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1. Boliim

Sporda Kimlik ve Sportif Ozgiiven

Ugur AYDEMIR!, Emre Berk HAZAR?

Giris

Glnilimiizde spor, yalnizca fiziksel aktivitelere dayali bir ugras olmanin
otesinde, farkli disiplinleri kapsayan genis bir alan olarak degerlendirilmektedir
(Oguzlu, 2023; Aydemir ve Gok, 2024). Spor, bireyin bedensel etkinliklerini asan
bir boyutta; toplumsal etkilesim, sosyallesme ve biitlinciil iyi olusu destekleyen
bir yapiyr icinde barindirmaktadir. Rekabet ve yarisma unsurlari {izerine
temellenen spor, disiplin gerektiren ve kolektif bir ¢ercevede yiiriitiilen faaliyetler
biitlinii olarak tanmimlanabilir (Sivrikaya ve Sadik, 2018). Diger taraftan
literatiirde sporcu performansi iizerine yapilmis bazi caligmalar mevcuttur
(Guder, vd., 2016; Giider, vd., 2022). Bununla birlikte spor, bireylerin
bagkalariyla etkilesim kurmasina, performanslarini ortaya koymasina ve sosyal
iligkilerini gelistirmesine aracilik etmektedir (Mavi ve Dolagir-Tuncel, 2012;
Akman, 2025). Bu baglamda, bireyin sporu yasam bicimi haline getirerek
igsellestirmesi ve buna uygun bir hayat slirmesi, sporcu kimligi kavrami ile
aciklanmaktadir (Namli ve Demir, 2018). Sporcu kimligi hem psikolojik bir yap1
hem de toplumsal bir rol olarak ele alinmaktadir (Horton ve Mack, 2000).
Literatiirde, gii¢lii sporcu kimligine sahip bireylerin spor etkinliklerinde, kimlik
algis1 daha diisiik olan bireylere kiyasla daha yiiksek basar sergileyebildikleri
belirtilmektedir (Giille, 2013). Nitekim yapilan arastirmalar, sporcu kimlik algisi
yiiksek olan bireylerde 6zgiiven ve cesaret duygularinin daha gii¢lii oldugunu
(Can ve Kagay, 2016), basar1t motivasyonunun (Yanar vd., 2017) ve 6zsayginin
arttigini, atletik performansin olumlu yonde gelistigini (Horton ve Mack, 2000),
fiziksel aktiviteye katilimin yiikseldigini (Anderson ve ark., 2009) ve yapilan spor
dalina bagliligin giiclendigini (Ogilvie ve Howe, 1982) ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda, sporcu kimliginin olusum ve gelisim siirecinde yalnizca bireyin igsel
ozellikleri degil, ayn1 zamanda aile, ¢cevre ve spor ortamindaki sosyal deneyimler
de belirleyici olmaktadir.
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Sporcunun spora basladig1 kosullar, spor ortaminda elde ettigi basarilarin
takdir edilmesi ve desteklenmesi, ayn1 zamanda ailesi ile ¢evresinin sporcunun
spor yasamina yonelik tutumlari, bireyin spor ortamindaki kimlik gelisimini
dogrudan etkilemektedir. Olumlu deneyimlerle sekillenen bir sporculuk siireci;
giiven duygusunun artmasina, sosyal iliskilerin giiclenmesine ve bireysel kimlik
gelisiminin desteklenmesine bagli olarak daha giiclii bir sporcu kimligi
olusumuna katki saglamaktadir (Cetinkaya, 2010; Ogur vd., 2022). Bununla
birlikte, 6z giiven kavrami bireyin kendisini degerlendirmesi ve bu degerlendirme
sonucunda kendisinden memnuniyet duyup duymamas ile iligkili 6znel bir olgu
olarak tanimlanmaktadir. Oz giivenin diizeyi olumlu ya da olumsuz (yiiksek ya
da diisiik) olabilir ve sabit bir 6zellik tasimamaktadir. Aksine, bireyin yagam
kosullarina, iginde bulundugu duruma ve gelisim siireclerine bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir. Oz giivenin yiiksek veya diisiik olmasi ise bireyin
davraniglarini, tutumlarimi ve duygusal deneyimlerini farkli bigimlerde
etkilemektedir (Soner, 1995). Sporcu kimliginin gelisiminde etkili olan ¢evresel
ve bireysel faktorlerin yani sira, bu siireci sekillendiren temel psikolojik
degiskenlerden biri de 6zgilivendir.

Kimlik gelisimiyle birlikte ele alinan temel psikolojik unsurlardan biri sportif
Ozgiivendir. Sportif Ozgiiven, bireyin spor ortaminda kendi yetkinliklerine
duydugu inanci ve performans sergileme yeterliligine iligkin algisin1 ifade
etmektedir. Yiiksek sportif 6zgiliven, sporcunun performansini destekleyen bir
faktor olarak one ¢ikarken; diisiik 6zgiiven, kaygi, stres ve performans diistikligii
ile iligkilendirilmektedir (Jones ve Hanton, 2001). Ayrica, dzgiivenin yalnizca
performans {izerinde degil, spora yonelik baglilik, motivasyon ve sosyal
etkilesimler tlizerinde de belirleyici rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Bandura,
1997).

Bu cergevede, sporcu kimligi ile sportif Ozgiiven arasindaki iligkinin ele
alimmasi, hem bireylerin spora yonelik psikososyal gelisimlerini anlamak hem de
spor performansini destekleyici uygulamalar gelistirmek acgisindan 6nemlidir.
Dolayisiyla, sporcu kimligi ile sportif 6zgiiven arasindaki iliskinin ortaya
konmasi, sporcularin psikolojik ve sosyal gelisimlerini desteklemeye yonelik
stratejilere katki saglayacak ve spor bilimleri literatiiriine degerli bir perspektif
sunacaktir.

Kimlik Kavrami

Kimlik, bireyin kendisini tanimasi ve kim oldugunun bilincine varmasi olarak
tanimlanabilir. Kisinin tiim &6zelliklerini kapsayan kimlik hem bireyin kendine
yonelik algisin1 hem de toplumun bakis agisiyla bireyi nasil degerlendirdigini
ifade etmektedir. Giinliik yasamda insanlar hem kendi algilar1 hem de



baskalarmin onlara atfettigi kimlikler araciligiyla taninirlar. Bagka bir ifadeyle,
bir bireyi digerlerinden ayiran temel Ozellikler kimlik kavrami ile
aciklanmaktadir (Jenkins, 1996).

Erikson, kimligi ekonomik, politik, sosyo-kiiltiirel ve manevi olmak iizere
dort temel unsurdan olusan bir yap1 olarak ele almistir. Ona gore bu unsurlar,
bireylerin psikolojik siireglerinde ve motivasyonlarinda kritik bir rol
oynamaktadir. Bu unsurlardan herhangi birinin eksikligi, bireyin ait oldugu
toplumun tam anlamryla bir par¢asi olmasini engellemekte ve gelisimsel agidan
sorunlara yol agmaktadir. Dolayistyla, her bireyin gelisim siireci boyunca kendi
varligin1 ortaya koyarak, toplum icinde kendine 6zgii bir kimlik insa etmesi
gerekmektedir (Erikson, 1993).

Kimlik, ayn1 zamanda bireyin gelisimsel siirecinde ihtiyaglar hiyerarsisi
baglaminda 6nemli bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Birey, dogumdan
itibaren her gelisim evresinde belirli ihtiyaglara sahiptir ve bu ihtiyaglar
karsilamak i¢in farkli giidiilerle harekete gecer (Kusat, 2003). Bu baglamda,
ihtiyaclar ve giidillenme {izerine gelistirilen en onemli yaklagimlardan biri
humanist psikolog Maslow’a aittir. Maslow, bireylerin ihtiyaclarm fiziksel,
psikososyal (giivenlik, sevgi, 6zgiiven-6zsaygi, benlik) ve ruhsal (biligsel, estetik,
dini ve kendini gergeklestirme) olmak {izere farkli diizeylerde ele almis ve
ihtiyaclarin hiyerarsik bir diizen icerisinde, en temelden en karmasiga dogru
ilerledigini belirtmistir (Maslow, 1968).

Ihtiyaglarin karsilanmastyla birlikte birey, daha iist diizey ihtiyaglara yonelir.
Temel ihtiyaclar karsilandik¢a birey hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
daha uyumlu ve gelismis bir yasam siirdiirmeye baslar. Bu ilerleme siireci, uzun
vadeli hedeflerle desteklenerek bireyin kisisel kimlik olusumunu gii¢lendirir
(Argyle ve Beit-Hallahmi, 1975).

Spor ve Kimlik

Spor, bireylerin hem fizyolojik hem de psikolojik agidan geligimini
destekleyen; sosyal davraniglarin diizenlenmesine katkida bulunan, zihinsel ve
motor becerilerin belirli bir seviyeye ulagmasini saglayan biyolojik, pedagojik ve
ayni zamanda toplumsal bir olgudur (Yarimkaya, 2013; Karabulut ve Dalkilig,
2019). Bagka bir ifadeyle spor, bireyin zihinsel, ruhsal ve bedensel agidan
gelisimini desteklerken bu unsurlar arasinda uyumu ve sosyallesmeyi tesvik eden
¢ok yonlii bir siirectir (Yetim, 2015). Kimlik kavrami, giiniimiizde siklikla
tartisilan ve kullanilan bir kavram olmakla birlikte, tarihsel olarak kokli bir
gegmigse sahiptir. Kimlik; bireyin yasam bigimini, diislincelerini, bilgiye
yaklagimini, kendini tanimlama ve eksikliklerini ifade etme bi¢imini yansitan,
6znel bir olgu olarak goriilmektedir. Bununla birlikte, bireyin kimligi yalnizca



kendisi tarafindan degil, ayn1 zamanda iginde bulundugu sosyal ¢evre tarafindan
yorumlanmakta ve sekillenmektedir (Harter, 1988). Sporcular agisindan kimlik
algisi, dogrudan spora katilim ve bransla iligkilidir. Sporcularin bireysel
ozellikleri gelistikce kimlik olusumlar1 da giiclenmektedir (Horton ve Mack,
2000). Brewer vd., (1993), kimligin yalnizca bireysel boyutla sinirli olmadigini,
ayn1 zamanda spora iliskin davranmiglarin da sporcu kimliginin bir yansimasi
oldugunu vurgulamaktadir. Kimlik gelisimi ¢ocuklukta baslayan ve ergenlik
doneminde daha belirgin hale gelen dinamik bir siiregtir. Bu siireg, bireyin spora
olan ilgisi, sahip oldugu yetenekler ve sosyal gelisim unsurlar1 tarafindan
bicimlenmektedir (Balcioglu, 2003). Sportif etkinliklere katilim sirasinda
bireyler hem olumlu hem de olumsuz etkilerle karsilagabilmekte, bu durum ise
kimlik gelisiminde farkli sonuglar dogurabilmektedir (Brewer, 1993).
Dolayisiyla, spora katilim siirecinin dikkatli bir sekilde planlanmast ve
sirdliriilmesi, arzu edilen gelisimsel kazanimlarin elde edilmesi agisindan
onemlidir. Kimlik olusumu, bireyin i¢inde bulundugu sosyal ¢evreyle dogrudan
iligkili olup, g¢evrenin yapisit ve birey iizerindeki etkileri kimlik gelisiminde
belirleyici bir rol oynamaktadir (Cetinkaya, 2010). Sporcu kimligi ise bireyin
spor alanindaki konumunu nasil tanimladigina isaret eden; bedensel, sosyal ve
psikolojik boyutlart igeren ¢ok katmanli bir kavramdir. Bu kimlik, bireyin spora
yiikledigi anlam, kisisel deneyimleri ve sosyal iliskileriyle sekillenmektedir.
Ayrica sporcu kimligi, bireyin motivasyon diizeyini, gii¢lii yonlerini, stresle basa
cikma kapasitesini ve takim igindeki roliinii belirleyen énemli bir psikososyal
faktor niteligi tagimaktadir.

Bir sporcunun kimligi, bireyin kendine 6zgii imajim ve sportif roliinii
tanimlayan ¢ok boyutlu bir siirectir ve ayn1 zamanda sosyal ve sematik bir islev
de gorebilir (Turkeli, 2020=. Baska bir ifadeyle, sporcu kimligi, bireyin bilgileri
yorumlamasi i¢in bir ¢erceve sunmakta ve tutarli davraniglar gelistirmesine
rehberlik etmektedir. Ayrica bu kimlik, baskalarinin algilar1 agisindan sosyal bir
rol Gistlenir; insanlar bir bireyi sporcu olarak taniyip bu rolii takdir ettiginde ve bu
algty1 i¢sellestirdiginde, birey de kendini sporcu olarak tanimlar. Bireyler, sporcu
kimligine uygun fiziksel aktivitelerde bulunduklarinda, bu davranislar hem kendi
kimlik algilartyla uyumlu olur hem de ¢evre tarafindan takdir edilir. Bu durum,
giiclii sporcu kimligine sahip bireylerin fiziksel aktivite katilimini artirici bir etki
yaratir. Cocukluk déneminden itibaren gelistirilen sporcu kimligi, kisisel gelisim
acisindan temel ihtiyaglarin karsilanmasini destekler ve bireyin biitiinciil bir
gelisim silireci gecirmesine katkida bulunur. Sonug olarak, giiglii bir sporcu
kimligi edinen bireylerin, topluma faydali ve etkili bireyler olarak yetismeleri
miimkiin olmaktadir (Ulukan ve Esenkaya, 2023).



Ozgiiven

Ozgiiven, bireyin beklenen veya istenen bir davranisi gergeklestirme konusunda
kendine duydugu inang olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).
Mahoney ve Chapman (2004) ise 6zgiliveni, bireyin basar1 veya basarisizlik
sonucu deneyimledigi duygusal durum olarak ifade etmektedir. Bireyin olumlu
yasantilar gelistirmesinde, yeteneklerini fark etmesinde ve bu yetenekleri
basartya doniistiirmede etkili olan en Onemli psikolojik etmenlerden biri
ozgiivendir (Ekinci vd., 2014). Ozgiivenin artmasinda etkili olan faktdrlerden biri
de kisinin kendi potansiyelinin ortaya ¢ikmasma ve bu durumun farkina
varilmasina olanak saglayan bos zaman etkinlikleridir ve bu kapsamda literatiirde
pek ¢ok arastirma yer almaktadir (Yasartiirk ve arkadaslari, 2018; Akyliz ve
arkadaslar1, 2018; Akyliz ve Tiirkmen, 2016; Akyiiz ve Erkilig, 2023; Cingoz,
vd., 2021; Cingdz, vd., 2022; Akay, vd., 2022; Akay, vd., 2023; Akyiiz vd., 2017,
Aydin ve Yasartiirk, 2017; Aydin, 2022, Aydin ve Yasartiirk, 2017).

Kendisini tantyan, hedefler ve kurallar koyan ve bunlar1 uygulayan birey,
kisiligini saglikli bir sekilde insa edebilir. Kendi kisiligini gelistirmis bireyler,
basariya ulagsmak i¢in kii¢iik firsatlar1 degerlendirebilmekte, olumsuz durumlarda
sebat gosterebilmekte ve kararhilikla hareket edebilmektedir. Ote yandan,
kisiligini yeterince gelistiremeyen bireylerin hem kendisiyle hem de gevresiyle
saglikli iligkiler kurmakta zorluk yasayabilecegi ongoriilmektedir (Ciiceloglu,
2016; Karageorghis ve Terry, 2017).

Bandura (1997), 6z yeterlik ve 6zgiiven kavramlarinin birbirine yakin olmakla
birlikte farkli anlamlar tagidigin1 vurgulamaktadir. Ona gore 6zgiiven, genel veya
alana 6zgii bir nitelik tasirken, 6z yeterlik yalnizca belirli bir alana 6zgiidiir.
Bandura (1997) ozgiiveni, ‘Bir yetenek yalnizca yerine getirilebildigi kadar
degerlidir. Ozgiiven, bireylerin zorlayici gorevlerle basa ¢ikisini ve bu gorevleri
yonetme bigimlerini etkileyerek yeteneklerini etkili veya etkisiz kullanip
kullanmamalarin1 belirler’ seklinde tanimlamaktadir. Benzer sekilde Hardy,
Jones ve Gould (2018), 6zgiiveni bireyin sahip oldugu becerilerden bagimsiz
olarak, belirli bir zamanda basariya ulasmak i¢in yeteneklerini kullanabilme
kapasitesi olarak agiklamaktadir. Feltz (1988) ise Ozgiliveni, genel bir 6zellik
olarak degil, bireyin bir aktiviteyi basariyla gergeklestirebilme yetenegine,
giicline ve karar verme kapasitesine olan inanci seklinde tanimlamaktadir.

Bireyin karsilagtig1 durumlara ve zorluklara “yapabilirim” yanitin1 vermesi,
Ozgiiven diizeyiyle iliskilendirilmektedir (Bénabou ve Tirole, 2002). Weinberg
ve Gould (2015), 6zgiivenin bireylerin hedef belirleme, konsantrasyon saglama,
uyartlmighgr diizenleme, cabayr artirma ve olumlu duygulari gii¢lendirme
stireclerinde 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedir. Birey ne kadar sik basari
deneyimliyorsa, 6zgiiven diizeyi ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitesi o dlgiide



artarken, Ozgiiven eksikligi bireyin bagimsiz karar almaktan kaginmasina,
sorumluluk iistlenmekten ¢ekinmesine ve gevresine asirt bagimli hale gelmesine
yol acabilmektedir. Yiiksek Ozgiivene sahip bireyler, yeniliklere agik, zorluklar
karsisinda direngli, iyimser, sorumluluk bilinci gelismis ve kendilerine saygi
duyulmay1 hak eden kisiler olarak tanimlanmaktadir (Soner, 1995). Buna karsilik,
yetersiz 0zgiivene sahip bireyler, ¢evresine bagimli, ¢cevresinden kolay etkilenen
ve karsilastiklart sorunlari ¢ozme yeteneklerine glivenmeyen kisiler olarak
goriilmektedir.

Ozgiivenin Tiirleri
Bireylerin yasaminda 6nemli bir psikolojik gereksinim olan 6zgiiven, genel
olarak i¢ ozgiiven ve dig ozgiiven olmak iizere iki temel boyutta ele alinmaktadir.

i¢ Ozgiiven

I¢ o6zgiiven, bireyin kendisine yonelik olumlu diisiinceler gelistirmesi ve
kendisiyle uyumlu bir benlik algisina sahip olmasi durumunu ifade eder. I
Ozgiiveni yiiksek bireyler, kendi yeterliliklerinin farkinda olur, belirgin hedeflere
odaklanir ve olumlu diisiince yapilar sayesinde yasamsal zorluklara daha hizli
uyum saglarlar (Dirik, 2016). Bu bireylerin hayata dair beklentileri, daha gergekgi
ve karsilanabilir diizeyde oldugundan, tatmin edici sonuglara ulasma olasiliklar1
da artmaktadir. I¢ 6zgiivene sahip bireylerde 6ne ¢ikan temel dzellikler sunlardir:

» Kendini sevme,

» Kendini tanima,

» Kendine net hedefler koyma,

» Olumlu diisiinme (Lindenfield, 2011).

Dis Ozgiiven

Dis 6zgiiven, bireyin i¢sel giiven duygusunu dis diinyaya yansitan tutum ve
davraniglariyla ilgilidir. Bu 6zellige sahip kisiler, sosyal yasamda diger bireylerle
saglikli iligkiler kurabilmekte ve kendilerini karsisindaki insanlara rahat ve dogru
bir sekilde ifade edebilmektedirler (Dirik, 2016). D1s 6zgiiveni yiiksek bireyler,
sergilerler. Onlar1 digerlerinden ayiran dort temel 6zellik su sekilde siralanabilir:

> lletisim becerileri,

» Kendini iyi ifade edebilme,

» Kendini ortaya koyma,

» Duygularini kontrol edebilme (Yarimkaya, 2013).



Spor ve Ozgiiven

Sportif faaliyetler sirasinda hedeflere ulasmak ve basarili olmak, biiyiik
Ol¢iide bireyin ortaya koydugu performans ile iligkilidir. Sportif 6zgiiven, bireyin
arzu edilen performansi sergileyebilecegine dair zihninde tasidig: inang diizeyi
olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram, sosyal g¢evre, motivasyon, amaglar ve
kisisel 6zellikler gibi ¢ok sayida faktdrden etkilenebilir ve sporcunun bagarili bir
performans gostermesinde 6nemli bir belirleyici olarak kabul edilmektedir
(Vealey vd., 1998; Bulgay vd., 2023). Benzer sekilde, bireyin yeteneklerine olan
inanci, performansi etkileyebilen temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir
(Moritz vd., 2000). Weinberg ve Gould (2003) ise sportif dzgiiveni, sporcunun
basarmay1 hedefledigi davranigi gergeklestirebilme konusundaki inanci seklinde
agiklamaktadir.

Yarigma ortamlarinda siklikla “kazanmak i¢in oynamak™ veya “kaybetmemek
icin oynamak” ifadeleri kullanilmaktadir. Kazanmak amaciyla oynayan
sporcular, genellikle 6zgiiveni yiiksek, basari arzusu giiclii, yeteneklerinin
farkinda olan ve basarili olacagina inanan bireylerdir. Buna karsilik,
kaybetmemek i¢in oynayan sporcular, sportif 6zgliveni disiik, performans
saglayamayacaklar1 yoniindeki inanglarla kusku ve endise i¢cinde hareket eden
bireyler olarak tanimlanmaktadir (Yeltepe, 2007).

Kendine giiveni yiiksek sporcular, spor ortamlarinda hem zihinsel hem de
fiziksel becerilerini ortaya koymada gerekli kapasiteye sahip olduklarina
inanirlar. Bu durum, yiiksek 6zgiivene sahip sporcularin psikolojik baski altinda
dahi olumlu diisiinebilmelerini ve sakin kalabilmelerini miimkiin kilan temel
unsurlardan biridir. Giiveni yiiksek sporcular, konsantrasyonlarini daha iyi
stirdiirebilmekte ve duygusal kontrolii etkin bir sekilde saglayabilmektedir. Bu
diizeydeki sporcular, istedikleri performansi sergileyemediklerinde dahi
psikolojik olarak olumsuz etkilenmezler ve karar verme siirecleri 6zgiiveni diisiik
bireylere gore daha saglikli isler. Yarigmalarin kolayligi, sporcularin 6zgiiven
seviyelerinde asir1 bir artisa yol agmaz. Ote yandan, fiziksel kapasitesine ragmen
bunu sergileme konusunda kararsizlik yasayan sporcular, mevcut
performanslarint ortaya koymakta zorluk yasamakta ve basartya ulagmalari
giiclesmektedir. Bu tiir olumsuzluklarin Onlenmesi ve basarili performansin
desteklenmesi icin sportif 6zgiivenin gelistirilmesi ve korunmasi biiyilk 6nem
tagimaktadir (Taylor ve Wilson, 2005; Yildirim, 2013).

Ozgiivenin Spor Performansina Etkileri

Ozgiiven, sporcularin performanslarmin &nemli bir belirleyicisidir ve bu
durum birgok arastirmayla desteklenmektedir. Sporun dogas1 geregi, rekabetci
ortamlar, sporcular tizerinde psikolojik baski1 ve stres olusturabilir. Bu durumda,



Ozgliven diizeyleri, sporcularin zorluklara yaklagimini, performanslarimi ve
sonuglarini etkileyen bir unsur haline gelir. Yiiksek bir 6zgilivene sahip olmak,
sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirir ve stres altinda bile mevcut
yeteneklerini sergileyebilmelerine olanak tanir (Weinberg & Gould, 2014).
Ozgiiven, genellikle kendine inang olarak tanimlanirken, spor performansinda
bu inanca sahip olan bireylerin, kendi fiziksel yeterlilikleri ve becerileri
hakkinda olumlu diisiincelere sahip olduklari goriilmektedir. Ozgiiven diizeyleri,
genellikle sporcularin egitim siiregleri, ge¢mis basarilar1 ve yasadiklari
deneyimler ile dogrudan iligkilidir. Ornegin, gecmiste basarili olmus bir sporcu,
bu basarilar sayesinde gelecekteki performanslarinda daha yiiksek bir 6zgiivenle
hareket edebilir (Bandura, 1997). Bu baglamda, 0zgiivenin kazanilmasi,
yalnizca gelecekteki basarinin degil, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik sagligi
iizerinde de olumlu bir etki yaratir.

Aragtirmalar, 0zgiivenin sporcularin antrenman siireglerine katilimin
artirdigin1 ve bu siireclerdeki motivasyonu gii¢lendirdigini ortaya koymustur
(Vealey, 2007). Yiiksek Ozgiivene sahip sporcular, yapilan antrenmanlardan
daha fazla fayda elde etme egilimindedirler ve bdylece performans gostergeleri
de olumlu yénde gelisir. Ornegin, bireyler antrenman sirasinda kendilerini daha
iyi ifade edebilir; bu durum, bireysel tekniklerin ve stratejilerin daha etkili bir
sekilde uygulanmasini saglar. Bu nedenle, 6zgiivenin artirilmasi, sporcularin
antrenman siire¢lerinde daha aktif ve iiretken olmalarina katki yapmaktadir.

Takim sporlarinda Ozgiivenin etkisi bir kat daha belirginlesmektedir.
Sporcular, takim arkadaslarina olan giivenlerini artirdik¢a, grup i¢inde is birligi
ve koordinasyon saglama yetenekleri de giiglenir. Grup dinamikleri i¢inde
yiiksek 6zgiiven, sporcularin basarisizliklara daha kolay katlanabilmelerini ve
birlikte ¢6ziim iiretme konusunda daha istekli olmalarini tesvik eder (Smith,
2014; Gok ve Aydemir, 2024). Bu durum, sadece bireylerin performansina degil,
ayni zamanda takimin genel performansina da olumlu katkilarda bulunmaktadir.
Ozgiiven, sporcularin motivasyon diizeylerinin artmasma ve daha zorlayici
hedeflere ulagmak i¢in miicadele etmeye istekli olmalarma da yardimci olur.
Ancak, diisiik 0Ozgiiven durumu da sporcular iizerinde olumsuz baskilar
yaratabilir. Ozellikle rekabetci ortamlarda, dzgiiven eksikligi anksiyete ve
korkuya yol agarak fiziksel becerilerin istenen diizeyde kullanilmasini
engelleyebilir (Martens, 1977). Diisiik bir 6zgiiven seviyesine sahip sporcular,
performanslarini artirmak i¢in gereken enerji ve ¢cabay1 gosteremeyebilir ve bu
durum, antrenman siirekliliklerini olumsuz yonde etkileyebilir. Ozellikle kritik
durumlar ve baski altindaki yarigmalarda, 6zgiiven eksikligi, performansta
belirgin bir diisiise neden olabilir.



Ayrica, 6zgilivenin kaynagi olan basar1 deneyimleri, zorlugun asilmasina dair
olumlu hisler yaratir. Sporcular, karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢iktiklarinda,
ozgiivenleri artar. Ornegin, belirgin bir zorlugun iistesinden gelmek veya kisisel
bir rekor kirmak, sporcularin Ozgiivenlerini artirarak, gelecekteki spor
etkinliklerinde daha cesur ve kararli bir tutum sergilemelerine neden olur
(Gould, 2002). Ozellikle biiyiikk yarismalarda, kazanan sporcularin &zgiiven
duygulari, bu galibiyetin getirdigi psikolojik ivme ile daha da giiclenmektedir.
Dolayisiyla, sporcularin ge¢mis basarilarini hatirlamalar1 ve bu basarilarin
getirdigi olumlu hisleri yeniden canlandirmalari, 6zgiivenlerini artirma
acisindan stratejik bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.

Sporda Kimlik ve Ozgiiven

Spor kimlik ve 6zgiiven, bireylerin sporla olan iliskileri ve performanslari
tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Spor kimligi, bir bireyin kendisini sporcu
olarak tanimlama seklidir ve Ozgiiven, bireylerin atletik yeteneklerine olan
inanclarini yansitir. Bu iki kavram, bireylerin spor katilim deneyimlerini ve
genel psikolojik iyi hallerini sekillendiren temel unsurlar arasindadir (Liu & Li,
2023; Eime vd., 2013).

Spor kimligi, yalnizca bireylerin kendilerine dair algilarmi degil, aym
zamanda sosyal iligkilerini ve aidiyet duygularini da etkiler. Eime ve arkadaslar1
tarafindan yapilan bir sistematik incelemede, spor katiliminin g¢ocuklar ve
ergenler iizerindeki psikolojik ve sosyal faydalari ele alinmis, sporla aktif bir
sekilde yer alan bireylerin daha olumlu bir 6z algiya ve daha yiiksek 6z giliven
seviyelerine sahip oldugu bulunmustur (Eime vd., 2013). Bu etkinin temelinde,
spor yapmanin bireylerin fiziksel goriiniimleri ve toplumsal kabul duygusu
tizerindeki olumlu etkileri yatmaktadir (Sabiston vd., 2016).

Sportif 8zgiiven, Bandura'nin 6z yeterlilik kavramiyla yakindan iliskilidir. Oz
yeterlilik, bireylerin belirli bir gorev veya durumu basariyla yerine
getirebilecegine dair inanglarini ifade eder. Liu ve Li (2023), giicli bir spor
Ozgiivenine sahip kisilerin, spor katilimima daha istekli oldugunu belirterek,
Ozgiivenin spor motivasyonu lizerindeki etkisini vurgulamaktadir (Liu ve Li,
2023). Spor katilimi, bireylere sadece fiziksel yararlar saglamakla kalmaz, ayn
zamanda sosyal ve psikolojik yonden de olumlu etkiler yaratir. Aragtirmalar,
takimlara katilmanin diger bireylerle olan etkilesimleri ve sosyal destekleri
artirarak olumlu ruh halleri {izerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ozellikle
geng sporcular arasinda, yliksek 6z giiven ve giiclii bir spor kimligi olusturmanin
spor performansini artirdigi gézlemlenmistir, bu da kisilerin kendilerini daha
basarili ve giivenilir hissetmelerine yol agmaktadir (Yu vd., 2024; Greenlees vd.,
2021).



Sonu¢

Spor ortamlari, bireylerin yalnizca fiziksel performanslarini gelistirdikleri bir
alan degil, ayn1 zamanda kimlik olusumunu destekleyen ve 6zgiiveni pekistiren
giiclii bir sosyal baglamdir. Spor araciligiyla kazanilan degerler, rol modelleri ve
sosyal etkilesimler, bireyin benlik algisinin giiclenmesine ve kendini tanimlama
siirecine dogrudan katki saglamaktadir. Bu siirecte, kimlik ile 6zgiiven arasindaki
etkilesim ¢ift yonlii bir nitelik tagimakta; giiclii bir sportif kimlik, bireyin
Ozglivenini artirirken, yiiksek 6zgiiven diizeyi de bireyin sportif kimligini daha
kararli bigimde benimsemesine zemin hazirlar.

Arastirmalar, sporcularin kimlik gelisiminde 6zgiivenin kritik bir bilesen
oldugunu ve dzgiiveni yiiksek sporcularin psikolojik dayaniklilik, motivasyon ve
performans agisindan avantaj sagladigim ortaya koymaktadir (Yanar vd., 2017,
Horton ve Mack, 2000). Bununla birlikte, sporda kimlik ve 6zgiivenin dengeli
gelisiminin desteklenmesi, yalnizca bireysel basari degil, ayn1 zamanda sosyal
uyum ve yasam doyumu agisindan da 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, sporda kimlik ve 6zgilivenin gelistirilmesi, spor psikolojisi,
egitim ve antrenman siireclerinde dikkate alinmasi gereken temel bir unsur olarak
degerlendirilmelidir. Bu baglamda, sporculara yonelik programlarin, yalnizca
fiziksel ve teknik becerilerin gelisimine degil, ayn1 zamanda psikososyal
becerilerin, kimlik olusumunun ve 6zgiivenin desteklenmesine odaklanmast hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde daha kapsamli yararlar saglayacaktir.
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2. Bolim

Zihinsel Engelli Bireylerin Gelisiminde Sporun Rolii

Ugur AYDEMIR!, Emre Berk HAZAR?

Giris

Engellilik, bireylerin gilinlik yasam aktivitelerini ve toplumsal katilim
stireclerini dogrudan etkileyen 6nemli bir olgu olarak degerlendirilmektedir.
Diinya genelinde engelli bireylerin sayis1 kaynaklara gore farklilik gostermekle
birlikte, Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) 2022 yilinda yayimladig: rapora gore,
diinya niifusunun yaklasik %16’s1, yani 1,3 milyar insan belirgin bir engellilik
durumu ile yasamini siirdiirmektedir.Her ne kadar engellilige dair tek ve kesin bir
tanim bulunmasa da Uluslararas: Islevsellik, Oziirliiliik ve Saglik Siniflandirmasi
(ICF, 2001), engelliligi ¢ok boyutlu bir durum olarak ele almaktadir. Bu durum,
saglik kosullar ile ¢evresel ve kisisel faktorlerin etkilesiminden ortaya ¢ikar ve
bireylerin giinliik aktivitelerini ile toplumsal yasama katilimlarini etkiler (Moen
vd., 2018). Bu yoniiyle engellilik, tarihsel kokenleri insanlik tarihi kadar eskiye
dayanan ve gilinlimiizde tip, egitim ve sosyal bilimler agisindan 6nemli bir
inceleme alan1 haline gelmistir (WHO, 2011).

Engelliligin ¢ok boyutlu yapisi, kavramin farkli disiplinler tarafindan gesitli
acilardan ele alinmasina yol agmis, bu nedenle literatiirde ortak bir tanim iizerinde
uzlagilamamigtir. Ortak tanimin olmayisi, kavramsal ¢esitliligi beraberinde
getirmis ve farkli baglamlarda “engellilik”, “oziirliiliik”, “anormallik”,
“vetersizlik”, “sakatlik”, “gerilik”, “eksiklik” ve “maluliyet” gibi kavramlarin
kullanilmasina neden olmustur. Dolayisiyla engellilige iligkin bakis acilari
baglama gore degismekte ve farkli tamimlar gelistirilmesine zemin
hazirlamaktadir (Yaman, 2019; Ozgii¢, 2018; Baykan, 2018; Nazik vd., 2023).

Bu noktada Gersil ve Alimanoglu (2020), engelliligi; yetersizlikler, aktivite
sinirhiliklart ve katilim kisitlamalarinin bireyin saglik durumu ve baglamsal
faktorlerle etkilesimi sonucunda ortaya c¢ikan bir ¢ati kavram olarak
tanimlamaktadir. Benzer sekilde, Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) engelliligi,
is bulma, siirdiirme ve kariyerinde ilerleme siireclerinde onemli 6l¢iide azalma
yasayan bireyler baglaminda ele almaktadir (Unsiir, 2020; Inan, 2013). Bunun
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yan sira literatiirde farkli yaklasimlar da bulunmaktadir: Genetik yaklasim,
engelliligi zihinsel veya fiziksel bozukluklarin sonucu olarak agiklarken; moral
yaklasim bunu ahlaki ¢okiintii ile iliskilendirmekte; sosyal yaklagim ise
engelliligi bireysel bir eksiklikten ¢cok toplumsal diizenlemelerin iirlinii olarak
degerlendirmektedir (Demirbilek, 2013). Tiirk Dil Kurumu ise kavrami daha
temel diizeyde ele alarak “engel”i bir seyin gergeklesmesini engelleyen sebep,
“engelli”yi engeli olan birey ve “Oziirli”yli kusuru veya engeli bulunan kisi
olarak tanimlamaktadir (TDK, 2021).

Engelliligin tanimi kadar siniflandirilmas1 da farkli bakig acilarina gore
sekillenmektedir. Literatiirde genel olarak gérme, isitme ve konusma
bozukluklan ile ruhsal, ortopedik ve zihinsel yetersizlikler olmak iizere farkli
kategorilerden s6z edilmektedir (Demirbilek, 2013). Bu kategoriler arasinda
zihinsel engellilik, hem biligsel islevsellikte (IQ degeri 70’in altinda olmas1) hem
de 18 yasindan Once ortaya g¢ikan uyumsal islevsellikteki (bagimsiz yagsam
becerileri) yetersizliklerle tanimlanmaktadir (WHO, 2018). Amerikan Zihinsel ve
Gelisimsel Engelliler Dernegi (AAIDD) ise zihinsel engelliligin yalnizca zeka
testleri ile belirlenemeyecegini; biligsel, duyussal, sosyal ve pratik alanlarda
yapilacak degerlendirmelerin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir
(Switzky ve Greenspan, 2003). Tiirkiye’de Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlig:
verilerine gore yaklasik 385.313 birey zihinsel engel tanisi almistir (Aile ve
Sosyal Hizmetler Bakanligi, 2022). Klinik siniflandirmaya gore ise zihinsel
engelli bireyler, 1Q diizeylerine bagl olarak hafif, orta, siddetli ve derin olmak
iizere dort kategoriye ayrilmaktadir (Fletcher, 2001).

Zihinsel engelliligin etkileri yalnizca biligsel simirhiliklar ile sinirh
kalmamakta, ayn1 zamanda bireylerin toplumsal yasama katilim siireglerini de
dogrudan etkilemektedir. Engelliligin sosyal modeli bu noktada 6nemli bir
perspektif sunmakta ve engelliligin bireysel bir eksiklikten ¢ok toplumsal
yapilarin {iriinii oldugunu vurgulamaktadir (Oliver, 1996). Zihinsel engelli
bireyler, yiiksek diizeyde destege ihtiya¢ duymalari, sinirlt entelektiel islevleri
ve toplumsal 6nyargilar nedeniyle marjinallesme ve dislanma riski tagimaktadir.
Damgalayici tutumlar ve olumsuz inanglar, sosyal katilimin 6niinde 6nemli bir
engel olusturmaktadir (Ilhan vd., 2015).

