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Sporda kisilik, yetenek ve 6zel gereksinimler, Vural & Hepsert, 2026.

Dr. Engin Vural’in Onsézii

Spor, yalnizca fiziksel performansin sergilendigi bir alan degil; kisilik 6zelliklerinin,
bireysel yeteneklerin ve farkli gereksinimlerin bir araya geldigi cok boyutlu bir yasam alanidir.
Her bireyin spora yonelimi, performansini sekillendiren 6zellikleri ve egzersiz deneyimi
kendine 6zgldir. Bu nedenle sporcuyu anlamak, vyalnizca fiziksel kapasitesini
degerlendirmekle sinirli kalmamalidir.

Bu kitapta kisilik 6zelliklerinin sporcular Gizerindeki etkileri, sporda yetenek segiminin
kavramsal temelleri ve 6zel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginma davranigi bittincul
bir yaklasimla ele ainmistir. Birbirinden farkli gértinen bu konularin ortak noktasini, bireyin
ozelliklerini ve gereksinimlerini merkeze alan insan odakli spor anlayigi olusturmaktadir.

Calismanin; spor bilimleri alaninda egitim goéren o6grencilere, akademisyenlere,
antrendrlere ve uygulayicilara guincel ve anlaml bir bakis agisi kazandirmasini diliyorum.
Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen editorlerimize ve katki sunan herkese tesekkir
ederim.

Eylil 2026, Bitlis
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Dr. Sezgin Hepsert’in Onsozii

Spor ortamlarinda basari cogu zaman performans sonuglari Uzerinden degerlendirilse
de bu sonugclarin arkasinda kisilik, yetenek, gevresel kosullar ve bireysel gereksinimler
bulunmaktadir. Her bireyin spora katiim bigimi, karsilastigl glgclukler ve sahip oldugu
potansiyel farkldir. Bu farklliklari anlamadan yapilan degerlendirmelerin sporcuyu
batinadyle agiklamasi mimkin degildir.

Bu kitap, sporcularin kisilik 6zelliklerinden yetenek secimine, 6zel gereksinimli bireylerin
egzersize katiimini etkileyen unsurlardan ¢6zim yaklagimlarina uzanan kapsaml bir
cergeve sunmaktadir. Ozellikle 6zel gereksinimli bireylerin egzersizden kaginmasina neden
olabilen kisisel, sosyal ve gevresel engellerin anlasilmasi; daha erisilebilir, destekleyici ve
surdurulebilir uygulamalarin gelistirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Kitabin temel amaci, okuyucuya yalnizca kuramsal bilgi sunmak degil; bireysel
farkliliklara duyarli ve kapsayici bir spor anlayisinin gelismesine katki saglamaktir. Eserin
ogrencilere, arastirmacilara ve spor alaninda galisan uygulayicilara yararli olmasini temenni
ediyor; hazirlanma slrecine katki saglayan editorlerimize ve emegi gegen herkese tesekkiir
ediyorum.

Eylil 2026, Sakarya
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1. BES BUYUK KiSiLIK OZELLIKLERININ SPORCULAR UZERINDEKI
ETKILERI

1.1.GIRIS

Kisilik, bireyi diger kisilerden farkli kilan psikolojik 6zelliklerin tamamini ifade
etmektedir. Bireylerdeki bu 6zellikler tim davraniglariicine almak Gzere kigilerin
cevrelerindeki uyaranlara verdikleri genel tepkilerin zamanla kalici ve tutarli
olmasinda dnemli rol oynamaktadir (Kotler & Keller, 2012). Kisilik kavraminin
kokeni, Latince’de “maske” anlamini tasiyan “persona” sozcugline
dayanmaktadir. Roma tiyatrosunda oyuncularin canlandirdiklar karakterleri
temsil etmek amaciyla kullandiklari maskeler “persona” olarak adlandirilmis ve
bu maskelerin, sahnelenen rollerin ayirt edici 6zelliklerini yansittigl ifade
edilmigtir (Soysal, 2008). Kisilik, bireyin karakterine 6zgu 6zellikleri, disunce
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kaliplari, davranis bigimleri ve duygusal olan tum egilimlerini igine alan gok
boyutlu bir kavram olarak degerlendirilmektedir. Kisilerin birbirine benzeyen
durumlara kargi farkli davranislar, dustince ve duygu sergilemeleri kisiligin
bireysel olan farklliklarini ortaya koyan temel unsurlardan biri oldugunu
gostermektedir. Bu bakimdan kisilik bireyin igsel olan 6zelliklerinden ziyade bu
Ozelliklerin dis gevreye yansima seklini ve diger kisilerle olan genel etkilesimi de
icine almaktadir. Kisilik kavrami bireyin ¢evresindeki olup bitenleri ve kendisini
algilama biciminin yaninda baska kosullarla karsilastiginda gelistirdigi davranis
ve tutumlarin belirlenerek anlasilmasinda &nemli bir c¢ergeve ortaya
koymaktadir. insan davranislarinin agiklanmasinda tasidigi bu &nem nedeniyle
kisilik, psikoloji alaninda farkli boyutlari ve kuramsal yaklasimlariyla kapsamli
bicimde incelenen temel konulardan biri olarak degerlendirilmektedir
(Kahraman, 2021). Pervin (2003), uzun yillar yaptig kisilik arastirmalarinin
sonucunda kisiligi bireyin genel yasamina yon kazandiran ve davranislarinda
devamlilik olusturan davranigsal, duygusal ve bilissel 6zelliklerin olusturdugu
karmasik bir butin olarak ifade etmistir. Bu yaklasima bakildiginda kisilik
bireylerin vicutlarindaki gibi ¢cesitli yapilardan ortaya ¢ikarak birbiriyle iliskilidir.
Ustelik bireyin hem yasantilarindan elde ettigi deneyimlerle hem de genetik bir
bicimde sekillenmektedir. Bununla birlikte bireyin ge¢mis yasantilarn ve
belleginde yer edinen deneyimleri yalnizca gecmise iliskin unsurlar olarak
kalmamakta, kisinin mevcut duslince ve davranislarini etkileyerek gelecekte
sergileyecegi tutum ve davranislarin bigcimlenmesinde de 6nemli bir rol
Ustlenmektedir (Pervin, 2003). Bes buyuk kisilik 6zelliklerinin bilimsel yapisinin
guclenmesinde yapilan calismalardaki farkli drneklem gruplarinin kullanilmasi
onemli rol oynamistir. Tupes ve Christal’in (1961) farkli 6rneklemler kullanarak
yuruttukleri analizlerde bes temel kigilik faktorinin tekrarli bicimde ortaya
¢ikmasi, s6z konusu yapinin tutarliigina iliskin 6nemli bulgular saglamistir.
Norman’in (1963) gerceklestirdigi calismada benzer faktor yapisinin yeniden
elde edilmesi, bes faktorlu kigilik yaklagiminin farkli arastirma kosullarinda
desteklendigini gostermis ve modelin ampirik dayanaklarinin daha da
guclenmesine katki saglamistir. Kisilik ozelliklerinin birgok alani etkiledigi
bilinmekle beraber, sporcularinda kisilik 6zelliklerinde etkilendigi ¢alismalar
mevcuttur. Kisilik 6zellikleri kisilerin sadece psikolojileriileilgiliolmadig fiziksel
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aktiviteler ile ilgili tutumlari, deneyimleri ve spor davranislar ile de ilgili
oldugunu belirten gcalismalar yapilmistir. Buna 6rnek vermek gerekirse ergen
sporcular Gzerinde gerceklestirilen bir arastirmada, Bes Buyuk Kisilik 6zellikleri
ile fiziksel aktiviteden alinan keyif arasindaki iligskinin ele alinmasi, bireysel
kisilik farklliklarinin spor ortamindaki deneyimlerin agiklanmasinda dikkate
alinmasi gereken o6nemli degiskenlerden biri oldugunu gostermektedir
(Donmez & Hepsert, 2026). Bu kapsamda bireylerin kisilik 6zelliklerinin sportif
faaliyetlere katiimda, spora tesvik edilmede ve sportif faaliyetlere katiimi
surdirme sekilleri Gzerinde 6nemli rol oynayabilecegi soylenebilir. Bes Blyuk
Kisilik Modeli kapsaminda belirtilen disadonuklik, yumusak basllik, 6z
denetim, duygusal denge ve deneyime aciklik boyutlarinin sporcularin spor
ortaminda yaptiklari davranislari agiklamada ©6nemli bireysel degiskenler
olabilecegi dusunilmektedir. Sporun sosyal etkilesim basta olmak Uzere,
rekabet, disiplin, performans ve psikolojik dayaniklilik gibi farkli degiskenleri
barindirmasi, genel sportif davraniglar ile kisilik 6zellikleri arasindaki iligkinin
birgok yonden degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu sebeple Bes
Buyuk kisilik ozelliklerinin spor ortamlarindaki davranis, tutum ve deneyimler
uzerindeki etkilerinin irdelenmesi, sportif olan tim sirecin kisisel 6zelliklere
bakilarak degerlendirilmesi ve sporcular arasinda olusan genel farkliliklarin
daha net ortaya konulmasina katki saglayacagl soylenebilir. Bu kapsamda
calismada, Bes Buyuk Kisilik Modelinin boyutlari ele alinarak Kkisilik
Ozelliklerinin sportif ortamlardaki davraniglar ile sporcular Uzerindeki genel
etkileri ortaya koymasi amaglanmaktadir.

1.2.Kisilik Kavrami

Howarth ve Cattell (1973), kisiligi bireylerin belirli kosullar altinda nasil
davranabileceklerinin 6ngorilmesine olanak saglayan temel bir yapi olarak ele
almiglardir. Bu yaklasim aslinda kisilik 6zelliklerinin, bireyin farkli durumlarla
karsilasildiginda ortaya koyacag davranislarin anlagilmasi ve gelecekte
yapilabilecek davranis yonelimlerinin daha kolay tahmin edilmesi bakimindan
onemli bir rol oynadigini gostermektedir. McCrae ve Costa (2003), kisilik
Ozelliklerini bireyin didsinme bigcimini, duygusal tepkilerini ve davranis
egilimlerini sekillendiren i¢gsel yapilar olarak ele almaktadir. Buna gore bireyin
kisilik 6zellikleri farkli durumlarda sergilenen davranig, disunce ve duygularin

— - —



~y 2

Sporda kisilik, yetenek ve 6zel gereksinimler, Vural & Hepsert, 2026.

olusmasinda rol oynayan ve &nemli konularin basinda gelen bireysel
farkliliklarin agiga ¢ikmasina katki saglayan temel unsurlardan biri oldugunu
gostermektedir. Kisilik kavrami, bazi farkli kurumsal yaklagimlar ile c¢esitli
sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlarda kigilerin duygusal, davranigsal, sosyal
ve bilissel ozelliklerinin farkli yonleri vurgulanmistir. Allport (1961), kisiligi
bireyin disunce ve davranislarini yonlendiren dinamik bir organizasyon olarak
ele alirken, Fromm (1996) ise kisiligin dogustan getirilen 6zellikler ile yasam
surecinde sonradan kazanilan bireysel niteliklerin butininden meydana
geldigini ifade etmistir. Kisiligin bireysel farkliliklari agiklayan yoniine odaklanan
Funder (2001), kavrami bireye 6zgl duygu, dusunce ve davranislarin 6zelliklerini
ortaya koymaya ve acgiklamaya yonelik bir yapi olarak degerlendirmistir. Burger
(2006) kisiligi bireyin kendi igerisinde gelistirdigi davranis oruntuleri ile bu
davraniglarin temelinde yer alan i¢sel sureglerin batind olarak ele almistir.
Culceloglu (2015) ise kisiligi, bireyi diger insanlardan ayiran ve kisinin hem kendi
i¢ dunyasiyla hem de dis gevresiyle kurdugu iliskilerde belirli bir tutarlilik ve yapi
gosteren oOzelliklerin butind olarak ifade etmistir. Bu tanimlarin tamami goz
onune alindiginda kisilik bireyin tamamen dogustan getirdigi ve yasam
deneyimleri ile elde ettigi 6zellikleri, davraniglarindaki yonelimleri, duygu ve
dusince birikimlerini ve gevresi ile gelistirdigi etkilesim sekillerini igine alan
bircok boyuta sahip bir yapi oldugu soylenebilir.

