinde gosterdikleri
cabanin ve davranigsal siirekliligin anlasilmasinda 6nemli bir psikolojik degisken
olarak degerlendirilebilir.

Zihinsel antrenman ve motivasyon, sportif performans agisindan ayr1 ayr ele
alinabilen ancak birbirleriyle iligkili olabilecek iki 6nemli psikolojik unsurdur.
Zihinsel antrenman uygulamalari, sporcularin dikkatlerini yonlendirmelerine,
duygusal tepkilerini diizenlemelerine ve performanslarina iligkin zihinsel hazirlik
yapmalaria katki saglayabilirken motivasyon, bu siire¢lere katilimin ve hedefe
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yonelik ¢abanin siirdiiriilmesinde rol oynayabilmektedir. Bu iki unsurun birlikte
degerlendirilmesi, sporcularin psikolojik hazirlik siireglerinin daha kapsamli
bicimde anlasilmasina yardimci olabilir. Bu dogrultuda calismada oncelikle
zihinsel antrenman kavrami ve sportif performans agisindan 6nemi ele alinacak,
ardindan motivasyonun spor ortamindaki rolii agiklanacaktir. Daha sonra zihinsel
antrenman ile motivasyon arasindaki iliski, ulusal ve uluslararasi bilimsel
aragtirmalarin bulgulart dogrultusunda incelenecek ve elde edilen sonuglar
biitiinciil bir yaklagimla degerlendirilecektir. Son boliimde ise ilgili literatiirden
hareketle bu iki psikolojik unsurun birlikte kullanilmasima yonelik
degerlendirmelere ve uygulamaya doniik Onerilere yer verilecektir. Bdylece
caligmanin spor psikologlari, antrendrler, spor bilimciler ve sportif performans
alaninda ¢alisan diger uzmanlar igin bilimsel ve uygulamali agidan
yararlanilabilecek bir kaynak olusturmas1 amaglanmaktadir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Sporun Tanimi

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine katki saglayan;
saglik, rekreasyon, egitim ve rekabet gibi farkli amaglarla gerceklestirilebilen cok
yonlii bir etkinlik alamidir. Bireysel veya takim halinde yapilabilen sportif
faaliyetler, kisilerin bedensel yeteneklerini gelistirmelerinin yani sira sosyal
iligkiler kurmalarina, serbest zamanlarini degerlendirmelerine ve psikolojik iyi
oluslarini desteklemelerine de olanak saglamaktadir. Avrupa Konseyi tarafindan
kabul edilen Gozden Gegirilmis Avrupa Spor Sarti'nda spor, fiziksel uygunlugu
ve zihinsel iyi olusu korumay1 veya gelistirmeyi, sosyal iligkiler olugturmay1 ya
da farkh diizeylerdeki yarigmalarda basari elde etmeyi amaglayan fiziksel
etkinliklerin biitiinii olarak ele alinmaktadir (Council of Europe, 2021).

Spor kavrammin kokeni, Eski Fransizcada eglenme, hosca vakit gecirme ve
giinlik ugraslardan uzaklagsma anlamlariyla kullanilan desport sdzciigiine
dayanmaktadir. Bu sozciik zaman igerisinde Ingilizceye sport bigiminde gegmis
ve baglangictaki eglence ve dinlenme anlamlarinin Gtesine gecerek fiziksel
beceri, rekabet, performans ve toplumsal katilimi kapsayan daha genis bir anlam
kazanmigtir (Harper, t.y.). Glniimiizde spor, yalnizca belirli kurallara baglh
yarigmalardan ibaret olmayip bireylerin yasam kalitesini artiran, farkli yas
gruplarinin ~ katilimma agik  olan sosyal bir etkinlik olarak da
degerlendirilmektedir.

Sporun birey iizerindeki etkileri fiziksel gelisimle sinirli degildir. Ozellikle
takim sporlari, bireylerin sosyal etkilesim kurmalarina, grup icerisinde
sorumluluk iistlenmelerine ve aidiyet duygusu gelistirmelerine olanak
saglayabilmektedir. Zuckerman ve ark. (2021), takim sporlarinin davranissal,
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psikolojik ve sosyal etkilerini ele aldiklart sistematik derleme ve meta-analizde,
sportif katitlimin fiziksel kazanimlarin 6tesinde cesitli psikososyal sonuglarla
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bunun yaninda Singh ve ark. (2023), fiziksel
aktivite miidahalelerinin depresyon, kaygi ve psikolojik sikint1 belirtilerinin
azaltilmasinda yararli olabilecegini bildirmistir. Bu bulgular, spor ve fiziksel
aktivitenin yalnizca performans gelistirmeye yonelik faaliyetler olarak degil,
bireyin bedensel ve psikolojik sagligini destekleyen dnemli yasam aligkanliklart
olarak da degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

2.2. Psikolojinin Spordaki Konumu

Sportif performans, fiziksel kapasite, teknik yeterlilik, taktiksel beceriler ve
psikolojik 6zelliklerin birbiriyle etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu
bir siirectir. Sporcularin antrenman ve miisabaka sirasinda sergiledikleri
davranislar, karsilastiklart durumlari nasil degerlendirdikleri ve bu durumlara
verdikleri duygusal tepkiler, performanslarini etkileyebilmektedir. Bu nedenle
spor psikolojisi, spor ortamindaki insan davraniglarini anlamayi, psikolojik
stireclerin performansla iliskisini agiklamayr ve sporcularin psikolojik
becerilerini gelistirmeyi amaglayan 6énemli bir bilim alanidir.

Spor psikolojisinin temel ¢alisma konular1 arasinda motivasyon, dikkat, 6z
giiven, kaygi, stres, duygu diizenleme, takim uyumu ve psikolojik dayaniklilik
bulunmaktadir. Bu degiskenler, sporcularin yalnizca miisabaka sirasinda ortaya
koyduklar1 performansla degil, antrenmanlara katilimlari, hedeflerine bagliliklart
ve sportif yasamlarini siirdlirmeleriyle de iliskilidir. Lochbaum ve ark. (2022),
spor psikolojisi ve performans alanindaki meta-analizleri degerlendirdikleri
sistematik derlemede, zihinsel canlandirma, kaygi, 6z giiven, hedef belirleme ve
dikkat gibi psikolojik degiskenlerin sportif performans arastirmalarinda énemli
bir yere sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu dogrultuda spor psikolojisi,
sporcularin  psikolojik 6zelliklerini anlamanin yami sira bu 6zelliklerin
performans iizerindeki etkilerini agiklamaya yonelik bilimsel bir alan olarak
degerlendirilmektedir.

Spor psikolojisinin 6nemi, Ozellikle rekabet baskisinin yogun oldugu
miisabaka ortamlarinda daha belirgin héle gelebilmektedir. Sporcularin basari
beklentileri, hata yapma korkular1 ve  performanslarina  yonelik
degerlendirmeleri, kaygi diizeylerini etkileyerek dikkatlerini stirdiirmelerini ve
becerilerini etkili bicimde kullanmalarini giiglestirebilir. Niering ve ark. (2023),
sporcular1 ve sahne sanatgilarini kapsayan sistematik derleme ve meta-
analizlerinde, psikolojik miidahalelerin performans kaygisi tizerindeki etkilerini
inceleyerek bu alandaki uygulamalarin 6nemine ve mevcut kanitlarin
sinirliliklarina dikkat ¢ekmistir.
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Bununla birlikte spor psikolojisi, yalnizca olumsuz psikolojik durumlarin
azaltilmasina odaklanmamaktadir. Sporcularin gii¢lii yonlerinin gelistirilmesi, 6z
diizenleme becerilerinin desteklenmesi ve psikolojik iyi oluslarinin korunmasi da
bu alanin 6nemli amaglar1 arasinda bulunmaktadir. Myall ve ark. (2023), elit
sporcularda farkindalik temelli programlarin ruh sagligi tlizerindeki etkilerini
degerlendirdikleri meta-analizde, bu uygulamalarin kaygi ve stres belirtilerini
azaltma ve psikolojik iyi olusu gelistirme bakimindan olumlu sonuglar
saglayabildigini bildirmistir. Dolayistyla spor psikolojisi, sportif performansin
desteklenmesiyle birlikte sporcularin psikolojik sagliklarmin korunmasina da
katki saglayan biitlinciil bir yaklagim sunmaktadir.

2.3. Zihinsel Antrenmanin Tanimi

Sportif performansin gelistirilmesinde fiziksel ve teknik caligmalarin
psikolojik beceri uygulamalariyla desteklenmesi, sporcularin miisabakalara daha
kapsamli bi¢imde hazirlanmalarina olanak saglamaktadir. Bu kapsamda zihinsel
antrenman,  sporcularin  dikkatlerini  ydnlendirmelerine,  hedeflerine
odaklanmalarina, duygusal tepkilerini diizenlemelerine ve performansla iligkili
durumlara psikolojik olarak hazirlanmalarina yonelik sistemli uygulamalar
biitiinii olarak ele alinabilir.

Zihinsel antrenman kapsaminda kullanilan baglica yontemler arasinda zihinsel
canlandirma, olumlu i¢sel konugma, hedef belirleme, dikkat kontrolii ve gevseme
teknikleri bulunmaktadir. Bu yontemlerden zihinsel canlandirma, sporcunun
belirli bir hareketi veya performans durumunu fiziksel olarak gergeklestirmeden
zihninde olusturmasina ve g¢esitli duyusal oOzellikleriyle deneyimlemesine
dayanmaktadir. Zihinsel canlandirma sirasinda sporcu, hareketin uygulanisini
gorsel olarak hayal edebilecegi gibi hareketle iliskili bedensel duyumlari,
cevresel kosullar1 ve duygusal tepkileri de zihinsel deneyiminin bir pargasi haline
getirebilir. Holmes ve Collins (2001), gelistirdikleri PETTLEP yaklagiminda
zihinsel canlandirmanin fiziksel kosullar, ¢evre, gorev, zamanlama, 6grenme,
duygu ve bakis agis1 gibi bilesenler dikkate alinarak yapilandirilmasin
Onermistir.

Zihinsel canlandirmanin motor becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesindeki
rolii, farkli spor branslarinda gerceklestirilen arastirmalarla incelenmektedir.
Deng ve ark. (2024), tenis sporcularinda motor imgeleme antrenmaninin servis
performansi lizerindeki etkilerini sistematik derleme ve meta-analiz yontemiyle
degerlendirmistir. Arastirma, zihinsel canlandirmanin belirli sportif beceriler
tizerindeki etkilerini incelemesi bakimindan &nem tasimaktadir. Bu tiir
uygulamalar, fiziksel antrenmanlarin yerine gegmekten ¢ok, hareketlerin zihinsel
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olarak tekrar edilmesini saglayarak beceri gelisimini destekleyen tamamlayici
yontemler olarak degerlendirilebilir.

Zihinsel antrenmanin bir diger bileseni olan i¢sel konusma, sporcunun
disiincelerini ve davraniglarint yonlendirmek amaciyla kendisine yonelik
kullandig1 sozel ifadeleri kapsamaktadir. Hatzigeorgiadis ve ark. (2011), icsel
konugmanin sportif performans {izerindeki etkilerini inceledikleri meta-analizde,
bu yoOntemin performansa olumlu katki saglayabildigini ve etkilerin
gergeklestirilen gorevin 6zelliklerine gore farklilagabildigini bildirmistir. Bunun
yaninda hedef belirleme uygulamalari, sporcularin ¢alismalarini belirli amaglar
dogrultusunda planlamalarina ve gelisimlerini degerlendirmelerine yardimci
olabilmektedir. Williamson ve ark. (2024), hedef belirlemenin sportif performans
ve psikolojik siiregler lizerindeki etkilerini inceledikleri sistematik derleme ve
meta-analizde, ozellikle silire¢ odakli hedeflerin performans agisindan yararli
olabildigini ortaya koymustur.

Bu c¢ergevede =zihinsel antrenman, yalnizca bir hareketin zihinde
canlandirilmasindan ibaret olmayan; sporcunun biligsel, duygusal ve davranigsal
stireclerini destekleyen farkli psikolojik becerilerin birlikte kullanilabildigi
kapsamli bir hazirlik siireci olarak degerlendirilebilir.

2.4. Spor Psikolojisinde Zihinsel Antrenmanin Onemi

Sportif basariya ulasabilmek, fiziksel ve teknik becerilerin gelistirilmesinin
yani sira bu becerilerin miisabaka kosullarinda etkili bigimde kullanilabilmesine
de baghdir. Ozellikle iist diizey rekabet ortamlarinda sporcularin baski altinda
karar verebilmeleri, dikkatlerini koruyabilmeleri ve duygusal tepkilerini
yonetebilmeleri Onem kazanmaktadir. Zihinsel antrenman uygulamalari,
sporcularin bu becerilerini gelistirmeyi ve karsilagabilecekleri performans
giicliiklerine psikolojik olarak hazirlanmalarini desteklemeyi amaglamaktadir.

Miisabaka 6ncesinde veya sirasinda yasanan kaygi, stres ve olumsuz duygular,
sporcularin dikkatlerini ve performanslarini etkileyebilmektedir. Bu nedenle
zihinsel antrenman kapsaminda kullanilan nefes, gevseme ve farkindalik
uygulamalari, psikolojik  hazirligin onemli bilesenleri arasinda
degerlendirilmektedir. Nien ve ark. (2023), sporcularda kisa siireli farkindalik ve
gevseme uygulamalarinin kaygi, duygusal durum ve beyin aktivitesi tizerindeki
etkilerini incelemis; bu uygulamalarin kaygi ve olumsuz duygulanimin
azaltilmasina katki saglayabildigini bildirmistir.

Zihinsel antrenman uygulamalarinin 6nem tasidigi bir diger alan, sporcularin
performans sirasinda dikkatlerini yonlendirebilmeleri ve mevcut duruma uygun
tepkiler gelistirebilmeleridir. Ozellikle zihinsel canlandirma, sporcularin
miisabakada karsilasabilecekleri  durumlari  Onceden zihinsel olarak
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deneyimlemelerine, hareketleri planlamalarma ve farkli performans
senaryolarina hazirlanmalarina yardimer olabilir. Bununla birlikte, zihinsel
canlandirmanin etkililigi spor brangina, uygulanan becerinin 6zelliklerine ve
antrenmanin nasil yapilandirildigina gore degisebilmektedir (Deng ve ark.,
2024).

Zihinsel hazirligin psikolojik iyi olusla iligkisi de spor psikolojisi agisindan
Oonem tasimaktadir. Wang ve ark. (2023), sporcularda farkindalik temelli
miidahalelerin sportif performans ve psikolojik degiskenler tizerindeki etkilerini
sistematik derleme ve meta-analiz yontemiyle incelemistir. Caligma, farkindalik
uygulamalarinin performans ve psikolojik siire¢ler agisindan degerlendirilmesine
katki saglamaktadir. Bu tiir uygulamalarin zihinsel antrenman programlari
icerisinde yer almasi, sporcularin yalmizca performans hedeflerine degil,
psikolojik ihtiyaglarina da odaklanilmasini saglayabilir.

Zihinsel antrenmanin etkili olabilmesi i¢in kullanilan yontemlerin sporcularin
bireysel 0Ozelliklerine, deneyim diizeylerine, branglarina ve antrenman
donemlerine uygun bi¢cimde planlanmasi gerekmektedir. Her sporcu igin ayni
psikolojik uygulamanin benzer sonuglar ortaya koyacagini varsaymak dogru
degildir. Nitekim Reinebo ve ark. (2024), psikolojik beceri antrenmanlarinin
performans iizerinde olumlu etkiler gosterebildigini, ancak daha giiglii yontemsel
Olciitler uygulandiginda bu etkilerin istatistiksel agidan kararli olmadiginm
belirtmistir.

Sonug olarak zihinsel antrenman, fiziksel ve teknik hazirligi tamamlayan,
sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmeyi amaglayan 6nemli bir uygulama
alanidir. Zihinsel canlandirma, igsel konusma, hedef belirleme ve gevseme gibi
yontemlerin uygun bi¢cimde kullanilmasi, sporcularin performanslarina yonelik
hazirliklarini  destekleyebilir.  Ancak  bu  uygulamalarin  yararlari
degerlendirilirken bireysel farkliliklar ve mevcut bilimsel kanitlarin sinirliliklar:
g0z oniinde bulundurulmalidir.

2.5. Motivasyonun Tanimi

Motivasyon, bireyin bir davranisi baslatmasini, belirli bir hedefe yonelmesini
ve bu hedef dogrultusunda ¢abasini siirdiirmesini etkileyen psikolojik siireglerin
biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Tiirkgede giidiilenme kavramiyla da ifade
edilen motivasyon, yalnizca bireyi harekete geciren bir gii¢ degil, ayn1 zamanda
davranigin neden ortaya c¢iktigini, hangi amaca yoneldigini ve ne Olgilide
stirdiiriildiigiinii agiklayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Bayrakc¢eken ve ark. (2021),
motivasyonu 6grenme siirecleri baglaminda ele aldiklar1 derleme ¢aligmalarinda,
bireyin bir goreve baslamasi, bu gorevi siirdiirmesi ve sonlandirmasinin
motivasyonla iliskili oldugunu belirtmistir. Bu yaklasim, motivasyonun
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davranigin ortaya c¢ikmasindaki ve devamliligindaki roliinii agiklamasi
bakimindan 6nem tasimaktadir.