Bu baglamda, zihinsel engelli bireylerin gelisim ve uyum siireclerini
desteklemede spor onemli bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sportif etkinlikler,
sosyal, duygusal, biligsel ve motor gelisim alanlarinda katki saglamakta; grup ve
topluma aidiyet duygusunu giiclendirmekte, olumlu benlik algisini desteklemekte
ve fiziksel ile psikolojik sagligi artirmaktadir. Ayrica spor, sosyal etkilesim
firsatlart sunarak yalmzlhik ve kaygi diizeylerinin azaltilmasma katkida
bulunmaktadir (ilhan ve Esentiirk, 2015; Akman ve Giirbiiz, 2024). Spor
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ortamlari, bireylerin bagimsiz yasam becerilerini (giyinme, tuvalet ihtiyacini
giderme, kisisel ihtiyag¢larini kargilama vb.) gelistirmelerine olanak saglamakta
ve dzgiiven kazandirmaktadir (ilhan vd., 2015). Bunun yaninda, oyun ve spor
araciligtyla paylasma, is birligi, kazanma-kaybetme gibi sosyal deneyimler
yasayan Ozel gereksinimli ¢ocuklarin kendine giiven diizeylerinde de artis
gozlemlenmektedir (Ozdogan, 2016; Akman, 2025).

Sonug olarak, sporun zihinsel engelli bireyler {izerindeki rolii yalnmizca
fiziksel, biligsel ve sosyal gelisimle sinirli kalmamakta; ayni zamanda toplumsal
tutumlarin  doniisiimiine ve farkindalik diizeylerinin artmasma da aracilik
etmektedir. Spor ortamlari, engelli ve engelli olmayan bireylerin bir araya gelerek
etkilesim kurmalarina zemin hazirlamakta, Onyargilarin azalmasina, empati
diizeyinin yiikselmesine ve kapsayict bir kiiltliirin  gelismesine katki
saglamaktadir. Bu nedenle, zihinsel engelli bireylerde sporun etkilerinin ele
almmasi hem bireysel gelisim siireclerinin desteklenmesi hem de toplumda
kapsayici bir yaklasimin yayginlastirilmasi agisindan 6nem tagimaktadir. Diger
taraftan literatiirde sporcu performansi iizerine yapilmig bazi c¢aligmalar
mevcuttur (Giider, vd., 2016; Giider, vd., 2022).

Zihinsel Engellilik

Insan organizmasmin en karmasik yapilarindan biri olan beyin, bazi
durumlarda tam anlamiyla gelisememekte ya da gelisim siirecinde ¢esitli
faktorlere bagli olarak islev kaybi yasayabilmektedir. Bu durum, zihinsel
yetersizlik olarak tanimlanmaktadir. Ancak zihinsel yetersizligi yalnizca bir
saglik sorunu seklinde degerlendirmek dogru degildir. Olduk¢a karmasik bir
yapiya sahip olan bu durum, birbiriyle iligkili ¢ok sayida etkenin bir araya
gelmesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Karakog, 2015). Amerikan Zihinsel ve Geligsimsel
Yetersizlikler Birligi'ne gore zihinsel yetersizlik; zihinsel islevlerdeki
sinirliliklarin - yan1 sira, sosyal ve pratik becerileri de kapsayan uyum
davraniglarindaki kisithiliklarla tanimlanmaktadir. Bu yetersizlikler, bireyin 18
yasina gelmeden Once ortaya g¢ikmakta ve tanilanabilen bir engel niteligi
tagimaktadir (Shogren ve Turnbull, 2010).

Zihinsel yetersizligi bulunan g¢ocuklar, yasitlarina kiyasla farkli gelisimsel
ozellikler gostermektedir. Bu farkliliklarin derecesi; bireyin zeka diizeyi, iginde
bulundugu aile ortami1 ve sahip oldugu egitim olanaklarindan dogrudan
etkilenmektedir. Dolayisiyla ailevi ve c¢evresel kosullardaki yetersizlikler,
zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklarla normal gelisim gosteren akranlar1 arasindaki
farkliliklar1 daha da belirgin hale getirmektedir (Ozsoy, 1997).

Zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklarin akranlarindan ayrildigi temel 6zellikler
su sekilde siralanabilir:

19



» Zeka testlerinden elde edilen sonuglar1 ve dlgiilen biligsel performanslari,
yagsitlarina gore farklilik gostermektedir.

» Akademik basari diizeylerinde belirgin bir gerilik gézlenmekte, 6grenme
stirecleri yavas ilerlemektedir.

> Sosyal uyum becerileri sinirli olup, gevreleriyle etkilesimleri akranlarina
gore daha geg ve giic gelismektedir. Ayrica yeni ve tanimadiklari ortamlara
girmekte isteksizlik gostermektedirler.

> Oz bakim becerileri ile ince ve kaba motor gelisimleri, normal gelisim
gosteren cocuklara kiyasla daha geri diizeydedir. Baz1 durumlarda bu
becerileri yerine getirmekte ciddi zorluklar yasayabilmektedirler (Ersoz,
2004).

Zihinsel Engellilik Nedenleri

Zeka geriligine yol agan nedenler incelendiginde biyomedikal, toplumsal,
davranigsal ve egitsel risk faktorlerinin etkili oldugu goriilmektedir. Biyomedikal
etkenler; genetik temelli bozukluklar ya da yetersiz beslenme gibi biyolojik
stireglerle iligkilidir. Zihinsel yetersizligin nedenlerinin anlasilmasi, bu alanda
yapilacak onleyici ve iyilestirici arastirmalar acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
Ancak bireyde zihinsel yetersizlige yol agan asil sebebi ortaya koymak oldukca
giictlir. Buna ragmen, bugiine kadar yiizlerce risk faktorii tantmlanmis olmasina
ragmen, vakalarin yaklasik {icte birinde zihinsel yetersizligin nedeni hala
aciklanamamaktadir (Temdir, 2009).

Zihinsel yetersizligin baslica nedenleri su sekilde siniflandirilabilir:

» Genetik faktorler: Kalitsal sorunlardan kaynaklanan fenilketoniiri
(PKU), Frajil X sendromu gibi durumlar ile Down sendromu gibi
kromozomal anomaliler. Ayrica gebelik doneminde yiiksek diizeyde X
1s1nina maruz kalma da bu grupta yer almaktadir.

» Dogum oncesi ve dogum anina iliskin faktorler: Diisiik dogum agirhigi,
bebegin oksijensiz kalmasi ya da erken dogum gibi durumlar risk
olusturmaktadir.

> Dogum sonrasi faktorler: Cocugun kizamik, menenjit, ensefalit gibi agir
enfeksiyonlar gegirmesi, kafa travmalari, zehirlenmeler veya cevresel
nedenlere bagli beyin hasarlar1 zihinsel yetersizlige yol acabilmektedir
(Yetim, 2014).

Kalitimsal Nedenler

Zihinsel yetersizliklerin ortaya ¢ikmasinda kalitsal faktorler 6nemli bir yer
tutmaktadir. Aileden aktarilan genetik Ozellikler, bazi metabolik ya da
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kromozomal  bozukluklar  araciligiyla  zihinsel  gelisimi  olumsuz
etkileyebilmektedir. Ornegin, fenilketoniiri (PKU) kalitsal bir metabolik hastalik
olup, fenilalanin adli amino asidin karacigerde uygun sekilde islenememesi
sonucunda beyinde toksik birikim meydana getirmekte ve zihinsel yetersizliklere
yol agabilmektedir.
Genetik ve ailevi nedenler temel olarak su basliklar altinda incelenebilir:
» Metabolik bozukluklar: Dogustan gelen ve viicudun temel biyokimyasal
stireclerini etkileyen hastaliklar.
» Kromozomal anomaliler: Down sendromu gibi kromozom sayisi veya
yapisindaki farkliliklardan kaynaklanan durumlar.
> Tek gen bozukluklari: Belirli bir gendeki mutasyonun yol agtigi sorunlar.
» Poligenik kalitim kaynakl yetersizlikler: Birden fazla genin etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikan zihinsel gelisim gerilikleri (Eripek, 1996).

Dogum Oncesinde Olusan Nedenler

Zihinsel yetersizliklerin 6nemli bir kismi, dogum 6ncesi (prenatal) ve dogum
siras1 (perinatal) siireclerde ortaya ¢ikan risk faktorlerinden kaynaklanmaktadir.
Dogustan gelen kalitsal rahatsizliklar, akraba evlilikleri, kan uyusmazligi,
annenin kronik hastaliklar1 (6r. diyabet, hipertansiyon, sara, kalp hastaliklar1) bu
stirecteki baslica etmenler arasinda yer almaktadir. Ayrica gebelik doneminde
gecirilen enfeksiyonlar (kizamik, toksoplazma, hepatit B, sucicegi, cinsel yolla
bulasan hastaliklar), annenin yas1, gebelik siirecinde yasanan komplikasyonlar,
bilingsiz ilag kullanimu, tehlikeli kimyasallara maruz kalma, radyasyona (X-ray)
maruz kalma ve yetersiz beslenme de zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyebilmektedir (Yavas ve Ilhan,1996).

Dogum esnasinda ise zor dogumlara bagli beyin hasarlari, sebebi bilinmeyen
hidrosefali ve mikrosefali gibi rahatsizliklar zihinsel yetersizlige yol
acabilmektedir. Perinatal doneme iliskin baslica risk faktorleri su sekilde
siralanabilir:

» Gebelik sirasinda annenin bilingsiz ilag kullanimi
Zehirlenmeler veya toksik maddelere maruz kalma
Yetersiz ve dengesiz beslenme
Alkol ve benzeri zararli madde kullanimi
Bebegin anne karninda ya da dogum sirasinda oksijensiz kalmasi
Erken dogum ve yetersiz fetal beslenme
Dogum sirasinda yasanan travmalar (Eripek, 1996).

YV V V V YV V
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Dogum Swrasinda Ortaya Cikan Nedenler

Zihinsel yetersizligin ortaya ¢ikmasinda perinatal donem, yani dogum ani
kritik bir rol oynamaktadir. Dogumun uzun siirmesi, bebegin anne rahminde
oksijensiz kalmasina yol acabilmektedir. Benzer sekilde, dogum esnasinda
yapilan bilingsiz miidahaleler, beklenenden erken ya da ge¢ dogumun
gerceklesmesi, beyin hasarlari ve travmalar zihinsel gelisimi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Dogum sirasinda bebegin oksijen yetersizligi yagamasi ya da
fiziksel travmaya maruz kalmasi bu donemin en 6nemli risk faktorleri arasinda
yer almaktadir (Yavas, 1996; Eripek, 1996).

Dogum Sonrasinda Ortaya Cikan Nedenler

Dogum sonras1 donemde karsilasilan gesitli biyolojik, cevresel ve toplumsal
etkenler de zihinsel yetersizlige yol acabilmektedir. Yiiksek atesle birlikte ortaya
cikan havaleler, kafa travmalari, kazalar, sarilik, kimyasal zehirlenmeler,
kontrolsiiz ila¢ kullanimi, metabolik bozukluklar, enfeksiyonlar ve olumsuz
psikososyal ¢evre kosullari bu siirecte 6ne ¢ikan etkenlerdir. Ayrica ev ve trafik
kazalari, is kazalar1, dogal afetler ve annenin ileri yasta olmas1 da risk faktorleri
arasinda degerlendirilmektedir (Yavas, 1996).

Dogru tedavi edilmediginde, merkezi sinir sistemini etkileyen enfeksiyonlar
zihinsel gelisim tizerinde kalic1 hasarlara neden olabilmektedir. Bu baglamda
dogum sonrasi nedenler su sekilde 6zetlenebilir:

» Beyin travmalari

» Merkezi sinir sistemi enfeksiyonlari

> Yiiksek atese bagl gecirilen havaleler

» Dogum sonrasi sarilik

» Tiroid hormonundaki yetersizlikler (Eripek, 1996).

Zihinsel Yetersizligin Siniflandirilmasi

Zihinsel yetersizlige iligkin ilk smiflandirma girisimi, 1845 yilinda Esquirol
tarafindan yapilmis ve 6lgiit olarak bireylerin dil kullanim1 temel alinmistir. Daha
sonraki yillarda ise farkli yaklasimlar gelistirilmis, Ozellikle 1921 yilinda
American Association on Mental Deficiency (AAMD) tarafindan gerceklestirilen
siniflandirma 6nemli bir doniim noktasi olmustur. Bu siniflandirma, giiniimiizde
“psikolojik siniflandirma” olarak kabul edilmektedir. Zaman igerisinde yalnizca
psikolojik temelli siniflandirmalarin yetersiz kaldigi goriilmiis ve egitim
boyutunu da iceren farkli yaklagimlar gelistirilmistir. Bu dogrultuda, giiniimiizde
zihinsel yetersizlikler hem psikolojik siniflandirma hem de egitsel siniflandirma
cergevesinde ele alinmaktadir. Tiirkiye’de Milli Egitim Bakanligi’nin 6zel egitim
yonetmeliginde de egitsel siniflandirmaya paralel olarak zihinsel yetersizligi olan
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bireyler; “egitilebilir, ogretilebilir ve klinik bakima ihtiya¢ duyan” ¢ocuklar
seklinde {i¢ grupta degerlendirilmektedir (Sucuoglu, 2009; Sonug, 2012).

Dolayisiyla zihinsel yetersizligin siniflandirilmasma iligkin yaklagimlar
tarihsel siire¢ icerisinde farkl olgiitlere dayanmis, ancak giiniimiizde psikolojik
ve egitsel temelli siniflandirmalarin birlikte kullanimi yayginlik kazanmistir.

Tablo 1. Zihinsel Yetersizligin Psikolojik ve Egitsel simiflandirmas1 (MEB, 2015)

Zeka Diizeyi Zeka Boliim Puani Egitsel Siniflandirma

Hafif Diizeyde Zihinsel 50-55 puandan 70 Puan Egitilebilir Zihinsel
Yetersizlik arasi Yetersizlik
Orta Diizeyde Zihinsel 35-40 puandan 50-55 Puan Ogretilebilir Zihinsel
Yetersizlik arasi Yetersizlik
Agir D'uzveyde Zihinsel 20-25 puandan 35-40 Puan A TS| ST il
Yetersizlik arasi
Ileri Diizeyde Zihinsel 20-25 dan dah: g . ..

° Pz?y ¢ £Hmse AR Cok Agir Zihinsel Yetersizlik
Yetersizlik Puanlar

Hafif Derecede Zihinsel Engelliler

Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii'niin tanimima gore
hafif diizey zihinsel yetersizlik, ‘zihinsel islevier ile kavramsal, sosyal ve pratik
uyum becerilerinde hafif diizeyde yetersizlik géstermesi nedeniyle ozel egitim ve
destek hizmetlerine sinirli dlgiide ihtiyag duyan birey’ seklinde tanimlanmaktadir
(MEB, 2008). Bu bireyler zeka puani agisindan benzer ortalamalara sahip olsalar
da sozel ifade, kavramsal anlama, sosyal uyum ve motor beceriler gibi alanlarda
farklilik gosterebilmektedirler (Karakog, 2015).

Zihinsel yetersizligi olan bireylerin yaklasik %85’ini olusturan bu grup, okul
oncesi donemde bazi temel becerileri edindiklerinden dolayi, ilkokul ¢agimin ilk
yillarinda fark edilmeyebilir (Kilig, 2020). Ancak akademik beceri gerektiren
etkinliklerde zorlandiklar1 goriilmekte, genellikle ilkokulun birinci veya ikinci
smifinda okumay1 6grenmelerine ragmen okudugunu anlama konusunda giiglitk
yasadiklar1 rapor edilmistir (Gilildenoglu ve Kargin, 2012). Yetiskinlik
doneminde fiziksel goriiniimleri genellikle normaldir. Giinliik yasam becerilerini
biyiik olgiide bagimsiz sekilde yerine getirebilir, uygun destekle mesleki
becerilere dayali islerde c¢alisabilir ve aile kurarak sosyal yasamlarini
siirdiirebilirler (Ozyurt, 2011).
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Orta Diizey Zihinsel Yetersizlik

Milli Egitim Bakanligi’nin tanimina goére orta diizey zihinsel yetersizlik,
‘zihinsel islevier ile kavramsal, sosyal ve pratik uyum becerilerindeki sinirliliklar
nedeniyle temel akademik, giinliik yasam ve is becerilerinin kazanilmasinda ozel
egitim ve destek egitim hizmetlerine yogun sekilde ihtiya¢ duyan birey’ olarak
ifade edilmektedir (MEB, 2010).

Bu grupta yer alan ¢ocuklarin akademik basarilart sinirhidir. Erken donemde
saglanan egitim ve destekle temel 6z bakim becerilerini kazanabilmekte, ayrica
fazla beceri gerektirmeyen islerde istihdam edilebilmektedirler (Aslan, 2010).
Bununla birlikte bazi bireylerde kismi bedensel yetersizlikler ve saglik sorunlari
da goriilebilmektedir. Giinlik yasamda yemek yeme, nesne kontrolii, oturma-
kalkma gibi motor becerilerde zorluklar yasanabilmekte; ayrica saldirgan
davranis egilimleri de gézlemlenebilmektedir (Nar, 2019). Tiim bu simirhiliklar,
orta diizeyde zihinsel yetersizligi olan bireylerin toplumsal uyum siireglerini
zorlagtirmakta ve yasam boyu Ozel egitim destegine olan ihtiyaclarini
artirmaktadir.

Agwr Diizey Zihinsel Yetersizlik

Milli Egitim Bakanligi’nin tanimina gore agir ve ¢ok agir diizey zihinsel
yetersizlik, Zzihinsel iglevier ile kavramsal, sosyal ve pratik uyum becerilerindeki
eksiklikleri nedeniyle oz bakim becerilerinin ogretimi de dahil olmak iizere yasam
boyu siiren, yasamin her alaninda tutarli ve yogun ézel egitim ve destek egitim
hizmetine ihtiyag duyan birey’ seklinde ifade edilmektedir (MEB, 2006).

Bu gruptaki bireyler, giinliik ihtiya¢larini bagimsiz sekilde kargilayamamakta
ve ¢ogu zaman temel becerileri yalmizca siirekli destekle yerine
getirebilmektedirler. Dil gelisimi ve anlamada 6nemli sinirliliklar goriilmekte;
Ogrenilen bilgilerin uzun siireli bellege aktarimi ig¢in yogun tekrar ve 0Ozel
yontemlere ihtiya¢ duyulmaktadir (Ulusoy ve Dilmag, 2009). Dolayisiyla agir ve
cok agir diizey zihinsel yetersizligi olan bireyler, yasamin her alaninda siirekli ve
yogun destege ihtiya¢ duymakta; egitim, sosyal yasam ve 6z bakim siireglerinde
bagimsizliklarini sinirli 6l¢iide kazanabilmektedirler.

Ileri Diizeyde Zihinsel Yetersizlik

Milli Egitim Bakanhigrnin Ozel Egitim Hizmetleri Y&netmeligi’ne gore,
‘bireyin zihinsel yetersizligine ek olarak baska yetersiziiklerinin bulunmasi
nedeniyle oz bakim, giinliik yasam ve temel akademik becerileri kazanamamasi
sonucu yasam boyu bakim ve gozetime ihtiyva¢ duyan birey’ olarak
tanimlanmaktadir (MEB, 2006).
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Bu bireyler genellikle dogum sirasinda veya dogumun hemen sonrasinda fark
edilmektedir. Merkezi sinir sistemi veya viicudun diger organlarinda goriilen
cesitli yetersizlikler ve saglik sorunlar1 nedeniyle, bu bireyler siirekli bakima
ihtiyagc duymakta ve c¢ogunlukla yataga bagimhi olarak yasamlarini
stirdiirmektedirler (Bayazit, 2006).

Engellilerde Sporun Onemi

Spor, yalnizca rekabet, basar1 ve iistiinliik elde etme amaciyla sinirli olmayan;
ayni zamanda bireylerin mevcut saglik durumlarini iyilestiren veya saglikli
yasami siirdiirmelerine katki saglayan bir etkinlikler biitiinii olarak
tanimlanabilir. Toplumlarin kiiltiirel yapisinda 6nemli bir yere sahip olan spor,
ozellikle gelismis iilkelerde farkli sportif aktivitelerin yaygimlasmasiyla genis
kitleler tarafindan talep gormekte ve giinliilk yasamin ayrilmaz bir pargasi haline
gelmektedir. Sporun bireyler arasinda iletisimi, paylasimi ve ozveriyi tesvik
ettigi; bunun yaminda kisisel giiven duygusunu giiclendirdigi cesitli
aragtirmalarda vurgulanmaktadir (S6giit, 2006). Bunun yani sira spor, rekreasyon
araciligiyla da engelli bireylerin yasamlarinda dnemli derece rol oynamaktadir.
Sportif rekreasyonel etkinlikler engelli bireylerin kendilerini fiziksel ve zihinsel
yonden gelistirmelerine yardimei olabilmektedir. Bu kapsamda alan yazinda
oldukca fazla ¢alisma yapilmistir (Yasartiirk ve arkadaslari, 2018; Akyiiz ve
arkadagslari, 2018; Akyiiz ve Tiirkmen, 2016; Akytiz ve Erkilig, 2023).

Engelli bireyler acisindan spor hem fiziksel hem de psikososyal gelisim i¢in
onemli bir aragtir. Diizenli sportif faaliyetlerin, engelli bireylerin saglikli ve
dengeli gelisimini destekledigi, yalmzlik duygusunu azaltarak sosyal
biitiinlesmeye katkida bulundugu bilinmektedir. Giinlimiiz yasam anlayisinda
spor, nitelikli bir yasamin ayrilmaz unsurlarindan biri olarak goriilmekte ve
sosyal etkilesimi artiran en etkili dinamiklerden biri olarak degerlendirilmektedir
(Hahn ve Cella, 2003).

Ayn1 zamanda engelli bireylerin sportif faaliyetlere katilimlari, glinlik yagam
rutinlerinin ~ diizenlenmesinde ve aile i¢i etkilesim kapasitelerinin
gliclendirilmesinde énemli bir rol iistlenmektedir. Yapilan arastirmalar, diizenli
olarak spor etkinliklerine katilan engelli cocuklarin daha mutlu olduklarini, stres
diizeylerinin azaldigini, uyku diizenlerinin olumlu yonde gelistigini ve aile igi
iligkilerinde daha gii¢lii bir etkilesim sergilediklerini ortaya koymaktadir (Mor,
2009).

Engelli bireylerin spora katiliminin temel katkilar1 su sekilde siralanabilir:

> Fiziksel ihtiyaglarini karsilayacak hareket firsatlar1 sunmas,

» Sosyal izolasyonu azaltarak toplumsal yasamla biitiinlesmelerini

desteklemesi,
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> Basar1 duygusunu deneyimlemelerine olanak saglamasi,

> Sosyal entegrasyon i¢in firsatlar yaratmasi,

» Cocuklarmin spora katilimin1 gdzlemleyen ebeveynlerde, onlarin
potansiyellerine yonelik inanglarini giiclendirmesi,

» Saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirmast,

> Akademik gelisimi destekleyici katkilar sunmasi ve rehabilitasyon
stireglerine yardimet1 olmast,

» Yarismaci spor alanlarinda yetenekli ¢ocuklarin kesfedilmesine ve kendi
kapasitelerini en iist diizeyde kullanabilmelerine olanak tanimasi.

Bu baglamda, sporun engelli bireylerin hem bireysel hem de sosyal
gelisimlerine ¢cok yonlii katkilar sagladigi sdylenebilir.

Zihinsel Engellilerde Spor

Beden egitimi ve sporun zihinsel yetersizligi olan bireyler tizerinde ¢cok yonlii
etkileri bulunmaktadir. Spor etkinlikleri, engelli bireylerin duygu durumlarini
olumlu yonde etkileyerek ofke, kiskanglik ve saldirganlik gibi olumsuz
duygularin kontrol altina alinmasina katki saglamaktadir (Kinali, 2003). Zihinsel
yetersizligi olan ¢ocuklar ¢evrelerine uyumda gii¢liik yasayabilmekte; bu durum
ders basarisizlig1, sosyal gorevlerde yetersizlik ve uyum problemlerine yol
acabilmektedir. Ancak diizenli ve planli spor etkinlikleri bu ¢ocuklarin basari
duygusunu tatmasina ve potansiyellerini ortaya koymasima yardimci olmaktadir
(Ozgiir, 2004).

Zihinsel yetersizligi bulunan g¢ocuklar, genetik veya metabolik nedenlerle
fiziksel gelisimde yasitlarinin gerisinde kalmakta; motor beceriler, el-goz
koordinasyonu ve dikkat siire¢lerinde sorunlar yasayabilmektedir (Ersoy, 2000;
Giiven, 2003). Diizenli beden egitimi ve spor etkinlikleri kas giiciinii, esnekligi
ve dayamikliligi gelistirirken; sporsuz yasam ise obezite, kalp-damar
rahatsizliklar1, dikkat eksikligi ve motor geriliklere yol agabilmektedir (Ikizler,
2002; Kalyon, 1997; Cigirtas vd., 2024; Bulgay vd., 2023).

Beden egitimi ve spor ayn1 zamanda sosyallesmenin dnemli bir aracidir. Spor
etkinlikleri araciligiyla bireyler toplumsal baglar kurar, farkl kisilerle etkilesim
firsatlart bulur ve sosyal iligkilerini gili¢lendirirler (Ergiin, 2003). Engelli
bireylerin topluma kazandirilmasinda ve sosyal entegrasyonlarinda sporun kritik
bir islevi oldugu agiktir.

Rehabilitasyon siirecinde spor, yalnizca fiziksel gelisim icin degil, aym
zamanda Ozgiiven, disiplin, arkadaglik ve sorumluluk gibi sosyal becerilerin
kazanilmasina da katki saglamaktadir. Sporun tedavi edici 6zelligi, fiziksel
rehabilitasyonun yani sira sosyal ve psikolojik gelisime de hizmet etmektedir
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(Akin ve Kalkavan, 2015). Bu nedenle zihinsel yetersizligi olan bireylerin yasam
kalitesini artirmak i¢in spor ve beden egitimi programlarinin rehabilitasyon
stireglerine entegre edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sporun Zihinsel Engelli Bireylerin Gelisimsel Alanlar1 Uzerine Etkisi

Spor etkinlikleri, katilim gosteren bireylerin farkli yonlerden gelisimlerini
destekleyen ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir (ilhan, 2008). Bu etki yalmzca
saglikli bireylerle simirli kalmayip, engelli bireyler iizerinde de 6nemli katkilar
saglamaktadir. Bu boliimde, sporun zihinsel yetersizligi olan bireylerin gelisim
alanlarina etkileri bes baslik altinda incelenmistir.

Sosyal Gelisim

Spor etkinlikleri, engelli bireylerin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
gelisimlerine katki saglamaktadir. Bu siirecte bireyler yalnizca kendilerine degil,
sosyal ¢evrelerine de fayda saglamaktadirlar (Erkal, 1992). Spor faaliyetlerine
katilim, 6z alginin giiclenmesine, toplumsal uyumun artmasina, ¢evre ile daha
kolay iletisim kurabilmeye ve toplumla biitiinlesmeye yardimci olmaktadir
(Giivendi ve Ilhan, 2017; Giir, 2001; Filazoglu vd., 2015). Babkes’in (1999)
caligmasinda, spor yapan zihinsel engelli bireylerin spor yapmayanlara kiyasla
daha fazla sosyal etkinlige katildiklari, ¢cevrelerine karsi daha olumlu tutumlar
sergiledikleri ve sosyallesme diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir. Dolayisiyla
spor, Ozel egitime ihtiya¢ duyan ¢ocuklarin sosyallesmelerinde kritik bir role
sahiptir (Ilkim vd., 2018).

Fiziksel Gelisim

Spor, biiyiime ve gelisim siirecine 6nemli katkilar saglamaktadir. Cocuklarda
boy uzamasi, iskelet ve kas gelisimi gibi kazanimlar, yasa ve gelisim seviyesine
uygun sekilde planlanan diizenli spor etkinlikleri ile desteklenmektedir (Kabak,
2019). Zihinsel engelli bireylerde ise spor, bedensel uygunlugun artmasina, kilo
kontroliiniin saglanmasina, dayaniklilik, denge, esneklik ve kuvvet gelisimine
katki1 sunmaktadir (Ilkim, 2018). Bu unsurlar normal gelisim gosteren bireylerde
oldugu gibi zihinsel engelli bireylerin de giinliik yagsam aktivitelerinin daha kolay
gerceklestirilmesine olanak tanimakta ve yasam kalitesini artirmaktadir
(Aydemir ve Gok, 2024).

Psikolojik Gelisim

Spor, Dbireylerin hem kazanma hem de kaybetme duygularim
deneyimlemelerine firsat vererek duygusal gelisime katkida bulunmaktadir.
Zihinsel engelli bireyler spor aracilifiyla Ozgiiven kazanmakta, iletisim
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becerilerini gelistirmekte, paylasma ve yardimlagsma egilimleri artmakta, ekip
caligmasina uyum saglamakta, empati yeteneklerini gelistirmekte ve stresle basa
¢ikmay1 6grenmektedirler (Kabak, 2019).

Duygusal Gelisim

Spor, engel tiirii ne olursa olsun bireylerin yasam enerjisini artirarak hayata
karst daha pozitif bir tutum sergilemelerini saglamaktadir. Spor araciligiyla
giindelik yasamin disina ¢ikarak yeni ortamlara giren engelli bireyler,
eglenmekte, heyecan yasamakta ve yasamlarina renk katmaktadirlar. Bu siireg,
bireyleri daha mutlu, yasamdan keyif alan ve olumlu diisiinen kisiler haline
getirmektedir (Donmez, 1999).

Kisilik Gelisimi

Zihinsel engelli bireyler spor etkinlikleri sayesinde Ozgiiven kazanmakta,
toplumsal yasama daha aktif sekilde katilmakta ve ailelerinin kaygilarini
azaltmaktadir. Ayrica diizenli sporun biligsel gelisimi destekledigi ve dikkat
siirelerini artirdig1 da goézlemlenmistir (Ilkim, 2018).

Sporun Zihinsel Engelli Bireyler icin Onemi

Spor faaliyetleri, engelli bireylerin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
gelisimlerine katki saglamakta; onlar1 hem kendileriyle hem de toplumla daha
bariscil ve biitiinlesmis bir yasam slirmeye yonlendirmektedir (Yildiz vd., 2016).
Nitekim spor, giiniimiizde engelli bireylerin egitim ve rehabilitasyon siireglerinde
de etkin bir tedavi araci olarak kullanilmaktadir. Bu katkilar yalnizca bireyin
kendisine degil, ayn1 zamanda ailesine, sosyal ¢evresine ve topluma da dogrudan
yansimaktadir.

Zihinsel engelli bireylerle yapilan calismalarda, spor &gretmenlerinin
cocuklarla gilivene dayali iligkiler kurmalari, hareketleri bireysel farkliliklari
dikkate alarak basitten zora dogru planlamalari ve ¢ocuklarin beden
farkindaligimi desteklemeleri gerektigi vurgulanmaktadir. Spor, engelli bireyler
icin yalnizca fiziksel gelisim degil; ayn1 zamanda eglenme, iletisim, paylasim,
motivasyon ve olumlu kisilik 6zelliklerinin kazanilmasi i¢in de temel bir aragtir
(Ozyurt, 2020).

Diizenli spor katilimi, engelli bireylerin kas giicii, dayamiklilik ve
koordinasyonunu gelistirmekte, giinliik yasam aktivitelerini kolaylastirmakta ve
topluma iiretken bireyler olarak katilmalarin1 saglamaktadir. Bu nedenle
bireylerin spor faaliyetlerine katilimi; uzman spor egitimcileri, doktorlar,
fizyoterapistler, psikolojik danismanlar ve ailelerin is birligi ile organize
edilmelidir.
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Aragtirmalar, zihinsel engelli bireylerde diizenli spor aktivitelerinin grup
caligmalart ve takim oyunlar1 yoluyla fiziksel, sosyal ve ruhsal gelisimi
destekledigini, ailelerin ve toplumun da bu siirecte engellilere yonelik
farkindaliklarinin arttigimi  gostermektedir. Spor, 6zel egitimin amacladigi
“uyum” siirecine katki saglayarak engelli bireylerin toplumla biitiinlesmelerine
aracilik etmektedir. Ayrica sportif miisabakalar, kas giicii ve koordinasyonun
yani1 sira motivasyonu artiran uyarici ortamlar sunmaktadir. Ozel Olimpiyatlar’da
yapilan calismalar, zihinsel engelli bireylerin bir¢cok spor dalinda (6r. yilizme,
atletizm, basketbol, voleybol, jimnastik, masa tenisi, bisiklet) basarili
olabildiklerini ve disiplin, 6zgiiven, koordinasyon gibi énemli kazanimlar elde
ettiklerini ortaya koymustur (Yarimkaya, 2016).

Sonuc¢

Spor, yalnizca saglikli bireyler i¢in degil, zihinsel engelli bireyler i¢in de
yasam kalitesini artiran, gelisim alanlarm1 destekleyen ve toplumsal
biitiinlesmeye katki saglayan ¢ok yonlii bir aractir. Diizenli olarak yapilan spor
aktiviteleri, bireylerin fiziksel kapasitelerini gliglendirmekte, motor becerilerini
gelistirmekte ve giinlilk yasamlarini daha bagimsiz siirdiirebilmelerine yardimet
olmaktadir. Bunun yani sira spor, zihinsel engelli bireylerin kendilerine olan
glivenlerini  artirmakta, motivasyonlarin1 yiikseltmekte ve olumlu kisilik
ozellikleri kazanmalarii desteklemektedir.

Sporun sagladigi en onemli katkilardan biri de sosyal biitiinlesmedir. Grup
caligmalari, takim oyunlar1 ve yarismalar aracilifiyla zihinsel engelli bireyler
akranlariyla iletisim kurma, is birligi yapma, sorumluluk alma ve paylagma gibi
sosyal becerilerini gelistirme firsati bulmaktadir. Bu durum yalnizca bireyin
kendi uyum siirecini kolaylastirmakla kalmayip, aym1 zamanda toplumun
engellilere yonelik farkindaligini artirmakta, onyargilart azaltmakta ve daha
kapsayici bir sosyal yap1 olusmasina katki saglamaktadir.

Zihinsel engelli bireylerin spora katiliminin siirdiiriilebilir olmasi igin
egitimcilerin, ailelerin ve uzmanlarin is birligi iginde hareket etmesi 6nemlidir.
Spor branglarinin se¢iminde bireysel farkliliklar dikkate alinmali, engel
gruplarina uygun programlar gelistirilerek bireylerin fiziksel ve psikolojik
ihtiyaclarina cevap verecek uygulamalar planlanmalidir. Bu kapsamda spor
ogretmenleri, fizyoterapistler, psikolojik danigmanlar ve aileler siirecin aktif bir
parcast olmalidir. Boylelikle zihinsel engelli bireyler yalnizca sportif beceriler
kazanmakla kalmayacak, ayni zamanda yasamin her alaninda daha uyumlu,
iiretken ve bagimsiz bireyler haline gelecektir.

Sonug olarak, sporun zihinsel engelli bireyler i¢in yalnizca bir eglence ya da
bos zaman etkinligi degil, ayn1 zamanda egitim, rehabilitasyon ve toplumsal
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katilim arac1 oldugu agiktir. Diizenli ve sistematik spor programlari, bu bireylerin
hem bireysel gelisimlerini desteklemekte hem de toplumsal yasamda aktif roller
istlenmelerine imkan saglamaktadir. Bu nedenle, zihinsel engelli bireylerin spora
erisimlerini kolaylastiracak politikalarin gelistirilmesi, uygun fiziki ortamlarin
olusturulmasi ve uzman desteginin saglanmasi hem bireysel hem de toplumsal
faydanin en iist diizeye ¢ikarilabilmesi i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.
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3. Bolim

Sahanmin Sessiz Giigleri:
Kadin Sporcularin Yiikselen Hikayesi

Emre BOZ', Onur SiPAL?

GIRIS

“Spor” kelimesinin Tiirkceye Fransizca kokenli “Desport” sozciigiinden
tireyen “Sport” kelimesinden gectigi kabul edilmektedir (Terlemez, 2022).
Sporun fiziksel temelleri ise insanlik tarihinin ¢ok eski donemlerine, hatta tarih
Oncesi caglara kadar uzanir. Yerlesik hayata gecisle birlikte insanlarin yagam
bicimleri degismeye baslamig, avcilik ve toplayicilik gibi temel davraniglar
farklilik gdstermistir. Yonetim ihtiyacinin dogmasi, savunma ve yagmalama gibi
yeni durumlarin ortaya ¢ikmasi da bu siirecte etkili olmustur. Topluluklar,
savagsmak ve avlanmak gibi durumlara hazirlikli olmak i¢in fiziksel giice ihtiyag
duymus, bu ihtiya¢ zamanla sporun dogmasina zemin hazirlamistir. Tarih 6ncesi
magara resimleri de bu donemde sporun ilk izlerinin goriildiiglinii ortaya
koymaktadir (Kaya & Oner, 2021).

Spor, bireysel ya da toplu olarak yapilan, belirli kurallara dayanan ve cogunlukla
rekabet iceren bir etkinliktir. Hem bedensel hem zihinsel yeteneklerin gelismesini
saglayan, egitici ve ayn1 zamanda eglendirici bir ugrastir. insan, dogayla kurdugu
iliskiyi gelistirirken sporu da bir sosyallesme araci haline getirmistir. Bu ugras, bazen
arach bazen aragsiz olarak icra edilir; kimi zaman bos zaman etkinligi olarak
yapilirken, kimi zaman da bir meslek haline gelir. Spor, insan1 hem bireysel hem
toplumsal anlamda gelistiren; rekabeti, dayamismay1 ve kiiltiirel etkilesimi i¢inde
barindiran bir olgudur (Kilcigil, 1998; Ogur vd., 2022; Akman, 2025).

Tarih boyunca toplumlarin sosyal yapilari, kiiltiirel degerleri ve cinsiyet rolleri,
kadmlarm spora katilimimi dogrudan etkilemistir. Uzun yillar boyunca erkek egemen
bir anlayigin hakim oldugu spor diinyasinda, kadinlara ya kapilar kapali tutulmus ya
da sadece smirh alanlarda yer verilmistir. Ancak tiim bu engellere ragmen kadinlar,
spora olan ilgilerini ve katkilarmi siirdiirmeyi basarmiglardir. Kararliliklari,
miicadeleleri ve elde ettikleri basarilarla spor tarihine iz birakmuglardir. Bugiin, kadin
sporcularm basarilarn sadece sahada degil, ayn1 zamanda toplumsal farkindaligin
artmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu yiikselis, gelecekte daha esit ve
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kapsayici bir spor diinyasmin temelini atmaktadir (Cooky & Messner, 2018; Seran
vd., 2024; Morina vd., 2025).