1.3.Kisilik Ozellikleri

Kisilik ozelliklerinin aciklanmasinda kullanilan temel ilkeler vardir.
Bunlardan ilki olan kararliik ilkesi, bireyin sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin
yagsam slreci boyunca buylk olglde sureklilik gosterdigini ifade etmektedir
(Boyle vd., 2008). Uzun yillar suren arastirmalardan elde edilen bulgular, kisilik
Ozelliklerinin yagamin belirli strelerinde farkli degisimler gostermesine ragmen
genel olarak sureklilik tasidigini gostermistir. Elli yili asan bir zaman dilimini
kapsayan arastirma bulgulari, bireylerin kigilik 6zellikleri bakimindan
sergiledikleri bireysel farkliliklarin yasam sureci boyunca goérece istikrarli bir
yapi gosterebildigine isaret etmektedir (Roberts & DelVecchio, 2000). Genetik
temel ilkesi, kisilik 6zelliklerinin olusumunda kalitsal faktorlerin 6nemli bir role
sahip olduguna isaret etmektedir. Kisilig§in olusumunda genetik faktorlerin
onemli bir paya sahip oldugu ve bireyler arasinda gozlenen bazi kisilik
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benzerliklerinin ortak genetik yapidan kaynaklanabilecegi belirtiimektedir
(Boyle vd., 2008). Nitekim ikizler gibi genetik agidan 6nemli 6lctide benzerlik
tasiyan, ancak farkli cevresel kosullarda yetisen bireylerin cesitli kigilik
Ozellikleri bakimindan birbirlerine benzer egilimler sergileyebildikleri
gorulmektedir. Bu durum, kisilik 6zelliklerinin gelisiminde kalitsal unsurlarin
belirleyici bir rol Ustlenebilecegine isaret etmektedir. Bu dogrultuda elde edilen
bulgular, genetik faktorlerin kisiligin sekillenmesi Gizerindeki etkisinin, gocukluk
déneminde paylasilan cevresel kosullarin etkisine kiyasla daha glgclu
olabilecegini ortaya koymaktadir (Krueger vd., 2008). Genellik ilkesi ise kisilik
Ozelliklerinin yalnizca belirli bir durumla sinirli kalmadigini, farkli kosul ve
baglamlarda bireyin davranislarina yansiyabildigini ortaya koymaktadir (Boyle
vd., 2008). Kisilik 6zellikleri agisindan genellik kavrami, bireyin davraniglarinin
her kosulda ayni bicimde ortaya ¢cikmasindan ziyade, farkli durumlar karsisinda
diger bireylere kiyasla sergiledigi davranis értintulerindeki goreli tutarliligi ifade
etmektedir. Bireyin davranislar iginde bulundugu kosullara bagli olarak
degisiklik gosterebilse de kisilik ozelliklerinin degerlendirilmesinde onemli
olan, bu degiskenlik icerisinde bireysel farkliliklarin belirli 6lctide sureklilik
gostermesidir. Dolayisiyla genellik, davraniglarin durumlar arasinda tamamen
degismez olmasini degil, bireyin diger kisilerle karsilastinldiginda benzer
davranis egilimlerini gorece tutarli bicimde surdlirmesini ifade eden bir 6zellik
olarak degerlendirilmektedir (Asendorpf, 2009). Bununla birlikte kisilik
Ozelliklerinin davranisa dontusmesinde yalnizca bireysel egilimler degil, iginde
bulunulan cevresel ve durumsal kosullar da etkili olmaktadir. Etkilesimcilik
ilkesi olarak ifade edilen bu yaklasim, kisilik 6zelliklerinin ortaya ¢ikis bi¢iminin
durumsal faktorlerle gerceklesen etkilesime bagli olarak farklilagsabilecegini
vurgulamaktadir (Boyle vd., 2008).

1.3.1.Bes Biiyiik Kisilik Ozellikleri

Bes Faktorla Kigilik Modeli, bireyler arasindaki kisilik farkliliklarini belirli
temel Ozellikler cercevesinde aciklamaylr amacglayan ve kisilik 6zelliklerini
hiyerarsik bir yapi icerisinde ele alan énemli yaklasimlardan biridir. Model
kapsaminda kisiligin temel yapisi; disadonuklik, yumusak baslilik, 6z denetim,
duygusal denge ve deneyime aciklik olmak lzere bes temel boyut tGzerinden
degerlendirilmektedir (McCrae & John, 1992).
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1.3.1.2. Disadonukliik

Disadonukluk bes faktor kisilik modelinin temel boyutlarindan biridir. Bireyin
baska kisilerle olan etkilesiminde ortaya koydugu davranis yonelimini ve sosyal
gevresi ile kurdugu etkilesimin genel niteligini yansitan o6nemli kisilik
ozelliklerinden biridir. Bu bireyler genel olarak sicak kanli, hareketli, iyimser s
sosyal olmalarinin yaninda c¢evrelerindeki insanlarla ¢ok kolay iletisim
kurabilmesi ile kisiler arasindaki etkilesime ilgi gosteren bireyler olmalari ile
tanimlanabilmektedir. Bununla birlikte sosyallesmekten ve diger insanlarla
birlikte olmaktan hoslanma, eglenceye agik olma, girigkenlik, liderlik egilimi,
enerjik ve istekli davranma ile arkadasca iliskiler gelistirme gibi 6zellikler de
disadonuklik boyutunu tanimlayan temel nitelikler arasinda yer almaktadir
(Somer vd., 2002). Digadonuk olan kigiler konuskan, kigiler arasi etkilesime
aglk, sosyal ve iyimser olmalari ile taninmaktadir. Takim ¢alismasina ¢ok sicak
bakan bu kisiler cevreleriyle etkilesim kurmaktan, bilgi paylasmaktan, yenilik
arayislarindan ve sosyal ortamda bulunmaktan son derece hoslanan
bireylerdir. Buna ek olarak digsadonuk bireylerin baski altinda bulunduklari
sirada gorevlerini kisa zamanda yerine getirme, hizli kararlar alabilme ve
calisma boyunca igin hizina odaklanma yonelimlerinin cok daha net oldugu
bilinmektedir. Rutin ortamlardan ziyade degisken ve sosyal etkilesimin yogun
oldugu kosullari tercih etmeleri de disadonukligin 6ne cikan ozellikleri
arasinda degerlendirilmektedir (Seidman, 2013). Disadonuk bireyler, sosyal
etkilesime acik olmalari nedeniyle yeni insanlarla tanismaktan ve
cevrelerindeki kisilerle iletisim kurmaktan genellikle keyif almaktadir. Sosyal ve
hareketli ortamlara yodnelik ilgileri yiksek olan bu bireylerin, uzun stre devam
edenve yavas ilerleyen gorevler karsisinda ise sabirsizlik gosterme egilimlerinin
daha belirgin olabilecegi ifade edilmektedir (Gustavsen & Hegnes, 2019).
Disadonukliuk duzeyi yuksek bireyler genellikle konuskan, girisken ve sosyal
etkilesime acik olmalarinin yani sira sorumluluk Gstlenmeye istekli, olumlu
duygularini daha belirgin bicimde ifade eden ve hareketli ya da uyarici
etkinliklerden hoslanan kisiler olarak nitelendirilmektedir. Buna karsilik
icedonukluk egilimi gosteren bireylerin daha sessiz ve mesafeli bir tutum
sergiledikleri, sosyal ortamlarda daha dusuk enerji gosterdikleri ve duygu ve
dusuncelerini gevrelerine daha sinirli bigimde yansittiklarn belirtilmektedir
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(Wilmot vd., 2019). Disadonukluk ozelligi yluksek olan bireylerin sosyal
etkilesime yonelik egilimlerinin yani sira farkli kilturlere karsi daha acik ve
olumlu bir yaklasim sergileyebildikleri belirtiilmektedir. Yeni sosyal ve kulturel
cevrelerle etkilesim kurmaya daha istekli olmalari, farkli yagsam bicimlerine ve
kaltarel oOzelliklere uyum saglama sureclerini kolaylastirabilmektedir. Bu
dogrultuda disadonik bireylerin kulturel farkliliklara yonelik daha iyimser bir
tutum gelistirdikleri ve yeni kulturel ortamlara uyum saglamada daha basarili
olabildikleri ifade edilmektedir (Clark & Watson, 2008).

1.3.1.3. Yumusak Baslilik

Yumusak basli olan bireyler is birligine agik, olumlu sosyal etkilesimlerde
bulunma ve kisiler arasindaki iliskilerde genel olarak uyumlu olma gibi 6zellikler
ile iliskilendirilmektedir. Bu oOzelliklerin takim igindeki baglilk ve aidiyetlik
duygularinin gelismesine ve sporcularinin arasindaki sosyal iliskilerin
guclenmesine katki saglayabilecegi ve bunun sonucunda kisilerin spor
deneyimlerinde ve fiziksel aktivitelerindeki aldiklar keyifler Uzerinde bir rol
oynayabilecegi dusutnulebilir (Allen vd., 2011). Yumusak baslilik Bes Faktor
Kisilik Modelinin temel boyutlarindan biridir. Bu boyut bireyin bireylerin
kisilerarasindaki iliskilerde ortaya koydugu yaklasimi ve sosyal cevresi ile
kurdugu genel etkilesimin niteligini yansitmaktadir. Yumusak baslilik dizeyi
olan kisiler guvenilir, sefkatli, yardimsever ve anlayigli 6zellikleri ile 6n plana
cikmaktadir. Sosyal olan iliskilerinde genellikle is birligi igerisinde bir tutum
sergileyerek rekabetten daha uzak egilimler gostermektedir. Yumusak baslilik
dlizeyi dusuk olan kisilerde ise catismaya acik ve kuskucu davraniglar
gorulmektedir. Bu kisiler 6z cikarlarini disiinmek amaciyla mucadeleci ve
rekabetci bir tavir sergileyebilmektedir. Dolayisiyla yumusak baslilik boyutu,
bireyin baskalanyla is birligi kurma, guven gelistirme ve sosyal iliskilerde
uzlasmaci davranma egilimini aciklayan o6nemli bir kigilik ozelligi olarak
degerlendirilmektedir (Burger, 2006). Yumusak baslilik dizeyi yuksek bireyler
genellikle kisiler arasi iliskilerinde daha uzlagmaci, anlayisli ve is birligine agik
bir yaklasim sergilemektedir. Bu bireylerin ¢evrelerinde gelisen olaylari kontrol
etme egilimlerinin daha dusuk oldugu ve karsilastiklari durumlarda gatismaci
bir tutum benimsemek yerine surecin dogal akisina uyum saglamay: tercih
ettikleri belirtilmektedir. Buna karsilik yumusak baslilik duzeyi dusuk bireylerin
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duasunce ve davraniglarinda daha kati bir tutum sergileyebildikleri ve alisilmig
duzenlerinin degismesine uyum saglamakta daha fazla guclik yasayabildikleri
ifade edilmektedir (Little vd., 1992). Yumusak baslilik, bireyin kigiler arasi
iliskilerinde sergiledigi kibarlik, dustncelilik, yardimseverlik, is birligine acgiklik
ve bagkalarina karsi olumlu yaklagim gibi ¢cesitli davranissal egilimleri kapsayan
temel bir kisilik boyutu olarak degerlendirilmektedir. Bu o6zellik, bireylerin
gunluk yasamda diger insanlarla kurduklan iligkilerin ve sosyal davranig
bicimlerinin aciklanmasinda 6nemli bir bireysel farklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ozellikle baskalarinin yararini gézetme, yardim etme, paylasma ve is birligi
gosterme gibi olumlu sosyal davranislarin yumusak baslilik 6zelligiyle yakindan
iliskili oldugu belirtiilmektedir. Bu dogrultuda olumlu sosyal davranislarin,
yumusak basllgin kigiler arasi iliskilere yansiyan 6nemli davranissal
gostergelerinden biri oldugu ifade edilmektedir (Graziano & Eisenberg, 1997).

1.3.1.4. Oz Denetim

Oz disiplin, bireyin dikkatini dagrtabilecek cesitli etkenlere veya siireg
icerisinde karsilasabilecegi gugluk ve sikintilara ragmen basladigl bir gorevi
surdurme konusunda kararlilik gosterebilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu
ozellik, yalnizca bireyin ilgi duydugu veya motive oldugu gorevlerde gosterdigi
cabayla sinirli kalmamakta; baslangicta cazip goriinmeyen, zorlayiciya da uzun
sureli caba gerektiren gorevlerin yerine getirilmesinde de azim ve kararliligin
surdirulmesini kapsamaktadir. Dolayisiyla 6z disiplin, bireyin belirledigi
amaclara ulasabilmek icin dikkatini gorev uUzerinde tutabilmesi, karsilastigi
guclukler karsisinda cabasini devam ettirmesi ve sorumluluklarini
tamamlamaya yonelik istikrarli bir tutum sergilemesiyle iliskilendirilen dnemli
bir kisilik 6zelligidir (Costa vd., 1991). Oz denetim, bireyin davranislarini belirli
amaclar dogrultusunda duzenleyebilmesi, durtilerini kontrol edebilmesi ve
sosyal beklentilere uygun bicimde hareket edebilmesiyle iliskili temel bir kisilik
ozelligidir. Bu boyut, 6zellikle uygulamali psikoloji ve galisma yasaminda
bireysel performansin acgiklanmasi agisindan énemli bir yere sahiptir. Oz
denetim duzeyi yuksek bireyler; gorevlerini planli, dtzenli ve dikkatli bicimde
yerine getirme, Ustlendikleri yuktmlilukleri sirdlirme ve belirlenen hedeflere
ulasmakigin istikrarli bir gaba gosterme egilimindedir. Buna karsilik 6z denetim
dlizeyinin dusuk olmasi, gorev ve sorumluluklarin ihmal edilmesi ve
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Uretkenligin azalmasi gibi galisma yasami agisindan olumsuz sonuglarla
iliskilendirilebilmektedir. Ayrica ampirik arastirmalar, 6z denetim boyutunun is
performansinin ve Uretkenlik karsiti davraniglarin 6ngorilmesinde énemli bir
kisilik degiskeni oldugunu ortaya koymaktadir (Hogan & Ones, 1997).