Motivasyonun Onemli Ozelliklerinden biri, bireylerin benzer davranislari
farkli nedenlerle gergeklestirebilmeleridir. Ornegin bir sporcu yaptig1 branstan
keyif aldig1 ve becerilerini gelistirmek istedigi i¢cin antrenmanlara katilirken
baska bir sporcu basarili olmak, 6diil kazanmak veya ¢evresinden takdir gérmek
amactyla sportif faaliyetlerini siirdiirebilir. Oz Belirleme Kurami, bu farkliliklar:
icsel ve digsal motivasyon bigimleri iizerinden aciklamakta ve bireyin
davranmiglarii  hangi nedenlerle gergeklestirdiginin motivasyonun niteligi
acisindan Onemli oldugunu vurgulamaktadir (Ryan ve Deci, 2020). Bu
dogrultuda motivasyon, yalnizca bireyin gosterdigi cabanin yogunluguyla degil,
davranisin ne Sl¢iide benimsendigi ve kisisel hedeflerle nasil iliskilendirildigiyle
de degerlendirilmelidir.

Motivasyonun olusumunda bireysel beklentiler, gegmis deneyimler, basari
algis1 ve sosyal cevre gibi ¢esitli unsurlar etkili olabilmektedir. Sportif ortamlarda
bu unsurlar, sporcularin antrenmanlara katilma nedenlerini, hedeflerine
baghliklarint  ve  karsilagtiklari  giigliikler — karsisindaki  tutumlarini
sekillendirebilmektedir. Dolayisiyla motivasyon, tek bir istek veya diirtiiyle
aciklanamayacak kadar kapsamli olup bireysel ve ¢evresel faktorlerin etkilesimi
icerisinde degerlendirilmesi gereken dinamik bir siirectir.

2.6. Spor Psikolojisinde Motivasyonun Konumu

Spor  psikolojisinde = motivasyon, sporcularin  sportif  faaliyetlere
yonelmelerini, antrenman siireclerine  katilimlarmi  siirdiirmelerini = ve
belirledikleri hedefler dogrultusunda c¢aba gdstermelerini etkileyen Onemli
psikolojik degiskenlerden biridir. Motivasyonun sportif yasamdaki rolii yalnizca
basar1 elde etme istegiyle sinirli olmayip sporcunun katilim nedenleri, sportif
deneyimleri ve igerisinde bulundugu sosyal ortamla da iligkilidir. Back ve ark.
(2022), ergenlerin takim sporlarini birakmalarint etkileyen faktorleri
inceledikleri sistematik derleme ve meta-analizde, motivasyonla iligkili bireysel
ozelliklerin ve sportif deneyimlerin sporu birakmayla baglantili oldugunu
belirlemigtir. Bu bulgular, 6zellikle geng takim sporu sporcularmin sportif
katilimin siirdiirmelerinde motivasyonel siireglerin dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir.

Sporcularin motivasyonel siiregleri {izerinde antrendrlerin olusturdugu
psikolojik ortamin da énemli bir rolii bulunmaktadir. Basar ve Sar1 (2024), 218
sporcunun katilimiyla gerceklestirdikleri arastirmada, antrendr kaynakli
destekleyici giidiisel iklimin sporcularin temel psikolojik ihtiya¢larinin tatmini,
ozerk gilidiilenmeleri ve optimal performans duygu durumlariyla pozitif yonde
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iligkili oldugunu belirlemistir. Buna karsilik kisitlayic1 giidiisel iklimin sz
konusu degiskenlerle negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir. Bu sonuglar,
antrendrlerin olusturdugu psikolojik ortamin sporcularin motivasyonel siiregleri
acisindan 6nem tasidigini gostermektedir.

Spor ortaminda 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma gibi temel psikolojik
ihtiyaglarin desteklenmesi, motivasyonun niteligi agisindan 6nem tagimaktadir.
Mossman ve ark. (2024), spor ve egzersiz ortamlarinda antrendrlerin 6zerklik
destegini inceledikleri sistematik derleme ve meta-analizde, 131 bagimsiz
ormmeklemden toplam 38.844 katilmciya ait verileri degerlendirmistir.
Aragtirmada antrendrlerin 6zerklik destegi ile sporcularin 6zerk motivasyonlari
arasinda pozitif, motivasyonsuzluk diizeyleri arasinda ise negatif yonde iliskiler
belirlenmistir. Bu bulgular, antrenérlerin sporcularn karar alma siireglerini
destekleyen yaklasimlarinin motivasyonel ozelliklerle iliskili oldugunu
gostermektedir.

Motivasyonun sportif performans acisindan degerlendirilmesinde hedef
belirleme siiregleri de onem tasimaktadir. Williamson ve ark. (2024), spor
ortaminda hedef belirleme stratejilerinin performans ve psikolojik degiskenler
iizerindeki etkilerini inceledikleri sistematik derleme ve meta-analizde, 27
arastirmay1 degerlendirmistir. Arastirmada siire¢ odakli hedeflerin sportif
performans iizerinde, performans ve sonug¢ odakli hedeflere kiyasla daha yiiksek
etkiler olusturdugu belirlenmistir. Bu bulgular, sporcularin hedefe yo6nelik
davraniglarinin  yapilandirilmasinda uygun hedef belirleme stratejilerinin
Onemini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte hedef belirleme stratejilerinin
etkileri, motivasyonun sportif performans iizerindeki dogrudan nedensel etkisi
olarak yorumlanmamalidir.

Sonug olarak spor psikolojisinde motivasyon, sporcularin yalnizca basari
beklentilerini degil, sportif katilimlarim siirdiirmelerini, psikolojik ihtiyaglarini
ve hedefe yonelik davranislarini anlamada 6nemli bir yere sahiptir. Motivasyonel
stireclerin degerlendirilmesinde bireysel 6zelliklerin yan sira antrendr destegi,
sosyal iligkiler, sportif deneyimler ve hedef belirleme yaklagimlarinin birlikte ele
almmasi gerekmektedir. Bu biitiinciil yaklasim, sporcularin sportif gelisimlerini
destekleyen psikolojik kosullarin daha kapsamli bi¢imde anlagilmasina katki
saglayabilir.

2.7. Spor Psikolojisinde Motivasyonun Onemi

Motivasyon, bireylerin sportif faaliyetlere baslamalarinda, spora katilimlarini
siirdiirmelerinde ve sportif yasamlarint devam ettirmelerinde 6nemli bir
psikolojik unsur olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin sportif faaliyetlere
yonelik ilgilerinin ve katilim siirekliliklerinin olusmasinda kisisel gelisim istegi,
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yapilan etkinlikten duyulan haz, aidiyet duygusu ve sosyal ¢cevreden alinan destek
gibi cesitli etkenler rol oynayabilmektedir. Karabulut ve Kaya (2026), sporda
motivasyona iliskin nitel aragtirmalari inceledikleri meta-sentez ¢alismasinda,
i¢csel motivasyon kaynaklari ile sosyal destek mekanizmalariin sportif katilimin
siirdiiriilmesinde 6nemli oldugunu; ¢evresel baskilar ve destek eksikliklerinin ise
spordan uzaklagmayla iligkili olabildigini ortaya koymustur. Bu dogrultuda
motivasyon, sportif katilimin baslamas1 ve devamliligmin anlasilmasinda
bireysel ve ¢evresel unsurlarla birlikte ele alinmasi gereken 6nemli bir psikolojik
degiskendir.

Sporcularin  motivasyon kaynaklar;; bireysel o0zelliklerine, sportif
deneyimlerine, basari beklentilerine ve i¢inde bulunduklari sosyal ¢evreye gore
farklilik gosterebilmektedir. Baz1 sporcular becerilerini gelistirmekten ve spor
yapmaktan duyduklar1 haz nedeniyle sportif faaliyetlerini siirdiiriirken bazilar1
basar1 kazanma, sosyal kabul gérme veya belirli hedeflere ulagsma istegiyle
hareket edebilmektedir. Bu farkliliklar, motivasyonun yalnizca bireysel
ozelliklerle aciklanamayacagini, sosyal destek ve cevresel kosullarla etkilesim
icerisinde degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir (Standage ve Ryan,
2020).

Motivasyonun sportif yasamdaki 6nemi, sporcularin antrenmanlara katilimini
ve devamliligin1 saglamanin oOtesine uzanmaktadir. Motivasyonel siiregler,
sporcularin hedeflerine yonelmelerinde, karsilastiklar1 basarisizliklarla basa
c¢ikmalarinda ve sportif gelisimlerini = siirdlirmelerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir (Ryan ve Deci, 2020). Bununla birlikte sportif basari, yalnizca
motivasyon diizeyiyle aciklanabilecek bir sonug degildir. Fiziksel hazirlik, teknik
ve taktik yeterlilik, psikolojik beceriler ve antrenman siirecinin niteligi gibi
unsurlar da performansin olusumunda belirleyici olabilmektedir (Lochbaum ve
ark., 2022). Dolayisiyla motivasyon, sportif performansi etkileyen diger
bilesenlerle birlikte ele alinmasi gereken onemli bir psikolojik degisken olarak
degerlendirilmelidir.

Tiirkiye'de gerceklestirilen spor motivasyonu arastirmalarinin  genel
goriiniimiinii inceleyen Aydogan (2025), Ocak 2020-Mart 2025 déneminde
yayimlanan 38 0Ozgiin aragtirmayr PRISMA c¢ergevesinde sistematik olarak
degerlendirmistir. Arastirmada c¢alismalarin  %97'sinin nicel yontemlerle
gergeklestirildigi, bireysel psikolojik faktorler ile demografik degiskenlerin
siklikla ele alindigi belirlenmigtir. Buna karsilik nitel arastirmalarin, farkli
orneklem gruplarinin ve sosyal-gevresel etkenlerin sinirlh diizeyde incelendigi
belirtilmistir. Arastirmaci, spor motivasyonunun daha kapsamli anlagilabilmesi
icin yontemsel ¢esitliligin artirilmasini 6nermistir.
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Bu dogrultuda spor psikolojisinde motivasyonun gelistirilmesine yonelik
uygulamalarin, sporcularin yalnizca basari beklentilerini artirmaya degil,
6zerkliklerini desteklemeye, yeterlik algilarimi gii¢lendirmeye ve olumlu sosyal
iliskiler kurmalarma da odaklanmasi Onem tasimaktadir. Antrenorlerin
sporcularin bireysel ozelliklerini ve psikolojik ihtiyaglarini dikkate almalari,
sportif katilimin daha siirdiiriilebilir bicimde desteklenmesine katki saglayabilir.

Zihinsel antrenman ve motivasyon birlikte degerlendirildiginde, bu iki
psikolojik unsurun birbirini tamamlayabilecek 6zellikler tasidig1 goriilmektedir.
Zihinsel antrenman, sporcularin dikkatlerini yonlendirmelerine, performanslarini
zihinsel olarak planlamalarina ve psikolojik giicliiklerle basa ¢ikmalarina
yardimci olabilirken motivasyon, bu uygulamalara katilimin ve hedefe yonelik
caban siirdiiriilmesinde rol oynayabilmektedir. Dolayisiyla zihinsel antrenman
ile motivasyon arasindaki iliskinin incelenmesi, sportif performansin psikolojik
boyutunun daha kapsamli bigimde anlagilmasina katki saglayabilir.

3. ZIHINSEL ANTRENMAN VE SPORDA MOTIVASYON
ILISKiSINE DAYALI YAPILAN BIiLIMSEL CALISMALAR

Bu béliimde, zihinsel antrenman ve motivasyon iliskisini inceleyen bilimsel
caligmalar, yontem ve bulgular agisindan derlenerek sunulmaktadir. Amag,
zihinsel antrenman ve motivasyonun performans iizerindeki etkisini ortaya
koymak olmustur.

Yalgmn ve ark. (2022), halk oyunlart sporcularinin zihinsel antrenman
diizeyleri ile spora 6zgii basar1 motivasyonlar: arasindaki iligskiyi 365 sporcunun
katilimiyla incelemistir. Aragtirma bulgulari, zihinsel antrenman diizeyinin gii¢
gosterme giidiisii ve basariya yaklasma giidiistinii anlamli diizeyde yordadigini
gostermigtir. Calisma, halk oyunlar1 sporcularinin zihinsel antrenman becerileri
ile basart motivasyonlar1 arasinda anlamli iliskiler bulundugunu ortaya
koymaktadir.

Kaya (2022), elit diizeyde bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri ile bilissel esneklikleri arasindaki iliskiyi
degerlendirmistir. Bulgular, zihinsel antrenman toplam puani ile zihinsel temel
beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konugma
ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinin biligsel esneklikle pozitif yonde anlaml
iligkiler gosterdigini ortaya koymustur. Calisma, sporcularin zihinsel antrenman
becerileri ile biligsel esneklik diizeylerinin birbiriyle iligkili oldugunu
gostermektedir.

Karaagag ve Sahan (2021), bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman
diizeyleri ile optimal performans duygu durumlarini 154 sporcunun katilimriyla
incelemistir. Arastirma bulgulari, cinsiyet, haftalik egzersiz sayis1 ve spor brans1
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acisindan anlaml farklilik bulunmadigmi, buna karsilik yarigmaci tiiri ve spor yil
degiskenlerine gore anlamli farkliliklar oldugunu gdstermistir. Calisma, sporcularin
zihinsel antrenman ve optimal performans duygu durumlarinin bazi sportif deneyim
ozelliklerine gore farklilasabildigini ortaya koymaktadir.

Turgut ve Yasar (2020), {iniversite 6grencisi elit sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerini ve bu diizeylerin gesitli degiskenlere gore farklilagma durumlarini futbol,
basketbol, hentbol ve voleybol branslarmda yarigan 485 sporcunun katilimiyla
incelemistir. Arastirma bulgulari, sporcularin genel zihinsel antrenman diizeylerinin
yiiksek oldugunu (X = 3,97), en yiiksek ortalamanin kisileraras1 beceriler (X = 4,32),
en diisiik ortalamanm ise zihinsel performans becerileri (X = 3,70) alt boyutunda
bulundugunu gostermistir. Ayrica zihinsel performans becerilerinde erkek sporcular
lehine anlaml farklilik belirlenirken miisabaka oncesi ritiieli bulunan sporcularin
zihinsel antrenman toplam puanlarmin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Calisma,
elit tiniversite sporcularinin zihinsel antrenman becerilerinin genel olarak yiiksek
diizeyde oldugunu ve bazi zihinsel becerilerin cinsiyet ile ritiiel aliskanliklarina gore
farklilagabildigini ortaya koymaktadir

Kaya ve Giinay (2020), Grekoromen Giires A Milli Takim1 ve Geng Milli
Takimi'nda yer alan 43 erkek sporcunun imgeleme becerileri ile basari
motivasyonlari arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirma bulgulari, imgeleme
kullanim durumuna gore motivasyonel genel uyarilmiglik ve basariya yaklasma
giidiisii alt boyutlarinda anlamli farkliliklar bulundugunu géstermistir. Calisma, milli
giirescilerin zihinsel antrenman kapsaminda kullandiklar1 imgeleme becerileri ile
basartya yonelik motivasyonel 6zelliklerinin iligkili olabilecegini ortaya
koymaktadir.

Alemdag ve Unlii (2024), profesyonel voleybolcularin imgeleme diizeyleri ile
spora 6zgli basar1 motivasyonlar arasindaki iligkiyi 372 kadin ve 312 erkek olmak
iizere toplam 684 sporcunun katilimiyla incelemistir. Arastirma bulgulari, imgeleme
ile basar1 motivasyonunun bazi alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler
bulundugunu gostermistir. Caligma, profesyonel voleybolcularda zihinsel
antrenmanin onemli bir bileseni olan imgeleme becerilerinin basart motivasyonunun
belirli boyutlartyla iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Karabacak (2024), halk oyunlartyla ilgilenen 163 sporcunun imgeleme becerileri
ile spora Ozgili basart motivasyonlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
bulgulari, imgeleme ve basari motivasyonunun bazi alt boyutlar1 arasinda anlamli
iliskiler bulunmasina karsin iki 6l¢gegin genel puanlar arasindaki iligkinin istatistiksel
olarak anlamli olmadigmi gostermistir. Calisma, halk oyunlari sporcularinda
imgeleme ile basart motivasyonu arasindaki iligkinin tiim boyutlarda ayni diizeyde
ortaya ¢cikmadigimi ve bu degiskenlerin alt boyutlar agisindan degerlendirilmesinin
onem tasidigini gostermektedir.

83



Bingdl ve Yildiz (2021), boks, Muay Thai, kickboks, Wushu ve tackwondo
branglarinda faaliyet gosteren 325 sporcunun motivasyonlart ile sportif
performanslar1 arasindaki iligkide 6z-konugsmanin aracilik roliinii incelemistir.
Aragtirma bulgular1, motivasyon, 6z-konusma ve sportif performans arasinda pozitif
yonde anlamli iligkiler bulundugunu ve 6z-konugmanin motivasyon ile performans
arasindaki iligkiye kismen aracilik ettigini gostermistir. Caligma, zihinsel
antrenmanin 6nemli bir bileseni olan 6z-konusmanin sporcularin motivasyonel
ozellikleri ve sportif performanslariyla iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Park ve ark. (2020), aticilik sporcularinin kullandiklart 6z-konugma stratejileri ile
i¢sel motivasyon diizeyleri arasindaki iligkiyi 170 sporcunun katilimiyla incelemistir.
Aragtirma bulgulari, 6z-konusma ile ¢aba gdsterme, ilgi ve eglenme ile algilanan
yeterlik arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundugunu goéstermistir. Calisma,
zihinsel antrenmanin temel tekniklerinden biri olan 6z-konugmanin sporcularin igsel
motivasyonunun ozellikle ¢aba, ilgi ve yeterlik boyutlartyla iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Rhodes ve May (2021), sporcularda motivasyonun gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi
amaciyla imgeleme tekniklerinin kullanimini inceleyerek birey merkezli bir
uygulama modeli Onermistir. Arastirmacilar, motivasyonel goriisme ile islevsel
imgeleme egitimini birlestiren modelde uzun vadeli hedeflerin zihinde
canlandirilmasi, mevcut durum ile hedeflenen gelecek arasindaki farkliliklarin
degerlendirilmesi ve kisa vadeli eylem planlarinin olusturulmasi agamalarina yer
vermistir. Caligma, imgelemenin sporcularm hedeflerine yonelik motivasyonlarimi
desteklemek amaciyla yapilandirilmis bigimde kullanilabilecegini gostermektedir.
Bununla birlikte makale, yeni bir deneysel uygulamanin sonuglarmndan ziyade
mevcut bulgulara dayanan bir model onerisidir.

