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ONSOZ

Degerli Okuyucular,

SPORUN BILIMSEL VE TOPLUMSAL BOYUTLARI I adli bu
eser, sporun yalnizca fiziksel performansla sinirli olmadigini,
psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve etik yonleriyle ¢cok boyutlu bir alan
oldugunu ortaya koymayir amaglamaktadir. Giiniimiizde spor,
dijitallesme ve kiiresellesmenin etkisiyle doniisiirken bireyin iyi olusu,
deger diinyas1 ve toplumsal iligkileri {izerinde daha goriiniir etkiler
iiretmektedir. Bu kitap, sporun bu degisen yapisini bilimsel bir bakisla
ele alarak spor bilimleri ile sosyal bilimler arasindaki etkilegimi
giiclendirmeyi hedeflemektedir.

Kitapta yer alan boliimler, duygusal ve sosyal zeka, dijital spor kiiltiirii
ve yeni medya, cocuk koruma uygulamalari, spor etigi, kisilik ve
karakter gelisimi, aleksitimi, mental dayaniklilik ve motivasyon, kadin
sporcularda psikolojik iyi olus ve uzun vadeli sporcu gelisimi gibi
temalar etrafinda yapilandirilmistir. Her boliim, sporun hem bireysel
gelisim hem de toplumsal sorumluluk yoniinii goriiniir kilacak bigimde
kuramsal ve uygulamaya doniik tartismalar sunmaktadir.

Ayrica bu c¢alisma, sporu yalnizca saha i¢i sonuglara indirgemeden,
giivenli spor ortamlari, etik duyarlilik, kapsayicilik ve siirdiiriilebilir
gelisim gibi giincel ihtiyaclara odaklanmaktadir. Bu yoniiyle kitap, hem
akademik liretime katki saglamay1 hem de sahada ¢alisan paydaslar i¢in
uygulanabilir bir perspektif sunmay1 amaglamaktadir.

Bu eserin arastirmacilara, 6grencilere, antrendrlere, spor yoneticilerine
ve spora ilgi duyan tiim okurlara bir basvuru kaynagi olmasi
beklenmektedir. Emegi gegen tiim yazarlarimiza, editoryal siirece katki
sunanlara ve yayina hazirlik asamasinda destek veren kisi ve kurumlara
tesekkiir ederiz.

Saglikli ve spor dolu giinler dileriz.
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BOLUM 1

SPORUN PSIKOSOSYAL BOYUTU DUYGUSAL VE SOSYAL
ZEKA

Dog¢. Dr. Isa CIFTCI'

GIRIS

Spor, yalnizca fiziksel performansi artiran bir faaliyet degil,
ayn1 zamanda bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimlerini destekleyen
cok yonlii bir yasam alanidir. Sporun psikososyal boyutu, bireyin
duygusal dengesi, toplumsal iligkileri, motivasyonu ve 6z farkindaligi
gibi bir¢ok psikolojik unsuru kapsamaktadir. Bu baglamda, sporun
birey {izerindeki etkileri sadece fiziksel yeterlilikle sinirli kalmaz;
duygusal ve sosyal zeka gibi biligsel becerilerin gelisimini de derinden
etkiler (Yalgin & Kurnaz, 2021; Tiirkmen & Yonal, 2022; Ogur ve
ark., 2022; Cing6z ve ark., 2021).

Duygusal zekd, bireyin kendi duygularini tanima, anlama,
yonetme ve bagkalarinin duygusal durumlarini kavrama becerisi olarak
tanimlanir (Goleman, 2021). Sosyal zeka ise, bireyin bagkalariyla etkili
iligkiler kurma, iletisim becerilerini kullanma ve sosyal ¢cevresine uygun
davranislar sergileme yetenegini ifade eder (Gardner, 1993). Bu iki
kavram, bireyin hem igsel hem de digsal diinyasinda denge kurmasini
saglayan temel psikolojik becerilerdir. Spor ortami, bu becerilerin
gelismesi i¢in ideal bir baglam olusturur; ¢iinkii spor, duygusal
dayanikliligi, empatiyi, takim ¢aligmasini ve sosyal uyumu destekler
(Aslan, 2004; Doganay & Tiirkmen, 2022; Gok & Aydemir, 2024;
Ogan, 2023).

Sporun psikososyal yonii, bireyin kisisel farkindaligini,
ozsaygisini ve sosyal iliskilerini sekillendiren bir siirectir. Ozellikle
takim sporlarinda is birligi, empati, iletisim ve ¢atigma yonetimi gibi
sosyal beceriler 6n plana ¢ikar.

1 Bingél Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bingél
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Bireysel sporlarda ise 6z disiplin, duygusal kontrol, stres
yonetimi ve motivasyon gibi igsel faktorler daha belirgindir (Yagartiirk
ve ark., 2018; Akyliz, 2020; Gozen & Yenel, 2022; Aydemir & Gok,
2024). Dolayisiyla, sporun psikososyal yapisi, duygusal ve sosyal
zekanin dogal bir laboratuvari olarak degerlendirilebilir.

Duygusal ve sosyal zeka, sporcularin sadece sportif
performanslarmi degil, aynt zamanda yasam doyumlarini, sosyal
uyumlarmi ve liderlik potansiyellerini de etkiler. Duygusal zekasi
yiiksek bir sporcu, stresli durumlarda duygularimi diizenleyebilirken;
sosyal zekasi gelismis bir sporcu, takim i¢i etkilesimlerde etkili bir
iletisim kurabilir ve grubun motivasyonuna katki saglayabilir (Demir &
Demir, 2009; Boz ve ark., 2024).

Bu boéliimde, sporun psikososyal boyutu ¢ergevesinde duygusal
ve sosyal zekd kavramlart ele alinarak, sporun bireylerin duygusal
gelisimi  ve sosyal etkilesim becerileri {izerindeki etkilerine
deginilecektir. Ayrica, duygusal ve sosyal zekanin spordaki basari,
liderlik, takim uyumu ve motivasyon stireclerindeki rolii incelenecek;
sporda psikososyal gelisimi destekleyen egitim ve uygulama
yaklagimlarina deginilecektir.

1. DUYGUSAL ZEKA
1.1. Duygusal Zekinin Tanimi

Duygusal zeka (DZ), bireyin hem kendi duygularini hem de
bagkalariin duygularini algilama, anlama, diizenleme ve uygun sekilde
kullanma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Mayer & Salovey, 1997).
Bu tanim, duygusal zekanin yalnizca duygusal farkindalikla sinirlt
olmadigmmi, aynm1 zamanda duygularin  biligsel siireglerle
biitlinlestirilmesini de icerdigini gostermektedir.

Goleman (1995) ise duygusal zekayi, bireyin kendi duygularini
yonetebilme, empati kurabilme, iligkileri etkili bigimde yiiriitebilme ve
motivasyonunu siirdiirebilme becerilerinin biitiinii olarak ele almustir.
Bar-On (2006) duygusal zekayi, bireyin cevresel taleplerle basa
¢ikmasini saglayan sosyal ve duygusal yetkinlikler biitiinii olarak
tanimlar. Bu yaklagimlar birlikte degerlendirildiginde, duygusal zeka
hem biligsel hem de duyussal siire¢lerin etkilesiminden olusan dinamik
bir yap1 olarak goriilmektedir.



1.2. Duygusal Zekinin Onemi

Duygusal zeka, bireyin sosyal iligkilerinde, is yasaminda,
egitimde ve sporda basarili olmasinda belirleyici bir faktor olarak kabul
edilmektedir (Ciarrochi ve ark., 2006). Akademik basaridan liderlige,
stres yonetiminden psikolojik iyi olusa kadar bir¢cok alanda duygusal
zekanin 6nemli bir rolii oldugu gesitli arastirmalarla ortaya konmustur
(Petrides & Furnham, 2001).

Yiiksek duygusal zekd diizeyine sahip bireyler, duygusal
tepkilerini daha iyi yonetebilir, empati becerileri sayesinde ¢evreleriyle
daha saglikli iletisim kurabilir ve stresli durumlarda daha dayanikli
olabilirler (Brackett ve ark., 2011). Bu nedenle duygusal zek4, yalnizca
bireysel degil, orgiitsel ve toplumsal diizeyde de énemli bir yetkinlik
alamdir.

1.3. Duygusal Zekdanin Tarihsel Gelisimi

Duygusal zeka kavramu ilk olarak Thorndike’n (1920) “sosyal
zeka” kavramina kadar uzanir. Thorndike, sosyal zekayi “insanlari
anlama ve yonetme yetenegi” olarak tanimlamistir. Ancak modern
anlamda duygusal zekd kavrami 1990’larda Mayer ve Salovey
tarafindan  sistematik  bi¢imde tamimlanmistir. 1990  tarihli
calismalarinda, duygusal zekay1 duygularin algilanmasi, kullanilmasi,
anlagilmasi ve yonetilmesi siireglerinden olusan bir yetenek olarak
ortaya koymuslardir (Mayer ve ark., 1990).

Goleman’in (1995) Emotional Intelligence adli kitabi ise
kavramin popiilerlesmesini saglamis ve duygusal zekayi is diinyasi,
liderlik, egitim ve spor gibi farkli alanlara tasimistir. Giiniimiizde
duygusal zeka, psikoloji, egitim bilimleri, spor bilimleri ve nérobilim
gibi ¢ok disiplinli alanlarda arastirilan temel bir kavram héline gelmistir
(Fernandez-Berrocal & Extremera, 2016).

1.4. Duygusal Zekdnin Bilesenleri

Mayer ve Salovey (1997) tarafindan gelistirilen dort dalli
model, duygusal zekanin temel bilesenlerini agiklamak agisindan en
cok kabul goren ¢ergevelerden biridir. Goleman (1998) ise bu yapiy1
daha uygulamali bir diizleme tasimis ve bireyin davramigsal
ozelliklerine dayali dort ana bilesen tanimlamistir: 6z farkindalik, 6z
yonetim, sosyal farkindalik ve iligki yonetimi.



1.4.1. Oz Farkindalik

Oz farkindalik, bireyin kendi duygularin1 dogru bir sekilde
tanima, bu duygularin davraniglari tizerindeki etkisini anlama ve kendi
giiclii-zay1f yonlerinin bilincinde olma yetenegidir (Goleman, 1998).
Oz farkindalik diizeyi yiiksek bireyler, stresli durumlarda daha bilingli
kararlar  alabilir ve duygularin1 bastirmak yerine onlart
yonlendirebilirler (Mayer & Salovey, 1997). Bu beceri, 6zellikle spor
gibi duygusal yogunlugun yiiksek oldugu alanlarda performansin
stirdiiriilebilirligini artirir (Lane ve ark., 2009).

1.4.2. Oz Yonetim

Oz yonetim, bireyin duygusal diirtiilerini kontrol altinda tutma,
degisen kosullara uyum saglama ve i¢sel motivasyonunu siirdiirebilme
becerisidir (Goleman, 2001). Oz y&netim, olumsuz duygularin
davranislar1 yonlendirmesini 6nlerken; motivasyon, bireyin hedeflerine
ulasma azmini korur (Carmeli, 2003). Duygusal dengeyi siirdiirebilen
bireyler, hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda daha basarilidir
(Brackett ve ark., 2011).

1.4.3. Sosyal Farkindalik

Sosyal farkindalik, baskalarimin duygularini tanima, onlarin
bakis acilarimi anlama ve sosyal ortamin duygusal dinamiklerini fark
edebilme kapasitesidir (Salovey & Mayer, 1990). Empati, bu bilesenin
merkezinde yer alir ve etkili iletisimin temelini olusturur (Davis, 1983).
Yiiksek sosyal farkindalik, bireyin grup igi iliskilerde uyumlu
davranmasina ve sosyal ¢atigmalar1 6nlemesine yardimci olur (Kellett
ve ark., 2006; Varol & Tiirkmen, 2021).

1.4.4. Iliski Yonetimi

[liski yonetimi, duygusal zekanm disa doniik boyutunu temsil
eder ve bagkalartyla olumlu iliskiler kurma, etkili iletisim saglama, is
birligi yapma ve ¢atigmalar1 yapici bicimde ¢ozme becerilerini kapsar
(Goleman, 1998). Bu beceri, liderlik siireglerinde de kritik oneme
sahiptir; yliksek duygusal zekaya sahip liderler, ekip iiyelerini motive
etme ve grup i¢i uyumu siirdiirmede daha basarilidir (George, 2000).

1.5. Duygusal Zekdnin Spordaki Rolii

Spor, yalnizca fiziksel yeteneklerin degil; ayni zamanda
duygusal, biligsel ve sosyal becerilerin biitliinsel bir sekilde
kullanilmasini gerektiren bir alandir. Bu nedenle duygusal zeka, sporda
performansin siirdiiriilebilirligi, stres yonetimi, motivasyon, takim igi



iletisim ve liderlik agisindan kritik bir alan olarak degerlendirilmektedir
(Laborde ve ark., 2016).

1.5.1. Duygusal Zekd ve Sportif Performans

Duygusal zeka, sporcularin miisabaka oncesi kaygilarini
yoOnetmelerine, yogun stres altinda duygusal dengeyi korumalarina ve
odaklanma diizeylerini siirdiirmelerine yardimeci olmaktadir (Lane ve
ark., 2008). Duygusal zeka diizeyi yiiksek sporcular, performans
diisiikliigiine neden olabilecek olumsuz duygular1 daha erken fark
ederek kontrol edebilirler (Meyer & Fletcher, 2007).

Arastirmalar, duygusal zekd diizeyi yiliksek sporcularin
miisabaka performanslarinin daha istikrarli oldugunu gostermektedir
(Laborde ve ark., 2017). Bu durum, duygusal diizenleme becerilerinin
fiziksel yetenek kadar belirleyici bir faktor olabilecegini ortaya
koymaktadir.

1.5.2. Duygusal Zeka ve Takim I¢i iliskiler

Takim sporlarinda duygusal zeka, takim uyumunu ve kolektif
motivasyonu destekleyen temel bir psikolojik faktordiir. Sosyal
farkindalik ve empati becerileri gelismis sporcular, takim
arkadaslarinin duygusal durumlarini anlayarak iletisimi giiclendirir ve
olas1 ¢atismalar1 dnleyebilir (Zizzi ve ark., 2003).

Takim diizeyinde degerlendirildiginde, duygusal zeka diizeyi
yliksek sporcularin bulundugu takimlarin grup i¢i dayanigma, iletigim
ve giiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Chan &
Mallett, 2011). Bu baglamda duygusal zeka, sadece bireysel
performansi degil, takim bagarisini da sekillendiren bir unsur olarak 6ne
¢ikmaktadir.

1.5.3. Duygusal Zekd, Liderlik ve Antrenorliik

Spor ortamlarinda duygusal zeka, 6zellikle liderlik siireclerinde
onemli bir role sahiptir. Antrendrlerin ve takim kaptanlarinin duygusal
zekd diizeyleri, sporcularin motivasyonu, Ozgiiveni ve psikolojik
dayanikliligi iizerinde dogrudan etkili olmaktadir (Thelwell ve ark.,
2008).

Yiiksek duygusal zekdya sahip antrenorler, sporcularinin
bireysel farkliliklarin1 daha iyi anlayabilir, empati kurabilir ve uygun
geri bildirim saglayabilir (Chan & Mallett, 2011). Bu durum, liderlikte
otoriter degil, destekleyici bir yaklagimin benimsenmesini kolaylastirir.



1.5.4. Duygusal Zekd ve Stres Yonetimi

Sporcularda stres yonetimi, performansin korunmasinda
belirleyici bir faktordiir. Duygusal zeka, stresli durumlarda duygusal
tepkilerin diizenlenmesi ve kaygi diizeyinin kontrolii agisindan etkili bir
psikolojik kaynak olarak degerlendirilir (Laborde ve ark., 2016).
Ozellikle vyiiksek rekabet ortamlarinda duygusal farkindalik,
sporcularin “performans kaygisi”ni azaltarak karar verme siireglerini
iyilestirir (Lane ve ark., 2009; Aksoy ve ark.,, 2024).
Bu nedenle duygusal zekd, yalnizca basariya ulagmada degil,
basarisizlik durumunda da duygusal dayanikliligi destekleyen onemli
bir psikolojik faktordiir (Birrer & Morgan, 2010).

1.5.5. Duygusal Zekanin Spor Egitimi ve Gelisimindeki Onemi

Son yillarda spor bilimlerinde duygusal zek&nin dgretilebilir bir
beceri olarak ele alinmasi, spor egitimi programlarinda yeni bir
paradigma olusturmustur. Duygusal zekaya dayali antrenman
modelleri, sporcularin 6z farkindaliklarii gelistirmeyi, stresle basa
cikma stratejilerini giliglendirmeyi ve takim igi iliskileri iyilestirmeyi
amaglamaktadir (Kopp & Jekauc, 2018).

Bu tir egitimlerin, ozellikle gen¢ sporcularin duygusal
olgunluk diizeylerini artirarak hem performans hem de sosyal uyum
acisindan uzun vadeli olumlu etkiler sagladigi bildirilmektedir (Zizzi ve
ark., 2003).

1.6. Duygusal Zekinn Gelistirilmesi ve Egitimde Kullanimi

Duygusal zeka, dogustan sabit bir oOzellik olarak degil,
gelistirilebilir bir beceri olarak kabul edilmektedir (Goleman, 1998). Bu
nedenle egitim ortamlarinda, is diinyasinda ve spor alanlarinda
duygusal zekdnin Ogretilmesine yonelik programlar giderek Onem
kazanmaktadir. Duygusal zeka egitimi, bireyin 6z farkindaligini, 6z
denetimini, empatisini ve sosyal becerilerini giiglendirerek hem kisisel
hem de grup diizeyinde olumlu sonuglar dogurur (Cherniss, 2010).

1.6.1. Duygusal Zekinin Ogrenilebilirligi ve Egitilebilirligi

Duygusal zeka, tipki biligsel zekadan farkli olarak deneyimsel
o6grenme yoluyla gelistirilebilir. Duygularin farkina varma, uygun
sekilde ifade etme ve baskalarmin duygularini anlama siregleri;
farkindalik temelli egitimlerle giiclendirilebilir (Brackett & Rivers,
2014). Ogzellikle ergenlik doneminden itibaren bireylerin duygusal
farkindalik diizeylerini artiran miidahalelerin, uzun vadede psikolojik



dayaniklilig1 ve sosyal uyumu gelistirdigi gosterilmistir (Nelis ve ark.,
2011).

Egitim ortamlarinda uygulanan duygusal zeka programlari,
ogrencilerin akademik basarilarini artirmakla kalmaz; ayni zamanda
stres yonetimi, empati ve iletisim becerilerini de giiclendirir (Durlak ve
ark., 2011).

1.6.2. Spor Alaninda Duygusal Zekd Egitimi

Sporcular i¢cin duygusal zeka egitimi, performansin psikolojik
yoniinii giliclendiren 6nemli bir aractir. Duygusal zeka c¢alismalari,
sporcularin  duygusal tepkilerini anlamalarina; 6z denetim ve
motivasyon teknikleri ise baski altinda odaklanma yetilerini
artirmalarina yardimci olur (Kopp & Jekauc, 2018).

Antrendrlerin bu egitimleri desteklemesi, sporcularin hem
bireysel hem de takim i¢i iligkilerinde daha dengeli ve etkili bir iletisim
kurmalarini saglar (Thelwell ve ark., 2007). Uygulamali duygusal zeka
egitimleri, ozellikle takim sporlarinda empati, giiven ve is birligi
duygusunu gelistirir (Laborde ve ark., 2016).

1.6.3. Egitim Programlarinin Icerigi ve Uygulama Alanlart

Duygusal zeka egitim programlariin igerigi genellikle dort
temel boyut iizerine yapilandirilir:

Duygusal farkindalik egitimi: Katilimcilarin kendi duygularini
tanima ve ifade etme becerilerini gelistirmeye odaklanir.

Duygusal diizenleme ¢alismalari: Stres, 6tke veya kaygi gibi
yogun duygularla bas etme teknikleri 6gretilir.

Empati gelistirme etkinlikleri: Baskalariin duygularini anlama
ve sosyal duyarliligi artirmay1 hedefler.

Iletisim ve c¢atisma ¢ozme becerileri: Ozellikle spor
takimlarinda yapici geri bildirim verme ve almanin énemi vurgulanir
(Castro-Sanchez ve ark., 2018).

Bu egitimler bireysel psikolojik becerileri giigclendirirken, ayni
zamanda sporcularin zihinsel dayanikliliklarini da artirir (Birrer &
Morgan, 2010). Nitekim duygusal zeka gelisimi, performansin istikrar1
ve rekabet¢i ortamda duygusal denge agisindan koruyucu bir rol
iistlenmektedir.



1.6.4. Antrenor ve Egitmenlerin Rolii

Duygusal zeka egitiminde antrendrlerin liderlik bigimi biiyiik
Oonem tasir. Duygusal zekd diizeyi yiiksek bir antrenor, sporcularin
duygusal ihtiyaglarini fark edebilir ve bireysel farkliliklara duyarli bir
iletisim kurabilir (Chan & Mallett, 2011). Bu sayede sporcularin
ozgiivenleri ve i¢csel motivasyonlari desteklenir.

Antrendrlerin duygusal zeka temelli liderlik tarzi, ekip igi
gliven ve baglihigi giiclendirerek performansin siirdiiriilebilirligini
saglar (Thelwell ve ark., 2008). Ayrica duygusal zekd becerilerini
ornekleyerek sporcularin bu davraniglari gdzlem yoluyla 6grenmelerine
de katki sunarlar (Goleman, 2001).

1.6.5. Duygusal Zekd Egitiminin Uzun Vadeli Etkileri

Duygusal zeka egitiminin uzun vadeli etkileri, yalnizca spor
performansiyla sinirli degildir. Bu tiir egitimler, sporcularin stresle basa
¢ikma becerilerini artirir, tiikenmislik sendromu riskini azaltir ve genel
yasam doyumunu yiikseltir (Laborde ve ark., 2017). Ayrica duygusal
farkindalik ve 6z denetim becerilerinin gelismesi, spor sonrasi kariyer
gecislerinde de bireylere psikolojik avantaj saglar (Meyer & Fletcher,
2007).

2. SOSYAL ZEKA
2.1. Sosyal Zekinin Tanimi

Sosyal zeka, bireyin sosyal ortamlarda uygun davraniglar
sergilemesini, bagkalariin duygularini ve niyetlerini anlamasini, etkili
iletisim kurmasini ve sosyal iliskileri yonetebilmesini saglayan biligsel
ve duygusal yetenekler biitiiniidiir (Thorndike, 1920). Thorndike,
sosyal zekdyr “insanlart anlama ve yOnetme becerisi” olarak
tanimlayarak bu kavramu ilk kez psikoloji literatiiriine kazandirmistir.

Wechsler (1958) sosyal zekay1 genel zekanin bir bileseni olarak
ele almig ve bireyin cevresiyle olan iligkilerinde basarili olmasini
saglayan bir yetenek olarak degerlendirmistir. Goleman (2006) ise
sosyal zekayr iki temel boyutta tanimlamistir: sosyal farkindalik
(bagkalarinin duygularini anlama) ve sosyal yeterlik (bu farkindalig
etkili iligskilere doniistiirme becerisi).