1.3.1.5. Duygusal Denge

Duygusal denge duzeyinin dugstk olmasi; kaygl, stres ve olumsuz
duygulanim gibi psikolojik durumlarin daha yogun yasanmasiyla
iliskilendirilmektedir. Bu tur olumsuz duygusal tepkilerin egzersiz ve fiziksel
aktivite sirasinda bireyin yasadigl deneyimi olumsuz yonde etkileyebilecegi ve
buna bagli olarak fiziksel aktiviteden elde edilen keyif dlizeyinin azalmasina
neden olabilecegi belirtilmektedir (Shuai vd., 2023). Duygusal denge dlzeyi
dusuk bireylerin sosyaliligkilerinde ilgi ve onay arayigsina daha fazla yoneldikleri
ve bagkalan tarafindan reddedilmeye karsi daha hassas tepkiler
gosterebildikleri belirtilmektedir. Bu bireyler duygu ve dulsuncelerini
cevreleriyle paylasmaya daha yatkin olabilmekte ve Ozellikle sosyal medya
ortamlarinda durum, fotograf veya kisisel icerik paylasimi ve profil glincelleme
gibi davranislar araciligiyla kendilerini ifade etme ve sosyal ¢gevrelerinin ilgisini
cekme egilimi gosterebilmektedir. Bununla birlikte disutk duygusal denge
dlzeyinin sosyal medya Uzerinden bilgi arama ve kigiler arasi iletisim kurma
davranislariyla da iliskili olabilecegi ifade edilmektedir (Seidman, 2013).
Duygusal denge, bireyin stresli ve zorlayici durumlar kargisinda duygularini
dizenleyebilmesi, sakinligini koruyabilmesi ve psikolojik acgidan istikrarli
tepkiler sergileyebilmesiyle iligkili temel bir kisilik 6zelligidir. Duygusal denge
dizeyi dusuk bireylerde kaygi, endise, huzursuzluk ve olumsuz duygulanim gibi
tepkilerin daha yogun bicimde ortaya cikabildigi; bu bireylerin giinlik yasamda
karsilastiklart  olumsuzluklari daha fazla sikinti  ve rahatsizlikla
deneyimleyebildikleri belirtilmektedir. Buna karsilik duygusal denge duzeyi
yuksek bireyler, olumsuz yagsam olaylar ve stres yaratan kosullar karsisinda
daha sakin ve istikrarli bir tutum sergileme egilimindedir. Duygusal dengenin
dusuk olmasi yalnizca olumsuz duygularin daha sik yasanmasiyla degil, ayni
zamanda asirn endise duyma ve karsilasilan durumlari oldugundan daha
olumsuz degerlendirme gibi bilissel egilimlerle de iligkilendirilmektedir
(Friedman, 2019).
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1.3.1.6. Deneyime Acgiklik

Deneyime aciklik, bireyin yeni disuncelere, farkli bakis acilarina ve gesitli
yagsantilara yodnelik ilgisini yansitan temel kisilik 6zelliklerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Bu 06zellik; bireyin zihinsel dunyasinin genisligi ve
derinligi, yeni bilgi ve deneyimlere karsi acik olmasi ve yasamindaki deneyim
cesitliligini artirmaya yonelik egilimiyle iligkilendirilmektedir. Dolayisiyla
deneyime aciklik duzeyi yuksek bireylerin yeni ve farkli yagsantilari kesfetmeye
daha istekli olduklar ve gevrelerinden edindikleri deneyimleri daha genis bir
perspektiften degerlendirebildikleri ifade edilmektedir (McCrae & Costa, 1997).
Deneyime aciklik dizeyi yuksek bireyler, geleneksel dusince ve davranig
kaliplarina bagli kalmak yerine daha esnek, bagimsiz ve yeniliklere acik bir
yaklasim sergileme egilimindedir. Bu bireyler yeni deneyimleri kesfetmeye
istekli olmakta, 6zerklige 6nem vermekte ve kati bicimde belirlenmis kurallari
sorgulamadan benimsemek yerine farkli secenekleri degerlendirmeyi tercih
etmektedir. Bununla birlikte toplumsal olarak yerlesmis geleneksel rollere kargi
daha esnek bir tutum gelistirebilmekte ve kendilerini bagimsizlik, 6zglnluk ve
farkliliklara aciklik gibi 6zellikler Uzerinden ifade edebilmektedirler. Dolayisiyla
deneyime aciklik; yenilik arayisi, gesitliligi benimseme, bagimsiz disiinme ve
alisilmis kaliplarin disina ¢ikabilme egilimiyle iliskilendirilen bir kisilik 6zelligi
olarak degerlendirilmektedir (Gosling vd., 2003). Deneyime agiklik; hayal glicu,
yaraticilik, entelektiiel merak, estetik duyarlilik ve bireyin kendi duygularinin
farkinda olmasi gibi ¢esitli 6zellikleri kapsayan ¢ok boyutlu bir kisilik 6zelligidir.
Bu boyutta yuksek dlizeye sahip bireyler, yeni ve alisilmisin digindaki dusunce
ve davranig bi¢imlerini kesfetmeye daha istekli olmakta, farkli deneyimlere
karsi esnek ve yenilikgi bir yaklasim sergilemektedir. Bunun yani sira sanata ve
estetik degerlere yonelik ilgilerinin daha belirgin oldugu ve farkli disliince ve
degerlere daha acik bir tutum gelistirdikleri ifade edilmektedir. Buna karsilik
deneyime aciklik duzeyi dusik bireylerin daha geleneksel degerleri
benimseme, alisilmis davranis bicimlerini sirdirme ve yenilikler kargisinda
daha sinirli bir esneklik gosterme egiliminde olduklari belirtiilmektedir. Ayrica bu
bireylerin karmasik, belirsiz veya alisilmadik durumlar yerine daha acik, basit
ve ongorulebilir segeneklere yonelme egilimlerinin daha yuksek oldugu ifade
edilmektedir (Costa & McCrae, 1992).
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1.4.Sporcularda Bes Biiyiik Kisilik Ozellikleri

Farkli arastirma bulgulari Bes Buyuk kisilik 6zelliklerinin spordaki psikolojik
ve davranissal suregler ile iliskili oldugunu ortaya koymustur. Bir arastirmada
ergen sporcularin fiziksel aktiviteden keyif alma ile deneyime aciklik, 6z
denetim, disadonuklik, duygusal denge ce yumusak baslilik arasinda pozitif
yonde anlamu iligkiler belirlenmistir. Bununla birlikte deneyime aciklik,
duygusal denge ve disadodnukluk 6zelliklerinin fiziksel aktiviteden keyif almanin
anlamliyordayicilari oldugu ortaya konulmustur (Dénmez & Hepsert, 2026).

Farkll bir arastirmada sporcularin 6z denetim, disaddntklik ve deneyime
aciklik ozelliklerinin zihinsel dayanikliigin farkli boyutlarini pozitif yonde
yordadigl, nevrotikligin ise zihinsel dayaniklligi negatif yonde etkiledigi
belirlenmigtir (Sara¢ & As¢l, 2024). Baska bir ¢calismada Bes Buyuk kisilik
ozellikleri ile sportif sorunlarla basa ¢ikma arasindaki iliskide deneyime aciklik
ve 0z denetimin sportif sorunlarla basa c¢ikmayla pozitif yonde oldugu
sonucuna varilmistir. Buna ek olarak duygusal denge, disadonuklik ve
yumusak basliliginda pozitif yonlu iliskileri oldugu belirtilmistir (Geng, 2025).
Togoglu ve digerleri (2022), hokey sporculari Gzerinde yaptiklari calismada disa
donukluk, 6z denetim, duygusal denge ve deneyime agiklik 6zellikleri arttikga
sporcularin  stres duzeyinin azaldigini saptamistir. Spor ortamindaki
davranigsal ve sosyal suregler igin kisilik 6zelliklerinin 6nemli bir rol oynadigi
gorulmektedir. Spor yapan kisiler Uzerinde gerceklestirilen bir ¢calismada
yumusak baslilik ve 6z denetim oOzelliklerinin sporda ahlaktan uzaklagsma
davranisinin ortaya konulmasinda anlaml degiskenler oldugu vurgulanmistir
(Altin & Altin, 2023). Orneklem olarak su sporcularinin secildigi bir calismada
Bes Faktor kisilik 6zelliklerinin su sporcularinda olusan ofke ve ofkeyi ifade
etme sekilleriyle iliskili oldugu ifade edilmistir (inalli vd., 2020). Sporcularin
kisilik ozelliklerinin irdelendigi calismalardan birinde cinsiyet degiskeni ile
kisilik ozelliklerinin iligkili oldugu ortaya konmustur (Tatar, 2009). Okul
sporlarina katilim saglayan ve saglamayan bireylerin kisilik 6zelliklerinin
karsilastinldigl bir galisma, kisilik yapisi ile sportif katilim arasindaki iligkinin
farkli 6rneklem gruplarinda ele alinabilecegini gostermistir (Turan, 2020). Bu
bulgulara gore Bes Buyuk kisilik 6zelliklerinin sporcularin genel Kkisilik
ozelliklerinin acgiklanmasindan ziyade sportif sorunlarla basa ¢ikma, zihinsel
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dayaniklilik, duygusal tepkiler ve sosyal dayaniklilik gibi sporcular i¢in 6nemli
olan cesitli konularin anlasilmasinda da 6nemsenmesi gereken bireysel
faktorlerin oldugu cgikarimi yapilabilir.

1.5.SONUGC

Kisilik bireysel olan farkliliklarin agiklanmasinda ve bireyin davranis, duygu
ve dusunce oruntulerini bigimlendirilmesinde énemli bir yere sahip olan ¢ok
boyutlu bir yapidir. Bu yapr Bes Buyuk Kisilik Modeli olan digsadénukluk,
yumusak baslilik, 6z denetim, duygusal denge ve deneyime aciklik boyutlarinin
irdelenmesi ile bireylerin temel kisilik ydnelimlerinin tamaminin
degerlendirilmesini saglamaktadir. Spor ortaminin disiplin, rekabet, sosyal
etkilesim, duygusal kontrol ve motivasyon gibi bircok davranis ve psikolojik
boyutu icermesi, spor agisindan disunuldiginde kisilik 6zelliklerinin énemini
ortaya koymaktadir. Literaturde yer alan ¢alismalar, zihinsel dayaniklilik, ahlaki
davranislar, fiziksel aktivite, sportif sorunlarla basa ¢cikma ve 6fke gibi sporla
ilgili bazi degiskenle ile Bes Buyuk kisilik 6zelliklerinin baglantili oldugunu
gostermektedir. Buna ek olarak bu iliskilerin bireysel veya takim sporu, rekabet
dlzeyi ve spor bransi gibi farkli kosullar ile degisebilecegi 6nemsenmesi
gereken bir durumdur. Sonug olarak sporcular arasindaki bireysel farkliliklar ile
farkliliklarin sportif sureclere olan yansimalarinin ortaya konulmasinda Bes
Buyuk Kisilik Modelinin 6nemli bir kuramsal cerceve sundugu gorulmektedir.
Genel olarak bakildiginda sporcularin kisilik 6zelliklerinin 6nemsenmesi, takim
ici iligkilerin duizenlenmesinin, sporcular ile antrendrlerin iletisimlerinin
gelistirilmesinin ve sporcularin genel psikolojik ihtiyaclarinin daha net
anlasilmasini saglayabilir. Gelecekte 6rneklem guruplarinin farklilastirilmasi ve
farkli branglardaki sporcular Uzerinde yapilacak calismalarin artirilmasi, spor
ile kisilik arasindaki bagin ¢cok daha detayli bir sekilde ortaya konulmasini
saglayabilecegi dusunulmektedir.
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2. SPORDA YETENEK SEGiMi: KAVRAMSAL TEMELLER

2.1.GiRiS

Cocukluk donemi, kisilerin fiziksel olan gelisimlerinin yaninda sosyal ve
psikolojik 6zelliklerinin de hizla bigcimlendigi onemli bir gelisim evresidir. Bu
surecte gelistirilen aligkanliklar, kazanilan davranislar ve deneyimler sadece
gelisimi degil ayni zamanda yetiskinlik donemindeki yasam seklini ve
davranislari da etkilemektedir. Ozellikle gocukluk yillarinda spor ve fiziksel
aktiviteyle kurulan iliskinin, bireyin spora yonelik ilgi ve tutumlarinin
olusmasinda ve bu egilimlerin sonraki yasam ddénemlerine tasinmasinda
onemli bir temel olusturdugu ifade edilmektedir (Malina vd., 2004). Spor,
bireyin yasadigl ortamdaki sosyal ve fiziksel ¢cevreye uyumu boyunca gecgen
zamanda kazandigl deneyim, beceri ve bilgileri gelistirmesini saglayan, belirli
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kurallar kapsaminda gergeklestirilen etkinliklerdir. Bireysel veya takim halinde,
materyaller kullanarak veya kullanmayarak uygulanabilen spor hem bos zaman
etkinligi hem de profesyonel olarak yapilabilmektedir. Bununla birlikte bireyin
fiziksel ve ruhsal gelisimini destekleyen, toplumsallasmasina katkida bulunan
ve rekabet, dayanisma ve kulturel etkilesim gibi unsurlari bunyesinde
barindiran toplumsal bir olgu niteligindedir (Unal, 2003). Spor, 9-13 yas
araligindaki gcocuklar agisindan sadece fiziksel buyiume ve gelisim odakl degil,
duygusal ve bilissel 6zellikler kapsamindan da énemli degisimler yasanan bir
donemde kritik gegisi saglamaktadir. Bu surecte meydana gelen gelisimsel
degisimler, cocuklarin fiziksel kapasitesini, sportif becerilerini ve spora yonelik
egilimlerini 6nemli 6lgude sekillendirebilmektedir (Malina, 2014). Nitekim spor,
bireylerin fiziksel olarak gelismesinin yaninda toplumsal uyuma ve
sosyallesmesine katkida bulunan 6nemli bir faktérdir. Spora katilim ile bireyler
kendilerinidahaiyi ifade etme ve duygularini kontrol etme gibi temel becerilerini
gelistirmektedir. Buna ek olarak saldirganlik, gerginlik, utanma duygusu ve ofke
gibi negatif duygu ve buna bagli davraniglarini da azaltmasini saglamaktadir.
Sporun sinir sisteminin dengeli calismasini destekledigi ve sportif basarilarin
bireyin 6zguven ve 6zsaygisini giglendirdigi belirtilmektedir (Feist, 1990). Bu
dogrultuda dustnuldiginde gocuklarin erken yaslarda sportif yeteneklerinin
belirlenerek uygun yontemler ile gelistirilmesi onemlidir. Yeteneklerin sistemli
bicimde desteklenmesi, orta ve uzun vadede spora yonelik ilgi ve katiimin
surdirulmesine katki saglayabilecegi gibi, gelecekte Ust dlizey performans
gosterebilecek sporcu adaylarinin belirlenmesi ve gelisimlerinin desteklenmesi
acisindan da onemli bir iglev Ustlenmektedir (Baker vd., 2009). Son yillarda
yetenek kavrami sadece bireysel performans ve potansiyel kapsamindansa
cocuklarin gelisim surecleri dikkate alindiginda ¢cok boyutlu bir yapi olarak ele
alinmaktadir. Bu kapsamda yetenek, cocuklarin sosyolojik, psikolojik ve
pedagojik ozellikleriyle iligkilendirilerek incelenen 6nemli bir kavram héaline
gelmistir (Muratli, 1997). Yetenek kavrami bir 6zellik disunulerek agiklanmasi
zor olan birden fazla faktorun birlesimi ile bicimlenen karmasik bir yapidir.
Bireylerin yetenekleri belirli bir alan hedef alinarak ortaya ¢ikarilmakta ve farkli
olcutler ile degerlendirmelerden vyararlanilarak belirlenmektedir. Buna ek
olarak yetenegin belirlenmesinde genetik &zelliklerinin yaninda ¢evresel
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etkenlerinde dnemi buyuktur. Nitekim genetik agidan buyuk olcide benzer
Ozellikler tasiyan tek yumurta ikizlerinde dahi yetenek duzeylerinin
farklilasabildigi belirtilmektedir (Kozel, 1996). Sporsal yetenek, daha gok bireyin
dogustan getirdigi kalitsal 6zellikler ile yasamlari boyunda ¢evreden edindikleri
deneyimler ve etkilesimler sonucunda elde ettigi davraniglarin birlikte
bicimlenmesiyle olusan biryapidir. Bu dogrultuda kavram, bireyin belirli bir spor
dalinda diger bireylere kiyasla 6zel veya ust dlzey performans ortaya
koyabilmesine olanak saglayan yatkinlk ve gelisim potansiyelini ifade
etmektedir (Karl, 2001). Bu kapsamda ¢ocukluktan itibaren sportif yeteneklerin
ortaya ¢ikarilmasi ve gereken sekilde yonlendirilmesi, sportif basari saglanmasi
ve bireysel gelisimin desteklenmesi bakimindan 6nemlidir. Bu bélumin amaci,
cocukluk yaslardan itibaren yetenek kavraminin ele alinarak yeteneklerin
belirlenmesi, degerlendirilmesi ve sonucunda gelistirilmesine iliskin temel
yaklasimlari vurgulamaktir.