ANTIK CAGDA KADIN VE SPOR KULTURU

Antik donemde sportif aktiviteler genellikle savas hazirligi amaciyla
kullanilir, bireyin fiziksel kondisyonunu artirmaya yonelikti. Bunun disinda
festivaller ve dini torenlerde eglence amacli akrobasi gibi gosteriler yapilirdi.
Antik Misir’da halat ¢ekme, giires, ylizme, dans gibi etkinlikler diizenlenmis;
duvar resimlerinde jimnastik yapan ve top oynayan kadin figiirlerine
rastlanmistir. Bu durum, kadinlarin spora katildigini gosterse de rollerine dair
kesin bilgiler bulunmamaktadir (Bandy, 2000).

Tarihin bilinen en eski uygarliklarinda ve ilk insan topluluklarinda yasayan
bireyler; dini ritiieller, cenaze torenleri, eglence ve turizm amacli diizenlenen
festivaller gibi ¢esitli sosyal etkinliklerin yani sira, is disindaki bos zamanlarini
degerlendirmek amaciyla da farkli fiziksel aktivitelerde bulunmuslardir (Bandy,
2000). Ancak zaman igerisinde, kadinlarin bu tiir fiziksel faaliyetlerdeki yerleri
cesitli toplumsal normlar ¢ergevesinde kisitlanmaya baslamistir. Erken donem
insan topluluklarinda diizenlenen yarigmalara kadinlar hem erkeklerle birlikte
hem de ayr kategorilerde katilim gostermis; ayrica giinliik yasamda da fiziksel
aktivitelere dahil olmuslardir (Pfister, 2000).

Antik Yunanistan’da (MO 500-323) ise kadinlarmn toplumsal rolleri biiyiik
Olgiide ¢cocuk dogurma, yiin egirme ve ev isleriyle sinirlandirilmistir (Spears,
1984). Klasik dénemde Atina’daki okullarda kiz Ogrencilere beden egitimi
verilmemigtir (Bohus, 1986). Antik Yunan Olimpiyatlari’na yalnizca Demeter
rahibesi statiisiindeki kadinlarin katilmasina izin verilmis; diger kadimnlarin
organizasyonlara seyirci olarak dahi katilmalar1 yasaklanmistir. Bu kati
uygulamalarim bir 6rnegi olarak, yarigmalar gizlice izlemeye ¢alisan bir kadinin
yakalanarak Typaeum Dagi’nda idam edildigi kaydedilmistir (Lyber, 2000).

Antik  Yunan ile kargilagtirildiginda, Roma Uygarligi'ndaki kadinlar
ekonomik, politik ve sosyal acidan daha fazla 6zgiirliige sahipti (Bandy, 2000).
Roma toplumunda kadinimn yeri, MO 6. ve 5. yiizyillarda italya'da hiikiim siiren
Etriiskler tarafindan vurgulanmigti. Etriisk kadinlari, Dogu’dan gelen
giizellikleriyle tanmir ve bu giizelliklerini fiziksel aktivitelerle destekleyerek
ritim ve esneklik kazandirilirdi. Yunanl yazarlar, Etriisk kadinlarmin diger
Yunan ve Spartali kadinlardan daha giizel olduklarini ve viicut bakimlarina 6zen
gosterdiklerini, hatta o ddnemde erkek ve kadinlarin birlikte spor yapmalar1 yasak
olsa da, Etriisk kadinlarinin askerlerle jimnastik egzersizleri yaptiklarini
belirtmislerdir (Lukas, 1982; Nazik vd., 2023).
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Orta Cag Avrupa'sinda Hristiyanligin yayilmasiyla birlikte beden egitimine
yonelik ¢calismalar ve etkinlikler azalmaya baslamistir. Ancak 9. ile 14. yiizyillar
arasinda govalyelik statiisiiniin dnem kazanmasiyla beden egitimine ilgi artmis,
bu egitim yalnizca erkeklerin katilabildigi bir alan olmustur (Akdeniz, 2023).
Hiimanizm fikrinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte soylu smif, cesitli spor dallarini
benimsemeye baslamistir (Bandy, 2000). Kadinlar da okguluk, kiirek ¢ekme,
satrang, avlanma, buz pateni, at siirme gibi aktivitelere ilgi goOstermeye
baslamislardir (Bandy, 2000). Fransa’da tenis, en popiiler spor dali haline gelmis
ve bu ilgi nedeniyle sehirde birgok tenis kortu inga edilmistir. Avrupa’da bu
donemde eskrim ve golf gibi sporlar da ragbet gormiistiir; 6zellikle Iskocilar
tarafindan yogun ilgiyle karsilanmistir. 1. Elizabeth (1533-1603) avlanmaya olan
merakiyla taninirken, kadmnlar tenis, ok¢uluk, eskrim, bowling ve aticilik gibi
sporlara ilgi duymaya baslamiglardir (Bandy, 2000).

e s !

Gﬁrselrlz Antik Cagdaki Olimipiyat Oyunlarindan Temélh Resim

HERA OYUNLARI

Hera Oyunlari, yalnizca kadimnlara yonelik olarak diizenlenen dini ve sportif
bir festival niteligi tasimakta olup, bu etkinlik Zeus’un esi Hera onuruna
gerceklestirilen kutsal bir organizasyondu. Antik Yunan diinyasinda kadinlara
0zel etkinliklerin nadir olmasi g6z dniinde bulunduruldugunda, Hera Oyunlar1 bu
yoniiyle dikkat cekici bir istisna olarak degerlendirilebilir. Yaklagik 160 metre
uzunlugundaki pistte yapilan bu oyunlar, yalnizca bir spor dali olan kosu
yarigindan ibaretti. S6z konusu yariglar, farkli yas gruplarina mensup geng
kizlarin katilimiyla ii¢ ayr1 kategori seklinde diizenlenmekteydi (Swadding, 1999;
Nazik ve Hazar, 2023). Bu yarislar, ayn1 zamanda geng kizlarin toplumsal hayata
hazirlanmasi1 ve dini ritiiellere katilimini saglamak agisindan da dnemli bir rol
oynamaktaydi. Antik Yunan’in 6nemli cografyaci ve gezginlerinden biri olan
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Pausanius’un (M.S. 2. yiizyil sonlar1) “Yunanistan’in Tasviri” adl1 eserinde, bu
yariglarin yalnizca kosu dalinda gerceklestigi, dort yilda bir diizenlendigi ve
yarigmacilarin yas gruplarma gore ayrilan bakire kizlardan olustugu bilgisi yer
almaktadir (Jones vd. 1918; Akt: Albayrak, 2019). Hera Oyunlari’nda birinci
olanlara, tipk1 Olimpiyat Sampiyonlarinda oldugu gibi zeytin dalindan oriilmiis
taclar verilmekteydi. Ayrica, kazanan sporculara Hera’ya adanan kurbanlik
inekten bir parca alma hakki tanindig1 da belirtilmektedir (Swadding, 1999).

MODERN OLiMPiYATLARDA KADIN

Kadm sporcular, Olimpiyat Oyunlari’'na ilk kez 1900 yilinda Paris
Olimpiyatlari'nda katilma firsati bulmuslardir. Bu 6nemli doniim noktasinda,
yalnizca bes farkli {ilkeden gelen 19 kadin sporcu miicadele etmistir. Ancak, bu
say1, genel katilimin sadece %1’ini olugturmaktadir (Lopiano, 2000). Bu durum,
kadinlarin spor alanindaki temsili agisindan oldukga sinirlt bir baglangictir. Yine
de, 1900 Paris Olimpiyatlari, kadinlarin spor diinyasinda daha genis bir temsile
dogru atilan ilk adim olmustur. 1970'li yillardan sonra toplumsal cinsiyet esitligi
ve kadinlarin spora katilimi konusundaki farkindaligin artmasi, kadinlarin
Olimpiyat Oyunlar1 ve diger uluslararasi spor organizasyonlarindaki varligini
giiclendirmistir. Bu donemde, kadinlarin spora olan ilgisi ve katilimi1 yalnizca bir
hobi ya da yan bir aktivite olarak degil, toplumsal bir hak ve esitlik miicadelesi
olarak goriilmeye baslanmigtir. Toplumsal cinsiyet rollerinin sorgulanmasi ve
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kadinlarin spor yapma haklarmin savunulmasi adina énemli adimlar atilmis, bu
siirecte kadin sporcular, sadece fiziksel performanslariyla degil, toplumsal
algilara kars1 verdikleri miicadeleyle de 6ne ¢ikmiglardir (Akdeniz, 2023). Ancak
kadin sporcularin Olimpiyatlardaki temsili, tarihsel siire¢ igerisinde bir¢ok
zorlukla karsilasmis ve bu zorluklarin agilmasi i¢in uzun yillar siiren miicadeleler
gerekmistir. Kadinlarin spor alaninda daha fazla yer bulabilmesi ve cinsiyetgi
engellerin kaldirilabilmesi igin, toplumsal normlarin ve sportif anlayislarin
degismesi biiylik Onem tagimistir. Bu baglamda, kadin sporcularin
Olimpiyatlar'daki katilimi, sadece bireysel basarilardan ibaret degil, aymi
zamanda kadinlarin toplum i¢indeki konumlarini yeniden insa etmeye yonelik bir
sembol haline gelmistir (Akdeniz, 2023).

Gorsel 3: Olimpiyat Altin Madalyas1 Kazanan ilk Kadin Sporcu

Ozellikle modern Olimpiyat hareketinin kurucusu olarak kabul edilen Pierre
de Coubertin, kadinlarin spora katilimini siddetle reddetmis ve bu konuda birgok
olumsuz agiklamada bulunmustur. 1901 ile 1935 yillan1 arasinda yaptig1 ¢esitli
aciklamalarda, kadinlarin sportif faaliyetlerde yer almasinin dogalarina aykir
oldugunu ifade etmis ve onlarin Olimpiyat Oyunlari'ndaki roliinii yalnizca erkek
sporcularin bagarilarini ddiillendiren bir izleyici olarak sinirli tutmay1 6nermistir.
Coubertin, kadinlarin sporda yer almasinin, Olimpiyat Oyunlari'nin amacina ve
ruhuna ters diistiigiinii savunmus ve bu goriisleri, donemin egemen anlayisin
sekillendiren bir perspektif haline gelmistir (Ozbey ve Giizel, 2011). 1900 yilinda
Paris’te diizenlenen Olimpiyat Oyunlari’'nda kadin sporcularin tenis ve golf
branglarinda yarigsmalara katildiklar1 goriilmektedir. Takip eden 1904 St. Louis
Oyunlari’nda ise kadmnlar okguluk branginda yer almistir. 1908 Londra
Olimpiyatlari’na kadar yalmzca okguluk dalinda, 1924 Paris Olimpiyatlari’na
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kadar ise tenis branginda kadin sporcularin yarigsmalara katilimina izin verilmistir
(Defrantz, 1997). Modern Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda, tenis bransinda altin
madalya kazanan ilk kadin sporcu ise Charlotte Cooper olmustur (Erdemli, 2012).

Kadinlarin Olimpiyat Oyunlari'na katilimi, 1920'li yillardan itibaren artmaya
baglamis, ancak bu siire¢, ancak 1964 Tokyo Olimpiyatlari'ndan sonra diizenli bir
sekilde ilerleme kaydetmistir. Kadin sporcularin Olimpiyatlar’daki orani, her
gecen yil daha yiiksek seviyelere ulasmis ve 2012 Londra Yaz Olimpiyatlari'nda
bu oran tarihi bir zirveye cikarak %44,2’ye ulasmistir (Vujovi¢, Mitrovi¢ &
Obradovi¢, 2017). Bu oran, kadinlarin Olimpiyatlar'da daha fazla yer almasini ve
erkeklerle esit temsil edilmelerini saglayan 6nemli bir kilometre tagi olmustur.
Ancak, bu ilerleme, yalnizca katilim orani {izerinden degerlendirilmemelidir.
Kadm sporcularin olimpiyat oyunlarindaki temsili, toplumsal cinsiyet esitligi
acisindan 6nemli bir doniim noktasi olsa da, hala bircok engelle kars1 karsiya
kalmaktadirlar.

Giliniimiizde kadinlarin Olimpiyat Oyunlari'ndaki temsili, 6zellikle modern
Olimpiyatlarin ilk yillarindaki olumsuz yaklagimlar ve antik doénemdeki
kadmlarin spor alanindaki diglanmigliklariyla karsilastirildiginda onemli bir
ilerleme kaydetmistir. Bununla birlikte, hald bazi brangslar, 6zellikle ritmik
jimnastik ve senkronize yilizme gibi spor dallar1 diginda, maskiilen Olimpiyat
slogan1 olan "Citius, Altius, Fortius" (Daha Hizli, Daha Yiiksek, Daha Giiglii)
dogrultusunda, erkek egemen bir anlayisa dayanmaktadir. Bu durum, kadin
sporcularmn temsilinin tam anlamiyla esitlenmedigini ve bu tiir branglarda bile
toplumsal cinsiyet rollerinin etkisini hissettirmeye devam ettigini gostermektedir
(Polley, 2014).
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Sekil 1. Olimpiyat Oyunlarinda Kadm Sporcularin Brans Bazinda Katilim
Siirecinin Tarihsel Gelisimi

YIL SPOR

1900 Tenis, Golf

1904 Okguluk

1908 Tenis

1912 Yiizme

1924 Eskrim

1928 Atletizm, Cimnastik
1948 Kano

1952 Binicilik

1960 Siirat Pateni

1964 Voleybol

1976 Kiirek, Basketbol, Hentbol
1980 Cim Hokeyi

1984 Aticilik, Binicilik
1988 Tenis, Masa Tenisi, Yelken
1992 Badminton, Judo
1996 Futbol, Softbal

2000 Halter, Pentatlon, Tekvando, Triatlon
2004 Gires

2008 Bmx

2012 Boks

2024 Break Dans

Sekil 1°de olimpiyat oyunlarinda kadm sporcularin dahil edildigi spor
branglar1 verilmistir.

MILLI OLIMPIYAT KOMITELERI VE ULUSLARARASI
FEDERASYONLARDA KADIN

Gliniimiizde diinya genelinde faaliyet gosteren 204 Milli Olimpiyat
Komitesi'nden yalnizca 11’inin bagkanlik gorevini kadinlar iistlenmektedir.
Bunun yani sira, komitelerde genel sekreterlik, bagkan yardimciligi, genel
sekreter yardimciligi ile sayman diyelik ve yardimciligi gibi ¢esitli idari
pozisyonlarda toplam 24 kadin gorev almaktadir. Uluslararast Spor
Federasyonlari’nin karar alma ve yiiriitme organlarinda gérev yapan kadinlarin
sayisinin artirilmasi, giincel politik hedefler arasinda yer almaktadir. Nitekim,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan taninan federasyonlarin
yiiriitme kurullarinda kadmlarin temsil oran1 %26 seviyesindedir (International
Olympic Committee, 2018: Akt. Albayrak, 2019).
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KADINLAR ISLAM OYUNLARI

Miisliman kadm sporcularin ulusal ve uluslararasi diizeydeki miisabakalara
katilimlar, uzun yillar boyunca dini kurallar ve Islami inanglarla gelistigi diisiiniilen
sportif kiyafet ve uygulamalar nedeniyle ciddi sekilde sinirlandirilmistir. Bu durum,
hem fiziksel hareket alanlarini kisitlamis hem de psikolojik ve sosyo-kiiltiirel baskilar
nedeniyle kadm sporcularin spora erigimini zorlagtimustir. Ancak bu alanda
kaydedilen onemli bir gelisme, 1991 yilinda Iran’da Kadm Sporlar Islami
Federasyonu’'nun (IFWS) kurulmasiyla yasanmistir. Federasyon, Olimpik
Hareket’in evrensel degerleriyle uyumlu olacak sekilde, Miisliiman kadinlar arasinda
spor yoluyla dayanismay1 artirmak, kadmlari aktif spora tesvik etmek ve sporu Islami
normlarla uyumlu bigimde yapilandirmak amaciyla faaliyet gostermektedir. Ayni
zamanda, Miisliiman kadmlarin uluslararast diizeyde temsiliyetini artirmay1 ve
spordaki cinsiyet ayrimciligini ortadan kaldirmay1 hedeflemektedir. Bu dogrultuda,
1993, 1997, 2001 ve 2005 yillarinda iran’da yalmzca Miisliiman kadin sporculara
acik olan Miisliman Kadm Oyunlari diizenlenmistir (Ozbey ve Giizel, 2011).
Gergeklestirilen Kadmlar Islam Oyunlarinin tamam Iran'da diizenlenmistir. 1993
yilinda gergeklestirilen ilk organizasyona 10 iilkeden toplam 407 kadin sporcu
katilmis ve miisabakalar 7 spor dalinda gergeklestirilmistir. 1997 yilinda diizenlenen
ikinci oyunlara ise 24 iilkeden 748 kadin sporcu katilim gdstermis; bu
organizasyonda miisabakalar 12 bransta yapilmistir. 2001 yilina gelindiginde, 23
iilkeden 795 kadin sporcu 15 farkli brangta miicadele etmistir. Son olarak, 2005
yilinda diizenlenen oyunlara 44 tilkeden 1316 kadm sporcu katilmis ve yarigmalar 18
bransta gergeklestirilmistir. S6z konusu dort organizasyonun sonunda, Iran toplamda
kazandig1 186 altin madalya ile genel siralamada birinci olmustur. Kazakistan 45
altm madalya ile ikinci sirada yer alirken, Kirgizistan ise 40 altin madalya ile iiglincii
siray1 almistir (Wikipedia, 2025).

TURKIYE’DE KADIN VE SPOR

Cumbhuriyetin ilanmiyla birlikte Tiirk kadimi, spor alaninda ilk kez 1926 yilinda
atletizm pistlerine adim atmigtir. Kadmlarin kiirek sporuna katilimi 1927 yilinda
gerceklesirken, tenis kortlara ise 1923 yili itibariyla giris yapmuglardir. Voleybol
brangina bakildiginda ise, yeterli sayida kadin sporcu bulunmadigindan, Tiirkiye'nin
ilk kadin voleybolcusu Suphiye Firat, 1929 yilinda erkek voleybol takiminda
oynamaya baglamistir (Mirzeoglu, 2011).

Tiirk spor tarihinde kadinlar agisindan 6nemli bir doniim noktasi, 1936 yilidir.
Gazi Terbiye Enstitiisii’niin kiz 6grenci kabul etmeye baslamasiyla birlikte, kadin
sporcular da uluslararasi diizeyde temsil hakki elde etmislerdir. Bu baglamda, eskrim
branginda Halet Cambel ve Suat Aseri isimli iki kadin sporcu, 1936 Berlin
Olimpiyatlari’'na katilarak Tiirkiye’yi temsil etmis; her ne kadar derece elde
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edemeseler de, Tiirk kadininin modernlesme siirecinde 6nemli semboller haline
gelmislerdir (Akdeniz, 2023).

Giliniimiizde ise kadin sporcularin uluslararasi alandaki bagarilari dikkat ¢ekicidir.
2023 yili itibariyla, kadin sporcular Tiirkiye adina katildiklar1 uluslararasi
organizasyonlarda toplamda 4.069 madalya kazanmistir. Bu madalyalarin 1.338’i
altm, 1.439’u giimiis ve 1.292’si bronz madalyalardan olusmaktadir. Aym yil
icerisinde 86 kadin sporcu diinya sampiyonu olurken, 219 kadin sporcu da Avrupa
sampiyonluguna ulagmistir (Yasar Sonmez, 2024).

OLIMPIYATLARDA MADALYA KADIN SPORCULARIMIZ

Tiirk kadin sporculari, Olimpiyat Oyunlari’nda elde ettikleri madalyalarla yalnizca
sportif basartya degil, toplumsal doniisime de katki saglamislardir. Bu basarilar,
Tiirkiye’nin uluslararast spor sahnesindeki goriiniirliigiinii artrmakla kalmamus,
kadmnlarin spordaki temsiline dair onemli bir geligim siirecini de yansitmigtir. Tablo
1’de olimpiyatlarda madalya kazanan kadin sporcularimiz verilmistir.

Sekil 2. Olimpiyatlarda Madalya Kadin Sporcularimiz

Olimpiyatlar Adi Soyadi Brans Derece
1992 Hiilya Senyurt Judo, 48 kg @ 5rons
2000 Hamide Bik¢in Tekvando 57 kg @ Bronz
2004 Nurcan Taylan Halter, 48 kg 1 Altin
2008 Azize Tanrikulu Tekvando 57 kg @ Giimis
2012 Nur Tatar Tekvando 67 kg. | 2 ! Giimiis
2016 Nur Tatar Tekvando 67 kg. @ Bronz
2020 Busenaz Siirmeneli Boks, 69 kg 1 Altin
2020 Buse Naz Cakiroglu Boks, 51 kg | 2 ! Giimiis
2020 Yasemin Adar Gires, 76 kg @ Bronz
2020 Hatice Kiibra Ilgiin Tekvando, 57 kg @ Bronz
2020 Merve Coban Karate, 61 kg @ Bronz
2024 Sevval Tlayda Tarhan Aticilik | 2 ! Giimiis
2024 Hatice Akbas Boks, 54 kg @ Giimis
2024 Buse Naz Cakiroglu Boks, 50 kg | 2 ! Giimiis
2024 Buse Tosun Cavusoglu Giires, 68 kg @ Bronz
2024 Esra Yildiz Kahraman Boks, 57 kg @ Bronz
2024 Nafia Kus Taekwondo, 57 kg @ Bronz
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Sekil 2’ye gore, Tirkiye’yi Olimpiyat Oyunlari’'nda temsil eden kadin
sporcular toplamda 17 madalya elde etmistir. Bu madalyalarin 2’si altin, 6’s1
giimiis ve 9’u bronz olarak kaydedilmistir. Altin madalya kazanan sporcular
Nurcan Taylan ve Busenaz Siirmeneli olurken; Azize Tanrikulu, Nur Tatar, Buse
Naz Cakiroglu, Sevval Ilayda Tarhan ve Hatice Akbas giimiis madalya ile
Olimpiyatlar’dan donmiislerdir. Bronz madalya kazanan sporcular ise Hiilya
Senyurt, Hamide Bik¢in, Nur Tatar, Yasemin Adar, Hatice Kiibra Ilgiin, Merve
Coban, Buse Tosun Cavusoglu, Esra Yildiz Kahraman ve Nafia Kus’tur.

SONUC

Kadimlarin spor diinyasindaki varligi, antik donemden modern zamanlara
kadar ¢esitli engellemeler olsada, miicadeleleri ve kararliliklari sayesinde dnemli
ilerlemeler kaydedilmistir. Modern olimpiyat hareketindeki esitsizliklere karsi
verilen miicadeleler, kadinlarin sportif ve toplumsal alandaki goriiniirliigiinii
artirmistir. Tirkiye Ozelinde ise Cumhuriyet’le birlikte baslayan kadin sporcu
hareketi, gilinlimiizde uluslararasi basarilarla taglanmakta ve kadinlarin spor
yoluyla giiclenmesini simgelemektedir. Bu baglamda spor, kadmlarin
Ozgiirlesme ve esitlik miicadelesinde giiglii bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmakta, onlarin
sesini ulusal ve uluslararasi diizeyde daha giiglii sekilde duyurmalaria katki
saglamaktadir. Ayrica, kadin sporcularin artan goriiniirliigli ve basarilari, geng
bireyler i¢in 6nemli rol modeller olusturmakta, spora katilim oranlarini da
giderek artirmaktadir. Boylece, spor alaninda kazanilan bu ivme, toplumsal
cinsiyet esitligi hedefine ulasmada kritik bir rol oynamaktadir.
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4. Bolim

Cocuk Yogasina Biitiinsel Yaklasim
Emre BOZ!, Cagla OZDEMIR?, Derya CETIiN SARISIK?

GIRIS

Yoga Hindistan'da ortaya ¢ikmistir. Sanskritce 'Yuj' kelimesinden gelir ve
"bireysel biling veya ruhun Evrensel Biling veya Ruh ile birlegsmesi" anlamina
gelir (Perfect ve Smith, 2016). Yoga pratik bir felsefedir; saglik ve tatmin icin
bedeni, zihni ve ruhu birlestirmeyi, mutluluga ve esenlige yol agcmay1 amaclar
(Bhavanani, 2011).

Yoganin ilk sozii antik Hindu yazitlarinda belgelenmis ve MO 2000'de
yazilmistir (White, 2009), ancak yoga medeniyetin kendisi kadar eskidir
(Wallace ve Benson, 1972). Yoga yapmanin arastirilan baz1 faydalar arasinda
daha yiiksek enerji seviyeleri, ince motor koordinasyonu, kas tonusu, esneklik,
durus hizalamasi ve kardiyovaskiiler zindelik yer almaktadir (Felver vd., 2020).

Ayrica, yoganin kiiltiirel ve tarihi gegmisini 6grenmek, kisisel ve sosyal refahi
artirdig1 i¢in faydalhdir. Ayrica, yoga simirh alan ve ekipman gerektirmez;
Ogrenmesi kolaydir ve diinya ¢apinda kabul gérmiistiir (Mehta vd., 2012) ve
Ingiltere'de 1970'lerin basinda ortaya ¢ikmustir; Ingiltere'de her hafta yaklasik
500.000 kisi yoga yapmaktadir. Yogada 3 temel miidahale bileseninden olusur:
fiziksel aktivite (‘asanalar'), nefes teknikleri ('pranayama') ve farkindalik
meditasyonu (Tamilselvi ve Mala, 2016).

Yoganin yetigkinler arasinda giderek daha popiiler hale gelmesiyle birlikte,
cocuklar icin yoga uygulamalarinin da yaygin hale gelmeye basladig:
goriilmektedir. Yiiriitillen aragtirmalara gore Amerika Birlesik Devletleri'nde 1,5
milyondan fazla ¢ocugun yoga uygulamalarina katildig1 kaydedilmistir (Barnes
vd., 2008). Bu siirecte okul dncesi ve ilkokul ¢agi ¢cocuklartyla da yiiriitiilen yoga
uygulamalar1 son yillarda popiiler hale gelmeye baslamistir (Birdee vd., 2009;
Galantino vd., 2008). Okul ortamlarinda yoga uygulamalarina iliskin ¢alismalar
yoganin hem fiziksel hem de zihinsel sagligi iyilestirmede ¢ocuklar ve ergenler
icin etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Birdee vd., 2009; Gillen ve Gillen, 2008;
Ganpat ve Ramarao, 2011). Bunun yan sira, yoga uygulamalarinin ¢ocuklarin
farkindaligini arttirdigi, kaygi ve stres gibi duygusal durumlardan kaynakli dikkat

' Dr. Ogr. Uyesi, Orcid: 0000-0001-8117-9329, emreboz@gmail.com
2 Orcid: 0009-0002-8347-3438, cagla6189@gmail.com
3 Dr. Ogr. Uyesi, Orcid: 0000-0003-4659-0803, deryacetin_fb@hotmail.com
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daginikligint 3-14 Yas Arasindaki Cocuklara Yonelik Yoga Uygulamalarinin
onledigi, (Cohen vd., 2018; Goldberg vd., 2004), okul devamsizliklarinin
azalmasint sagladigi (Barnes vd., 2003) ve cocuklarm giinliikk hayatta
deneyimledikleri problemleri ¢oziimlemelerinde yardime1 rol dstlendigi
belirtilmektedir (Balkrishna, 2018).

Yoga, yastan bagimsiz olarak kisinin ruhsal ve fiziksel sagligi i¢in faydali olsa
da, planlamasi ve Uygulama cocukluktan yetiskinlige farkli goriiniir (Davis,
2022; Felver vd., 2020; 2017; Weggelaar, 2023). Cocuklar bir yoga seansina
katildiklarinda aktivite yalnizca toplam bir giin siirebilir. ¢ok kiigiik cocuklar igin
5-7 dakika ve ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in 15-30 dakikadir. Cocuklar i¢in yoga
planlarken, talimatlarin 6gretmeni yansitabilmeleri i¢in agik ve 6z olmasi gerekir,
ancak aktivite ¢ocuklarin dikkat siirelerini canli tutmak i¢in eglenceli ve heyecan
verici olacak kadar cesitlilik gostermelidir (Davis, 2022; Weggelaar, 2023).
Tersine, yetiskin yoga seanslar1 yetiskinlerin hayatlarindaki stres faktorlerini
serbest birakmak ve yonetmek i¢in calisirken i¢ benliklerine odaklanmalarina
olanak taniyan giivenli ve sessiz bir ortamda bir saatlik dersler halinde ger¢eklesir
(Wang ve Szabo, 2020). Bununla birlikte, Kramer-Kostecka vd., (2022), bir¢ok
yetiskinin farkindalik ve maneviyata odaklanmasi nedeniyle yogaya ilgi duysa
da, bazilariin genellikle bununla iliskilendirilen basmakalip uzun ve ince viicut
tipi nedeniyle yogadan caydirilabilecegini belirtmektedir.

Yoganin temel Onciilii, uygulamanin otonom sinir sistemini ve stres tepkisini
diizenlemeye yardimci olabilecegi ve dolayisiyla gerginlik, kaygi ve iizlintii
seviyelerini diigtirebilecegidir (Salmon vd., 2009). Bir¢ok farkli yoga tiirii vardir,
ancak ¢ogu esneme ve farkli pozlari (asanalar olarak adlandirilir) tutmanin bir
kombinasyonunu igerir. Kisinin fiziksel yeteneklerini gelistirmek i¢in derin nefes
alma ve meditasyon yapmasi Onerilir (Lindahl vd., 2016).

Cocukluk doneminde kaygi daha yonetilebilir hale gelir ve ergenlik
doneminde depresyon daha yaygin hale gelir (Woodward ve Fergusson, 2001).
Kaygi bozukluklari, kalp atig hizinin artmasi, terleme, mide bulantisi, ¢carpinti ve
kas gerginligi gibi ¢cok ¢esitli fiziksel belirtilerle ve iiziintii, 6fke patlamalari,
uyusukluk, uyku bozuklugu ve aciklanamayan fiziksel sorunlar gibi depresyon
belirtileri de dahil olmak tizere ek belirtilerin ortaya ¢ikmasiyla karakterize edilir
(Bandelow vd., 2017).

Erken ¢ocukluk doneminde yiiksek bilissel islevlerde hizli bir gelisme olur
(Davidson vd., 2006), 6zellikle ii¢ ila yedi yaslar1 arasinda (Rueda vd., 2004) ve
bu, insan beyninin yapisi ve islevi i¢in karmasik bir olgunlagma siireciyle paralel
olarak gerceklesir (Cao vd., 2017). Cocuklugun EF'lerin gelisimi i¢in oldukga
hassas bir déonem oldugu sdylenir (Garon vd., 2008; Rueda vd., 2005), bunun
bliyilk olasilikla nedeni EF'lerin 6zellikle erken c¢ocukluk déneminde
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olgunlagsmaya ugrayan bir beyin alam1 olan prefrontal kortekse dayanmasidir
(Uytun, 2018). Ornegin, prefrontal korteksteki ndron sayis1 yaklasik alt1 yasinda
zirveye ulagir (Shankle vd., 1999) ve yasamin ilk alti yilinda artan bir ndral
esneklik donemi vardir (Zelazo ve Carlson, 2012). Arastirmalar, okullardaki yoga
aktivitelerinin genellikle 6grenciler (Bannirchelvam vd., 2017; Cartwright ve
Doronda, 2023; Halliwell vd., 2018; Stapp ve Wolft, 2019) ve &gretmenler
(Rashedi, 2021) tarafindan begenildigini ve iyi karsilandigin1 géstermistir ve
aragtirma incelemeleri, yoganin okul c¢ocuklart icin bir dizi fayda
saglayabilecegini gdstermektedir (6rn. Khunti vd., 2023) bunlar arasinda sosyal-
duygusal yeterlilikteki gelismeler de vardir (6rn. Felver vd., 2020). Okullarin
egitime biitiinsel bir yaklasim sunmalar1 yoniindeki gereksinimlerin artmasiyla
(Bhardwaj, 2016) — sadece Ogrencilerin biligsel degil, ayn1 zamanda sosyal ve
duygusal gelisimleri icin de 6gretim ve destek saglanmasi (Flook vd., 2024), yoga
“smif ortaminda Ogretmenler ve cocuklar igin degerli bir varlik” olarak
tanimlanmustir (s. 23, Bhandari ve Douglas, 2024).

2.Genel Bilgiler

2.1.Yoganin Tarihi Gelisimi

Vedik Yoga (yaklagik MO 3000 - 4000): Yoga, antik Hindistan'in cografi ve
kiiltiirel alaninda ortaya c¢ikmigtir. En eskisi olan Vedik Yoga, tarihi koklerini
diinyanin en eski bestelerinden biri olan ve Hint-Ganj Ovasi'nda bestelenen Rig
Veda'da bulur (Flood, 1996). Goze carpan dogal giizelligi ve iiretken cevresiyle
bu bolge, erken donem yoga uygulamalarinin gelistirilmesinin temelini
olusturacak olan ruhsal ve entelektiiel ilgi alanlari i¢in ideal bir ortam olusturur.
Sri Yukteswar'in iddia ettigi gibi, Vedik 6gretiler on bin yildan daha 6nce Satya
Yuga'ya kadar uzanir ve bdylece yoganin cografi kokleriyle olan zamansiz
baglantisin1 da ana hatlariyla belirtir (Yukteswar, 1949). MO 500 civarinda
yazilmig Unlii bir yoga yazist olan Bhagavad-Gita, Hint alt kitasinin cesitli
manzaralarmin gelistirdigi felsefi olgunlugu temsil eder (Eliade, 1975). Antik
metinler yalnizca kendi zamanlarinin kiiltiirel mirasin1 belirtmekle kalmaz, ayni
zamanda cografyanin yoganin temelini olusturan tefekkiir geleneklerini nasil
sekillendirdigini ve korudugunu da ortaya koyar. Bu tiir tarihi baglar1 kesfederek,
cografya ve yoga arasindaki etkilesim, fiziksel ve kiiltiirel manzaralarin yogik
uygulamalarm evrimini nasil etkiledigine dair derin yollar1 aydinlatir.

Klasik Oncesi (MO 2000-1000): Upanisadlarin yazilmasiyla belirlenen Klasik
Oncesi yoga donemi, antik Hindistan'1 karakterize eden cografi ve kiiltiirel
Ozelliklerden biiyiik Olciide etkilenen yogik uygulamalarda 6nemli bir gegisi
temsil eder. Bu donem, 6zellikle entelektiiel ve ruhsal faaliyetlerin gelistigi Hint-
Ganj Ovasi baglaminda Vedalarin 6gretilerini genisletti (Flood, 1996). 200'den
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fazla Upanisad, nihai gergeklik ve agkin benlik ve ikisi arasindaki iliski {izerine
soylemleri temsil eder. Bu &gretiler, i¢ gozlemi ve ritiiel uygulamalarinin 6z-
bilgi, eylem (karma yoga) ve bilgelige (jnana yoga) entegrasyonunu destekleyen
cografi ortami yansitir (Eliade, 1975). Klasik Oncesi dénemde cografya ve
yoganin etkilesimi, dogal ve kiiltiirel ortamlarin ritiiellerin igsellestirilmesini
nasil sekillendirdigini ortaya c¢ikarir. Upanisadlar, Vedik digsal fedakarlik
kavramin1 egonun igsel fedakarligina doniistiirerek, yogik uygulamalarin
toplumun degisen ruhsal ihtiyaclarina nasil uyum sagladigini gdsterir. Bu donem,
yoganin gidisatini sekillendiren cografi ve felsefi giigleri vurgular ve bu nedenle
cografya ile yogik gelenekler arasindaki iliskiyle ilgilendiginde derin bir
konudur.

Klasik (MO 184 - MO 148): Patanjali'nin Yoga Sutralari ile 6zetlenen Klasik
yoga donemi, yoga uygulamalarinin sistemlestirilmesinde 6nemli bir an1 temsil
eder. Muhtemelen hem kuzey hem de giiney kiiltiirel geleneklerinden etkilenen
bolgelerde, eski Hindistan'da ortaya ¢ikan Yoga Sutralari, sekiz kollu (Astanga)
yolu kodlayarak ruhsal ve fiziksel disipline yapilandirilmis bir yaklasim sunar
(Eliade, 1975). Bu tiir uygulamalan sekillendirmeye yardimci olan, i¢ gézlem ve
meditasyon icin c¢esitli ortamlar saglayan, Hindistan alt kitasinin cografi
cevresiydi. Bu gercevede, Patanjali'nin sisteminin ii¢lincii kolu olan asana,
fiziksel duruslarin zihinsel odaklanma ile biitiinlestirilmesine yonelik cografi ve
kiiltiirel vurguyu yansitir. Eski Hindistan'in cografi manzaralari, 6zellikle de
dingin dogal ortamlari, uygulayicilara bu duruslarda ustalasmak ve sekiz kath
yolda ilerlemek i¢in ideal bir ortam sunmustur (Feuerstein, 1998). Bu donem,
cografya ile yoga felsefesinin evrimi arasindaki etkilesimi, antik Hindistan'in
dogal ve kiiltiirel manzaralarinin, modern yoga geleneklerini sekillendirmeye
devam eden uygulamalarin gelisimi ve bigimsellesmesini nasil etkiledigini
vurgular.