Bu tanimlar dogrultusunda sosyal zeka, bilissel zekadan farkl
olarak kisileraras1 etkilesimlerin etkinligini artiran, Ogrenilebilir ve



gelistirilebilir bir beceri olarak kabul edilmektedir (Cantor &
Kihlstrom, 1987).

2.2. Sosyal Zekinin Onemi

Sosyal zeka, bireylerin toplumsal yasamda uyum saglamasinda,
is birligi gelistirmesinde ve etkili liderlik sergilemesinde temel bir rol
oynar (Goleman, 2006). Yiiksek sosyal zeka diizeyine sahip bireyler,
karmagik sosyal durumlari daha iyi analiz eder, empatik iletisim kurar
ve sosyal catismalar1 yapici bigimde ¢ozebilirler (Silvera ve ark., 2001).

Glinlimiiz toplumlarinda sosyal zeka, yalnmizca kisilerarasi
iligkilerde degil, ayn1 zamanda egitim, is yasami, liderlik ve spor gibi
rekabetci ortamlarda da basarty1 belirleyen bir faktér haline gelmistir
(Riggio & Reichard, 2008). Sosyal zeka diizeyi yiiksek bireylerin takim
caligmasia yatkinliklari, liderlik potansiyelleri ve sosyal uyum
diizeyleri anlamli bi¢imde daha yiiksektir (Boyatzis, 2009).

2.3. Sosyal Zekdnin Tarihsel Geligimi

Sosyal zeka kavrami ilk kez Edward L. Thorndike tarafindan
1920°de “insanlar1 anlama ve yonetme becerisi” olarak tanimlanmistir.
Thorndike, sosyal zekdy1 mekanik ve soyut zekadan ayirarak, bireyler
aras1 iliskilerdeki basarinin ayri bir zekd tiirline dayandigini one
siirmiistiir (Thorndike, 1920).

Wechsler (1958) sosyal zekanin duygusal zekayla baglantili
oldugunu ve bireyin sosyal ¢evreye uyumunda belirleyici rol oynadigini
savunmustur. 1960’11 yillarda Guilford ve O’Sullivan (1967) sosyal
zekayi Olgiilebilir bir biligsel yetenek olarak ele almig ve ilk sistematik
testleri gelistirmistir.

1980’lerde Cantor ve Kihlstrom (1987) sosyal zekay1 “sosyal
bilgi isleme” kavrami lizerinden yeniden tanimlamis ve bireyin gegmis
deneyimlerinden &grenerek sosyal c¢evreye uygun @ stratejiler
gelistirdigini One siirmiistiir. 2000°1i yillarda Goleman (2006) sosyal
zekay1 noropsikolojik temellere dayandirarak giiniimiizdeki modern
tanimini gelistirmistir.

2.4. Giiniimiiz Toplumunda Sosyal Zekidnin Rolii

Modern toplumlarda sosyal zeka, dijital iletisim ¢aginin
karmagik etkilesim ortamlarinda giderek daha 6nemli hale gelmistir.
Sosyal zeka, bireylerin hem yiiz yiize hem de ¢evrimigi etkilesimlerde
uygun sosyal tepkiler vermesini ve empatik bag kurmasimni saglar
(Baron-Cohen, 2011).



Egitim ve is yasaminda sosyal zekd, iletisim becerilerinin,
takim calismasinin ve liderligin merkezinde yer alir (Riggio &
Reichard, 2008). Ayrica spor, saglik ve sanat gibi alanlarda yiiksek
sosyal zeka, grup igi sinerjiyi ve ortak hedefe bagliligi artirmaktadir
(Karlgaard & Malone, 2015). Bu yoniiyle sosyal zeka, bireysel
basarinin Otesinde toplumsal dayanigma ve kiiltiirel etkilesimi
destekleyen bir yapidadir.

2.5. Sosyal Zekanin Bilegenleri
2.5.1. Sosyal Farkindalik

Sosyal farkindalik, bireyin diger insanlarin duygularini,
ihtiyaclarint ve niyetlerini dogru sekilde algilama yetenegidir
(Goleman, 2006). Bu bilesen empati, sosyal alg1 ve sosyal duyarlilik
gibi alt boyutlar1 kapsar. Sosyal farkindalik diizeyi yiiksek bireyler,
grup ici iligkilerde daha uyumlu davranislar sergiler (Riggio, 1986).

2.5.2. Sosyal Bilgi Isleme

Bu bilesen, bireyin sosyal ipuglarini yorumlama, uygun tepkiyi
planlama ve sosyal ortama uygun davranis gelistirme siirecini ifade eder
(Cantor & Kihlstrom, 1987). Sosyal bilgi isleme, sosyal problem ¢6zme
becerileriyle dogrudan iligkilidir (Crick & Dodge, 1994).

2.5.3. Sosyal Beceriler ve Iletisim Yeterligi

Sosyal beceriler, bireyin kisilerarasi etkilesimlerde uygun sozel
ve sOzel olmayan davranislari sergileme yetenegini icerir (Riggio,
1986). Etkili iletisim, beden dili, aktif dinleme ve empatik yanitlar bu
bilesenin temel unsurlaridir.

2.5.4. Empati ve Kisilerarasi Duyarlihik

Empati, sosyal zekanin duygusal boyutunu temsil eder ve
bagkalarinin duygularii dogru algilama, paylasma ve uygun bicimde
tepki verme kapasitesidir (Davis, 1983). Kisilerarasi duyarlilik, sosyal
iligkilerde karsilikli anlayigin gelismesini saglar (Ickes, 2009).

2.5.5. Sosyal Uyum ve Esneklik

Sosyal uyum, bireyin farkli sosyal rollere ve ortamlara
basariyla adapte olma becerisidir. Sosyal esneklik ise degisen kosullara
gore davraniglarini ayarlama yetenegini ifade eder (Silvera ve ark.,
2001). Bu beceriler, 6zellikle grup dinamikleri iginde etkin iletisim ve
uyumu destekler.
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2.6. Sosyal Zekanin Spordaki Rolii
2.6.1. Sporcularda Sosyal Zekinin Onemi

Sporcularin sosyal zeka diizeyi hem bireysel hem de takim
performansim etkileyen bir degiskendir. Yiksek sosyal zeka,
sporcunun takim arkadaslarini, rakiplerini ve antrendriinii daha iyi
anlamasinmi saglar (Zizzi ve ark., 2003). Ayrica rekabet ortaminda
duygusal dengeyi korumaya yardimci olur (Laborde ve ark., 2016).

2.6.2. Takim Ici Iletisim ve Is Birligi

Takim sporlarinda basari, etkili iletisim ve kolektif uyuma
baghdir. Sosyal zekd, takim diiyelerinin birbirlerinin diislince ve
duygularini anlayarak is birligi yapmasmi kolaylastirir (Chan &
Mallett, 2011). Bu durum, takim moralini ve performans istikrarini
artirir.

2.6.3. Antrenor-Sporcu Iliskilerinde Sosyal Zeka

Sosyal zeka diizeyi yiiksek antrenoérler, sporcularin bireysel
farkliliklarini daha iyi anlayabilir ve onlara uygun iletisim stratejileri
gelistirebilir (Thelwell ve ark., 2008). Bu sayede giiven temelli,
destekleyici bir antrendr-sporcu iligkisi olusur.

2.6.4. Liderlik, Motivasyon ve Takim Uyumuna Katkisi

Sosyal zeka, liderlikte empati, motivasyon yaratma ve gatigma
cozme becerilerini destekler (George, 2000). Takim liderlerinin sosyal
zekasi, ekipte pozitif bir iklim olusturur, motivasyonu artirir ve
dayanigmay1 gii¢lendirir (Chan & Mallett, 2011).

2.7. Sosyal Zekdmn Gelistirilmesi ve Egitimde Kullaninm

Sosyal zeka, dogustan gelen sabit bir 6zellik degil; 6grenme,
gozlem ve deneyim yoluyla gelistirilebilen bir beceriler biitliniidiir
(Cantor & Kihlstrom, 1987). Bireyler, yasamlari boyunca sosyal
ortamlarda karsilastiklart durumlara verdikleri tepkiler araciligiyla
sosyal yeterliklerini gili¢lendirirler. Bu siirecte, sosyal farkindalik,
empati ve iletisim becerilerinin egitilmesi sosyal zekanin gelisiminde
belirleyici bir rol oynar (Riggio, 1986).

2.7.1. Sosyal Zekimn Ogrenilebilirligi

Arastirmalar, sosyal zekanin gelisiminde hem biligsel hem de
duygusal siireclerin rol oynadigin1 géstermektedir. Sosyal bilgi isleme,
duygusal farkindalik ve kisilerarasi iletisim becerileri egitim yoluyla
gelistirilebilir (Ford & Tisak, 1983). Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik
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donemlerinde uygulanan sosyal beceri programlarinin, bireylerin
empati diizeylerini ve sosyal problem c¢ozme yeteneklerini artirdigi
saptanmustir (Durlak ve ark., 2011).

Yetigkinlerde de sosyal zeka, deneyimsel 6grenme ve grup
temelli etkilesimler yoluyla gelistirilebilir. Sosyal zeka egitimi alan
bireyler, sosyal iligkilerinde daha esnek, empatik ve etkili davraniglar
sergiler (Bar-On, 2006).

2.7.2. Egitim Ortamlarinda Sosyal Zeka Egitimi

Egitim kurumlari, sosyal zekdnin sistematik big¢imde
gelistirilebilecegi en uygun ortamlardir. Ogrenciler, grup calismalar,
rol yapma etkinlikleri, problem ¢ézme gorevleri ve sosyal etkilesim
temelli projeler yoluyla sosyal zekalarini giiclendirebilirler (Brackett &
Rivers, 2014).

Okul tabanli sosyal-duygusal &grenme programlarinin,
ogrencilerin akademik basarilarinin yani sira kisilerarasi iligkilerinde de
olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir (Durlak ve ark., 2011). Sosyal
zekd egitimi, bireylerin duygularin1 tanima, empati gelistirme,
catigsmalart yonetme ve sosyal sorumluluk bilincini artirma gibi
hedefleri igerir (Elias ve ark., 1997).

2.7.3. Sosyal Zekdinin Sporda Gelistirilmesi

Spor ortamlari, sosyal etkilesimin yogun yasandigi alanlar
oldugundan sosyal zeka egitimi i¢in son derece uygundur. Sporcularda
sosyal zekanin gelistirilmesi, takim ig¢i iletisimi, dayanigmay1 ve is
birligini giiclendirir (Chan & Mallett, 2011).

Antrenorler, sporcular arasinda giiven ve saygi temelli iligkiler
kurarak sosyal farkindalik ve empatiyi destekleyebilirler. Grup
tartismalari, geri bildirim oturumlari, takim hedefi belirleme ¢alismalart
ve duygusal paylagim etkinlikleri, sporcularda sosyal zekay1 artirmada
etkili yontemlerdir (Thelwell ve ark., 2008).

Sosyal zeka egitimine katilan sporcularin, stresle basa ¢ikma ve
motivasyon diizeylerinde anlaml artislar g6zlenmistir (Laborde ve ark.,
2017). Bu da sosyal zeka gelisiminin yalmzca iliskisel degil,
performanssal katkilar da sagladigin1 gostermektedir.

2.7.4. Sosyal Zekd Egitim Programlarinin Temel Bilesenleri

Sosyal zeka egitimleri, genellikle dort temel bilesen lizerinde
yapilandirilir (Riggio & Reichard, 2008):
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Sosyal farkindalik gelistirme: Katilimcilarin baskalarinin
duygularini ve niyetlerini tanima becerilerini artirmaya odaklanir.

Iletisim ve etkilesim becerileri: Sozlii ve sozsiiz iletisim
teknikleri, aktif dinleme ve geri bildirim uygulamalarini igerir.

Empati egitimi: Bireylerin duygusal perspektif alma ve anlayis
gelistirme siireglerini destekler.

Sosyal problem ¢ozme ve uyum: Takim galigmasi, liderlik ve
catigma yoOnetimi becerilerinin gelistirilmesine katki saglar.

Bu bilesenler, sporcularin sosyal c¢evreye daha etkin uyum
saglamalarina, duygusal dengeyi korumalarina ve takim hedeflerine
katki sunmalarina yardimer olur.

2.7.5. Sosyal Zekd Egitiminin Uzun Vadeli Etkileri

Sosyal zeka egitiminin uzun vadeli etkileri, yalmzca sosyal
becerilerle sinirli degildir. Bu tiir programlar, bireylerin 6zgiivenini,
empatik duyarlilifint ve grup i¢i liderlik potansiyelini gii¢lendirir
(Boyatzis, 2009). Sporcular ac¢isindan degerlendirildiginde, sosyal zeka
gelisimi performans istikrarini, stres yonetimini ve takim igi iletigimi
uzun vadede olumlu yonde etkiler (Zizzi ve ark., 2003).

Dolayisiyla sosyal zekd, hem egitim hem de spor alaninda
yasam boyu 6grenilebilir bir beceri olarak bireyin sosyal ve profesyonel
basarisinda kilit rol oynamaktadir.

3. SPORDA DUYGUSAL VE SOSYAL ZEKA

Spor, yalnizca fiziksel bir performans alan1 degil; bireyin
duygusal, biligsel ve sosyal gelisimini destekleyen biitlinciil bir yagam
pratigidir. Sporcunun basarisi; kondisyon, teknik ve taktik yeterlik
kadar duygusal denge, empati, iletisim ve takim uyumu gibi psikososyal
beceriler ile de yakindan iliskilidir (Goleman, 2006; Laborde ve ark.,
2016). Bu baglamda, duygusal zekd ve sosyal zeka, sporcunun hem
kendisiyle hem de cevresiyle kurdugu iliskiyi yonlendiren iki temel
bilesen olarak one ¢ikar.

3.1. Duygusal Zekinin Spordaki Rolii

Duygusal zeka, bireyin duygularimi algilama, anlama,
diizenleme ve hedeflerine ulasmak i¢in kullanma becerisidir (Mayer &
Salovey, 1997). Spor ortaminda yiiksek duygusal zekaya sahip bireyler,
rekabetin getirdigi stresle daha iyi basa cikabilir, basarisizlik
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durumlarinda duygusal dayanikliligini koruyabilir ve performans
istikrarini siirdiirebilir (Laborde ve ark., 2017). Takim sporlarinda,
miisabaka oOncesi “duygu kontrol programlari” yayginlagmaktadir.
Sporcular, nefes ve farkindalik egzersizleriyle duygularini tanimlamay1
ve diizenlemeyi 6grenmektedir. Bu programlar, mag kaygisini azaltarak
odaklanmay1 gii¢lendirir (Kopp & Jekauc, 2018).

3.2. Sosyal Zekdinin Spordaki Rolii

Sosyal zek4, bireyin sosyal ipuglarini fark etme, uygun tepkiler
verme, empati kurma ve etkili iletisim gelistirme becerisidir
(Thorndike, 1920; Goleman, 2006). Spor, yogun etkilesim igeren bir
sosyal alandir ve sosyal zeka bu etkilesimleri diizenleyen psikolojik
mekanizma olarak iglev goriir.

Yiiksek sosyal zekaya sahip sporcular, takim arkadaslarinin
duygularini kolayca algilar, is birligini giiclendirir ve gatigmalari yapici
bicimde ¢ozer (Chan & Mallett, 2011). Bu durum, yalnizca performans
degil, takim moralinin korunmas1 agisindan da kritik 6neme sahiptir.
Bazi profesyonel kuliipler, takim i¢i iletigsimi gliclendirmek i¢in haftalik
“empati seanslar’” diizenlemektedir. Sporcular, takim arkadaglarinin
bakis ac¢isindan yasadiklari duygusal zorluklari paylasarak sosyal
farkindaliklarin1 artirmaktadirlar. Bu yontem, 6zellikle karma kiiltiirlii
takimlarda uyumu gii¢lendirmektedir.

3.3. Duygusal ve Sosyal Zekdnin Etkilesimi

Duygusal ve sosyal zeka birbirini tamamlayan iki beceridir.
Duygusal farkindaligr yiiksek bir sporcu, kendi duygularini yoneterek
takim i¢i etkilesimlerde daha istikrarli davranabilir. Ayni sekilde,
sosyal farkindaligi giiclii sporcular, baskalarinin duygularini anlayarak
grup ici iletisimi ve dayanigmay1 giiclendirir (Zizzi ve ark., 2003).

Bu biitiinlesik yapi1, takim kimliginin giliclenmesini, liderlik
siireglerinin iyilesmesini ve psikolojik giiven ortamimin olugmasini

saglar. Sporun “kolektif biling” yonii, duygusal ve sosyal zeka
bilesenlerinin birlikte gelismesiyle desteklenmektedir.

3.4. Sporda Duygusal ve Sosyal Zekd Egitimi

Sporda duygusal ve sosyal zekanin gelistirilebilmesi igin planli
egitim programlart uygulanabilir. Bu egitimler genellikle dort temel
lizerine dayanmaktadir:

1. Duygu Farkindaligi: Sporcularin kendi duygularini tanimasi,
adlandirmasi ve ifade etmesi.
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2. Empati Gelistirme: Baskalarinin duygularini anlamaya ve
onlarla saglikli etkilesim kurmaya yo6nelik uygulamalar.

3. lletisim ve Catisma Yonetimi: Takim ici anlasmazliklari
¢Ozme, yapici geribildirim verme ve aktif dinleme becerileri.

4. Liderlik ve Grup Dinamigi: Takim i¢inde sorumluluk alma,
motivasyon saglama ve ortak hedefe yonelme (Riggio &
Reichard, 2008).

SONUC

Spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik degil; ayn1 zamanda giiglii
duygusal ve sosyal boyutlariyla ¢ok katmanli bir 6grenme ve gelisim
alan1 oldugunu ortaya koymaktadir. Duygusal zekd ve sosyal zeka,
sporcunun performansini, iyi olusunu ve toplumsal uyumunu birlikte
sekillendiren iki tamamlayict alandir. Duygusal zeka, duygu
farkindalig1 ve diizenleme becerileri yoluyla baski altinda dengeyi ve
odaklanmay1 desteklerken; sosyal zeka, empati, iletisim ve is birligi
sayesinde takim i¢i uyumu ve ortak hedeflere yonelimi giiglendirir. Bu
iki beceri alani 6z disiplin, liderlik ve dayanikliligin uygulamal
bicimde gelismesini saglar.

Kuramsal modeller ve arastirma bulgulari, dort temel eksen
etrafinda tutarli bir yap1 sunmaktadir. Birincisi, 6z farkindalik ve 6z
yoOnetim bilesenleri, duygu diizenleme ve stresle bas etme becerilerini
miimkiin kilar. Ikincisi, sosyal farkindalik ve kisileraras1 duyarlilik,
takim moralini ve giiven iklimini gii¢lendirir. Ugiinciisii, etkili iletisim
ve catisma yonetimi, performans dalgalanmalarini azaltarak iligkilerde
istikrar saglar. Dordiinciisii, sosyal bilgi isleme ve esneklik, degisen
yarig kosullarina hizli ve uygun uyum gelistirmeyi kolaylastirir. Bu
bilesenlerin biitlinciil isleyisi, bireysel basar1 ile takim basarisi
arasindaki kopriiyii kurar.

Egitsel agidan bakildiginda, her iki zeka alani da 6grenilebilir
ve egitilebilir niteliktedir. Okul temelli sosyal duygusal 6grenme
cergeveleri, sporcu gelisim programlar1 ve antrendr egitimleri; duygu
farkindaligi, diizenleme becerileri, empati, geri bildirim kdiltiirii ve is
birligi pratiklerini yapilandirilmis bigimde gelistirebilir. Antrenoriin
rolii burada kritiktir: Duygusal ve sosyal acidan yetkin bir liderlik tarzi,
giiven ve aidiyet olusturur; bireysel farkliliklara duyarl iletisim ise
motivasyonun sirekliligini saglar. Bu tiir programlarin uzun vadede
performans istikrari, tiikenmisligin azalmasi, yasam doyumu ve kariyer
gecislerinde uyum gibi sonuglara katki verdigi goriilmektedir.
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Uygulama oOnerileri dort baglikta Ozetlenebilir. Bir, sezon
planlarma kisa ama diizenli duygu diizenleme ve farkindalik
uygulamalarm eklemek. ki, takim toplantilarinda yapilandirilmis geri
bildirim ve rol agikhig1 protokolleri uygulamak. Ug, empati ve aktif
dinleme odakl1 ikili ya da kiiclik grup alistirmalarini haftalik diizene
yerlestirmek. Dort, rekabet Oncesi ve sonrasi donemlerde stres
gostergelerini izleyen, 6z degerlendirme ve akran degerlendirmesi
iceren basit takip araglarini kullanmak. Bu adimlar, yiiksek maliyet
gerektirmeden giiclii bir psikososyal altyapi kurar.

Duygusal ve sosyal zekéyi planli bigimde uygulayan kuliipler
ve egitim kurumlari, yalnizca madalya sayisimi degil; sporcunun
siirdiiriilebilir iyi olusunu, etik duyarliligim ve kariyer omriinii de
artirirlar. Bu nedenle spor ekosisteminde basariy1 yeniden tanimlamak,
fiziksel kapasiteye eslik eden psikososyal yeterliklerin sistematik
olarak dl¢iilmesi ve gelistirilmesini de icermelidir. Bu yaklasim, sporun
birey ve toplum diizeyinde daha kapsayici, saglikli ve uzun vadede
siirdiiriilebilir bir yap1 kazanmasina katki saglamaktadir.

16



KAYNAKCA

Aksoy, O. F., Boz, E. & Sipal, O. (2024). Halter bransinda psikolojik
siiregler. In Spor Bilimlerinde Cok Yonlii Arastirmalar 1 (pp.
28-39). Izmir: Duvar Yayinlari.

Akyliz, H. (2020). Antrendr adaylariin genel 6z yeterlilik ve iletisim
diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi. Turkish Studies -
Social, 15(8), 3371-3386.

Aslan, S. (2004). Duygusal zeka ve iletisim becerileri. Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 37(1), 35-50.

Aydemir, U., & Gok, U. D. (2024). Sporun kisilik ve yasam
doyumuna etkisi. In H. Akytliz & A. O. Erkilig (Eds.), Spor
Bilimlerinde Cok Yonlii Aragtirmalar-2 (pp. 67-84). Duvar
Yayinlart.

Bar-On, R. (2006). The Bar-On model of emotional-social intelligence
(ESI). Psicothema, 18(Suppl), 13-25.

Baron-Cohen, S. (2011). The science of evil: On empathy and the
origins of cruelty. Basic Books.

Birrer, D., & Morgan, G. (2010). Psychological skills training as a
way to enhance an athlete’s performance in high-intensity
sports. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports,
20(Suppl 2), 78-87.