Walter ve ark. (2019), geng ve alt elit diizeydeki 117 sporcuda 6z-konusma
egitiminin yarigma kaygisi, Oz-yeterlik, iradi beceriler ve sportif performans
tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma kapsaminda sporculara bir ve sekiz
haftalik 6z-konusma programlart uygulanmis ve elde edilen sonuglar kontrol
grubuyla karsilagtinnlmigtir. Bulgular, 6z-konusma egitiminin bedensel kaygiy1
azaltirken Ozgiiven, Oz-yeterlik, bazi iradi beceriler ve antrendrler tarafindan
degerlendirilen performans iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu goéstermistir.
Calisma, 6z-konusmanin sporcularin psikolojik hazirlik siireclerini destekleyen bir
zihinsel antrenman teknigi oldugunu ortaya koymaktadir.

Robin ve ark. (2022), tenis sporcularinda motor imgeleme ve motivasyonel 6z-
konusma tekniklerinin servis performansi {izerindeki etkilerini 33 sporcunun
katilimiyla incelemistir. Arastirmada sporcular kontrol, motor imgeleme ve motor
imgeleme ile 6z-konusmanin birlikte uygulandigi gruplara ayrilmistir. Bulgular,
imgeleme uygulanan gruplarda ilk servis isabet orami ve servis etkinliginin
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gelistigini, imgeleme ile 6z-konusmanin birlikte uygulanmasinin servis etkinligi
acisindan daha avantajli sonuclar verdigini gostermistir. Calisma, zihinsel antrenman
tekniklerinin birlikte kullanilmasimin sportif becerilerin gelistirilmesinde etkili
olabilecegini ortaya koymaktadir.

4.SONUC VE ONERILER

4.1.Sonu¢

Sportif basari, fiziksel, teknik ve taktik yeterliliklerin yan1 sira psikolojik
becerilerin de rol oynadigi ¢ok boyutlu bir siirectir. Bu baglamda zihinsel antrenman,
sporcularin motivasyonlarini siirdiirmeleri, dikkatlerini yonetmeleri, zgilivenlerini
gelistirmeleri ve miisabakalara psikolojik agidan hazirlanmalar1 bakimmdan nemli
bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.

Incelenen ulusal ve uluslararas: ¢alismalar, zihinsel antrenman teknikleri ile
sporcularm motivasyonel 6zellikleri, psikolojik hazirliklar1 ve sportif performanslart
arasinda iliskiler bulundugunu géstermektedir. Bununla birlikte bu iliskilerin spor
bransi, sporculuk diizeyi, bireysel Ozellikler ve kullanilan zihinsel antrenman
tekniklerine gore farklilasabildigi anlasilmaktadir. Dolayistyla zihinsel antrenmanin
motivasyonla iligkisinin biitlin sporcular i¢in ayni diizeyde oldugu sdylenemez.

Sonug olarak zihinsel antrenman, sporcularin motivasyonel ve psikolojik
gelisimlerini destekleme potansiyeline sahip tamamlayict bir yaklasim olarak
degerlendirilebilir. Bununla birlikte mevcut bulgular, zihinsel antrenmanin
motivasyon lizerindeki nedensel etkisini kesin olarak ortaya koymak icin yeterli
degildir. Bu nedenle zihinsel antrenman uygulamalarinin sporcularin bireysel
ozellikleri ve gereksinimleri dogrultusunda planlanmasi, fiziksel, teknik ve taktik
antrenmanlarla  bitlinlestirilmesi ve  etkilerinin  kontrolli  arastirmalarla
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

4.2.0neriler

1. Zihinsel antrenmanm sporcu egitimine dahil edilmesi: Ozellikle geng
sporculari yetistirildigi okullarda, spor kuliiplerinde ve sporcu egitim merkezlerinde
zihinsel antrenman ve motivasyon konularmma yonelik uygulamali egitimler
diizenlenebilir. Bu egitimlerde imgeleme, 6z-konusma, hedef belirleme ve dikkat
kontrolii gibi tekniklerin sporcular tarafindan giinliik antrenmanlarda kullanilmasina
yonelik etkinliklere yer verilebilir.

2. Antrenorlerin psikolojik beceri antrenmani konusunda desteklenmesi:
Antrendrlere yonelik hizmet ici egitimlerde zihinsel antrenmanin temel ilkeleri,
motivasyonun siirdiiriilmesi ve sporcularla etkili iletisim kurulmasi gibi konular ele
alinabilir. Boylece antrendrlerin fiziksel ve teknik hazirlik siireglerinin yaninda
sporcularin psikolojik gereksinimlerini de dikkate alan daha biitiinciil antrenman
programlar1 hazirlamalari desteklenebilir.
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3. Imgeleme ve &z-konusma uygulamalarinin yaygmlastiriimast: Sporculara
miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda karsilagabilecekleri farkli durumlari
igeren zihinsel canlandirma senaryolari sunulabilir. Bu uygulamalarla birlikte olumlu
ve gorev odakli 6z-konusma stratejilerinin kullanilmasi tesvik edilerek sporcularin
dikkatlerini yonetmeleri ve hedeflerine odaklanmalar1 desteklenebilir.

4. Kaygi ve duygu diizenleme becerilerine yonelik programlarin gelistirilmesi:
Ozellikle yogun rekabet ve performans baskist igeren spor branglarinda, sporcularin
miisabaka kaygisi, 6tke ve stresle basa ¢ikmalarini destekleyen psikolojik beceri
programlar1 hazirlanabilir. Bu programlarin spor psikologlar ve ilgili uzmanlarm
rehberliginde yliriitiilmesi, uygulamalarin bireysel gereksinimlere uygunlugunu
artirabilir.

5. Zihinsel antrenman uygulamalarinin  etkisinin  bilimsel olarak
degerlendirilmesi: Gelecekte yapilacak arastirmalarda sporculara belirli siirelerle
yapilandirilmig ~ zihinsel antrenman programlari uygulanarak motivasyon
diizeylerindeki degisimler On test, son test ve izleme oOl¢limleriyle incelenebilir.
Kontrol gruplarimin  kullanildigi  deneysel c¢aligmalar, zihinsel antrenmanin
motivasyon iizerindeki etkisinin daha giivenilir bigimde degerlendirilmesine katki
saglayabilir.

6. Farkli spor branslari ve sporculuk diizeylerinin karsilastirilmasi: Zihinsel
antrenman ile motivasyon arasindaki iligki; bireysel ve takim sporlari, amatdr ve
profesyonel sporcular, farkli yas gruplart ve spor deneyimleri agisindan
karsilagtirmali olarak arastirilabilir. Bdylece hangi zihinsel antrenman tekniklerinin
hangi sporcu gruplarinda daha yararli olabilecegine iliskin daha ayrintili sonuglara
ulasilabilir.

7. Motivasyonun alt boyutlarmin ayr1 ayn incelenmesi: Gelecekteki
arastirmalarda yalnizca genel motivasyon puanlariyla yetinilmeyerek igsel
motivasyon, digsal motivasyon, basariya yaklagma, basarisizliktan kaginma ve giig
gosterme giidiisii gibi alt boyutlar ayr ayr degerlendirilebilir. Bu yaklagim, zihinsel
antrenman teknikleri ile motivasyon arasmdaki iligkinin daha ayrintili bigimde
anlagilmasina yardimci olabilir.

8. Uzun siireli ve bireysellestirilmis uygulamalarin gelistirilmesi: Zihinsel
antrenmanin etkilerinin kalicihgm degerlendirmek amaciyla farkli siirelerde
uygulanan programlar karsilagtirilabilir.  Sporcularin  psikolojik — 6zellikleri,
motivasyonel gereksinimleri ve branslarinin 6zellikleri dikkate alinarak hazirlanan
bireysellestirilmis programlarm etkililigi aragtirilabilir.
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6. Boluim

Takim Sporlarinda Duygusal Zeka ve Performans
Varol TUTAL!, Fulya ONAY CIVAN?

1. GIRIS

Duygusal zeka, bireyin kendi duygularmi ve bagkalarimin duygusal
durumlarini algilama, anlama, degerlendirme ve diizenleme becerilerini kapsayan
cok boyutlu bir kavramdir. Kavramin bilimsel temelleri, Salovey ve Mayer
(1990) tarafindan ortaya konulan kuramsal yaklasimla belirginlesmistir.
Arastirmacilar, duygusal zekayi sosyal zekanin bir bilegeni olarak degerlendirmis
ve bireyin duygusal bilgileri diisiince ve davranislarina rehberlik edecek bigimde
kullanabilme kapasitesiyle iligkilendirmistir. Daha sonraki yillarda gelistirilen
yetenek temelli modelde ise duygusal zekd; duygulart algilama, diistinmeyi
kolaylagtirmak amaciyla kullanma, duygusal siirecleri anlama ve duygulari
bilingli bicimde diizenleme olmak iizere dort temel boyutta ele alinmigtir (Mayer
ve Salovey, 1997). Boylece duygusal zeka, yalnizca bireyin kendi duygularinin
farkinda olmasiyla sinirli kalmayan, biligsel siirecler, kisileraras: iligkiler ve
davraniglarin  diizenlenmesiyle baglantili  bir yeterlilik alan1  olarak
degerlendirilmeye baslanmuistir.

Duygusal zekanin bireysel ve sosyal yasamdaki islevleri, rekabetin ve
kisilerarasi etkilesimin yogun oldugu spor ortamlarinda da 6nem kazanmaktadir.
Sportif performansin ortaya ¢ikmasinda fiziksel kapasite, teknik beceri ve taktik
yeterliliklerin yani sira psikolojik siireglerin de 6nemli rol oynadigi bilinmektedir
(Weinberg & Gould, 2015). Ozellikle miisabaka sirasinda karsilasilan stres,
kaygi, motivasyon degisimleri ve duygusal tepkiler, sporcularin karar verme ve
performanslarini siirdiirme stiregleriyle iligkili olabilmektedir. Bu baglamda
duygusal zeka, bireyin duygularini algilama, anlama ve diizenleme becerilerini
kapsayan bir yapi1 olarak sporcularin kendi duygusal durumlarimi fark etmeleri,
baski altinda duygularin1 yonetmeleri ve ¢evrelerindeki bireylerle etkili iletisim
kurmalar1 agisindan énemli bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir
(Mayer vd., 2000). Ozdenk (2018), spor ortaminda duygusal zeka ile liderlik ve
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kisilerarasi etkilesim siireclerini birlikte ele alarak kavramin sportif yasamdaki
onemine dikkat cekmektedir.

Duygusal zekanin spor ortamindaki islevi, sporcularin birbirleriyle siirekli
iletisim ve is birligi icerisinde bulundugu takim sporlarinda daha belirgin bir
arastirma alani olusturmaktadir. Takim sporlarinda basari, yalnizca sporcularin
bireysel performanslarinin  toplamindan olugmamakta; ortak hedefler
dogrultusunda hareket edebilme, takim arkadaglarmin davranislarini
anlayabilme, etkili iletisim kurabilme ve karsilasilan sorunlara birlikte ¢6ziim
tretebilme gibi sosyal ve psikolojik siireclerle de iliskilendirilmektedir
(Weinberg & Gould, 2015). Bu nedenle empati, sosyal farkindalik ve duygu
diizenleme gibi duygusal zeka bilesenlerinin takim i¢i uyum ve kolektif
performans bakimindan dikkate alinmasi gerekmektedir. Arslan ve Kilig (2021),
farkli spor branglarindaki sporcularin duygusal zeka ve liderlik davraniglarini
inceleyerek bu degiskenlerin spor ortaminda birlikte degerlendirilmesinin
Onemini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, takim sporcularinin duygusal zeka
diizeylerinin bireysel sporculardan her kosulda daha yiiksek oldugu yoniinde
genelleme yapilabilmesi i¢in farkli 6rneklem ve 6lgme araclarindan elde edilen
bulgularin birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir.

Takim sporlarinda duygusal zekanin Onemini agiklayan bir diger unsur,
sporcularin bireysel hedefleri ile takimin ortak amaglar1 arasindaki iligkinin
siirdiiriilmesidir. ~ Sporcularin  antrenman ve miisabaka siire¢lerinde
motivasyonlarini koruyabilmeleri, karsilastiklar1 giigliiklerle basa ¢ikabilmeleri
ve ortak hedeflere baglilik gosterebilmeleri, psikolojik becerilerle iligkili
siireclerdir (Weinberg & Gould, 2015). Bu dogrultuda ibili ve arkadaslar1 (2024),
spor bilimleri 6grencilerinde fiziksel aktivite, duygusal zeka ve hedefe bagllik
degiskenlerini  birlikte inceleyerek bu kavramlar arasindaki iliskilerin
arastirilmasina katki saglamistir. S6z konusu ¢aligma, duygusal zekanin yalnizca
kisileraras1 iliskiler acgisindan degil, bireyin hedeflerine yonelik tutum ve
davraniglar1 bakimindan da ele aliabilecegine isaret etmektedir. Bununla
birlikte, spor bilimleri 6grencilerinden elde edilen bulgularin dogrudan takim
sporcularinin miisabaka performansina genellenmesi uygun degildir. Bu nedenle
duygusal zeka ile sportif performans arasindaki iligkinin farkli spor dallari,
rekabet diizeyleri ve orneklem oOzellikleri dikkate alinarak degerlendirilmesi
Onem tasimaktadir.

Duygusal zeka ile spor arasindaki iliskiye yonelik aragtirmalarin artmasi,
konunun yalnizca bireysel ¢calismalar iizerinden degil, literatiiriin genel egilimleri
bakimindan da incelenmesini gerekli kilmistir. Bu kapsamda Basoglu ve Belli
(2024), spor ve duygusal zeka alanindaki calismalarin bibliyometrik agidan
degerlendirilmesine odaklanmigstir. Bibliyometrik c¢alismalar, ilgili alandaki
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yaymlarin gelisimini, arastirma egilimlerini ve one ¢ikan konular belirlemek
acisindan onemli bilgiler sunmaktadir (Donthu vd., 2021). Bununla birlikte, bir
aragtirma alanindaki yayin sayisiin artmasi veya belirli konularin 6ne ¢ikmasi,
incelenen degiskenler arasinda dogrudan ya da nedensel bir iliskinin
bulundugunu tek basina gostermemektedir. Nitekim duygusal zeka ile sportif
performans arasindaki iligskinin degerlendirilmesinde arastirmalarin yontemsel
oOzellikleri, kullanilan Olgme araglari, sporcularin rekabet diizeyleri ve
performansin nasil 6l¢tildiigii gibi unsurlarin dikkate alinmasi gerekmektedir.

Bu ¢er¢evede duygusal zekanin takim sporlarindaki roliiniin yalnizca bireysel
psikolojik ozellikler iizerinden degil, takim ici iletisim, motivasyon, liderlik,
duygu diizenleme ve kolektif performans gibi birbiriyle iligkili degiskenler
tizerinden degerlendirilmesi Onem kazanmaktadir. Ancak literatlirdeki
aragtirmalarin farkli orneklem gruplari, 6lgme yontemleri ve performans
gostergeleri kullanmasi, elde edilen bulgularin biitiinciil bicimde yorumlanmasini
gliclestirebilmektedir. Bu nedenle mevcut ¢alismalarin ortak ve farkli yonlerinin
belirlenmesi, duygusal zekanin takim sporlarindaki islevinin daha kapsamli
anlagilmasina katki saglayacaktir.

Bu dogrultuda hazirlanan kitap b6liimiiniin amaci, duygusal zekanin kuramsal
temellerini ve temel modellerini agiklamak, takim sporlarinda duygusal zeka ile
sportif performans arasindaki iliskiye yonelik ulusal ve uluslararasi aragtirmalari
incelemek ve mevcut bulgular takim igi iletisim, motivasyon, liderlik, duygu
diizenleme ve psikolojik dayaniklilik baglamida biitiinciil bir yaklagimla
degerlendirmektir. Ayrica literatiirdeki ortak bulgularin ve farkliliklarin ortaya
konulmasi yoluyla antrendrler, sporcular ve spor psikolojisi alaninda g¢aligsan
arastirmacilar  i¢cin  bilimsel bir degerlendirme g¢ercevesi sunulmasi
amaglanmaktadir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Duygu kavram

Duygu, bireyin icsel ve cevresel uyaranlara verdigi, fizyolojik, biligsel ve
davranigsal bilesenleri igeren ¢ok boyutlu bir yasanti olarak ele alinmaktadir. Bu
baglamda Izard (1991), duyguyu dogrudan nérobiyolojik aktivitenin bir evresi
olarak tanimlamakta ve duygularin bilissel slireclerden bagimsiz, dogustan gelen
bir yapiya sahip oldugunu ileri siirmektedir. Izard’a gore duygular, sdzel olarak
ifade edilmeseler dahi zihinsel diizeyde varligini siirdiirmekte ve birey tarafindan
hissedilmektedir (Izard, 2009). Benzer sekilde LeDoux (1996), duygular1 beyinde
belirli sinirsel devreler araciligtyla ortaya ¢ikan, 6zellikle tehdit ve hayatta kalma
ile iliskili otomatik tepkiler olarak tanimlamaktadir. Bu yaklagim, duygularin
bilingli degerlendirmelerden once ortaya cikabilecegini ve hizli nérobiyolojik
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siireglerle sekillendigini vurgulamaktadir. Ote yandan Scherer (2005), duyguyu
bireyin i¢sel ya da digsal bir olay1 degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan,
fizyolojik uyarilma, 6znel deneyim, ifade ve davramigsal egilimleri igceren
biitiinciil bir siire¢ olarak ele almaktadir.