Klasik Sonrast Yoga (MS 800 - MS 1700): Klasik Sonras1 donem (MS 800 -
MS 1700), cografya ve kiiltiirlin degistigi, yoganin evriminde doniistiiriicii bir
donemi temsil eder. Kiiltiir, uygulamalarini sekillendirmede hayati roller oynadi.
Patanjali'nin temel katkilarini takiben, bu donemdeki yoga ustalar1, Hindistan'in
cesitli dogal manzaralarinin ve spiritiiel felsefelerinin etkisini yansitan, viicudu
genclestirmeyi ve yasami uzatmayir amaglayan uygulamalara vurgu yapti
(Feuerstein, 1998). Bu uygulamalar, fiziksel ve spiritiiel alemler arasindaki
karmagik baglantilart kesfederek, viicudu ve zihni temizleme tekniklerini entegre
eden Tantra Yoga'ya doniistii. Bu donemde ayrica, fiziksel duruslar1 ve nefes
tekniklerini vurgulayan Hatha Yoga'nin (bir Yoga dali) ortaya ¢ikisina da tanik
olundu. Gelisimi, Hindistan genelindeki yogik geleneklerin cografi yayilimindan
etkilenerek, gesitli topluluklara ve ortamlara uygun ¢esitli yorumlamalar ve
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uygulamalar gelistirdi (White, 2012). Hint alt kitasinin spiritiiel ve kiiltiirel
ethosuna derinden kok salmis olan Hatha Yoga'nin beden merkezli odagi, bugiin
Bati'da yoga ile yaygin olarak iliskilendirilen seyin temelini olusturur.

Modern donem (MS 1700'den itibaren): Modern Yoga, esas olarak 1800'lerin
sonu ve 1900'lerin baginda Bati'da bir Hintli yoga ustasinin ¢abalariyla, diinya
capinda 6nemli dlglide yayildi. Bu genisleme i¢cindeki 6nemli bir gelisme, Swami
Vivekananda'min 1893'te Chicago'daki Dinler Parlamentosu'nda yogayi ve
evrensel felsefesini diinyaya agikladigi bir konugma yapmasiydi. Bu, yoga
uygulamalarina uluslararasi bir ilgi yaratti (Vivekananda, 1999).

2.1.1. Yoganin Tiirleri

Yoga'nin bircok farkl tiirii veya stili (6rnegin Hatha, Bhakti, Raja ve Karma)
ve bunlardan farkli okullarin (6rnegin Ashtanga, Iyengar, Kripalu, Vinyasa,
Kundalini ve Biitiinlesik Yoga Terapisi ve digerleri) ortaya ¢ikmasiyla birlikte
yoga temel olarak fiziksel duruslar1 (asanalar), nefes tekniklerini (pranayama) ve
meditasyonu (dyana) igerir (6rnegin Broad, 2012).

2.1.2. Yoganin Faydalar:

Stres azaltma: Yoganin zihinsel saglik yararlari i¢in en yaygin kabul goren
aciklamalardan biri, stresi azaltma yetenegidir. Yoganin, birincil stres hormonu
olan kortizol seviyelerini diisiirdiigii ve viicudun gevseme tepkisinden sorumlu
olan parasempatik sinir sistemini harekete gecirdigi bulunmustur (Kiecolt-Glaser
vd., 2010). Stresi azaltarak yoga, kaygi, depresyon ve diger zihinsel saglik
sorunlariin semptomlarini hafifletmeye yardime1 olabilir.

Farkindalik: Yoga genellikle nefes farkindaligt ve wviicut taramasi gibi
farkindalik uygulamalarini icerir ve bu da bireylerin daha fazla 6z farkindalik ve
simdiki an dikkati gelistirmesine yardimci olabilir. Farkindaligin duygu
diizenlemesini iyilestirdigi, diisiinceyi azalttigi ve olumlu etkiyi artirdig
bulunmustur (Chiesa ve Serretti, 2009) ve bunlarin hepsi daha iyi ruh sagligina
katkida bulunabilir.

Sosyal destek: Yoga derslerine katilmak, bireylere sosyal destek ve topluluk
duygusu saglayabilir ve bu da gelismis ruh sagligi sonuglartyla iligkilendirilmistir
(Cohen, 2004). Grup temelli yoga miidahaleleri, destekleyici ve yargilayict
olmayan bir ortam saglayarak ruh sagligini iyilestirmede 6zellikle etkili olabilir.

Fiziksel aktivite: Yoga, zihinsel saglik iizerinde olumlu etkileri oldugu
bulunan fiziksel hareket ve egzersizi icerir. Egzersiz, viicudun dogal iyi hissetme
kimyasallar1 olan endorfin seviyelerinin artmasi ve 0z sayginin artmasiyla
iligkilendirilmistir (Craft ve Perna, 2004). Ek olarak, diizenli fiziksel aktivite
depresyon ve anksiyete semptomlarinin azalmasiyla iliskilendirilmistir.

53



Norobiyolojik degisiklikler: Yoganin beyinde zihinsel saglik sonuglarinin
iyilesmesine katkida bulunan degisikliklere neden olabilecegini 6ne siiren artan
kanitlar bulunmaktadir. Ornegin, calismalar yoganin duygusal diizenleme ve &6z
farkindalikla ilgili beyin bdlgelerindeki gri maddenin artmasiyla (Gujral vd., 2018)
ve ruh halinin iyilesmesiyle iligkili norotransmitter aktivitesindeki degisikliklerle
(Streeter vd., 2010) iliskili oldugunu bulmustur.

2.1.3. Cocuk Yogasi

"Yoga pratigi, ¢ocuklarin beden farkindaligim artirarak esneklik, denge ve
konsantrasyon gibi becerileri gelistirmelerine yardime1 olur" (Aykan, 2019; Nazik ve
Hazar, 2023). Yapilan aragtirmalar, gocuk yogasinin fiziksel ve biligsel gelisime katk1
sagladigim gostermektedir. Ornegin, (Aykan 2019), gocuk yogasmin eglenceli bir
ortam yaratilarak hareketlerin daha etkili hale getirildigini belirtmektedir. Bu
yaklagim, ¢ocuklarin yoga siirecine aktif katilimini tesvik ederek onlarin 6grenme
motivasyonlarini artirmaktadir.

Yoganin hikaye anlatim1 seklinde sunumu, erken ¢ocukluk déneminin 6grenme
ozelliklerine, yani oynarken 6grenmeye uygun olacak sekilde (Young ve Silliman-
French, 2017) temaya veya hikayeye gore miizik esliginde yapilabilir; bu sekilde
cocuklar etraflarindaki ¢evre hakkinda bilgiyi hos bir atmosferde genelleyebilirler.
Rutin olarak yapilan yoga hareketleri ¢ocuklarin davranislari iizerinde olumlu etki
yaratir ve gilinliik yasamlarinda duygusal yeterliliklerini artirir; ¢linkii yoga
hareketleri kisinin kendini nasil kontrol edebilecegi, beden ve zihin farkindaligim
gelistirmesine yardimet olur (Peck, Schools, Kehle, Bray ve Theodore, 2005).

Yoga pratigi en iyi sekilde a¢ karnmna yapilir ¢iinkii bazi pozlar mideyi bagin
tizerine kaldinr ve bu da mide igeriginin geri gelmesine neden olabilir. Yoga
pratiginden 6nce ¢ocuklar biiylik bir 6giinden sonra 2 ila 4 saat veya hafif bir 6giinden
sonra 1 ila 2 saat beklemelidir (Schwartz, 2003). Yogann kiimiilatif faydalarmdan
en iyi sekilde yararlanmak icin pratik sikliginin haftada dort ila alti kez olmast
idealdir, ancak haftada en az bir kez yapilmasi 6nerilir. Bir yoga dersinin uzunlugu
ogrencilerin dikkat siiresine ve gelisimsel yasina baghdir. Yetigkinler i¢in bir ders bir
ila iki saat siirebilir. 6 yasindan kiiciik cocuklar i¢in ders 15 dakika olabilir. 7 ila 9
yas arasindaki ¢ocuklar igin bir ders 25 dakika uzunlugunda olabilir (Khalsa, 1998).

2.1.4. Cocuk Yogasimnin Faydalar

Cocuk yogasi, cocuklarm bedenlerini kesfetmelerine, esnekliklerini artirmalarma
ve kendi iclerindeki ritmi bulmalarina yardimer olan bir yaklagimdir. Fiziksel
duruslar, meditasyon, nefes teknikleri, hikayeler ve oyunlar aracilifiyla ¢ocuklar,
dogaya ve ¢evrelerindeki insanlara karsi daha bilingli ve saygili olmay1 6grenirler.
Bu siireg, onlarm kendilerini bagkalariyla kiyaslamak yerine, bireysel
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farkindaliklarimi gelistirmelerine olanak tanir. Eglenceli ve dogal bir akis icinde
ilerleyen bu yontem, ¢ocuklart daha duyarli ve uyumlu bir yasam tarzina tesvik
eder.Rutin olarak yapilan yoga hareketleri ¢ocuklarin davraniglari iizerinde olumlu
etki yaratir ve giinliik yasamlarinda duygusal yeterliliklerini artirir; ¢iinkii yoga
hareketleri kisinin kendini nasil kontrol edebilecegi, beden ve zihin farkindaligini
gelistirmesine yardimci olur (Peck, Schools, Kehle, Bray ve Theodore, 2005). Yoga
ayrica kas gilictinii artirir, viicudu giiclii, esnek ve rahat hale getirir, hormonal iiretimi
dengeler ve kan dolagimini iyilestirir, boylece genel sagligi iyilestirir ve bagisiklik
sistemini gii¢lendirir, omurgayr ve merkezi sinir sistemini ¢aligtirir ve viicut
koordinasyonunu gelistirir. Diizenli olarak 15-30 dakika pratik yapildiginda
cocuklarin konsantrasyonu artabilir.Bir diger neden ise, erken ¢ocukluk doneminde
biiyiime ve gelisme i¢in ¢ok 6nemli olan ve beyin dokusunu besleyen nefes teknikleri
sayesinde ¢ocuklarin biligsel becerilerinin artmasidir (Wiguna, 2021).

2.1.5. Cocuk Yogasinda Kullanilan Teknikler

2.1.5.1. Asanalar (Duruslar)

Asana, bir kisinin bir siire rahat, sabit, konforlu kalarak tutabilecegi bir durustur.
Viicudun ¢esitli bolgelerini hedef alan ve farkli faydalar saglayan birgok yoga
egzersizi, asanalar olarak da bilinir. Iste birkac 6rnek:

Asag1 Bakan Kopek: Bu asana, 6zellikle de bas ve omuz olmak iizere tiim viicudu
esnetmek i¢in harikadir. hamstringler ve baldirlar ayrica yardimci olur. Kiirek Cekme
pazularinizi, omuzlarinizi ve sirtiizi caligtirir. Ayaklarmiz omuz genigliginde
acikken, avug icleriniz asag1 bakacak sekilde bir demir halter alm. One egilirken
halteri gégsiiniize dogru kaldirm, sonra tekrar indirin. stresi azaltmak ve dolasimi
tyilestirmek i¢in. Ayrica bu durus sirt agrilarini, bag agrilarini hafifletmek, boyun ve
omuz gerginligini azaltmak i¢in de faydalidir.

(o

Sekil 1:Asag1 Bakan Kopek
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Ikincisi, dengeli durus. Bu durus koordinasyon, denge, ceviklik ve zarafet
olusturmada faydalidir. Bu asanay1 yaparken odak noktas1 ayaklarin veya ellerin
kullanilmasina odaklanmak ve konsantre olmaktir. Bu poz sdyle;
Vrksasana/Aga¢ Pozu: Bu poz huzur hissi verir, konsantrasyonu ve fiziksel
dengeyi gelistirir, daha dik ve saglam bir durus olusturur. Garudasana, bacak ve
omuzlardaki esnekligi artirmaya, diz, ayak bilegi ve baldir kaslarin
giiclendirmeye, viicut koordinasyonunu ve dengesini  gelistirmeye,
konsantrasyonu 1iyilestirmeye yardimci olur. Diger faydalar1 arasinda
omuzlardaki tutulmayr hafifleterek kan dolagimmi iyilestirmek ve baldir
kaslarindaki kramplar1 azaltmak ve dnlemek yer alir (Dewi vd., 2020; Wiguna,
2021; Nazik vd., 2023).

Sekil 2: Aga¢ Pozu

Savage1 II: Bu asana bacaklari, kalgalar1 ve govde kaslarini giiglendirmeye
yardimci olur. Ayrica denge ve stabiliteyi de destekler. Gii¢ pozlar genel olarak
cesareti artirabilir, korkuyu yenme cesaretini gosterebilir, konsantrasyonu ve
viicut dengesini iyilestirebilir, ayn1 zamanda viicuda tazelik ve yeni enerji
saglamaktadir.
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Sekil 3: Savasec1 11

Cocuk Pozu (kaya): Bu asana alt sirt1 ve kalcalar1 esnetmenin harika bir
yoludur. Ayrica zihni sakinlestirmeye ve stresi azaltmaya yardimei olur.

Sekil 4: Cocuk Pozu (Kaya)
Kobra Pozu: Bu asana sirt kaslarini giiglendirmek ve Durusu iyilestirir. Ayrica

gbgiis ve omuzlart esnetmeye yardimci olur. Koprii Pozu: Bu asanakalca ve arka
uyluk kaslarini giiclendirmek Gogiis ve kalgalarin esnemesine de yardimecr olur.
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Sekil 5: Kobra Pozu

2.1.5.2. Pranayama (Nefes Teknikleri)

Istenilen durus elde edildikten sonra, , nefesi bilingli olarak diizenleme
uygulamast olan pranayama’yi (nefes alma, tam duraklama, nefes verme ve bos
duraklama) onerir. Bu, nefes alip sonra nefes vermeyi bir siire askiya almak, nefes
verip sonra nefes almay1 bir siire askiya almak, nefes alip vermeyi yavaglatmak
veya nefesin zamanlamasini ve uzunlugunu bilingli olarak degistirmek (derin,
kisa nefes alma) gibi ¢esitli yollarla yapilir. Ornegin, dikkati nefese
yonlendirmek, dikkati goglis hareketine, nefes alma ve vermenin genislemesine
ve derinligine odaklamak. Pranayama meditasyonu (yoga nefesi), odaklanmis
dikkat meditasyonunun bir bi¢imidir ve farkindalik temelli miidahalelerde yer
alan diyafram nefesine benzerdir, 6rnegin Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) programi (Kabat-Zinn, 1991; Stahl ve Goldstein, 2010).

Kapalabhati Nefesi: Bu teknik hava yollar1 ve siniislerin temizlenmesinde
oOnerilir.

Kapalabhati solunumunda, inhalasyon yavagca yapilir ve daha sonra
ekshalasyon sirasinda, karin kaslar1 keskin bir sekilde ice dogru kasilirken hava
burundan hizla (iifleme seklinde) disar1 atilir. Patlayici ekshalasyondan sonra,
karin  kaslar1  serbest birakiir ve kendiliginden inhalasyona izin
verilir(Weller,2003).
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Sekil 6: Kapalabhati Nefesi

2.1.5.3. Oyun

Oyun, erken ¢ocukluk déneminde bir 6grenme aracidir. Erken ¢ocukluk egitimi,
sosyal ve egitsel agidan temel bir rol oynar, ¢linkii erken ¢ocukluk egitimi, bireylerin
gelecekteki sosyal ve ekonomik yonlerinden fayda saglayan dzgiliven, 6grenme
motivasyonu olusturmada énemli bir etkiye sahiptir ve katkida bulunur (Elliot, 2006;
Katz vd., 2000; Sim 2015). Platon'a gére oyunun pratik bir degeri vardir; yani
cocuklarin oyun oynamasi, aritmetigi daha kolay anlamalari1 ve 6grenmelerini
aldiklart oyun ve eglencenin, dikkat ¢ekme ve bilgi gelistirme araci oldugu
vurgulanmaktadir. Bu nedenle 6gretmenlerin smifta 6grenmeye baslarken ilgi ¢ekici
bilgi veya yontemlere ihtiyaglar vardir (Fadillah, 2017).

YOGADA OYUN

P

Sekil 8: Yoga Kartlari-Oyun
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2.1.5.4. Meditasyon (Farkindalk)

Meditasyon siireci (yani diislincelerin farkina varmak ve dikkati nefese
odaklamak) biligsel islevler, karar verme, sosyal davranig ve problem ¢6zme gibi
yonetici islevleri kontrol eden frontal loblari igeren beyindeki prefrontal
korteksin (PFC) islevini iyilestirir (Jindal vd., 2013). Meydana gelen olumlu
degisiklikler arasinda kan basmcinda, kalp atis hizinda ve oksijen
metabolizmasinda azalma yer alir ve bu da meditasyonun stres giderme yontemi
oldugu fikrini destekler.Rahatlama veya meditasyon donemi, duruslarin
tamamlanmasindan sonra gergeklesir. Bu, gozler kapaliyken sirtiistii yere
uzanmay1 ve nefes almaya, bir sese veya bir climlenin tekrarina konsantre olmay1
igerebilir. Cocuklarin konsantrasyonlarini artirmalarina yardimci olmak igin bir
ses veya ciimle tekrarlanabilir. Nefes alma f{izerine. Cocuklar bir resmi
gorsellestirmeye ve onu zihinlerinde tutmaya tesvik edilebilir (Schwartz, 2003).
Ayrica, bulutun iizerinde uzanip gokyiiziinde siiziilme gibi bir rehberli
gorsellestirme de olabilir. Rahatlama doneminden sonra, parmaklar1 ve ayak
parmaklarini esneterek veya oynatarak normal aktiviteye yavas bir sekilde
yeniden uyanilir. Yatar durumdalarsa, yavasca ayaga kalkmadan 6nce bir tarafa
donmeleri talimat1 verilecektir (Metzger, 2002, 2003). Bu, 3 ila 6 yas arasindaki
cocuklar i¢in ii¢ dakikadan az siirebilir ve daha biiyiik ¢cocuklarda daha uzun
siirebilir (Luby, 1998).

Sekil 9) : Meditasyon (Farkindalik
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SONUC

Yoga, cagdas zamanlarda, saglik ve esenlige onemli dl¢lide katkida bulunan
kiiresel bir uygulama haline gelmistir (Feuerstein, 2003). Hindistan'dan
kaynaklanan kadim uygulama, kiiresel evrimine ve yayilmasina yol agan cografi
ve kiiltiirel faktorlerden etkilenmistir (Satchidananda, 1990).

Cocuk yogasinin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisim iizerinde 6nemli
olumlu etkiler sagladig1 goriilmektedir. Yoga, ¢ocuklarin beden farkindaligini
artirmakla kalmaz, aymi zamanda konsantrasyonlarini giiclendirerek stres
yonetimine katkida bulunur. Ozellikle erken gocukluk déneminde yapilan yoga
uygulamalarinin motor becerileri gelistirdigi, bilissel yetileri giiclendirdigi ve
cocuklarin sosyal uyumlarii destekledigi gozlemlenmektedir.

Bu biitlinsel yaklasim, ¢ocuklarin i¢ huzurunu bulmalarini ve gevreleriyle
daha saglikli bir etkilesim kurmalarin1 saglamaktadir. Egitim sistemine yoga
tekniklerinin entegre edilmesiyle, g¢ocuklarin Ogrenme siireglerine destek
olabilecek bir zihinsel ve fiziksel denge kazanmalar1 miimkiindiir.

Sonug olarak, ¢ocuk yogasi fiziksel ve ruhsal gelisimi tegvik eden biitlinsel bir
yaklasim sunarak, bireyin erken yaslardan itibaren saglikli aligkanliklar
kazanmasina olanak tanimaktadir. Bu perspektiften bakildiginda, ¢cocuk yogasi
sadece bir egzersiz bigimi degil, ayn1 zamanda bireyin i¢sel dengesini ve sosyal
baglantilarini gii¢lendiren bir yasam pratigi olarak degerlendirilebilir.
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5. Bolum

Sporun Ergen Sporcular ve Sedanter Bireylerin
Saldirganlik Diizeyleri Uzerindeki Etkisi

Cansu Nur AKMAN', Mutlu TURKMEN?

1. Giris

Saldirganlik, bireyler ve toplum arasindaki iliskilerde 6nemli sonuglar
doguran c¢ok boyutlu bir olgudur. Modernlesme ile birlikte siddet ve
saldirganligin azalacagi beklentilerine karsin, gilinlimiizde saldirganlik farkli
bicimlerde varligin1 siirdiirmektedir (Dever & Bulut, 2017). Psikoloji
literatiiriinde saldirganlik, bireyin digerine fiziksel veya psikolojik zarar verme
niyetiyle ortaya koydugu davranis olarak tanimlanmakta ve yalnizca bireysel
degil, toplumsal boyutta da tartisilmasi gereken bir konu olarak gdriilmektedir
(Berkowitz, 1993; Madran, 2012).

Ergenlik donemi, saldirganlik arastirmalarinin en ¢cok yogunlastigi gelisimsel
evrelerden biridir. Hormonal degisimler, kimlik arayisi, sosyal cevredeki
iligkiler ve akran baskist bu donemde saldirgan davranislarin artmasina zemin
hazirlayabilmektedir (Arslan & Coskun, 2010). Ergenlerin saldirganlik
diizeylerinin incelenmesi, hem akademik literatiire hem de egitim ve spor
uygulamalarina katki sunmaktadir. Spor, saldirganlikla iligkilendirilen temel
alanlardan biridir. Sporun saldirganlik iizerindeki etkisi literatiirde farkli
bicimlerde ele alinmaktadir. Baz1 caligmalar, sporun 6zdenetim ve disiplin
kazandirarak saldirganligi azalttigini ortaya koyarken (Skelton, Glynn, &
Bender, 1991; Kirimoglu, 2008), diger bulgular 6zellikle temasin yogun oldugu
branglarin saldirganligi artirabilecegini gostermektedir ( Tekin ve arkadaslarinin
(2011) aragtirmalar1 temas sporlarinda saldirganligin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir, & Yildiz, 2011; Terakye, 1998).

Son yillarda yapilan meta-analizler de fiziksel aktivite ve diizenli spor
miidahalelerinin ¢ocuk ve ergenlerde saldirganlik diizeylerini diigiirme yoniinde
etkili oldugunu gostermektedir. Yang, Li ve Sun’un (2023) ¢alismasi, cesitli
spor programlarinin 6zellikle fiziksel ve sozel saldirganlik boyutlarinda olumlu
etkiler yarattigin1 ortaya koymustur. Ayrica Wang ve arkadaglann (2024),
fiziksel aktivitenin duygu diizenleme becerileri araciligiyla ergenlerde

! Ogr. Gor., Kariyer Planlama Uygulama ve Arastirma Merkezi, Gazi Universitesi
2 Prof. Dr., Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt Universitesi
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saldirganlig1 azalttigimi bildirmistir. Bu c¢alismanin amaci, ergen sporcular ile
sedanter bireylerin saldirganlik diizeylerini kuramsal acidan ele almak,
literatiirdeki farkli goriisleri tartisgmak ve sporun saldirganlik iizerindeki
etkisinin tek yonlii degil, cok boyutlu bir bakis acistyla anlagilmasi gerektigini
ortaya koymaktir.

2. Saldirganhik Kavram

Tanimlar

Saldirganlik farkli disiplinlerde farkli tanimlarla ele alinmigtir. Buss (1961),
saldirganligin yalnizca niyet gibi 6znel kavramlarla siirlandirilmamasi
gerektigini, bagkalarma zarar veren her tiirlii davramis1 kapsamasi gerektigini
savunmustur. Berkowitz (1993) saldirganligi bir canliya fiziksel ya da
psikolojik agidan zarar verme davranisi olarak tanimlamigtir. Madran (2012) ise
saldirganligin toplumsal yasamda sik karsilasilan bir olgu oldugunu ve siddet ile
catigmalarin temelinde yer aldigini belirtmektedir.

Bu tanimlardan hareketle saldirganligin yalnizca fiziksel siddetle sinirlt
olmadig1; sozel saldirlar, 6fke, diigmanlik ve duygusal incitme gibi genis bir
davranis yelpazesini igerdigi anlasilmaktadir. Weinberg ve Gould (2015) da
spor psikolojisi baglaminda saldirganligin bireyler arasi etkilesimlerde farkli
bigimlerde ortaya c¢ikabilecegini, ozellikle rekabet ortamlarinda sézel ve
duygusal saldirganlik formlarinin daha sik goriildiiglinii vurgulamistir. Kerr
(2005) ise saldirganligin sadece bireysel bir diirtii degil, ayn1 zamanda sosyal ve
kiiltiirel normlarla sekillenen bir davranis bi¢imi oldugunu ifade etmistir.

Bunun yani sira, yeni calismalar saldirganligin “iletigimsel saldirganlik”
(relational or verbal aggression) ve “dolayl saldirganlik” (indirect aggression)
gibi farkli bigimlerinin de 6nemli oldugunu gostermektedir. Borrego-Ruiz’un
(2025) derlemesinde, ergenler arasinda soézel ve dolayli saldirganlk
bigimlerinin ozellikle sosyal dislama ve dedikodu yoluyla ortaya ¢iktig
belirtilmistir. Benzer sekilde, Banjac ve arkadaslar1 (2025) spor ortaminda akran
zorbalig1 ve taraftar siddeti gibi dolayl saldirganlik formlarmin yas, deneyim
yil1 ve spor tiirii gibi degiskenlerle iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Giliniimiizde saldirganligin yalnizca bireysel psikolojik siireclerle degil, ayni
zamanda sosyal baglam, kiiltiirel yap1 ve sportif ortamlarin dogasiyla birlikte
degerlendirilmesi gerektigi agiktir. Bu nedenle saldirganligi tanimlarken, klasik
kuramlarin yani sira giincel arastirmalarda 6ne ¢ikan ¢ok boyutlu bakis agisinin
dikkate alinmasi, 6zellikle spor bilimleri ve ergen gelisimi calismalarinda
onemli katkilar saglamaktadir.

65



Saldirganhg Etkileyen Faktorler

Cinsiyet: Erkeklerin fiziksel saldirganlikta, kadinlarin ise sozel saldirganlikta
daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmektedir (Erden, 2007).

Kiiltiir: Toplumsal normlar saldirganligin bi¢imini dogrudan etkiler. Japonya
orneginde oldugu gibi giiclii sosyal kontrol mekanizmalari saldirganligin diisiik
diizeyde seyretmesini saglamaktadir (Kiper, 1984).

Taraftarlik: Kalabalik gruplarda bireysel sorumluluk azaldigindan
saldirganlik egilimleri artabilmektedir (Koru¢ & Bayar, 1989).

Aile ve Egitim: Ebeveynlerin g¢ocuk yetistirme bicimleri, saldirganlik
davranislarinin ortaya cikisinda belirleyici rol oynar (Oztiirk, 1998; Nazik ve
Hazar, 2023).

3. Spor ve Saldirganlik fliskisi

Spor, saldirganlik diirtiilerinin kontrol altina alinmasini ve enerjinin yapici
bicimde yonlendirilmesini saglayabilir. Skelton, Glynn ve Bender (1991), doviis
sporlarinin kuralli ve disiplinli bi¢imde uygulanmasinin bireylerde 6zdenetim
becerisini gelistirdigini gostermistir. Kirimoglu (2008) da diizenli spor yapan
iiniversite O6grencilerinin saldirganlik diizeylerinin daha diisiik oldugunu rapor
etmistir. Diger taraftan literatiirde sporcu performansi iizerine yapilmis bazi
caligmalar mevcuttur (Giider, vd., 2016; Giider, vd., 2022).

Son yillarda yapilan arastirmalar, 6zellikle doviis sporlarina diizenli katilan
ergenlerde Ozdenetim ve duygusal stabilitenin arttigimi ve saldirganlik
diizeylerinin azaldigini bildirmektedir. Ornegin, Ayrica Xu, Ting ve digerleri
(2025) “Exploring the impact of traditional Chinese martial arts and other
martial arts on adolescent aggression” c¢alismasi, geleneksel Cin doviis
sporlarmin gencler arasinda saldirganligi diisiirmede etkili oldugunu ve bu
etkinin 6zdenetim ile depresyon moderatorliigii iizerinden daha da belirgin hale
geldigini ortaya koymustur.

Bununla birlikte literatiirde, temas yogunlugu yiiksek spor dallarinda
saldirganlik egilimlerinin artabilecegini one siiren ¢alismalar da bulunmaktadir.
, Tekin ve arkadaglarinin (2011) arastirmalar1 temas sporlarinda saldirganligin
daha yiiksek olabilecegini gostermektedir ve Yildiz (2011) muay thai ve giires
sporcularinda saldirganlik puanlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmis, Terakye
(1998) de benzer bigimde bu sporlarin saldirgan davranislar1 pekistirebilecegini
ifade etmistir. Bu bulgular, sporun saldirganlik {izerindeki etkisinin bransa,
temas diizeyine ve antrenman kiiltiirine bagli olarak degisebildigini
gostermektedir.

Dolayisiyla doviis sporlarinin yalnizca fiziksel temas ile agiklanamayacak
bir yapiya sahip oldugu; ayni zamanda degerler egitimi, etik Ogretim,
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antrendriin pedagojik yaklasimi ve sporun icra edilis bigimi gibi faktorlerin
saldirganlik {izerinde belirleyici oldugu sdylenebilir. Weinberg ve Gould (2015)
da sporun sosyal-psikolojik baglamina dikkat g¢ekerek, etik vurgusu gigli
antrenman ortamlarinda saldirganligin olumsuz bigimde degil, kontrollii bir
enerji olarak disa vurulabilecegini vurgulamaktadir. Ayni brans icinde bile
sporcularin deneyimleri; antrenman yontemleri, sosyal destek diizeyi ve
degerler egitimine verilen Onem dogrultusunda farklilasabilmektedir. Bu
nedenle gelecekte yapilacak caligmalarin  sadece spor  branslarini
karsilagtirmakla sinirhi kalmayip, psikososyal ortam, antrendrliik yaklagimi ve
bireysel 6zellikler gibi degiskenleri de dikkate almas1 6nem tagimaktadir.

4. Sedanter Bireyler ve Saldirganhk

Sedanter yasam tarzi, giinlimiizde 6zellikle gengler arasinda giderek artan bir
durumdur. Sedanter yasam tarzindan aktif yasama gegiste sportif rekreasyonel
etkinlikler rol oynamaktadir ve literatiirde bu kapsamda pek ¢ok arastirma
bulunmaktadir (Yasartiirk ve arkadaslari, 2018; Akyiiz ve arkadaglari, 2018;
Akytliz ve Tirkmen, 2016; Cingdz, vd., 2021; Cing6z, vd., 2022; Akay, vd.,
2022; Akay, vd., 2023; Akyiiz vd., 2017; Aydin ve Yasartiirk, 2017; Aydin,
2022, Aydin ve Yasartiirk, 2017). Diger taraftan, fiziksel aktivite diizeyinin
diisiikk olmasi yalnizca saglik sorunlarini degil, ayn1 zamanda davranigsal ve
psikososyal problemleri de beraberinde getirmektedir. Spor yapmayan
ergenlerde saldirganlik diizeylerinin daha farkli bigimlerde ortaya cikabilecegi
cesitli aragtirmalarda rapor edilmistir.

Bayram (2012), ortadgretim Ogrencilerinin  saldirganlik  diizeylerini
inceledigi calismada, spor yapmayan genclerin bazi saldirganlik boyutlarinda
spor yapan akranlarina kiyasla daha yiiksek puanlar aldigini belirtmistir.
Gokeicek (2015) de benzer sekilde, diizenli spor yapmayan ogrencilerin
saldirganlik tutumlarinda belirgin farklar gozlendigini ifade etmistir. Dervent
(2012) ise sedanter genglerin saldirganlik diizeylerinde diizensiz bir dagilimin
oldugunu ve bunun duygu diizenleme becerileriyle iligkili olabilecegini
vurgulamigtir.

Giincel caligmalar, sedanter davranislarla saldirganlik arasinda dogrudan
olmasa da anlamli korelasyonlar bulmaktadir. McMahon ve arkadaslar1 (2025)
ergenlerde fiziksel aktivite ve sedanter davranislarin psikolojik iyilik hali ile
iliskisini incelemis; sedanter siire arttikca 6fke ve davranigsal disavurumlarin da
yiikseldigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica, Li et al. (2024) okul ¢agindaki gencler
arasinda yapilan bir sistematik derlemede, ekran basinda gecirilen siirenin uzun
olmasi, diisiik fiziksel aktivite ile birlestiginde 6zellikle sozel saldirganlik ve
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duygu kontroliinde zayiflikla iliskili bulunmustur (Li, 2024). Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2024 verileri de ergenlerin %80-85’inin Onerilen fiziksel aktivite
diizeylerini karsilamadigini, bu durumun psikolojik sorun riskini artirdigini
gostermektedir (WHO, 2024).

Bu bulgular, sedanter yasam tarzinin saldirganlik {izerinde dogrudan bir
etkisi olmadigini; fakat stresle basa ¢ikma, duygusal dengeyi saglama ve sosyal
iliskilerdeki sorunlar araciligiyla dolayl etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Ozellikle ergenlik ¢agindaki genglerin enerjilerini spor gibi yapici alanlara
yonlendirememeleri, saldirganlik  dirtiillerinin =~ olumsuz  bi¢imlerde
disavurumuna yol agabilmektedir (Oztiirk, 1998).

5. Tartisma

Spor ve saldirganlik iligkisi literatiirde ¢ift yonli bir sekilde ele alinmaktadir.
Bir yandan sporun bireylerde disiplin, 6zdenetim ve sosyal uyum gelistirdigi,
boylece saldirganlik egilimlerini azalttigina dair bulgular mevcuttur (Skelton,
Glynn, & Bender, 1991; Kirimoglu, 2008). Bu arastirmalar, sporun dogru
pedagojik yaklasimlar ve degerler egitimiyle birlestirildiginde saldirganlig:
azaltic bir islev gorebilecegini ortaya koymaktadir (Boz vd., 2024). Ozellikle
etik kurallarin 6n planda oldugu doviis sporlarinda, sporcularin saldirganlik
diirtiilerini daha kontrollii bigimde yoOnlendirdikleri ve bu enerjiyi olumlu
davraniglara doniistiirebildikleri vurgulanmaktadir.

Ote yandan, temas yogunlugu yiiksek miicadele sporlarinin saldirganlig
artirabilecegi yoniinde bulgular da bulunmaktadir., Tekin ve arkadaslarinin
(2011) aragtirmalar temas sporlarinda saldirganligin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir ve Yildiz (2011), muay thai ve giires sporcularinin saldirganlik
diizeylerinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugunu belirtmis, Terakye
(1998) de benzer sekilde bu branslarin  saldirganlik  egilimlerini
pekistirebilecegini ileri slirmiistiir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta,
saldirganligin her zaman olumsuz bir disavurum bi¢imi tasimadigidir. Bazen
saldirganlik, sporcunun miisabaka sirasinda hirsl, kararli ve motive bir sekilde
performans goOstermesi anlamina da gelebilmektedir. Dolayisiyla sporun
saldirganlik tizerindeki etkisinin tek yonlii olmadigi; bransin yapisi, rekabet
diizeyi, antrendriin yaklasimi, sporun icra edilme bi¢imi ve sporcunun kisisel
ozellikleri gibi faktorlerle sekillendigi goriilmektedir (Bilir, 2018).

Son arastirmalar da bu celiskileri desteklemektedir. Yang, Zhu, Chu, Zheng
ve Zhu'nun (2023) meta-analiz ¢alismasi, ¢ocuk ve ergenleri kapsayan spor
miidahalelerinin &zellikle temassiz branslarda saldirganlik diizeyini anlamli
sekilde diislirdiigiinii ortaya koymustur. Ancak temasin yogun oldugu
branglarda bu etkinin daha zayif kaldigi, hatta kimi zaman saldirganlik
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diizeylerinde artis gozlemlenebildigi belirtilmistir. Xu, Ting, Ge ve Wang’in
(2025) calismasi ise geleneksel Cin doviis sporlarinin 6zdenetim, disiplin ve
duygusal denge kazandirarak saldirganligi  azaltict rol oynadigim
gostermektedir. Bu bulgular, sporun saldirganlik iizerindeki etkisinin yalnizca
temas faktoriiyle degil, ayn1 zamanda kiiltiirel arka plan ve egitim anlayisiyla da
iligkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Ayrica Yu ve digerlerinin (2024) {niversite Ogrencileri iizerinde
gergeklestirdigi calismada, diizenli fiziksel aktiviteye katilimin saldirganlik
egilimlerini azalttif1, ancak bu etkinin sporun siiresi, siklig1 ve siddeti gibi dozaj
faktorlerinden etkilendigi rapor edilmistir. Diizenli ve dengeli antrenman yapan
ogrencilerde saldirganligin daha diisiik oldugu, diizensiz ve asir1 yliklenmelerin
ise olumsuz etkilere yol acabilecegi ifade edilmistir.

Bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, sporun saldirganlik {izerindeki
etkisinin ¢ok boyutlu oldugu goriilmektedir. Spor ortaminin rekabet¢i mi yoksa
egitimsel mi oldugu, antrendrlerin pedagojik yaklagimlari, sporculara verilen
degerler egitimi ve sosyal destek diizeyi bu siirecte kritik rol oynamaktadir.
Dolayisiyla sporun saldirganlik iizerindeki etkisini agiklarken yalnizca brang
farkliliklarima odaklanmak yeterli olmayip, bireysel, sosyal ve kiiltiirel
faktorlerin birlikte ele alinmasi gerekmektedir.

6. Sonuc ve Oneriler

Spor ve saldirganlik iligkisi literatiirde ¢ift yonlii bir sekilde ele alinmaktadir.
Bir yandan sporun bireylerde disiplin, 6zdenetim ve sosyal uyum gelistirdigi,
boylece saldirganlik egilimlerini azalttigina dair bulgular mevcuttur (Skelton,
Glynn, & Bender, 1991; Kirimoglu, 2008). Bu arastirmalar, sporun dogru
pedagojik yaklasimlar ve degerler egitimiyle birlestirildiginde saldirganligi
azaltic1 bir islev gorebilecegini ortaya koymaktadir.

Ote yandan, temas yogunlugu yiiksek miicadele sporlariin saldirganlig
artirabilecegi yoniinde bulgular da bulunmaktadir.,, Tekin ve arkadaglarinin
(2011) aragtirmalari temas sporlarinda saldirganligin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir ve Yildiz (2011), muay thai ve gilires sporcularinin saldirganlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmis, Terakye (1998) de benzer sekilde
bu branslarin saldirganlik egilimlerini pekistirebilecegini ileri siirmiistiir. Bu
durum, sporun saldirganlik tizerindeki etkisinin tek yonlii olmadigini; bransin
yapisi, rekabet diizeyi, antrenoriin yaklasimi ve sporun icra edilme bigimi gibi
faktorlerle sekillendigini gostermektedir (Bilir, 2018).