Boyatzis, R. E. (2009). Competencies as a behavioral approach to
emotional intelligence. Journal of Management Development,
28(9), 749-770.

Boz, E., Sipal, O. & Aksoy, O. F. (2024). Duygular ve sportif
performans: Optimal duygu durumu. In Spor Bilimlerinde
Cok Yonlii Arastirmalar 2 (pp. 30-43). Izmir: Duvar
Yayinlart.

Brackett, M. A., & Rivers, S. E. (2014). Transforming students’ lives
with social and emotional learning. International Handbook of
Emotions in Education, 368—-388.

Brackett, M. A., Rivers, S. E., & Salovey, P. (2011). Emotional
intelligence: Implications for personal, social, academic, and
workplace success. Social and Personality Psychology
Compass, 5(1), 88—103.

17



Cantor, N., & Kihlstrom, J. F. (1987). Personality and social
intelligence. Prentice-Hall.

Carmeli, A. (2003). The relationship between emotional intelligence
and work attitudes, behavior and outcomes. Journal of
Managerial Psychology, 18(8), 788—813.

Castro-Sanchez, M., Zurita-Ortega, F., Chacon-Cuberos, R., Lopez-
Gutiérrez, C. J., & Zafra-Santos, E. (2018). Emotional
intelligence, motivational climate and levels of anxiety in
athletes. Sustainability, 10(2), 447.

Chan, J. T., & Mallett, C. J. (2011). The value of emotional
intelligence for high performance coaching. International
Journal of Sports Science & Coaching, 6(3), 315-328.

Cherniss, C. (2010). Emotional intelligence: Toward clarification of a
concept. Industrial and Organizational Psychology, 3(2), 110-
126.

Ciarrochi, J., Forgas, J. P., & Mayer, J. D. (Eds.). (2006). Emotional
intelligence in everyday life: A scientific inquiry. Psychology
Press.

Crick, N. R., & Dodge, K. A. (1994). A review and reformulation of
social information-processing mechanisms. Psychological
Bulletin, 115(1), 74-101.

Cingdz, Y. E., Mavibas, M., Asan, S., & Sevindik, B. (2021). Meslek
gruplarina gore serbest zaman fiziksel aktivite
kisitlayicilarinin arastirilmast. Kilis 7 Aralik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 103-113.

Davis, M. H. (1983). Measuring individual differences in empathy:
Evidence for a multidimensional approach. Journal of
Personality and Social Psychology, 44(1), 113—126.

Demir, M., & Demir, B. (2009). Duygusal zeka, 6z farkindalik ve
kisisel gelisim iliskisi. Psikoloji Caligmalari, 29(3), 22-37.

Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., &
Schellinger, K. B. (2011). The impact of enhancing students’
social and emotional learning: A meta-analysis of school-
based universal interventions. Child Development, 82(1),
405-432.

18



Doganay, G., & Tiirkmen, M. (2022). Sporcularda zihinsel
dayaniklilik ve farkindalik arasindaki iliski. Uluslararas1 Spor
Kiiltiirii ve Bilim Dergisi, 10(4), 153-169.

Elias, M. J., Tobias, S. E., & Friedlander, B. S. (1997). Emotionally
intelligent parenting. Harmony Books.

Fernandez-Berrocal, P., & Extremera, N. (2016). Ability emotional
intelligence, depression, and well-being. Emotion Review,
8(4), 311-315.

Ford, M. E., & Tisak, M. S. (1983). A further search for social
intelligence. Journal of Educational Psychology, 75(2), 196—
206.

Gardner, H. (1993). Frames of mind: The theory of multiple
intelligences. New York, NY: Basic Books.

George, J. M. (2000). Emotions and leadership: The role of emotional
intelligence. Human Relations, 53(8), 1027-1055.

Goleman, D. (1995). Emotional intelligence. New York: Bantam
Books.

Goleman, D. (1998). Working with emotional intelligence. New York:
Bantam Books.

Goleman, D. (2001). The emotionally intelligent workplace. Jossey-
Bass.

Goleman, D. (2006). Social Intelligence: The New Science of Human
Relationships. Bantam Books.

Goleman, D. (2021). Emotional intelligence: Why it can matter more
than Q. New York, NY: Bantam Books.

Gok, U. D., & Aydemir, U. (2024). Spor orgiitlerinde drgiitsel sinizm
ve Orgiitsel giiven. In H. Akyiiz & A. O. Erkili¢ (Eds.), Spor
Bilimlerinde Cok Yonlii Aragtirmalar-1 (pp. 57-68). Duvar
Yayinlart.

Gozen, A., & Yenel, F. (2022). Sporun duygusal gelisim tizerindeki
etkileri. Gazi Spor Bilimleri Dergisi, 7(1), 14-26.

Guilford, J. P., & O’Sullivan, M. (1967). The nature of human
intelligence. McGraw-Hill.

Ickes, W. (2009). Empathic accuracy. Guilford Press.

19



Karlgaard, R., & Malone, M. S. (2015). Team genius: The new
science of high-performing organizations. HarperCollins.

Kellett, J. B., Humphrey, R. H., & Sleeth, R. G. (2006). Empathy and
complex task performance. Leadership Quarterly, 17(5), 770-
782.

Kopp, A., & Jekauc, D. (2018). The influence of emotional
intelligence on performance in competitive sports: A meta-
analytical investigation. Sports, 6(4), 175.

Laborde, S., Dosseville, F., & Allen, M. S. (2016). Emotional
intelligence in sport and exercise: A systematic review.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 26(8),
862-874.

Laborde, S., Guillén, F., & Watson, M. (2017). Trait emotional
intelligence and sport performance: A systematic review and
meta-analysis. Sports Medicine, 47(9), 1833—1853.

Lane, A. M., Thelwell, R. C., Gill, G. S., & Weston, N. J. (2008).
Emotional intelligence and mood states associated with
optimal performance. E-Journal of Applied Psychology, 4(2),
39-45.

Lane, A. M., Thelwell, R. C., Lowther, J., & Devonport, T. J. (2009).
Emotional intelligence and psychological skills use among
athletes. Social Behavior and Personality, 37(2), 195-201.

Mayer, J. D., & Salovey, P. (1997). What is emotional intelligence? In
P. Salovey & D. Sluyter (Eds.), Emotional development and
emotional intelligence (pp. 3-31). Basic Books.

Mayer, J. D., DiPaolo, M., & Salovey, P. (1990). Perceiving affective
content in ambiguous visual stimuli: A component of
emotional intelligence. Journal of Personality Assessment,
54(3-4), 772-781.

Meyer, B. B., & Fletcher, T. B. (2007). Emotional intelligence: A
theoretical overview and implications for research and

professional practice in sport psychology. Journal of Applied
Sport Psychology, 19(1), 1-15.

Nelis, D., Quoidbach, J., Mikolajczak, M., & Hansenne, M. (2011).
Increasing emotional intelligence: (How) is it possible?
Personality and Individual Differences, 50(2), 246-251.

20



Ogan, M. (2023). Krono-Beslenme. Farklt Boyutlariyla Spor
Arastirmalart 3, 4. Duvar Yayinlart.

Ogur, Y. G., Kiling, 1. S., Var, L., & Bozdag, B. (2022). Spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
incelenmesi. In . Kuyulu & E. Zorba (Eds.), Spor
Bilimlerinde Akademik Caligmalar-18 (pp. 41-62). Duvar
Yayinlari

Petrides, K. V., & Furnham, A. (2001). Trait emotional intelligence:
Psychometric investigation with reference to established trait
taxonomies. European Journal of Personality, 15(6), 425-448.

Riggio, R. E. (1986). Assessment of basic social skills. Journal of
Personality and Social Psychology, 51(3), 649—660.

Riggio, R. E., & Reichard, R. J. (2008). The emotional and social
intelligences of effective leadership. Journal of Managerial
Psychology, 23(2), 169-185.

Salovey, P., & Mayer, J. D. (1990). Emotional intelligence.
Imagination, Cognition and Personality, 9(3), 185-211.

Silvera, D. H., Martinussen, M., & Dahl, T. I. (2001). The Tromse
Social Intelligence Scale. Scandinavian Journal of
Psychology, 42(4), 313-319.

Thelwell, R. C., Lane, A. M., & Weston, N. J. V. (2007). A
preliminary investigation into the relationships between
emotional intelligence, emotional regulation, and mood in
coaches. Journal of Sports Sciences, 25(11), 1205-1214.

Thelwell, R. C., Lane, A. M., Weston, N. J., & Greenlees, 1. A.
(2008). Examining relationships between emotional
intelligence and coaching efficacy. International Journal of
Sport and Exercise Psychology, 6(2), 224-235.

Thorndike, E. L. (1920). Intelligence and its uses. Harper’s Magazine,
140, 227-235.

Tirkmen, M., & Yo6nal, M. (2022). Dart sporunun dikkat diizeyine
etkisinin incelenmesi. Bayburt Egitim Fakiiltesi Dergisi,
17(36), 1321-1335.

Varol, S., & Tiirkmen, M. (2021). Bocce lig sporcularinin antrendr
iligki diizeyi ile sporda prososyal ve antisosyal davranis
diizeyleri arasindaki iligkinin degerlendirilmesi. Uluslararasi
Giincel Egitim Arastirmalar1 Dergisi, 7(1), 19-34.

21



Wechsler, D. (1958). The measurement and appraisal of adult
intelligence. Williams & Wilkins.

Yalcin, B., & Kurnaz, H. (2021). Sporcularin duygusal zeka diizeyleri
ve performans iliskisi. Spor Psikolojisi Arastirmalari, 9(2),
45-59.

Yasartiirk, F., Akyiiz, H., Karatas, 1., & Tiirkmen, M. (2018). The
relationship between free time satisfaction and stress levels of
elite-level student-wrestlers. Education Sciences, 8(3), 133.

Zizzi, S. J., Deaner, H. R., & Hirschhorn, D. K. (2003). The
relationship between emotional intelligence and performance
among college baseball players. Journal of Applied Sport
Psychology, 15(3), 262—269.

22



BOLUM 2
DIiJITAL SPOR KULTURU VE YENi MEDYA

Dog. Dr. Giil Eda BURMAOGLU'

GIiRiS
DIJITAL SPOR KULTURUNUN YUKSELISI

Spor, tarih boyunca yalnizca fiziksel bir performans alan1 degil,
ayn1 zamanda toplumsal kimliklerin, degerlerin ve duygularin temsil
edildigi kiiltiirel bir sahne olmustur (Atasever ve ark.,2023). 20. yiizyil
boyunca sporun kitlesel hale gelmesinde televizyonun rolii
belirleyiciydi. Ancak 21. yiizyilda dijital medya devrimi sporun
dogasini koklii bigcimde doniistiirmiistiir (Abeza et al., 2023; Bekar &
Tirkmen, 2023; Kaptanoglu & Ogur, 2024, Cing6z ve ark., 2021).
Giliniimiizde spor, yalnizca sahada ya da triblinde degil aymi anda
milyonlarca ekranda, sosyal medya akislarinda, giyilebilir cihazlarda ve
e-spor platformlarinda deneyimlenen ¢ok katmanh bir dijital kiiltiir
haline gelmistir.

Bu kiiltiir sporun {iretimini (6rnegin yayincilik ve igerik
tiretimi), dolagimini (6rnegin algoritmik igerik onerileri) ve tiiketimini
(6rnegin taraftar etkilesimi ve parasosyal baglar) yeniden tanimlar.
Artik spor bir "etkinlik"ten ziyade veri, goriintii ve etkilesim {izerinden
siirekli olarak yeniden iiretilen bir dijital deneyimdir.

Tiirkiye gibi geng niifus oram yiiksek iilkelerde dijital spor
kiltiirti, ozellikle futbol, basketbol ve e-spor gibi branslarda sosyal
medya lizerinden kimlik, aidiyet ve katilim bigimlerini
donistiirmektedir. Geng taraftarlar artik takimlarini sadece izlemiyor
ayni zamanda iiretici-tiiketici (prosumer) kimligiyle igerik iiretiminde
aktif rol oynamaktadirlar.

! Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum
ORCID: 0000-0001-9109-5479
gboglu@atauni.edu.tr
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Tablo 1. Yayin ¢agindan platform cagina gecisin 6zet karsilagtirmasi

Donem Temel Etkilesim Ol¢iim
Mantik

Yaymn Cagi Tek yonliit TV~ Pasif izleme Reyting
yayini

Platform Algoritmik, Katilimei/iiretici ~ Etkilesim,

Cag cok platformlu taraftar izlenme,
akis watch-time

1. KURAMSAL CERCEVE VE TEMEL KAVRAMLAR
1.1. Medyalasma ve Platformlasma

Medyalagsma kurami sporun medya tarafindan sekillendirilen
bir sosyal kurum oldugunu vurgulamaktadir. Ancak dijital ¢agda bu
siire¢ daha ileri bir diizeye ge¢mistir. Artik spor belirli bir yayin aracina
degil platform mantigina baglidir. Spor icerigi TikTok, Instagram,
Twitch veya YouTube gibi dijital platformlarda algoritmik bigimde
dolagir. Boylece hangi igeriklerin goriiniir olacagi platformun isleyisine
bagimli hale gelir (Fujak, Evens & McLeod, 2025).

Bu doniisiim, geleneksel medya yapilarimin yerini dikkat
ekonomisine birakmasi anlamina gelmektedir. Ornegin, bir
futbolcunun performans videosu YouTube’da 15 saniyelik kisa video
olarak sunuldugunda, izlenme orani, reklam degeri ve popiilarite artik
spor basarisindan ¢ok dijital etkilesim oranina bagli hale gelmektedir.

Platform Bazl Etkilesim Pay: {arnek %)

Sekil 1. Platform bazl etkilesim pay1
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Tablo 2. Platformlarin tipik i¢erik-bigimi ve etkilesim pay1

Platform Ortalama Etkilesim Icerik Bicimi
Pay1 (%)

TikTok 38 Kisa video

Instagram 25 Gorsel+Reels

YouTube 20 Uzun/Kisa video

Twitch 12 Canl1 yayin

X (Twitter) 5 Metin+Video

1.2. Parasosyal Tliskiler ve Dijital Taraftarlik

1956’da Horton ve Wohl’iin tanimladig1 “parasosyal iliski”
kavram1 giinlimiizde dijital taraftar kiiltiiriiniin merkezindedir.
Taraftarlar artik yalnizca mag¢ gilinii takimlarim desteklemez aym
zamanda sporcularla siirekli etkilesim kurar, onlarin 6zel yasamlarini
takip eder ve paylasimlarina tepki verir. Bu durum sporcu ve taraftar
arasindaki sinirlar1 bulaniklastirmaktadir (Frederick & Pegoraro, 2024).

Arastirmalar, bu tiir etkilesimlerin markalasma ac¢isindan da
kritik oldugunu gostermektedir. Sosyal medyada yiiksek etkilesim orani
sponsorluk degerini artirmaktadir. Bu 6zellikle NIL (Name, Image,
Likeness) ekonomisi altinda ABD {iniversite sporcular1 i¢in yeni gelir
modelleri yaratmistir (Stokowski et al., 2024).

1.3. Algoritmik Kiiltiir ve Kesfedilebilirlik

Dijital spor kiiltiiriinde algoritmalar goriiniirliigii belirleyen
temel mekanizmadir. YouTube veya TikTok gibi platformlarda
“trend”’e girmek bir sporcu veya kuliip i¢in kitlesel taninirligin anahtari
haline gelmektedir. Ancak bu sistem algoritmik esitsizlikleri de
beraberinde getirmektedir. Kadin sporcular, engelli sporcular veya
kiigiik kuliipler biiylik markalarin gdlgesinde goriiniirliikk sorunu
yasamaktadir (Dujeancourt et al., 2023).

Bu durum, sporun yalnizca performans degil, ayn1 zamanda
platform ekonomisi iginde bir rekabet nesnesi oldugunu gosterir.
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Algoritmik Goérunurluk Dagilimi (ernek %)
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Sekil 2. Algoritmik goriiniirliikte 6rnek dagilim ve bosluklar

Tablo 3. Kesfedilebilirlik ve goriiniirliikte 6rnek esitsizlikler

Kategori Oneri/Goriiniirlik  Not
Pay1 (%)
Erkek Futbol 70 Yiiksek
Kadin Futbol 15 Artan fakat diisiik
Paralimpik icerik 5 Diisiik
Diger Dallar 10 Degisken

1.4. Kuantifiye Benlik ve Giyilebilir Teknolojiler

Giyilebilir teknolojiler, spor performansini 6l¢gmenin Stesinde,
dijital kimligin bir par¢asi haline gelmistir. Akilli saatler, GPS cihazlar
veya fitness bileklikleri bireyin antrenman verilerini toplarken ayni
zamanda “benim performansim” anlatisina doniigiir. Bu, sporda 6z-
gozlem ve veriyle 6zdeslesme kiiltiiriinii besler (Migliaccio, Padulo &
Russo, 2024).

Profesyonel kuliipler artik antrenmanlarda biyosensorleri
standardize ediyor, amator sporcular ise bu teknolojiyi sosyal medyada
paylasarak kisisel “spor hikayeleri” yaratiyorlar. Ancak bu siire¢ veri
gizliligi, gbzetim ve etik tartismalarin da glindeme getirmektedir.

2. YENI MEDYA PLATFORMLARI VE SPORCU/KULUP
MARKALASMASI

Dijital ¢agda sporcular artik yalnizca saha performanslariyla
degil, dijital kimlikleriyle de markalagmaktadir. Sosyal medya
profilleri, kisa video formatlari, etkilesim oranlari, sponsorluk
anlagmalarinda belirleyici bir 6l¢iit haline gelmistir (Ning et al., 2024).

Ornegin, NBA oyuncularimin  Twitter/X platformundaki
paylasim siklig1, marka is birliklerinde gelir farki yaratmaktadir. Benzer

26



bicimde Tiirkiye’de Galatasaray ve Fenerbahge gibi kuliiplerin sosyal
medya stratejileri, sadece haber paylasimi degil, duygusal topluluk
yaratimi {izerine kuruludur.

Yeni medya, duygusal samimiyet ve giindeliklik kodlarini 6n
plana ¢ikarmaktadir. Sporcular, yalnizca zafer anlarini degil, antrenman
sonrast paylasimlar, mizah ve kisisel yasamdan kesitlerle
“insanilesmis” bir imaj yaratirlar. Bu, taraftarin markayla kurdugu
giiveni ve aidiyeti artirmaktadir (Abeza et al., 2023).

Ancak bu siire¢, “6zel hayatin kamusallasmas1” ve “marka-
benligin performansi” gibi etik ikilemleri de dogurmaktadir. Sporcunun
artik yalnizca fiziksel performans degil, dijital performans sergilemesi
de beklenmektedir.

3. TARAFTAR DENEYIMI: ETKILESIM, TOPLULUK VE
PARASOSYAL BAGLAR

3.1. Taraftarin Déniisen Rolii

Taraftar artik pasif bir izleyici degil aym1 zamanda icerik
iireticisidir. Canli yayinlar, “fan cam” uygulamalari, dijital sticker
kampanyalar1 taraftarin iiretkenligini tesvik etmektedir. Bu, Jenkins’in
(2006) “katilimei kiiltiir” kavramryla acgiklanabilir. Izleyici artik {iretim
siirecinin bir par¢asidir.

Tablo 4. Taraftar deneyiminin bilesenleri ve hedefleri

Alan Pratik Hedef

Etkilesim Canli sohbet, Q&A  Katilim

UGC Meme, remix, Yaraticilik
highlight

Parasosyal Bag Giinliik hikaye akis1 ~ Sadakat

Risk Yonetimi Moderasyon, egitim  Giivenli topluluk

Ornegin, e-spor topluluklarinda taraftarlar sadece izleyici degil,
yorumcu, tasarimci ve igerik yoneticisidir. Ayni sekilde futbol
taraftarlar1 da sosyal medyada “mizah hesaplar1” iizerinden kiiltiirel
iiretim yapmaktadir.

3.2. Parasosyal Baglarin Ekonomik ve Psikolojik Etkileri

Dijital platformlarda sporcularla kurulan baglar, sadakat, satin
alma niyeti ve topluluk hissini giiglendirir (Co6té et al., 2024). Ancak
bazi durumlarda asir1 kimliklesme, ¢evrim-igi saldirganlik ve duygusal
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bagimliliklara da neden olabilmektedir. Bu durum, dijital etik ve
psikososyal destek mekanizmalarinin 6nemini artirmaktadir.

3.3. Tiirkiye’den Ornek

Tiirk spor kamuoyunda futbol kuliiplerinin sosyal medya
etkilesimleri dijital kiiltlirin en gorliniir alanidir. Besiktas JK’nin
“ComeToBesiktas” kampanyas1 (2017), dijital PR’1n spor endiistrisinde
nasil kiiresel etki yaratabilecegini gostermistir. Kampanya sadece bir
transfer duyurusu degil, taraftarin icerik iiretimine davetiydi ve binlerce
taraftar kendi versiyonlari tireterek katilim gostermistir.

4. ADIL GORUNURLUK: ALGORITMALAR,
KESFEDILEBILIRLIK VE ESITLIK

Dijital ¢agda sporun goriiniirliigii artik yalnizca sportif bagarrya
degil, algoritmik siralamalara ve dijital kesfedilebilirlige bagli hale
gelmistir. Geleneksel medya doneminde goriiniirliik televizyon yayin
haklar1 ve gazeteler lizerinden belirlenirken, bugiin TikTok, YouTube
veya Instagram algoritmalar1 hangi sporcularin, hangi anlarin ve hangi
hikayelerin one ¢ikacagini belirlemektedir (Dujeancourt et al., 2023).

Algoritmik Gorindrlik Dagilimi (6rnek %)
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Sekil 3. Ornek adil goriiniirliik ag1g1 dagilimi

Algoritmalarin igleyisi, esitsizligi yeniden {iretebilir. Kadin
sporlari veya engelli sporlari ¢ogu zaman “trend” algoritmalarinda
yeterince temsil edilmemekte, dolayisiyla sponsorluk ve medya degeri
agisindan dezavantajli konumda kalmaktadir. Ornegin 2021 Tokyo
Paralimpiyat Oyunlar1 sirasinda TikTok’ta paylasilan videolarin
yalmzca %8’1 engelli sporculara ayrilmis, geri kalan igeriklerin biiyiik
cogunlugu futbol ve basketbola yonelmistir (Petersen-Wagner, 2025).

Kadin futbolu 6rnegi: Kadin futbol liglerinin kiiresel 6lgekte
bliylimesine ragmen, algoritmik Oncelik hala erkek futboluna
yoneliktir. YouTube arama sonuglarinda “football skills” yazildiginda
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Onerilen videolarin %93’ erkek oyunculara aittir (Deloitte, 2024,
Atasever & Kiyici, 2023). Bu durum, sporun dijital diinyada da
toplumsal cinsiyet esitsizliginden tamamen kurtulamadigini
gostermektedir.