2.2.SPOR KAVRAMI

Spor, bireyin fiziksel 6zelliklerinin gelistirilmesinin yani sira zihinsel ve sosyal
yonden gelisimini de destekleyen, belirli bir dlizen icerisinde gerceklestirilen
fiziksel etkinliklerin bUtlnu olarak degerlendirilmektedir. Daha genis bir
cercevede ise spor; saglgin korunmasi ve gelistirilmesi, sosyal etkilesimin
guclendirilmesive bireylerin sahip olduklari becerileri rekabet ortaminda ortaya
koyabilmelerine olanak saglayan ¢ok yonli bir faaliyet alani olarak ifade
edilmektedir (Heinemann, 1999). Spor, yetenek ve stratejik unsurlarin 6n plana
ciktigl, rekabet temelinde sekillenen kurumsal bir yapi ve toplumsal davranis
bicimi olarak degerlendirilmektedir. Cocukluk doénemindeki oyunlardan
profesyonel duzeyde gerceklestirilen sportif karsilasmalara kadar oldukca
genis bir alani kapsamasi, sporu ¢ok boyutlu bir olgu héline getirmektedir. Bu
Ozelligi nedeniyle spor; antropoloji, tarih, ekonomi, siyaset bilimi, sosyal
psikoloji ve sosyoloji gibi farkli disiplinlerin ilgi gosterdigi oGnemli bir arastirma
alani olarak kabul edilmektedir (Llischen, 1980). Spor, belirli kurallar ve
duzenlemeler cercevesinde gergeklestirilen; bireyin fiziksel kapasitesi ve motor
becerilerinin yani sira zihinsel, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinin gelisimini
destekleyen ¢ok boyutlu bir etkinlik olarak degerlendirilmektedir. Ayni zamanda
bireyin sahip oldugu bu o6zellikleri belirli kurallar dogrultusunda rekabet
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ortaminda ortaya koymasina olanak saglayan sosyal, biyolojik ve pedagojik bir
faaliyet niteligi tasimaktadir (Koludar, 1988). Spor, bos zamanlarin verimli
bicimde degerlendirilmesine olanak saglayan, bireyler arasindaki is birligini
guclendiren ve toplumsal etkilesimi destekleyen ¢cok yonlu bir etkinliktir. Bunun
yaninda pratik dusunme becerisini gelistiren ve basariya ulasma istegiyle
sekillenen sistematik bir ugras olarak da degerlendirilmektedir. Sporun
saldirgan davranigslarin  kontrol edilmesine katki saglamasi, saglikl
toplumsallasmay! desteklemesi ve rekabet ile odullendirme unsurlarini
icermesi, onun sosyal ydonunu ortaya koymaktadir. Ayrica spor, siyasal ve
toplumsal sureclerle etkilesim icerisinde bulunan ve genis kitleler Gzerinde
etkili olabilen 6nemli bir sosyal olgu niteligindedir (Dever, 2015). Spor, bireyin
bedensel veya zihinsel gelisimini desteklemek amaciyla bireysel ya da toplu
bicimde ve belirli kurallar dogrultusunda gergeklestirilen etkinliklerin butini
olarak degerlendirilmektedir. Tarihsel suregte sporun anlami ve islevi
toplumlarin yasam kosullarina gore farkllik gostermistir. Fiziksel glcun
savaslarda belirleyici oldugu donemlerde Tlrk toplumlarinda sportif faaliyetler,
savasa hazirlik ve fiziksel yeterliligin gelistirilmesi amaciyla kullanilmistir. Spor
kavrami 15. ylzyildan itibaren oyun ve rahatlama ile iliskilendirilmeye
baslanmig, 16. yuzyilin baslarinda ise fiziksel egzersiz igceren oyunlari ifade
eden daha kapsaml bir anlam kazanmistir (Peters, 2020). Spor, bireyin fiziksel
ve zihinsel sagliginin korunmasina ve gelistirilmesine katki saglayan, belirli
kurallar dogrultusunda gergeklestirilen ¢gok yonlu bir etkinlik alanidir. Yarisma,
mucadele, heyecan ve basariya ulasma istegi gibi unsurlari blnyesinde
barindiran spor, ayni zamanda bireyin mevcut performansini surekli gelistirerek
daha Ust duzey basarilara ulasma ¢cabasini da kapsamaktadir (Araci, 1999).
Spor, bireyin fiziksel ve psikolojik gelisimine sagladigi katkilarin yani sira
toplumsal boyutu guclu olan sosyal bir olgu niteligindedir. Toplumsal yapiyi
olusturan sosyal olusumlar icerisinde spor, genis kitlelere ulasabilmesi ve
bireyleri ortak bir amag etrafinda bir araya getirebilmesi bakimindan énemtli bir
yere sahiptir. GUnuimuzde sporun genis toplumsal kesimleri etkileyen ve
harekete geciren guclu bir sosyal etkinlik alanina donustugu gorulmektedir
(Gavusoglu, 2019). Yapilan tanimlamalar genel olarak degerlendirildiginde
sporun gerek kitle sporu gerekse performans sporu kapsaminda bireyin sosyal,
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kaltarel, fiziksel, zihinsel ve psikolojik iyi olusunu destekleyen ¢ok boyutlu bir
olgu oldugu sdylenebilir. Ozellikle cocukluk déneminde sporla kurulan iliski,
saglikli gelisimin desteklenmesi acgisindan 6nemli bir yere sahiptir. Bireysel veya
takim hélinde, belirli kurallar ve rekabet ¢ergcevesinde gerceklestirilen sportif
etkinliklere katiimin ¢ocuklar arasinda oldukga yaygin oldugu belirtilmektedir
(Eime, 2013). Bireysel acidan degerlendirildiginde spor, gunlik yasamin
rutinlerinden uzaklagsmaya olanak saglayan 6nemli bir etkinlik alanidir. Modern
toplumlarda ise spor; sagligin korunmasi, fiziksel gorinumun gelistirilmesi,
basari elde edilmesi ve toplumsal sayginlik kazanilmasi gibi farkli amaclarla
gerceklestirilebilmektedir. Bununla birlikte sporun kendi dogasi ve kurallari
dogrultusunda yapilmasi, bireyin gunlik yasamda karsilastigi korku, kayg,
stres, ofke ve benzeri olumsuz duygulardan uzaklagsmasina yardimci olarak
psikolojik agidan rahatlamasina ve zihinsel olarak yenilenmesine katki
saglayabilmektedir (Erdemli, 2008).

2.3. SPORUN TARIHCESI

Sporun kokenlerinin insanlik tarihinin ilk dénemlerine kadar uzandigi kabul
edilmektedir. insanlarin fiziksel giiclerini kullanarak diger bireylere karsi
Ustunlik saglama ve cevreleri karsisinda avantaj elde etme gereksinimleri,
sporun temel unsurlarindan biri olan rekabet anlayisinin ortaya ¢ikmasinda
etkili olmustur. Beden kulturi kapsaminda degerlendirilebilecek ilk sportif
faaliyetlerin izlerine ise ilk Cag’da Orta Asya, Akdeniz, Mezopotamya ve Nil
cevresindeki uygarliklarda rastlandigi belirtilmektedir (Eime, 2013). Antik
uygarliklarda, ozellikle Simer ve Babil toplumlarinda oyun ve spor, kultlrel ve
toplumsal yasamin dnemli unsurlari arasinda yer almigtir. Bu dénemde oyunlar
yalnizca eglenme amaci tasiyan etkinlikler olarak gorilmemis; ayni zamanda
sembolik, egitsel ve dinsel anlamlar iceren uygulamalar olarak da
degerlendirilmistir. Nitekim Kraliyet Ur Oyunu gibi donemin dnemli oyunlarinda
bazi bélumlerin kader ve dinsel sembollerle iliskilendirilmesi, oyunlarin
eglence iglevinin o6tesinde rituel ve manevi bir nitelik tasidigini gostermektedir
(Finkel, 2007). Turk toplumlarinda spor, tarihsel sure¢ boyunca sosyal ve
kulturel yasamin dnemli unsurlarindan biri olmus; oyun, eglence, yarisma ve
askeri faaliyetlerle ic ice gelismistir. Ozellikle atli sporlar ve cirit gibi etkinlikler
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dugun ve gesitli eglencelerde gergeklestirilirken, sportif uygulamalar askerlerin
fiziksel olarak gelistirilmesi ve savasa hazirlanmasinda da 6nemli bir arag
olarak kullanilmistir. Osmanli doneminde ise beden egitimi ve spor faaliyetleri
askeri egitim kapsaminda surddrulmus, acemi oglanlar ve cambazhanelerde
cesitli talimlere yer verilmistir. Bunun yaninda kurulan spor tekkeleri, sportif
faaliyetlerin gelistirilmesinin yani sira mensuplarini koruyan ve toplumsal
dayanigsmayi destekleyen bir yapi olarak iglev gérmustir (Mengutay, 1997). 19.
yuzyila gelindiginde sporun disiplin, ahlaki gelisim ve rekabet gibi 6zellikleri
daha fazla 6n plana gikmis ve spor araciligiyla fiziksel agidan glglu ve rekabetgi
geng nesillerin yetistirilmesi amaglanmisti. Bu dénemde modern sporun
gelisimi hiz kazanmis; 1863 yilinda ingiltere’de futbolun kurumsallasmasi ve
1880’lerde atletizm kullplerinin faaliyet gostermeye baslamasi bu surecin
énemli asamalarini olusturmustur. ingiltere’de baslayan bu gelismeler zamanla
Amerika’ya ve ardindan dunyanin farkli bolgelerine yayilarak sporun modern ve
orgutlu bir yapiya kavusmasina katki saglamistir. 20. ylzyilda ise uluslararasi
kuruluslarin belirledigi ortak kural ve standartlarin yayginlagsmasiyla spor,
yalnizca fiziksel bir etkinlik olmaktan cikarak sosyal, kulturel, ekonomik ve
politik boyutlari bulunan kuresel bir olgu haline gelmistir (Tikenmez, 2011).