Giincel kanitlar da bu tabloyu desteklemektedir. Cocuk ve ergenlerde
yapilan bir sistematik derleme ve meta-analiz, spor miidahalelerinin genel
olarak saldirganligi azalttigini; Ozellikle temassiz/ diisiik temaslh etkinliklerde
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etkinin daha belirgin oldugunu rapor etmistir (Yang, 2023). Universite
ornekleminde yiiriitiilen 2024 tarihli bir ¢calisma ise diizenli fiziksel aktivitenin,
saldirgan davraniglar1 6z-yeterlik ve Oz-denetim {izerinden dolayli yoldan
disiirdiiglinii gostermistir (Yu et al.,, 2024). Bu bulgular, spora katilimin
yalnizca miktara degil, niteligine (brans tiirli, temas diizeyi) ve psikososyal
icerik  (0zdenetim/etik vurgusu) gibi moderatorlere duyarli  oldugunu
disiindiirmektedir.

Sedanter bireyler agisindan yapilan arastirmalar ise fiziksel aktivite
eksikliginin saldirganligi dogrudan artirmadigimni; ancak duygu diizenleme
zorluklari, stres ve diger ruh sagligi belirtileri {izerinden dolayli etkiler
yarattigim gostermektedir. Nitekim 2024 tarihli DSO bilgi notu, ergenlerin
biyiikk ¢ogunlugunun fiziksel aktivite Onerilerini karsilamadigin1 ve fiziksel
hareketsizligin ruh sagligi risklerini artirdigini vurgulamaktadir (WHO, 2024).
Bu cgergevede, sedanterligin saldirganlik {izerindeki dolayli etkileri, duygu
diizenleme ve stres yoOnetimi kanallartyla agiklanabilir (Bayram, 2012;
Gokeigek, 2015; Dervent, 2012).

Dolayisiyla, literatiirdeki farkli bulgular sporun saldirganlik {izerindeki
etkisinin tek boyutlu bir a¢iklamayla sinirlandirilamayacagini, brans tipi/temas
yogunlugu, egitsel-etik cerceve, antrenériin pedagojik yaklasimi ve fiziksel
aktivite diizeyi—sedanterlik gibi bireysel ve c¢evresel faktorlerin birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Skelton et al., 1991; Tekin et
al., 2011; Terakye, 1998; Yang, 2023; Yu et al., 2024).

Oneriler

Egitim Programlari: Spor ortamlarinda saldirganlig1 kontrol etmeye yonelik
degerler egitimi ve 6zdenetim programlar1 uygulanmalidir.

Antrendr Egitimi: Antrendrler yalnizca teknik becerilerde degil, aym
zamanda psikososyal gelisim konularinda da desteklenmelidir.

Cinsiyet Temelli Yaklagim: Erkeklerin fiziksel, kadinlarin ise sozel
saldirganlik egilimlerinin daha belirgin oldugu goéz oniinde bulundurularak,
farklilagtirilmis egitim programlari gelistirilmelidir (Erden, 2007).

Sedanter Genglerin Desteklenmesi: Spor yapmayan ergenlerin diizenli
fiziksel aktiviteye yoOnlendirilmesi, saldirganlik egilimlerinin kontroli igin
onemlidir.

Gelecek Arastirmalar: Sporun saldirganlik tizerindeki etkisi, farkli spor
branglar1 ve sosyo-kiiltiirel baglamlarda daha ayrintili olarak incelenmelidir.
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6. Bolim

Kampiis Rekreasyonu
Onur AKMAN!, Sonay Serpil DASKESEN?

Boliimiin Amaci

Bu boliimiin amaci, kampiis rekreasyonunun yiiksekdgretim kurumlarindaki
konumunu, islevlerini ve 0grenci gelisimi a¢isindan tasidigi stratejik onemi
uluslararas1 literatiire dayali olarak ortaya koymaktir. Universitelerde
rekreasyonun yalnizca bos zaman degerlendirme faaliyeti degil, ayn1 zamanda
ogrencilerin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen biitlinciil bir
egitim bileseni oldugu cesitli arastirmalarla vurgulanmaktadir (Forrester, 2014;
Miller, 2011). Bu boliim, kampiis rekreasyonunu tarihsel gelisimi ve kuramsal
temelleri dogrultusunda ele almakta; yonetimsel yapilanma, kapsayicilik ve
stirdiiriilebilirlik ilkeleri ile fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalarimi biitiinciil bir
cercevede incelemektedir.

Kampiis Rekreasyonunun Yiiksekogretimdeki Yeri

Uluslararas1 literatiirde kampiis rekreasyonu, iiniversitelerin &grencilere
sundugu serbest zaman ve spor programlarini kapsayan genis bir alan olarak
tanimlanmaktadir. Bu alan, 6grencilerin ders dis1 gelisimini destekleyen fiziksel,
sosyal ve kiiltiirel etkinlikleri icermektedir. Baska bir ifadeyle kampiis
rekreasyonu; 6grenci deneyimini tamamlayan ve kisisel ile sosyal kazanimlar (6r.
saglik, iletisim, liderlik) elde etmeyi hedefleyen goniillii etkinlikler biitlintidiir
(Young et al., 2016). Kampiis rekreasyonu; intramural sporlar, spor kuliipleri,
fitness programlari, akuatik etkinlikler, outdoor rekreasyon, wellness ¢aligmalari
ve serbest kullanim alanlari gibi g¢esitli alt bilesenleri igerir. Kampiis
rekreasyonunu 6grencilerin fiziksel aktivite, sosyal etkilesim, dinlenme ve kisisel
gelisim ihtiyaclarin1  karsilayan c¢ok boyutlu bir hizmet alani olarak
tanimlamaktadir (Ellis et al., 2002)

Ogrencinin ruh saghgini desteklemeye yonelik uluslararasi gergeveler, tiim
kampiis yaklasimlariin uygulanmasinin énemini vurgulamaktadir (De Jonge et
al., 2025; Dooris et al., 2020). Tim kampiis yaklasimlari, halk saglig1 ve saglik
tesviki icin sosyo-ekolojik modellere dayanmaktadir ve ruh sagligmin, ¢evresel

! Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii, 0000-0001-5157-7430
2 Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi 25240 Yakutiye, Erzurum, Turkey, 0000-0002-8227-6590
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stres faktorleri ve kampiis toplulugundaki koruyucu faktorlerin yani sira bireysel
diizeydeki risk faktorleri ve basa c¢ikma mekanizmalari tarafindan
sekillendirildigini kabul etmektedir (Dooris et al., 2020). Kampiisiin tamamin1
kapsayan yaklasimlarin uygulanmasinda kritik 6neme sahip olan nokta, ruh
saglhigin1 yalnizca ruh sagligi sorunlarinin yoklugu olarak degil, ayni
zamanda yagsam memnuniyeti, dayaniklilik ve duygusal istikrar gibi olumlu
duygularin deneyimlenmesiyle karakterize edilen bir refah durumu olarak
tanimlamaktir (De Jonge et al., 2025; Westerhof & Keyes, 2010). Bu nedenle,
yiiksekogretim kampiislerindeki liderler, kampiis toplulugunda refahi tesvik
etmekten karmasik ruh sagligi sorunlarini tedavi etmeye kadar uzanan ruh sagligi
ihtiyaglarini kargilamak icin kanita dayali destek hizmetleri tasarlamaktadir (De
Jonge et al., 2025; Sampson et al., 2022; Westerhof & Keyes, 2010).

Kampiis rekreasyonu, giliniimiizde bir¢ok iiniversitede O0grenci yasaminin
temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Literatiire gore rekreasyon
tesis ve programlari, 6grencilerin iiniversiteye baglilik, sosyal biitiinlesme, saglik
ve iyilik hali, akademik basar1 ve devamlilik gibi kritik gostergeler {izerinde
belirleyici etkilere sahiptir (Cvijetinovic, 2017; Misiano, 2021). Rekreasyon
merkezlerini aktif kullanan 6grencilerin kampiise aidiyet duygusunun ve sosyal
entegrasyonunun anlamli  diizeyde arttigint bu durumun Ogrencilerin
iiniversiteden ayrilma riskini azalttigini belirtmektedir. Kampiis rekreasyonunun
ogrencilerin fiziksel saglik davraniglarini, stres yoOnetimini ve sosyal
baglantilarin1  gelistirdigini ortaya koyarak rekreasyonun yiliksekogretim
kurumlarinda “egitsel bir yatirim” niteligi tasidigin1 vurgulamaktadir. Bu
bulgular, kampiis rekreasyonunun akademik yagami destekleyen tamamlayici bir
ogrenme ve gelisim alani oldugunu gostermektedir. (Henchy, 2013).

Saglikli bir kampiis iklimi, 6grenci yasam aktiviteleri (6rnegin atletizm ve
rekreasyon, topluluk kiiltlirli aktiviteleri, 6grenci konseyleri) kullanarak kampiis
sosyal alanina anlamli katilimi tegvik eden kurumsal bir psikososyal faktordiir ve
daha kapsayici ve sefkatli bir topluluk duygusunu tesvik etmektedir (Thaivalappil
et al., 2023). Fiziksel rekreasyon 6grenci yasam aktiviteleri, topluluk katilimini
artirarak ve Ogrencilerin hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini iyilestirerek
saglikl bir kampiis iklimi tesvik etmede 6nemli bir potansiyele sahiptir (Jaworska
etal., 2016).

Fiziksel rekreasyon, tipik olarak kampiis i¢i rekreasyon ortamlarinda sunulan
hem spor (yani, performans ve basariya odakli rekabet¢i, organize fiziksel
aktiviteler) hem de bos zaman (yani, eglence ve sosyal etkilesime odakli resmi
olmayan, rekabetci olmayan fiziksel aktiviteler) firsatlarii kapsayacak sekilde
tanimlanmaktadir (Barcelona et al., 2015; De Jonge et al., 2025). Ogrencilerin
yalnizlik ve aidiyet iizerindeki etkileri géz oniine alindiginda, fiziksel rekreasyon
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da dahil olmak iizere Ogrenci yasam aktivitelerini, Ogrenciler tarafindan
belirlenen bir zihinsel saglik arastirma onceligi olarak vurgulamaktadir. Spor
katiliminin (6rnegin, okul i¢i sporlar, spor gruplari) sosyal yeterliligi gelistirdigi,
stres yonetimini destekledigi ve akademik basariyr artirdigi da gosterilmistir
(King et al., 2021; Kirby et al., 2025).

Kampiis Rekreasyonunun Tarihgesi

Kampiis rekreasyonunun kokeni, 19. ylizyilin sonlarinda Kuzey Amerika
iiniversitelerinde Ogrencilerin kendi aralarinda diizenledikleri serbest spor
etkinliklerine uzanmaktadir. Bu donemde rekreasyon faaliyetleri biiyiik dlgiide
ogrenci topluluklar1 tarafindan yiiriitiilen informal oyunlardan olugmaktaydi.
Literatiirde, kampiis rekreasyonunun erken déneminin “6grenci inisiyatifi” ile
sekillendigi ve iiniversite yonetimlerinin bu siirecte yalnizca tesis saglama
roliinde kaldigr vurgulanmaktadir (Forrester, 2014). 20. yiizyilin baslarinda
toplumsal saglik hareketlerinin yiikselmesi, fiziksel aktivitenin egitim
kurumlarinda sistematik sekilde ele alinmasina zemin hazirlamig, boylece
rekreasyon faaliyetleri ilk kez liniversite yasaminin pedagojik bir parcasi olarak
degerlendirilmistir. Bu  gelisme, kampiislerde intramural spor
organizasyonlarmin kurulmasinin ve rekreatif tesislerin geniglemesinin temelini
olusturmustur (Forrester, 2014; Lower et al., 2013).

Kampiis rekreasyonunun kurumsallagmasi 6zellikle 1950’lerden sonra ivme
kazanmistir. Bu siirecte, intramural sporlarin artan popiilaritesi ve 6grencilerin
ders dis1 etkinliklere olan talebinin yiikselmesi, iiniversiteleri rekreasyon
hizmetlerini resmi bir birim altinda toplamaya yoneltmistir. 1950—-1970 dénemini
“kampiis rekreasyonunun profesyonellesme ¢ag1” olarak tanimlanmus, bu yillarda
rekreasyon programlarinin egitim, saglik ve sosyal gelisim amacli olarak
tiniversite politikalarinda resmi yer edinmeye baslamistir. 1970’lerde ABD’de
Title IX diizenlemesinin yiiriirliige girmesi, kampiis rekreasyonunun tarihindeki
en kritik doniim noktalarindan biri olmustur. Title IX, kadin 6grencilere spor ve
rekreasyon alanlarinda esit firsatlar saglanmasini zorunlu kilmig; bunun
sonucunda tiniversiteler kadinlara yonelik rekreatif programlari, fitness
merkezlerini ve karma (co-ed) spor liglerini 6nemli Olgiide genisletmistir
(McDowell et al., 2016).

1980’lerden itibaren kampiis rekreasyonu, {niversitelerde Ogrenci
deneyiminin stratejik bir bileseni olarak goriilmeye baglanmis ve tesis yatirimlari
kiiresel Olgekte hizla artmistir. Bu dogrultuda, kampiislerde ¢cok amaclt spor
merkezlerinin, tirmanma duvarlarinin, akuatik merkezlerin ve fitness tesislerinin
kampiis yasaminin simgesel yapilar1 haline geldigi bildirilmistir (Bogar, 2008).
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Kampiis Rekreasyonunun Temel Ilkeleri

Kampiis rekreasyonu, yliksekogretim kurumlarinda o6grencilerin fiziksel,
sosyal ve psikolojik gelisimini destekleyen biitiinciil bir yapi olarak kabul
edilmektedir. Etkili bir kampiis rekreasyon sisteminin yalnizca program
cesitliligine degil; ayn1 zamanda kalite, erisilebilirlik, kapsayicilik, giivenlik,
stirdiiriilebilirlik ve 6grenci gelisimini merkeze alan temel ilkelere dayanmasi
gerektigini  vurgulamaktadir (Forrester, 2014; Miller, 2011). Kampiis
rekreasyonu, yalnizca fiziksel aktiviteyi artiran bir hizmet olmaktan ¢ikip,
Ogrenci sagligi, topluluk olusturma, Ogrenci bagliligi, siirdiiriilebilirlik ve
kapsayicilik gibi ¢ok boyutlu hedeflerle iliskilendirilen kurumsal bir yap1 haline
gelmistir (Zegre et al., 2022)

Erisilebilirlik ve Dahil Etme

Uluslararas1 literatiir, erisilebilirligin kampiis rekreasyonunun en temel
ilkelerinden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Tiim Ogrencilerin —cinsiyet,
kiiltiir, etnik koken, sosyoekonomik durum ya da fiziksel yeterlilik farki
gozetilmeksizin— rekreasyon hizmetlerine esit erisimi olmasi gerektigi vurgulanir
(Young et al., 2016). Bu dogrultuda rekreasyon tesislerinin uyumlulugu, adaptif
spor imkanlari, diistik bariyerli giris politikalar1 ve ¢ok kiiltiirlii program icerikleri
onemli uygulama alanlaridir. Erisilebilirlik ilkesi, iiniversite kampiislerinde
kapsayici bir topluluk duygusunun gelistirilmesine de katki saglamaktadir.

Ogrenci Gelisimini Destekleme

Kampiis rekreasyonu yalnizca fiziksel aktiviteyi tesvik eden bir sistem
degildir ayn1 zamanda Ogrencilerin bilissel, sosyal ve duygusal gelisimini
destekleyen bir 6grenme alanidir. Miller (2011), rekreasyon merkezlerini aktif
kullanan &grencilerin sosyal bagliliklarinin ve aidiyet duygularinin arttiging;
bunun da iniversitede kalma oranlarimi yikselttigini gostermistir. Forrester
(2014) ise rekreasyon programlarinin stres yonetimi, saglikli yasam davraniglari
ve sosyal baglari giiclendirdigini belirterek, rekreasyonu yiiksekdgretimde
“tamamlayict gelisim alami” olarak tamimlamaktadir. Bu bulgular, &grenci
gelisiminin  kampiis rekreasyonunun merkezinde yer almasi gerektigini
gostermektedir.

Universitelerin kisisel ve kisileraras: yeterliliklerin gelistirilmesinde, yurttas
katilimmin artirilmasinda, degisim kapasitesinin gelistirilmesinde ve kisisel ve
toplumsal refah duygularmin desteklenmesinde 6nemli bir rol oynayabilecegi
gercegini dogrulamistir. Bu nedenle, Ogrencilerin kampiis rekreasyonu gibi
miifredat dig1 etkinliklere diizenli katilimi; sosyal bagllik, aidiyet duygusu ve
akademik devamlilik agisindan temel bir destekleyici unsur olarak kabul
edilmektedir (Hall, 2006; Van Dyk & Weese, 2019).
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Kampiis Rekreasyonunun Ogrenci Kattimuim ve Devamhhgin
Artirmadaki Rolii

Kampiis rekreasyon programlari, 6grencilerin kendi {iniversitelerine ait olma
duygusunu gelistirmede 6nemli bir rol oynar ve bu da kaliciligi ve genel
memnuniyeti artirabilmektedir (Van Dyk & Weese, 2019). Rekreasyonel
katilimin, 6grencileri bir yiiksekdgretim kampiisiinde mesgul etmenin en giiglii
ve en etkili yollarindan biri olmasmin birka¢ nedeni vardir. Kampiis rekreasyon
programina katilim ve akademik ciktilar kurumsal hedeflerle iyi bir sekilde
iligkilidir ve bu programlar i¢in gii¢lii bir gerekce olusturmaktadir (Kampf &
Teske, 2013; Van Dyk & Weese, 2019).

Katilimm o6niindeki engellerden bazilar1 genellestirilebilirken, baz1 bireylerin
veya gruplarin digerlerine kiyasla farkli veya ek kisitlamalar yasadigini belirtmek
onemlidir. Genellikle diger tim bireylerin deneyimlediklerinin Gtesinde ek
kisitlamalar yasayan gruplar arasinda wuluslararas1 ve yerli &grenciler
bulunmaktadir (Shiffman et al., 2011). Yerli 6grenci liderleri tarafindan sunulan
yerli programlar olusturmak etkili bir stratejidir ve uygulanmalidir. Diger fikirler,
Ogrenciler arasinda daha fazla anlayis, farkindalik ve katilimi tesvik etmek igin
hem Yerli faaliyetleri hem de geleneksel program teklifleri icin "Ggrenme"
programlari sunmak olabilir. Bir "arkadas sistemi" katilimi1 ve sosyallesmeyi
kolaylagtirmada yardimci olabilir. Kampiis rekreasyon liderleri ayrica
uluslararasi ve yerli 68renciler icin tesis zamani ayirmalidir, boylece arkadaglari
ve aileleriyle birlikte eglenebilirler (Hall, 2006; Van Dyk & Weese, 2019).

Bir {niversitenin rolii, zihni genisletmek, bakis agilarmi genisletmek ve
Ogrencilerini tam olarak gelistirmektir. Kampiis rekreasyon programlarina
katilim, bu girisimlerin her birini olumlu yonde desteklemektedir. Kampiiste
sunulan etkinliklere katilan 6grencilerin kampiislerinin gelenekleri ve tarihi
hakkinda bilgi edinme, kurumla bir bag kurma ve daha biiyiik bir topluluga ait
olma duygusu hissetme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmustur (Belch
et al., 2001)

Fiziksel saghk ve fiziksel aktivite davramslar

Kampiis rekreasyon programlari (fitness merkezleri, acik alan etkinlikleri,
grup egzersizleri, rekreatif spor ligleri vb.), Ogrencilerin diizenli fiziksel
aktiviteye katilimini1 artirarak sedanter davraniglart azaltmakta ve saglik
gbstergelerini  iyilestirmektedir. Universite rekreasyon tesislerini diizenli
kullanan 6grencilerde kardiyorespiratuvar uygunluk, viicut kompozisyonu ve
genel saglik algisinda iyilesme bildirildigi; bu 6grencilerin fiziksel aktiviteyi
yasam tarzinin bir parcasi haline getirme olasiliginin daha yiiksek oldugu
gosterilmistir (Buckworth et al., 2013).
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Ozellikle agik alan ve outdoor rekreasyon programlarini inceleyen galismalar,
kampiis dis1 doga temelli etkinliklere katilan 6grencilerin fiziksel uygunluk,
yasam doyumu ve saglikla iligkili yasam kalitesinde anlamli kazanimlar
bildirdigini ortaya koymaktadir (Kara et al.). 2025.

Fitness merkezleri ve rekreasyon tesislerindeki diizenli egzersiz katiliminin
fiziksel ve psikolojik iyilik hélini birlikte gelistirdigi de vurgulanmaktadir. Bog
zaman fiziksel aktivitesinin ve fitness/rekreasyon merkezlerini diizenli
kullanmanin sosyal ve psikolojik iyilik hali gostergeleriyle siirekli ve olumlu
iligkili oldugunu gostermekte; bu tiir tesislerin iniversite Ogrencileri icin
koruyucu bir saglik kaynagi olduguna isaret etmektedir (Heckel et al., 2024).
Benzer sekilde, yiiksekdgretim baglaminda yiiriitiilen yeni caligmalar, fiziksel
rekreasyona katilimin akademik basari, psikolojik sikint1 diizeyi ve yalmizlik
iizerinde dolayli olumlu etkiler yarattigini; bu iliskinin kismen artmis fiziksel
aktivite ve sosyal baglilik lizerinden aracilik ettigini ortaya koymustur (De Jonge
et al., 2025).

Kampiisteki fiziksel rekreasyon firsatlarina katilimin daha diisiik yalnizlik
seviyeleri ve daha fazla sosyal ag gelisimi ile iligkili oldugu gosterilmistir bu da
akademik basartyr ve genel zihinsel sagligi desteklemeye yardimei
olabilmektedir (Aksakalli et al., 2025; Grech, 2024). Kampiis i¢i fiziksel
rekreasyon ortamlari, saglikli hareket davraniglarini tesvik etmek icin insa
edilmis ¢evrenin 6nemli bir parcasi olarak gdsterilmistir (Heinrich et al., 2017).
Kampiiste fiziksel rekreasyona katilim, fiziksel aktivite kilavuzuna uyumu tesvik
ederek, riski azaltarak (Ornegin yalnizlik, psikolojik sikint1) ve koruyucu
psikososyal refah faktorlerini geligtirerek (6rnegin sosyal destek, olumlu bir
kampiis iklimi) oOgrencilerin ruh saghgmi ve akademik basarisim
destekleyebilmektedir. Bununla birlikte, smirli sayida aragtirma, fiziksel
rekreasyon katilimi ile psikososyal refah endeksleri arasindaki iliskileri ve
gozlemlenen iligkileri etkileyebilecek siirecleri kapsamli bir sekilde incelemistir.
Yiiksekogretim 6grencileri arasinda psikososyal refah i¢in hem koruyucu hem de
risk faktorlerine odaklanan arastirmalar, optimal ruh saghigindan ciddi teshis
edilebilir ruh saglig1t kosullarina kadar uzanan ruh saghg: siirekliliginde ruh
saghigi  belirleyicilerinin  daha iyi  anlasilmasi  i¢in  ¢ikarimlara
sahiptir (Association, 2020).

Psikolojik iyilik héli (stres yonetimi, ruh saghgr)

Yiiksekogretim 6grencilerinin ruh sagligini desteklemek icin harekete gecme
cagrilari, psikososyal refahin birden fazla yoniinii ele alan programlamaya olan
ihtiyact vurgulamaktadir. Psikososyal refah hem refahin koruyucu gostergelerini
hem de psikolojik sikint1 ve yalmzlik gibi diisiik risk faktorlerini igeren
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psikolojik, duygusal ve sosyal boyutlar1 kapsayan dinamik bir yapi olarak
tanimlanmaktadir (Sampson et al., 2022).

Ogrenci ruh saghigm gelistirmeye odaklanan yenilik¢i politikalari,
programlart ve uygulamalar1 hayata gecirmek igin, katilim ve kaynastirma
konusunda benzersiz engellerle karsilasabilecek 6grenci gruplari i¢in fiziksel
rekreasyon firsatlarinin erisilebilir, kapsayict ve etkili olmasini saglamak c¢ok
onemlidir (De Jonge et al., 2025).

Ogrenci ruh saghigim gelistirmeye odaklanan yenilik¢i politikalari,
programlari ve uygulamalart hayata gecirmek igin, katilim ve kaynastirma
konusunda benzersiz engellerle karsilasabilecek 6grenci gruplari i¢in fiziksel
rekreasyon firsatlarinin erisilebilir, kapsayict ve etkili olmasini saglamak c¢ok
onemlidir (De Jonge et al., 2025). Ruh saglig1 sorunu olan bireyler arasinda
fiziksel rekreasyona katilimi sinirlayan engeller de yaygindir. Bunlara kalabaligin
neden oldugu kaygi, sinirli sosyal destekler, damgalama, ayrimcilik ve es zamanli
fiziksel saglik kosullar1 dahildir (Doherty & Gaughran, 2014). Buna karsilik,
ruhsal saglik sorunu yagayan ogrenciler, genel 6grenci niifusuna kiyasla fiziksel
rekreasyona katilimla iligkili farkli psikososyal refah deneyimleri yasayabilirler
ancak bu arastirma kanitlari eksiktir. Fiziksel rekreasyon katiliminin ruhsal saglik
sorunu yasayan Ogrenciler arasinda psikososyal refah sonuglarini benzersiz bir
sekilde etkileyip etkilemediginin incelenmesi, evrensel (yani tiim Ogrenci
niifusunu hedefleyen stratejiler) ve hedefli (yani ruhsal saglik sorunlarinin
siddetini azaltmay1 hedefleyen stratejiler) ikincil 6nlemede onleyici ruhsal saglik
yaklasimlarina ve kapsayici programlama firsatlarina bilgi saglayabilir (De Jonge
et al., 2025). Fiziksel rekreasyon katilim1 dogrudan fiziksel aktivite kilavuzuna
uyum, artan sosyal destek, daha az psikolojik sikinti ve azalmis yalmizlik
duygusuyla iliskilidir. Bu bulgular hem koruyucu hem de risk faktorlerine
odaklanarak, kampiiste fiziksel rekreasyonun &grenci psikososyal refahi igin
faydalarina iliskin mevcut kanitlar1 genisletmektedir (Fenton et al., 2017).

Ruhsal saglik sorunlari yasayan dgrencilerin fiziksel rekreasyon etkinliklerine
katilma ya da fiziksel aktivite yonergelerini karsilama olasiliklarinin belirgin
bicimde daha diisiik oldugu; bu 6grencilerin ayn1 zamanda daha yiiksek yalnizlik
diizeyleri, artmis psikolojik sikinti, kampiis iklimine iliskin daha olumsuz algilar,
yetersiz sosyal destek ve diisiik akademik basari sergiledikleri bilinmektedir. Bu
nedenle, ruhsal saglik sorunu olan 6grencilerde fiziksel aktivite katilimi ve
psikososyal iyilik halindeki esitsizlikleri azaltmaya yonelik hedefli stratejilerin
ve Ozel programlarin gelistirilmesi gerekmektedir. S6z konusu esitsizliklerin
giderilebilmesi igin bireysel diizeyde (katilimi sinirlayan semptomlar, bilissel
stirecler ve duygusal engeller), sosyal diizeyde (damgalanma ve ayrimcilikla
miicadele) ve gevresel diizeyde (giivenli, kapsayici ve destekleyici rekreasyon
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ortamlar1 olusturma) engellerin ele alinmasi kritik 6neme sahiptir (De Jonge et
al., 2025; Gillies & Dupuis, 2016).

Akademik basariya dolayh etkiler ve dgrenci baghhgi, memnuniyeti,
devamhhk

Kampiis rekreasyonuna katilim ile akademik gdstergeler (AGNO, ders
basarisi, birinci sinif devamliligi) arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok sayida ampirik
calisma bulunmaktadir. Universite rekreasyon ve fitness merkezine diizenli
erigimi olan birinci siif 6grencilerinin not ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
ve bu Ogrencilerin kurumda kalma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
gosterilmistir (Danbert et al., 2014).

(Henchy, 2013), kampiis rekreasyonunun hem lisans hem lisansiistii
ogrenciler icin liniversiteye devam etme kararinda etkili oldugunu; 6grencilerin
onemli bir kismimin tniversiteyi se¢gme ve siirdiirme gerekceleri arasinda
rekreasyon tesislerini ve programlarini agikga ifade ettigini bildirmektedir.

Genel olarak literatiir, kampiis rekreasyonuna katilimin;

o Fiziksel saglik ve aktivite davraniglarini iyilestirdigini,

e Psikolojik iyilik hali ve stres yonetimini destekledigini,

e Sosyal entegrasyon ve aidiyet duygusunu giiclendirdigini,

¢ Bunun sonucunda da akademik basari, memnuniyet ve kuruma devamliligi

artirdigmi tutarli bigimde ortaya koymaktadir. Bu nedenle kampiis
rekreasyonu, yiiksekdgretim kurumlarinin yalnizea “destek hizmeti” degil,
Ogrencinin biitiinciil gelisimine katki saglayan stratejik bir yatirim alani
olarak goriilmelidir.

Kampiis Rekreasyonunda Kapsayiciligi ve Katihmi Artirmaya Yonelik
Stratejik Oneriler

Kampiis rekreasyonu birimleri, tiim 6grencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik
acidan esit firsatlara sahip olmasini saglamakla yiikiimliidiir. Bu dogrultuda,
kiiltiirel cesitliligi destekleyen, erisilebilirligi artiran ve Ogrenci deneyimini
biitlinciil olarak giliclendiren agagidaki stratejik oneriler gelistirilmigtir.

1. Kiiltiirel Kapsayicilik ve Temsiliyeti Gii¢clendirme

e Kampiis Rekreasyonu Kiiltiirel Danigsma Kurulu kurulmali ve bu kurul,
farkli 6grenci gruplariin ihtiyag, ilgi ve beklentilerini yansitan program
teklifleri gelistirmekle gérevlendirilmelidir.

e Tamtim materyalleri, etkinlik gorselleri ve dijital igerikler, kdiltiirel
uygunluk ve kapsayicilik agisindan kurul tarafindan degerlendirilmelidir.
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2. Fiziksel Aktiviteye Erisimi Artirma

e Baglangi¢ diizeyindeki 6grencilerin katilimini desteklemek igin diigiik
esikli fiziksel aktivite programlari (yiiriyls gruplari, diisik yogunluklu
dans/fitness etkinlikleri, temel yiizme programlari) tasarlanmalidir.

e Rekreasyon tesislerinde erisilebilirlik artirilarak tiim 6grencilerin
kullanimini kolaylagtiran mimari diizenlemeler yapilmalidir.

e Egzersiz ekipmanlar1 ve programlari, farkli yetenek diizeylerine uygun
olacak sekilde ¢esitlendirilmelidir.

w

. Sosyal Baghligx ve Topluluk Insasim Destekleme

o Farkli Kkiiltiirel gruplardan &grencilerin etkilesimini tesvik etmek igin
rekreasyon arkadasligi sistemi olusturulmalidir. Arastirmalar, akran
desteginin spor ve rekreasyon programlarina katilimi artirdigini
gostermektedir (Burke et al., 2006).

o Kampiis genelinde kiiltiir temelli rekreatif etkinlikler, topluluk giinleri ve

ogrenci liderlerinin  goriniirliigiinii  artiran  sosyal  programlar

diizenlenmelidir.

4. Liderlik Gelisimi ve Ogrenci Katithmim Giiclendirme

e Birinci ve ikinci simif 6grencilerine yonelik rekreasyon liderligi gelisim
programi olusturulmali; 6grencilerin gelecekteki program koordinatorleri
ve liderleri olarak yetismelerine katki saglanmalidir.

o Ogrenci liderlik ekibi icerisinde kiiltiirel temsiliyeti saglayacak bir
ogrenciye sorumluluk verilerek, kapsayici uygulamalarin gelistirilmesi
desteklenmelidir.

5. Kapsayici Program Tasarimi ve Ogrenme Odakh Etkinlikler

o Ogrencilerin geleneksel spor, rekreasyon ve hareket pratikleri hakkinda
bilgi  edinebilecekleri  6grenme  odakli  rekreasyon  modiilleri
gelistirilmelidir.

e Hem yerel hem kiiresel kiiltiirleri tanitan spor etkinlikleri, kiiltiirel
farkindalig artiracak bi¢cimde g¢esitlendirilmelidir.

o Psikososyal refahi desteklemek i¢in mindfulness, nefes egzersizleri, agik
hava etkinlikleri ve doga temelli rekreasyon programlari tesvik edilmelidir.

6. Kurumsal {s birligi ve Siirdiiriilebilir Yapilar

e Rekreasyon birimi; 6grenci isleri, kiiltiirel topluluk ofisleri, uluslararasi
ogrenci birimleri ve psikolojik danigsmanlik merkeziyle yakin is birligi
icerisinde ¢aligmalidir.
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Uzun vadeli siirdiiriilebilirlik igin, profesyonel kadroda tam zamanl
Kapsayicilik ve Ogrenci Katilimi Koordinatorii roliiniin olusturulmasi
onemlidir.

. Odiillendirme, Tanima ve Basarilarin Goriiniir Kilinmasi
Rekreasyon programlarma aktif katilim gosteren ve liderlik sergileyen
Ogrencilerin basarilarini goriiniir kilmak i¢in 6diil ve tanima programlari
uygulanmalidir.
Bu uygulama hem motivasyonu artirir hem de rol model etkisiyle diger
Ogrencilerin katilimin tesvik eder.

. izleme, Degerlendirme ve Veri Temelli Gelisim
Ogrenci katilmi, liderlik rolleri ve program etkililigi diizenli olarak
Olgiilmeli; bu veriler akademik ilerleme, devamlilik ve mezuniyet
oranlartyla iligkilendirilmelidir.
Elde edilen veriler dogrultusunda programlar siirekli gilincellenmeli ve
kurum i¢i paydaslarla paylasiimalidir.
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7. Bolum

Spor Etkinliklerinde Surdiiriilebilirlik ve Miras
Yekta Goksel OGUR!, Umut Diyar GOK?, Omer Faruk AKSOY?

Giris

Sporun yalnizca bireysel gelisim ve eglenceyle sinirli kalmadigi, zamanla
ekonomik, toplumsal ve kiiltiirel yonleriyle de farkli etkiler {irettigi g6z Oniine
alindiginda o6zellikle biiyiik 6lgekli spor organizasyonlarinin, ev sahibi kentlerde
uzun vadeli izler birakabilecegi ve bu siirecte siirdiiriilebilirlik ile miras
kavramlarinin giderek daha fazla Onem kazandigi disiiniilmektedir. Bu
baglamda, s6z konusu kavramlarin birlikte degerlendirilmesi, sporun gelecege
yonelik olas1 katkilarini anlamaya yardimer olabilir.

Spor alaninda sik¢a degerlendirilen kavramlardan biri olan miras, 6zellikle
spor altyapisinin gelistirilmesi ve biiylik Olgekli etkinliklerin diizenlenmesi
yoluyla topluluklara uzun vadeli katkilar saglama potansiyeline isaret etmektedir.
Bu noktada siirdiiriilebilirlik, kalict ve olumlu bir miras olusturabilmenin temel
kosulu olarak 6ne ¢ikmaktadir (IOC, 2018).

Stirdiiriilebilir etkinlikler, gerceklestirilen organizasyonlarin dogrudan ve
dolayli etkilerinin uzun vadede devam ettirilebilmesini ifade etmektedir. Bu
baglamda miras planlamasi, etkinliklerin siirdiiriilebilirligini giivence altina
almanin temel yollarindan biri olarak goriilmektedir. Nitekim biiylik 6lgekli
etkinliklere ev sahipligi yapmanin mirasi, son yillarda arasgtirmacilarinin artan
ilgisine konu olmus ve akademik agidan incelenmeye deger goriilmiistiir (Liu,
2018)

Stirdiiriilebilir ~ mirasin  ortaya ¢ikisi, spor mega etkinliklerinin
tamamlanmasimin ardindan uzun vadeli etkilerin nasil devam ettirilecegi
sorusunu giindeme getirmektedir. Giiniimiizde sirdiriilebilirlik, —teklif
asamasindan kapanis torenine kadar tiim siireclerde temel bir bilesen haline
gelmis; bu durum yalnizca ev sahibi iilkelerin belirlenmesinde kritik bir unsur
olmakla kalmamis, ayn1 zamanda gelecekte bu tiir etkinliklere ev sahipligi
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yapmay1 planlayan iilkeler a¢isindan da cazip bir deger kazanmistir (Kim & Grix,
2021).

Spor etkinlikleri

Spor etkinlikleri, kisilerin fiziksel aktivitelere katilarak saglikli bir yasam
bicimi siirdlirmelerine katki saglayan onemli faaliyetlerdir. Bu tiir etkinlikler,
insanlari bedensel becerilerini gelistirmelerine, koordinasyonlarini artirmalarina
ve hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini korumalarina olanak tanimaktadir
(Albayrak, 2016; Bulgay vd., 2023;Aydemir ve Kul, 2023). Spor etkinlikleri cok
cesitli alanlar1 kapsamakta olup futbol, basketbol, voleybol, tenis, yiizme ve kosu
gibi farkli brans ve aktiviteler bu kapsamda degerlendirilebilir. Bu faaliyetler,
bireylerin ¢esitli kas gruplarin1 ¢alistirmalarina, dayaniklilik ve esnekliklerini
artirmalarina, ayni zamanda kardiyovaskiiler sagliklarini giliglendirmelerine
yardimc1 olmaktadir. Dolayisiyla spor etkinlikleri, bireylerin yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal iyilik hallerini de destekleyen ¢ok yonlii
bir unsur niteligi tasimaktadir (Canatan ve Boz, 2019; Morina vd., 2025). Diizenli
spor aliskanlig1 kazanmak, saglikli yasamin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir
oneme sahiptir. Genel olarak spor etkinlikleri, bireylerin bedensel hareketlilik
yoluyla gerceklestirdikleri tiim aktiviteleri ifade etmektedir (Sengiil-Giiltekin,
2024; Cigirtas, 2024).