2.2. Zeka kavramm

Zeka, bireyin bilgiyi edinme, isleme, iliskilendirme ve yeni durumlara
uyarlama kapasitesini kapsayan biligsel yetenekler biitiinli olarak ele
alimmaktadir. Problem ¢6zme, akil yiiriitme, 6grenme ve karar verme siiregleri bu
kavramin temel bilesenleri arasindadir (Aydin, 2010). Duygulara iligkin bilgilerin
islenmesi ise genel zekd kavramiyla iliskili olmakla birlikte, duygusal zeka
yaklasgiminda ayrica ele alman bir yetenek alanidir (Salovey ve Mayer, 1990).
Boylece biligsel siireglerin aciklanmasi, izleyen boliimde duygusal bilginin
algilanmasi ve kullanilmasina iligkin kuramsal tartismaya zemin hazirlamaktadir.

2.3. Duygusal Zeka Kavramm

Duygusal zeka, kisinin kendi duygularini ve bagkalarinin duygusal
durumlarint algilama, anlamlandirma ve duygusal bilgiyi disiince ile
davraniglarini yonlendirmede kullanma kapasitesini ifade etmektedir (Salovey ve
Mayer, 1990; Mayer ve Salovey, 1997). Kavram, duygusal farkindalikla sinirli
olmayip duygularin anlasilmasi ve diizenlenmesini de kapsamaktadir. Bununla
birlikte literatiirde duygusal zekdnin kapsami konusunda tam bir goriis birligi
bulunmamaktadir: baz1 yaklagimlar kavrami zihinsel yetenek olarak ele alirken,
bazilart motivasyon, empati, sosyal uyum ve stresle basa ¢ikma gibi daha genis
yeterlikleri de igermektedir (Goleman, 1995; Bar-On, 2006).

Bu kuramsal gesitlilik, duygusal zeka ile iliskili sonuglarin yorumlanmasinda
kullanilan modelin ve 6lgme aracinin 6nemini ortaya koymaktadir. Yetenek
temelli yaklagimlar duygusal bilginin islenmesine odaklanirken, karma
yaklasimlar duygu diizenleme siireclerini kisisel ve sosyal ozelliklerle birlikte
degerlendirmektedir. Dolayisiyla duygusal zeka ile psikolojik uyum, liderlik ya
da performans arasindaki iliskiler incelenitken bu yapilarin hangi kuramsal
gergevede tanimlandigi agikliga kavusturulmalidir (Mayer ve Salovey, 1997;
Bar-On, 2006).

Spor psikolojisi baglaminda duygusal zeka, miisabaka baskisi altinda
duygusal tepkilerin fark edilmesi, takim arkadaglariyla iletisim kurulmasi ve
karsilagilan giicliiklerin yonetilmesi bakimindan arastirilmaya deger bir
degiskendir. Ancak duygusal zekanin sportif performans iizerindeki etkisi,
yalnizca kavramsal tanimlardan hareketle kesinlestirilemez; 6rneklem, arastirma
deseni ve performans Olgiitleri dikkate alinmalidir (Campo vd., 2015; Laborde
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vd., 2016). Bu nedenle izleyen alt boliimde farkli duygusal zeka modelleri, daha
sonra ise spor ve takim performansi baglamindaki bulgular ele alinmaktadir.

2.3.1. Duygusal Zeka Modelleri

Duygusal zeka literatiiriinde 6ne ¢ikan kuramsal yaklagimlar, yetenek temelli
model ve karma modeller seklinde smiflandirilmaktadir. Yetenek temelli model,
duygusal bilgiyi isleme kapasitesini bilissel bir yetenek olarak ele alirken; karma
modeller, bu kapasiteyi kisilik 6zellikleri, motivasyon ve sosyal yeterliklerle
birlikte agiklamaktadir (Mayer ve Salovey, 1997; Bar-On, 1997; Goleman, 1995).
Bu ayrim, spor ortaminda kullanilan 6lgme araclarinin ve arastirma bulgularinin
kargilagtirilmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

2.3.1.1. Yetenek Temelli Model (Mayer ve Salovey)

Salovey ve Mayer (1990), duygusal zekay:r kisinin kendi duygularmi ve
baskalarinin duygularini izleme, aralarinda ayrim yapma ve elde ettigi duygusal
bilgiyi diisiince ile davranislarint yonlendirmek i¢in kullanma kapasitesi olarak
kavramsallagtirmistir. Daha sonra gelistirilen yetenek temelli yaklasim, bu ilk
cerceveyi sistematik bir modele doniistiirmiistiir (Mayer ve Salovey, 1997).

Mayer ve Salovey (1997) modelinde dort dal bulunmaktadir: duygularin
algilanmasi, duygularin diisiinmeyi kolaylagtiracak bicimde kullanilmas,
duygularin anlasilmasi ve duygularin diizenlenmesi. Bu boyutlar, duygusal
bilgilerin taninmasindan karmasik duygusal degisimlerin yorumlanmasia ve
uygun diizenleme stratejilerinin gelistirilmesine uzanan bir yetenekler biitliniinii
tanimlar. Spor baglaminda model, 06zellikle miisabaka sirasinda duygusal
ipuclariin degerlendirilmesi ve duygu diizenleme siireglerinin incelenmesi i¢in
kuramsal bir cerceve sunmaktadir; ancak tek basina performans artigini
kanitlamaz.

2.3.1.2. Karma Modeller

Karma modeller, duygusal zekdy1 zihinsel yeteneklerin Otesine tasiyarak
empati, 6zdenetim, motivasyon, kisilerarasi iligkiler ve uyum gibi kisisel ve
sosyal yeterliklerle birlikte ele almaktadir (Cakar ve Arbak, 2004; Boyatzis vd.,
2000). Bu genis kapsam, liderlik ve takim i¢i etkilesim gibi spor baglamindaki
stire¢leri aciklamak i¢in yararli olabilir. Bununla birlikte karma modellerin kisilik
ve sosyal beceri kavramlariyla Ortligmesi, arastirma  sonuglarinin
yorumlanmasinda kavramsal ayrimlara dikkat edilmesini gerektirir.
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2.3.1.3. Goleman’in Duygusal Zeka Modeli

Goleman’in (1995) yaklasimi, duygusal zekay: 6z farkindalik, 6z diizenleme,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler gibi yeterliklerle iliskilendirmektedir. Bu
yaklasimda 6z farkindalik duygusal durumlarin taninmasina, 6z diizenleme
tepkilerin yonetilmesine, motivasyon hedefe yonelime, empati baskalarinin
duygularmi1 anlamaya ve sosyal beceriler kisilerarast etkilesime karsilik
gelmektedir. S6z konusu bilesenler, takim sporlarinda liderlik, iletisim ve grup
uyumu gibi siiregleri tartigmak i¢in kullanilabilir. Bununla birlikte bu modelden
hareketle duygusal zekanin performansi dogrudan artirdifi  sonucuna
varilmamalidir.

2.3.1.4. Bar-On’un Duygusal Zeka Modeli (EQ-i)

Bar-On’un duygusal-sosyal zekd modeli, kisisel beceriler, kisilerarasi
beceriler, uyum saglama, stres yonetimi ve genel ruh hali olmak iizere bes ana
alam1 kapsamaktadir. Kisisel alan 6z farkindalik ve 6z saygi gibi 6zellikleri;
kisileraras1 alan empati ve sosyal iligkileri; uyum alani problem c¢ozme ve
esnekligi; stres yonetimi alan1 baskiyla basa ¢ikmayi; genel ruh hali ise iyimserlik
ve olumlu duygulanimi igermektedir (Bar-On, 1997, Bar-On, 2006). Modelin
oOl¢tilmesi igin gelistirilen EQ-1, bu genis yeterlik anlayisina dayanmaktadir. Spor
baglaminda bu boyutlar 6zellikle stresle basa ¢ikma ve takim i¢i uyum agisindan
incelenebilir.

2.3.1.5. Cooper ve Sawaf Modeli

Cooper ve Sawaf’in yaklasiminda duygusal zekd dort temel boyutla
aciklanmaktadir: duygusal okuryazarlik, duygusal zindelik, duygusal derinlik ve
duygusal simya. Duygusal okuryazarlik duygularin taninmasmi ve ifade
edilmesini; duygusal zindelik degisen kosullara uyum saglamayi; duygusal
derinlik duygusal deneyimlere anlam kazandirmay1; duygusal simya ise duygusal
enerjinin yaratici ve yapici bigimde kullanilmasi ifade etmektedir (Cooper ve
Sawaf, 2010). Model, liderlik ve kisilerarasi iligkiler bakimindan kavramsal bir
bakis agis1 sunsa da sportif performansla iliskisi dogrudan ampirik kanit
gerektirir,

2.4. Duygusal Zeka ve Spor

Sporun tarihsel kokeni, insanin dogayla verdigi miicadeleye dayanmaktadir.
Zorlu doga kosullariyla bas etme siirecinde yasami siirdiirebilme, korunma,
beslenme ve barmma gibi temel ihtiyaclardan kaynaklanan dogal eylemler,
zamanla belirli kurallar ve amaglar dogrultusunda bicimlenmis; bu siireg
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giinimiizde spor olarak adlandirilan etkinliklerin temelini olusturmustur
(Mirzeoglu, 2011).

Spor; bireylerin ya da takimlarin saglik, eglence ve macera gibi gesitli
amaglarla katildiklari; biligsel, duygusal ve psikomotor o6zelliklerin planh
bicimde gelistirilmesine olanak taniyan, belirli kurallar ¢ercevesinde
gerceklestirilen, rekabete dayali fiziksel ve zihinsel etkinlikler biitiinii olarak
tamimlanmaktadir (Sunay, 2010). Insanlar, dogalar1 geregi siirekli hareket ve
etkinlik i¢inde olma gereksinimi duymakta; sergiledikleri davranislarin temel
amacit ise yasami denge igerisinde siirdiirebilmek ve c¢evreye uyum
saglayabilmektir (Dogan, 2005).

Bununla birlikte spor, bireylerin basar1 giidiilerinin gelistirilmesini ve bu
basarinin bireysel diizeyde en list seviyeye ¢ikarilmasini hedefleyen yogun ve
sistematik bir siliregtir. Bu siirecte amaglar belirlenmekte, performansin
artirllmasina yonelik planli caligmalar yiiriitiilmektedir (Araci, 2004).

Spor ortaminda fiziksel ve teknik becerilerin yani sira duygusal siiregler de
onem tagimaktadir. Duygusal zeka, sporcularin kendi duygusal tepkilerini fark
etmeleri, stresle basa ¢ikmalar1 ve baskalariyla iletisim kurmalar agisindan
incelenen bir psikolojik yapidir (Yanar, 2017). Amator ve profesyonel
sporcularin  duygusal zekd oOzelliklerinin farkli degiskenler bakimindan
arastirtlmig  olmasi, bu kavramim spor psikolojisi agisindan Gnemini
gostermektedir (Erbektas vd., 2017). Bununla birlikte s6z konusu arastirmalarin
iliskisel bulgular1, duygusal zekanin sportif basartyr tek basma belirledigi
seklinde yorumlanmamalidir.

Miisabaka siirecinde seyirci beklentileri, rakip etkisi ve yarigma baskist gibi
kosullar, sporcularin dikkat ve duygu diizenleme siiregleriyle iliskili olabilir. Bu
kosullarda duygusal ipuglarini dogru degerlendirmek, uygun tepkiler gelistirmek
ve takim arkadaslariyla iletisimi siirdiirmek o6nem kazanir (Yanar, 2017).
Dolayisiyla duygusal zekd, performansin tek belirleyicisi olarak degil, fiziksel,
teknik, taktik ve diger psikolojik &zelliklerle birlikte degerlendirilmesi gereken
bir degisken olarak ele alinmalidir.

2.5. Takim Sporlar1 ve Performans Kavram

Takim sporlari, bir grup bireyin ortak hedef dogrultusunda isbirligi yaptigi,
karsilikli etkilesim gerektiren spor dallarini ifade eder. Performans, yalnizca
bireysel beceriler degil, ayn1 zamanda takim i¢i uyum, iletisim ve kolektif
motivasyonun bir iirliniidiir. Takim sporlarinda performans, yalnizca bireysel
fiziksel ve teknik yeterliklerle degil, ayn1 zamanda iletisim, duygu yonetimi,
takim ici etkilesim, ortak hedefe baglilik ve psikolojik dayaniklilik gibi sosyal—
psikolojik stireglerle belirlenen ¢ok yonlii bir olgudur. Bompa’ya (2011) gore
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spor performansi; kondisyonel, teknik, taktik ve psikolojik bilesenlerden olusur
ve bu dort bilesenin biitiinciil olarak gelismesi performansin nihai seviyesini
belirler (Bompa, 2011; akt. Orhan ve Karag6zoglu, 2021).

Takim sporlarinda sporcular, antrenman ve miisabaka siireclerinde yiiksek
baski, yogun etkilesim, belirsizlik ve hizli karar verme gerekliligi ile kars1 karsiya
kalmaktadir. Bu nedenle takim sporlar1 performansi, bireyin yalnizca fiziksel
kapasitesine degil, ayn1 zamanda duygularin1 diizenleyebilme, stres altinda
mantikli karar verebilme, takim arkadaglarinin davraniglarin1 dogru okumabilme
ve ortak oyun stratejisine uyum saglama becerilerine baglidir (Hanin, 2000; akt.
Yildiz, 2025).

Aragtirmalar, takim sporlarinin bireylere daha yiiksek diizeyde duygu
diizenleme, sosyal farkindalik ve kisileraras1 iletisim becerisi kazandirdigini
gostermektedir. Ornegin bireysel ve takim sporcular1 karsilastirildiginda, takim
sporcularimin duygu kullanimi, iletisim ve sosyal uyum alanlarinda daha yiiksek
beceriler sergiledigi tespit edilmistir (Ozdogan, 2022). Takim ici etkilesimler,
sporcunun hem kendi duygusal tepkilerini hem de baskalarinin duygularini
yOnetmesini gerektirdiginden, duygusal zeka performansin psikolojik temelini
olusturan kritik bir degisken haline gelir.

Performans: etkileyen bir diger énemli faktor takim i¢i giiven ve zihinsel
dayaniklhiliktir. Orhan ve Karagézoglu’'nun (2021) c¢alismasinda duygusal
zekanin zihinsel dayanikliligi %27 oraninda acgikladigi, takim sporcularinda
giiven ve stres toleransi gibi bilesenlerin performansi belirlemede 6n plana ¢iktig1
bulunmustur (Orhan ve Karagdzoglu, 2021).

Sonug olarak takim sporlarinda performans, fiziksel ve teknik unsurlara ek
olarak duygu yonetimi, iletisim, takim i¢i uyum ve psikolojik dayaniklilik gibi
cok katmanl siireclerle sekillenen kapsamli bir kavramdir.

2.6. Duygusal Zeka ile Takim Performansi Arasindaki Iliski

Takim sporlarinda performans, yalnizca sporcularin bireysel fiziksel ve teknik
yeterliliklerinin toplami olarak degil; iletisim, empati, duygusal diizenleme ve
takim i¢i etkilesim gibi psikososyal faktorlerin biitiinlesik bir sonucu olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda duygusal zeka, sporcularin hem kendi
duygularmi hem de takim arkadaslarimin duygularini algilama, anlama ve
yonetme becerileri sayesinde takim performansmi etkileyen temel
degiskenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Dag ve Sari, 2019). Takim
sporlarinda duygusal zekanin performansa olan etkisi, spor psikolojisi alaninda
siklikla vurgulanan konular arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalar,
duygusal zeka diizeyi yliksek sporcularin rekabet ortaminda karsilagtiklar: stres
ve baskiyla daha etkili bigimde basa ¢iktiklarini, duygu diizenleme becerilerini
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kullanarak performans dalgalanmalarini azalttiklarini ortaya koymaktadir (Orhan
ve Karagozoglu, 2021; Giiler ve Erhan, 2022). Bu becerilerin 6zellikle yarisma
Oncesi kaygi yonetimi ve miisabaka sirasinda anlik duygu kontrolii agisindan
takim sporlarinda kritik bir 6neme sahip oldugu belirtilmektedir.

Laborde vd. (2011), sporcularda 6zellik diizeyindeki duygusal zeka ile stres
tepkileri arasindaki iligkiyi kalp atim hiz1 degiskenligi baglaminda incelemistir.
Bu aragtirma, duygusal zekénin stresle basa c¢ikma siiregleriyle baglantili
olabilecegine isaret etmekle birlikte, bulgular dogrudan takim performansinda
nedensel bir artis olarak yorumlanmamalidir. Arastirmanin 6rneklem ve
uygulama ayrintilar1 6zgiin yayn iizerinden dogrulanmalidir.

Takim performansinin belirleyicileri arasinda yer alan psikolojik faktorler
incelendiginde, duygusal zekdnin 6zellikle stres yonetimi ve duygusal kontrol
boyutlariyla 6ne c¢iktigi goriilmektedir. Takim sporlarinda sporcular; mag igi
baski, seyirci etkisi, hakem kararlar1 ve takim i¢i rol beklentileri gibi ¢ok sayida
duygusal uyarana ayni1 anda maruz kalmaktadir. Bu durum, duygusal zeka diizeyi
ylksek sporcularin performanslarin1 daha istikrarli bi¢imde siirdiirebilmelerine
olanak tanimaktadir (Kopp ve Jekauc, 2018). Takim ortaminda duygusal zeka,
yalnizca bireysel performansi degil, aynt zamanda takimin psikolojik
dayanikliligini da desteklemektedir. Takim sporcularinin duygularini tanima ve
diizenleme becerilerinin gelismis olmasi, 6zellikle olumsuz mag¢ sonuglari
sonrasinda takimin toparlanma siirecini hizlandirmaktadir. Bu yoniiyle duygusal
zekd, takimin uzun vadeli performans siirekliligini saglayan koruyucu bir faktor
olarak degerlendirilmektedir (Daric1, 2019).