2.4. YETENEK KAVRAMI

Yetenek, tek bir 6zellik tzerinden aciklanmasi mumkun olmayan, farkl
unsurlarin bir araya gelmesiyle sekillenen c¢ok boyutlu ve karmasik bir
kavramdir. Bireyin herhangi bir alandaki yetenek duzeyinin belirlenmesinde
farkli olcut ve degerlendirme yontemlerinden yararlanilmaktadir. Yetenegin
ortaya ¢ikmasi ve gelismesinde kalitsal 6zelliklerin yani sira ¢gevresel kosullar
da belirleyici olabilmektedir. Nitekim genetik acidan buyuk olclide benzer
Ozelliklere sahip tek yumurta ikizlerinde dahi yetenek duzeylerinin farkllik
gosterebildigi belirtilmektedir (Kozel, 1996). Yetenek, bireyin dogustan sahip
oldugu ve belirli bir alanda gelisim gosterebilmesine temel olusturan dogal bir
kapasite olarak degerlendirilmektedir. Baska bir ifadeyle yetenek, bireyin
herhangi bir beceriyi 68renme, uygulama ve gelistirme surecinde sahip oldugu
dogal yatkinlik ve potansiyeli ifade etmektedir (Ozal vd., 2003). Yetenek, farkli
bir bakis agisiyla bireyin kendisini, sahip oldugu 6zellikleri ve potansiyelini
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tanimasiyla iligkili bir kavram olarak degerlendirilmektedir. Bireyin kendi
varliginin ve degerlerinin farkinda olmasi, hangi alanlarda yetenek sahibi
oldugunu kesfetmesine ve bu yetenekleri etkili bigcimde kullanmasina olanak
saglamaktadir. Bu nedenle kisinin yeteneklerinin bilincine ulagabilmesi, kendi
ic dunyasini ve bireysel 06zelliklerini degerlendirebilme ve sahip oldugu
potansiyeli yasamina yansitabilme becerisiyle yakindan iliskilidir (Erdogan,
2019). Yetenek, bireyin belirli bir alana yonelik olarak ortalama duzeyin Uzerinde
sahip oldugu, ancak henlz tam anlamiyla gelismemis ve olgunlasmamis bir
yatkinlik olarak degerlendirilmektedir. Kavram yalnizca sportif alanla sinirli
olmayip bireyin farkli faaliyet alanlarindaki potansiyelini ifade etmek amaciyla
da kullanilmaktadir. Bu dogrultuda sportif yetenegin yani sira matematiksel,
sanatsal ve mesleki yetenek gibi farkli yetenek tirlerinden soz edilebilmektedir
(Kuter & Oztiirk, 1999).

2.4.1. YETENEK TURLERI

Beden egitimi ve spor alaninda hareket yetenegine iliskin ilk yaklagimlar
daha c¢ok el becerileri lzerinde yogunlasmistir. Ancak ilerleyen siregte
becerinin yalnizca el ile gerceklestirilen hareketlerle sinirli olmadigi, hareket
yeteneginin farkli fiziksel ve motorik unsurlari iceren daha kapsaml bir yapiya
sahip oldugu anlasilmigtir (Muratli, 1997).

Statik Yetenek Anlayisi: Statik yetenek anlayisi, sportif basari ve
performans kapasitesinin blyuk dl¢tde bireyin kalitsal 6zellikleri tarafindan
belirlendigini savunan bir yaklasimdir. ikizler ve basarili sporcularin ¢ocuklar
uzerinde gerceklestirilen arastirmalar, 6zellikle bazi motorik 6zelliklerin genetik
faktorlerle iliskili olabilecegini ve bireyin ulasabilecegi list performans sinirinda
kalitimin etkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte bu yaklagim, gevresel
kosullarin ve psikolojik deneyimlerin etkilerini yeterince dikkate almadig
gerekcesiyle elestirilmistir. Ayni genetik 6zelliklere sahip bireylerin zaman
icerisinde farkli sportif basari diuzeylerine ulasabilmesi, yetenegin yalnizca
kalitimla aciklanamayacagini ortaya koymaktadir. Buna ragmen kalitsal
faktorlerin sportif yetenegin olusumu ve gelisiminde 6nemli bir role sahip
oldugu kabul edilmektedir (Muratli, 2003).
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e Ogrenme Teorisine Dayali Yetenek Anlayisi: Ogrenim teorisine dayali
yetenek anlayigl, sportif yetenegin 0grenme ve tekrar yoluyla
gelistirilebilecegini savunmaktadir. Bu yaklagima gore hareket becerileri; duyu
organlari, sinir sistemi ve kaslar arasindaki fizyolojik uyumun guglenmesiyle
ortaya gikmakta ve duzenli tekrarlar sonucunda zamanla otomatiklesmektedir.
Dolayisiyla sportif yetenek, belirli uyaranlara verilen tepkilerin tekrarlanmasi ve
sartli reflekslerin gelismesiyle sekillenen bir stireg olarak degerlendirilmektedir
(Muratli, 2003).

e Dinamik Yetenek Anlayisi: Dinamik yaklasim, sportif yetenegi yalnizca
dogustan gelen ozelliklerle sinirlandirmamakta; genetik, cevresel ve psikolojik
faktorlerin karsilikli etkilesiminin bir sonucu olarak degerlendirmektedir. Bu
anlayisa gore yetenek zaman igerisinde gelisebilen ve bireyin icinde bulundugu
kosullardan etkilenebilen dinamik bir yapiya sahiptir (Muratli, 1997).

2.4.2. YETENEK SECIMi

Yetenek secimi, sportif acidan gelecek vadeden bireylerin erken donemde
belirlenerek sahip olduklari 6zelliklere uygun spor branslarina yonlendirilmesini
kapsayan sistematik bir suregtir. Bu surecte genc¢ sporcularin fiziksel
kapasiteleri ile teknik ve taktik becerileri; c¢esitli testler, goézlemler ve
degerlendirme yontemleri araciligiyla incelenmektedir. Boylece bireyin sportif
potansiyeline en uygun bransin belirlenmesi, mevcut yeteneklerinin
gelistirilmesi ve uzun vadede ust dlzey sportif performansa ulasmasinin
desteklenmesi amaclanmaktadir (Leite vd., 2021). Yetenek segimi, cocuklarin
muUmkudn olan en erken donemde sahip olduklar bireysel 6zellikler ve sportif
potansiyeller dogrultusunda basarili olabilecekleri spor branslarina
ybnlendirilmesini kapsayan sistematik bir strectir. Bu sure¢ ayni zamanda
belirli bir spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere daha yuksek duzeyde sahip olan ve
gelecekte basari gosterme potansiyeli bulunan bireylerin digerlerinden
ayrilarak belirlenmesini ifade etmektedir (Sevim, 1995). Cagdas spor
anlayisinda dncelikli konulardan biri, sportif agidan ylksek potansiyele sahip
bireylerin erken donemde belirlenerek sistemli ve planli birantrenman surecine
yonlendirilmesidir. Her gocuk ¢esitli fiziksel, sanatsal veya sportif etkinliklere
katilim gosterebilse de bu alanlarda Ust dizey beceri ve performansa
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ulasabilen bireylerin sayisi olduk¢a sinirlidir. Bu nedenle sanatsal alanlarda
oldugu gibi sporda da yetenekli cocuklarin erken yaslarda belirlenmesi, uygun
spor branslarina ydénlendirilmesi ve gelisimlerinin duzenli antrenmanlarla
desteklenmesi 6nem tagimaktadir (Bompa, 2009). Yetenek segimi programlari,
bireylerin sahip olduklari sportif potansiyelin belirlenmesi ve 6zelliklerine uygun
spor branslarina ydnlendirilmeleri agisindan 6nemli bir siregtir. Bununla
birlikte biyolojik buyime ve olgunlagsmadaki bireysel farkliliklar, antrenmanin
performans uzerindeki etkileri ve her spor bransinin kendine 6zgu gereklilikleri
nedeniyle yetenek sec¢imini belirli bir yag veya zaman dilimiyle sinirlandirmak
guctur. Bu nedenle sporcularin gelisim ve performanslarinin dtzenli olarak
izlenmesi, yeteneklerinin belirli araliklarla degerlendirilmesi ve gelisim
surecglerine uygun bigcimde yonlendirilmesi daha dogru bir yaklagim olarak
degerlendirilmektedir (Unnithan vd., 2012). Uluslararasi sportif basarilar,
ulkelerin prestij kazanmasinin yani sira sosyal, politik ve ekonomik acidan
gelisimlerine katki saglayan onemli unsurlardan biri olarak
degerlendirilmektedir. Bu nedenle birgok Ulke, spora erken yaslardan itibaren
yatirrm yapmakta ve ¢ocuklarin sportif potansiyellerini sistematik bigcimde
belirleyerek uygun branslara yonlendirmektedir. Sportif bagarinin surdurulebilir
hale gelmesinde yalnizca tesis, antrendr ve teknolojik olanaklarin yeterli
olmadigi; bunlarin etkili bir yetenek secimi ve yonlendirme sistemiyle
bitlinlestirilmesi gerektigi belirtilmektedir. Ozellikle yetenekli cocuklarin erken
dénemde belirlenmesi ve uzun vadeli gelisimlerinin planlanmasi, uluslararasi
dlzeyde basariya ulasmanin temel unsurlari arasinda gorulmektedir (Muratli,
1997). Yetenegin degerlendirilmesi, bireyin yuksek performans dlzeyine
ulasabilmesi icin gerekli olan temel 6zelliklerin ve performans 6n kosullarinin
uygun yontemlerle belirlenmesini kapsayan sistematik bir surecgtir. Bu
Ozellikler, yalnizca yetenegin belirlenmesinde kullanilan olgutler degil, ayni
zamanda duzenli antrenman ve gelisim slrecinde sekillenen unsurlar olarak
degerlendirilmektedir. Dolayisiyla sportif yetenegin gelistirilmesinde planli ve
sistematik egitim ile antrenman uygulamalarinin dnemli bir rol Ustlendigi ifade
edilmektedir (Dundar, 2000).
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2.4.3. SPORDA YETENEK SECiMi

Sporda yetenek kavrami, literatlrde farkli asama ve surecleri ifade eden
cesitli terimler cergcevesinde ele alinmaktadir. Bu surecgler genel olarak yetenek
taramasi, yetenegin tanimlanmasi, yetenek se¢imi, yetenegin dogrulanmasi ve
yetenegin gelistirilmesi seklinde siniflandirilmaktadir. S6z konusu kavramlar,
sportif potansiyelin belirlenmesinden gelistirilmesine kadar uzanan buttncul
bir strecin farkli asamalarini ifade etmektedir (Wolstencroft, 2002). Yetenek
seciminin temel amaci, sporcunun sahip oldugu kalitsal 6zelliklerden ve
bireysel potansiyelinden en etkili bicimde yararlanarak ilgili spor bransinda Ust
duzey performansa ulasmasini saglamaktir. Bu stiregte genetik altyapinin yani
sira cinsiyet, anatomik yapi, motor 6zellikler, bilissel kapasite ve psikolojik
ozellikler gibi biyolojik ve bireysel faktorler de sportif yetenegin belirlenmesi ve
gelistirilmesinde 6nemli unsurlar olarak degerlendirilmektedir (Epstein, 2013).
Yetenek secimi, yalnizca belirli bir donemde gercgeklestirilen tek asamal bir
degerlendirme degil, uzun sireli sporcu gelisimi boyunca tekrarlanmasi
gereken dinamik bir sdrectir. Antrenman surecinin ilerlemesiyle birlikte
sporcunun gelecekte ulasabilecegi performans dlzeyine iliskin dngoriler daha
belirgin hale gelmekte ve secim olgutleri giderek daha segici bir nitelik
kazanmaktadir. Bu nedenle gelisim sdrecinin ileri asamalarinda uUst duzey
performans potansiyeline sahip oldugu degerlendirilen sporcularin sayisi da
kademeli olarak azalmaktadir (Karl, 2001). Yetenek seciminde, bireylerin sportif
potansiyellerinin belirlenmesi ve uygun spor branslarina ydnlendirilmesi
amaciyla farkli yaklasimlardan yararlanilmaktadir. Bu yaklasimlar genel olarak
dogal secim ve bilimsel secim olmak Uzere iki temel yontem altinda ele
alinmaktadir (Mutlubas, 1999).

Dogal yetenek segimi: Birey, herhangi bir sistematik degerlendirme
yapilmaksizin tesadufi bicimde bir spor dalina yonelebilmekte veya farkli bir
brangta beklenen basariy1 gosterememesi sonucunda basgka bir spor dalina
gecebilmektedir. Bu surecgte bireyin 6zelliklerine en uygun spor bransinin
belirlenememesi, sportif gelisimin ve performans artisinin daha vyavas
gerceklesmesine neden olabilmektedir (Muratli, 2003).
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Bilimselyetenek seg¢imi: Bireyin dogustan sahip oldugu 6zelliklerin ve sportif
potansiyelinin sistematik yontemlerle degerlendirilerek basarili olabilecegi
spor brangina yonlendirilmesini esas almaktadir. Bu slirecgte boy, vicut agirligi,
surat, reaksiyon suresi ve koordinasyon gibi performans acgisindan belirleyici
ozellikler cesitli test ve taramalar araciligiyla degerlendirilmektedir. Dogal
secime kiyasla daha planl bir yaklasim sunan bilimsel se¢im, yetenekli
bireylerin uygun branglara yonlendirilmesini saglayarak yiksek performansa
ulasma surecinin daha verimli ve kisa surede gerceklesmesine katkida
bulunabilmektedir (Bompa, 2009).

Spor bilimlerinin temel ¢alisma alanlarindan biri, cocuk ve genglerin sahip
olduklari  sportif potansiyeli belirleyerek en yuksek performansi
gosterebilecekleri spor branslarina yonlendirilmeleridir. Bu nedenle bireylerin
fiziksel ve sportif 6zelliklerinin erken yaslarda degerlendirilmesi ve basaril
olabilecekleri alanlara uygun zamanda yodnlendirilmesi, yetenek gelisimi
acisindan énem tasimaktadir. Bununla birlikte yetenek se¢imi ve spora uyum
surecinde farkli yaklasim ve yontemlerden yararlanilabilmektedir (Ayan &
Mulazimoglu, 2009).