Spor etkinliklerine katilimin temel motivasyonlarindan biri, bireylerin fiziksel
sagliklarm1 korumak ve genel refahlarimi artirmaktir. Diizenli spor yoluyla
katilimeilar viicutlarint giiclendirebilmekte, dayanikliliklarii gelistirebilmekte
ve genel saglik diizeylerini iyilestirebilmektedirler. Ayn1 zamanda etik degerler,
fair-play anlayist ve toplumsal sorumluluk gibi fiziksel olmayan boyutlar1 da
giiclendiren bir unsurdur (Gokdag, 2018; Akman, 2025). Bunun yani sira, spor
etkinlikleri bireysel gelisimi destekleyen bir islev de iistlenmektedir. Katilim
siireci, sosyal baglarin gliglenmesine olanak tanimakta; bireyler arasi dostluklarin
kurulmasimna zemin hazirlamakta ve topluluk i¢i dayanigmayi artirmaktadir
(Diker, 2021). Sporun bu ¢ok yonlii katkilari, bireylerin yasam kalitesini
ylikseltmekte; daha saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine, gii¢lii sosyal
iligkiler kurmalarina, zihinsel sagliklarin1 desteklemelerine ve daha enerjik bir
yasam siirmelerine yardimci olmaktadir (Kogyigit ve Yildiz, 2015; Nazik ve
Hazar, 2023; Akman ve Gilirbiiz, 2024). Ayrica, spor etkinliklerinin diizenlendigi
bolgeler, medya ve reklam faaliyetleri araciligryla ulusal ve uluslararasi diizeyde
tanitilmakta, bdylece toplumsal ve bolgesel goriiniirliik de artmaktadir (Cetin,
2019).
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Siirdiiriilebilirlik ve Spor

Latince kokenli “sustinere” soOzciiglinden tiiretilen “siirdiiriilebilirlik”
(sustainability) kavrami, sdzliiklerde farkli anlamlarla karsilik bulmakla birlikte
temel olarak; devam ettirmek, desteklemek, siirdiirmek, varligimi korumak ve
temin etmek seklinde kullanilmaktadir (Tiras, 2012). Siirdiiriilebilirlik, bir
ekosistemin ya da siireklilik arz eden herhangi bir sistemin bozulmadan, kesintiye
ugramadan ve asirt kullanim sonucu tikenmeden varligimi devam ettirebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu yaklasim, dogal kaynaklarin etkin
bicimde kullanilmasi, atiklarin en aza indirilmesi, kaynaklarin geri doniistiiriile
bilirliginin saglanmas1 ve g¢evrenin gelecek kusaklarin ihtiyaglarimi da
kargilayabilecek sekilde korunmasi temeline dayanmaktadir (Pepe, 2017).

Siirdiirtilebilirlik kavrami, cagimizda giderek artan bir ilgi ve 6nem kazanarak,
mevcut ve gelecek kugsaklarin ihtiyaclarin1 dengeleme amaciyla 6ne ¢ikmaktadir.
Bu yaklasim, diinyanin saglikli ve dengeli bigimde korunmasini hedeflerken,
kaynaklarin bilin¢li ve sorumlu kullanimini esas alir. Ayni1 zamanda gevre,
ekonomi, toplum ve saglik {izerinde ortaya cikabilecek olumsuz etkilerin en aza
indirilmesine yonelik stratejik bir ¢cerceve sunmaktadir (Acikdilli, 2025).

Stirdiiriilebilirlik, yalnizca gevresel boyutlarla siirli olmayip, ekonomik ve
sosyo-politik dinamikleri de kapsamina alarak biitiinciil bir yaklasim
sergilemektedir (Baer ve Gallois, 2016). Siirdiiriilebilirligin ekonomik boyutu,
dogal kaynaklarin ve toplumlarin kars1 karsiya kalabilecegi olumsuz etkilerin
azaltilmasini hedeflerken, ayn1 zamanda uzun vadeli ekonomik biiyiime ve
makroekonomik istikrarin tesis edilmesine odaklanmaktadir (Masud vd., 2019).
Dolayisiyla siirdiiriilebilirlik, hem mevcut toplumlarin refahini giivence altina
almakta hem de gelecek nesillerin yasam kalitesini koruma sorumlulugunu
vurgulamaktadir (Mushtaha vd., 2022).
Spor baglaminda siirdiiriilebilirlik, giiniimiizde giderek artan bir ilgi odagi haline
gelmistir. Spor kuruluslari, yalnizca sportif basariya odaklanmakla kalmayip,
ayni zamanda c¢evresel siirdiiriilebilirlik uygulamalarin1 hayata gecirmenin ve
yiiriitilen ~ siirdiiriilebilirlik  kampanyalarinin  etkinligini degerlendirmenin
Oonemini kavramiglardir. Bu tiir girisimlerin basarisi, slirdiiriilebilir davraniglarin
oniinde engel olusturan digsal kisitlamalarin azaltilmasina ve bireylerin
stirdiiriilebilirlige yonelik olumlu tutumlarmin giiglendirilmesine baglhidir (Trail
ve McCullough, 2019). Diger taraftan sportif etkinliklerin siirdiiriilebilirligi
kapsaminda araci olarak rekreasyonel etkinliklerin etkili oldugu sdylenebilir.
Rekreasyonel etkinliklerin bireylere haz vermesi, temelde onlart mutlu etmesi
sebebiyle siirdiiriilebilirdik agisindan 6nemli oldugu ifade edilebilir ve bu
kapsamda literatiirde farkli arastirmacilar tarafindan pek c¢ok calisma
bulunmaktadir (Yasartiirk ve arkadaslari, 2018; Akyiiz ve arkadaslari, 2018;
Akytiz ve Tiirkmen, 2016; Cingoz, vd., 2021; Cingoz, vd., 2022; Akay, vd., 2022;
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Akay, vd., 2023; Akyiiz vd., 2017; Aydm ve Yasartiirk, 2017; Aydin, 2022,
Aydin ve Yasartiirk, 2017).

Spor endiistrisi, diinya capinda c¢ok fazla sayida kisiyi bir araya getiren
etkinlikleri araciligiyla hem ekonomik hem de sosyal boyutta dnemli etkiler
ortaya koymaktadir. Ozellikle spor tesislerinin insas1, yiiksek enerji tiikketimi, atik
yonetimi siirecleri ve su kullanimi gibi unsurlar, endiistrinin ¢evresel yiikiinii
artiran temel faktorler arasinda yer almaktadir (Collins vd., 2007). Bu baglamda,
stirdiiriilebilir spor kavrami, spor etkinlikleri ve tesislerinin ¢evresel, ekonomik
ve toplumsal agilardan uzun vadeli olarak siirdiiriilebilir bir yapiya
kavusturulmasi anlamina gelmektedir. Spor endiistrisinin kars1 karsiya
bulundugu siirdiiriilebilirlik temelli zorluklarm ve aym zamanda sundugu
firsatlarin anlasilmasi, gelecekte daha c¢evreci ve siirdiiriilebilir bir spor
sektoriiniin insa edilmesi agisindan kritik dneme sahiptir. Bu dogrultuda spor
kuliipleri ve organizasyonlari, siirdiiriilebilirlik stratejilerini benimseyerek
yalnizca gevresel etkilerini azaltmakla kalmayip, toplumsal fayda {iretme
potansiyeline de sahiptir. (Kishali, Alaeddinoglu ve Dal, 2021; McCullough ve
Kellison, 2016).

Spor alaninda sikg¢a tartigilan siirdiiriilebilirlik kavrami, ¢evresel, ekonomik,
sosyal ve yonetsel boyutlariyla ele alinmaktadir. Spor ile ¢evre arasindaki iliski,
iklim degisikligi, siirdiiriilebilirlik ve endiistrinin dayanikliligi gibi giincel
meseleleri incelemek amaciyla farkli disiplinlerden arastirmacilarin dikkatini
ceken 6nemli bir alan halini almistir (Trendafilova vd., 2014; Dingle ve Stewart,
2018). Spor ve ¢evre etkilesiminin bu kesisim noktasi, yenilik¢i uygulamalarin
gelistirilmesinde ve ortak siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin ilerletilmesinde
kritik bir rol iistlenmektedir. Ancak sporun yliksek kaynak tiikketimi ve emisyon
tretimi, iklim degisikligi baglaminda giderek artan bir kaygi alam
olusturmaktadir. Nitekim sporda iklim aragtirmalari; spor turizmi (Kurtzman ve
Zauhar, 2003; Nazari, 2021) ile iklimin sporcular, antrendrler, personel ve
ozellikle dayaniklilik sporculari iizerindeki saglik etkilerini (Nicole, 2019;
Nowak vd., 2022) kapsayarak oldukca genis bir yelpazeye yayilmakta ve bu
yOniiyle disiplinleraras1 aragtirmalar i¢in dikkat ¢ekici bir zemin sunmaktadir
(Esin ve Baykose, 2024).

Spor Mirasi

Biiyiik o6lcekli spor organizasyonlarinin say1 ve kapsamindaki artig, bu
etkinliklerin dogurdugu etkilerin daha yakindan incelenmesini beraberinde
getirmistir (Chalip, 2006). Ozellikle “etkinlik miras1” kavraminin uzun vadeli
akademik ve kamusal tartigmalara konu olmasiyla birlikte, olumlu ¢iktilara
ulagsma ve bunlan siirdiiriilebilir kilma gerekliligi, organizatdrler tarafindan
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dikkat ¢ekmistir (Dickson, Benson ve Blackman, 2011). Bu durum, pek g¢ok
potansiyel ev sahibinin stratejik miras programlar1 gelistirme yoniindeki
niyetlerini kamuoyuna duyurmasina yol agmistir (Leopkey ve Parent, 2012).

Kiiresel olgekte gerceklesen spor organizasyonlarinin dogasi géz Oniine
alindiginda, miras planlarmin uluslararast bir bakis acisiyla sekillendigi
goriilmektedir. S6z konusu planlar, genellikle toplumsal katilimin artirilmasi ve
elit diizeyde performans standartlarinin yikseltilmesi gibi spor gelistirme
hedeflerini icerecek bicimde tasarlanmaktadir (Frawley ve Cush, 2011). Bu tiir
spor odakli miras amaglari, turizm, altyap1 yatirimlar1 ve tesislesme gibi daha
geleneksel miras unsurlartyla birlikte degerlendirilmektedir (Gold ve Gold,
2009). Dolayisiyla, biiyiik etkinliklerin potansiyel kazanimlarina iligkin artan
kamuoyu ilgisi ve siyasi beklentiler, uygulayici aktorleri daha anlamli ve kalict
miras unsurlar1 yaratabilecek programlar gelistirmeye yoneltmistir (Chappelet,
2012).

Miras kavraminin ortaya ¢ikisindan once, 6zellikle Olimpiyatlar basta olmak
iizere biiyiik Olcekli spor organizasyonlarinda “etki” olgusu daha ¢ok bilinen
ancak ¢ogu zaman miras ile karistirilan bir kavram olarak 6ne ¢ikmistir (Karakus,
2018). Kisaca ifade etmek gerekirse, miras kavrami mega spor etkinliklerinin
diizenlendigi bolgelerde ortaya cikan fiziksel, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
dontistimlerin uzun vadeli yansimalarini incelerken; etki kavrami ise bu tiir
etkinliklerin toplum yasamina ekonomik, kiiltiirel ve cevresel acilardan kisa
stireli katkilarini kapsamaktadir (Holt ve Ruta, 2015).

Spor etkinliklerinde Siirdiiriilebilirlik ve Miras

Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlari, kiiresel Olgcekte en biiylik iki spor
organizasyonu olarak kabul edilmekte olup, IOC’nin (2017) siirdiiriilebilirlik
stratejisinde belirlenen Oncelikler, Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma
Hedefleri’nin temel unsurlariyla oOrtiismekte ve spor aracilifiyla toplumsal
kalkinmay1 destekleme misyonunu pekistirmektedir. Bununla birlikte, Olimpiyat
Oyunlar gibi mega etkinliklerin giderek artan maliyetleri, siirdiiriilebilirlik, uzun
vadeli miras ve toplumsal etkiler konusunda 6nemli tartismalar1 beraberinde
getirmis; bu durum, s6z konusu etkinliklere ev sahipligi yapmanin degeri iizerine
cesitli slipheleri giindeme tasimistir (Giulianotti vd., 2015; Flyvbjerg vd., 2016;
Zimbalist, 2020; Nazik vd., 2023). Ayrica, adaylik siirecine katilan iilke
sayisindaki belirgin azalma (Schnitzer ve Haizinger, 2019), siirdiiriilebilir
kalkinmay1 Olimpiyat hareketinin uzun vadeli devamlilig1 agisindan énemli bir
unsur haline getirmigtir. Dolayisiyla, ev sahipligi ile dogrudan iliskili
stirdiiriilebilirlik hedeflerine ve miras odakli ¢iktilara ulagmak, hi¢ olmadig1 kadar
biiyilik bir 6nem kazanmistir (Byers vd., 2021).
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Etkinliklerin siirdiiriilebilirligini giivence altina almanin en Onemli
yollarindan biri, biitiinciil miras planlarinin olusturulmasidir. Etkinlik mirasi,
kamu harcamalarimi gerekcelendirme, yerel topluluklardan destek saglama ve
diger sehirleri benzer organizasyonlara aday olmaya tesvik etme agisindan
stratejik bir ara¢ islevi gorebilmektedir (Matheson, 2010). Biiyiik 6lcekli
etkinliklerin artan rolii, ev sahibi sehirlerde siirdiiriilebilirlik ve miras olgusuna
yonelik ilgiyi de onemli 6l¢iide artirmistir. Nitekim siirdiiriilebilirlik, uzun vadeli
bir planlamay1 zorunlu kilmakta; etkinlik miras1 ise artik belirsiz bir sonug
olmaktan ¢ikarak siirecin erken asamalarinda dikkate alinmasi ve planlanmast
gereken temel bir unsur haline gelmektedir (Edizel, 2014).

Kavramsal olarak degerlendirildiginde, mirasin uzun vadeli niteligi
stirdiiriilebilir kalkinma olgusu ile dogrudan iliskilidir. Bununla birlikte, mevcut
sirdiiriilebilir kalkinma literatliriiniin  biiyiik 06lciide geleneksel kalkinma
yaklagimlarina veya spor ve kalkinma g¢alismalarina dayali olmasi, uluslararasi
diizeyde siirdiiriilebilir spor gelistirme programlarinin tasarlanmasina yonelik
stratejiler baglaminda belirgin bir bilgi eksikligine isaret etmektedir (Attwell vd.,
2019). Bu baglamda ilgili kitap boliimii ile sz konusu bilgi bosluguna dikkat
cekmek, uluslararast spor organizasyonlar1 baglaminda siirdiiriilebilir kalkinma
ve miras arasindaki etkilesimi ortaya koymak amaglanmaktadir.
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8. Boliim

Spor Bilimleri Alaninda Motor Gelisim Konulu
Lisansiistii Tezlerin incelenmesi

Talha SERT'

Dogum o6ncesi donemden baslayarak bireyin Oliimiine kadar devam eden
stire¢ icerisinde meydana gelen bedensel olarak biiyiime, beyin kabugu
(korteks) ve merkezi sinir sisteminin gelisimi ile birlikte organizmanin istendik
hareketlerde bulunabilmesi “motor gelisim” olarak tanimlanmaktadir (Coknaz,
2020). Kelime anlami agisindan motor “hareket” anlamina gelmektedir. Fiziksel
gelisimi anne karninda baslayan bireyin diinyaya geldikten sonra da gelisimi
hizlanarak ilerler. Yasamin ilk yillarinda refleksleri ile ¢evre etkilesiminde
bulunan bireyin davranislari ilerleyen donemlerde bilin¢li motor becerilere
donisiir (Cing6z & Suveren Erdogan, 2021).

Gilinlimiiz toplumlarinda spor, fiziksel aktivite ve egzersiz sdzciikleri birgok
alanda birbirlerinin yerine kullanilmakta ve insan gelisimi {izerindeki etkileri
ifade edilmektedir. Bireyi hareket etmeye ydnlendiren bu unsurlar psikolojik
yonden saglikli bir gelisim gostermesine yardimer olurken motor gelisimlerini
de olumlu etkilemektedir (Dale & ark., 2019; Orhan, 2019). Ozellikle cocukluk
doneminde yapilan fiziksel aktiviteler ilerleyen yaslarda bireyin saglikli bir
yasam siirmesine yardimci olurken hareket gelisimine de katki saglamaktadir
(Savucu, 2020). Cocugun hareket gelisiminin temellerinin atildig1 ve ileriye
dontik gelisimsel katkilarin saglanabilecegi donem okul 6ncesi donemdir. Okul
oncesi donem ¢ocuk gelisimi agisindan oldukga kritik bir donemdir ve yasami
sekillendirecek gelisim asamalarini igerir. Bu donemde cocugun saglikli bir
fiziksel gelisim kaydetmesi olduk¢a 6nemlidir (Evridiki & ark., 2004).

Motor gelisimin bir parcasi olan temel motor becerilerin gelisimi ¢cocugun
sorumlulugunda ve zaman igerisinde kendiliginden gerceklesen bir olgu olarak
goriilmemeli, okul 6ncesi donem igerisinde ¢cocuga kazandirmak igin imkanlar
sunulmalidir (Lopes & ark., 2012). Bu siiregte motor gelisim, biyolojik
olgunlagsma ve g¢evresel etkilesimlerle uyumlu olarak, belirli bir hiyerarsik sira
ve sistematik bir ilerleyis icinde gergeklesir. Bu hiyerarsik siraya gore dncelikli
olarak kaba motor beceriler ardindan ince motor beceriler gelisim gosterir.
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Cocugun biiyiilk kas gruplarini kullanarak gergeklestirdigi hareketler “kaba
motor beceriler” olarak adlandirilir (Purtas & Duman, 2017a ; Purtas & Duman,
2017b). Bir kalem ile yazi yazma, enstriiman kullanma, topu eliyle veya
ayagiyla kontrol altina alma gibi beceriler ¢ocugun kiicilk kas gruplarini
kullanarak  sergiledigi hareket gruplanidir. Kiiciik kas gruplarindan
yararlanilarak gergeklestirilen bu hareketler ise “ince motor beceriler” seklinde
tanimlanir (Duman, 2019).

Okul oncesi donemde cocugun gergeklestirdigi fiziksel aktiviteler bu
alanlardaki saglikli gelisimin belirleyici unsurlaridir (Donnelly & ark., 2016).
Konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda bu donemde yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizin g¢ocuga oOnemli katkilarmin oldugu, koordinasyon, kuvvet ve
dayaniklilik gibi motor gelisimi meydana getiren unsurlarda gelisim sagladigi
sonucuna varilmistir (Celik & Sahin, 2013). Diizenli bir sekilde gerceklestirilen
fiziksel aktiviteler ¢cocugun gelisimine yardimeci olmaktadir. (Strong & ark.
2005). Bu nedenle kiiciik yastan itibaren c¢ocuklar fiziksel aktiviteye
yonlendirilmelidir (Oliver & ark., 2010).

Cocuklar ilkokul donemine geldiginde bedensel gelisimlerinde disaridan fark
edilebilecek biiylik degisikliklerin oldugu gozlemlenmektedir (Ma'arif &
Hasmara, 2023). Bu donem igerisinde beden egitimi ad1 altinda gerceklestirilen
ve “hibrit fiziksel aktivite 6gretimi” olarak adlandirilan ¢evrimigi ve yliz ylize
fiziksel aktiviteler dahi bireyin gelisiminde dnemli katkilar1 bulunmakta, motor
gelisimin olumlu yo6nde ilerlemesine fayda saglamaktadir (Quintas & ark.,
2020; Beseler & Plumb, 2019).

Yaklagik 60 dakikalik fiziksel aktiviteler gerceklestirilmesi Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan 18 yas ve altindaki adolesanlara (ergenlere) dnerilmektedir
(Bull & ark., 2020). Yapilan fiziksel aktiviteler bu donemde bulunan genglerin
motor gelisimleri i¢inde olduk¢a Onemlidir. Adolesan donemde bulunan kiz
cocuklarina yonelik yapilan bir ¢calismada fiziksel aktivitenin bu déonemdeki kiz
cocuklarmin  motorik  6zelliklerine fayda sagladigi dolayisiyla motor
gelisimlerine katki sundugu sonucu elde edilmistir (Badak & Cakmake1, 2019).

Icerisinde bulundugumuz dénemde gocuklarin, hareketten yoksun bir yasanti
siirmesi, agirt beslenme ve teknolojiye bagliliktaki artis gibi cesitli nedenlerden
dolay1 temelini hareketlerin olusturdugu davraniglart olumsuz etkilenmekte ve
cocuklarin motor gelisimlerinde problemler olugsmaktadir (Goodway & ark.,
2019) Cocuklarin fiziksel aktiviteler icerisinde yer almamalar1 bir taraftan
motor gelisimlerini saglikli ilerletememelerine neden olurken diger taraftan
genetik yapilarinda tasidiklar1 potansiyel motor becerilerini giin yiiziine
cikaramamalarina sebep olmaktadir (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018). Konu
ile alakali 6-10 yas grubu cocuklar {izerinde yapilan bir ¢alismada diisiik
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diizeyde motor beceri seviyesine sahip ¢cocuklarin sportif faaliyetlere az katilim
gostermesi sebebiyle kendilerini gelistirme firsatlarina daha az maruz kaldiklari,
orta ve vyiiksek diizeyde gelismis motor beceriye sahip yasitlart ile
kiyaslandiginda gelisimsel acidan geri kalma riskiyle kars1i karsiya
kalabilecekleri dolayisiyla motor gelisimleri bu durumdan olumsuz
etkilenebilecegi sonucuna varilmigtir (Fransen & ark. 2014).

Toplumu meydana getiren bireyin saglikli gelisiminin bir gdstergesi olan
motor gelisimin daha iyi anlasilmasi ve gelistirilmesi olduk¢a Onemli bir
konudur. Bu alanda yapilan ¢alismalarin desteklenmesi ve yapilacak olan yeni
caligmalara 151k tutmasi i¢in konu ile alakali arastirmalar gergeklestirilmeli ve
sonuglart ortaya konulmalidir. Yapilan bu c¢aligmanin amaci spor bilimleri
alaninda motor gelisim lizerine yapilan lisansiistii tezleri gesitli degiskenler
agisindan incelemektir.

METARYAL VE YONTEM
Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirmanin smirliklart ve
veri analizi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Arastirma Modeli

Aragtirma nitel arastirma yoOntemlerinden “dokiiman analizi” ile
gergeklestirilmistir. Olaylar ile algilarin kendi ortaminda biitiin unsurlari
kapsayan ve tiim gergeklikleri ile goz dniine konulmas1 amaciyla nitel bir siirece
dayali, gbzlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi veri toplama yontemlerinden
faydalanilan aragtirma tiirii nitel arastirma olarak adlandirilir (Karatag, 2015).
Arastirmaya dahil edilen lisansiisti tezler dokiiman analizi tekniginden
faydalanarak incelenmistir. Dokiiman analizi ise “arastirilmasi hedeflenen olgu
veya olgular hakkinda bilgileri igeren yazili kaynaklarin incelenmesi” olarak
tanimlanmaktadir (Yildinnm& Simsek, 2018).

Arastirmanin Sinirhklar:

Dokiiman analizi yonteminden yararlanilarak gerceklestirilen ¢alismanin
kapsamini “motor gelisim” konulu lisansiistii tezler (yiiksek lisans ve doktora)
olusturmaktadir. Calismaya sadece spor bilimleri alaninda gergeklestirilen
yiksek lisans ve doktora tezleri dahil edilmis, diger alanlarda yapilan
caligmalara yer verilmemistir. Konu ile alakali tezler ¢aligmaya dahil edilirken
herhangi bir yil kisitlamasina gidilmemis alandaki tim c¢alismalara yer
verilmistir. Spor bilimleri alaninda gergeklestirilen “motor gelisim” konulu
tezlere erisim saglamak icin yararlanilan veri tabani olarak YOK Ulusan Tez
Merkezi ile sinirlandirilmigtir ve bu veri tabanina “motor gelisim” anahtar
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kelimesi taratilmasi sonucu ¢ikan lisansiistii tezler ¢alismaya dahil edilmistir.
Yapilan incelemeler dogrultusunda 1989-2024 vyillar1 arasinda yayimlanan
toplam 38 lisansiistii teze ulasilmis ve bu tezlerin tamami caligmaya dahil
edilmistir. Es danisman olan tezlerde sadece birinci danisman caligmaya
eklenmis, Yrd. Dog. Dr. unvanma sahip danismanlar Dr. Ogr. Uyesi unvani
altinda toplanmustir.

Verilerin Analizi
YOK Ulusal Tez Merkezi iizerinde gergeklestirilen arastirma sonucunda spor
bilimleri alaninda motor gelisim konulu 1989-2024 yillar1 arasinda toplamda 38
yiiksek lisans ve doktora tezine ulasilmistir. Elde edilen verilerin analizi igerik
analizi ile gerceklestirilmistir. Icerik analizinde elde edilen veriler kapsamli
olarak ele alinir, aralarinda benzerlik tasiyan veriler cesitli kavramlar ve temalar
etrafinda biitlinlestirilerek okuyan bireylerin anlayabilecegi sekilde sunulur
(Karatas, 2015). Bu dogrultuda ulasilan tezlerden elde edilen veriler agagida yer
alan arastirma sorularina gore simiflandirilarak frekans (f) ve ylizde (%)
analizleri gerceklestirilmis ve tabloya doniistiiriilmiistiir;
1. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin tiirlerine gére dagilimi nasildir?
2. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin yillara gére dagilimi nasildir?
3. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin aragtirmaci cinsiyetine gore
dagilimi nasildir?
4. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin danmigman unvanma gore
dagilimi nasildir?
5. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin yayimlandigi iiniversiteye gore
dagilimi nasildir?
6. Motor gelisim konulu lisansiistli tezlerin veri toplama teknigine gore
dagilimi nasildir?
7. Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin 6rneklem grubuna gore dagilimi
nasildir?
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BULGULAR

Arastirmanin bu kisminda Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi resmi
internet sayfasindan elde edilen 1989-2024 yillar1 arasinda gergeklestirilen spor
bilimleri alaninda motor gelisim konu baslikli toplam 38 farkli yiiksek lisans ve
doktora tezlerinden ulasilan bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Motor Gelisim Konulu Lisansiistli Tezlerin Ttirlerine Gére Dagilimi

Tez Tiirii f %
Yiiksek Lisans Tezi 30 78,95
Doktora Tezi 8 21,05
Toplam 38 100

Tablo 1°de spor bilimleri alaninda gergeklestirilen motor gelisim konulu
lisansiistli tezlerin tiirlerine gore dagilimlar yer almaktadir. Bu konu alanina
yonelik gerceklestirilen lisansiistii tezlerin %78,95’1 (f=30) yiiksek lisans tezi
iken %21,05’1 (f/=8) doktora tezleri meydana getirmektedir.

Tablo 2. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin Yillara Gore Dagilimi

Yil f %
2024 4 10,52
2023 4 10,52
2022 2 5,26
2021 5 13,15
2020 3 7,89
2019 4 10,52
2018 2 5,26
2016 2 5,26
2015 1 2,63
2014 1 2,63
2012 1 2,63
2011 1 2,63
2010 2 5,26
2009 1 2,63
2008 1 2,63
2006 1 2,63
2002 1 2,63
1996 1 2,63
1989 1 2,63
Toplam 38 100
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Tablo 2’de spor bilimleri alaninda gergeklestirilen motor gelisim konulu
lisansiistii tezlerin yillara goére dagilimlart yer almaktadir. Bu dagilima gore
yayinlanan lisansiistli tezlerin %2,63°{ (f=1) 1989 yilinda, %2,63’i (/=1) 1996
yilinda, %2,63’i (/=1) 2002 yilinda, %2,63’i (/=1) 2006 yilinda, %2,63’i (/~1)
2008 yilinda, %2,63°1 (/=1) 2009 yilinda, %2,63°1 (=1) 2011 yilinda, %2,63’d
(=1) 2012 yilinda, %2,63’1 (f~=1) 2014 yilinda, %2,63’i (f~1) 2015 yilinda,
%25,26’s1 (f=2) 2010 yilinda, %5,26’s1 (f=2) 2016 yilinda, %5,26’s1 (f=2) 2018
yilinda, %5,26’s1 (f=2) 2022 yilinda, %7,89’u (f=3) 2020 yilinda, %10,52’si
(=4) 2019 yilinda, %10,52’si (f=4) 2023 yilinda, %10,52’si (/=4) 2024 yilinda
ve %13,15°1 (f=5) 2021 yilinda gerceklestirilmistir.

Tablo 3. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin Arastirmact
Cinsiyetine Gore Dagilimi

Tez Tiirii f %
Kadin 22 57,89
Erkek 16 42,10
Toplam 38 100

Tablo 3 incelendiginde motor gelisim konulu tezlerin arastirmaci cinsiyetine
gore dagilimlart goriilmektedir. Bu dagilima gore gerceklestirilen tezlerin
arastirmaci cinsiyetini  %57,89 (f~22) ile c¢ogunluklu olarak kadinlar
olustururken %42,10’unu ise (=16) erkekler meydana getirmektedir.

Tablo 4. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin
Danigman Unvanina Goére Dagilimi

Damisman Unvani f %
Prof. Dr. 16 42,10
Dog¢. Dr. 12 31,57
Dr. Ogr. Uyesi 10 26,31
Toplam 38 100

Tablo 4’te spor bilimleri alaninda gergeklestirilen motor gelisim konulu
lisansiistli tezlerin danigman unvanlarina gore dagilimlar1 yer almaktadir. Bu
konu kapsaminda gergeklestirilen lisansiistii tez danigmanlarinin %42,10 ile
(=16) en fazla Prof. Dr. unvanina sahip olduklar1 ardindan %31,57 ile (/~=12)
danismanlarin Dog. Dr. unvani tasidiklari, en az ise %26,31 ile (/=10) Dr. Ogr.
Uyesi unvani tastyan damgmalarin kontroliinde tezlerin gerceklestirildigi
goriilmektedir.
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Tablo 5. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin
Yayimlandig: Universiteye Gore Dagilimi

Universite f %
Marmara Universitesi 5 13,15
Selcuk Universitesi 3 7,89
Mugla Sitki Kocman Universitesi 2 5,26
Akdeniz Universitesi 2 5,26
Gazi Universitesi 2 5,26
Recep Tayyip Erdogan Universitesi 2 5,26
Van Yiiziincii Y1l Universitesi 2 5,26
Kiitahya Dumlupmar Universitesi 2 5,26
Mus Alparslan Universitesi 2 5,26
Inénii Universitesi 2 5,26
Sakarya Universitesi 1 2,63
Sivas Cumhuriyet Universitesi 1 2,63
Karadeniz Teknik Universitesi 1 2,63
Trabzon Universitesi 1 2,63
Hacettepe Universitesi 1 2,63
Erciyes Universitesi 1 2,63
Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi 1 2,63
Bolu Abant izzet Baysal Universitesi 1 2,63
Istanbul Gelisim Universitesi 1 2,63
Kirikkale Universitesi 1 2,63
Istanbul Gedik Universitesi 1 2,63
Aksaray Universitesi 1 2,63
Dokuz Eyliil Universitesi 1 2,63
Kocaeli Universitesi 1 2,63
Toplam 38 100

Tablo 5’te spor bilimleri alaninda gerceklestirilen motor gelisim konulu
lisansiistii tezlerin yayimlandig {iniversiteye gore dagilimlari yer almaktadir. Bu
dagilima gore yayimlanan lisansiistii tezlerin %2,63’0 (f~=1) Sakarya
Universitesi, %2,63’ii (/~=1) Sivas Cumbhuriyet Universitesi, %2,63%i (=1
Karadeniz Teknik Universitesi, %2,63’ii (£=1) Trabzon Universitesi, %2,63’ii
(=1) Hacettepe Universitesi, %2,63’ii (#=1) Erciyes Universitesi, %2,63’ii (f=1)
Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi, %2,63’ii (~1) Bolu Abant izzet
Baysal Universitesi, %2,63ii (/=1) istanbul Gelisim Universitesi, %2,63’ii (f~1)
Kirikkale Universitesi, %2,63’i =D Istanbul Gedik Universitesi, %2,63’i
(f=1) Aksaray Universitesi, %2,63ii (/=1) Dokuz Eyliil Universitesi ve %2,63ii
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(=1) Kocaeli Universitesi biinyesinde gergeklestirilmistir. Bu siralamay1 %5,26
(/~2) ile Mugla Sitki Kogman Universitesi, %5,26 (f=2) ile Akdeniz
Universitesi, %5,26 (f=2) ile Gazi Universitesi, %5,26 (/=2) ile Recep Tayyip
Erdogan Universitesi, %5,26 (=2) ile Van Yiiziincii Y1l Universitesi, %5,26
(/~2) ile Kiitahya Dumlupmar Universitesi, %5,26 (/=2) ile Mus Alparslan
Universitesi ve %5,26 (=2) ile Inonii Universitesi takip etmektedir. Bu konu
kapsaminda gerceklestirilen lisansiistii tezlerin en fazla gercgeklestirildigi
iiniversiteler ise %7,89 (f=3) ile Selguk Universitesi ve %13,15 (£=5) ile
Marmara Universitesi oldugu gériilmektedir.

Tablo 6. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin
Veri Toplama Teknigine Gore Dagilimi

Veri Toplama Teknikleri f %

Antropometrik+Motor Gelisim Olciimii 15 39,47

Motor Gelisim Olciimii 21,05

Kisisel Bilgi Formu+Antropometrik+Motor Gelisim Ol¢iimii 7,89

Kisisel Bilgi Formu+Anket+Antropometrik+Motor Gelisim Ol¢iimii 5,26

Kisisel Bilgi Formu+Motor Gelisim Olciimii 5,26

Anket+Motor Gelisim Ol¢iimii+Dikkat Testi 2,63

Anket+Antropometrik+Motor Gelisim Olgiimii 2,63

Motor Gelisim Olgiimii+Dikkat Testi 2,63

Gozlem+Motor Gelisim Ol¢iimii 2,63

Kisisel Bilgi Formu+Dikkat Testi+Motor Gelisim Olciimii 2,63

8
3
2
2
Kisisel Bilgi Formu+Anket+Motor Gelisim Ol¢iimii 2 5,26
1
1
1
1
1
1

Anket+Goriisme+Gozlem+Kisisel Bilgi Formu 2,63

Toplam 38 100

Tablo 6’da motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin veri toplama teknigine
gore dagilimlar1 yer almaktadir. Konu kapsaminda gerceklestirilen lisansiistii
tezlerde en fazla %39,47 (f=15) ile antropometrik ve motor gelisim 6l¢limii
tekniginin birlikte kullanildig1 ardindan %21,05 (=8) ile motor gelisim Sl¢iimii
ve %7,89 (f=3) ile kisisel bilgi formu, antropometrik, motor gelisim l¢iimii veri
toplama tekniklerinin birlikte kullanildig1 tabloda yer almaktadir. Tabloya gore
en az birlikte yararlanilan veri toplama teknikleri ise %5,26 (=2) ile kisisel bilgi
formu, anket, antropometrik ve motor gelisim Sl¢liimiiniin birlikte kullanildig,
%25,26 (f=2) ile kisisel bilgi formu, anket ve motor gelisim Olglimiiniin birlikte
kullanildig1 ve %5,26 (f=2) ile kisisel bilgi formu ve motor gelisim 6l¢iimiiniin
birlikte kullanildig1 teknikler ile %2,63’liik (/=1) yiizdelikler ile anket, goriisme,
gozlem, kisisel bilgi formunun birlikte kullanildigi, anket, motor gelisim
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Ol¢timil, dikkat testinin birlikte kullanildig1, anket, antropometrik, motor gelisim
Ol¢limiiniin birlikte kullanildigi, motor gelisim 6l¢limii ve dikkat testinin birlikte
kullanildigi, gézlem ve motor gelisim dl¢limiiniin birlikte kullanildig: ve kisisel
bilgi formu, dikkat testi, motor gelisim Sl¢iimiiniin birlikte kullanildig: teknikler
oldugu goriilmektedir.
Tablo 7. Motor Gelisim Konulu Lisansiistii Tezlerin
Orneklem Grubuna Gore Dagilimi

Orneklem Grubu f %
4-18 Yas Arasi Zihinsel Engelli Cocuklar 6 15,78
4-6 Yas Aras1 Cocuklar 5 13,15
7-8 Yas Arasi1 Cocuklar 3 7,89
3-6 Yas Aras1 Cocuklar 2 5,26
5-6 Yas Aras1 Cocuklar 2 5,26
6 Yas Cocuklar 2 5,26
10-11 Yas Arasi Cocuklar 2 5,26
12-13 Yas Arasi Cocuklar 2 5,26
4-8 Yas Arasi1 Cocuklar 1 2,63
5-10 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
6-8 Yas Arasi Cocuklar 1 2,63
6-12 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
7-10 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
7-15 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
4-18 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
9-10 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
9-11 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
10-14 Yas Aras1 Cocuklar 1 2,63
12-14 Yas Arasi Cocuklar 1 2,63
2-3 Yas Cocuklar ve Anneleri 1 2,63
24 Yas ve Uzeri Basketbolcular 1 2,63
Ogretmenler 1 2,63
Toplam 38 100

Tablo 7 incelendiginde motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin drneklem
gruplarma goére dagilimlari  yer almaktadir. Tabloda konuya iliskin
gergeklestirilen lisansiistii tezlerde en fazla yararlanilan 6rneklem grubunu
%15,78 (f=6) ile 4-18 yas zihinsel engelli ¢ocuklarin olusturdugu ardindan
%13,15 (f=5) ile 4-6 yas aras1 ¢ocuklar ve %7,89 (f=3) ile 7-8 yas arasi
cocuklarin meydana getirdigi goriilmektedir. 3-6 yas arast g¢ocuklar, 5-6 yas
aras1 c¢ocuklar, 6 yas cocuklar, 10-11 yas arasi ¢ocuklar ve 12-13 yas arasi

107




cocuklardan olusan orneklem gruplar ile gerceklestirilen lisansiistii tezler ise
%5,26’sar  (f=2) esit diizeyde bulunmaktadir. Tablonun 9%2,63’er (f~1)
dilimlerini ise 4-8 yas arasi ¢ocuklar, 5-10 yas arasi ¢ocuklar, 6-8 yas arasi
cocuklar, 6-12 yas arasit c¢ocuklar, 7-10 yas arast ¢ocuklar, 7-15 yas arasi
cocuklar, 4-18 yas arasi ¢ocuklar, 9-10 yas arast ¢ocuklar, 9-11 yas arasi
cocuklar, 10-14 yas arasi ¢ocuklar, 12-14 yas arasi ¢ocuklar, 2-3 yas cocuklar ve
anneleri, 24 yas ve lizeri basketbolcular ve 6gretmenlerden olusan Grneklem
gruplar1 kapsamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Spor Dbilimleri alaninda motor gelisim konulu lisansiistli tezlerin
bibliyometrik profili konu basglikli gergeklestirilen c¢alismada Yiiksekogretim
Kurulu Ulusal Tez Merkezi resmi internet sayfasindan ulasilan 38 lisanstistii
tezden c¢esitli veriler elde edilmistir. Ulasilan verilere gore gerceklestirilen
lisanstistii tezlerin 30’u ile (%78,95) biiyiik bir cogunlugunun yiiksek lisans tezi
oldugu, 8’1 (%21,05) ise doktora tezi kapsaminda yapildig1 sonucuna
ulagilmistir. Calismamiza paralel olarak Dogar ve ark. (2021) tarafindan
gerceklestirilen giires ile ilgili lisansiistii tezlerin incelenmesi konulu galigmada
konu ile alakali olarak yapilan lisansiistii tezlerin en fazla yiiksek lisans alaninda
oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde Giiler Yilmaz (2023) tarafindan karate
bransina yonelik gerceklestirilen lisansiistii tezlerin incelendigi ¢aligmada ise
yapilan yliksek lisans tezlerin sayismin doktora tezlerine oranla ¢ok daha fazla
oldugu tespit edilmistir.