Literatiirde yer alan ¢aligmalar, takim sporcularinin duygusal zeka
diizeylerinin artmasimin takim i¢i uyumu giiglendirdigini ve performans {lizerinde
olumlu bir etki olusturdugunu gdstermektedir. Ozellikle empati, sosyal beceriler
ve duygular1 yonetme alt boyutlari gelismis olan sporcularin, takim arkadaglariyla
daha etkili iletisim kurabildikleri ve bu durumun kolektif performansa yansidigi
belirtilmektedir (Salman vd. 2018). Takim sporlarinda empati, sosyal farkindalik
ve etkili iletisim gibi sosyal-duygusal beceriler, sporcular arasinda giiven ve is
birligi ortaminin olugmasini saglayarak takim uyumunu gii¢lendiren temel
unsurlar arasinda yer almaktadir. Karsilagtirmali bulgular, takim sporcularinin
bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek diizeyde empati ve kisilerarasi beceri
sergiledigini; bunun da takim igi rol paylagimi, ¢catisma yonetimi ve ortak hedef
dogrultusunda hareket etme siireclerinde avantaj sagladigini gostermektedir
(Arslan ve Kilig, 2021; Salman vd. 2018).

Takim performansinin 6nemli bilegenlerinden biri olan motivasyonun da
duygusal zeka ile yakindan iliskili oldugu goriilmektedir. Duygusal zeka diizeyi
yiiksek sporcularin i¢sel motivasyonlarmin daha giiclii oldugu ve bu durumun

100



takimin genel motivasyon iklimine olumlu katki sagladig: ifade edilmektedir.
Takim sporlarinda bireysel motivasyonun takim geneline yayilmasi, duygusal
zekanin kolektif performansa doniigsmesini kolaylastirmaktadir (Giiler ve Erhan,
2022).

Duygusal zekanin takim performansi iizerindeki etkisi, liderlik davranislari
tizerinden de agiklanmaktadir. Takim sporlarinda lider konumunda bulunan
sporcularm duygusal zeka diizeylerinin yiiksek olmasi, takim motivasyonunu
artirmakta ve ortak hedef bilincini giiglendirmektedir. Yapilan caligmalarda,
duygusal zeka ile doniigiimsel liderlik davraniglari arasinda anlamli iligkiler
bulundugu ve bu iliskinin takim performansint olumlu ydnde etkiledigi
bildirilmektedir (Ozdenk, 2015; Arslan ve Kilig, 2021). Takim sporcularinda
duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski de takim performansi
acisindan kritik bir Ooneme sahiptir. Arastirma bulgulari, duygusal zekanin
zihinsel dayaniklilig1 anlamli ve pozitif yonde yordadigini; zihinsel dayaniklilig
yiiksek takimlarin baski altinda daha etkili performans sergilediklerini ortaya
koymaktadir (Orhan ve Karag6zoglu, 2021).

Son yillarda gergeklestirilen bibliyometrik analizler, duygusal zeka ile takim
performans: arasindaki iliskiye yonelik akademik ilginin belirgin bigimde
arttigin1 gostermektedir. Arastirmalarin biiyiik bir kismi, duygusal zekay: takim
uyumu, iletisim, liderlik ve performans siirekliligi gibi kavramlarla birlikte ele
almakta; bu durum duygusal zekanin takim sporlarinda stratejik bir performans
degiskeni olarak kabul edildigini ortaya koymaktadir (Basoglu ve Belli, 2024).

3. TAKIM SPORLARINDA DUYGUSAL ZEKA VE PERFORMANS
ILISKISINE YONELIK BILIMSEL CALISMALARIN DERLEMESI

Duygusal zeka ile sportif performans arasindaki iliski, spor psikolojisi
literatiiriinde giderek daha fazla incelenen konular arasinda yer almaktadir.
Takim sporlar agisindan degerlendirildiginde bu iligki, yalnizca sporcularin
bireysel duygusal ozellikleriyle sinirli kalmamakta; takim igi iletisim, empati,
motivasyon, liderlik, stres yonetimi ve zihinsel dayamklilik gibi psikososyal
siiregleri de kapsamaktadir. Bununla birlikte duygusal zekanin performans
tizerindeki roliine iliskin arastirmalarin bulgular1 her zaman ayn1 yonde degildir.
Arastirmalarin  6rneklem o6zellikleri, kullanilan 6lgme araglari, sporcularin
rekabet diizeyleri ve performansin degerlendirilme bigimleri, sonuglarin
farklilasmasina neden olabilecek unsurlar arasinda bulunmaktadir.

Ulusal literatlirde takim ve bireysel sporcularin duygusal zeka 6zelliklerini
kargilagtiran arastirmalardan biri Salman, Toros ve Soylu (2018) tarafindan
gerceklestirilmistir. Aragtirmaya hentbol, okguluk, badminton, giires, karate ve
tekerlekli basketbol branglarinda miicadele eden 172 milli sporcu katilmistir.
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Calismada duygusal zekanin 6z biling, duygulart yonetme, duygular giidiilleme,
empati ve sosyal beceriler boyutlar1 incelenmistir. Elde edilen bulgular, takim
sporcularinin 6zellikle empati ve sosyal beceriler bakimindan bireysel sporculara
gore daha yiliksek puanlara sahip oldugunu gostermistir. Buna karsilik diger
duygusal zeka boyutlarinda ayni yonde anlamli farkliliklar belirlenmemistir. Bu
sonug, takim sporlariin gerektirdigi yogun kisilerarasi etkilesimin belirli sosyal-
duygusal becerilerle iligkili olabilecegine isaret etmektedir. Ancak s6z konusu
farkliliklarin ~ bilimsel agidan dogrudan takim sporlarmma katilimdan
kaynaklandigini sdylemek dogru degildir.

Duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi inceleyen Bahadir
ve Adilogullart (2020), Ege Bolgesi'ndeki iiniversitelerde 6grenim goren 126
erkek ve 77 kadin olmak iizere toplam 203 sporcu iizerinde arastirma
gergeklestirmigtir. Caligmada Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Sporda
Duygusal Zeka Envanteri kullanilmis; veriler ¢esitli demografik degiskenler ve
korelasyon analizleri {izerinden degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda
duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir iliski belirlenmistir.
Bu bulgu, sporcularin duygusal ozellikleri ile psikolojik dayamkliliklarinin
birlikte degerlendirilmesinin Onemini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte
aragtirmanin temel amaci, takim ve bireysel sporcularin duygusal zeka diizeyleri
arasindaki farklilig1 aciklamak degil, iki psikolojik degisken arasindaki iliskiyi
incelemektir. Bu nedenle ¢alisma, Salman ve arkadaglarinin (2018) bulgulariyla
dogrudan ¢elisen bir arastirma olarak sunulmamalidir.

Bu iki ¢alisma birlikte degerlendirildiginde, arastirma amagclar1 ve drneklem
ozellikleri bakimindan 6nemli farkliliklar bulundugu goriilmektedir. Salman ve
arkadaslar1 (2018), milli sporculari brans tiirline gore karsilastirirken Bahadir ve
Adilogullart (2020), iiniversite diizeyindeki sporcularda duygusal zeka ile
zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiye odaklanmistir. Dolayisiyla farkli
sonuglarin degerlendirilmesinde yalnizca istatistiksel anlamlilik diizeylerine
degil, aragtirmalarin hangi sorulara yanit aradigina da dikkat edilmelidir. Ayrica
her iki arastirmada kullamilan duygusal zekd OoOlglimlerinin kapsami ve
orneklemlerin sportif deneyim diizeyleri, bulgularin karsilastirilabilirligini
etkileyebilmektedir.

Sporcularda duygusal zeka ile hedefe baghlik arasindaki iliskiyi inceleyen
Ozcan ve Géral (2020), Ege Boélgesi'ndeki alti iiniversitede 6grenim goren,
bireysel veya takim sporlariyla ugrasan 427 lisansli sporcu iizerinde arastirma
yuriitmiistiir. Arastirmada Sporda Duygusal Zeka Envanteri ve Hedef Bagliligi
Olgegi  kullanilmis; grup karsilastirmalart  ve  korelasyon analizleri
gerceklestirilmistir. Bulgular, takim sporcularmin hedefe baglilik diizeylerinin
bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu, ayrica her iki sporcu grubunda
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duygusal zeka ile hedefe baglilik arasinda anlamli iligki bulundugunu
gostermigtir. Bu sonuglar, duygusal zekanin sporcularin hedeflerine yonelik
psikolojik siireglerle iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte
hedefe baglilik, dogrudan sportif basar1 ya da miisabaka performansi anlamina
gelmediginden, bu iliskinin performansa yansimasi ayrica arastirilmalidir.

Ulusal arastirmalarm bir diger énemli boyutu, duygusal zekanmn zihinsel
dayaniklilik ve rekabet kosullarina uyumla iliskisidir. Orhan'in (2018) bireysel ve
takim sporcular1 lizerinde yiiriittiigii yliksek lisans tezinde, 208 bireysel ve 288
takim sporcusu olmak iizere toplam 496 katilimc1 incelenmistir. Iliskisel tarama
modelinde gergeklestirilen arastirmada korelasyon, ¢oklu regresyon ve yapisal
esitlik modellemesi gibi analiz tekniklerinden yararlanilmistir. Caligmanin
kapsami, duygusal zeka ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin spor bransi,
cinsiyet ve milli sporcu olma durumu gibi degiskenler baglaminda
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. Ancak iligkisel ve yordayici
analizlerden elde edilen sonuclar, duygusal zekanin zihinsel dayanikliligi
dogrudan artirdifi veya sportif basartya neden oldugu bigiminde
yorumlanmamalidir.

Uluslararasi literatiirde Laborde, Briill, Weber ve Anders (2011), duygusal
zekénin stres kosullarindaki fizyolojik tepkilerle iliskisini incelemistir.
Arastirmaya yas ortalamasi 22,5 olan 30 erkek hentbolcu katilmigtir. Laboratuvar
ortaminda gergeklestirilen uygulamada sporcular, yaklasik 20 dakika boyunca
olumsuz zihinsel imgeler ve seyirci tepkilerini taklit eden sesler aracilifiyla
olusturulan stres kosullarma maruz birakilmistir. Duygusal zeka, Ozellik
Duygusal Zeka Anketi ile degerlendirilirken fizyolojik stres tepkileri kalp atim
hiz1 degiskenligi gostergeleri iizerinden incelenmistir. Bulgular, 6zellik
diizeyindeki duygusal zekanin stres tepkileriyle baglantili olabilecegini
gostermigtir. Bununla birlikte 6meklemin yalnizca erkek hentbolculardan
olusmasi, katilimeir sayisinin sinirli olmasi ve stres kosullarinin laboratuvarda
olusturulmasi, sonuglarin ger¢ek miisabaka ortamlarina genellenmesini
sinirlandirmaktadir.

Laborde, Dosseville ve Allen (2016) tarafindan gerceklestirilen sistematik
derleme ise spor ve fiziksel aktivite baglaminda duygusal zekaya iliskin 36
arastirmay1 kapsamaktadir. Derlemede duygusal zekanin duygusal deneyimler,
fizyolojik stres tepkileri, psikolojik becerilerin kullanim1 ve sportif performansla
iligkili olabildigi belirtilmistir. Bununla birlikte aragtirmalarda duygusal zekanin
cogunlukla kisilik 6zelligi temelinde 6l¢iildiigii; antrenorler, hakemler ve geng
sporcular gibi gruplarin yeterince incelenmedigi vurgulanmistir. Ayrica
boylamsal ve deneysel calismalarin sinirli olmasi, duygusal zekanin performans
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tizerindeki etkisinin yonii ve mekanizmalari konusunda kesin sonuglara
ulasilmasini gliclestirmektedir.

Bu sistematik derlemenin ardindan Kopp ve Jekauc (2018), duygusal zeka ile
rekabetci spor performanst arasindaki iliskiyi meta-analitik yoOntemle
degerlendirmistir. Arastirmada 21 calismadan elde edilen 22 etki biiyiikligl ve
toplam 3.431 katilimciya ait veriler analiz edilmistir. Sonuglar, duygusal zeka ile
sportif performans arasinda istatistiksel olarak anlamli ancak disiik diizeyde
pozitif bir iligki bulundugunu gostermistir (r = 0,16). Arastirmacilar, duygusal
zekd modelleri arasindaki farkliliklarin iliskinin biiyiikliigiinii anlamli bigimde
aciklamadigini bildirmistir. Bununla birlikte spor tiirii, uzmanlik diizeyi ve
performans Olgiimleri gibi degiskenler igin yeterli alt grup wverisi
bulunmadigindan bu degiskenlerin diizenleyici etkileri konusunda giiglii
sonuglara ulagilamamigtir. Dolayisiyla meta-analiz, duygusal zekanin sportif
performansla iligkili oldugunu desteklemekle birlikte, performansin temel veya
giiclii bir belirleyicisi oldugunu gostermemektedir.

Duygusal zekanin gelistirilebilirligine odaklanan uluslararas1 aragtirmalar,
iligkisel ¢aligmalarin 6tesinde 6nemli bilgiler sunmaktadir. Bu derlemeye eklenen
Campo, Laborde ve Mosley (2016), 67 ragbi sporcusunun katildig1 bir miidahale
arasgtirmasinda duygusal zeka egitiminin etkilerini incelemistir. Arastirmada bir
gruba bes aylik siire¢ icerisinde dort yiiz yiize egitim oturumu, ev ¢alismalari ve
izleme uygulamalar1 sunulurken diger grup kontrol grubu olarak
degerlendirilmistir. Bulgular, uygulanan egitimin 6zellik diizeyindeki duygusal
zekénin baz1 yonlerinde gelisim saglayabildigini gostermistir. Bu sonug,
duygusal zekanin belirli bilesenlerinin yapilandirilmis egitim programlariyla
desteklenebilecegine iliskin deneysel kanit sunmaktadir. Bununla birlikte
midahalenin duygusal zeka {izerindeki kismi etkisi, takimm miisabaka
basarisinin ayni 6lgiide arttig1 anlamia gelmemektedir.

S6z konusu miidahale arastirmasi, duygusal zeka ile performans arasindaki
iligkinin  degerlendirilmesinde 6nemli bir yontemsel farkliligi ortaya
koymaktadir. Kesitsel aragtirmalar, belirli bir zamanda 6lgiilen psikolojik
Ozellikler arasindaki iligkileri agiklarken miidahale aragtirmalari, uygulanan
egitimlerin belirli beceriler iizerinde degisim olusturup olusturmadigini
incelemektedir. Ancak duygusal zeka egitimlerinin sportif performansa etkisini
gosterebilmek i¢in yalnizca 6lgek puanlarinin degil; mag istatistikleri, takim igi
koordinasyon, karar verme basarisi ve rekabet sonuglar1 gibi nesnel performans
gostergelerinin de izlenmesi gerekmektedir.

Ulusal ve uluslararast calismalar birlikte degerlendirildiginde ii¢ temel
ortaklik dikkat gekmektedir. Tlk olarak duygusal zeka, stresle basa ¢ikma, zihinsel
dayaniklilik ve hedefe baglhlik gibi psikolojik degiskenlerle iligkili
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goriinmektedir. Ikinci olarak takim sporlarinin yogun kisileraras: etkilesim
gerektiren yapisi, 0zellikle empati ve sosyal becerilerin 6nemini artirmaktadir.
Uciincii olarak duygusal zeka ile sportif performans arasindaki iliski, mevcut
meta-analitik bulgulara gore olumlu olmakla birlikte diisiik diizeydedir. Bu
nedenle duygusal zekénin takim basarisina katkisinin, tek bir psikolojik 6zellik
tizerinden degil, farkli bireysel ve takim diizeyindeki siireclerle birlikte
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Aragtirmalar arasindaki farkliliklarin agiklanmasinda 6l¢me araglar1 da 6nemli
bir yere sahiptir. Baz1 ¢aligmalarda duygusal zeka, bireyin kendisi hakkinda
bildirdigi o6zellikler iizerinden o6l¢iiliirken diger yaklasimlar duygusal bilgiyi
isleme yetenegine odaklanmaktadir. Bu farklilik, ayni kavram adi altinda 6lgiilen
ozelliklerin her arastirmada biitliniiyle ortiismemesine yol agabilmektedir. Benzer
sekilde bazi calismalarda performans dogrudan sportif sonuglarla
degerlendirilirken digerlerinde motivasyon, hedefe bagliik veya zihinsel
dayaniklilik gibi performansla iliskili psikolojik degiskenler incelenmektedir.
Dolayisiyla bu sonuglarin tamamini dogrudan takim performansinin arttigi
yoniinde degerlendirmek bilimsel a¢idan uygun degildir.

Sonug olarak mevcut literatiir, duygusal zek&nin takim sporlarinda iletisim,
empati, stres yonetimi, motivasyon ve zihinsel dayaniklilik gibi siireglerle iligkili
olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte arastirmalarin 6nemli boliimiiniin
kesitsel ve iliskisel desenlerde yiiriitilmesi, nedensel ¢ikarimlari
sinirlandirmaktadir. Gelecekte gerceklestirilecek calismalarda farkli spor
branslarinin karsilastirilmasi, kadin ve erkek sporcularin dengeli bi¢cimde temsil
edilmesi, farkli rekabet diizeylerinin dikkate alinmasi ve duygusal zeka
egitimlerinin uzun donemli etkilerinin incelenmesi dnem tagimaktadir. Ozellikle
takim diizeyindeki performans gostergelerinin psikolojik Ol¢iimlerle birlikte
degerlendirilmesi, duygusal zekanin sportif basartya hangi mekanizmalar
iizerinden katki saglayabileceginin daha agik bicimde anlasilmasina yardimci
olacaktir.