Platformlarin bu soruna yanit olarak gelistirdigi ¢6ziim
yollarindan biri “etik algoritmalar” ve “farklilagtirilmis igerik Oneri
sistemleri”dir. Ornegin TikTok, 2024 Paralimpik kampanyasinda
SportForAll etiketiyle erisim esitligi ilkesi benimseyerek kisa video
algoritmasini yeniden yapilandirmistir.

Bu gelismeler, dijital spor kiiltiiriiniin demokratiklesmesi igin
umut verici olsa da platform ekonomisinin ticari ¢ikarlar1 genellikle
toplumsal esitligin 6niine gegmektedir.

5. GIYILEBILIR TEKNOLOJILER, VERI VE KULTUREL
SONUCLAR

Giyilebilir teknolojiler sporun dijitallesmesinde en hizli
bliyliyen alanlardan biridir. Akilli saatler, kalp ritmi monitorleri, GPS
cihazlari, sanal antrenman uygulamalar1 ve biyometrik sensorler artik
profesyonel sporun oldugu kadar giindelik rekreasyonun da
vazgecilmez araglaridir (Migliaccio et al., 2024; Cetin ve ark.,2024)).

5.1. Performansin Dijitallesmesi

Profesyonel kuliipler, oyuncu performansini milisaniye
hassasiyetinde 6l¢en sistemlerle ¢alismaktadir. Premier League’de her
oyuncunun “yiiksek hiz kosusu” sayisi, “maksimum oksijen kapasitesi”
ve “hiz-zaman egrisi” anlik olarak analiz edilir. Bu veriler teknik
ekiplere taktiksel geri bildirim saglar, ayn1 zamanda yayinc1 kuruluglar
tarafindan izleyiciye “istatistik gorsellestirmesi” olarak sunulur.

5.2. Taraftarin Giyilebilir Deneyimi

Giyilebilir teknolojiler yalnizca profesyoneller igin degil,
taraftarlar i¢in de bir kimlik ifadesine doniigsmiistiir. “Apple Watch
Activity Rings” veya “Strava Clubs” gibi topluluklar, bireyin spor
deneyimini ¢evrim i¢i bir sosyal statiiye doniistiiriir. Boylece “fitness
influencer” kiiltiirii sporun kiiltiirel kodlarin1 déniistiiriir; performans
bir basaridan ziyade goriiniirliik aracina doniisiir (Wang et al., 2025).

5.3. Etik ve Gozetim Tartismalart

Bu teknolojilerin sundugu olanaklar kadar riskleri de vardir.
Verinin sahipligi, gizliligi ve paylasimi konusundaki tartigmalar
giderek artmaktadir. Ornegin 2024’te Avustralya’da bir rugby
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kuliibiiniin oyuncu verilerini ti¢lincli taraf sponsorlara aktarmasi
kamuoyunda biiyiik tepki cekmistir. Bu olay, spor verisinin “ticari mal”
haline gelmesinin yaratabilecegi etik sorunlara dikkat ¢ekmistir.

6. NIL (ISIM-IMAJ-BENZETIM) EKONOMISI VE DIJITAL
GORUNURLUK

Takipgi Sayisi ve Tahmini NIL Degeri lliskisi (ornek)

n §)

Tahmini NIL Deger| (milyor

0 I H] 3 4 5
Takipgi Sayist 1e6

Sekil 4. Takipgi sayisi ile tahmini NIL degeri iligkisi

Tablo 5. NIL degerini etkileyen segili gostergeler

Gosterge Nedensel Etki Ekonomik
Yansima

Takipci Algoritmik NIL teklifi
gortntirlik

Etkilesim Oram Sponsor ilgisi CPV/CPM artis1

Icerik Kadans: Siirdiiriilebilir So6zlesme kaliciligt
biiytime

Platform Cesidi Risk dagilimi Capraz gelir

6.1. NIL Nedir?

ABD’de 2021°de yiriirliige giren NIL (Name, Image,
Likeness) diizenlemesi, iiniversite sporcularma kendi isim, imaj ve
benzetim haklarini ticari olarak kullanma hakki tanimigtir (Hollabaugh
et al., 2023). Bu sistem, dijital medyanin ekonomik giiciinii sporcu
bireyler lehine yeniden dagitmistir.

6.2. Sosyal Medya Takipgiligi = Ekonomik Deger

Sporcunun dijital etkilesimi, sponsorluk gelirinin dogrudan
belirleyicisi haline gelmistir. Ornegin NCAA kadin voleybolcusu
Olivia Dunne, 2024’te 11 milyon dolarlik NIL gelirine ulasarak

30



yalnizca sosyal medya etkilesimiyle geleneksel sponsorluklarin 6tesine
gecmistir. Bu modelde “performans” kadar “algoritmik goriiniirliik” de
degerin bir parcasidir (Owens et al., 2025).

6.3. Etik Boyut ve Egitim

Ancak NIL diizenlemeleri yeni etik sorunlar dogurmustur. 18—
22 yag arasindaki gen¢ sporcularin finansal ydnetim becerileri,
sozlesme farkindaliklar ve dijital marka denetimi sinirlidir. Bu nedenle
bircok tiniversite, “dijital kimlik yonetimi” modiillerini zorunlu hale
getirmistir.

6.4. Tiirkiye I¢in Yansimalar

Tiirkiye’de NIL benzeri diizenlemeler heniiz bulunmamakla
birlikte, federasyonlar ve kuliipler sosyal medya gelir modellerine
yonelmektedir. Kadin sporcularin “kigisel marka degeri” iizerine
yiiriitiilen arastirmalar (Ilbak et al., 2024), benzer bir siirecin Tiirkiye’de
de baglayabilecegini gostermektedir.

7. ICERIK EKONOMISIi: YAYIN HAKLARI, OTT VE COKLU
EKRAN

Spor yaymeciligi, dijital doniisiimiin merkezinde yer almaktadir.
“Over-the-top” (OTT) olarak adlandirilan ¢evrim i¢i yayin platformlari
(DAZN, S Sport Plus, beIN Connect vb.) artik geleneksel televizyonun
yerini almaya baglamigtir.

7.1. Yayin Haklarimin Dijitallesmesi

Deloitte (2024) raporuna gore, kiiresel spor medya haklari
pazar1 2023’te 55 milyar dolara ulasmistir. Ancak izleyici kitlesinin
parcalanmasi, platform savaglarini da Dberaberinde getirmistir.
Kullanicilar artik tek bir kanal yerine birden fazla abonelik sistemiyle
igerik tiiketmektedir.

7.2. Coklu Ekran Deneyimi

Yeni medya, sporun izlenme bigimini kdkten degistirmistir.
Taraftarlar ayn1 anda hem canli yayini izlemekte hem sosyal medya
akiginda yorum yapmakta, hem de mobil uygulamalardan istatistikleri
takip etmektedir. Bu “goklu ekran deneyimi”, sporun artik yalnizca
gorsel degil, etkilesimsel bir etkinlik haline geldigini gostermektedir.
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OTT Gelir Modelleri Payi (6rnek %)

AVOD SVOD Hibrit

Sekil 5. OTT gelir modelleri pay1

Tablo 6. OTT modelleri ve stratejik arti/eksi yonleri

Model Gelir Pay1 Giiclii Yan Zayif Yan
(%)
AVOD 15 Diisiik bariyer ~ Diisiik ARPU
SVOD 60 Ongoriilebilir ~ Abonelik
gelir yorgunlugu
Hibrit 25 Esneklik Karma mimari

7.3. Gelir Modelleri

OTT platformlar: farkli gelir modelleri gelistirmistir: reklam
destekli iicretsiz erisim (AVOD), abonelik tabanli (SVOD) veya hibrit
modeller. Bu sistemde veri toplama ve kullanict davranig analizi gelir
yaratiminda 6nemli rol oynar. Sporun ekonomik yapisi giderek “veri
kapitalizmi’ne entegre olmaktadir.

8. KRIiZ ILETIiSiMIi, ETIK VE YONETISIM
8.1. Dijital Krizler ve Sosyal Medya Yonetimi

Yeni medya ¢aginda krizler artik saniyeler iginde
yayilabilmektedir. Sporcularin 6zel hayatlari, kuliiplerin acgiklamalari
veya hakem hatalar1 sosyal medyada genis yanki bulur. Ornegin
Cristiano Ronaldo’nun 2021°de Euro maginda Coca-Cola sisesini
kenara itmesi, markaya 4 milyar dolar piyasa degeri kaybettirmistir. Bu
olay, bir jestin bile dijital kriz etkisi yaratabilecegini gdstermistir
(Frederick & Pegoraro, 2024).
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Tablo 7. Dijital kriz yonetiminin 6rnek siire¢ haritasi

Asama Eylem Arag

Hazirhk Senaryo/Protokol Egitim, rehber

Tespit Duygu ve bilgi izlemesi Sosyal dinleme

Yanit Tek sesli mesaj Basin/dijital
kanallar

Toparlanma Degerlendirme/lyilestirme Raporlama

8.2. Etik Yonetisim ve Seffaflik

Spor organizasyonlari, dijital ¢cagda yalnizca performans degil,
etik imaj da yonetmek zorundadir. Sosyal medyada yanlis bilginin
yayilmasi, dezenformasyon, nefret soylemi veya manipiilatif i¢eriklerle
miicadele etmek kurumsal halkla iliskilerin bir parcasi haline gelmistir.

8.3. Tiirkiye Ornegi

Tiirk futbolunda da sosyal medya kaynakli krizler siklikla
giindeme gelmektedir. Kuliiplerin medya ekipleri artik yalnizca “basin
biilteni” degil, “dijital duygu analizi” raporlaryla calismaktadir.
Fenerbahce SK’nin 2024’te uyguladigi “Sosyal Medya izleme
Merkezi” projesi, kriz yonetiminde veri analitiginin Onemini
gostermistir.

9. ESPORTS VE HIBRIT TARAFTARLIK
9.1. Esports’un Yiikseligi

E-spor (elektronik spor), dijital spor kiiltiiriiniin en belirgin
ornegidir. 2010’1larn ortasindan itibaren League of Legends, Counter-
Strike ve Dota 2 gibi oyunlar milyonlarca izleyiciye ulasarak geleneksel
sporlarla kiyaslanabilir bir endiistri yaratmistir. 2024 itibariyla kiiresel
e-spor pazari 1,6 milyar dolar biiyilikliige ulasmistir (Coté et al., 2024).

E-spor, fiziksel sporlardan farkli olarak tamamen dijital
platformlar iizerinde gergeklesir; ancak “taraftarlik”, “performans”,
“rekabet” ve “kimlik” dinamikleri a¢isindan benzer duygusal kodlara
sahiptir. Sporun fiziksel boyutu dijitallesmis, ancak kiiltiirel islevleri
ayn1 kalmistir: aidiyet, rekabet, basari.
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Kiiresel E-Spor Pazan Biiyilkligi (Milyar $)

Sekil 6. Kiiresel e-spor pazarinin biiyiime egilimi
9.2. Hibrit Taraftarlik ve Etkinlik Kiiltiirii

E-spor izleyicileri yalnizca ¢evrim i¢i degil, fiziksel olarak da
bir araya gelir. “Phygital” (physical + digital) taraftarlik, dijital katilim
ile fiziksel etkinliklerin birlesimidir. 2022’de yapilan “League of
Legends Worlds” finali, hem stadyumda 20.000 kisi tarafindan izlenmis
hem de Twitch’te ayn1 anda 5,1 milyon kisi tarafindan canli takip
edilmistir (Thompson et al., 2022).

Bu hibrit yapi, spor deneyimini ¢oklu-duyusal hale getirir.
Katilimcilar, sosyal medya iizerinden aninda igerik iiretir, topluluklar
icinde etkilesir, sponsorluk ve marka mesajlarini paylasir. Boylece e-
spor, dijital ekonominin laboratuvari haline gelir.

9.3. Universite Diizeyinde Esports ve Yonetisim

Kuzey Amerika’da iiniversiteler kendi e-spor takimlarini
kurmakta ve Ogrencilere burs vermektedir. Ancak arastirmalar,
taraftarlarin ¢cogu zaman “deger yaratim siirecinde” yeterince dikkate
alinmadigim gostermektedir (Coté, 2024). Tirkiye’de de 2023’ten
itibaren bircok {iniversite (6r. Bahgesehir, Istanbul, Atatiirk
Universitesi) e-spor kuliiplerini akademik ¢ergeveye entegre etmeye
baglamistir.

10. CINSIYET, TEMSIL VE ESITLIK
10.1. Kadin Sporcularin Dijital Temsili

Yeni medya, kadin sporcular i¢in goriiniirliik firsat1 yaratmakla
birlikte, ayn1 zamanda “bedensel sunum” baskilarini da artirmaktadir.
Kadin sporcularin sosyal medya paylasimlarinda, performans kadar
“gorsel estetik” on plana c¢ikarilmakta, bu durum “pazarlanabilir
kadinlik” (marketable femininity) kavramimi dogurmustur (Xu et al.,
2025).
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Olivia Dunne, Simone Biles veya Alex Morgan gibi sporcularin
Instagram hesaplari, bu ikili yapinin agik 6rnekleridir: hem profesyonel
basar1 hem de kisisel yasam tarzi markalagmanin bir pargasi haline
gelir. Tiirkiye’de ise Filenin Sultanlari, bu dengeyi “giiclii kadin” imajt
iizerinden kurarak kadin sporunun dijital alanda en goriiniir
temsilcilerinden biri olmustur.

10.2. Dijital Siddet ve Kadin Sporcular

Kadin sporcularin dijital platformlarda maruz kaldigi taciz,
nefret sdylemi ve cinsiyet¢i yorumlar, dijital spor kiiltiiriiniin karanlik
yizlinii gostermektedir. Frederick ve Pegoraro (2024), kadin
sporcularin sosyal medya krizlerine iliskin ¢alismalarinda, bu tiir
saldirilarin hem performans hem de psikolojik esenlik {izerinde
olumsuz etkiler yarattigin1 vurgulamistir.

10.3. Esitlik Politikalar:

Uluslararas1  Olimpiyat Komitesi (I0OC), 2024 Paris
Oyunlart’nda “Gender Equality by Design” ilkesini medya stratejilerine
entegre etmistir. Bu strateji, kadin ve erkek sporcularin dijital
yayinlarda esit siire ve goriiniirlilkte temsil edilmesini hedeflemistir.
Benzer politikalarin ulusal federasyonlara da yayilmasi, dijital kiiltiiriin
daha kapsayici hale gelmesi i¢in gereklidir.

11. TURKIYE BAGLAMI VE YEREL PERSPEKTIFLER
11.1. Dijital Spor Kiiltiiriiniin Tiirkiye’deki Geligimi

Tiirkiye, dijital medya kullanim oram1 bakimindan Avrupa
ortalamasinin lizerindedir. Geng niifusun spora ilgisi, sosyal medya
araciligryla daha goriiniir hale gelmistir. Tiirkiye’de ozellikle futbol
kuliipleri, dijital PR ve sosyal medya stratejilerini “taraftar deneyimi”
odaginda kurgulamaktadir.

Trkiye Spor Kulipleri Dijital Etkilesim Dagilimi (rmek %)

TouTube

Sekil 7. Tiirkiye’de spor kuliiplerinin dijital etkilesim oranlari
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11.2. Kuliip ve Sporcu Ornekleri

Galatasaray SK’nin YouTube kanalindaki “Inside GS” serisi,
kuliip i¢i dinamikleri seffaf bigimde gostererek taraftarla duygusal bag
kurmay1 hedeflemistir. Fenerbahg¢e’nin dijital “FenerCoin” projesi,
taraftar ekonomisinin blokzincir teknolojisiyle birlestigi orneklerden
biridir.

Ayrica kadin voleybol takimi Filenin Sultanlari, 2024 Avrupa
Sampiyonlugu sonrasi dijital platformlarda 50 milyonun {izerinde
etkilesim elde etmis, bu da Tiirkiye’de kadin sporunun dijital medya
tizerinden toplumsal goriiniirliik kazanmasinin en ¢arpici 6rneklerinden
biri olmustur.

11.3. Akademik Arastirmalar

[lbak ve ark. (2024), Tiirk sporcularin sosyal medya kullanim
motivasyonlarin1 inceledikleri ¢aligmada, cinsiyet, yas ve brang
faktorlerinin dijital goriiniirlik {izerinde anlamli etkileri oldugunu
gOstermistir. Bu tiir arastirmalar, Tiirkiye’de dijital spor kiiltiiriiniin
akademik olarak da kurumsallasmaya basladigin1 gostermektedir.

12. GELECEK ARASTIRMA GUNDEMI VE SONUC

Dijital spor kiiltiirii, yalnizca bir medya fenomeni degil, aynm
zamanda sosyo-ekonomik, etik ve kiiltiirel doniisiim alanidir. 2030’a
kadar bu alandaki arastirmalarin lic ana eksende yogunlasacagi
ongoriilmektedir:

1. Algoritmik Esitlik ve Etik Yapay Zeka: Spor iceriginin
dagiiminda seffaf algoritmalar ve yapay zeka tabanl esitlik
mekanizmalari.

2. Veri ve Saghk Etikleri: Giyilebilir teknolojilerin topladig:
biyometrik verilerin miilkiyet ve gizlilik rejimleri.

3. Dijital Esenlik ve Parasosyal Denge: Sporcularin ve
taraftarlarin dijital kimlik yonetimi ve psikolojik dayaniklilig:.

Bu c¢alisma, sporun dijital ¢agdaki doniistimiini kiiltiirel,
ekonomik ve yonetisimsel boyutlariyla ortaya koymustur. Spor artik

yalmzca bir fiziksel performans alami degil; verinin, duygunun ve
kimligin kesistigi bir dijital kiiltiirel ekosistemdir.
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BOLUM 3

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ALANINDA COCUK KORUMA
UYGULAMALARI: RiSKLER, FARKINDALIK VE ONLEME
STRATEJILERI

Eren DURMUS!' Prof. Dr. Pmar KARACAN DOGAN?

GIiRiS

Gilinlimiizde beden egitimi ve spor, cocuklarin fiziksel, zihinsel
ve sosyal gelisimine onemli katkilar saglarken ayni zamanda cesitli
riskleri de beraberinde getirmektedir. Sporun dogasinda yer alan gii¢
iligkileri, fiziksel temas, uzun antrenman siireleri ve denetim eksikligi,
cocuklarin istismar riskiyle kars1 karsiya kalmasina neden
olabilmektedir. Bu nedenle sporda ¢ocuk koruma, yalnizca bireysel
farkindalikla degil; yapisal, kurumsal ve etik politikalarla ele alinmasi
gereken ¢ok boyutlu bir konudur.

Spor, c¢ocuklara Ozgiiven, disiplin ve saglikli yasam
aliskanliklar1 kazandirirken, giivenli ve destekleyici bir ortamin
yoklugu bu kazanimlar1 tehdit etmektedir. Cocuk istismari yalnizca
fiziksel degil; duygusal, psikolojik, cinsel ve ihmal bi¢imlerinde de
ortaya ¢ikabilmektedir. Spor ortamlarinin denetimsizligi, bu risklerin
artmasina ve koti muamelenin goériinmez hale gelmesine yol
acmaktadir (Parasiz vd., 2015; Dombhall, 1996). Spor, cocugun geligimi
icin giiclii bir egitim araci olsa da asir1 fiziksel yiiklenme, psikolojik
baski ya da mahremiyet ihlali gibi durumlar onu istismar zeminine
donistiirebilir (Yetim, 2011). Bu nedenle ¢ocuklarin yalnizca spora
katilimi degil ayn1 zamanda giivende, saygi goren ve destekleyici bir
ortamda bulunmalari da esastir.

Son yillarda, ulusal ve uluslararasi diizeyde sporda c¢ocuk
koruma konusunda farkindalik artmis olup giivenli, kapsayici ve ¢ocuk
haklarmi temel alan spor politikalarinin gelistirilmesi kaginilmaz hale

1 Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara
ORCID: 0000-0002-2956-9861
erendurmus0658@gmail.com

2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara
ORCID: 0000-0002-2654-2751

karacan@gazi.edu.tr
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gelmistir (Kahveci, 2025). Sporda ¢ocuk koruma konusu, artik yalnizca
bireysel duyarlilikla sinirli bir mesele olmaktan ¢ikmis; egitim, yonetim
ve politika diizeyinde ele alinmasi1 gereken ¢ok boyutlu bir toplumsal
sorumluluk alani haline gelmistir. Bu aragtirma, beden egitimi ve spor
ortamlarinda gocuklarin karsilasabilecegi risk tiirlerini ortaya koymak,
bu risklere iliskin farkindalik diizeyini degerlendirmek ve etkili 6nleme
stratejileri gelistirmek agisindan 6nem tagimaktadir. Tiirkiye’de bu
alandaki c¢alismalarin  sinirli  olmasi, sporda ¢ocuk koruma
politikalarinin ve uygulamalarinin giiglendirilmesi gerekliligini daha da
on plana ¢ikarmaktadir.

1. Cocuk Istismari ve Ihmalinin Tarihsel Gelisimi ve Tiirleri

Cocuk istismar1 ve ihmali, insanlik tarihi kadar eski bir olgudur.
Tarihin farkli donemlerinde ¢ocuklar 6ldiriilme, terk edilme, kurban
edilme, sakatlanma, agir disiplin uygulamalar1 ve cocuk is¢iligi gibi pek
cok kot muameleye maruz kalmiglardir. Ancak bu durumlarin bir
toplumsal sorun olarak ele alinmasi grece yenidir. Istismar ve ihmalin
bireysel bir davranig degil, toplumsal bir problem olarak goriilmeye
baglanmasiyla birlikte ¢ocuk koruma anlayisi gelismis, bu konuda
farkindalik artmis ve ilk sistematik dnleme ¢aligmalari ortaya ¢ikmistir
(Durmaz, 2022).

Modern anlamda ¢ocuk istismari kavrami ilk kez 1962 yilinda
Henry Kempe tarafindan “Hirpalanmis Cocuk Sendromu (Battered
Child Syndrome)” terimiyle tip literatiiriine kazandirilmistir. Zamanla
kavramin kapsami geniglemis ve fiziksel siddetin yani sira duygusal,
cinsel istismar ve ithmal bi¢imlerini de igeren bir tanima doniismiistiir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO), ¢ocuk istismarim “sorumluluk, giiven
veya gii¢ iliskisi baglaminda c¢ocugun saghgina, gelisimine veya
onuruna zarar veren ya da zarar verme potansiyeli tasiyan her tiirlii
fiziksel, duygusal kotii muamele, cinsel istismar veya ihmal” olarak
tanimlamaktadir (WHO, 1999). Bu tanimda 6nemli olan yetigkinin
niyeti degildir. Davranigin ¢ocuk iizerindeki olumsuz etkisidir (Parasiz
vd., 2015).