Caligmanin bagka bir degiskeni olan motor gelisim konulu lisansiistii
tezlerin yillara gore dagilimlar1 incelendiginde, 5 ile (%13,15) en fazla tezin
2021 yilinda yayimlandigt ardindan 4’er ile (%10,52) en fazla tezin 2019, 2023
ve 2024 yillarinda yayimlandig: belirtilmistir. 2015, 2014, 2012, 2011, 2009,
2008, 2006, 2002, 1996, 1989 yillarinda ise 1’er (%2,63) tez ile en az lisansiistii
tezin yayimlandigi yillar oldugu sonucuna ulasilmistir. Sipal ve Safi (2022)
tarafindan gerceklestirilen kick boks konulu lisansiistii tezlerin incelenmesini
kapsayan ¢alismada benzer sonuglara ulasilmig, 2021 yili konuya iligkin
lisansiistii tezlerin en fazla yayimlandigi yil oldugu tespit edilmistir.
Alaeddinoglu ve Kalkavan (2023)’1in yaptiklar1 arastirmada ise ¢aligmamizi
destekleyecek sonucglara ulasilmig, 2016 sonrast konu ile alakali yapilan
caligmalarda artis meydana geldigi goriilmiistiir.

Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin arastirmaci cinsiyetine gore
dagilimlar1 incelendiginde 22 ile (%57,89) en fazla kadinlarin yazarlifinda
lisansiistii tezlerin gerceklestirildigi ardindan 16 ile (%42,10) erkeler tarafindan
lisansiistii tezlerin yapildig1 elde edilmistir. Yel ve ark. (2023) tarafindan
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gerceklestirilen cimnastik brangi ile ilgili lisansiistii tezlerin incelenmesini
kapsayan ¢alismada benzer sonuglar elde edilmistir. Caligmada konuya iligkin
yapilan lisansiistii tezlerde kadinlarin arastirmaci yazar olarak yer alma
durumlarinin erkeklere oranla daha fazla oldugu dolayisiyla konu ile ilgili
yapilan lisansiistli tezlerde arastirmaci yazar cinsiyetinin ¢ogunlugunu
kadinlarin olusturdugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica Loyan ve Cetinkaya (2021)
yazarliginda gerceklestirilen kadin ve spor konulu lisansiistii tezlerin incelendigi
caligmada da caligmamiza benzer verilere ulasilmis, konu ile ilgili yapilan
lisansiistii tezlerde arastirmaci cinsiyeti olarak en fazla kadinlarm yer aldigi
tespit edilmistir.

Calisma sonucunda ulasilan verilere goére motor gelisim konulu lisansiisti
tezlerin danigman unvanlarini 16 ile (%42,10) en fazla Prof. Dr. ardindan 12 ile
(%31,57) Dog. Dr. olusturdugu goriilmektedir. Calismaya dahil edilen lisansiistii
tez damigmanlarmin en az ise 10 ile (%26,31) Dr. Ogr. Uyesi unvanina sahip
olduklar1 bulgusu elde edilmistir. Yapilan calismanin aksine Can ve Afyon
(2024) gerceklestirdikleri ¢alismada voleybol ile ilgili yapilan lisanstistii tezleri
incelemis ve tez danigmalarinin en fazla Dog. Dr. unvanina ardindan Prof. Dr.
unvanma ardindan ise Dr. Ogr. Uyesi unvanma sahip olduklari sonucuna
ulagmigtir.

Motor gelisim konulu lisansiistii tezlerin yayimlandigi iiniversiteye gore
dagilimi ¢alismanin bir diger degiskenidir. Ulasilan bulgular sonucunda konu ile
ilgili gergeklestirilen lisansiistii tezlerin 5 (%13,15) ile ¢cogunlugu Marmara
Universitesi ve 3 (%7,89) ile de Selguk Universitesi’nde yayimlandig
goriilmiigtiir. Calismamiza paralel olarak Karademir ve ark. (2025) tarafindan
yapilan ¢alismada konu kapsaminda gergeklestirilen lisansiistii tezlerin en fazla
yayimmlandig1 iiniversitelerden birinin Selguk Universitesi oldugu tespit
edilmistir.

Konuya iliskin elde edilen bulgulardan motor gelisim konulu lisansiistii
tezlerin veri toplama teknigine dagilimlar1 incelendiginde lisansiistii tezlerde
antropometrik ve motor gelisim dlglimil 15 (%39,47) ile en fazla kullanilan veri
toplama teknigi oldugu belirlenmistir. Ayrica bu lisansiistii tezlerde 6 (%15,78)
ile en fazla 4-18 yas arasi zihinsel engelli bireylerin 6rneklem grubu olarak yer
aldig1 sonucu elde edilmistir. Caligmamiza benzer sekilde Akbulut inan ve {lhan
(2021) tarafindan yapilan lisansiistii tezlerin incelendigi g¢alismada konuya
iligkin gerceklestirilen tezlerde en fazla zihinsel engelli bireyler iizerinde
caligmalarin yogunlastigi goriilmiistiir.

Yapilan galigma sonucunda spor bilimleri alaninda gergeklestirilen lisansiistii
tezler incelenmis ve bazi bulgular elde edilmistir. Bu bulgulara gore konu ile
alakal1 olarak yayimlanan 38 lisansiistii tezin en ¢ok yiiksek lisans diizeyinde,
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2021 yilinda, kadin aragtirmacilar tarafindan, Prof. Dr. unvanma sahip
danmismanlarin kontroliinde, Marmara Universitesi biinyesinde, antropometrik ve
motor gelisim 6l¢glimil veri toplama teknigi ile, 4-18 yas arasi zihinsel engelli
cocuklar iizerinde gercgeklestirildigi tespit edilmistir. Spor bilimleri alani ve
motor gelisim unsurunun birbirlerini etkileyen yapilar1 gbz Oniinde
bulunduruldugu zaman konuya yonelik yapilan yiiksek lisans ve doktora
calismalarmin yetersiz oldugu disiiniilmektedir. Bu kapsamda insan gelisimi
iizerinde onemli etkileri olan ve spor bilimlerini meydana getiren faaliyetler ile
hareket gelisimini ifade eden motor gelisim faktoriine yonelik gergeklestirilecek
olan calismalardaki artisin bu alandaki ac¢ig1 kapatacagi diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla yapilan ¢alisma sonucunda spor bilimleri alani ile motor gelisim
arasindaki etkilesimi daha giiclii bir sekilde vurgulamak, 6nemine deginmek ve
alandaki eksikligi tamamlamak i¢in konuya iliskin ¢alismalarin artirilmasi
gerektigi onerilmektedir.

110



KAYNAKCA

Akbulut inan, S. & Ilhan, L. (2021). Engellilerde beden egitimi ve spor dersine
yonelik lisansiistii tezlerin incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 15(2), 214-226.

Alaeddinoglu, V. & Kalkavan, A. (2023). Tenis spor dalinda 2002-2021 yillar1
arasinda tiirkiye'de yapilan lisansiistii ve doktora tezlerinin bibliyometrik
icerik analizinin incelenmesi. Anadolu Spor Arastirmalari, 4 (1), 1-18.
do1: http://dx.doi.org/10.29228/anatoliasr.4 1

Badak, T. & Cakmak¢i, O. (2019). Adolesan donemde 12 haftalik
antrenmanlarin  bazi temel motorik Ozelliklere etkisi. Gaziantep
Universitesi ~ Spor  Bilimleri  Dergisi, 4(4), 450-do1:  458.
https://doi.org/10.31680/gaunjss.629515

Beseler, B. & Plumb, M.S. (2019). 10 tips to using video analysis more
effectively in physical education. Journal of Physical Education,
Recreation & Dance, 90 (1), 52-56. doi:
https://doi.org/10.1080/07303084.2019.1537433

Bidzan-Bluma, I. & Lipowska, M. (2018). Physical activity and cognitive
functioning of children: a systematic review. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 15(4), 800. doi:
10.3390/ijerph15040800

Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, Borodulin K, Buman MP, Cardon G, Carty C,
Chaput JP, Chastin S, Chou R, Dempsey PC, DiPietro L, Ekelund U,
Firth J, Friedenreich CM, Garcia L, Gichu M, Jago R, Katzmarzyk PT,
Lambert E, Leitzmann M, Milton K, Ortega FB, Ranasinghe C,
Stamatakis E, Tiedemann A, Troiano RP, van der Ploeg HP, Wari V,
Willumsen JF. (2020). World Health Organization 2020 guidelines on
physical activity and sedentary behaviour. Br J Sports Med. 54(24), 1451-
1462. doi: 10.1136/bjsports-2020-102955. PMID: 33239350, PMCID:
PMC7719906.

Can, M. & Afyon Y, A. (2024). Bibliometric analysis of postgraduate theses
written in the field of volleyball. Aegean J Med Sci; 3:59-66.

Celik, A. & Sahin M. (2013). Spor ve g¢ocuk gelisimi [Sports and child
development)]. International Journal of Social Science. 6(1), 467-478. doi
: 10.9761/JASSS 454

Cingoz, Y. E. & Suveren Erdogan, C. (2021). Okul éncesi ¢ocuklarda denge
koordinasyon egzersizleri ve dikkat diizeyi. Prof. Dr. Erdal ZORBA (ed).
Ankara, Akademisyen Yayinevi

Coknaz, H. (2020). Psiko-Motor gelisim dogum odncesinde oliime kadar.
Ankara: Gazi Kitabevi.

111



Dale LP., Vanderloo L., Moore S., Faulkner G. (2019). Physical activity and
depression, anxiety, and self-esteem in children and youth: An umbrella
systematic review. Mental Health and Physical Activity. 16, 66-79. doi:
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2018.12.001

Dogar, Y., Sert, T. & Akarsu, M. (2021). Tiirkiye'de giires ile ilgili yaymlanan
lisansiistii tezlerin incelenmesi: bir igerik analizi. Kiiresel Spor ve Egitim
Arastirmalart Dergisi, 4(2), 52-65.

Donnelly JE, Hillman CH, Castelli D, Etnier JL, Lee S, Tomporowski P,
Lambourne K, Szabo-Reed AN. (2016). Physical Activity, Fitness,
Cognitive Function, and Academic Achievement in Children: A
Systematic Review. Med Sci Sports Exerc. 48(6), 1197-1222. doi:
10.1249/MSS.0000000000000901.

Duman, G. (2019). Temel motor beceriler kazandirma egitim programinin
analizi. Turkish Journal of Primary Education, 4(2), 112-120.

Evridiki, Z. Aggeliki, T. Vassiliki, D. (2004). The effects of a developmentally
appropriate music and movement program on motor performance. Early
Childhood Research Quarterly, 19(4), 631-642. doi:
https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2004.10.005

Fransen J, Deprez D, Pion J, Tallir IB, D'Hondt E, Vaeyens R, Lenoir M,
Philippaerts RM. (2014). Changes in physical fitness and sports
participation among children with different levels of motor competence: a
2-year longitudinal study. Pediatric Exercise Science, 26(1), 11-21. doi:
10.1123/pes.2013-0005.

Goodway, J. D., Ozmun, J. C. & Gallahue, D. L. (2019). Understanding motor
development: Infants, children, adolescents, adults (8. baski). Jones &
Bartlett Learning.

Giiler Yilmaz, M. (2023). Tirkiye'de karate branginda yapilan lisansiistii
tezlerin incelenmesi (1999-2022). Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 17(2), 179-189.

Karademir, 1., Yilmaz, 1., Cakiroglu, H., Budak, E., vd. (2025). Beden egitimi
ve spor Ogretimi alaninda iletigim ve iletisim becerileri iizerine ulusal
alanda yapilan lisansiistii tezlerin degerlendirilmesi. Kafkas Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 40-54.

Karatas, Z. (2015). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri. Manevi Temelli
Sosyal Hizmet Arastirmalar: Dergisi, 1(1), 62-80.

Lopes, V. P, Maia, J. A., Rodrigues, L. P, Malina R. (2012). Motor
coordination, physical activity and fitness as predictors of longitudinal
change in adiposity during childhood. FEuropean Journal of Sports
Science, 12(4), 384-391.

112



Loyan, Z. & Cetinkaya, G. (2021). Tiirkiye’de kadin ve spor baslig1 iizerine
yapilan lisansiistii tezlerin igerik analizi. Halic Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi, 4(1), 17-42.

Ma'arif, . & Hasmara, P. S. (2023). The relationship between physical activity
and physical fitness of elementary school students aged 10-12 years.
Journal Respecs (Research Physical Education and Sports), 5(1), 81-88.

Oliver M, Schofield GM, Schluter PJ. (2010). Parent influences on
preschoolers' objectively assessed physical activity. J Sci Med Sport,
13(4), 403-9. doi: 10.1016/j.jsams.2009.05.008

Orhan, R. (2019). Cocuk gelisiminde fiziksel aktivite ve sporun Onemi.
Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 9(1), 157-176.

Purtas, O. & Duman, G. (2017a). Okul 6ncesi donem g¢ocuklarina ydnelik
hareket etkinligi parkurlarinin incelenmesi. Social Sciences Studies
Journal, 3(10), 1366-1372. doi: 10.26449/sssj.152

Purtas, O. & Duman, G. (2017b). Okul 6ncesi egitimde uygulanan hareket
etkinlik planlarmin cesitli degiskenler acisindan incelenmesi. Turkish
Journal of Primary Education, 2(1), 11-29.

Quintas, A., Bustamante, J.C., Pradas, F. & Castellar, C. (2020). Psychological
effects of gamified didactics with exergames in Physical Education at
primary schools: Results from a natural experiment. Computers &
Education, 152: 1-17. doi:
https://doi.org/10.1016/j.compedu.2020.103874

Savucu, Y. (2020). Saglikli yasam bi¢imi davranislari. Spor ve Rekreasyon
Arastirmalar Dergisi. 2 (1), 34- 43.

Strong WB, Malina RM, Blimkie CJ, Daniels SR, Dishman RK, Gutin B,
Hergenroeder AC, Must A, Nixon PA, Pivarnik JM, Rowland T, Trost S,
Trudeau F. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth.
J Pediatr. 146(6), 732-7. doi: 10.1016/j.jpeds.2005.01.055.

Sipal O, & Safi Z. (2022). Multidisipliner yaklasimla giincel spor arastirmalar1
2, 9. Bolim. Kick boks konulu lisansiistii tezlerin bibliyometrik profili
(2012-2022), s171-184. ISBN: 978-625-8275-63-6. Gazi Kitabevi

Yel, K., Giizel, S., Kurcan, K., Cakir, Z. (2023). Cimnastik brans: ile ilgili
lisansiistii tezlere yonelik bir icerik analizi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi,
7(1), 22-36. https://doi.org/10.30769/usbd. 1295113

Yildirim, A. & Simsek, H. (2018). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri.
Ankara: Segkin Yayincilik.

113



9. Bolim

Yiiksek Irtifa Antrenmanlarinin
Fizyolojik Temelleri ve Spor Performansina Etkileri

Haktan TOPAL!, Murat KUL?

Giris

Yiiksek irtifanin insan organizmasi iizerindeki etkilerine yonelik bilimsel
caligmalar her ne kadar 1878 yilinda baslamis olsa da bu konu 6zellikle 1968
Mexico Olimpiyatlar1 ile birlikte spor diinyasinda en Onemli arastirma
alanlarindan biri haline gelmistir.

Yiikseklik; basing yiiksekligi, mutlak yiikseklik ve hakiki yiikseklik olmak
iizere Ui¢ temel baslik altinda tanimlanmaktadir. Basing yiiksekligi, deniz
seviyesinde 760 Milimetre civa (mmHg) atmosfer basinci ve 15°C hava sicaklig1
esas alnarak irtifa icin sifir noktasi olarak kabul edilir. Mutlak yiikseklik,
havadaki herhangi bir noktanin yere olan mesafesini ifade ederken; hakiki
yiikseklik, havadaki bir cismin deniz seviyesine olan uzakligim belirtir. Sportif
etkinlikler genellikle deniz seviyesinden 500 metreye kadar olan yiiksekliklerde
gerceklestirilse de, glinlimiizde diinyanin farkli cografyalarinda spor yapan
bireylerin sayisinin artmasiyla birlikte daha yiiksek rakimlarda da spor
faaliyetleri yayginlagmistir. Bu baglamda, 1000 metre ve {izerindeki rakimlar
yiikseklik olarak kabul edilmektedir (Akpinar, 2018).

Yiikseklik, insan organizmasi iizerinde ¢ok yonlii etki mekanizmalarina sahip
olmasi nedeniyle saglik ve performans agisindan biiyiilk 6nem tasimaktadir.
Yiiksek irtifanin spor ve antrenman iizerindeki etkileri, Meksika ve Sili’de
diizenlenen Diinya Futbol Sampiyonalari, olimpiyatlar ve diger uluslararasi spor
organizasyonlari araciligryla spor bilimi literatiiriine girmistir. Ancak, yilikseklik
faktorliniin sportif performans iizerindeki etkilerine dair bilimsel goriis birligi
heniiz saglanamamistir (Murathan vd., 2021).

Algak rakimda yagsamin siirdiiren bireyler, yiliksek rakim kosullarina maruz
kaldiklarinda cesitli fizyolojik yanitlar sergilemektedir. Bu yanitlar, ortamda
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azalan oksijen diizeyine kars1 organizmanin homeostatik dengeyi koruma ¢abast
olarak ortaya ¢ikar ve fiziksel performanstaki olasi diigiisii en aza indirmeyi
amaglar. Ozellikle ani hipoksik ortamlarda yapilan egzersizler sirasinda
gozlemlenen bu fizyolojik tepkiler, organizmanin yiiksek rakim kosullarina
adaptasyon siireci ilerledikce belirgin bicimde degisiklik gosterir. Adaptasyonun
gelismesiyle birlikte egzersize karsi tolerans artmakta, egzersiz sonrasi olusan
fizyolojik stres diizeyi ise azalmaktadir. Bu siireg, yiikseklik adaptasyonu olarak
tanimlanmakta olup organizmanin ¢evresel kosullara biyolojik uyum saglama
kapasitesini yansitmaktadir (Kaya & Gokdemir, 2015).

Yiiksek Irtifa Arastirmalarin Tarihsel Gelisimi

Cevresel kosullar, icinde yasayan popiilasyonlarin genetik yapisini dogrudan
sekillendirmektedir. Insan popiilasyonlar1 diinya genelinde yayilim gésterdikge,
sicaklik ve iklimdeki farkliliklarla birlikte birgok yeni ¢evresel ortamla karsi
karstya kalmiglardir. Bu ortamlar arasinda en zorlu olanlardan biri ise yiiksek
irtifadir. Deniz seviyesinden ylikseldik¢ce barometrik basing azalmakta, bu da
havadaki oksijen molekiillerinin seyrelmesine ve dolayisiyla hipoksiye neden
olmaktadir (Witt vd., 2019). Yiiksek irtifanin sportif performans tizerindeki
etkileri, ilk kez 1968 yilinda Meksika’da (2300 m) diizenlenen Olimpiyat
Oyunlartyla birlikte bilimsel ilgi odagi haline gelmistir. Bu organizasyonda
ozellikle kisa mesafe ve sprint branslarinda rekor diizeyde performanslarin
sergilenmesi, buna karsilik uzun mesafe disiplinlerinde beklenen derecelerin elde
edilememesi, spor bilimcilerin yiiksek rakimin fizyolojik etkilerine yonelik
aragtirmalarin1  hizlandirmigtir.  Giiniimiizde yapilan demografik caligmalar,
yaklasik 140 milyon insanin deniz seviyesinden 3000 ila 5000 metre yiikseklikte
yasadigin1 ortaya koymaktadir. Bu yiiksekliklerde oksijen basincinin belirgin
sekilde diisik olmasma ragmen, bireylerin herhangi bir 6zel fizyolojik
adaptasyon siireci gecirmeksizin yasamlarini  siirdiirebilmeleri, insan
organizmasinin g¢evresel kosullara karsi gosterdigi biyolojik esnekligi agikga
ortaya koymaktadir (Murathan vd., 2021).

Meksika Olimpiyatlar1 sonrasinda yiiksek irtifada yasayan atletlerin 6zellikle
dayaniklilik gerektiren spor dallarinda daha {istiin performans sergilemeleri,
bilim insanlarimi yiiksek irtifa antrenmanlari ile sportif performans arasindaki
iligkiyi daha derinlemesine incelemeye yoneltmistir. Bu alanda yapilan
arastirmalar, oksijenin smirli oldugu hipoksik ortamlarda gergeklestirilen
antrenmanlarin sporcularda hem performans hem de dayaniklilik agisindan
olumlu etkiler yarattigin1 gostermektedir (Tuncay vd., 2018).
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Yiiksek Irtifada Cevresel Faktorler

Egzersiz, hipoksi ile birlestiginde organizma iizerinde ek bir stres olusturur. Bu
durum, yalnizca egzersizin kendisinden ya da bagisiklik sisteminin islevinden daha
belirgin fizyolojik etkiler yaratabilir. Giiniimiizde dayaniklilik sporcularinin deniz
seviyesindeki performanslarimi artirmak amaciyla kullandiklart popiiler bir
antrenman paradigmasi, diisiik irtifada egzersiz yaparken yiiksek irtifada yagamay1
icermektedir. Bu yaklasim, kronik ytiksek irtifaya maruz kalma ile iligkili fizyolojik
ve metabolik adaptasyonlart da beraberinde getirir. S6z konusu adaptasyonlar;
kirmizi kan hiicrelerinin sayisinda artis, oksijen tagima kapasitesinin yiikselmesi ve
kilcal damar yogunlugunun artmasi gibi degisimleri kapsar. Antrenmanlarin daha
diisiik irtifada gerceklestirilmesi ise yiiksek mutlak egzersiz yogunlugunun
korunmasma olanak tanir. Ancak bu tiir uygulamalarin bagisiklik sistemi tizerindeki
etkileri ve hastaliklara kars1 duyarlilig1 nasil degistirdigi konusunda literatiirde halen
smirli bilgi bulunmaktadir (Mazzeo, 2005).

Bilimsel yaklasimlara gore, 1000 metre ve iizerindeki rakimlar yiikseklik olarak
tanimlanmakta; 6zellikle 1500 metreyi asan irtifalarda fiziksel performans iizerinde
olumsuz etkiler gézlemlenmektedir. Rakim arttik¢a bu etkiler daha belirgin hale
gelir. Literatiirdeki bulgulara gore, 1500 metreden sonra ¢ikilan her 300 metrede
maksimal oksijen tiiketiminde (VO:max) yaklasik %3 ila %3,5 oraninda azalma
meydana gelmektedir. Atmosferin bilesimi incelendiginde, yaklasik %71°i azot ve
%20,9’u oksijen gazindan olugmaktadir. Deniz seviyesinde barometrik basing
ortalama 760 mmHg olup, bu seviyede parsiyel oksijen basinci (PO-) yaklasik 150
mmHg civarindadir. Yiikseklik arttikca barometrik basingta diisiis yasanmakta ve bu
diisiisle birlikte PO: degeri de azalmaktadir. Bunun temel nedeni, atmosferdeki
oksijen orami sabit kalmasma ragmen gazlarin toplam basincmin azalmasidir.
Barometrik basing, atmosferik gazlarin yeryiiziine uyguladig1 toplam agirligin bir
gostergesidir. Irtifa yiikseldikge atmosferdeki gaz yogunlugu azalmakta ve buna
bagli olarak atmosferik basingta da diisiis gozlenmektedir (Karatas, 2012).

Yiiksek rakimda yapilan egzersizlere verilen fizyolojik tepkileri degerlendirirken
dikkate alinmasi gereken cesitli etkenler bulunmaktadir. Bunlarin baginda, maruz
kalman hipoksinin derecesi gelir. irtifa yiikseldikge solunan havadaki oksijen miktari
(P10O2) kademeli olarak azalir. Diigiik rakimlarda istirahat halindeki arteriyel oksijen
satlirasyonu (Sa0O2) genellikle korunur ve homeostatik denge biiylik Olglide
bozulmaz. Ancak 3000 metreye (yaklagik 9800 ft) ulasildiginda PO: yaklasik 85
mmHg’ye diiser ve SaO: degeri %80’in alta gerileyebilir. Bu durum, organizmanin
istirahat halindeki homeostazin1 ciddi sekilde sarsar. Hipoksik stres karsisinda
dokularin yeterli oksijenlenmesini saglamak amaciyla bir dizi fizyolojik ve metabolik
uyum mekanizmasi devreye girer. Egzersize verilen yanitlar etkileyen ikinci 6nemli
faktor ise egzersizin siddetidir. Tipki deniz seviyesinde oldugu gibi, egzersizin
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yogunlugu organizmanin kardiyovaskiiler ve solunumsal sistemlerinde meydana
gelen uyum siireclerini belirleyici rol oynar. Omegin, deniz seviyesinde PIO:
yaklasik 159 mmHg iken, bu deger 110 mmHg’ye diistiigiinde istirahat halindeki
Sa0: %95’ten %92’ye gerileyebilir. Daha yiiksek irtifalarda (6rmegin 5000 m veya
16.400 ft), cevresel oksijen basinci daha da azalir ve bu durum fizyolojik sistemler
tizerinde daha belirgin ve zorlayici etkiler yaratir (Mazzeo, 2008).

Cevresel adaptasyonlar yalnizca uzun vadeli siireglerle sinirh degildir; kisa vadeli
bakis agistyla da 6nemli fizyolojik degisimler gézlemlenebilir. Belitli bir gevresel
kosula uyum saglamis bir birey, alistk olmadigi bir ortamda farkli performans
sergileyebilir ve zamanla bu yeni ortama da uyum gelistirebilir. Bu durum; 6rnegin
Atlanta’daki Olimpiyat Oyunlar1 gibi sicak ve nemli bir ortamda, agik hava kig
sporlarinda oldugu gibi ¢ok soguk bir ortamda, 1968 Meksika Olimpiyatlari’nda
oldugu gibi diigiilk barometrik basingta ya da dalis sirasinda karsilagilan yiiksek
basingli ortamlarda gecerlidir. Hipobarik, normal atmosfer basincinin altinda kalan
cevresel kosullar tanimlar. Hiperbarik, normal atmosfer basincinin iizerinde kalan
cevresel kosullardir. Kosullarin sogukla birlestigi durumlar da yaygmdir. Ornegin
kayak, yiiksek zirvelere tirmanma ya da derin su daliglart gibi aktivitelerde bu
kombinasyonlar sik¢a goriilmektedir. Insan organizmasinin bu tiir gevresel
zorluklara kars1 gosterdigi akut adaptasyon yetenegi, hem hiz hem de kapsam
acisindan oldukga etkileyicidir. Ozellikle kuru sicaklik ve yiiksek irtifa kosullarinda
performans sergileme konusunda insan viicudu etkili uyum mekanizmalar
gelistirebilirken; nemli sicaklik, asir1 soguk ve hiperbarik ortamlara kars1 adaptasyon
kapasitesi daha siirli kalmaktadir (Tuzlu, 1996).

Yiiksek Insan Fizyolojisine Etkileri

Insan fizyolojisi acisindan, yiiksek irtifadaki en énemli gevresel faktorler diisiik
atmosferik oksijen konsantrasyonu ve diisiik barometrik basingtir. Dikkate alinmasi
gereken diger faktorler ise asir1 sicaklik (soguk ve sicak) ve artan ultraviyole
radyasyondur. Insan viicudu bu degisikliklere uyum saglamak icin farkli sekillerde
tepki verir (Khodaee, 2016). Yiiksek irtifaya bagl hipoksik kosullara uyum saglama
stireci; solunum sistemi, bdbrek fonksiyonlari, kardiyovaskiiler yap1 ve
ndromiiskiller mekanizmalar1 kapsayan c¢ok yonlii bir fizyolojik yeniden
yapilanmadir (Hahn vd., 2001). Kan hacmini artiran kompanse edici polisitemi ve
renin-anjiyotensin sisteminin rolii. Onemli degisiklikler gdzlemlenmis olmasina
ragmen, yiiksekligin renin-anjiyotensin aldosteron sistemi (RAAS) ftizerindeki
etkileri ve bunun sonucunda kan basinci iizerindeki etkisi, diger caligmalar ve
incelemeler tarafindan biiyiik 6l¢iide g6z ardi edilmektedir. Yiiksek rakimda RAAS
iizerine yapilan tarihi calismalar, plazma renin, aldosteron ve anjiyotensin II
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seviyelerinde akut bir diigiis oldugunu, ancak uyumla birlikte normal seviyelere

dondiigiinii gostermistir (Riley, C.J vd., 2017).
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Sekil 1. Hem akut hem de kronik yiikseklige maruz kalma durumunda
kardiyovaskiiler fizyolojideki onemli fizyolojik degisiklikleri &zetleyen akis
semasi. Diyagram, iki yatay ¢izgiyle ii¢ boliime ayrilmistir; tistte subakut, ortada
akut ve altta kronik olarak meydana gelen degisiklikler yer almaktadir. Bu akis
semasi1 endotelin-1’in kalp hizi, kan basinci ve pulmoner vazokonstriksiyonun
temel diizenleyicisi olarak dnemini vurgulamaktadir.
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Biiyiik dag siralarindaki temsili sehirler gosterilmektedir.
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Yiiksek rakimli bolgelerde uzun siireli ve kalici olarak yasayan topluluklar
iizerinde yapilan epidemiyolojik arastirmalar, ¢evresel faktdrlerin rakima bagl
olarak kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisimini belirgin sekilde etkiledigini ortaya
koymaktadir. Bu caligmalar, rakimin yalnzca iklimsel kosullar1 degil, ayni
zamanda oksijen seviyeleri, hava basinci ve yasam tarzi gibi bir¢ok degiskeni de
beraberinde getirdigini gdstermektedir.

Ozellikle Isvigre ve Avusturya Alpleri gibi Avrupa'nin yiiksek rakimli
bolgelerinde yasayan bireylerde, kalp ve damar hastaliklar1 basta olmak tizere
felg, kanser ve Alzheimer gibi kronik hastaliklardan kaynaklanan &liim
oranlarmin daha diisiik oldugu bildirilmistir. Benzer sekilde, Amerika Birlesik
Devletleri'nin batisinda yer alan yiiksek rakimli yerlesim alanlarinda da bu
hastaliklara bagli mortalite oranlarinin anlamli bigimde azaldig1 gézlemlenmistir.
Bu bulgular, yiiksek rakimin insan sagligi {izerindeki potansiyel koruyucu
etkilerini diisiindiirmektedir.

Diisiik oksijen seviyelerine uzun siireli adaptasyonun, viicutta bazi fizyolojik
mekanizmalar1 olumlu yénde etkileyerek hastaliklarin seyrini degistirebilecegi
oOne siiriilmektedir. Ayrica, bu bolgelerde yasayan bireylerin genellikle daha aktif
bir yasam silirmeleri, daha az hava kirliligine maruz kalmalar1 ve beslenme
aligkanliklariin farklilik gostermesi gibi faktorler de bu olumlu saghk
sonuglarma katkida bulunabilir. Sonu¢ olarak, yiiksek rakimda yasamanin
kardiyovaskiiler hastaliklar ve diger kronik saglik sorunlar1 {izerindeki etkileri,
yalnizca rakimin kendisiyle degil, ayn1 zamanda o ¢evredeki yasam kosullartyla
da yakindan iligkilidir. Bu nedenle, rakima bagli saglik etkilerini degerlendirirken
cok boyutlu bir yaklagim benimsemek gerekmektedir (Mallet vd., 2021).

Yiksek rakima ¢ikildiginda, aort ve karotid arterlerde bulunan
kemoreseptorler, kandaki oksijen diizeyindeki ani diisiisii algilayarak bu bilgiyi
merkezi sinir sistemine (MSS) iletir. Bu uyar1 sonucunda, oksijen gereksinimini
kargilamak amaciyla solunum hizinda artis meydana gelir. Artan ventilasyon,
viicuttan normalden fazla miktarda karbondioksit (CO-) atilmasina neden olur.
Bu durum, kandaki CO: seviyesinin normalin altina diismesiyle sonuglanir
(hipokapni) ve solunumsal alkaloz gelisir. Solunumsal alkalozun olusmasi,
ventilasyon artisim1 bir Olciide smirlayici etki gdsterir. Ancak bu dengeyi
saglamak amaciyla bdobrekler devreye girer: pH diizeyini diisiirmek ve
ventilasyonun daha da artmasina olanak tanimak ic¢in bikarbonat iyonlarmin
atillmm1 artirir ve hidrojen iyonlarinin geri tutulmasini saglar. Bu renal
kompanzasyon, organizmanin yiiksek rakim kosullarina adaptasyon siirecinde
onemli bir rol oynar (Andre, 2023).

Yiiksek irtifaya maruz kalmak, azalan parsiyel oksijen basincina (PaO2) kars1
organizmanin metabolik ve fizyolojik adaptasyon siireclerini tetikler; bu siiregte
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eritropoetin (EPO) salinimi artarak kirmizi kan hiicresi tiretimi hizlanir ve kaslara
taginan oksijen miktar1 yiikselir. Uzun siireli irtifa kosullarinda, cevresel
faktorlerin (nem, sicaklik, giines radyasyonu, hava iyonizasyonu vb.) etkisiyle
hemoglobin ve miyoglobin konsantrasyonlari, mitokondri ve kapiller yogunlugu,
aerobik-anaerobik enzim aktiviteleri, kardiyovaskiiler ve solunum sistemi
fonksiyonlar1 ile asit-baz toleransi gibi parametrelerde anlamli gelismeler
gozlenir; boylece fiziksel performans ve aerobik kapasite belirgin sekilde artar
(Erdogan vd., 2019).

Yiiksek rakim kosullarinda (PaO:) azalmasi, alveoler diizeyde de oksijen
basincinin diismesine neden olarak kana difiize olan oksijen miktarini sinirlar.
Benzer sekilde, vendz ve alveoler CO: basinglari arasindaki farkin azalmasi, CO2
eliminasyonunu giiclestirir. Bu durum, arteriyel kanda hipoksi ve hiperkapni ile
sonuglanarak  ¢esitli organ sistemlerinde = kompansatuar  adaptasyon
mekanizmalarinin devreye girmesine yol acar (Buzdagl vd., 2019).

Bilim insanlar1, yiiksek irtifada ortaya ¢ikan hipoksik ortamin, oksijen
kisithligina bagl olarak metabolik, kardiyovaskiiler, solunum, hemodinamik,
sempatoadrenal ve diger fizyolojik sistemlerde meydana gelen hizli ve gecikmeli
adaptasyon siireclerini anlamaya yonelik kapsamli arastirmalar yiiriitmektedir.
Bu ¢alismalar, hipoksinin organizma {izerinde bir stres faktorii olarak nasil etkili
oldugunu ve temel fizyolojik mekanizmalari nasil sekillendirdigini ortaya
koymay1 amaglamaktadir. Ozellikle hipobarik hipoksi kosullarinda, oksijenin
smirl varligina kars1 gelisen fizyolojik yanitlarin detayli bi¢imde incelenmesi,
yalnizca temel bilim agisindan degil, ayni zamanda uygulamali alanlar
bakimindan da biiyliik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, yiiksek irtifa kaynakli
hipoksik uyum mekanizmalarimin dayaniklilik sporcularinin sagligi, performans
kapasitesi ve antrenman verimliligi iizerindeki etkilerini anlamak, spor bilimleri
ve egzersiz fizyolojisi agisindan kritik bir bilgi alan1 olusturmaktadir.

Hipoksik stresin organizmada tetikledigi adaptif yanitlarin anlagilmasi, hem
bireysel performansin optimize edilmesi hem de uzun vadeli saglik sonuglarinin
degerlendirilmesi agisindan bilimsel ve klinik deger tasimaktadir (Serare, 2024).

Son yillarda sporcular arasinda yayginlasan “yiiksek yasa—diisiik antrenman”
(Live High—Train Low; LH-TL) stratejisi, yaklasik 2.500 metre rakimda yasayip
uyuyarak hipoksik uyum saglarken, deniz seviyesine yakin bolgelerde yiiksek
kaliteli antrenman yapmay1 amag¢lamaktadir. Bu yaklagim, EPO salinimini
artirarak kirmizi kan hiicresi hacmini (RCV) ve maksimum oksijen tiiketimini
ylkseltmekte; boylece aerobik kapasiteyi gelistirmektedir.