4. SONUC VE ONERILER

4.1.Sonug¢

Incelenen ulusal ve uluslararasi arasgtirmalar, duygusal zekdnin takim
sporlarinda stres yonetimi, zihinsel dayaniklilik, hedefe baglilik ve kisilerarasi
iletisim gibi psikolojik siireglerle iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle
duygular1 tanima ve diizenleme becerilerinin, sporcularin miisabaka baskisiyla
basa ¢ikmalar1 ve takim i¢i etkilesimlerini siirdiirmeleri agisindan énemli oldugu
anlagilmaktadir. Bununla birlikte duygusal zeka ile sportif performans arasinda
olumlu ancak diigiik diizeyde bir iliski bulunmasi, bu 6zelligin takim basarisini
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tek basma belirlemedigini ortaya koymaktadir. Sonug olarak duygusal zeka,
takim sporlarinda fiziksel, teknik ve taktik yeterlilikleri tamamlayan psikolojik
bir unsur olarak degerlendirilmeli; sportif performansa katkisi diger bireysel ve
takim diizeyindeki degiskenlerle birlikte ele alinmalidir.

4.2.0neriler

Arastirma bulgular1 dogrultusunda, takim sporlarinda duygusal zekanin
gelistirilmesine ve performansla iliskili psikolojik becerilerin desteklenmesine
yonelik asagidaki oneriler sunulmaktadir:

1.Sporculara yonelik antrenman programlarma haftada bir kez 20-30
dakikalik duygu farkindaligi, 6fke kontrolii ve duygusal tepki yonetimi
calismalari eklenebilir.

2.Sporcularin baski altinda karar verme becerilerini gelistirmek amaciyla
antrenmanlarda skor dezavantaji, zaman baskisi ve kritik mag¢ senaryolarini
igeren uygulamalara yer verilebilir.

3.Takim uyumunu desteklemek amaciyla haftalik antrenmanlarin ardindan
10-15 dakikalik grup degerlendirmeleri yapilarak sporcularin birbirlerinin duygu
ve diisiincelerini anlamalarina yonelik iletisim ¢aligmalar1 gergeklestirilebilir.

4. Sporcular i¢in bireysel ve takim diizeyinde kisa ve uzun vadeli hedefler
belirlenerek bu hedeflere yonelik ilerleme aylik olarak degerlendirilebilir.
Ozellikle basarisiz miisabakalar sonrasinda psikolojik toparlanmay1 destekleyen
caligmalar uygulanabilir.

5.Antrendrlere yonelik sezon Oncesinde duygu yonetimi, etkili iletigim,
catisma ¢dzme ve motivasyonel geri bildirim konularini igeren uygulamali
egitimler diizenlenebilir.

6.Duygusal zeka gelisimini destekleyen caligmalarin etkililigi, sezon baginda
ve sonunda uygulanacak gecerli ve giivenilir psikolojik Olgme araglariyla
degerlendirilebilir. Elde edilen sonuclar, takim i¢i uyum ve nesnel sportif
performans gostergeleriyle birlikte incelenebilir.
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Chapter 7

Post-Exercise Recovery Approaches
Burak YUCEL!, Ahmetcan EYUBOGLU?

1. INTRODUCTION

Physical recovery following exercise is a fundamental component of the
training process and plays a critical role in sustaining athletic performance and
supporting long-term adaptation. Training and competition impose physiological,
neuromuscular, metabolic, and psychological demands on athletes, resulting in
varying degrees of fatigue. Although these demands provide the stimuli necessary
for performance development, the resulting adaptations depend partly on the
balance between training stress and subsequent recovery. Inadequate recovery
may compromise performance, increase accumulated fatigue, and contribute to
maladaptive training responses (Barnett, 2006; Meeusen et al., 2006; Kellmann
et al., 2018).

Post-exercise recovery refers to a multidimensional process through which
physiological and psychological functions are restored following physical
exertion. This process involves the replenishment of energy stores, repair and
remodeling of muscle tissue, restoration of neuromuscular function, and
regulation of psychological stress. Accordingly, recovery should not be
considered merely a period of passive rest but an integral component of training
planning and performance management (Bishop et al., 2008; Kellmann &
Beckmann, 2018). The effectiveness of recovery is particularly important in
sports characterized by frequent training sessions, high-intensity exercise, and
congested competition schedules, where insufficient time between successive
efforts may limit an athlete's readiness for subsequent performance.

Despite the widespread use of recovery interventions in athletic settings, their
effectiveness varies according to the type of exercise, application protocol,
individual characteristics, and intended outcomes. Furthermore, improvements in
perceived recovery do not necessarily indicate equivalent improvements in
physiological restoration or subsequent performance. Therefore, the selection of
recovery strategies should be guided by scientific evidence, sport-specific
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demands, and the balance between immediate performance restoration and long-
term training adaptation (Barnett, 2006; Kellmann et al., 2018).

The aim of this chapter is to examine the physiological and psychological
foundations of post-exercise recovery, evaluate commonly used recovery
approaches in light of scientific evidence, and discuss their practical implications
for athletes and coaches. Particular attention is given to fatigue mechanisms,
nutritional and hydration strategies, sleep, psychological recovery, sport-specific
requirements, and methods used to monitor recovery status.

The significance of this chapter lies in its integrated consideration of recovery
as a multidimensional and manageable component of athletic preparation. By
bringing together physiological, psychological, nutritional, and practical
perspectives, the chapter seeks to provide an evidence-informed framework for
selecting and implementing recovery strategies. Such an approach may support
coaches and athletes in making more informed decisions, managing training-
related fatigue, and promoting sustainable performance development.

2. POST-EXERCISE FATIGUE: WHAT HAPPENS IN THE FIELD?

Post-exercise fatigue is a multifaceted physiological state arising in the
musculoskeletal system, central nervous system, and metabolic processes in
response to the training load imposed (Meeusen et al., 2013). Its consequences
are not limited to decreased performance; fatigue also has substantial effects on
movement economy, force production, and motor control (Enoka & Duchateau,
2016).

The manifestations of fatigue observed in the field vary with exercise intensity
and duration. Particularly following high-intensity or repeated efforts, they
include reduced force production, prolonged reaction time, and impaired
coordination. These changes may increase errors in technical skill execution and
elevate injury risk (Bishop et al., 2008).

Central mechanisms of fatigue are characterized by reductions in motor-unit
activation and voluntary muscle activation capacity, whereas peripheral
mechanisms involve depletion of energy substrates, accumulation of metabolites,
and muscle damage (Enoka & Duchateau, 2016). The simultaneous interaction
of these mechanisms is among the major causes of post-exercise performance
impairment.

When recovery is insufficient, acute fatigue may progressively become
cumulative, contributing to performance plateaus, diminished training
adaptations, and overtraining syndromes (Meeusen et al., 2013). Early
identification and management of post-exercise fatigue are therefore critical to
long-term athletic development.
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3. PHYSIOLOGICAL FOUNDATIONS OF RECOVERY

Post-exercise recovery involves multiple biological mechanisms through
which the body restores physiological homeostasis disrupted during exercise.
These mechanisms include replenishment of energy stores, muscle tissue repair,
normalization of neuromuscular function, and hormonal and autonomic nervous
system regulation (Halson, 2014; Kellmann et al., 2018).

Inadequate recovery after intensive, repeated training loads limits
performance adaptations and contributes to cumulative fatigue. Understanding
the physiological foundations of recovery is therefore essential for scientifically
sound training planning (Bishop et al., 2019).

3.1. Replenishment of Energy Stores

One of the fundamental physiological components of post-exercise recovery
is the resynthesis of intramuscular energy stores. High-intensity and prolonged
exercise can cause substantial reductions in muscle glycogen, in particular. The
rate of glycogen resynthesis varies according to post-exercise carbohydrate
intake, nutrient timing, and the type of exercise performed (Burke et al., 2011).

Although adenosine triphosphate (ATP) and phosphocreatine (PCr) stores are
restored more rapidly, an extended recovery interval may adversely affect
performance in sports requiring repeated sprints and explosive power (Girard et
al., 2011).

3.2. Muscle Damage and the Inflammatory Response

Exercise-induced muscle damage occurs particularly following training that
involves substantial eccentric muscle contractions. Microtrauma to muscle fibers
triggers an inflammatory response and initiates tissue repair and adaptation
(Peake et al., 2017). However, an excessive or poorly regulated response may
prolong recovery and impair performance.

Although inflammation associated with muscle damage is necessary for short-
term repair, persistent inflammation may negatively affect training adaptations.
Accordingly, recovery strategies should seek not to suppress inflammation
completely but to regulate it appropriately (Dupuy et al., 2018).

3.3. Neuromuscular and Hormonal Regulation

Restoration of central nervous system and neuromuscular function is an
important part of post-exercise recovery. High-intensity training may temporarily
reduce motor-unit activation capacity and slow neuromuscular transmission
(Goodall et al., 2017). These effects are especially apparent in activities requiring
speed and power.
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Hormonal responses, particularly changes in cortisol and testosterone
concentrations, may provide supplementary information about physiological
stress and adaptation following exercise. However, these markers should not be
interpreted as independent indicators of recovery status, as their responses are
influenced by exercise intensity, duration, sampling conditions, and individual
variability (Hackney & Lane, 2015). In addition, the restoration of autonomic
nervous system activity, particularly the reactivation of parasympathetic
regulation, represents another relevant aspect of physiological recovery.
Nevertheless, autonomic indicators should be evaluated alongside other
physiological and perceptual measures rather than in isolation (Stanley et al.,
2013; Plews et al., 2017).

4. PRACTICAL RECOVERY METHODS

Post-exercise recovery interventions should be planned with due
consideration of their timing, content, and individual variability to regulate
physiological responses to training and maintain performance. Current evidence
suggests that strategies selected according to specific objectives and contexts are
more useful than a single universally “best” recovery method (Dupuy et al., 2018;
Halson, 2019).

4.1. Methods That Can Be Applied Immediately After Training

Active recovery uses low-intensity exercise to increase blood flow, promote
metabolite clearance, and reduce perceived fatigue. Brief active-recovery
interventions have been reported to improve perceptions of recovery, especially
after endurance exercise and repeated-sprint training (Toubekis et al., 2008;
Dupuy et al., 2018).

Cold-based recovery interventions, particularly cold-water immersion, are
commonly used to alleviate muscle soreness and improve perceived recovery
following strenuous exercise. Although these interventions may offer short-term
benefits, their effects depend on the application protocol, exercise characteristics,
and recovery objectives. Evidence suggests that repeated cold-water immersion
immediately after resistance training may attenuate certain molecular responses
and long-term adaptations associated with muscle hypertrophy and strength
development (Roberts et al., 2015). Therefore, cold-based interventions should
be selected according to the training phase and recovery priorities, particularly
during periods of congested competition schedules when rapid restoration of
performance is required (Thsan et al., 2016).

Compression garments and massage may support recovery by affecting fluid
distribution within the muscles and reducing perceived muscle stiffness.
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Although their effects on objective performance are limited, beneficial effects
have been reported for perceived recovery and comfort (Hill et al., 2014; Dupuy
et al., 2018).

4.2. Daily and Weekly Recovery Strategies

Recovery should not be confined to the brief period immediately after
training; it must also be addressed within daily and weekly planning. Sleep is
considered one of the most effective and indispensable components of recovery.
Insufficient sleep duration and poor sleep quality are associated with impaired
neuromuscular performance and increased injury risk (Fullagar et al., 2015;
Walsh et al., 2021).

The balance between training load and recovery in weekly planning plays a
decisive role in sustaining performance adaptations. Strategically scheduled rest
days and recovery-focused sessions after demanding training days help prevent
cumulative fatigue (Halson, 2019).

4.3. Individualized and Sport-Specific Selection of Methods

The effectiveness of recovery methods varies according to the sport, type of
training, competition schedule, and individual characteristics of the athlete.
Recovery may take longer in strength and power sports when muscle damage is
predominant, whereas metabolic fatigue may be more prominent in endurance
sports. Individualized approaches are therefore recommended in preference to
standardized recovery protocols (Buchheit & Laursen, 2013; Kellmann et al.,
2018).

5. NUTRITION AND HYDRATION: FUNDAMENTAL
COMPONENTS OF RECOVERY

During post-exercise recovery, nutrition and hydration are among the most
important directly modifiable factors for restoring physiological balance and
preparing for the next training bout. Current literature emphasizes that recovery
is not confined to the first hours after exercise; rather, daily energy intake,
macronutrient distribution, and nutrient timing should be considered together
(Burke et al., 2019; Bonilla et al., 2021).

Inadequate nutritional strategies may delay muscle glycogen restoration,
suppress muscle protein synthesis, and increase cumulative fatigue. These effects
can limit performance adaptations, particularly during periods of frequent, high-
intensity training (Close et al., 2016; Phillips & Van Loon, 2011).
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5.1. Carbohydrate Intake and Glycogen Replenishment

Muscle glycogen resynthesis represents an important component of post-
exercise recovery, particularly following prolonged or high-intensity exercise
that substantially depletes carbohydrate stores. When the recovery interval
between consecutive training sessions is limited, carbohydrate intake of
approximately 1.0-1.2 g/kg of body mass per hour during the initial recovery
period may facilitate rapid glycogen replenishment (Burke et al., 2019).
However, this recommendation should not be considered a universal requirement
for all athletes, as carbohydrate needs depend on exercise duration, training
intensity, total daily energy expenditure, and the time available before the
subsequent exercise session.

Delayed or insufficient carbohydrate intake can extend recovery time and
compromise performance in subsequent sessions. This effect is particularly
relevant to endurance and team sports (Bjernvag, 2023).

5.2. Protein Intake and Muscle Protein Synthesis

Post-exercise protein intake is a key component of recovery because it
stimulates muscle protein synthesis and supports repair of exercise-induced
muscle damage. Current evidence suggests that consuming 2040 g of high-
quality protein, or approximately 0.25-0.40 g/kg of body mass, after exercise can
maximize muscle protein synthesis (Morton et al., 2018; Moore et al., 2014).

Rather than concentrating protein intake solely in the immediate post-exercise
period, distributing it evenly throughout the day is also considered important for
maintaining recovery during intensive training (Phillips & Van Loon, 2011).

5.3. Restoration of Fluid and Electrolyte Balance

Fluid and electrolyte losses during exercise can negatively affect
neuromuscular performance and cognitive function. Research has associated
dehydration exceeding 2% of body mass with impaired performance (Sawka et
al., 2007). Post-exercise fluid replacement should involve more than simply
replacing lost water; sodium intake should also be considered to improve fluid
retention. This approach can enhance recovery, particularly in hot environments
and sports characterized by high sweat losses (Ly et al., 2023).

6. PSYCHOLOGICAL AND MENTAL RECOVERY

Post-exercise recovery extends beyond the restoration of physiological
systems and also includes the renewal of psychological and mental resources.
Contemporary literature identifies mental well-being as closely related to
sustained performance, training tolerance, and injury-risk management in athletes
(Purcell et al., 2022; Stevens et al., 2024). Accordingly, psychological recovery
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is viewed as a core, rather than supplementary, component of modern
performance models.

Intensive training periods and congested competition schedules can increase
mental fatigue and stress while reducing motivation. Consequently, performance
may remain compromised even when physical recovery is adequate (Walsh et al.,
2021).

6.1. Relationship Between Mental Fatigue and Performance

Mental fatigue is a state arising after prolonged cognitive demands that affects
perceived exertion, attention, and decision-making. Recent systematic reviews
and meta-analyses indicate that its effects on physical performance vary
according to the context and type of task (Holgado et al., 2020; Goodman et al.,
2025).

In team sports, mental fatigue has been associated with more errors in
technical skills, slower reaction times, and reduced accuracy in tactical decisions.
Negative effects on technical performance have been reported particularly in
cognitively demanding sports such as soccer (Sun et al., 2022).

Mental fatigue should therefore be understood not only as a psychological
state but also as a source of load affecting on-field performance.

6.2. Psychological Stress, Well-Being, and Recovery

Psychological stress can directly influence recovery through autonomic
nervous system and hormonal responses. Prolonged exposure to stress may
suppress parasympathetic activity and reduce recovery capacity (Purcell et al.,
2022).

Recent frameworks intended to support psychological recovery in elite sport
emphasize organizational support mechanisms alongside individual
interventions. Athlete—coach communication, role clarity, and social support are
among the key factors underpinning sustainable psychological recovery (Stevens
et al., 2024).

6.3. Practical Strategies for Mental Recovery

Mindfulness-based practices have received increasing research attention as
interventions to support mental recovery. Recent meta-analyses suggest that these
approaches reduce stress in athletes and positively influence psychological
variables associated with performance (Si et al., 2024).

Sleep is regarded as one of the strongest determinants of mental recovery. The
2021 expert consensus report highlights athletes’ susceptibility to insufficient
sleep and the importance of sleep duration and quality for both mental and
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physical recovery (Walsh et al., 2021). Mental recovery strategies should
therefore be planned alongside sleep management and everyday stress regulation.

The heterogeneity of protocols and measurement methods used to assess
mental fatigue calls for careful interpretation in applied settings. Recent
methodological reviews underscore the importance of standardization when
evaluating the effects of mental fatigue on performance (Goodman et al., 2025).

7. SPORT-SPECIFIC RECOVERY APPROACHES

Post-exercise recovery needs differ considerably according to the
physiological, neuromuscular, and cognitive demands of each sport.
Contemporary sports science emphasizes planning recovery strategies around
sport-specific loading characteristics rather than relying exclusively on
standardized protocols (Halson, 2014; Kellmann et al., 2018).