Tarihsel olarak cocuk istismarma iliskin ilk belgelenmis
davalardan biri, 1655 yilinda Massachusetts’te goriilen John Walker
davasidir. Ustas1 tarafindan kotii muameleye maruz kalan 12 yasindaki
¢ocugun oliimii lizerine agilan bu dava, ¢ocuk koruma bilincinin hukuki
alana yanstyan erken 6rneklerinden biri olmustur (Thomas Jr., 1971).
Tip alaninda ise Fransiz adli tip uzman1 Ambroise Tardieu, 1860 yilinda
yayimladig1 makalesinde ¢ocuklara yonelik fiziksel ve cinsel istismart
ayrmtili bigimde tanimlamis ve 32 vakanin analizini sunmustur. Bu
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vakalardan 18’inin istismar ve ihmal nedeniyle yasaminmi yitirmis
olmasi, konunun tibbi 6nemini ortaya koymaktadir (Labbé, 2005).

Giiniimiizde Diinya Saglik Orgiitii, cocuk istismarmi dort ana
baglikta siniflandirmaktadir (WHO, 1999): Fiziksel istismar, ¢ocugun
kaza dis1 bicimlerde yaralanmasina yol agan veya yasamina, gelisimine
ya da onuruna zarar veren her tiirlii eylemi ifade eder. Cinsel istismar,
gocugun anlayamayacagl veya riza gosteremeyecegi bigimde,
toplumsal norm ve yasalara aykir1 cinsel eylemlere dahil edilmesi
durumudur. Duygusal istismar, ebeveyn, Ogretmen, antrendr veya
bakim veren kisi tarafindan ¢ocugun asagilama, tehdit etme, reddetme
ya da degersiz hissettirme gibi davraniglara maruz birakilmasiyla ortaya
cikar ve bu durum g¢ocugun ruh sagligini, 6zsaygisini ve Kkigisel
gelisimini olumsuz etkiler. Thmal ise, ¢ocugun bakimindan sorumlu
kigilerin onun beslenme, barinma, egitim, sevgi, korunma gibi temel
ihtiyaclarin1 yeterli diizeyde karsilamamasi veya tamamen ihmal
etmesidir. Bu istismar tiirlerinin tiimii, ¢ocuklarin yalnizca fiziksel
giivenligini degil, ayn1 zamanda ruhsal, sosyal ve bilissel gelisimlerini
de tehdit eden ¢ok boyutlu riskler olusturmaktadir. Dolayisiyla ¢ocuk
istismari, yalnizca bireysel bir davranig sorunu degil; toplumsal,
hukuksal ve kurumsal diizeyde 6nlem alinmas1 gereken temel bir insan
haklar1 meselesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2. Cocuk Koruma Kavrami

Cocuk koruma kavrami, ¢ocuklarin her tiirlii istismar ve
ihmalden korunmasini amaglayan politika, uygulama ve yasal
diizenlemeleri kapsar. Tiirkiye’de ve bircok iilkede 18 yasim
doldurmamis her birey ¢ocuk olarak kabul edilmektedir. Birlesmis
Milletler Cocuk Haklarina Dair So6zlesme’ye gore ise “Cocuga
uygulanabilecek olan kanuna gore daha erken yasta resit olma durumu
harig, on sekiz yasina kadar her insan ¢ocuk sayilir” (Ulukol vd., 2014).

Tiirkiye, cocuk haklari konusunda hem uluslararasi hem de
ulusal diizeyde 6nemli adimlar atmigtir. 20 Kasim 1989°da kabul edilen
Birlesmis Milletler Cocuk Haklaria Dair S6zlesme, Tiirkiye tarafindan
1990°da imzalanmig ve 1995°te yuriirliige girmistir. S6zlesmenin 19.
maddesi ¢ocuklarin her tiirlii istismar ve siddetten korunma hakkini, 31.
maddesi ise dinlenme, oyun ve sportif etkinliklere katilma hakkin
giivence altina alir. Tiirkiye ayrica Riyad, Pekin ve Havana Kurallar
gibi ek uluslararasi belgelerle cocuklarin adalet sistemi igindeki
korunmasina yonelik yiikiimliiliikler tistlenmistir. Tarihsel olarak da
1928’de imzalanan Cenevre Cocuk Haklar1 Bildirgesi, Tiirkiye nin
cocuk koruma alanindaki erken taahhiitlerinden biridir (Sahin, 2024).
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Ulusal diizeyde, ¢ocuklarin korunmasi Anayasa basta olmak
iizere cesitli yasalarla gilivence altina alinmistir. 4721 sayili Tiirk
Medeni Kanunu, 5237 sayili Tiirk Ceza Kanunu, 5395 sayili Cocuk
Koruma Kanunu ve 6284 sayili Ailenin Korunmasi ve Kadina Karsi
Siddetin Onlenmesine Dair Kanun, c¢ocuk haklarina iligkin temel
dayanaklar1 olusturur (Aydm ve Giil, 2019; Kaya, 2023). Ozellikle
5395 sayili Kanun, istismar veya ihmal riski altindaki ¢ocuklarin
korunmasi, rehabilitasyonu ve haklarinin gézetilmesi bakimindan temel
cergeveyi belirler.

Her ne kadar bir¢ok iilkede c¢ocuk koruma politikalart
gelistirilmis olsa da bu politikalarin uygulamada ¢ogu zaman yetersiz
kaldig1 goriilmektedir (Rutland wvd., 2022). Uluslararas1 diizeyde
hazirlanan bildiriler ve rehberler (Mountjoy vd., 2016; Tuakli-Wosornu
vd., 2024) politika gelistirmede yol gosterici olsa da ulusal baglama
uygun bi¢imde entegre edilmediginde etkileri sinirli kalmaktadir.
Ayrica toplumsal cinsiyet esitsizligi, kiz ¢ocuklarini daha yiiksek risk
altina sokarken; erkek g¢ocuklarda diisiik bildirim oranlart istismar
vakalariin goriintirliigiinii azaltmaktadir (Vertommen vd., 2022).
Cezasizlik kiiltiirii, kiiltiirel tabular ve sessizlik normlar1 da ¢ocuklarin
koruma mekanizmalarina erigimini engellemektedir (Prakash, 2023;
Chroni ve Kavoura, 2022).

Tiirkiye ve Cin gibi Tlilkelerde otoriter antrenor kiiltiirt,
toplumsal onyargilar ve kurumsal ihmaller ¢ocuklarin korunmasini
zorlagtiran baglica faktorlerdir (Giiler vd., 2024; Zhou vd., 2019). Buna
karsilik, yiiksek gelirli iilkelerde bile psikolojik ve duygusal istismara
yonelik politikalarin yetersiz oldugu goriilmektedir (Willson vd., 2022).
Bu nedenle, ¢ocuk esenliginin yalnizca istismardan korunmayla sinirlt
olmadigt; ayni zamanda ¢ocuklarin katilim, temsil ve gelisim haklariin
da gilivence altma almmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Coté ve
Hancock, 2016; Agergaard vd., 2024).

3. Beden Egitimi ve Spor Baglanminda Cocuk Istismart ve Cocuk
Koruma

Cocuklar ve gen¢ sporcular, kimi zaman farkinda olmadan,
kimi zaman da kasith bigimde antrendr veya yoneticilerin olumsuz
tutum ve davranislarina maruz kalabilmektedir. Sporda istismar;
cinsiyet, yetenek ya da fiziksel ozelliklere dayali asagilama, asiri
performans baskisi, fiziksel cezalar, zararli diyet uygulamalari, yaral
halde spora zorlanma ya da doping gibi farkli bi¢imlerde ortaya
cikabilmektedir (UNICEF, 2010). Cocuk sporcularin fiziksel ve
duygusal gelisimlerinin heniiz tam olgunlagsmamis olmasi ise onlar1
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istismar ve ihmal karsisinda daha savunmasiz hale getirmektedir
(Turhal, 2024).

Spor ortamlar, fiziksel temasin yogunlugu, soyunma
alanlarinin  denetimsizligi ve ebeveynlerin ¢ocuklarini yeterince
tanimadiklar1 yetiskinlere emanet etmeleri nedeniyle yiiksek risk
tasimaktadir. Basar1 baskisi altindaki bazi antrendrlerin sporcularini
kapasitelerinin iizerinde zorlamasi, fiziksel ya da psikolojik siddet
uygulamasi veya yasa dist performans artirict  maddelere
yonlendirmesi, ¢ocuklarin biitiinciil sagligini tehdit etmektedir (Sahin,
2024). Son yillarda artan vakalar, sporun dogasi geregi yakin temas ve
otoriter antrendr tutumlarinin istismar riskini yiikselttigini; bu nedenle
cocuklarin korunmasina yonelik daha giiclii denetim ve farkindalik
mekanizmalarinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Sporda ¢ocuk istismar1 ve ihmalinin 6nlenebilmesi, bu sorunun
disiplinler arasi bir yaklagimla ele alinmasini, dnleyici politikalarin
olusturulmasini ve siirdiiriilebilir koruma stratejilerinin gelistirilmesini
zorunlu kilmaktadir (Tuakli-Wosornu vd., 2023; Everley, 2025). Geng
sporcularin kotli muameleye maruz kalmalarini kolaylastiran baslica
etmenler arasinda denetim mekanizmalarinin zayiflig1, farkindalik
eksikligi, politika yetersizlikleri ve asir1 basar1 odakli yaklagimlar yer
almaktadir (Giiler vd., 2024).

Tiirkiye’de sporda ¢ocuk korumaya yonelik ilk kurumsal adim,
2013 yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) Esenlik ve Cocuk
Koruma Birimi tarafindan atilmigtir. TFF, tiim Gelisim Ligi
kuliiplerinin ¢ocuk koruma birimi kurmasini1 zorunlu kilmis, oyuncu
alimlarinda standartlar belirlemis ve her kuliipte bir cocuk koruma
temsilcisi gorevlendirilmesini sart kogmustur. Ayrica bir bildirim
sistemi olusturulmus, sporda cocuk koruma farkindaligini artirmak
amaciyla T{niversitelerle is birligi iginde egitim programlari
diizenlenmistir (Aydin ve Giil, 2019).

Spor alaninda ¢ocuk koruma politikalar1 yakin zamana kadar
sistematik bigimde ele alinmamis olsa da son yillarda 6nemli gelismeler
yasanmistir. Ozellikle spor federasyonlari, kuliipler ve yerel yonetimler
kendi biinyelerinde ¢ocuk koruma yonergeleri olusturmaya baglamstir.
Bu kapsamda, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi istiraklerinden Spor
Istanbul, gocuklar igin giivenli spor ortami olusturmak amactyla
“Cocuk Koruma Yonergesi” yayimlamig ve farkindalik artirici egitim
materyalleri gelistirmistir (Spor Istanbul, 2023). Bu tiir girisimler,
sporda ¢ocuk koruma kiiltiiriiniin yerlesmesi adina onemli adimlar
olarak degerlendirilmektedir.
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Her ne kadar sporda istismarin 6nlenmesine yonelik farkindalik
giderek artsa da cocuk istismar1 hala ciddi bir sorun olmaya devam
etmektedir (Dodd vd., 2024). Bu durum, ¢ocuk koruma konusunun hem
akademik hem de uygulamali diizeyde Oncelikli bir arastirma alanina
doniismesine yol acmistir (Johansson, 2022; Shiakou vd., 2024).
Tiirkiye’de ise bu alandaki ¢aligmalarin sayica sinirli oldugu, mevcut
aragtirmalarin ~ ise  ¢ogunlukla betimleyici nitelikte kaldig
goriilmektedir (Otyakmaz, 2018; Cetin ve Hacisoftaoglu, 2023; Aydin
ve Giil, 2019; Giiler ve Giler, 2024). Bu baglamda, egitim, sporda
cocuk koruma kiiltiiriiniin yerlesmesi ve giivenli spor ortamlariin
olusturulmasinda en etkili stratejilerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir
(McMahon vd., 2023; Mountjoy vd., 2015).

4. Cocuk Korumada Risk Tiirleri ve Korunma Yollart

Diinya Saglk Orgiiti (WHO), ¢ocuk istismarini dért ana
baghikta siniflandirmaktadir: Fiziksel, cinsel, duygusal (psikolojik)
istismar ve ihmal. Son yillarda bu siniflandirmaya ek olarak akran
zorbalig1 (6rnegin dislama, lakap takma, fiziksel siddet) ve dijital
istismar (siber zorbalik, ¢evrimici taciz, kisisel bilgilerin izinsiz
paylasilmasi) da ¢cocuklarin kars1 karsiya kaldig: yeni tehditler arasinda
yer aldig1 sdylenilebilir (Mountjoy vd., 2016). Bu istismar tiirleri cogu
zaman birbiriyle iskili olmaktadir. Ornegin cinsel istismar aym
zamanda agir bir duygusal travma ve fiziksel siddet icerebilmektedir.
Spor ortamlarinda bu risklerin temelinde genellikle gii¢ ve otorite
dengesizligi bulunmaktadir. Cocuklar, antrendr ya da 6gretmenlerini
otorite figiirleri olarak gordiikleri icin yanlis davranislara maruz
kaldiklarinda ¢ogu zaman sessiz kalmayi tercih ederler. Bu durum,
istismarci konumdaki ¢ocuklarin sinirlarini ihlal etmesini kolaylastirir.
Ayrica agir1 antrenman, yarali halde yarismaya zorlanma ya da doping
baskist gibi uygulamalar da cocuklarin fiziksel ve ruhsal sagligini
tehlikeye atmaktadir. Hirsli veya bilingsiz antrendrlerin gocuklart
kapasitelerinin {izerinde zorlamasi, istismarin farkli bir bi¢imi olarak
degerlendirilmektedir (Sahin, 2024). Bu nedenle sporda ¢ocuk koruma
yalnizca cinsel ya da fiziksel siddetle sinirh degildir, psikolojik, sosyal
ve etik boyutlariyla da ele alinmalidir.

Cocuklarin giivenli bir ortamda gelisimlerini siirdiirmeleri
amaciyla uygulanan ¢ocuk koruma programlari, aile, okul, hukuk ve
sosyal hizmet kurumlarinin ortak sorumlulugunda yiiriitilmektedir
(Yolcuoglu, 2009). Zamanla bu anlayis spor alanina da taginmistir, zira
spor kurumlarinin ¢ocuklarm bedensel ve duygusal gelisiminde 6nemli
bir rol istlenmesinin yaninda belirli riskleri de iginde barindirdigi
anlagilmistir (Cetin ve Hacisoftaoglu Kozleme, 2018).
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Bati iilkelerinde sporda ¢cocuk koruma programlarinin temelleri
1990’11 yillarda atilmistir. Kamuoyuna yansiyan istismar vakalarinin
ardindan Ingiltere, Kanada ve Avustralya gibi iilkelerde giivenli spor
ortamlarinin  olusturulmasina  yonelik  sistematik  politikalar
gelistirilmistir (Boocock, 2002; Kerr ve ark., 2014). Bu programlarda
antrendrler, sporcular, aileler ve kuliip ¢alisanlarina istismar1 tanima,
onleme ve bildirim konularinda egitim verilmistir. Baz1 iilkelerde
istismar ihbar hatlar1 olusturulmustur. Béylece cocuk haklarinin spor
etiginin temel bileseni haline getirilmesi hedeflenmistir.

Brackenridge (1994), sporda ¢ocuk koruma hedeflerini dort
ilke ile 6zetlemektedir:

1. Sporcuyu baskalarindan korumak,

2. Sporcuyu kendisinden korumak,

3. Sporcuyu g¢evresinden gelebilecek zararlardan korumak,
4. Ve meslegin itibarini korumak.

Bu ilkeler dogrultusunda, Ingiltere’de 2001 yilinda Cocuklara
Kars1 Kotii Muameleyi Onleme Kurumu (NSPCC) biinyesinde kurulan
Sporda Cocuk Koruma Birimi (CPSU), diinya genelinde 6rnek alinan
bir model olmustur. CPSU’nun vizyonu; suiistimal olaylarini en aza
indirmek, c¢ocuklarin giivenligini spor faaliyetlerinin merkezine
yerlestirmek ve g¢ocuk ¢ikarlarii onceleyen bir kiiltiir yaratmaktir
(Boocock, 2002).

Kerr ve Stirling (2008), ¢ocuk koruma programlarini sporda
istismar, ihmal ve ayrimcilikla miicadeleye yonelik biitiinciil strateji ve
uygulamalar biitlinli olarak tanimlamaktadir. Bu programlar yalnizca
fiziksel ve cinsel istismar1 degil, ayn1 zamanda esitsizlik, kotii muamele
ve psikolojik baski gibi riskleri de hedef almaktadir (Parasiz vd., 2015).

Giliniimiizde sporda ¢ocuk koruma programlar1 sadece riskleri
azaltmak icin degil aynm1 zamanda cocuklarin giivenli, kapsayict ve
destekleyici bir spor ortaminda gelisimlerini siirdiirebilmeleri igin
zorunlu hale gelmektedir. Tiirkiye’de de son yillarda federasyonlar,
yerel yonetimler ve bakanlik diizeyinde gocuk koruma politikalari,
yonergeler ve farkindalik egitimleri hizla yaygimlagmaktadir.

5. Onleme Stratejileri

Cocuklarin spor ortamlarinda karsilasabilecekleri riskleri en
aza indirmek i¢in Onleme stratejileri ¢ok boyutlu bir bigimde ele
almmalidir. Bu stratejiler yalnizca istismar sonrasi miidahaleyi
icermemelidir. Onceden fark etme ve engelleme siireglerini de
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kapsamaktadir. Tiirkiye baglaminda uygulanabilecek temel stratejiler
asagida ozetlenmeye ¢alisilmistir:

Egitim ve farkindalik g¢aligmalari: Cocuk  koruma
politikalarinin en etkili unsuru egitimdir. Beden egitimi 6gretmenleri,
antrendrler, kuliip yoneticileri ve sporla ilgili personel, diizenli olarak
cocuk koruma, iletisim ve istismar farkindaligi konularinda egitim
almahdir. Bu egitimler, ¢ocuk psikolojisinin anlasilmasini, pozitif
disiplin yontemlerinin kullanilmasin1 ve olast risklerin erken fark
edilmesini amacglamaktadir. Bu kapsamda bir¢ok iilkede, 18 yas alti
sporcularla c¢alisacak antrenorlere ¢ocuk koruma egitimi alma ve
sertifika sahibi olma sart1 getirilmistir. Sertifikasi1 bulunmayan kisilerin
cocuklarla calismasina izin  verilmemektedir. Ayrica baz
federasyonlar, altyapi kademelerinde gorev alacak antrendrler igin
sabika kaydi taramasi, referans kontrolii ve uygunluk degerlendirmesi
yapmaktadir. Bu uygulamalar hem spor alanlarinda giivenligin
saglanmast hem de potansiyel risklerin 6nlenmesi agisindan 6nemli
goriilmektedir. Bununla birlikte, yalnizca profesyonellerin degil, spor
yapan c¢ocuklarin ve ebeveynlerin de istismar tiirlerini taniyabilmeleri,
ihmali fark edebilmeleri ve ¢ekinmeden bildirimde bulunabilmeleri i¢in
bilinglendirilmesi gerekmektedir (Kerr ve Stirling, 2008; Parasiz vd.,
2015). Diger taraftan ¢ocuklar ile dirsek temasi olan meslek gruplarinin
ozellikle

Giivenli mekan tasarimi ve politikalar: Spor tesislerinin fiziki
diizeni, ¢ocuklarin giivenligini destekleyecek sekilde planlanmalidir.
Soyunma odalari, dus alanlar1 gibi mahremiyet gerektiren yerlerde
gozetim ve gizlilik dengesi kurulmali, riskli ve izole alanlar ortadan
kaldirilmalidir (Mountjoy vd., 2016).

Davranis kurallar ve etik ilkeler: Her spor kurumu, ¢aliganlar
ve sporcular i¢in yazil etik kurallar olusturmalidir. Bu yonergelerde
yetiskin-cocuk etkilesimlerinde sinirlar net big¢imde tanimlanmalidir.
Ornegin; fiziksel temas yalmzca egitim amaciyla ve dlgiilii bigimde
olmalidir. Sporcularla 6zel ya da gizli iletisim (6rnegin birebir sosyal
medya mesajlar1) yasaklanmalidir. Tirkiye Futbol Federasyonu’nun
(TFF) 2023 yilinda yiriirliige koydugu “Sporcu Esenligi ve Cocuk
Koruma Taahhiitnamesi” bu yonde dénemli bir 6rnektir. Benzer sekilde,
federasyon ve kuliiplerin “sosyal medya ve iletisim politikalar”
olusturarak ¢ocuklarla iletisimi seffaf hale getirmesi gerekmektedir.
Diger taraftan etik kavrami yeni bir olusum olmamasina ragmen meslek
etigi kapsaminda giiniimiizde sik sik karsimiza ¢ikmakta ve meslek
gruplart igerisinde deger, ilke ve normlart ile yerini almaktadir (Ceylan
ve Tuncel, 2023). Ozellikle ¢ocuklar ile dirsek temasi olan meslek
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gruplarinda etik degerlere iliskin egitim-seminer vb. faaliyetler
uygulanmalidir.

Raporlama ve ihbar mekanizmalari: Etkili bir ¢ocuk koruma
sistemi i¢in erisilebilir ve giivenilir raporlama kanallan
olusturulmalidir. Kuliipler ve okullar, gizliligi koruyarak sikayetleri
degerlendirecek bir “Cocuk Koruma Temsilcisi” gorevlendirmelidir.
Bunun yan1 sira, ALO 183 Sosyal Destek Hatt1 veya 112 Acil hatt1 gibi
ulusal bildirim mekanizmalarinin tanitimi yapilmali, spor alaninda
gorev yapan herkes bu sistemlerin nasil kullanilacagint bilmelidir.
Kurumlarin itibar1 ugruna olaylan gizlemesi yerine, seffaflik ve hesap
verebilirlik ilkeleriyle hareket etmesi biiylik 6nem tagimaktadir (GSB,
2021).

Toplumsal farkindalik ve iletisim: Cocuk koruma yalnizca
kurum i¢i bir konu degil, toplumsal bir sorumluluktur. Genis kitlelere
ulasmak i¢in kamu spotlari, seminerler ve sosyal medya kampanyalar1
diizenlenmelidir. “Gtivenli Spor Her Cocugun Hakki” gibi mesajlar
hem sporcular hem aileler nezdinde farkindalik yaratabilir. Medya
kuruluslarinin da bu konuda sorumlu davranmasi, olaylar1 sansasyonel
bicimde degil de ¢oziim odakli bir dille aktarmasi gerekmektedir.
Ornegin 2024’te bir buz pateni antrendriine cinsel icerikli mesajlar
nedeniyle verilen Omiir boyu men cezasi kamuoyu farkindaliginin
Onemini gostermektedir.