2.5. SONUC

Spor bilimleri alaninda yetenegin belirlenerek gelistirilmesi uzun suren
sportif basarilarin temelini olusturan bir sistem olarak gorulmektedir. Sportif
performanslar ¢ok sayida degiskenin etkilesiminden ortaya cikmaktadir. Bu
sebeple yetenek konusunun degerlendirilmesi ¢ok boyutlu bir bakis agisi
gerektirmektedir. Bu bakimdan bireyin sadece bir donem ortaya koydugu
performansa odaklanmasindansa gelisim potansiyeli ve spor branslarinin
zorunlu kildigr ozelliklerle uyumunun beraber degerlendirilmesi 6nemlidir.
Ozellikle gocukluk déneminde devam eden bilyiime ve olgunlasma evrelerinde
sportif potansiyelin degerlendirilmesinin gelisimsel olusan farkliliklarin da
dikkate alinmasi gerektigi dikkat ¢cekmektedir. Ayni yaslarda olan gocuklarin
fiziksel ve motor gelisimleri farkli duzeylerde olabilmektedir. Bu da erken
donemlerde yapilan degerlendirmelerin kesin sonuglar ortaya koydugu
didsuncesini zorlastirmaktadir. Bu sebeple yetenek se¢iminin asilislevi sadece
mevcut durumda sportif basarisi daha yuksek olan bireyleri belirlemek degil
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ayni zamanda gelisime acik olan 6zellikleri belirleyerek ¢ocuklarin sportif olan
potansiyellerini onlara uygun olan kosullarda gelistirebilecekleri alanlara tesvik
edilmelerini saglamaktir. Bu bakimdan bilimsel temelli segim yaklasimi sportif
branglarin zorunluluklari ile bireysel 6zelliklerin arasinda daha mantikli ve
saglam bir eslesmenin kurulmasini saglamaktadir. Sportif basarinin sadece
performans testleri ve fiziksel 6l¢cumlerin UGzerinden tahmin edilmesi yeterli
degildir. Yetenegin karmasik yapisi kargisinda segim surecinin farkli 6zelliklerin
degerlendirildigi, gelisimsel olan degisimlerin de dikkate alindigi ve sporcularin
gelisimini uzun soluklu ele alan bir yaklasim Uzerine insa edilmesi gerektigi
anlasilmaktadir. Sonug¢ olarak sporda yetenek seciminin basarisi erken
yaslarda yapilan yetenek seciminden daha c¢ok, dogru degerlendirme
sonucunda dogru antrenmanlarla desteklenmesine baglidir. Spor bransinin
gerekliligi ile bireyin potansiyelinin dogru sekilde eslestirilmesi hem mevcut
insan kaynaginin etkili olarak degerlendirilmesine hem de sportif gelisimin
saglikli ilerletilmesine katki saglayacaktir. Bu kapsamda yetenek segiminin
sonucunda kisa sureli performans beklentilerindense, bireysel gelisimi
onemseyen ve uzun sureli sporcu yetistirme fikri ile donatilmasi sportif
basarinin devamulgi agisindan temel bir gerekliligi olarak gorilebilir.
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3. OZEL GEREKSINIMLI BIREYLERDE EGZERSIZDEN KACINMA
DAVRANISI: BELIRLEYICILER VE GOZUM YAKLASIMLARI

3.1. Giris

Fiziksel aktivite, cocukluk déneminden yetiskinlige kadar fiziksel, psikolojik
ve sosyal sagligin korunmasinda o6nemli bir davranigsal bilesen ozelligi
tasimaktadir. Dazenli  olarak  gerceklestirilen  fiziksel  aktivitenin
kardiyorespiratuvar uygunluk, kas kuvveti, vicut kompozisyonu, metabolik
saglik, bilissel islevler, psikolojik iyi olus ve yasam kalitesi Uzerinde olumlu
etkiler olusturdugu literaturde yer edinmis bir bilgidir (Cakir 2025a, 2025b).
Bununla birlikte fiziksel aktiviteye katiim, bireyler arasinda esit dizeyde
gerceklesmemekte; 6zel gereksinimli bireyler fiziksel aktivite ve egzersize
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katiim acisindan gesitli bireysel ve cevresel engellerle karsilagabilmektedir.
Diinya Saglik Orgita (WHO), fiziksel aktivitenin engelli bireyler agisindan da
onemli saglik vyararlari sagladigini ve fiziksel aktivitenin bireyin yasina,
kapasitesine ve saglik durumuna uygun sartlarda desteklenmesi gerektigini
savunmaktadir (WHO, 2020).

Ozel gereksinim kavrami; fiziksel, duyusal, zihinsel, gelisimsel veya
norogelisimsel farkliliklarin yani sira kronik saglik kosullari nedeniyle bireyin
gunliuk yasam, egitim, sosyal katiim veya fiziksel aktivite sureglerinde ek
destege gereksinim duydugu genis bir grubu kapsamaktadir. Bu nedenle “6zel
gereksinimli bireyler” homojen bir grup olarak nitelendirilmemelidir. Ornegin
tekerlekli sandalye kullanan bir bireyin fiziksel aktiviteye erisim problemi ile
otizm spektrumunda bulunan bir cocugun duyusal uyaranlara bagli olarak
egzersiz ortamindan uzaklagsmasi ayni mekanistik zeminde tartisilamaz. Benzer
bicimde zihinsel yetersizligi bulunan bireylerde destek personeli, ulagim ve
motivasyonla ilgili engeller 6ne ¢ikabilirken, fiziksel yetersizligi bulunan
bireylerde erisilebilirlik, agri, fonksiyonel sinirlilik veya ekipman sorunlari daha
belirleyici olabilir (Bossink vd., 2017; Jaarsma vd., 2014; Jacinto vd., 2021).

Bu baglamda egzersizden kacinma davranisi, bireyin fiziksel aktiviteye
yonelik isteksizligi veya “spor yapmayl sevmemesi” seklinde basit bir davranis
seklinde degerlendirilmemelidir. Kaginma davranigi ¢ogunlukla gecmiste
yasanan basarisizliklar, fiziksel yetersizlik algisi, agri veya yorgunluk, dustk 6z-
yeterlik, sosyal degerlendirilme kaygisi, damgalanma deneyimleri, ulasim
problemleri, ekonomik sinirliliklar, uygun tesis eksikligi ve egitici yetersizligi gibi
cok sayida faktortn etkilesimiyle birlikte ortaya cikabilmektedir (Bandura,
1997).

Dolayisiyla 6zel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginmanin
azaltilabilmesi icin sadece bireyin motivasyonunu artirmaya yoOnelik
yaklasimlar yeterli olmayabilir. Buna ek olarak bireyin icinde bulundugu fiziksel
ve sosyal cevrenin de degistirilmesi, egzersiz ortamlarinin erigilebilir ve
kapsayici hale getirilmesi ve egzersiz programlarinin bireysel 6zelliklere gore
uyarlanmasi gerekmektedir (Rimmer vd., 2004).
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Bu bélimde o6zel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginma davranigi;
bireysel, psikolojik, sosyal, cevresel ve yapisal belirleyiciler ¢cergevesinde ele
alinacak ve kaginma davranisinin azaltilmasina yonelik ¢6zim yaklasimlar
literatlr bilgileri esliginde ele alinacaktir.

3.2. Ozel Gereksinimli Bireylerde Fiziksel Aktiviteye Katiim

Ozel gereksinimli bireylerin fiziksel aktiviteye katiimi hem fiziksel saglik
agisindan, hem de bagimsiz yasam becerileri, sosyal etkilesim ve yasam
kalitesinin gelistirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Fiziksel aktivitenin
duzenli olarak gergeklestirilmesi; hareket kapasitesinin gelistirilmesi, kas
kuvvetinin korunmasi, kardiyorespiratuvar kapasitenin artirilmasi ve sedanter
davranislarin azaltilmasi gibi fiziksel kazanimlara ek olarak sosyal katilimi ve
psikolojik iyi olusu da destekleyebilmektedir (Bull vd., 2020).

WHO tarafindan yayimlanan fiziksel aktivite ve sedanter davranig
kilavuzunda, engelli cocuk, ergen ve yetigskinlerin de yas ve kapasite
Ozelliklerine uygun fiziksel aktiviteye katilmalar tavsiye edilmektedir. Kilavuz,
Ozellikle “hi¢ aktivite yapmamaktan daha az miktarda aktivitenin dahi daha
yararli oldugu” yaklasimini vurgulamaktadir. Bunun yaninda fiziksel aktivitenin
bireyin mevcut aktivite dlizeyi, saglik durumu ve fonksiyonel kapasitesine uygun
bicimde kademeli olarak artirilmasi 6nerilmektedir (WHO, 2020).

Ozel gereksinimli bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin diisiik olmasi
bireysel tercihlerin yaninda fiziksel aktiviteye katilimin kisisel saglik sorunlari,
motivasyon ve tercihlerin yani sira aile destegi, sosyal cevre, finansal kaynaklar,
ulasim, personel destegi ve fiziksel gevre gibi faktorlerden etkilendigi ileri
surulmektedir. Bu durum, fiziksel aktivite davranisinin birey ile cevresi
arasindaki etkilesim sonucunda ortaya ciktigini gostermektedir. Baska bir
ifadeyle bireyin fiziksel aktiviteye katilabilmesi i¢in yalnizca “istemesi” yeterli
olmamaktadir.  Aktivitenin  gerceklestirilebilecegi  guvenli, erisilebilir,
destekleyici ve bireyin gereksinimlerine uygun bir ortamin da bulunmasi
gerekmektedir (Ginis vd., 2023).

— - —
39



N ) - //; ; €5
e \@ ®_ SN\

Sporda kisilik, yetenek ve 6zel gereksinimler, Vural & Hepsert, 2026.

Bu nedenle 6zel gereksinimli bireylerde fiziksel aktiviteyi artirmaya yodnelik
mudahalelerde “bireyi degistirme” yaklasimindan ote, birey ve ¢evre arasindaki
uyumu gelistiren kapsayici bir yaklasimin benimsenmesi gerekliligi goz ardi
edilmemelidir.

3.3. Egzersizden Kagcinma Davranisi

Egzersizden kagcinma davranigi, bireyin planli veya yapilandirilmis fiziksel
aktivitelere katilmaktan uzak durmasi, egzersiz firsatlarini ertelemesi veya
fiziksel aktiviteyi mumkin oldugunca sinirlamasi seklinde ortaya
cikabilmektedir. Bu davranisg surekli bir 6zellik olmayabilecegi gibi belirli
ortamlarda veya belirli egzersiz tiirevlerinde de gorilebilir. Ornegin fiziksel
aktiviteye katilmaktan genel olarak kaginmayan bir birey, kalabalik bir spor
salonunda egzersiz yapmayi reddedebilir. Benzer sekilde otizm spektrumunda
bulunan bir gocuk, acik havada yurimeyi kabul ederken ytksek sesli muzik ve
yogun insan bulunan bir spor salonunda egzersiz yapmaktan kaginabilir. Bu
nedenle kacinma davraniginin anlasilmasinda “Birey neden egzersiz
yapmiyor?” sorusundan ziyade “Bireyin hangi kosullarda egzersizden
uzaklastigl ve bu uzaklagsmanin hangi faktorlerle iliskili oldugu?” sorusunun
sorulmasi daha kapsamli bir bakis acisini yansitacaktir (Sabiston vd., 2014).

Egzersizden kaginma davranisi bazen dogrudan gozlenebilir davraniglarla
ortaya cikar. Egzersiz seanslarina katilmama, aktiviteyi yarida birakma, egzersiz
yogunlugunu surekli azaltma veya egzersiz ortamina girmeyi reddetme bunlar
arasinda sayilabilir. Ayrica bireyin egzersizle ilgili olumsuz dusunceler
gelistirmesi, fiziksel aktivite sirasinda basarisiz olacagina inanmasi veya
baskalar tarafindan degerlendirilecegini diusunmesi de kaginmanin biligsel
boyutunu olusturabilir (Ellis, 1994).

Bu baglamda kaginma davraniginin 6nemli bir 6zelligi, kisa vadede birey icin
rahatlatici, ancak uzun vadede fiziksel aktivite katilimini daha da azaltici bir
dongulye zemin hazirlayabilmesidir. Egzersiz aninda agri, kaygi veya basarisizlik
korkusu yasayan birey aktiviteden uzaklastiginda kisa sureli bir rahatlama
yasanabilir. Ancak egzersizden uzaklagsma fiziksel kapasitenin gelismesini
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engellediginde, sonraki egzersiz deneyimi daha zor hale gelebilir. Boylece birey
“egzersiz benim icin zor” dusuncesini daha kolay kabullenebilir (Leeuw vd.,
2007).

3.4. Egzersizden Kaginmanin Bireysel Belirleyicileri

3.4.1 Fiziksel Yetersizlik ve Fonksiyonel Siniruliklar

Ozel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginmanin en temel belirleyicileri
arasinda fiziksel kapasitenin sinirli olmasi sayilabilir. Kas kuvvetindeki azalma,
denge sorunlari, koordinasyon gugclukleri, hareket acikugindaki kisitlilik,
yurume guclugt veya vyardimci cihaz kullanimi fiziksel aktivitenin
gerceklestirilmesini daha zor hale getirebilmektedir (Verschuren vd., 2016).

Fiziksel kapasitenin sinirli olmasi tek basina egzersizden kacinmaya yol
agmayabilir. Ancak egzersiz programinin bireyin kapasitesine gore
uyarlanmamasi durumunda birey aktiviteyi asiri zorlayici olarak algilayabilir. Bu
durumda fiziksel sinirlilik ile psikolojik faktorler birbirini glclendirebilir.
Ozellikle standart egzersiz programlarinin bireysel farkliliklar dikkate almadan
uygulanmasi, bireyin basarisizlik yasama olasiligini artirabilir. Bu nedenle
egzersiz programlarinda hareket bigimi, egzersiz yogunlugu, sure, dinlenme
araliklari, kullanilan ekipman ve egzersiz ortami bireysel 0Ozelliklere gore
uyarlanmalidir.  Literatirde 06zel gereksinimli yetiskinlerde egzersiz
programlarinin  bireysellestirilmesi, alternatif egzersiz seceneklerinin
sunulmasi, bakim veren destegi ve 6zel diizenlemelerin yapilmasinin 6nemli
oldugunu ileri surilmektedir (Rana vd., 2025).