Endurance sports, strength and power sports, and team sports present different
profiles in terms of energy-system utilization, muscle damage, and central
nervous system demands; these differences directly shape the content and timing
of recovery approaches (Bishop et al., 2019).

7.1. Recovery in Endurance Sports

Recovery requirements in endurance sports are largely associated with
metabolic stress, glycogen depletion, and central fatigue. After prolonged or
high-volume exercise, replenishment of glycogen stores and regulation of the
autonomic nervous system are among the primary determinants of recovery
(Burke et al., 2019; Plews et al., 2013).

The following are recommended priorities for recovery in these sports:

* Optimizing carbohydrate intake;

* Including low-intensity active-recovery sessions;

* Maintaining adequate sleep duration and quality.

These approaches are regarded as priority strategies (Halson, 2019; Walsh et
al., 2021). Excessive or inadequate recovery interventions may limit performance
adaptations and increase the risk of overtraining.

7.2. Recovery in Strength and Power Sports

Recovery requirements in strength and power sports primarily reflect muscle
damage, neuromuscular fatigue, and high mechanical stress. Recovery time may
be prolonged particularly after sessions involving substantial eccentric muscle
contractions (Damas et al., 2016; Peake et al., 2017).

Recovery strategies in these sports should focus on:
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* Adequate protein intake;
» Careful planning of training frequency;
* Adjustments to training loads to limit excessive muscle damage.

These considerations should guide recovery planning (Phillips & Van Loon,
2011). Evidence that certain interventions, including cold exposure, may blunt
long-term adaptations supports their targeted and periodized use (Roberts et al.,
2015).

7.3. Recovery in Team Sports

Recovery in team sports is particularly complex because athletes are exposed
to a combination of physiological, neuromuscular, cognitive, and psychological
demands. Congested competition schedules, frequent travel, and variations in
match exposure may further influence the magnitude and duration of post-
exercise fatigue (Nédélec et al., 2012; Kellmann et al., 2018). Importantly,
recovery requirements may differ considerably between athletes within the same
team depending on playing time, positional demands, and individual responses to
match-related loading. Consequently, recovery strategies should account for both
the collective competition schedule and the specific demands experienced by
individual athletes.

Particular attention should be given to:

* The first 24—48 hours after competition;

* Perceived fatigue and well-being;

* Sleep and stress management.

These factors are especially important in recovery planning (Thorpe et al.,
2017; Walsh et al., 2021). Individualized strategies offer important advantages
for maintaining performance and reducing injury risk in team sports.

7.4. Importance of a Sport-Specific Approach

The effectiveness of recovery strategies depends on their alignment with the
physiological requirements of the sport. Current approaches favor recovery as a
sport-specific, individualized performance tool rather than a “one-size-fits-all”
process (Kellmann et al., 2018).

Recovery should consequently be viewed not as a passive element of training
planning but as an active component influencing performance adaptations.
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8. MONITORING AND ASSESSMENT OF RECOVERY

Effective management of post-exercise recovery requires not only the
selection of suitable interventions but also systematic monitoring and assessment.
Contemporary sports science recognizes that recovery cannot be adequately
evaluated using a single directly measurable variable; multiple indicators should
instead be interpreted together (Kellmann et al., 2018).

Recovery monitoring aims to clarify individual responses to training loads,
identify cumulative fatigue early, and reduce injury risk. Monitoring tools should
therefore include practical, sustainable field-based methods as well as laboratory
measurements (Impellizzeri et al., 2019).

8.1. Perceived Fatigue and Well-Being Scales

Scales of perceived fatigue and well-being (wellness) are among the most
common and practical tools for monitoring recovery. Brief daily questionnaires
provide rapid feedback on variables such as fatigue, muscle soreness, sleep
quality, and stress.

When applied consistently and appropriately, these subjective measures have
been reported to show meaningful associations with physiological indicators of
training load. Perceived-fatigue information is considered particularly valuable
for supporting training decisions in team sports (Kellmann et al., 2018).

8.2. Heart Rate and Autonomic Nervous System Indicators

Heart-rate-based measurements provide practical information about
cardiovascular and autonomic responses during post-exercise recovery. Resting
heart rate and heart rate variability (HRV) are frequently used to monitor changes
in autonomic regulation and individual responses to training loads. However,
these indicators are influenced by several factors, including sleep quality,
psychological stress, hydration status, and measurement conditions. Therefore,
changes in HRV or resting heart rate should not be interpreted as direct or isolated
measures of recovery, but rather as complementary indicators within a broader
athlete-monitoring framework (Impellizzeri et al., 2019).

8.3. Performance-Based Indicators

Performance outcomes also play an important role in recovery monitoring.
Simple tests of strength, jump height, sprint time, or repeated-sprint performance
can provide indirect information on neuromuscular recovery.

These tests can be performed rapidly in the field and may reflect an athlete’s
day-to-day performance status. However, performance measurements can be
influenced by motivation and learning effects; results should therefore be
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evaluated as trends over time rather than as isolated observations (Kellmann et
al., 2018).

8.4. Integrating Monitoring Data into Training Planning

The value of recovery monitoring lies primarily in how its findings are
incorporated into training planning. Current approaches recommend using
monitoring systems to inform decision-making rather than simply to collect data.

Recovery monitoring should accordingly guide:

* Adjustments to training load;

* Scheduling of rest days;

» Selection of individualized recovery strategies.

Without this practical focus, excessive data collection may create confusion
and lead to inappropriate interpretations (Impellizzeri et al., 2019).

9. PRACTICAL APPLICATIONS FOR COACHES AND ATHLETES

Effective field-based implementation of post-exercise recovery depends not
merely on the use of individual techniques but on systematic management of the
relationship between training load, adaptation, and recovery. Contemporary
performance models regard recovery as a natural continuation of the training
stimulus rather than as a separate component (Gabbett, 2016).

Within this approach, recovery forms part of a dynamic performance-
management process jointly undertaken by coaches and athletes, generating
regular feedback and supporting decisions.

9.1. Practical and Actionable Principles for Coaches
For coaches, the primary objective of recovery management is to maintain
training loads at levels that promote positive adaptation. Current literature
suggests that performance decrements and injury risk are related not only to
exercise intensity but also to the distribution of training loads over time and the
athlete’s responses (Gabbett, 2016).
The following principles are particularly relevant for coaches:
e Plan recovery periods deliberately during intensive training and
competition phases;
» Assess performance and fatigue indicators using longitudinal trends rather
than isolated measurements;
» Integrate recovery into weekly and periodized training plans.
This approach supports sustained performance, particularly during congested
competitive seasons.
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9.2. Daily Recovery Behaviors for Athletes

For athletes, recovery is shaped substantially by everyday behaviors. Current
practical guidelines suggest that athletes’ active involvement in recovery can
strengthen adaptive responses to training stimuli (McGuigan, 2017).

Key daily behaviors for athletes include:

* Adjusting sleep and rest according to training load;

* Recognizing and promptly reporting signs of post-training fatigue;

» Taking personal responsibility for recovery-related behaviors, including

nutrition and hydration.

Sustaining these behaviors allows recovery to contribute not only to short-

term restoration but also to long-term performance development.

9.3. Timing and Objectives of Recovery Interventions

The effectiveness of recovery interventions is directly related to when and
why they are used. Contemporary approaches emphasize that competition phases,
when rapid recovery is a priority, should not be managed using exactly the same
strategies as preparatory phases, when long-term adaptations are the main
objective (Hawley et al., 2018).

Recovery interventions should therefore be planned to:

*  Preserve performance in the short term;

*  Support physiological and neuromuscular adaptations in the long term.

In this context, recovery is not a passive process but an active tool for
performance planning.

9.4. Common Mistakes in Field Practice

A common limitation in applied recovery management is the excessive
reliance on isolated passive interventions without considering the broader
relationship between training load, fatigue, and adaptation. Although recovery
techniques may provide short-term benefits, their effectiveness depends on how
appropriately they are integrated into the overall training process. Recovery
planning should therefore prioritize the management of training demands,
adequate sleep, appropriate nutrition, and individualized monitoring rather than
assuming that any single intervention can compensate for insufficient recovery
opportunities (Gabbett, 2016).

Another frequent mistake is failing to use athlete-monitoring information to
inform training decisions. McGuigan (2017) emphasize that integrating
monitoring data into practical decisions, rather than merely recording them, is
essential for effective performance management.
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10. CONCLUSION AND FUTURE PERSPECTIVES

This book chapter has examined post-exercise recovery from physiological,
psychological, and applied perspectives, emphasizing that recovery is a
fundamental rather than supplementary component of sustainable athletic
performance. Contemporary sports science views recovery not as passive rest but
as an active process that shapes adaptive responses to training stimuli.

The evidence reviewed indicates that recovery cannot be reduced to a single
method or brief intervention. Nutrition, sleep, mental restoration, training-load
planning, and monitoring systems need to be addressed together in an integrated
framework. Recovery should therefore be regarded not as a stage that begins after
training but as an inseparable part of the training plan.

Sport-specific considerations demonstrate that recovery requirements vary
substantially among endurance, strength and power, and team sports. This
variation calls for approaches tailored to the sport and individual athlete rather
than exclusively standardized protocols. Monitoring and assessment can improve
the effectiveness of recovery practices, provided that these processes remain
simple, sustainable, and useful for decision-making.

Looking ahead, multidisciplinary approaches to recovery research are
becoming increasingly important. Combining physiological measures with
psychological indicators may improve understanding of individual responses.
Advances in digital monitoring technologies and data analytics may also enable
more precise and personalized recovery management. Nevertheless, technologies
should support decision-making without creating unnecessary complexity in
applied settings.

In conclusion, effective post-exercise recovery management requires a
balance between immediate performance restoration and long-term training
adaptation. Rather than relying on isolated interventions, athletes, coaches, and
performance-support professionals should adopt an integrated, evidence-
informed approach that considers physiological and psychological responses,
sport-specific demands, and individual recovery needs. Within this framework,
recovery should be regarded not merely as a response to fatigue but as a
strategic component of training planning that supports sustainable performance
development and athlete health.
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Chapter 8

Assessment and Development of Jump
Performance in Volleyball

Mustafa AYDEMIR" Samed Emre OZKAN?

INTRODUCTION

The development of physical performance in volleyball depends on athletes’
ability to perform the high-intensity movements required by the game effectively
and sustainably (Rebelo et al., 2026). Jumping plays an important role in the
execution of key technical skills, including attacking and' blocking. Jump
performance reflects not only the height an athlete reaches but also their capacity
to produce force and power, neuromuscular coordination, and ability to transfer
physical capacity to sport-specific movements. Accordingly, the development of
jump performance is considered a fundamental component of physical
preparation in volleyball training (Ramirez-Campillo et al., 2021; Kawai et al.,
2024).

Effective development of jump performance first requires accurate assessment
using appropriate methods. Variables such as jump height, force, power, impulse,
and contact time reveal different aspects of an athlete’s performance
characteristics. The type of test, measurement method, and technical features of
the movement can affect how results are interpreted. Advances in technologies
such as force plates, video-based applications, and wearable sensors have made
it possible to assess jump performance in controlled testing environments as well
as during training and competition. However, using these data to inform training
decisions requires consideration of measurement accuracy and methodological
limitations (Gengoglu et al., 2023; Xu et al., 2023).

Resistance and plyometric training are among the key approaches used to
improve jump performance (Ma et al., 2025; Iranpour et al., 2025). Their effects
depend not only on the exercises performed but also on variables such as training
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intensity, volume, frequency, recovery, and individual athlete characteristics.
Furthermore, transferring gains in general strength and power to volleyball-
specific attacking and blocking movements requires training programmes to
reflect the technical and physical demands of the sport. Monitoring jump load
during training and competition, evaluating performance changes, and
maintaining a balance between workload and recovery are also important
(Ramirez-Campillo et al., 2021; Rebelo et al., 2026).

This chapter aims to review the current literature on the physiological and
biomechanical foundations of jump performance in volleyball, the tests and
technologies used to assess it, the main factors influencing performance, and
training approaches for its development. It also addresses the monitoring of jump
performance during training and the use of measurement results in individualised
training planning. The aim is to consider jump performance not merely as a
physical attribute to be improved, but as a multidimensional performance
component that requires regular assessment and integration into training
decisions.

The Importance of Jump Performance in Volleyball

Volleyball is a team sport characterised by repeated, short-duration, high-
intensity movements, in which explosive strength and the ability to produce force
rapidly are important determinants of performance. Technical skills that directly
influence the outcome of play, particularly attacking and blocking, require
athletes to generate high vertical velocity and force within a short period. Jump
performance is therefore regarded as an important indicator of volleyball players’
physical capacity. Jump height reflects not only lower-limb force and power
production but also the ability to use this capacity in a coordinated manner within
a limited time (Piatti et al., 2022; Rebelo et al., 2026).

The importance of jump performance in volleyball is directly related to the
physical demands of different technical actions. Reaching a higher contact point
during an attack may allow the ball to be played from a wider attacking angle and
create access to different attacking options. During blocking, jump height is an
important physical component in determining the defensive area covered above
the net. However, an effective jump depends on more than the maximum height
achieved. Factors such as approach speed, coordination of the final steps, two-
foot take-off, arm swing, and the timing of the technical action influence the
transfer of physical capacity to volleyball-specific performance. Therefore,
assessing jumping ability requires consideration of the relationship between
general athletic capacity and technical execution.
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Jumping demands remain variable throughout a match and differ according to
player position. Current literature indicates that total jump volume and high-
intensity jumping demands can vary across positions in volleyball. Setters may
perform a high number of jumps, whereas middle blockers and outside/opposite
hitters may experience greater mechanical demands associated with higher
jumps. These differences support individualised approaches based on each
player’s position and responsibilities rather than prescribing a uniform jump load
for the entire team (Skazalski et al., 2018; Rebelo et al., 2026).

The role of jump performance in volleyball is not limited to a single maximal
jump. During matches, jumps are repeated with short recovery intervals, making
athletes’ ability to sustain high-intensity actions important. Accordingly, jump
count, jump height, and the frequency of repeated high-intensity jumps are among
the key indicators used to assess the external load of volleyball. Monitoring jump
load during matches and training contributes not only to performance
development but also to the appropriate management of training load (Piatti et
al., 2022; Lima et al., 2024).

Developing jump performance is an important part of the physical preparation
component of volleyball training. Training aimed at improving strength, power,
and reactive strength supports athletes’ ability to produce high mechanical output
in a short time. Evidence indicates that plyometric training can improve vertical
jump performance (Iranpour et al., 2025; Valunpion & Rangubhet, 2025). Jump
performance is both a physical capacity to be developed and a performance
indicator that should be monitored regularly. Jump tests help assess
neuromuscular changes and responses to training, while monitoring jump loads
during training and competition supports the planning of workloads that meet
individual needs.

In volleyball, jump performance is a physical capacity that supports technical
skills, an important component of external load, and a measurable performance
indicator. It should therefore be evaluated not only in terms of height but also in
relation to jump type, repeatability, positional demands, and training load.

Physiological and Biomechanical Foundations of Jump Performance in
Volleyball

Jump performance in volleyball depends on the lower limbs’ ability to produce
high levels of force and mechanical power in a short time, as well as the ability
to coordinate this output with the timing and coordination required by the
movement (Wang & Zhao, 2023; Kawai et al., 2024). During a vertical jump,
coordinated extension of the hip, knee, and ankle joints accelerates the body’s
mass upward within a short period. The magnitude of force produced is
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important, but so is the rate at which it is generated. In particular, rate of force
development is a key neuromuscular characteristic that helps explain an athlete’s
ability to produce high mechanical output within a limited time. Research
involving volleyball players indicates that jump performance is multidimensional
and requires the joint consideration of force, velocity, and power production
(Plesa et al., 2022; Sanders et al., 2025).

One important component of jumping is the stretch-shortening cycle (SSC).
Performing a concentric contraction shortly after an eccentric contraction
contributes to transferring elastic energy stored in the muscle—tendon system into
movement performance and enhancing the neuromuscular response. Blocking,
attacking, and other vertical jumps performed by volleyball players may involve
different temporal and movement characteristics of the SSC. In movements
performed rapidly, coordination between the eccentric and concentric phases is
particularly important for converting force into mechanical power within a short
time. The contribution of the SSC to performance may also vary according to
contact time and the nature of the jump task (Giatsis et al., 2023; Deng et al.,
2025).

Reactive strength is an important characteristic for explaining the effective use
of the SSC. Reactive strength capacity is associated with an athlete’s ability to
produce high levels of concentric force shortly after eccentric loading. Measures
such as the reactive strength index (RSI) and modified reactive strength index
(RSImod) can be used to assess this capacity. The association between these
variables and approach-jump performance in volleyball players indicates that
jump capacity cannot be explained by maximal strength alone. The closer the
assessment task and measurement method reflect the specific demands of
volleyball, the more meaningful the resulting performance indicators may be for
training (Plesa et al., 2022).

Lower-limb stiffness is another important component of jump mechanics. The
mechanical properties of the muscle-tendon system contribute to force
production against the ground and to the storage and reuse of energy during
movement. However, the optimal level of stiffness may vary according to jump
type and the characteristics of the SSC. High mechanical stiffness may support
performance in reactive movements dominated by short contact times, whereas
the way force is produced throughout the movement may be more influential in
jumps involving longer contact times. The different mechanical demands of
different jump tasks in volleyball indicate that jump performance should not be
assessed using a single biomechanical variable (Hammami et al., 2022; Deng et
al., 2025).