Beden egitimi ve spor, ¢ocuk gelisimi i¢in vazgecilmez bir role
sahip olsa da dogas1 geregi barindirdigi giic iliskileri, fiziksel temas ve
performans baskis1 gibi unsurlar, ¢ocuklari fiziksel ve duygusal risklere
acik hale getirebilmektedir. Bu baglamda, ¢ocuk koruma yaklasimi, salt
istismar1 Onlemenin Gtesine gegerek, cocuklarin giivenli, destekleyici
ve kapsayict ortamlarda gelisimlerini siirdiirmelerini merkeze alan
biitlinciil bir paradigmadir. Bu hedefe ulasmak icin; etik egitim,
farkindalik artirici ¢aligmalar, giivenli mekan tasarimi ve etkin
raporlama mekanizmalar1 gibi Onleyici stratejilerin sistematik bir
sekilde hayata gecirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Tiirkiye'de son donemde
kamu kuruluslari, federasyonlar ve sivil toplumun ¢abalar1 kayda deger
bir ilerleme saglamistir. Ancak siirdiiriilebilir bir ¢ocuk koruma
kiiltiirlintin ingas1, daha genis kapsamli, disiplinler arasi is birliklerine
ve yasal c¢ercevenin giliclendirilmesine dayali bir yaklagim
gerektirmektedir. Sonug olarak, sporda ¢ocugu korumak yalnizca etik
bir zorunluluk degil ayn1 zamanda saglikli ve giiclii bir toplumun
temelini atmak anlamina gelen toplumsal bir sorumluluktur.
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Kiiresellesme, sporun saha i¢i bir rekabet alani olmanin 6tesine
gegerek ekonomik, politik ve kiiltiirel bir fenomen haline gelmesini
saglamigtir (Houlihan, 2022). Uluslararast spor organizasyonlarinin
artan gOriniirligii, devletlerin prestij stratejileri ve ¢ok uluslu
sirketlerin yatinmlar sayesinde spor, kiiresel toplumsal etkilesimlerin
merkezi bir aract hiline gelmistir. Bu doniisiim, sporun etik ve ahlaki
sorumluluklarini yeniden tanimlamis, saha disindaki ekonomik
esitsizlikler, insan haklari, ¢evresel siirdiiriilebilirlik ve toplumsal
kapsayicilik gibi boyutlar1 6n plana ¢ikarmistir (Lin, 2024).

Sporun kiiresellesmesi, medya teknolojileri ve dijital
platformlar araciligiyla hiz kazanmis, sporcular ve kuliipler artik
yalmzca performanslariyla degil, toplumsal ve politik mesajlarla da
degerlendirilir hile gelmistir. Ornegin, sosyal medya aracihgiyla
sporcularm aktivizmi, kiiresel topluluklarin dikkatini ¢ekerek politik ve
sosyal farkindalik yaratmaktadir (Kaufman, 2020). Bu durum, sporun
yalnizca bireysel davranislarin etikligiyle degil, ayn1 zamanda kurumsal
ve uluslararasi yonetigim standartlari ile de baglantili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Ayrica, kiiresel medya ve yayincilik, sporun ekonomik
etkilerini ve etik sorumluluklarin1 goriiniir hale getirmistir. Mega
etkinliklerin hazirlik siireglerindeki hak ihlalleri, ¢evresel tahribat ve
toplumsal maliyetler, kiiresel kamuoyunun siirekli giindeminde yer

1 Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartin
ORCID ID: 0000-0002-9805-8694
ahmetbosna@yahoo.com

2 Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartin
ORCID ID: 0009-0005-4665-344X
E-Posta: emircansiler05@gmail.com

54


mailto:ahmetbosna@yahoo.com
mailto:emircansiler05@gmail.com

almakta, sporun kiiresel etik sorumlulugunu tartismaya a¢maktadir
(IHRB, 2013). Bu nedenle, spor artik sadece bir eglence ve rekabet
alan1 degil; kiiresel etik, sosyal adalet ve siirdiiriilebilirlik baglaminda
incelenmesi gereken bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1. Kiiresellesmenin Spor Ekonomisine Etkisi

Kiiresellesme, sporun ekonomik boyutunu doniistiirerek
uluslararas1 bir piyasa haline getirmistir. Yaym haklari, sponsorluk
anlagmalari, uluslararasi transferler ve marka-deger stratejileri, sporun
kiiresel ekonomik yapisini giiclendirmistir (Culpan & Meier, 2016).
UEFA Avrupa Ligi ve Premier Lig gibi liglerdeki yayin gelirleri milyar
dolarlarla olciilmekte, bu durum gelismekte olan iilkelerdeki genc
sporcular i¢in firsat esitsizlikleri ve emek sOmiiriisii riskini
artirmaktadir (Darby, 2019).

Mega etkinliklerin ekonomik boyutu, ev sahibi iilkelere kisa
vadeli kazanglar saglarken, wuzun vadeli sosyal maliyetler
yaratabilmektedir. Brezilya 2016 Olimpiyatlari’'nda  stadyum
yatirimlari ve kentsel doniisiim projeleri, sosyal protestolar ve yerinden
edilmelerle birlikte giindeme gelmistir (IHRB, 2013). Bu o6rnekler,
sporun ekonomik biiylime hedeflerinin, toplumsal adalet ve etik
sorumlulukla dengelenmesi gerektigini gostermektedir.

Ote yandan, spor kuliipleri ve federasyonlar, ekonomik biiyiime
ve kiiresel goriiniirliik kazanirken, etik sorumluluklarini da yerine
getirmek  zorundadir. CSR uygulamalart ve etik denetim
mekanizmalari, yalnizca niyet beyanlariyla degil, somut Olgiimler ve
seffaf raporlamalar ile giivence altina alinmalidir (Moyo, Duffett &
Knott, 2022). Bu ¢ergevede spor, ekonomik biiylime ile etik sorumluluk
arasinda siirekli bir denge arayisi iginde olmalidir.

2. Mega Spor Etkinlikleri ve Toplumsal Etkileri

Olimpiyatlar ve Diinya Kupas1 gibi mega spor etkinlikleri, ev
sahibi lilkelere ekonomik biiyiime ve uluslararasi prestij saglarken, ayni
zamanda ciddi toplumsal ve gevresel maliyetler yaratmaktadir (IHRB,
2013; Lin, 2024). Katar 2022 Diinya Kupasi sirasinda gogmen is¢ilerin
calisma kosullari, diisiik iicretler ve pasaportlarina el konulmasi gibi
ihlaller uluslararas1 kamuoyunda biiyiik tepki toplamistir. Benzer
sekilde, Brezilya 2016 Olimpiyatlari’nda evlerinden ¢ikarilan binlerce
insan ve sehir merkezlerinde yapilan kentsel doniisiim projeleri,
toplumsal adalet tartigmalarin1 giindeme getirmistir (IHRB, 2020).

Mega etkinliklerin ¢evresel etkileri de dnemlidir. Olimpiyat ve
Diinya Kupasi stadyumlari, enerji tiiketimi ve karbon salimi agisindan
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biiylik bir yiik olusturmaktadir. 2020 Tokyo Olimpiyatlari, pandemi
kosullarinda diizenlenmis olsa da, karbon ayak izi ve kaynak kullanim1
acisindan elestirilmistir (Smith & Stewart, 2021). Bu durum, spor
organizasyonlarinin gevresel siirdiiriilebilirligi planlama ve uygulama
sorumlulugunu artirmaktadir.

Etkinliklerin toplumsal etkileri, yalmizca fiziksel veya
ekonomik boyutla smirli degildir. Insan haklari, is¢i giivenligi,
toplumsal kapsayicilik ve ifade 6zgiirliigii gibi etik kriterler, mega
etkinliklerin planlama ve uygulama siireglerinin merkezinde yer
almahdir. Seffaflik, bagimsiz denetim ve toplum katilim
mekanizmalari, sporun kiiresel etik sorumlulugunu somutlagtiran en
onemli araclardir (Elling & Knoppers, 2020).

3. Sporun Politiklesmesi ve Sportswashing

Spor, sadece fiziksel performans ve rekabet alani olmanin
otesinde, devletlerin ve bazi kurumsal aktdrlerin uluslararasi imajlarini
giliclendirmek i¢in kullandigi bir ara¢ haline gelmistir (Grix &
Brannagan, 2016). Ozellikle otoriter yonetimlere sahip veya insan
haklart sicili zayif iilkeler, spor yatirimlarint “sportswashing” stratejisi
olarak kullanmaktadir (AP, 2024). Bu yaklasim, is¢i haklar1 ihlalleri ve
toplumsal esitsizlikler gibi sorunlar1 goriinmez kilma riskini
beraberinde getirir.

Katar 2022 Diinya Kupasi, sportswashing 6rneginin en giincel
ve tartigmali orneklerinden biridir. Katar’m mega etkinligi, iilkenin
uluslararas1 imajini giiclendirmeyi hedeflerken, gégmen isgilerin maruz
kaldig1 kotii calisma kosullari ve insan haklart ihlalleri kiiresel
kamuoyunda biiylik tartismalara yol agmistir (Lin, 2024). Benzer
bigimde, Rusya 2018 Diinya Kupasi ve Cin’deki bazi spor etkinlikleri
de politik ve ekonomik amaglarla kullanilmistir, bu durum sporun etik
sorumlulugunu yeniden sorgulatmaktadir.

Sportswashing yalnizca devletlerle smirli degildir. Biiyiik
kurumsal sponsorlar ve medya kuruluslari da, ticari ¢ikarlar
dogrultusunda sporun toplumsal ve etik degerlerini manipiile edebilir
(Brannagan & Giulianotti, 2018). Bu nedenle sporun kiiresel etik
sorumlulugu, sadece saha ici adalet ve rekabetle degil, ayn1 zamanda
toplumsal ve politik manipiilasyonlari engelleme ile de iliskilidir.

4. Spor Yonetisimi ve Hesap Verebilirlik

Uluslararasi spor federasyonlarinin yonetisim mekanizmalari,
sporun kiiresel etik sorumlulugunun temel belirleyicilerindendir. FIFA,
I0C ve UEFA gibi federasyonlarda yasanan skandallar, seffaflik ve
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hesap verebilirlik eksikliginin spor diinyasinda giiven erozyonuna yol
actigin1  gostermektedir (Harvey, 2019). Ozellikle FIFA’nin 2014
sonrasi yolsuzluk skandallari, spor organizasyonlariin kurumsal etik
ilkelerden yoksun kalmasi durumunda ortaya g¢ikan riskleri gozler
Online sermistir.

Spor yonetisimi, mega etkinliklerin planlanmas1 ve
uygulanmasinda kritik bir rol oynar. Ev sahibi iilkelerin se¢im
siireglerinde seffaflik ve bagimsiz denetim mekanizmalarinin eksikligi,
insan  haklar1 ihlallerine karst1 etkin  Onlemler alinmasini
engellemektedir (Chappelet, 2021). Bu eksiklikler, sporun etik
sorumlulugunun sadece bireysel davranislarla degil, kurumsal ve
uluslararasi diizeyde de ele alinmasi gerektirir.

Ayrica, federasyonlarda etik kiiltiiriin  gli¢lendirilmesi,
yolsuzluk ve suiistimalleri 6nlemenin en etkili yollarindan biridir.
Bagimsiz denetim mekanizmalari, seffaf finansal raporlama ve etik
egitim programlari, sporun kiiresel etik standartlarini destekleyen temel
araglar olarak kabul edilmektedir (Houlihan & Zheng, 2022).

5. Yolsuzluk ve Etik Skandallar

Yolsuzluk, sporun kiiresel etik tartismalarinda merkezi bir rol
oynamaktadir. FIFA, UEFA ve bazi ulusal federasyonlarda ortaya ¢ikan
finansal suiistimaller ve c¢ikar catigmalari, sporun giivenilirligini
zedelemektedir (Houlihan & Zheng, 2022). Ornegin, FIFA’da bazi
Diinya Kupasi ev sahipligi siireglerinde yapilan riisvet anlagmalari,
federasyonlarin etik kurallarini ciddi sekilde ihlal etmistir.

Etik skandallar, yalnizca kurumlar1 degil, sponsorluk
iligkilerini, sporcularin haklarin1 ve toplumsal giiveni de etkiler. Bu
nedenle, federasyonlarin etik denetimlerini giiclendirmesi ve
yolsuzlugu  onleyici  kurumsal = mekanizmalar  gelistirmesi
gerekmektedir. Kurumsal kiiltiiriin etik ilkelerle uyumlu olmamasi,
skandallarin normallesmesine ve sporun toplumsal degerinin
zedelenmesine yol agar (Harvey, 2019).

Ayrica, seffaf finansal yonetim, bagimsiz sorusturmalar ve
hesap verebilirlik, sporun kiiresel giivenini yeniden insa etmek igin
kritik Oneme sahiptir. Spor yonetisimindeki reformlar, yalnizca
federasyonlar igin degil, tim paydaslar ve kamuoyu icin de etik
giivence saglar (Houlihan, 2022).
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6. Sporcularin Kiiresel Ahlaki Rolii ve Aktivizm

Kiiresellesme, sporculari yalmizca performans figiirleri
olmaktan ¢ikararak, toplumsal ve politik alanda etkin aktorler haline
getirmistir (Kaufman, 2020). Sporcular, sosyal medya ve kiiresel
platformlar aracilifiyla genis kitlelere ulagabilmekte, irkeilik, cinsiyet
esitligi, c¢evre ve insan haklar1 konularinda goriislerini ifade
edebilmektedir. Ornegin, Colin Kaepernick’in protestolar1 ve Naomi
Osaka’nin ruh saghg ile ilgili aciklamalari, sporun toplumsal
farkindalik yaratmadaki roliinii somutlagtirmistir.

Ancak sporcularin toplumsal aktivizmi, sponsorluk baskilari,
federasyon politikalar1 ve devlet miidahaleleri gibi kisitlamalarla karsi
karsiyadir. Tokyo 2020 ve Katar 2022°de, baz1 sporcularin protesto ve
ifade 6zglirliigli haklarinin simirlanmasi, etik ve 6zgiirliikler arasindaki
catigsmay1 gostermektedir (IOC, 2021). Bu nedenle, sporcularin etik
sorumluluklarini  yerine getirebilmeleri icin bagimsiz destek
mekanizmalar1 ve hukuki koruma 6nemlidir.

Sporcularin aktivizmi, kolektif hareketlerle desteklendiginde
daha etkili olur. Sporcularin sivil toplum kuruluslari, etik kampanyalar
ve sosyal projelere katilimi, sporun toplumsal sorumlulugunu
giiclendirir. Bu durum, kiiresellesen spor diinyasinda etik sorumlulugun
yalnizca kurumlar degil, bireyler tarafindan da taginmasi gerektigini
ortaya koymaktadir (Coombs & Cassilo, 2021).

7. Sporcularin Toplumsal Sorumluluklari ve Medya

Kiresellesme, sporcular1 yalnizca saha i¢i performanslariyla
degil, toplumsal ve politik mesajlariyla da degerlendirilir hale
getirmistir (Kaufman, 2020). Sporcular, sosyal medya ve kiiresel
iletisim platformlar1 araciligiyla ¢evre, insan haklari, sosyal adalet ve
esitlik gibi konularda aktif roller {istlenmektedir. Ornegin, Naomi
Osaka’nin ruh saghg konusunda farkindalik yaratmasi ve Marcus
Rashford’un ¢ocuk yoksulluguna dikkat ¢ekmesi, sporcularin
toplumsal sorumluluklarini goriiniir kilmigtir.

Ancak sporcularm bu toplumsal rolleri, federasyon politikalari,
sponsorluk anlagmalar1 ve devlet miidahaleleri gibi faktorlerle sik sik
sinirlanmaktadir. Sporcular, aktivizmde bulunduklarinda bazen disiplin
cezalar1 veya sponsorluk kayiplariyla karsilagsabilmektedir (Boyle,
2021). Bu durum, sporcularin etik sorumluluklarini yerine getirirken
karsilastiklar ikilemleri ve riskleri ortaya koymaktadir.

Medyanin rolii, sporcularin toplumsal sorumluluklarimni
giiclendirebilir veya sinirlayabilir. Bagimsiz medya, sporcularin
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goriislerini yayarak toplumsal farkindalik yaratirken, ticari g¢ikarlar
veya siyasi baskilar nedeniyle medya, sporcularin sesini kisitlayabilir
(Boyle, 2021). Bu nedenle sporcularin etik sorumlulugu, yalnizca
bireysel duruslartyla degil, medya ve toplum tarafindan desteklenen bir
yapi ile gerceklesir.

8. Kurumsal Sosyal Sorumluluk ve Etik Kiiltiir

Spor kuliipleri ve federasyonlar, kiiresel Ol¢ekte toplumsal
fayda ftretme sorumlulugunu yerine getirirken kurumsal sosyal
sorumluluk (CSR) mekanizmalarii kullanmaktadir (Moyo, Duffett &
Knott, 2022). Ancak CSR uygulamalarmin etkili olabilmesi ig¢in
yalnizca projeler yiiriitmek yeterli degildir; seffaf raporlama, dl¢iilebilir
sonuclar ve bagimsiz degerlendirme siiregleri kritik 6éneme sahiptir
(Lagoudaki, 2024).

Ornegin, Avrupa’daki baz1 biiyiik futbol kuliipleri, gengler i¢in
spor ve egitim programlart diizenlemekte ve sosyal projeler
ylriitmektedir. Ancak bu projelerin uzun vadeli etkisi, somut veri ve
raporlarla belgelenmedigi siirece toplumsal fayda siirli kalabilir. CSR
uygulamalarinin sembolik veya pazarlama amagli olmasi, sporun
kiiresel etik sorumlulugunu zayiflatir.

Kurumsal etik kiiltiir, federasyonlar ve kuliiplerin yolsuzluk,
suiistimal ve adaletsizlikleri Onlemesinde temel bir unsurdur
(Whiteman & Homan, 2022). Kurumsal kiiltiiriin etik ilkelerle uyumlu
hale gelmesi, yalnizca niyet beyanlariyla degil, seffaf raporlama,
bagimsiz denetim ve paydas katilimi ile giiclendirilir. Ornegin, IOC nin
Olimpiyat CSR raporlamalari, etkinliklerin ¢evresel ve sosyal etkilerini
seffaf bir sekilde izleyerek kiiresel etik sorumlulugu destekler
(Chappelet, 2021).

Ayrica, CSR uygulamalari, spor kuliiplerinin finansal ve marka
degerlerini de dogrudan etkiler. Etik bir kiiltiir benimseyen kuliipler,
sponsorluk ve yatirim iligkilerinde daha giivenilir bir imaj yaratirken,
seffaf olmayan uygulamalar marka degerini zedeler. Spor sektoriinde
etik ve kurumsal sorumluluk, ekonomik basari ile toplumsal fayday:
birlestiren bir koprii niteligindedir.

Son olarak, CSR’in etkinligi sadece kuliip veya federasyon
diizeyiyle smirlt kalmamalidir. Sponsorluk kurumlari, medya
kuruluglar1 ve sporcularin katilimiyla biitiinciil bir yaklagim
benimsenmelidir. Bu biitlinciil yaklagim, sporun kiiresel etik
sorumlulugunu somutlastiran en etkili yontemlerden biridir (Moyo,
Duffett & Knott, 2022).
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9. Cevresel ve Sosyal Siirdiiriilebilirlik

Mega spor etkinlikleri, ev sahibi iilkelerde 6nemli ¢evresel ve
toplumsal etkiler yaratmaktadir (Smith & Stewart, 2021). Olimpiyatlar,
Diinya Kupas1 gibi organizasyonlar, stadyum insaatlari, altyapi
projeleri ve enerji tiikketimi agisindan yiiksek maliyetli etkinliklerdir.
Tokyo 2020 Olimpiyatlar1 ve Katar 2022 Diinya Kupasi, enerji titkketimi
ve karbon ayak izi agisindan uluslararas elestirilere maruz kalmastir.

Cevresel siirdiiriilebilirlik, sporun etik sorumlulugunun
merkezi bir boyutudur. Organizatorlerin, stadyum ve tesislerde enerji
verimliligi, geri doniisiim, karbon notr uygulamalar ve dogal kaynak
kullanimmi optimize etmesi gerekir. Ornegin, Londra 2012
Olimpiyatlari, yesil binalar ve siirdiiriilebilir enerji kullanimini entegre
ederek ¢evresel etkileri minimize etmeye galismistir (Collins, Jones &
Munday, 2018).

Sosyal siirdiiriilebilirlik de kritik bir boyuttur. Mega etkinlikler
sirasinda topluluklarin siireglere dahil edilmesi, kadin ve engelli
sporculara esit firsatlar sunulmasi, evlerinden ¢ikarilan topluluklara
destek saglanmasi, sporun etik sorumlulugunu gii¢lendirir (Elling &
Knoppers, 2020). Ornegin, Brezilya 2016 Olimpiyatlar1 sirasinda
yerinden edilen topluluklarin sosyal destekle entegre edilmemesi,
toplumsal adalet tartismalarini derinlestirmistir.

Cevresel ve sosyal siirdiiriilebilirlik yalnizca planlama
asamasinda degil, etkinlik sonrasi kullanim ve takip siire¢lerinde de
onemlidir. Tesislerin tekrar kullanimi, topluluk projelerine entegre
edilmesi ve siirdiiriilebilir yatirimlarin devamliligi, sporun kiiresel etik
sorumlulugunu pekistirir (Collins, Jones & Munday, 2018).

Sonug olarak, siirdiiriilebilirlik, sporun ekonomik, politik ve
kiiltiirel etkileri ile biitiinlesmis bir sekilde ele alinmalidir. Cevresel ve
sosyal boyutlart g6z ardi edilen etkinlikler, hem toplumsal giiveni hem
de sporun etik degerlerini zayiflatir. Bu nedenle spor yoneticileri ve
federasyonlar, etkinliklerin tiim asamalarinda siirdiiriilebilirlik ve
kapsayicilik ilkelerini Onceliklendirmekle yiikiimliidiir (Smith &
Stewart, 2021).

10. insan Haklari, Adalet ve Kapsayicilik

Kiiresellesme c¢aginda sporun ahlaki sorumlulugu, insan
haklar1, adalet ve kapsayicilik ilkeleri ile dogrudan iliskilidir (Lin,
2024). Mega spor etkinlikleri ve uluslararasi spor organizasyonlari, ev
sahibi iilkelerde toplumsal adaleti saglamak ve insan haklarina saygiyi
garanti altina almak zorundadir.
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Ornegin, FIFA ve I0C’nin insan haklar1 politikalari, ev sahibi
secimlerinde zorlayict kriterler haline gelmeye baslamistir. Ancak
uygulamada halen ihlaller yasanabilmekte, diisiik iicretli isgi
politikalari, zorunlu tahliyeler ve ifade oOzgirliigii kisitlamalar
glindeme gelmektedir (IHRB, 2020). Bu nedenle spor, sadece saha ici
adil rekabet ile degil, toplumsal adalet ve etik standartlar ¢cergcevesinde
de degerlendirilmeli ve denetlenmelidir.

Evrensel spor etigi, ekonomik ve politik esitsizliklerle
miicadeleyi de kapsamalidir. Spor organizasyonlarinin insan haklari
etki analizleri yapmasi, ev sahibi secimlerinde bu kriterleri baglayici
hale getirmesi ve sponsorluk iliskilerini etik ¢ergevede diizenlemesi,
sporun kiiresel etik sorumlulugunu somutlagtiran adimlar olarak 6ne
¢tkmaktadir (Houlihan, 2022).