Son yillarda yapilan kontrollii ¢aligmalar, LH-TL protokollerinin kisa siireli
dayaniklilik performansinda %]1,5 civarinda anlamli artiglar sagladigini
gostermektedir. Bu bulgular, LH-TL ydnteminin sporcu sagligi ve performans
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optimizasyonu agisindan etkili bir strateji oldugunu ortaya koymaktadir
(Rodriguez vd., 2007).

Oksidatif stres, reaktif oksijen tiirleri ve reaktif nitrojen tiirleri dahil olmak
iizere serbest radikallerin iiretimi ve azalmasi (yani antioksidan savunmasi)
arasindaki hiicresel redoks dengesizliginin bir durumudur. Orta miktarlarda
tiretildiginde, serbest radikaller temel sinyal molekiilleridir, oysa daha yiiksek
miktarlarda iiretilmesi hiicrelere tepki verir ve zarar verebilirler (Kahveci, 2020).

Yiiksek Irtifanin Spor Performansina Etkileri

Bu bolimde ele alinan temel amag, yiliksek irtifanin spor performansi
tizerindeki belirleyici etkilerini, sporcu organizmasinda meydana gelen fizyolojik
ve biyokimyasal degisimlerle iligkilendirerek bilimsel bir ¢ercevede
degerlendirmektir. Ozellikle oksijen tasima kapasitesindeki artis, hematolojik
adaptasyonlar, kas i¢ci metabolik diizenlemeler ve solunum verimliligi gibi
parametrelerin, yiiksek rakimda antrenman yapan sporcularda performans
ciktilar1 tizerindeki rolii incelenmektedir.

Arastirmanin ikincil hedefi, sporcularin 6zel yarigmalarda elde ettikleri
dereceler ile maksimal oksijen tiiketim diizeyleri arasindaki olasi korelasyonu
ortaya koymaktir. Bu baglamda, aerobik kapasitenin yarigma performansina
etkisi hem fizyolojik hem de istatistiksel verilerle desteklenerek analiz
edilmektedir.

Ugiincii olarak, sporcu organizmasimin yiiksek irtifa kogullari ile diiz arazi
ortamlarina verdigi fizyolojik yanitlar karsilastirilmakta; bu cevresel
farkliliklarin dayaniklilik, enerji tiiketimi ve efor siirdiiriilebilirligi lizerindeki
etkileri degerlendirilmektedir. Boylece yiiksek irtifanin spor performansina
yonelik potansiyel katkilari ¢ok boyutlu bir bakis acisiyla ele alinmakta ve
antrenman planlamasinda dikkate alinmasi gereken stratejik bir unsur olarak
konumlandirilmaktadir (Enoiu, 2024).

Yiiksek irtifanin metabolik etkilerine iliskin ilk bilimsel ¢alismalarin 1878
yilinda basladig1 goriilmektedir. Ancak yiiksek irtifada antrenman konusu,
ozellikle 1968 Meksika Olimpiyatlari’ndan sonra sportif performans acisindan
spor bilimcilerin aragtirma giindemine girmistir (Serare, 2024).

Yiksek irtifada hava ve atmosferik kosullar, yasami fizyolojik agidan
zorlastiracak bicimde degisiklik gdsterir. Bu gevresel stres faktorleri karsisinda
insan organizmasi, temel yasamsal fonksiyonlarm siirdiirebilmek amactyla bir
dizi fizyolojik ve biyokimyasal adaptasyon mekanizmasi gelistirir. Bu
mekanizmalar, oksijenin sinirli varligina karst homeostatik dengeyi korumay1
hedefleyen karmasik uyum siireclerini igerir (Ikizceli vd., 2017).
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Yiiksek irtifaya bagl olarak gelisen saglik sorunlari arasinda en yaygin goriileni
akut dag hastaligidir (ADH). Genellikle 2.500-3.000 metre iizerindeki rakimlara
cikildiktan sonraki ilk birka¢ giin i¢inde ortaya ¢ikan ADH, hipoksik ortamin
fizyolojik etkilerine karsi organizmanin yeterli adaptasyon gelistirememesiyle
iligkilidir. Baglica klinik belirtileri arasinda bas agrisi, halsizlik, bas donmesi, istah
kaybi, uykuya dalmada giigliik, bulanti, kusma, gogiiste sikisma hissi ve fiziksel efor
sirasinda belirginlesen nefes darlig1 yer almaktadir. Hastaligin ilerleyen evresinde ise
yiiksek irtifa beyin 6demi gelisebilir. Yiiksek irtifa beyin 6demi, genellikle irtifaya
maruziyetin ilk 1-3 giinii iginde asir1 yorgunluk, tiikenmislik hissi, yiiriiyiis
bozukluklari, konflizyon, irritabilite ve sarhosluk benzeri ndrolojik semptomlarla
kendini gostermektedir (Tabak, 2019).

Sporcularin performansini artrmak amaciyla uygulanan yontemlerden biri
yiiksek irtifa antrenmanlaridir. Yiiksek rakimlarda oksijen yogunlugu ve cevresel
sicaklik azalir; bu durum viicudun fizyolojik uyum siirecini tetikler. Adaptasyon
stireci Ozellikle hematolojik diizeyde gerceklesir ve hemoglobin kiitlesindeki artisla
oksijen tagima kapasitesi yiikselir. Boylece aerobik dayaniklilik gelisir ve antrenman
verimliligi artar (Dragos vd., 2022).

Hipoksi, organizmanin oksijen erisiminin sinirli oldugu bir durumu ifade eder ve
basta beyin, kalp ve kas dokusu olmak iizere birgok kritik organin oksijenlenmesini
dogrudan etkiler. Bu durum, hiicresel diizeyde ¢esitli adaptasyon siireglerini
tetikleyen giiclii bir fizyolojik sinyal olarak degerlendirilir.

Hipoksik kosullarda yasamak veya calismak, organizmanm stres yanitmi
artirarak antrenman uyarimini yogunlastirabilir. Bu nedenle sporcular i¢in hipoksiye
maruz kalmak, performans gelisimi agisindan potansiyel bir avantaj olarak
goriilmektedir (Billaut vd., 2012).

Performans kavrami ele almirken, dncelikle bu terimin ne ifade ettiginin agik
bigimde tanimlanmasi gerekmektedir. Bu caligmanin odak noktasi, MSS yeterli
diizeyde islev gostermesinin temel bir gereklilik oldugu fiziksel performanstir. Ancak
bu inceleme, hipoksik kosullarin MSS {izerindeki biligsel etkilerini kapsam dis1
birakmakta ve yalmzca fiziksel islevsellige odaklanmaktadir. Fiziksel performans,
kas kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan mekanik gii¢ iiretimiyle dogrudan iliskilidir. Bu
baglamda, kaslarmm motor birimlerle koordineli galigmasi ve enerji sistemlerinin
etkinligi, performansin belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir (Kayser, 2005).

Yiiksek rakimlarda ikamet eden bireylerde toplam RCV maksimum hacmi,
yasanilan rakimin yiiksekligiyle dogru orantihi olarak artis gostermektedir. Deniz
seviyesinde yasayan bireylerde ise yalnizca 3—4 haftalik iklime uyum siireci, yiiksek
rakimda antrenman yapilmamis olsa dahi, RCV hacminde anlaml bir artisa neden
olabilmektedir. Ancak bu tiir adaptasyonlari, yiiksek rakimda antrenman yapmamis
olsalar bile, antrenmansiz bireylerle karsilastirildiginda yaklasik %20-25 oraninda
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daha fazla hemoglobin kiitlesi, kan hacmi ve eritrosit yogunluguna sahip dayamiklilik
sporcularia uygulamak oldukea giictiir. Bu durum, sporcularin mevcut hematolojik
avantajlarinin, iklime uyum siirecinden elde edilen kazanimlar smirlayabilecegini
gostermektedir (Rusko vd., 2005).

Sonu¢

Viicut, orta irtifalarda (yaklagik 2500 m/8200 ft) antrenman yaparken deniz
seviyesine yakin egzersiz performansi degerlerine ulagmak i¢in uyum saglayabilir.
Ancak, orta ila ¢ok yiiksek irtifalarda uzun siireli antrenman bile egzersiz yetenegini
deniz seviyesi performansina geri getirmez. Muhtemelen genetige dayanan iklime
uyum saglamadaki degiskenlik, insanin irtifaya verdigi fizyolojik tepkilerde can
egrisi seklinde bir egrinin olugsmasina neden olur. Baz1 bireyler irtifaya asla tam
olarak uyum saglayamaz ve akut, subakut ve/veya kronik irtifa hastaliklar
gecirebilirler.

Yiiksek irtifa kosullarinda gergeklestirilen sportif faaliyetler ve kesif amaglh
maceralar sirasinda, acil tibbi miidahale olanaklarinin smirli olmasi nedeniyle, ekip
tiyelerinden biri veya birkag1 saglik hizmeti saglayicist roliinii tistlenmek zorunda
kalabilir. Bu baglamda, kronik saglik sorunlart bulunan bireylerin, takim
arkadaglarmi mevcut saglik durumlarmin ciddiyeti, kapsami ve olasi tedavi
yaklagimlar1 hakkinda onceden bilgilendirme sorumlulugu bulunmaktadir. Bu
yaklasim, hem bireysel 6z farkindaligin geligsmesini tesvik etmekte hem de ekip igi
iletisimi  gii¢lendirerek  olast  saghk  komplikasyonlarmin  yOnetimini
kolaylagtirmaktadir. Yiiksek irtifa sporculart ve maceracilari arasinda saglik
durumuna iliskin agik ve seffaf bilgi paylagiminin saglanmasi, hem bireysel giivenligi
artrmakta hem de grup dinamikleri acgisindan siirdiiriilebilir bir is birligi ortami
olusturmaktadir (Campbell vd., 2015).

Bir irtifa antrenman kampinin ya da ardigik hipoksik maruziyetlerin planlanmast,
yalnizca fizyolojik adaptasyonlara bagli olarak degerlendirilmemelidir. Bu tiir
uygulamalarin basarisi, ayni zamanda antrendrlerin ve sporcularin algilari ile elit
diizeydeki sporcularla  gergeklestirilen irtifa antrenmanlarinin  pratikteki
uygulanabilirligi gibi faktorlere de dayanmaktadir. Yakin donemde gerceklestirilen
bazi meta-analiz caligmalari, farkli irtifa antrenmani protokollerinin deniz
seviyesindeki dayaniklilik performansi {lizerinde anlamli iyilesmeler sagladiginm
ortaya koymustur. Ornegin, Bonetti ve Hopkins (2009) tarafindan bildirilen bulgular,
performansta %1,6 ila %1,9 arasinda gelismeler oldugunu gostermektedir. Her ne
kadar bu bulgular irtifa antrenmanlarmin fizyolojik faydalarini desteklese de,
uygulamada kullanilan yontemler antrenman saglayicilari arasinda gesitlilik
gostermektedir. Bu durum, irtifa antrenmanlariin bireysel ihtiyaclara, spor dalia ve
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mevcut altyapiya gore farkl sekillerde uyarlanmasi gerekliligini ortaya koymaktadir
(Turner vd., 2019).

[rtifa antrenmanlarmimn etkinligi, yalnizca hipoksik maruziyetin siiresiyle degil,
ayni zamanda segilen rakim diizeyi, giinliik maruziyet siiresi ve antrenmanin hangi
rakimda gerceklestirilecegi gibi kritik parametrelerle dogrudan iliskilidir. Bu
kararlarm belirlenmesinde rol oynayan baslica faktorler arasinda EPO yanit1 ve buna
baglt olarak alyuvar iiretiminin zamanlamasi, egzersiz ekonomisinde meydana
gelebilecek potansiyel degisiklikler, hedeflenen antrenman yogunlugu ve hacmi ile
zaman ve maliyet gibi lojistik unsurlar yer almaktadir. Genel uygulama egilimlerine
bakildiginda, sporcularin yaklasik 3 ila 4 hafta boyunca 2000-2500 metre rakimda
yagamalari, ancak antrenmanlarmi 1250 metre veya daha diisiik rakimda
gerceklestirmeleri ve giinde en az 12 saat siireyle kesintisiz rakim maruziyeti
saglamalari, deniz seviyesindeki performansin artirilmast agisindan yeterli
gorlilmektedir. Bu yaklasim, hem hematolojik adaptasyonlart desteklemekte hem de
yiiksek yogunluklu antrenmanlarin daha verimli bigimde siirdiiriilmesine olanak
tanimaktadir (Sinex vd., 2015).

[rtifa ve hipoksik antrenmanlarin etkili olabilmesi igin rakim segimi, maruziyet
stiresi ve antrenman yogunlugu gibi faktorler dikkatle planlanmalidir. Profesyonel
sporcular genellikle bilimsel yonergeleri takip ederken, amator sporcularin saglik ve
performans agisindan uzman destegi almasi onerilmektedir. Her ne kadar hipoksik
protokollerin performansa etkisi konusunda literatiirde farkli goriigler bulunsa da,
bireysel stresin izlenmesi, antrenman sonrasi toparlanmanin saglanmasi ve hastalik
risklerinin azaltilmasi, siirecin basarisi i¢in kritik neme sahiptir (Alvarez vd., 2015).

Yiksek rakimli ortamlarda gergeklestirdigim antrenmanlar, organizmamin
hipoksik kosullara kars1 gelistirdigi hematolojik ve kardiyorespiratuvar
adaptasyonlar sayesinde aerobik kapasitemi belirgin bicimde artirmistir. Ozellikle
eritropoetin diizeylerindeki yiikselme ile kirmizi kan hiicresi iiretiminin artmas,
dokulara oksijen tasinmasini optimize etmis; bu durum dayaniklilik performansimda
Olgiilebilir bir gelismeye yol agmistir. Aymi zamanda, solunum ve dolagim
sistemlerimde gozlemledigim fonksiyonel iyilesmeler, yiiksek irtifanin fizyolojik
stresine karsi organizmamin etkin bir uyum gelistirdigini gostermektedir. Bu
baglamda, “yiiksek yasa—alcakta antrenman yap” (Live High—Train Low) modeli
dogrultusunda uyguladigim antrenman stratejileri, hem hipoksik uyaranin fizyolojik
faydalarini korumami hem de deniz seviyesinde daha yogun ve teknik antrenmanlar
gerceklestirmemi miimkiin  kilmistir.  Ancak bu siirecin bireysel farkliliklar
dogrultusunda degerlendirilmesi gerektigini vurgulamak isterim. Zira yiiksek irtifaya
kars1 gelisen adaptasyonlar, genetik yatkinlik, saglik durumu ve spor bransina gore
degiskenlik gosterebilmektedir.
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10. Bolum

Rekreasyonun Dijital Yiizii:
Ekranlarin Golgesinde Cocukluk

Berna YILMAZ'*, ismail AYDIN?

GIRIS

Son yillarda g¢ocuklarin yasam bigimleri koklii bir doniisiim gegirmistir.
Oyun, 6grenme ve iletisim gibi temel gelisim alanlarinin biiyiik bir boliimii artik
dijital ortamlarin etkisi altindadir. Ozellikle 4-11 yas arasindaki gocuklar,
gelisimlerinin en kritik doneminde ekranlarla yogun sekilde etkilesim kurmakta,
bu durum onlarin gilinliik rutinlerinin vazgegilmez bir parcasi haline
gelmektedir. Bir yandan egitim uygulamalari, etkilesimli oyunlar ve ¢evrim igi
iletisim araglar1 c¢ocuklara yeni firsatlar sunarken; diger yandan ekranlarin
bilingsiz, kontrolsiiz ve uzun siireli kullanimi gesitli riskleri beraberinde
getirmektedir. Bu noktada 6nemli olan yalnizca ekranlarin ¢ocuklarin hayatinda
daha fazla yer almasi degil, ayn1 zamanda bu durumun onlarin fiziksel, sosyal,
biligsel ve rekreasyonel gelisim siireclerini nasil donistiirdiigidiir.

Buglin geldigimiz noktada, cocuklarin ekran baginda gegirdigi siirelerin artigi
yalnmizca bireysel aligkanliklarin bir sonucu degil, ayn1 zamanda toplumsal
yasamin ve egitim sisteminin de kacinilmaz bir yansimasidir. Cocuklar artik
hem evde hem okulda dijital araglarla daha sik karsilagsmakta; derslerini,
oyunlarmi ve hatta sosyal iliskilerini bu kanallar {izerinden ylriitmektedir.
Ancak bu doniigiim, onlarin gelisimsel ve rekreasyonel ihtiyaglariyla her zaman
ortiismemektedir. Ornegin, fiziksel agidan enerjik olmalari gereken yaslarda
uzun siire hareketsiz kalmalari, sosyal agidan akranlariyla yliz yiize deneyimler
yasamalar1 gerekirken sanal ortamlara yonelmeleri veya bilissel agidan
dikkatlerini yogunlastirmalar1 gereken bir dénemde hizli ve ylizeysel bilgi
akisgina maruz kalmalari, gelisim siireclerinde c¢esitli bosluklara neden
olabilmektedir. Ayrica ¢ocuklarin dogalar1 geregi ihtiya¢ duyduklar1 oyun, agik
hava etkinlikleri, spor ve yaratict bos zaman faaliyetleri gibi rekreasyonel
aktivitelerin ekran karsisinda gecirilen siire nedeniyle ikinci plana itilmesi,
onlarin saglikli gelisimini dogrudan tehdit etmektedir. Burada asil mesele,

! Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Lisansiistii Ogrencisi
2 Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, 0000-0002-4373-7200
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ekranlarin tamamen yararli ya da tamamen zararli olup olmadig1 degil, hangi
kosullarda faydaya doniistiigii ve hangi kosullarda risk yarattigidir.

Bu durum, ebeveynler, egitimciler ve politika yapicilar igin 6nemli bir
sorumluluk  dogurmaktadir. Cocuklarin  ekran  kullanimi  konusunda
yonlendirilmesi artik yalnizca aile iginde alinacak bireysel bir karar olmaktan
cikmis, toplumsal bir mesele haline gelmistir. Ciinkii teknoloji ¢ocuklarin
hayatinda kag¢inilmazdir; onlardan ekranlari tamamen uzaklastirmak gercekei
degildir. Onemli olan, ekranlarin hangi igeriklerle, ne kadar siireyle ve nasil bir
rehberlikle kullanildigidir. Ne yazik ki, bu konuda gerek ailelerin gerekse
egitim kurumlarinin yonlendirmeleri cogu zaman sinirl kalmakta veya yalnizca
stire kisitlamasiyla ¢oziilebilecegi diistiniilmektedir. Oysa sorun yalnizca “ekran
karsisinda gegirilen silirenin uzunlugu” degil, ayn1 zamanda bu siirenin kalitesi,
cocugun gelisimsel o6zellikleriyle uyumu, rekreasyonel ihtiyaclariyla dengesi ve
yasamin diger alanlariyla bittinliigiidiir.

Iste bu kitap boliimii tam da bu noktada ortaya ¢ikmaktadir. Cocuklarin
ekran maruziyetine iligkin mevcut tablo, daha derinlikli ve biitiinciil bir
degerlendirmeye ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Bugiin elimizde ekran
siiresinin fiziksel, sosyal ve biligsel gelisim {izerindeki etkilerini ayri ayr1 ele
alan pek ¢ok calisma olsa da bu etkilerin rekreasyonel boyutla birlikte biitiinciil
olarak tartisildigi, firsat ve risklerin yan yana degerlendirildigi ve ¢dzliim
yollarina odaklanildig1 kapsamli yaklasimlar sinirlidir. Bu ¢alismanin amaci, 4-
11 yas arasindaki ¢ocuklarin ekranla olan iligkisini ¢ok yonlii bi¢cimde ele
almak, ortaya ¢ikan firsatlar1 ve riskleri netlestirmek ve bu dogrultuda ailelere,
ogretmenlere ve politika yapicilara yol gdsterici bir ¢ergeve sunmaktir,

Dolayisiyla bu boliim, bir durum tespitinin {riiniidiir. Cocuklarin ekranlarla
olan etkilesimi artik kacinilmazdir ve bu etkilesim onlarin yasaminin her alanini
doniistiirmektedir. Ancak bu doniistimiin hangi yonleriyle saglikli gelisimi
destekledigi, hangi yonleriyle tehdit olusturdugu ve 6zellikle hangi noktalarda
rekreasyonel faaliyetlerin ihmal edilmesine yol actigi konusunda hala ciddi bir
belirsizlik vardir. Bu kitap bolimii, iste bu belirsizligi gidermek, tartismay1
bilimsel bir zeminde yiirlitmek ve gelecege doniik uygulanabilir Oneriler
gelistirmek amactyla kaleme alinmistir. Hedef, teknolojiyle biiyiiyen ¢ocuklarin
yalnizca fiziksel, bilissel ve sosyal agidan degil; ayn1 zamanda rekreasyonel
acidan da dengeli, saglikli ve iiretken bireyler olarak yetismesine katkida
bulunacak bir yol haritasi ortaya koymaktir.

Dijital Cocukluk Deneyimi

Glinlimiiziin dijital caginda teknoloji, ¢ocuklarin giinlilk yasamlarinda
giderek daha 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle 4-11 yas arasi ¢ocuklar,
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gelisimlerinin en kritik donemlerinde ekranlarla yogun bir sekilde etkilesim
halindedir. Bu durum, 6grenme, sosyal ve fiziksel gelisim agisindan 6nemli
firsatlar sunarken; agir1 ve bilingsiz kullanimda ciddi riskler de barindirmaktadir
(Lauricella vd., 2015). Nitekim bu yas grubundaki cocuklar, temel motor
beceriler, dil gelisimi, sosyal iletisim ve duygusal diizenleme gibi bir¢ok kritik
gelisim alaninda beceriler edinirken, ekranlarin yogun ve kontrolsiiz kullanimi
bu kazanimlar1 engelleyebilir(Clark, 2011; Pempek vd., 2014). Dijital medya
araclarinin egitimsel ve etkilesimli kullanimi biligsel gelisimi desteklerken (Barr
vd., 2010; Takeuchi ve Stevens, 2011), asiri maruziyet fiziksel hareketsizlik,
uyku sorunlar1 ve sosyal izolasyon gibi olumsuz sonuglara yol acabilmekte ve
bu durum hem akademik basartyr hem de psikososyal gelisimi olumsuz
etkileyebilmektedir (Christakis, 2019; Zimmerman vd., 2007). Ayrica, ekran
stiresindeki artis fiziksel aktiviteyi azaltarak obezite, durus bozukluklar1 ve
motor gelisim gecikmeleri gibi saglik sorunlarinin riskini artirmakta (Lauricella
vd., 2015; Linebarger ve Walker, 2005); ekranlardan yayilan mavi 1s1k ise
melatonin {iretimini baskilayarak uyku kalitesini bozmakta ve ¢ocuklarin
biligsel islevlerini dogrudan olumsuz etkilemektedir (Nikken ve Jansz, 2014;
Pempek vd., 2014).

Sosyal gelisim baglaminda, ekranlarin asir1 kullanimi ¢ocuklarin yiiz yiize
etkilesimlerini azaltarak duygusal ifade, empati ve sosyal problem ¢ézme
becerilerinin  zayiflamast riskini artirmaktadir (American Academy of
Pediatrics, 2016; Canadian Paediatric Society, 2017). Dijital ortamlarin sundugu
sinirli sosyal baglam, gercek yasam deneyimlerinin yerini alamamakta ve bu
durum sosyal beceri gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir (Nikken ve Jansz,
2014; Wartella vd., 2014). Bu noktada, erken yasta medya okuryazarligi
becerilerinin kazandirilmasi, ebeveynler ve egitimciler arasinda farkindalik
olusturulmast ve g¢ocuklarin medya kullanimimin etkili bir sekilde izlenmesi
biiylik 6nem tagimaktadir (Clark, 2011; Plowman vd.,2010). Ozellikle sosyal ve
duygusal gelisimi destekleyen igeriklerin tesvik edilmesi ve ekran siiresinin
dengelenmesi icin ailelerin aktif katilimi kritik bir rol oynamaktadir (Canadian
Paediatric Society, 2017; Lauricella vd., 2015; Takeuchi ve Stevens, 2011)
.Sonug olarak, ¢ok disiplinli yaklasimlarla teknolojinin sundugu &grenme ve
iletisim firsatlarin1 olumsuz etkilerinden ayirmak ve kontrollii kullanimini
saglamak, cocuklarin fiziksel, biligsel ve sosyal gelisimlerinin saglikli bir
sekilde ilerlemesine katki sunacaktir (Wartella vd., 2014; Barr vd., 2010). Bu
baglamda, bu kitap boliimii, ekran maruziyetinin 4-11 yas arasi ¢ocuklarin
gelisimine yonelik ¢ok yonlii etkilerini giincel bilimsel veriler 1s18inda
incelemeyi ve aileler, egitimciler ile politika yapicilar arasinda farkindalik
yaratmay1 amaclamaktadir.
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Sosyal Gelisim ve Ekran Siiresi

Teknoloji ¢aginda, ¢ocuklarin sosyal gelisimi 6zellikle 4-11 yas aralifinda
ekran maruziyetinin artmasiyla birlikte karmasik ve ¢ok yonlii degisiklikler
gostermektedir. Sosyal beceriler genellikle yiiz yiize iligkiler yoluyla gelisirken,
dijital ortamlarda gecirilen zaman bu iliskilerin yogunlugunu ve kalitesini
azaltarak sosyal etkilesimde belirgin bir diislise yol acabilmektedir (Suryana
vd., 2020). Dijital oyunlar ve sosyal medya etkilesimlerinde karsilasilan
zorbalik, ayrimcilik ve olumsuz iletisim kaliplari, cocuklarin empati ve problem
¢ozme becerilerini zayiflatarak sosyal kaygi ve duygusal dengesizliklerin
artmasina neden olmaktadir (Rafiei vd., 2023; Westby, 2020). Bu durum,
cocuklarin arkadaslik iliskilerini yonetme, catismalari ¢ézme ve kendilerini
sosyal ortamlarda ifade etme becerilerini olumsuz etkilerken; sosyal izolasyon,
yalnizlik ve benzeri psikososyal sorunlarin riskini artirmaktadir.

Bununla birlikte, uygun sekilde kullanildiginda dijital platformlar ¢ocuklarin
is birligi, paylasim, grup calismasi ve sosyal rol iistlenme gibi becerilerini
destekleyebilir; egitici ve etkilesimli icerikler aracilifiyla sosyal &grenme
ortamlar1 yaratabilir (Harman, 2021). Ebeveynlerin dijital medyaya yonelik
tutumlar1 ve cocuklarin medya okuryazarligi becerilerinin gelisimi bu siiregte
kritik bir rol oynamaktadir. Ebeveynlerin aktif katilimi, ¢ocuklarin sosyal
becerilerini gili¢lendirirken, giivenli ve bilingli dijital etkilesim kurmalarina da
olanak saglar (Resor, 2021). Son aragtirmalar, ekran siiresinin sinirlanmasinin
cocuklarm akran iliskilerini giiclendirdigini ve sosyal becerilerini gelistirdigini
ortaya koymaktadir (Snyder, 2023). Ayrica, sosyal-duygusal &grenme
programlarinin yayginlastirilmasi; empati, duygu diizenleme, ¢atigma ¢dzme ve
etkili iletisim becerilerinin gelisimine katki sunarak, dijital diinyanin yarattig
sosyal zorluklarin iistesinden gelmelerine yardimer olmaktadir (Wong, 2024).
Dolayisiyla, ¢ocuklarin dijital ve gercek yasam arasinda dengeli bir sosyal
etkilesim ag1 kurabilmeleri i¢in aile, okul ve topluma dayali ¢cok boyutlu
yaklagimlar gelistirilmesi gerekmektedir (Suryana vd., 2020). Bu baglamda,
ekran siiresinin yonetimi ve sosyal gelisim arasindaki dengenin saglanmasina
yonelik kapsamli politikalar, ebeveyn egitimi ve okul temelli programlar acilen
uygulanmalidir (Du Plessis, 2023). Boylelikle, dijital ¢agm sundugu
imkanlardan faydalanirken ayni zamanda sosyal becerilerini de gelistirebilen,
dengeli ve uyumlu bireyler yetistirilebilecektir (Rafiei vd., 2023; Wong, 2024).

Cocuklarda Ekran Siiresi ve Biligsel Gelisim

Dijital ortamlar, coklu gorev ve hizli bilgi akisi gerektiren yapilariyla
cocuklarin dikkat ve odaklanma becerilerini zorlamakta, bilgi isleme hizlarini
yavaglatmakta ve karmagik biligsel gorevlerde performans diisiisiine yol
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acabilmektedir (Roberts, 2023). Ekran siiresi ile biligsel gelisim arasindaki
iligki, tiiketilen igerigin niteligiyle dogrudan baglantilidir. Etkilesimli, egitici ve
problem ¢6zme temelli igerikler; bilissel esneklik, yaraticilik, hafiza ve dikkat
becerilerini  desteklerken, pasif medya tiketimi bu kazanimlan
siirlandirmaktadir (Mansour, 2021). Egitici oyunlar ve interaktif uygulamalar,
cocuklarin mantiksal diisiinme, algoritmik problem ¢6zme ve sayisal
becerilerini gelistirebilirken; uzun siireli televizyon veya video izleme gibi pasif
aktiviteler, 6grenme motivasyonunu diisiirmekte ve biligsel performansi
olumsuz etkilemektedir (Resor, 2021). Ayrica, ekran kullaniminin uyku
kalitesine yonelik olumsuz etkileri, melatonin salgisin1 baskilayarak hafiza
konsolidasyonu, 6grenme ve dikkat siireclerinde bozulmalara neden olmaktadir.
Ozellikle erken gocukluk déneminde goriilen uyku diizensizlikleri, grenme
giigliiklerine, dikkat eksikliklerine ve akademik performans diisiisiine yol
agmaktadir (Hu vd., 2020; Wong, 2024). Bu nedenle, ekran siiresinin dengeli
yonetimi hem aile hem de egitim ortamlar1 i¢in kritik 6neme sahiptir. Ailelerin,
cocuklarin dijital medya kullanimini gelisimsel ihtiyaglarina uygun sekilde
diizenlemesi; medya izleme, kisitlama stratejileri ve rehberlik yontemleri
araciligtyla cocuklarin teknolojiyle saglikli bir iliski kurmalarina katk:
saglamasi gerekmektedir (Miller ve Johnson, 2022). Ebeveynlerin kendi dijital
aliskanliklari, c¢ocuklarim davraniglarini dogrudan sekillendirmekte; medya
okuryazarlig1 becerilerinin gelistirilmesi ise ¢ocuklarin dijital igeriklere elestirel
yaklasim kazanmalarin1 ve saglikli ekran aligkanliklar1 gelistirmelerini
desteklemektedir (Thompson, 2020).

Egitim kurumlar1 da ekran siiresi yoOnetiminin diger Onemli ayagini
olusturmaktadir.  Ogretmenlerin  dijital araclari  pedagojik  hedeflerle
biitiinlestirmesi, ¢ocuklarin teknolojiyi verimli ve kontrollii bigimde
kullanmasini saglar. Ornegin, etkilesimli tablet uygulamalarinin kullanildig
smif etkinlikleri, problem ¢6zme ve grup calismasi becerilerini desteklerken
aynt zamanda dikkat siirelerini de artirmaktadir (Patel ve Kumar, 2023).
Okullarm medya okuryazarligi programlar1 aracilifiyla ailelerle is birligi
yapmasi, ekran siiresi yonetiminde tutarliligi artirmakta ve cocuklarin dijital
bagimliliga kars1 direng gelistirmelerine katkida bulunmaktadir (Snyder, 2023).
Bunun yaninda, ¢ocuklarin ¢evrimdisi sosyal ve fiziksel aktivitelere
yonlendirilmesi; motor becerileri, problem ¢6zme yetkinlikleri ve is birligi
becerilerini  giiclendirmekte, bilissel ve sosyal gelisimi desteklemektedir
(Hernandez, 2020). Sosyoekonomik farkliliklar ekran siiresi yOnetiminde
onemli bir belirleyici olup, diisiik gelirli ailelerde bu siirecin daha zorlu
ilerlemesi, hedefli destek programlari, rehberlik materyalleri ve erisilebilir
kaynaklarin saglanmasini gerekli kilmaktadir (Khan vd., 2021). Ayrica kiiltiirel
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ve bireysel farkliliklar, ekran siiresi yonetiminde esnek ve duyarli yaklagimlar
zorunlu kilmaktadir (Yilmaz, 2022). Cocuklarin ekran kullanimini bilingli
yonlendirmek icin aileler, egitimciler ve saglik profesyonellerinin is birligi
yapmasi; medya kullanimini siirlamak, kaliteli igerikleri segmek, uyku
diizenini korumak ve dijital beceriler gelistirmek acisindan kritik 6neme sahiptir
(Resor, 2021; Snyder, 2023; Wong, 2024). Sonug¢ olarak, aile ve egitim
ortamlarinda etkili ekran siiresi yOnetimi; bilingli ebeveynlik, pedagojik
rehberlik ve toplum destekli politikalarin ortaklasa uygulanmasini gerektirir. Bu
cok boyutlu yaklasim, ¢ocuklarin dijital ¢agda teknolojiden yararlanirken ayni
zamanda biligsel, sosyal ve fiziksel gelisimlerini dengeli bir sekilde
stirdiirebilmelerini saglayacak; onlan giiclii, saglikli ve uyumlu bireyler olarak
gelecege hazirlayacaktir (Resor, 2021; Wong, 2024; Wu vd., 2023).

Cocuklarda EKkran Siiresi Yonetimi

Teknoloji cocuklarin yasamlarimi giderek daha fazla sekillendirdiginden,
ekran siiresi yonetimi iizerine yapilan arastirmalar, saglikli gelisim i¢in ¢ok
boyutlu, biitlinciil ve is birligine dayali yaklasimlarin gerekliligini acikca ortaya
koymaktadir (Lauricella vd., 2015). Bu g¢ercevede, ekran siiresi yonetimi
yalnizca zaman kisitlamalariyla simirli kalmamali; igerik kalitesi, ¢cocuklarin
gelisimsel ozellikleri, bireysel farkliliklar ve yas uygunlugu gibi faktorler de
dikkate alinarak kapsamli bir sekilde ele alinmalidir (Irwin vd., 2022). Ailelerin
uygun sinirlar belirlemesi, rehberlik saglamasi, medya izleme yoluyla olumlu
davraniglar sergilemesi ve kendi medya aliskanliklartyla model olusturmasi
kritik O6neme sahiptir (Dimitriou vd., 2023). Ayrica, ebeveynlerin medya
okuryazarligi becerilerinin gelistirilmesi, gocuklarin dijital icerige kars1 bilingli,
elestirel ve giivenli bir yaklagim gelistirmelerini tesvik ederek saglikli dijital
aligkanliklarin  olusumuna katkida bulunmaktadir (Evans, 2021). Egitim
kurumlar ise dijital okuryazarlik programlar1 uygulayarak, ekran kullanimin
pedagojik hedeflerle uyumlu hale getirerek ve ailelerle giiclii iletisim kanallar
kurarak siirece aktif bigimde dahil olmaktadir (Garcia ve Lee, 2021). Boylelikle,
aile ve okul arasinda tutarli ekran stiresi politikalar1 gelistirilmekte; ¢ocuklar,
olumsuz etkilerden korunurken dijital diinyada giivenli, bilingli ve iiretken
bireyler olarak biiylimektedir (Nguyen, 2022).

Bununla birlikte, sosyoekonomik durum ve kiiltiirel farkliliklar, ekran siiresi
yonetiminde belirleyici faktorler arasinda yer almaktadir. Diisiik gelirli ve
dezavantajli ailelere yonelik erisilebilir, stirdiiriilebilir ve kiiltiirel agidan duyarl
destek programlart gelistirmek, dijital esitsizliklerin azaltilmasina ve ¢ocuklarin
gelisimsel ihtiya¢larinin karsilanmasina dnemli katkilar sunmaktadir (Fernandez
ve Martinez, 2022; Yimaz, 2022). Bu baglamda, gilinlimiiz diinyasinda
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teknolojinin yasamin ayrilmaz bir pargast oldugu gercegi goz Oniine
alindiginda, ¢ocuklarin ekran siirelerinin yalnizca sinirlandirilmasi degil, ayni
zamanda onlarin dijital ortama giivenli, yaratici, bilingli ve kontrollii bir
bicimde katilmalarinin saglanmasi gerekmektedir. Aileler, okullar ve
topluluklarin ortak sorumluluk {istlendigi ¢ok paydaglh stratejilerle olumsuz
etkiler en aza indirilebilirken, teknolojinin sundugu firsatlar en iist diizeye
cikarilabilir (Irwin vd., 2023). Ayrica, bu alanda giderek artan bilimsel
aragtirmalarin sonuglar1 dogrultusunda, teknolojik gelismelerin g¢ocuklarin
gelisimi iizerindeki etkilerinin diizenli olarak izlenmesi ve politika dnerilerinin
giincellenmesi, ¢ocuklarin hem bugiiniin hem de gelecegin dijital toplumunda
saglikli, dengeli ve iiretken bireyler olarak yetismelerine katki saglayacaktir
(Roberts, 2023; Wong, 2024).

Sonug olarak, dijital diinyanin sundugu sinirsiz olanaklar ve bununla birlikte
gelen goriinmez riskler, ¢ocukluk deneyimini temelden degistiriyor. Dogru
kullanildiginda ekranlar 6grenme, yaraticilik ve iletisim i¢in giiglii bir aractir;
ancak bilingsiz ve kontrolsiiz kullanildiginda g¢ocuklarin  bedenlerini
hareketsizlige, zihinlerini ylizeysellige ve duygularini yalmizliga mahkim
edebilir. Bu nedenle, mesele ekranlari ¢ocuklarin hayatindan tamamen ¢ikarmak
degil, onlar1 oyun, hareket, sosyallesme ve iiretkenlik gibi gelisimin temel yap1
taglartyla dengeli bir sekilde biitiinlestirmektir. Cocugu ¢evreleyen aile, okul ve
toplum birlikte c¢alistiginda, ekranlar bir tehdit olmaktan c¢ikip ¢agin
gerekliliklerine uygun bir firsat haline gelebilir. Boylece, dijital ¢agin ¢ocuklar
sadece teknolojiyi kullanan bireyler olarak degil, aym1 zamanda saglikli,
dengeli, yaratici ve umut dolu bir gelecegin tasiyicilart olarak da
biiyliyeceklerdir.
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