132



Jump performance depends on mechanical power, which combines force
production and movement velocity. In volleyball, rapid force production and
acceleration of body mass are important during attacking and blocking. Assessing
jump height alongside velocity, power, and impulse during the take-off phase
provides a more comprehensive understanding of performance (Deng et al.,
2025).

Volleyball-specific jumps have different biomechanical demands depending
on the type of movement. An attacking jump requires horizontal movement to be
combined with vertical take-off, whereas blocking requires effective vertical
propulsion within a short time. Body-segment positioning in the air can also affect
ball-contact height; therefore, assessments should consider sport-specific
movements in addition to general jump tests. High jump performance in
volleyball depends on maximal strength, rapid force production and conversion
into mechanical power, effective use of the SSC and reactive strength, and
technical timing. Accordingly, assessment should include variables such as force,
velocity, power, impulse, and contact time in addition to jump height.

Assessment of Jump Performance in Volleyball

Assessing jump performance in volleyball players is important for
determining lower-limb explosive performance, monitoring responses to training,
and tracking development. Assessment should consider not only jump height but
also test characteristics, the variables measured, and the relationship between the
test and volleyball-specific movements. Test selection should be based on the
athlete’s performance level and the purpose of the assessment (Piatti et al., 2022;
Plesa et al., 2022).

The Squat Jump (SJ) is a basic test in which the countermovement before take-
off is restricted, allowing concentric force production to be assessed. Although it
provides information about lower-limb force and power capacity, it does not fully
represent the actual jumping movements performed in volleyball. It is therefore
used primarily to assess basic neuromuscular capacity.

The Countermovement Jump (CMJ) is a vertical jump performed after a rapid
downward movement. The sequential eccentric and concentric phases allow
assessment of the contribution of the stretch-shortening cycle, the muscle—tendon
system, and neuromuscular coordination to performance. Because it is easy to
administer and can be assessed with different measurement systems, the CMJ is
widely used to monitor performance in team sports (Bishop et al., 2018; Sanders
etal., 2025). Assessment of the CMJ should include not only jump height but also
variables such as peak force, power, impulse, propulsion time, and the force—time
curve. Force plates can identify different force-production strategies in athletes
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who achieve similar jump heights, enabling a more comprehensive
neuromuscular performance profile.

The Drop Jump (DJ) requires an athlete to land from a specified height and
jump again as quickly as possible after ground contact. The test is important for
assessing the ability to produce force during a short contact period and to use the
stretch-shortening cycle rapidly. Measures such as the reactive strength index
allow jump output to be considered alongside contact time. These characteristics
support a comprehensive assessment of performance in volleyball, where
repeated jumps are common (Hammami et al., 2022).

Volleyball-specific assessments, such as approach jumps, attack jumps, and
block jumps, provide measurements that more closely resemble match
conditions. The approach jump in particular requires horizontal movement
velocity to be combined with vertical take-off, reflecting the physical and
technical characteristics of attacking. Because attack and block jumps have
different technical demands, assessing them separately helps provide a more
accurate interpretation of an athlete’s performance profile (Plesa et al., 2022;
Deng et al., 2025).

Test protocols should be standardised to ensure the reliability of assessment
results. Warm-up, test order, rest intervals, starting position, arm use, jumping
technique, and measurement method can all affect results. Therefore, similar test
conditions should be maintained during follow-up assessments, and differences
in technical execution should be minimised as far as possible.

Jump tests should be regarded as complementary assessment tools rather than
substitutes for one another (Xu et al., 2023). The SJ assesses concentric force
production, the CMJ assesses use of the stretch-shortening cycle, and the DJ
assesses reactive strength, while volleyball-specific tests reveal how these
characteristics transfer to technical movements. Assessment can therefore explain
not only how high an athlete jumps, but also the mechanisms and movement
strategies used to achieve the jump (Xu et al., 2023).

Technologies Used to Measure Jump Performance

Technologies used to measure jump performance in volleyball make it
possible to assess not only jump height but also force production, movement
characteristics, and responses to training load. Force plates provide detailed
laboratory-based analyses, whereas portable sensors and smartphone applications
make measurement easier in field settings. Technology should be selected
according to the purpose of the assessment, the variables of interest, cost, and the
validity of the measurement method (Gengoglu et al., 2023; Sentiirk et al., 2025).
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Force plates measure ground-reaction forces and allow the mechanical
characteristics of jumping to be assessed; however, their cost, portability, and
analytical requirements may limit their use in the field. Because the methods used
to calculate jump height can affect results, consistency in measurement should be
maintained (Gengoglu et al., 2023). Contact mats and optical jump systems
determine ground-contact and flight times, enabling practical calculation of jump
height. Their ease of use and rapid output are advantages. However, jump height
calculated from flight time can be affected by an athlete’s landing technique. The
limitations of the measurement method should therefore be considered when
interpreting results.

Smartphone applications use high-speed video recordings to assess jump
height and, in some applications, flight time. Meta-analytic findings on the My
Jump application indicate that it may be a valid and reliable alternative for
assessing jump height (Gengoglu et al., 2023). Research involving beach
volleyball players also suggests that the application can be used to measure jump
height and flight time on sand, although variables such as peak power require
more cautious interpretation (Medeiros et al., 2024). These applications are
inexpensive and accessible, but camera angle, recording frame rate, and accurate
video analysis can affect measurement accuracy.

Inertial measurement units (IMUs) and wearable sensors use acceleration and
movement data to help monitor characteristics such as jump count, frequency,
height, and distribution during training. In volleyball players, these systems are
used particularly to assess repeated jumps during training and matches as
indicators of external load (Lima et al., 2023). They allow changes in jump load
over time to be monitored in addition to individual jump performance. However,
sensor placement, algorithms, and device characteristics can affect results, so data
from different devices should not be compared directly.

Validity, reliability, and measurement error are key criteria when evaluating
technologies. Different devices may produce systematic differences when
measuring the same jump variable; therefore, the same device and a standardised
test protocol should be used for performance monitoring (Mohammadian et al.,
2024). Technology selection for assessing jump performance in volleyball should
be based on the purpose: force plates can be used for mechanical analyses,
smartphone applications for practical field measurements, and wearable sensors
for long-term load monitoring. The key criterion is whether the technology
provides the required data with sufficient accuracy.
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Factors Affecting Jump Performance in Volleyball Players

Jump performance in volleyball players is affected by factors such as muscle
strength, power, neuromuscular coordination, body composition, technique, and
fatigue. As the influence of these factors varies according to an athlete’s
characteristics, training history, and position, jump performance should be
considered a multidimensional outcome (Ramirez-Campillo et al., 2021; Rebelo
et al., 2026).

Lower-limb strength provides the foundation for jumping, but performance
also depends on producing force rapidly and effectively. Maximal strength,
explosive strength, power, and the stretch-shortening cycle should therefore be
considered together; sport-specific movements should also be assessed alongside
general jump tests (Ramirez-Campillo et al.,, 2021). Body mass, lean mass,
stature, and body composition are associated with jump performance but do not
explain it on their own. Anthropometric characteristics should therefore be
assessed alongside muscle strength, power production, and jump-test results
(Pocek et al., 2021; Mattosz et al., 2023).

Jump height is influenced not only by force capacity but also by
countermovement depth, joint coordination, arm swing, and movement timing.
Because the approach jump requires horizontal velocity to be transferred into
vertical movement, improvements in strength and power should be supported by
volleyball-specific jump technique (Kawai et al., 2024). Jump performance also
reflects an athlete’s current fatigue and recovery status in addition to physical
capacity. Accumulated jump load during training and matches may lead to
changes in neuromuscular performance. Monitoring across a season has indicated
that jump load and performance indicators obtained from force plates can vary
according to player position and time (Sanders et al., 2024). Tracking variables
such as sleep, perceived fatigue, and muscle soreness may help interpret
performance changes more comprehensively.

Jumping demands in volleyball can differ according to players’ positions and
their technical and tactical responsibilities. The high-intensity jumps performed
by middle blockers may create a different loading pattern from the more frequent
jumps performed by setters (Sanders et al., 2024). Regular monitoring of
physical, technical, and recovery-related factors that affect jump performance
helps identify areas for development and supports the planning of training
according to individual needs (Sanders et al., 2024; Rebelo et al., 2026).
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Training Approaches for Developing Jump Performance

The primary aim of jump-performance training is to increase the lower limbs’
capacity to produce force and power while transferring these gains to volleyball-
specific movements. Resistance training, plyometric exercises, and combined
training models that use both methods are key approaches. The choice of training
method should take into account the athlete’s current strength level, jump
performance, training experience, and the performance characteristics that need
to be developed (Ramirez-Campillo et al., 2021; Iranpour et al., 2025).

Resistance training supports jump performance by developing muscular
strength and the capacity to produce high levels of force. The effects of multi-
joint exercises such as squats depend on load, movement velocity, technique, and
programme characteristics. Training should therefore be designed not only to
improve maximal strength but also to enable force to be produced rapidly and
effectively (Sotiropoulos et al., 2023).

Plyometric training supports jump performance in volleyball players by
developing the stretch-shortening cycle and explosive force production. Jumping
and bounding exercises correspond to the demands of volleyball-specific
movements such as attacking and blocking. Current literature indicates that
plyometric training can improve vertical jump, arm-swing jump, and attack-jump
performance (Ramirez-Campillo et al., 2021; Ali et al., 2024). Research involving
young male volleyball players also indicates that plyometric training performed
once or twice per week can improve jump performance, with no clear superiority
necessarily observed between these frequencies (Hernandez-Martinez et al.,
2023).

The effects of plyometric training depend on the appropriate organisation of
exercise intensity, jump count, weekly frequency, rest intervals, and programme
duration. Workload should be increased according to the athlete’s capacity,
movement quality should be maintained, and the total load generated by
volleyball training should be considered (Hernandez-Martinez et al., 2023;
Ramirez-Campillo et al., 2021).

Planning Plyometric Training for Volleyball Players

Plyometric training should be planned according to the athlete’s physical level
and total training load, taking into account exercise type, intensity, volume,
frequency, and recovery time. Although it can improve performance, variation
among programmes makes it difficult to establish a single standard prescription
suitable for all athletes (Ramirez-Campillo et al., 2021; Hernandez-Martinez et
al., 2023).
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When determining plyometric training volume, the type of jump, direction of
movement, eccentric load, and technical demands should be considered in
addition to repetition count. Volume should provide the intended stimulus while
preserving movement quality and should be increased gradually, particularly in
inexperienced athletes (Ramirez-Campillo et al., 2021). Plyometric training
intensity should be evaluated using variables such as jump height, force applied
to the ground, power output, contact time, and movement technique. Exercise
difficulty should match the athlete’s physical capacity and technical proficiency;
exercises requiring high reactive strength should be introduced only after an
adequate strength base and movement control have been established (Montoro-
Bombu et al., 2023).

When determining training frequency and recovery intervals, plyometric
sessions should be considered alongside resistance training and volleyball-
specific technical and tactical practice. In volleyball, jumps are repeated not only
during physical preparation sessions but also in attack and block drills and
matches; therefore, the contribution of additional plyometric work to total
training load should not be overlooked. Maintaining a balance between loading
and recovery is important for supporting adaptation and preserving movement
quality (Ramirez-Campillo et al., 2021; Rebelo et al., 2026). Progression in
plyometric training can be achieved by adjusting jump count and height as well
as movement direction, foot use, contact time, external load, and sport specificity.
These variables should be modified gradually, and programme effectiveness
should be monitored by considering performance, technical quality, and recovery
status together (Montoro-Bombu et al., 2023; Kons et al., 2023).

The aim of plyometric training is not to achieve the highest possible jump
volume, but to improve performance through loading that meets the athlete’s
needs. Exercise selection, intensity, volume, frequency, and recovery should
therefore be balanced, and the programme individualised according to the
athlete’s level and the demands of the volleyball season.

Monitoring Jump Performance During Training

Monitoring jump performance during training is important for evaluating
athlete development and adjusting the training programme in response to
individual outcomes. Monitoring should not be limited to changes in jump height;
it should also include indicators related to force production, power, movement
velocity, and fatigue. Considering these variables together helps provide a more
comprehensive interpretation of performance changes (Xu et al., 2023).

Measurements should be conducted under standardised conditions when
monitoring jump performance. The test protocol, device, warm-up, measurement
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time, and number of trials should be kept as consistent as possible. Distinguishing
whether observed changes reflect actual performance differences or measurement
error affects the accuracy of training decisions. Therefore, rather than relying on
a single result, previous measurements and the athlete’s individual performance
variability should be considered (Xu et al., 2023).

Jump performance during training may vary in relation to daily readiness and
accumulated fatigue. Sleep quality, psychological state, the load of previous
training sessions, and recovery conditions may all affect an athlete’s performance
on a given day (Walsh et al., 2021; Kellmann et al., 2018). Short-term decreases
in performance should therefore not be interpreted automatically as a loss of
physical capacity; measurement conditions, training load, and the athlete’s
overall status should be considered together. Combining objective performance
measurements with subjective indicators of fatigue and recovery enables more
comprehensive monitoring of the training process (Bourdon et al., 2017; Saw et
al., 2016).

When evaluating jump load in volleyball, the number, intensity, and weekly
distribution of attack and block jumps should be considered. Accurate
interpretation of load requires the joint consideration of jump height, movement
characteristics, player position, match conditions, and recovery status (Rebelo et
al., 2026; Hsieh et al., 2025).

Implications of Jump Performance for Training Planning in Volleyball

Assessment and monitoring of jump performance become meaningful when
the resulting data are incorporated into training planning. Measurement results
help identify not only changes in strength, power, and jumping characteristics but
also training priorities. Rather than relying on a single performance indicator,
jump height, force—time characteristics, training load, and the athlete’s individual
response should be evaluated together. Accurate interpretation of performance
measurements supports the adjustment of training decisions to the athlete’s needs
(Xu et al., 2023; Solberg et al., 2025).

Data on jump performance can be used to individualise training content. The
training needs of an athlete with low jump height may differ from those of an
athlete whose force production is adequate but whose movement velocity is
limited. Similarly, changes in the force—time curve or movement strategy, even
when jump height is maintained, may require examination of different
components of performance. Training programmes should therefore be shaped
not only by overall performance level but also by the specific physical
characteristics that need improvement (Jarvis et al., 2022; Xu et al., 2023).
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Training planning in volleyball should account for the technical characteristics
of block and attack jumps as well as general jumping capacity. Resistance and
plyometric exercises should therefore be supported by exercises appropriate to
the player’s position and technical-tactical role, and jumps performed during
training and matches should be included in the calculation of total load (Kim et
al., 2025; Rebelo et al., 2025).

The balance between loading and recovery should be maintained by
considering performance indicators alongside the athlete’s subjective fatigue and
readiness. When repeated performance decreases exceed measurement error,
training load and recovery conditions should be reviewed, and decisions should
not be based on a single measurement (Bourdon et al., 2017; Kellmann et al.,
2018). Data from technological measurement tools should be interpreted with
consideration of device characteristics and measurement error. The same
measurement method and standardised test protocol should be used to monitor
athlete development, and small changes should not automatically be treated as
genuine performance changes (Gengoglu et al., 2023; Mohammadian et al.,
2024).

Integrating jump-performance data into training planning is a continuous
process involving measurement, interpretation, implementation, and
reassessment. The aim is to support performance development based on
individual needs while accounting for the athlete’s physical capacity, technical
requirements, and in-season load. To improve jump performance, general
strength and jump training should be supplemented with volleyball-specific
attack, block, and approach-jump exercises. Regular assessment of jump height
and force-power indicators helps monitor programme effectiveness and adjust
training to individual needs.

CONCLUSION

Jump performance in volleyball is an important component of performance
that supports fundamental technical skills such as attacking and blocking and
requires the coordinated use of several physical attributes. Developing this
performance involves more than increasing jump height. The interaction between
force and power production, neuromuscular coordination, reactive strength
capacity, and movement technique determines the extent to which an athlete can
use their jumping capacity under game conditions. Jump performance should
therefore be assessed and developed in relation to the technical and physical
demands of volleyball.

The tests and technologies used to assess jump performance reveal different
aspects of an athlete’s physical capacity. However, a single measurement or
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performance indicator is insufficient to explain jumping ability in its entirety.
Assessing variables such as force, power, impulse, contact time, and reactive
strength in addition to jump height helps provide a more comprehensive
understanding of the performance profile. Conducting measurements under
standardised conditions and interpreting results in light of the characteristics of
the method used are essential for making meaningful use of the data in training.

The effectiveness of resistance and plyometric training for developing jump
performance depends on planning programmes that meet the athlete’s needs. The
athlete’s physical ability, training history, technical requirements, and loading
status during the season should be considered when determining training
intensity, volume, frequency, and recovery time. To transfer improvements in
general strength and power to volleyball-specific movements, training
programmes should be supplemented with sport-specific activities such as
attacking, blocking, and approach jumps. This can help translate improvements
in physical capacity into game performance.

Regularly monitoring jumps performed during training and competition
contributes to evaluating not only performance development but also total load
and recovery needs. When interpreting changes in jump performance,
measurement results should be considered alongside player position, training
load, fatigue, sleep, and recovery conditions. In particular, short-term
performance decreases should not be regarded automatically as a loss of physical
capacity; decisions should be based on repeated measurements and the athlete’s
overall status. This approach allows training load to be adjusted when necessary
and performance development to be supported sustainably.

In conclusion, assessment and development of jump performance in volleyball
should be treated as a continuous process integrating measurement,
interpretation, training planning, and reassessment. The primary goal for coaches
is not merely to achieve higher jump scores, but to help athletes transfer their
physical capacity to game performance in relation to technical and tactical
demands. A training approach that considers individual performance
characteristics, interprets measurement results accurately, and maintains a
balance between loading and recovery should therefore be adopted. Such an
approach can contribute to the systematic development of volleyball players’
jump performance and effective management of physical performance
throughout the season.
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