3.4.2 Agrn, Yorgunluk ve Fiziksel Rahatsizlik

Agri ve yorgunluk, egzersizden kaginmanin dnemli fiziksel belirleyicileri
arasinda yer almaktadir. Ozellikle nérolojik veya kas-iskelet sistemi ile iliskili
kronik durumlarda bireyler fiziksel aktivite sonrasinda agri veya asiri yorgunluk
yasayabilmektedir. Bireyin daha 6nce egzersiz sirasinda olumsuz fiziksel
deneyimleryasamasi, gelecekteki egzersiz davranisini da etkileyebilir. “Egzersiz
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yaparsam agrim artacak” dislUncesi, bireyin aktiviteyi baslamadan once
reddetmesine neden olabilir. Burada 6nemli olan nokta, agri veya yorgunlugun
bireye ait “bahane” olarak degerlendirilmemesidir. Egzersiz programinin
yogunlugu ve icerigi bu belirtiler dikkate alinarak duzenlenmelidir. Aksi
durumda birey, fiziksel aktiviteyi saglik agisindan yararli bir davranistan ziyade
tehdit edici bir deneyim olarak algilayabilir (Crombez vd., 2012).

Bu nedenle o6zellikle kronik saglik sorunlarinda egzersiz regetesinin
bireysellestirilmesi, yuklenmenin kademeli olarak artirilmasi ve gerektiginde
saglik profesyonelleri ile is birligi yapilmasi 6nemlidir. WHO da engelli
bireylerde fiziksel aktivitenin mevcut saglik durumu ve fonksiyonel kapasiteye
uygun sekilde baslatilmasi ve kademeli bigimde artirilmasi gerektigini
vurgulamaktadir (WHO, 2020).

3.4.3 Diisiik Oz-Yeterlik

Oz-yeterlik, bireyin belirli bir davranisi basariyla gerceklestirebilecegine
iliskin inancini ifade etmektedir. Fiziksel aktivite agisindan 6z-yeterlik, bireyin
“egzersizi yapabilirim”, “hareketleri dogru gerceklestirebiliim” veya
“zorlandigimda devam edebilirim” seklindeki inanclarini icermektedir. Ozel
gereksinimli kisilerde gegmiste yasanan basarisizliklar 6z-yeterlik algisina
olumsuz ket vurabilir. Ozellikle akranlariyla kiyaslanma, fiziksel performansin
dusuk olmasi veya egitici tarafindan surekli olarak dizeltilme, bireyin kendisini
fiziksel aktivite agisindan yetersiz hissetmesine neden olabilir (Mckenzie vd.,
2021).

Dusuk 6z-yeterlik, kaginma davranisinin baslamasinda ve surdurilmesinde
onemli bir rol oynayabilir. Birey basarili olamayacagini disundugu bir aktiviteye
katilmaktan uzaklasabilir. Bu nedenle egzersiz programlarinda ilk hedef ytksek
performans degil, basarilabilir deneyimler olusturmak olmalidir. Bireyin kuguk
hedefleri gerceklestirmesi, hareket becerilerindeki ilerlemenin fark edilmesi ve
basarinin  bireyin 6nceki performansiyla karsilastinlmasi  6z-yeterligi
destekleyebilir (Bandura, 1997).
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3. 5. Psikolojik Belirleyiciler

3. 5.1. Kaygi ve Basarisizlik Korkusu

Egzersiz ortamlari bazi bireyler igin fiziksel bir etkinlik alani olmanin 6tesinde
sosyal degerlendirilme ortamidir. Ozellikle daha &nce olumsuz deneyimler
yasamis Dbireylerde egzersiz sirasinda hata yapma, hareketi dogru
gerceklestirememe veya diger bireylerin dikkatini cekme korkusu kaginmaya
zemin hazirlayabilir. Bu durum ¢ocuk ve ergenlerde daha belirgin hale gelebilir.
Akranlarin degerlendirmesi, 68retmen veya antrenor beklentileri ve fiziksel
performans farkliliklarinin goranur olmasi egzersize yonelik kaygida artisa yol
acabilir. Dolayisiyla 6zel gereksinimli bireylerde egzersiz ortamlarinin sadece
fiziksel olarak erisilebilir olmasi yeterli degildir. Ortamin psikolojik agidan
guvenli olmasi da gereklidir (Sabiston vd., 2014).

3. 5.2. Beden Algisi ve Sosyal Degerlendirilme

Fiziksel gorunum, kilo, vicut kompozisyonu veya yardimci cihaz kullanimi
bireyin egzersiz ortamindaki sosyal deneyimini etkileyebilir. Ozellikle ergenlik
déneminde beden algisina iliskin hassasiyetlerin artmasi, fiziksel aktiviteye
katiimi zorlastirabilir. Birey kendisini diger katiimcilardan farkli gordigtinde
veya fiziksel Ozellikleri nedeniyle dikkat cektigini disinduglinde egzersiz
ortamindan uzaklasabilir. Bu durum o6zellikle standart spor salonlar veya
rekabetci spor ortamlarinda daha belirgin olabilir. Bu nedenle kapsayici
egzersiz programlarinda performans farkliliklarinin dogal oldugu mesaji
verilmeli ve bireylerin birbirleriyle karsilagtirilmasindan ziyade bireysel gelisim
desteklenerek farkli kisilik 6zelliklerine gore ilerlemeler saglanmaldir (Ginis vd.,
2023).

3.5.3. Damgalanma ve Ayrimcilik
Damgalanma, 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini

etkileyebilen dnemli sosyal faktdrlerden biridir. Bireyin gegcmiste alay edilme,
dislanma, kigumsenme veya fiziksel kapasitesinin olumsuz degerlendirilmesi
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gibi deneyimler yasamasi, gelecekte benzer ortamlardan kag¢inmasina yol
acabilir. Bu nedenle egzersizden kacinmanin bazi durumlarda bireyin
motivasyon eksiklig§inden degil, 6nceki sosyal deneyimlerin olusturdugu
koruyucu bir davranistan kaynaklanabilecegi unutulmamalidir. Bu perspektid,
egitici ve antrenorlerin yaklasimini da degistirmektedir. Amac bireyi “egzersize
zorlamak” degil, bireyin kendisini kabul edilmis, gtivende ve yeterli hissettigi bir
ortam olusturmaktir (Edmondson, 1999).

3. 4. Otizm Spektrumunda Egzersizden Kagcinma

Otizm spektrumunda bulunan gocuk ve genclerde fiziksel aktiviteye katilimi
etkileyen faktorler diger 0Ozel gereksinim gruplarindan bazi yonleriyle
farklilasabilmektedir. Literatlrde yer alan bir kapsam belirleme derlemesinde,
otizmli gocuk ve genclerde fiziksel aktiviteye iliskin engel ve kolaylastiricilarin
bireysel ve kisilerarasi duzeylerde Ozellikle belirgin oldugu goésterilmistir.
Galismada 2008-2024 yillari arasinda yayimlanan 54 galisma degerlendirilmis
ve fiziksel aktivite davranisinin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu ortaya
konmustur (Okkenhaug vd., 2024).

Duyusal hassasiyetler, iletisim ozellikleri, rutin degisikliklerine karsi direng,
motor koordinasyon sorunlari, sosyal etkilesim guglukleri ve aktivitenin nasil
yapilandinildigi fiziksel aktivite katiimini etkileyebilir. Ornegin yogun ses, parlak
1sik, kalabalik veya beklenmedik cevresel degisiklikler bazi bireyler acisindan
egzersiz ortamini zorlastirabili. Bu nedenle otizmli bireylerde egzersiz
programlarinin mimkidn oldugunca 6ngorulebilir, yapilandirilmis ve bireyin
duyusal o6zelliklerine duyarli bicimde planlanmasi yararli olabilir. Ayrica
ebeveyn, 0gretmen ve antrenorlerin beklentileri ile bireyin kendi tercihleri
arasinda uyum saglanmasi onemlidir. Fiziksel aktivitenin bireyin sevdigi
hareketler veya ilgi alanlanyla iligskilendirilmesi katiimi kolaylastirabilir (Wong
vd., 2024).
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3. 5. Zihinsel Yetersizlikte Egzersizden Kaginma

Zihinsel yetersizligi bulunan bireylerde fiziksel aktiviteye katiimin éntindeki
engeller kisisel ve ¢evresel faktdrlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bossink
ve arkadaslari (2017), zihinsel yetersizligi bulunan bireylerde fiziksel aktiviteye
iliskin 14 kigisel ve 23 gevresel engel veya kolaylastirici faktor belirlemistir. Bu
faktorler arasinda saglik sorunlari, motivasyon ve tercihler, ulagim, finansal
kaynaklar, personel sayisi ve sosyal destek gibi unsurlar 6ne c¢ikmaktadir.
Jacinto ve arkadaslarinin (2021) sistematik derlemesinde ise kisisel, ailesel,
sosyal, finansal ve gevresel engellerin fiziksel aktivite katiimini etkiledigi
raporlanmistir. Mevcut bulgular 6nemli bir noktaya isaret etmektedir: Zihinsel
yetersizligi olan bireyin fiziksel aktiviteye katilmamasi her zaman bireyin
“istememesi” ile aciklanamaz. Bireyin aktiviteye ulasabilmesi, aktiviteyi
anlayabilmesi, uygun destek alabilmesi ve aktiviteden olumlu bir deneyim
yasayabilmesi gerekmektedir. Bu baglamda yonergelerin basitlestirilmesi,
gorsel ipuglarinin kullanilmasi, hareketlerin kiigcik basamaklara ayrilmasi ve
tekrarlarin artirllmasi gibi 0gretim stratejileri fiziksel aktiviteye katilimi
kolaylastirabilir (Bramer vd., 2020; Grenier & Lieberman., 2017).

3.6. Sosyal Destek ve Aile Faktoru

Aile, 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel aktivite davranisinda énemli bir
sosyal cevre olusturmaktadir. Ozellikle cocukluk déneminde fiziksel aktiviteye
ulasim, programlara katiim, ekipman saglanmasi ve motivasyon gibi
sureglerde ailelerin rolu buyuktur. Ek olarak aile desteginin niteligi de 6nem
tasimaktadir. Asiri koruyucu yaklasim, bireyin bagimsiz hareket etme firsatlarini
azaltabilir. Ornegin diisme veya yaralanma korkusu nedeniyle cocugun siirekli
fiziksel aktiviteden uzak tutulmasi kisa vadede koruyucu gorinse de uzun
vadede fiziksel kapasitenin gelisimini sinirlayabilir. Bu nedenle ailelerin temel
rolu bireyin yerine hareket etmek degil, bireyin mimkun oldugunca bagimsiz
hareket etmesini desteklemek olmalidir. Egzersiz programlarinin aile tarafindan
desteklenmesi, fiziksel aktivitenin glinlik yasama entegre edilmesi ve aile
uyelerinin olumlu rol model olmasi katilimin daha surdurulebilir olmasina
hizmet edebilir (Jaarsma vd., 2014).
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3.7. Cevresel ve Yapisal Engeller

Egzersizden kacinmanin énemli bir bolumu bireyin disinda gergeklesen
cevresel ve yapisal faktorlerle iligkilidir.

Bunlar arasinda:

e erisilebilir olmayan spor tesisleri,

. uygun olmayan soyunma odalari,

. rampalarin veya asansorlerin bulunmamasi,
e uygun spor ekipmani eksikligi,

. ulagim sorunlari,

. ekonomik maliyetler,

e uygun antrenor bulunmamasi,

. personel yetersizligi,

o fiziksel aktivite programlarinin sinirli olmasi,
e  kapsayici spor politikalarinin yetersizligi

sayilabilir.

Fitness merkezlerinin erisilebilirligini inceleyen sistematik calismalar da
fiziksel erisilebilirligin 6zel gereksinimli bireyler agisindan 6énemli bir sorun
oldugunu gostermektedir (Calder vd., 2018). Destekler nitelikte bicimde fitness
merkezlerinde egzersize iliskin engelleri inceleyen daha gluncel calismalar,
fiziksel cevrenin yani sira personelin bilgi ve deneyiminin de énemli oldugunu
gostermektedir (Nikolajsen vd., 2021). Bu nedenle sadece “6zel gereksinimli
bireyleri spor tesislerine davet etmek” yeterli degildir. Spor tesislerinin
gercekten erigilebilir ve kapsayici hale getirilmesi gerekir.

3.8. Egitici ve Antrenor Yeterliligi

Egzersizden kacinmanin azaltilmasinda 6gretmen, antrendr ve egzersiz
profesyonellerinin tutumu kritik 6neme sahiptir. Ozel gereksinimli bireylerle
calisan profesyonelin yalnizca egzersiz bilmesi yeterli degildir. Bireyin
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fonksiyonel 6zelliklerini degerlendirebilmesi, egzersizi uyarlayabilmesi, iletisim
yontemlerini degistirebilmesi ve gerektiginde aile veya saglik profesyonelleriyle
is birligi yapabilmesi gerekir. Egitici tarafindan kullanilan dilde 6nemlidir. “Bunu
yapamazsin” veya “senin igin ¢ok zor” gibi ifadeler bireyin 6z-yeterlik algisini
olumsuz etkileyebilir. Bunun yerine “bu hareketi senin igin su sekilde
uyarlayabiliriz” yaklagimi benimsenmelidir. Bu durum bireyin kendisini yetersiz
olarak degil, farkli bir yontemle basarili olabilecek bir katiimci seklinde
algilamasina yardimci olur (Rimmer vd., 2004).