11. Gelecege Déniik Etik Perspektifler ve Politika Onerileri

Kiiresellesme c¢aginda sporun etik sorumlulugu, ekonomik,
politik ve kiiltiirel etkilesimlerle giderek daha karmasik bir yapiya
biirinmektedir (Houlihan, 2022). Bu nedenle sporun kiiresel etik
cergevesi, federasyonlar, devletler, sponsorlar ve sporcular arasinda
koordineli ve seffaf bir yaklagim gerektirir.

Birinci olarak, uluslararast spor federasyonlari, ev sahibi
secimlerinde zorunlu insan haklar1 etki analizleri yapmali ve seg¢im
kriterlerini baglayict héle getirmelidir (IHRB, 2020). Bdoylece, isci
haklar1 ve toplumsal esitsizlikler goz ardi edilmeden, etik standartlar
oncelikli hale gelir.

Ikinci olarak, sponsorluk ve marka isbirlikleri, sadece ticari
cikarlar icin degil, toplumsal ve etik sorumluluk gbéz Oniinde
bulundurularak yapilandiriimalidir. Ornegin, siirdiiriilebilir enerji ve
cevre projelerine sponsor olan sirketler, CSR uygulamalan ile etkin
toplumsal katki saglayabilir (Lagoudaki, 2024).

Uciincii ~ olarak,  bagimsiz  denetim  mekanizmalari
giiclendirilerek, federasyonlarin ve kuliiplerin seffafligi saglanmalidir.
Bu, etik ihlallerin erken tespiti ve yaptirnmlarin uygulanabilirligi
acisindan kritik 6neme sahiptir (Harvey, 2019).

Ayrica, sporcularin toplumsal aktivizmi ve ifade 6zgirliigi
desteklenmeli; hukuki koruma ve bagimsiz destek mekanizmalar ile
engellenen haklar giivence altina alinmalidir (Coombs & Cassilo,
2021). Medya, bu siirecte bagimsiz ve seffaf bir denetim rolii listlenerek
sporun etik sorumlulugunu goriiniir kilabilir.
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Gelecege doniik etik perspektifler, sporun yalnizca performans
alan1 degil, kiiresel toplumsal doniigiim araci olarak konumlanmasini
hedefler. Sporun etik sorumluluklari, adalet, esitlik, insan onuruna
saygi  ve  surdiriilebilirlik  ilkeleri  ¢ercevesinde  yeniden
sekillendirilmelidir (Lin, 2024).

SONUC

Kiiresellesme ¢aginda sporun ahlaki sorumlulugu, ¢ok boyutlu,
cok aktdrlii ve dinamik bir yap1 arz eder. Sporun evrensel ilkeleri olan
adalet, esitlik, diiriistliik ve insan onuruna saygi, ekonomik, politik ve
kiiltiirel gii¢ iligkileri iginde yeniden yorumlanmali ve kurumsal
mekanizmalarla giivence altina alinmalidir (Houlihan & Zheng, 2022).

Sporun kiiresel etkisi, sadece genis kitlelere ulagabilme
kapasitesiyle degil, aym1 zamanda toplumsal doniisiim yaratma
potansiyeliyle dl¢iiliir. Bu nedenle etik sorumluluk, yalnizca ihlallerden
kacinmakla sinirli kalmamali; daha adil, kapsayict ve insan haklarina
duyarl bir kiiresel spor sistemi insa etmeyi hedeflemelidir (Houlihan,
2022; Lin, 2024).

Spor organizasyonlari, federasyonlar, devletler, sponsorluk
kurumlar1 ve sporcular, kiiresel etik standartlar1 gozetmek, CSR
uygulamalarint  etkin hale getirmek, toplumsal ve c¢evresel
sorumluluklart ~ onceliklendirmek ~ ve  sportswashing  gibi
manipiilasyonlara karsi durmakla yiikiimliidiir. Bu yaklasim, sporun
saha i¢i performans kadar saha dis1 etik ve toplumsal degerlerle de
degerlendirilmesini saglar (Whiteman & Homan, 2022; Elling &
Knoppers, 2020).

Sonu¢ olarak, kiiresellesme caginda sporun ahlaki
sorumlulugu, bireylerin, kurumlarin ve toplumun ortak sorumlulugu
olarak ortaya c¢ikar. Spor, kiiresel bir platform olarak adalet,
kapsayicilik ve siirdiiriilebilirlik ilkelerini yayginlastirabilir ve genis
kitlelere ulasan toplumsal etki alami yaratabilir. Sporun etik
sorumlulugu, yalnizca mevcut sorunlari engellemek degil, gelecegin
daha adil, kapsayici ve etik spor sistemlerini insa etmek anlamina gelir.
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BOLUM 5
SPORUN KiSiLiK VE KARAKTER GELISIMINE ETKIiSi

Emircan SILER! Dr. Ahmet Naci DILEK?

GIiRiS

Spor, tarihsel olarak insan yasaminin hem bedensel hem de
toplumsal boyutunu sekillendiren temel bir olgu olarak kabul edilir.
Modern donemde ise spor, yalnizca fiziksel giic ve saglikla
iligkilendirilen bir etkinlik olmaktan ¢ikarak; bireyin zihinsel, duygusal
ve sosyal gelisimini etkileyen c¢ok yonlii bir egitim alanina
doniismiistiir. Ozellikle cocukluk ve ergenlik donemlerinde spora
katilim, kisilik gelisimine yon veren en giiclii cevresel faktdrlerden biri
haline gelmistir (Gledhill & Hanton, 2019). Bu nedenle spor; egitim
bilimleri, psikoloji ve sosyoloji alanlarinda giderek daha fazla
arastirilan bir kavram haline gelmistir.

Kisilik gelisimi; bireyin tutum, davranig, deger ve duygusal
tepkilerini i¢ine alan, yasam boyu siiren bir siirectir. Karakter ise bu
kisilik Ozelliklerinin ahlaki ve etik degerlendirme sonucunda disa
yanstyan bi¢imidir. Sporun kendine 6zgii kurallari, rekabet yapisi,
topluluk iliskileri ve disiplin gereksinimi; bireyin hem kisilik
ozelliklerini hem de karakter niteliklerini uygulamali olarak gelistirir
(Pacesova, 2021). Spor ortami; hata yapma, basarisizlik yasama,
yeniden deneme, sabretme ve hedefe ulasma gibi yasamin kendisine
0zgli deneyimleri icerdigi icin, bireyin igsel giiciinii kesfetmesine imkan
tanir.

Genglerin spora katilimini inceleyen giincel arastirmalar;
diizenli spor etkinliklerinin sosyal beceri gelisimini artirdigini, sosyal
kaygiyr diislirdiigiinii ve aidiyet duygusunu giiclendirdigini ortaya
koymaktadir (Acar & Serin, 2025). Sporun bilissel ve duygusal
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yonlerini konu alan calismalar ise, spor yapan bireylerin yiiriitiicii
islevlerinin (planlama, problem ¢6zme, i¢sel denetim) daha giiglii
oldugunu ve akademik basarilarmin desteklendigini gostermektedir
(Unvanl, {Than & Karabulut, 2024; Demir ve Kiyici, 2023).

Ote yandan spor; rekabeti ve performansi merkeze alan bir alan
oldugunda, karakter gelisimi agisindan olumlu oldugu kadar riskli
taraflar1 da ortaya cikabilir. Asir1 rekabet baskisi, azmin hirsa
doniismesi, kazanma odakli diisiince; etik disi davranislari tesvik
edebilir. Bu nedenle modern spor egitimi, yalnizca performans
hedefleyen bir anlayistan uzaklasarak, etik degerleri ve fair-play
kiiltiirinii temel alan yeni bir pedagojik yaklasim gelistirmektedir
(Kocamaz Adas, Yetim & Aksoy, 2025). Bu yaklasim, sporun karakter
egitimi boyutunun bilingli sekilde islenmesini saglayarak, amacina
ulagmasina zemin hazirlamaktadir.

Spor, bireyin kendini gerceklestirme siirecinde kritik bir role
sahiptir. Ozellikle 21. yiizyillda teknolojiyle artan hareketsizlik ve
sosyal izolasyonun gencler iizerinde yarattigi psikolojik etkiler
diisiiniildiigiinde; sporun sosyallestirici ve zihinsel saglig1 destekleyici
islevi hi¢ olmadig1 kadar 6nem kazanmaistir. Dijital cagda sosyal medya
araciligiyla kolayca erisilen pasif iletisim bigimlerinin aksine, spor
gercek zamanli ve yiiz yiize etkilesim dogurarak empati, is birligi ve
iletisim gibi temel insani becerilerin gelisimini tesvik eder (Yildiz &
Cetin, 2018).

Sonug olarak spor; bedeni giiclendiren bir etkinlik olmanin
oOtesinde, bireyin kisilik yapisin1 doniistiiren, karakter olusumuna yon
veren, sosyal baglarin1 giliglendiren ve yasam boyu siirecek degerler
kazandiran bir egitim alanidir. Bu nedenle spor, ¢ocuk ve genglerin
gelisim slirecinin ayrilmaz bir pargasi olarak goriilmeli; egitim
programlarinda ve toplumsal politikalar iginde stratejik bigimde yer
almalidir. Bu calisma boyunca sporun kisilik ve karakter gelisimi
tizerindeki etkileri giincel bilimsel bulgular 15131nda ayritili bigimde
ele alinacaktir.

1. Psikososyal Gelisim ve Sosyal Yeterlik

Spor, bireylerin sadece bedensel gelisimini degil, ayni zamanda
sosyal yeterliklerini ve psikososyal sagligin1 da olumlu yonde gelistiren
bir yasam alanidir. Ozellikle cocukluk, ergenlik ve genclik
donemlerinde diizenli spor yapan bireylerin, sosyal beceriler, grup ici
iletisim, aidiyet hissi ve topluluk icinde kendini ifade edebilme
kapasitesi agisindan kayda deger kazanimlar elde ettigi arastirmalarla
ortaya konmustur. Ornegin, dort yillik bir uzunlamasina ¢alismada, spor
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katilim ile ergenlik baslangicina dogru gidildikce ¢ocuklarin “kendini
sosyal yeterli hissetme” algisinda anlamli bir artis saptanmistir.
Aragtirma, hem okul i¢i hem okul dis1 sporlarin — ya da her ikisinin —
sosyal yeterlik algisini pozitif etkiledigini gostermistir.

Bu bulgu, sporun sosyal beceriler ve toplumsal uyum
gelistirmedeki potansiyelini vurgular. Ciinkii spor ortami; takim
arkadaslariyla, antrendrlerle, rakiplerle ve farkli yas ve sosyo-kiiltiirel
gecmiglere sahip bireylerle yiiz yiize etkilesimi zorunlu kilar. Bu
etkilesimler, empati kurma, iletisim becerisi, is birligi, catisma ¢6ziimii,
karsilikli saygi ve adil rekabet gibi becerilerin deneyimlenmesine
imkan tanir. Ozellikle grup sporlarinin, yalmz spordan daha giiclii
sosyal ve psikolojik ¢ikarimlar sunduguna dair kanitlar vardir: Takim
sporlarina katilan genglerde, grup aidiyeti, sosyal destege erigim, benlik
algis1 ve emosyonel iyilik diizeyi daha yiliksek bulunmustur (Eime vd.,
2013; Eime vd., 2020; Turnnidge & Coté, 2018; ayrica genel olarak
takim sporu katiliminin yetigkinlerde de ruh sagligina olumlu etkileri
oldugu gosterilmistir)

Spor, bireyin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve
sosyal yonlerini gelistiren dnemli bir egitim aracidir. Ozellikle bireysel
sporlar, kiginin kendi emegi ve kararlilig1 ile basariya ulastig1 bir yapiya
sahip oldugundan, karakter gelisiminde giiglii bir rol oynar.
Arastirmalar, bireysel sporlarla ilgilenen kisilerin 6z disiplin ve
sorumluluk bilincinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Kara,
2021). Sporcu, c¢alismasmin dogrudan sonucunu aldigi i¢in diizenli
calisma aligkanligi ve hedef odaklilik gelisir (Yavuz, 2019).

Bireysel sporlar ayrica 6zgiiven ve benlik saygisini artirir.
Basar1 ve basarisizlik durumlar ile tek bagina yiizlesmek, duygusal
dayaniklilik ve stres yonetimi becerilerini gii¢lendirir (Demir & Aydin,
2020). Bunun yaninda sporun evrensel etik kurallari, bireye diiriistliik,
fair-play ve saygi gibi temel degerler kazandirir (Oztiirk, 2018).

Sonug olarak bireysel sporlar; 6z disiplin, 6zgiiven, etik tutum
ve psikolojik dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerinin gelismesine 6nemli
katkilar saglayarak bireyin yasam Kkalitesini artirmaktadir (Aksoy,
2023).

Genglik déoneminde spor, duygusal saglik ve psikolojik iyi olus
iizerinde de koruyucu bir etki sunar. Yapilan bir ¢aligmada, takim ve
bireysel spor katiliminin ergenlerde depresyon semptomlarini azalttigi
ve yasam doyumunu artirdigr goriilmistiir; 6zellikle takim sporu
kattlminin geng kizlarda depresyon riskini diisiirmede daha belirgin
oldugu raporlanmistir. Bu durum, sporu yalnizca fiziksel aktivite olarak
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gormek yerine, ruh sagligin1 destekleyen psikososyal bir ara¢ olarak da
degerlendirmemizi gerektirir.

Sporun sagladig1 “aidiyet hissi” ve “sosyal destek agi” da
genclerin kendilerini toplulugun bir parcasi hissetmesini saglar; bu da
yalnmizlik, izolasyon, sosyal kaygi gibi olumsuz psikolojik durumlara
kars1 koruyucu olabilir. Ozellikle ergenlik siirecinde — kimlik arayis1,
sosyal kabul, aidiyet ihtiyaci gibi giiglii psikososyal taleplerin oldugu
donemde — sporun bu destegi sunabilmesi biiylik 6nem tagir

Diger yandan, spora katilimin sosyal yeterlik algisini
gelistirmesi, bireyin okulda, arkadas cevresinde ya da ileride is
yasaminda daha saglikh iliskiler kurmasina katki verir. Bu, yalniz
bireysel psikolojik saglik acisindan degil, toplumsal uyum, sosyal
sermaye ve kolektif yasam icin de kritiktir. SOyle ki: Spor araciligiyla
edinilen empati, saygi, is birligi, sorumluluk gibi beceriler; bireyin
sosyal rollerini daha sorunsuz yerine getirmesini, daha uyumlu ve
tiretken bir vatandas olmasini kolaylastirir.

Sonug itibariyla, spor; genclerin psikososyal gelisimini
destekleyen, sosyal yeterliklerini artiran, aidiyet ve toplumsal bag
hissini giiclendiren, ruhsal sagliklarin1 destekleyen — kisacast
“toplumsal birey” olmaya hazirlayan bir aragtir. Bu nedenle, spor
politikalari, egitim programlar1 ve toplumsal planlamalar i¢inde —
sadece fiziksel saglik degil — psikososyal gelisim ve sosyal beceriler
odagini da dikkate almalidir.

2. Ergenlik Doneminde Spor ve Karakter Olusumu

Ergenlik donemi, bireyin benlik algisinda, sosyal iligkilerinde
ve deger sisteminde dramatik degisimlerin yasandig1 kritik bir gelisim
evresidir. Bu donemde gengler hem fiziksel hem duygusal hem de
sosyal agidan hizli bir doniisiim gegirirler. Ayni zamanda kimlik arayisi,
bagimsizlik miicadelesi ve akran kabulii gibi faktorler, ergenin
davraniglarini yonlendirir. Spor katilimi ise bu karmasik siiregte bir
diizenleyici, rehber ve sosyal 6grenme ortamm olarak rol lstlenir
(Coté & Hancock, 2019).

Ergenlikte benlik saygisinda yasanan dalgalanmalar, spora
katilim sayesinde daha dengeli hale getirilebilir. Ciinkii spor, ergenin
toplum tarafindan deger gormesini saglayan bir sahne sunar; fiziksel
yeterlilik hissi, akran kabulii ve basar1 deneyimi kimlik olusumuna
olumlu katki saglar (Babiss & Gangwisch, 2020). Sporun sundugu
sosyal baglantilar, gencin dislanma ve yalnizlik riskini azaltir; aidiyet
duygusunu giiglendirir.
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Bu doénemde sporun ahlaki ve sosyal 6@renme iizerindeki
etkisi Ozellikle belirgindir. Takim kurallari, antrenér otoritesi ve
rakiplerle etkilesim, gen¢ sporculara etik davranisi uygulayarak
Ogrenme firsat1 sunar. Fair-play, saygi, is birligi ve kurallara baglilik
gibi degerler, grup yasaminin dogal bir geregi haline gelir (Kavussanu,
2021). Boylece spor, karakter gelisimini sadece teorik degil,
deneyimsel olarak destekleyen bir egitim alani niteligi kazanir.

Ergen sporcularda stres, performans kaygist ve rekabet baskisi
gibi psikolojik zorluklar da siklikla goriiliir. Ancak bu zorluklarin
yonetimi, psikolojik dayamkhhik ve duygusal diizenleme
becerilerinin gelismesine hizmet eder (Sarkar & Fletcher, 2020).
Basarisizlikla bas etmeyi 0Ogrenen geng, yasamin ilerleyen
donemlerinde karsilasacagi giicliiklerde daha direngli
davranabilmektedir. Sporun “miicadele etme” ve ‘“vazgegmeme”
kiiltiirti, riskli davraniglara yonelimi azaltarak olumlu kisilik
ozelliklerinin gelismesini destekler.

Ote yandan ergenlik déneminde olumsuz spor ortami ile
karsilasma durumunda saldirganlik, asir1 rekabetgilik ve stres kaynakli
davranis problemleri ortaya cikabilmektedir. Bu nedenle sporun
karakter gelisimi lizerindeki olumlu etkisi, ancak pedagojik donanima
sahip antrenorler, destekleyici aile atmosferi ve akranlar arasi
pozitif sosyal etkilesim ile siirdiiriilebilir hale gelir (Bean & Forneris,
2022). Aksi takdirde spor, gelistirici degil, yipratici bir gevreye
doniisebilir.

Ergenlik doneminde spora katilimin siiresi ve niteligi de
karakter gelisimi agisindan belirleyicidir. Uzun siireli, diizenli ve hedef
odakli spora katilan genglerde 6z disiplin, sorumluluk, sabir, empati
ve toplumsal kurallara saygi gibi temel kisilik bilesenlerinin daha
giiclii gelistigi belirtilmektedir (Allan et al., 2019). Bunun sebebi,
sporun sosyal normlarn siirekli tekrar ettirerek 6grenmeyi kalict hale
getirmesidir.

Sonug olarak spor, ergenlik donemi karakter gelisiminde giiclii
bir egitim aracidir. Geng birey, spor yoluyla hem fiziksel hem duygusal
hem de sosyal kapasitesini kesfeder; kimligini insa eder; degerlerini
deneyimleyerek igsellestirir. Bu nedenle spor, yalnizca bir faaliyet
degil; Kkisiligin yogruldugu bir sosyal laboratuvar olarak
degerlendirilebilir.
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3. Sporun Psikososyal Gelisim Uzerindeki Etkileri

Spor, bireyin yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik
ve sosyal ihtiyaclarina da cevap veren gelisimsel bir ortamdir. Ozellikle
cocukluk ve ergenlik donemlerinde sporun sosyal 6grenmeyi tetikleyen
bir alan olmasi, bireyin kimlik insasinda 6nemli rol oynar. Sosyal
biligsel 6grenme kuramina gore, bireyler baskalarinin davranislarini
gozlemleyerek degerleri, kurallar1 ve sosyal tutumlar igsellestirirler
(Bandura, 2018). Spor ortaminda antrenérler, takim kaptanlar1 ve
basarili sporcular bu rol model etkisi agisindan belirgin figiirlerdir.

Gincel ¢aligmalar, spor yapan bireylerin toplumsal normlari
anlama ve kabul etme oranlarinin spor yapmayan gruplara gore daha
yliksek oldugunu gostermektedir (Garcia-Mas et al., 2020). Ciinkii spor,
is birligini, dayanigmay1, ortak hedef dogrultusunda hareket etmeyi ve
kars1 tarafin duygularini anlamayi zorunlu kilar. Bu siire¢, empatik
diisiinmenin ve prososyal davranislarin gelisimini tesvik eder (Rutten
et al., 2021). Ozellikle takim sporlar1, sporcularin birbirlerine giiven
duyma, duygusal destek saglama ve sosyal baglar olusturma siireclerini
giiclendirir.

Bununla birlikte, spor ortaminin demokratik, adil ve siddetten
uzak olmasi saglanmadiginda, sosyal gelisim tam tersi bir yonde
ilerleyebilir. Baz1 rekabetgi ortamlarda agresyon, dislama ve zorbalik
davranislarinin 6grenildigi de vurgulanmaktadir (Harwood et al., 2019).
Bu nedenle sporun psikososyal gelisimde olumlu iglemesi i¢in degerler
egitimiyle biitiinlestirilmis ve etik ilkelere dayali bir spor kiiltiiriiniin
varhigi gereklidir.

Aragtirmalar, diizenli spor yapan ergenlerin kayg diizeylerinin
azaldigini, benlik saygilarinin ise arttigini ortaya koymaktadir (Babiss
& Gangwisch, 2020). Ozellikle basar duygusu, fiziksel yeterlik hissi
ve sosyal aidiyet, geng bireylerin psikolojik saglamliklarini giiglendiren
temel faktorler olarak dne ¢ikar. Spor ortaminda kazanilan bu psikolojik
dayaniklilik yetisi, bireyin ilerleyen yasaminda karsilagacag: stres ve
zorluklarla bas edebilme kapasitesine temel olusturur.

Dolayisiyla spor, bireyin sosyal kabul gérme, kendini ifade
etme ve sosyal kimlik edinme siire¢lerinde gii¢lii bir aragtir. Toplumsal
iligkilerin yogun oldugu bu ortam, bireye hem sosyal hem ahlaki
pekistiregler sunar ve uzun vadeli kisilik gelisiminin 6nemli bir bileseni
haline gelir.
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4. Spor ve Oz-Diizenleme Becerilerinin Gelisimi

Oz-diizenleme, bireyin davramglarimi,  duygularim  ve
diisiincelerini amaglart dogrultusunda kontrol edebilme becerisidir.
Gelisim psikolojisine gore bu beceri, ozellikle ergenlik donemindeki
cevresel uyaranlarla sekillenir. Spor, 6z-diizenleme becerilerine siirekli
ihtiya¢ duyulan bir etkinlik oldugundan, bu gelisimi en giiglii bicimde
destekleyen alanlardan biridir (Zimmerman, 2019).