3.9. Egzersiz Programlarinin Bireysellestirilmesi

Ozel gereksinimli bireylerde egzersiz programlarinin en temel ilkelerinden
biri bireysellestirmedir.

Egzersiz programi hazirlanirken;

e bireyinyasi,

e fonksiyonel kapasitesi,
e saglkdurumu,

. hareket becerileri,

. bilissel 6zellikleri,

e iletisim bicimi,

. duyusal ozellikleri,

o fiziksel aktivite gecmisi,
. tercihleri,

e sosyal destek duzeyi

dikkate alinmalidir.

Egzersizin yogunlugu ve suresi de bireyin mevcut kapasitesine gore
duzenlenmelidir. Baglangigta daha dusuk yogunlukta ve kisa sureli aktiviteler
tercih edilerek bireyin egzersiz deneyiminin olumlu olmasi saglanabilir. WHO
da engelli yetiskinlerde fiziksel aktivitenin sayisinin dusuk seviyelerden
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baslanarak zaman igerisinde siklik, yogunluk ve strenin kademeli olarak
artirllmasini 6nermektedir (Carty vd., 2021).

3.10. Basari Deneyimlerinin Artirilmasi
Egzersizden kaginmayi azaltmanin en etkili yollarindan biri bireye basari
deneyimleri yasatmaktir. Baglangic hedeflerinin gergek¢i olmamasi bireyin

basarisizlik yagsamasina neden olabilir. Buna karsilik ulasilabilir hedefler bireyin
“yapabiliyorum” algisini gtiglendirir.

Ornegin:

“20 dakika boyunca kesintisiz yurimek”

hedefi yerine baslangigta:

“5 dakika boyunca bireyin tolere edebildigi tempoda ylriimek”
hedeflenebilir.

Birey bu hedefi gergeklestirdiginde siire veya yogunluk kademeli olarak
artirilabilir. Buradaki temel amac sadece fiziksel kapasiteyi gelistirmek degil,
ayni zamanda bireyin egzersizle ilgili basari gegmisi olusturmasini saglamaktir
(Bloemenvd., 2015).

3.11. Eglence, Tercih ve i¢sel Motivasyon

Egzersizin yalnizca saglk amaciyla sunulmasi, bazi bireylerde
strdurilebilirligi azaltabilir. Ozellikle cocuklarda fiziksel aktivitenin oyun,
eglence ve sosyal etkilesimle iliskilendirilmesi katiimi destekleyebilir. Bireyin
sevdigi aktivitelerin programa dahil edilmesi 6énemlidir. Ornegin bir cocuk
kosmayi sevmiyor ancak muzik esliginde hareket etmeyi seviyorsa program bu
tercihe gore sekillendirilebilir. Burada 6nemli olan, fiziksel aktiviteyi bireye
“zorunlu gorev” olarak degil, katilmak istedigi anlaml bir deneyim haline
getirmektir. Otizmli genclerde vyapilandirilmis fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonu inceleyen guncel bir kapsam belirleme arastirmasinda
motivasyonun sadece bireysel bir 6zellik olmadigini; aktivitenin yapisi, sosyal
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cevre ve bireyin tercihleriyle birlikte degerlendirilmesi gerektigine isaret
etmektedir (Wong vd., 2024).

3.12. Sosyal Katilimin Desteklenmesi

Fiziksel aktivite, 6zel gereksinimli bireylerin sosyal katilimini gelistirmek icin
onemli bir arag olabilir. Ancak sosyal ortam destekleyici olmadiginda tam tersi
bir etki ortaya cikabilir. Birey kendisini dislanmis veya yetersiz hissettiginde
egzersizden uzaklasabilir. Bu nedenle kapsayici spor ortamlarinda rekabet
yerine is birligi, bireysel gelisim ve sosyal katilim 6n plana gikarilmalidir. Akran
destegi, grup etkinlikleri ve birlikte gerceklestirilen oyunlar 6zellikle cocuklar
icin yararli olabilir. Ancak grup buyUkligu ve sosyal yogunluk bireyin
Ozelliklerine gore duzenlenmelidir (Elipe-Lorenzo vd., 2025).

3.13. Egzersizden Kaginmanin Azaltilmasina Cok Boyutlu Yaklasim

Ozel gereksinimli bireylerde egzersizden kagcinmanin azaltilmasi icin tek bir
mudahalenin yeterli olmayacag! agiktir. Glincel galismalar, fiziksel aktivite
davranisinin farkli duzeylerde ortaya c¢ikan c¢ok sayida faktor tarafindan
sekillendirildigini gostermektedir. Otizm alanindaki guncel derlemeler de
intrapersonal ve interpersonal faktorlerin yani sira ¢gevresel ve sosyal duzeydeki
degiskenlerin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu nedenle etkili bir yaklasim su bes
dulzeyi birlikte ele almalidir (Martin Ginis vd., 2016):

Bireysel diizey:Fiziksel kapasite, saglik durumu, agri, yorgunluk, motor
beceri ve 6z-yeterlik.

Psikolojik diizey: Kaygi, motivasyon, beden algisi, basarisizlik korkusu ve
gecmis deneyimler.

Sosyal diizey: Aile, arkadaslar, akranlar, 6gretmenler ve antrenorler.

Cevresel diizey: Spor tesisleri, ulagim, ekipman, fiziksel erisilebilirlik ve
egzersiz ortami.
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Yapisal diizey: Spor politikalari, ekonomik kaynaklar, egitim sistemleri ve
kapsayici spor uygulamalari.

Bu vyaklasim, bireyin egzersize katilmamasini yalnizca “motivasyon
problemi” olarak degerlendirme riskini azalmasinda etkilidir.

3.14. Davranis Degisikligi Acisindan Egzersizden Kaginma

Egzersiz davranisinin surdurulebilir hale getirilmesinde davranis degisikligi
modellerinden yararlanilabilir. Ancak 6zel gereksinimli bireylerde standart
davranis degisikligi yaklasimlarinin dogrudan uygulanmasi yerine bireyin
bilissel, iletisimsel ve fiziksel 6zelliklerine gore uyarlanmasi gerekmektedir.
Davranis degisikliginde kiiguk ve 6lgulebilir hedeflerin belirlenmesi, ilerlemenin
takip edilmesi, olumlu geri bildirim verilmesi ve bireyin tercihleri dogrultusunda
aktivite segceneklerinin olusturulmasi yararli olabilir. Ornegin bireyin haftada ¢
gun 30 dakika egzersiz yapmasi baslangig igin gergekgi degilse, haftada iki guin
10 dakikalik fiziksel aktiviteyle baslanabilir. Daha sonra sure ve siklik kademeli
olarak artirilabilir. Bu yaklasim WHO'nun “bir miktar fiziksel aktivitenin hig
aktivite yapmamaktan daha iyi oldugu” ve aktivitenin kademeli olarak
artirllmasi gerektigi yonundeki dnerileriyle de uyumludur (WHO, 2020).

3.15. Okul ve Egitim Ortamlarinin Rolii

Cocuk ve ergenlerde okul, fiziksel aktivite davranisinin gelistirilmesi
acgisindan 6nemli bir ortamdir. Beden egitimi dersleri, teneffus etkinlikleri, okul
sonrasi spor programlarive sinifici hareket etkinlikleri fiziksel aktivite firsatlarini
artirabilir. Ancak 06zel gereksinimli ogrencilerin beden egitimi derslerine
yalnizca fiziksel olarak dahil edilmesi yeterli degildir. Ogrencinin etkinlige
gercekten katilabilmesi gerekir. Bu nedenle beden egitimi 68retmenlerinin
farkllastirilmis 6gretim yontemlerini kullanmasi dnemlidir. Hareketlerin
basitlestirilmesi, ekipmanlarin degistirilmesi, oyun kurallarinin uyarlanmasi ve
bireysel performans hedeflerinin belirlenmesi 6grencinin katilimini artirabilir.
Ogrencinin sirekli olarak “yardim alan kisi” konumunda tutulmasi yerine,
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mumkun oldugu o6lgude etkinligin aktif bir pargasi olmasi saglanmalidir
(Grenier & Lieberman vd., 2017).

3.16. Teknoloji ve Yardimci Uygulamalarin Kullanimi

Teknolojik aracglar da 6zel gereksinimli bireylerde fiziksel aktiviteye katilimi
destekleyebilir. Aktivite takip cihazlari, akilli telefon uygulamalari, video tabanli
egzersiz programlari ve sanal egzersiz ortamlari bireyin fiziksel aktivite
davranisini izlemeye yardimci olabilir. Ancak teknoloji kullaniminda da bireyin
bilissel ve duyusal oOzellikleri dikkate alinmalidir. Karmasik arayuzler veya
surekli bildirimler bazi bireylerde ek yuk olusturabilir. Bu nedenle teknoloji,
bireyin gereksinimlerine uygun ve basit bir ara¢ olarak kullanilmalidir.
Teknolojinin temel amaci bireyin yerine egzersiz yapmak degil, egzersize
katilimi kolaylastirmak ve geri bildirim saglamaktir (Wang vd., 2026).

3.17. Kapsayici Spor Ortamlarinin Olusturulmasi

Ozel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginmanin azaltilmasi agisindan
kapsayici spor ortamlarinin olusturulmasi temel bir gerekliliktir.

Kapsayicl bir spor ortami (Mehringer vd., 2026);

o fiziksel olarak erisilebilir,

. guvenli,

e ekonomik acidan ulasilabilir,

o farkli kapasitelere uygun ekipmana sahip,
e egitimli personel tarafindan ydénetilen,

. ayrimciliktan uzak,

e sosyal olarak destekleyici

bir yapi tagimalidir.

Bu kapsamda yalnizca tesislerin fiziksel ozelliklerinin degil, ¢alisanlarin
yaklasiminin da degerlendirilmesi gerekir. Guncel sistematik kanitlar, 6zel
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gereksinimli bireylere yonelik egzersiz programlarinda erisilebilirligin yaninda
personel egitimi, bireysellestirme ve uygun duzenlemelerin dAnemini
vurgulamaktadir.

3.18. Sonug¢ ve Genel Degerlendirme

Ozel gereksinimli bireylerde egzersizden kacinma davranisi, basit bicimde
motivasyon eksikligi veya fiziksel aktiviteyi sevmeme uUzerinden aciklanabilecek
bir davranis degildir. Bu davranis; bireyin fiziksel kapasitesi, saglik durumu, agri
ve yorgunluk dizeyi, 6z-yeterlik algisi, kaygl duzeyi, gecmis deneyimleri, sosyal
destek kaynaklari, aile tutumu, fiziksel cevre, ulasim olanaklari, ekonomik
kosullar ve profesyonellerin yeterliligi gibi cok sayida faktorin etkilesimi
sonucunda ortaya gikabilmektedir. Bu baglamda 6zel gereksinimli bireylerin
fiziksel aktiviteye katiimini artirmaya yonelik yaklasimlar kompleks bir 6zellik
tasimalidir. Oncelikle bireyin fiziksel ve psikolojik 6zellikleri anlasilmali, daha
sonra bu oOzelliklere uygun egzersiz programlari gelistirilmelidir. Egzersiz
programlari bireyin mevcut kapasitesinden baslamali, ulasilabilir hedefler
icermeli ve ilerleme kademeli bigcimde gerceklestirilmelidir.

Bunun yaninda aile, 6gretmen, antrenor ve saglik profesyonellerinin destegi
sirece dahil edilmelidir. Ozellikle gocuklarda aile ve okul ortaminin fiziksel
aktiviteyi destekleyici hale getirilmesi 6nem tasimaktadir. Otizm veya zihinsel
yetersizlik gibi durumlarda bireyin iletisim bicimi, duyusal 6zellikleri ve bilissel
kapasitesi dikkate alinmali; fiziksel aktivite programlari buna gore
uyarlanmalidir. Guncel arastirmalar, 6zellikle otizmli gocuk ve genglerde fiziksel
aktivite engellerinin kisilerarasi ve bireysel dlzeylerde yogunlastigini, ancak
cevresel ve sosyal faktorlerin de davranig uzerinde onemli rol oynadigini
gostermektedir. Ote yandan fiziksel aktiviteye erisimin éniindeki yapisal
engellerin yalnizca bireyin gabasiyla ortadan kaldirilmasi mumkun degildir.
Spor tesislerinin erisilebilirligi, uygun ekipmanlarin bulunmasi, egitimli
personel sayisinin artirilmasi, ulagim olanaklarinin gelistirilmesi ve kapsayici
spor politikalarinin desteklenmesi gerekmektedir.
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Sonug olarak 06zel gereksinimli bireylerde egzersizden kaginmanin
azaltilmasinda temel amag bireyi mevcut spor ortamina zorla uyumlandirmak
degil, egzersiz ortamini bireyin gereksinimlerine uygun héle getirmektir. Boyle
bir yaklasim, fiziksel aktiviteyi yalnizca saglik gostergelerini gelistiren bir arag
olmaktan c¢ikararak bagimsizlik, sosyal katilim, 6z-yeterlik ve yagsam kalitesini
destekleyen kapsayici bir yagam davranigina donusturebilir.

WHO'nun engelli bireylere yonelik fiziksel aktivite dnerileri de bu yaklasimi
desteklemekte; fiziksel aktivitenin yasa, yetenege ve saglik durumuna uygun,
eglenceli, cesitli ve ulasilabilir bicimde sunulmasini 6nermektedir. Bu
dogrultuda 6zel gereksinimli bireylerde fiziksel aktivitenin artirilmasi, yalnizca
bireysel davranis degisikligine degil, birey-aile-okul-spor ortami-toplum
bUtinligu icerisinde ele alinan kapsayici bir yaklagimin gelistirilmesine
bagudir.
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