Antrenman siireclerinde sporcular, hedef belirlemeyi, hedefe
yonelik c¢aba gostermeyi, basarisizlik karsisinda yeniden strateji
gelistirmeyi ve motivasyonlarint korumayi 6grenirler. Bu siireg, 6z
disiplinin ve irade giicliniin davranigsal olarak pekistirilmesini saglar
(Jonker et al., 2020). Ozellikle performans sporlarinda, sporcularin
belirli bir programa diizenli sekilde uymasi, zaman yoOnetimi ve
davranis kontrolii gibi yagam becerilerinin gelisimine katkida bulunur.

Ayrica spor, bireyin ani duygusal tepkilerini kontrol etmesi
gereken bir rekabet ortamidir. Hakem kararlari, rakip davraniglari ve
basarisizlik anlart sporcularin 6fke, hayal kirikligi ve kaygi gibi
duygularmi yonetme becerisini sinar. Duygular1 diizenleme becerisi
kazanan sporcularin stres toleransinin daha yiiksek oldugu ve akademik
basariya da olumlu yansidig1 gosterilmistir (Li et al., 2022).

Oz-diizenleme ile benlik kontrolii arasindaki iliski, sporun
kisilik gelisiminde kritik bir noktayr isaret eder. Kisi kendi
davranislarini yonetebildiginde sosyal iligskilerde daha basarili olur,
riskli davraniglara yonelme olasiligi azalir ve daha planli bir yasam
tarzin1 benimser (Eime et al., 2020). Bu durum, sporun yalnizca bireyi
fiziksel olarak gili¢clendirmedigini, ayn1 zamanda yasamin bir¢ok alanini
sekillendiren zihinsel bir disiplin de kazandirdigini ortaya koymaktadir.

Oz-diizenleme becerileri, yetiskinlik doneminde is yasamina,
akademik performansa ve saglikli aligkanliklarin korunmasina
dogrudan katki sunar. Bu nedenle sporla erken yaslarda tanigsan bireyler,
yasam boyu siirdiiriilebilir bir davranigsal dengeye daha ulasilabilir bir
konumdadir.

Spor, 0Oz-diizenleme Dbecerilerinin  gelisiminde yalnizca
davranissal bir disiplin saglamaz; ayni1 zamanda bilissel siire¢lerin de
doniistimiinii destekler. Antrenman ve yarisma ortamlarinda sporcular,
performanslarimi stirekli olarak analiz eder, hatalarim fark eder ve
diizeltici stratejiler gelistirirler. Bu reflektif siireg, bireyin metabiligsel
farkindaligin artirir; yani neyi, nasil 6grendigini, hangi kosullarda
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basarili olabildigini degerlendirerek kendisini gelistirme becerisi
kazanir (Zimmerman & Kitsantas, 2020).

Oz-diizenleme becerilerinin  bir diger ©nemli bileseni
motivasyonel siirdiiriilebilirliktir. Sporcularin basarisi, gogu zaman
uzun siireli ¢aba, sabir ve kararlilik gerektirir. Bu nedenle sporla
ugrasan bireylerin igsel motivasyonlarinin giiclendigi; hedeflerini,
onemli ve anlamli bulduklar1 i¢in siirdiirdiikleri belirtilmektedir
(Moreno-Murcia et al., 2019). Ozellikle kisinin kendine koydugu
hedeflere ulasma siirecinde yasadig1 basar1 duygusu, kendine glivenin
kalic1 bicimde artmasina katkida bulunur.

Ayrica sporun diizenli bir yasam aligkanligi olusturma
iizerindeki etkisi de gii¢lii bicimde kanitlanmistir. Spor yapan bireyler,
giinlerini planlama, 6ncelik belirleme ve zamani1 yonetme konusunda
daha etkin davranirlar. Bu aligkanliklar, akademik ve profesyonel
yasam basarisinin temel bilesenleri arasinda yer alir (Eime et al., 2020).
Yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin gencler arasinda riskli
davranislara yonelme oranmm diisiirdiigiinii ortaya koymaktadir.
Madde kullanimi, suga yonelim, teknoloji bagimlilig1 gibi uyum bozucu
davranislara karst sporun koruyucu bir faktor oldugu belirtilmektedir
(Bailey et al., 2021).

Ti{im bu bulgular, sporun bireye sagladig1 disiplin ve 6z kontrol
becerisinin yasam boyu siirdiiriilebilir kazanimlar yaratti§ini
gostermektedir. Dolayisiyla spor, yalnizca fiziksel saglik agisindan
degil, bireyin karakter giicii ve psikolojik dayaniklilif1 agisindan da
kritik bir geligimsel platformdur.

5. Sporun Ahlaki Gelisim ve Degerler Egitimine Katkist

Spor, toplumsal degerlerin 6grenildigi en etkili alanlardan
biridir. Adalet, diiriistliik, esitlik, saygi, yardimlasma ve kurallara
baglilik gibi evrensel ahlaki ilkeler spor ortaminda dogal bir sekilde
deneyimlenir. Kohlberg’in (2018) ahlaki gelisim kuramina gore,
bireyler ahlaki yargilarini toplumsal etkilesimler yoluyla gelistirirler.
Spor, bu etkilesimlerin yogun oldugu, kurallarin agikca belirlendigi ve
davraniglarin sonuglarinin hizlica goriilebildigi bir pratik alan sunar.

Ozellikle ~fair-play, sporcu karakterinin en Onemli
gostergelerinden biridir. Fair-play yalnizca kurallara uymak degil, aym
zamanda rakibe, hakeme ve oyunun ruhuna saygi duymayi igerir.
Giincel c¢aligmalar, fair-play egitimine vurgu yapilan spor
programlarinda yer alan g¢ocuk ve genglerin ahlaki muhakeme
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Lee, Whitehead
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& Ntoumanis, 2020). Sporcularin basar1 arzusuyla etik degerleri
dengelemesi, karakter olusumunun merkezinde yer alir.

Sporun ahlaki gelisime katkisi aym1 zamanda toplumsal
sorumluluk bilincinin olugmasini da icerir. Bir takimin pargasi olmak,
bireyin kendi davranislarinin baskalarini nasil etkiledigini fark etmesini
saglar. Sporcu, yalnizca kendi bagarisindan degil, takim arkadaglarinin
iyiliginden de sorumlu oldugunu hisseder (Rutten et al., 2021). Bu
durum, empatiyi ve dayanismayi giiclendirirken, bireyde daha giiclii bir
topluluk bilinci olusturur.

Bununla birlikte, spor ortaminda yalmizca rekabet ve sonug
odakh bir kiiltiir hakim oldugunda, ahlaki gelisim zayiflayabilir.
Agresif davraniglarin 6diillendirildigi, kazanmanin her seyden énemli
sayildig1 ortamlarda, geng sporcular siddet ve etik disi davraniglari
normallestirebilirler (Harwood et al., 2019). Ornegin, hakemi yamltma,
rakibe fiziksel zarar verme niyeti ya da performans artirict madde
kullanim1 gibi etik dis1 davranislar, sporun olumlu ahlaki roliinii
golgeleyebilir. Bu nedenle sporun karakter egitimi islevi, bilingli egitim
programlariyla desteklenmelidir.

Sporun ahlaki degerleri 6gretme giiciiniin 6nemli bir bolimiinii
antrenor ve 6gretmenlerin davranis modelleri olusturur. Antrendriin
demokratik iletisim tarzi, sporculara saygili yaklagimi ve adil
davranislari, geng sporcularin ahlak gelisimini olumlu etkiler (Flett et
al., 2020). Tersine olarak kaygi yaratan, cezaci ve otoriter bir antrendr
tutumu, sporcularin  ahlaki davraniglarini  olumsuz  bigimde
sekillendirebilir. Dolayisiyla karakter egitimini hedefleyen spor
programlarinda egitici roliindeki kisilerin ahlaki liderlik nitelikleri
hayati 6nem tagir.

Giliniimiizde birgok iilke, sporun ahlaki gelisim potansiyelini
egitim politikalaria entegre etmektedir. Okul spor programlarinda fair-
play odiilleri, kirmiz1 kart yerine “diistinme kart1” gibi uygulamalar ve
deger temelli antrenman igerikleri bu anlayisin 6rnekleri arasindadir
(Weiss, 2022). Bu uygulamalar sayesinde spor yalnizca fiziksel
performansin degil, erdemli davramsin da 6diillendirildigi bir alan
haline gelmektedir.

6. Sporcu Kimligi, Benlik Saygisi ve Ozgiivenin Gelisimi

Spor, bireyin kendilik algisiin olusumunda kritik bir rol oynar.
Kisi, spora katildikca yalnizca fiziksel becerilerini degil; kimlik, benlik
saygist ve Ozgiiven gibi kisiligin temel unsurlarimi da yapilandirir.
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Kimlik; bireyin kendisini nasil tanimladigi, nasil gordiigii ve toplumsal
rolleri icerisinde nasil konumlandirdigina dair bilissel bir siirectir.
Sporcu kimligi ise bireyin kendisini sporla iligkilendirerek sosyal bir
kategori i¢inde tanimlamasini ifade eder (Brewer & Petitpas, 2020). Bu
kimlik, bireye aidiyet, amag ve sosyal konum kazandiran bir unsurdur.

Spor ortaminda kazanilan basarilar, bireyin ¢evresinden aldigi
takdir ve deger gorme duygusuyla birlestiginde, 6zgiiven gelisimi
gliclenir. Geng¢ sporcularin benlik saygist diizeyleri {lizerine yapilan
calismalarda, diizenli spor yapanlarin yapmayanlara gore daha yiiksek
0zsaygi profiline sahip olduklart gosterilmistir (Babiss & Gangwisch,
2020). Ciinkii spor, kisinin kendi yeteneklerinin farkina varmasini
saglayarak ‘“basarabilirim” inancini i¢sellestirmesine yardimci olur.

Takim sporlarinda sporcu kimliginin daha giiglii olustugu,
bireyin kendisini bir toplulugun degerli iiyesi olarak algilamasinin
aidiyet duygusunu artirdig1 vurgulanmaktadir (Allen & Cété, 2019). Bu
tiir sporlar, bireye sosyal destek saglar; basar1 ve basarisizligi birlikte
deneyimleme, duygusal paylagim ve ortak hedef dogrultusunda hareket
etme gibi siiregler kimlik olusumunu destekler. Bu nedenle takim
sporculariin, sosyal benlik algilarinda daha yiiksek doyum yasadiklari
belirtilmektedir.

Bireysel sporlar ise oOzerklik, 6z degerlendirme ve kisisel
sorumlulugun gelisimi agisindan daha belirgin bir rol oynar. Kisi
performansiyla daha dogrudan yiizlestigi icin basariyla birlikte 6zgiiven
artis1 giiclii olurken; basarisizlik durumunda duygusal kirilganlik daha
yiiksek seviyede goriilebilir (Nicholls et al., 2021). Bu nedenle bireysel
sporlarda antrendr ve aile destegi, basarisizlik sonrasi psikolojik
toparlanma agisindan kritik bir faktordiir.

Sporcu kimliginin gelisimi her zaman olumlu degildir; kimlik
daralmasi adi verilen durum, bireyin kendisini yalnizca “sporcu”
rolityle tanimlamasi ve yasamin diger alanlarinda yetersizlik hissi
gelistirmesiyle sonuglanabilir (Brewer et al.,, 2020). Yaralanma,
basarisizlik veya sporu birakma durumunda, kimlik krizi ve benlik
saygisinda ciddi disiisler yasanmasi bu olumsuzlugun tipik
gostergeleridir. Bu nedenle sporcu kimliginin dengeli gelismesi, sporun
egitimsel yaklagimi i¢in 6nemlidir.

Ozgiivenin saglikl bicimde gelismesi, bireyin hata yapmaya
izin veren, rekabeti dismanlik degil gelisim araci olarak goren,
destekleyici bir ¢evrede bulunmasini gerektirir. Spor ortaminda, basari
kadar ¢aba ve gelisim de takdir edildiginde, bireyde biiyiime odakl bir
zihin yapisi olusur ve 6zgiiven siirdiiriilebilir hale gelir (Dweck, 2019).
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Aksi durumda yalnizca sonuca odakli bir spor kiiltiirii, bireyin kendilik
algisini kirilganlagtirabilir.

Ergenlik donemi 6zelinde, sporun sosyal goriiniirliigii yiliksek
bir alan olmasi, kimlik ingasina daha giiclii bir etki sunar. Bu donemde
gengler, hem akran hem yetiskin geri bildirimleriyle kimliklerini
sekillendirdikleri i¢in spor ortaminda elde edilen statii, basari ve
popiilarite, 6zgiiven gelisimini dogrudan etkileyen pekistirici unsurlar
haline gelir (Bowker, 2020). Ancak bu goriiniirliik, ayn1 zamanda
psikolojik baski ve performans kaygisi da yaratabilir.

Tiim bulgular, sporun bireyin benlik gelisimine biiyiik katkilar
sundugunu gostermektedir. Ancak bu katkinin siirdiiriilebilir ve saglikli
olmasi i¢in sporun egitsel degerlerini 6n planda tutan, rekabetle ahlak
egitimini dengeleyen bir yaklagimla yiiriitiilmesi gerekmektedir. Boyle
bir yaklasgim, bireyin sporcu kimligini kisilik biitinligi ile
bagdastirarak giiclii, dayanikli ve toplumsal sorumlulugu yiiksek bir
karakter olusumunu destekler.

7. Sporun Toplumsal Uyum, Sosyal Sorumluluk ve Sosyal Eyitlige
Katkisi

Spor, bireysel gelisimin Otesinde, toplumsal baglar
giiclendiren, sosyal adaleti destekleyen ve topluluklar i¢inde dayanigsma
kiiltiiriinii yayginlastiran bir aractir. Ozellikle genglerin ve dezavantajli
topluluklarin spor yoluyla toplumla entegrasyonu; kiiltiirel bariyerlerin
azalmasi, kimlik saygisi, aidiyet hissi ve sosyal sermayenin artmasi gibi
olumlu ¢iktilar dogurur (Collins & Kay, 2015).

Toplumsal uyum agisindan, spora erisim imkan1 olan bireyler,
toplumsal normlarla daha giiclii bir bag kurar ve toplumsal kurallar
benimseyerek sorumlu vatandaslik bilinci gelistirir. Bu durum, bireysel
basar1 kadar kolektif yagam ve toplumsal dayanigma bilincini de besler.
Ozellikle mahalle kuliipleri, okul spor takimlari, sivil toplum
kuruluslarimin amator spor projeleri gibi topluluk temelli spor
organizasyonlari, genglerin topluluk aidiyetini pekistirir, sosyal
dislanma, yalmizlik ve toplumsal yabancilagma gibi sorunlarin 6niine
gecer (Coakley, 2021).

Sporun sosyal esitlige katkis1 bir diger nemli boyuttur. Maddi
durumu, cinsiyeti, etnik kdkeni ya da fiziksel yetersizligi ne olursa
olsun; spor altyapisi ve erisim hakki adil dagitildiginda, bu alan
toplumsal firsat esitligi sunar. Ozellikle dezavantajli gruplar agisindan
— dustik gelirli aile gocuklar1, gogmenler, engelliler, cinsiyet azinliklar
— spor, sosyal yiikselme, toplumsal kabul ve kimlik ingasinda énemli
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bir ara¢ olabilir (Martin Ginis et al., 2017). Paralimpik spor, engelli
bireylerin toplumsal goriiniirliigiinii artirirken, 6zgiiven kazanmalarini
ve toplumsal kimliklerini saglamlastirmalarini da saglar.

Toplumsal sorumluluk ve liderlik gelisimi yoOniinden spor
ortamlari, bireylere kolektif hedefler i¢in ¢alisma, takim arkadaslarina
destek olma, adaletli davranma, kapsayicilik gosterme ve topluluk
icinde rol Ustlenme bilinci kazandirir. Bu biling, yalnizca spor alani ile
sinirli kalmayip; egitim, is yasami, vatandaslik ve sosyal iligkilere de
tasinabilir. Ornegin, genclik spor programlarma katilan bireylerde
goniilliiliik, sivil toplum etkinliklerine katilim ve toplumsal katki
davranislarinin daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Morgan & Bush,
2020).

Sporun toplumsal uyum ve sosyal sorumluluk iizerindeki bu
rolii, yalnizca bireylerin katilimi ile degil; devlet politikalari, yerel
yonetimler, sivil toplum kuruluglar1 ve spor federasyonlariin bilingli
planlamastyla miimkiin olur. Ozellikle dezavantajli bdlgelerde spor
altyapisi olusturulmasi, ticretsiz spor kurslari, okul—kuliip is birlikleri,
cinsiyet esitligi ve kapsayici programlar bu potansiyeli agiga ¢ikarmak
icin kritik dnemdedir. Bu yaklasim, toplumsal adalet, esit erisim ve
sosyal biitiinlesme hedeflerine hizmet eder.

Ancak sporun toplumsal boyutu da kendine has riskleri
barindirir. Eger spor yalnizca rekabet ve bagart odakli bir arag¢ olarak
kullanilirsa, gruplar arasinda kutuplasma, dislama, ayrimcilik ya da
elitizm tartismalar1 giindeme gelebilir. Maddi imkéanlar, altyapr ve
erisim esitsizlikleri, sporun bu toplumsal potansiyelini sinirlayabilir.
Dolayisiyla sporun toplumsal fayda iiretmesi, ancak esitlikei, etik ve
kapsayici politikalarla miimkiindiir.

Bu nedenle, sporun toplumsal sorumluluk ve sosyal uyum araci
olarak degerlendirilmesi; sadece bireysel fayda degil, toplumsal refah
ve adalet hedefleriyle birlikte ele alinmalidir. Genglik, egitim, politika
ve sivil toplum alanlari bu bilingle plan yaptiginda, spor hem karakter
egitiminin hem toplumsal doniisiimiin merkezi bir unsuru olabilir.
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Bu ¢alisma , sporun yalnizca fiziksel bir faaliyet olarak degil;
kisilik, karakter, sosyal beceri, etik degerler, psikososyal saglik, kimlik,
Ozgiiven, toplumsal uyum ve sosyal sorumluluk agisindan ¢ok boyutlu
etkileri ele alinmistir.. Spor; bireyin hem i¢ diinyasin1 hem toplumsal
iligkilerini sekillendiren, yasam boyu degerler kazandiran, kisisel ve
toplumsal doniisiimiin araci olabilecek bir egitim alanidir.

Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde baslayan spor
katilimi; disiplin, 6z-diizenleme, duygusal dayaniklilik, adalet bilinci,
empati, takim ruhu, sorumluluk gibi karakter yapitaglarin1 bireyin
kisiligine yerlestirebilir. Bu kazanimlar, yalnizca spor sirasinda degil
— yasamin her alaninda — siirdiiriilebilir olabilir.

Toplumsal diizeyde ise spor, sosyal esitlik, toplumsal aidiyet,
sosyal entegrasyon ve topluluk bilincinin gelismesine biiyik katki
sunar. Spora erisim imkanlarmin adil dagitilmasi, kapsayici
programlarin hayata gecirilmesi ve etik degerlerin merkezde tutuldugu
spor politikalar ile spor, toplumsal refah ve adaletin 6nemli bir araci
haline gelebilir.

Bu nedenle egitimciler, politika yapicilar, spor federasyonlari,
sivil toplum kuruluglart ve aileler — sporun bu ¢ok boyutlu
potansiyelini dikkate alarak planlama yapmali; sporun yalnizca bir
fiziksel aktivite degil — bir “hayat okulu” ve “toplumsal doniisiim
aract” oldugunu unutmamalidir.

Sonug olarak, sporun giicii: sadece kaslar1 degil — karakteri,
kisiligi, toplumu ve gelecegi sekillendirebilir. Sporun bu potansiyeli,
ancak bilingli, etik, kapsayici ve esitlik¢i yaklasimlarla ortaya
¢ikarilabilir.
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BOLUM 6
SPORDA ALEKSITIMININ POTANSIYEL SONUCLARI
Dr. Ogr. Uyesi Emre BOZ'

GIRIS

Aleksitimi, bireyin kendi duygularini tanima, ayirt etme ve
sozel olarak ifade etmede giicliikk yasamasiyla karakterize edilen bir
duygu isleme ozelligidir (Sasioglu ve ark., 2013). Kavram ilk olarak
psikosomatik belirtiler baglaminda tanimlanmis olsa da, giiniimiizde
daha genis bir kisilik 6zelligi veya duygusal farkindalik alanindaki bir
yetersizlik olarak ele alinmaktadir (Ceylan ve ark., 2000). Aleksitimi;
duygular tanima ve tanimlamada zorluk, duygulart uygun sekilde ifade
edememe, sinirlt hayal kurma kapasitesi ve daha ¢ok somut diisiinme
egilimi gibi bilesenlerle agiklanir. Genel niifusta goriilme oran1 %8-20
arasinda degismekte olup, cesitli psikolojik ve davranigsal 6zelliklerle
iligkili olabilecegi belirtilmektedir (Lopes ve ark., 2022).

Duygular, spor baglaminda performansin ayrilmaz bir
parcasidir (Boz ve ark., 2023; Boz ve ark., 2024). Sporcular yalnizca
fiziksel becerileriyle degil, ayni zamanda duygularim1 tanima,
diizenleme ve bu duygulari rekabet ortamina uyarlama becerileriyle de
basarili olurlar. Yogun rekabet, stres, baski, kazanma ve kaybetmenin
yarattig1 psikolojik yiik; sporcularin duygusal diizenleme kapasitesini
dogrudan etkiler (Mazza & Fella, 2022; Yasartiirk ve ark., 2018, Hazar,
ve ark., 2024, Cingdz ve ark., 2021, Ogan, 2023). Bu nedenle
duygularin yonetimi, hem antrenman siire¢lerinde hem de yarigma
performansinda kritik bir bilesen olarak goriilmektedir. Nitekim spor,
fiziksel faydalarinin yaninda ruh sagligi, psikolojik dayaniklilik, stres
yoOnetimi ve sosyal uyum gibi alanlarda da duygusal siireclerle
dogrudan iliskilidir (Garcia-Garcia ve ark., 2022; Doganay & Tiirkmen,
2022). Bu agidan bakildiginda sporda duygusal farkindalik, yalnizca
kisisel 1iyilik halini degil, aym zamanda performansin
stirdiiriilebilirligini de etkileyen 6nemli bir unsurdur.

Aleksitimi ile spor arasindaki iliski son yillarda 6zellikle spor
psikolojisi alaninda ilgi goérmeye baslamistir. Pek c¢ok c¢alismada,

1 Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt
ORCID ID: 0000-0001-8117-9329
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rekabetci sporcular arasinda aleksitimi diizeylerinin goérece yiiksek
oldugu bildirilmistir. Ornegin ¢ok merkezli bir arastirmada lisansh
sporcularm %31,9’unun aleksitimik 6zellikler tasidigi bulunmustur
(Lopes ve ark., 2022). Bu bulgu, aleksitiminin rekabetc¢i spor ortaminda
daha belirgin olabilecegine isaret etmektedir. Benzer sekilde, atletik
popiilasyonlarda yapilan bir bagka ¢aligmada aleksitimi oranlarinin
belirli spor branglarinda daha yiiksek oldugu; 6zellikle yiiksek statik-
dinamik yiik gerektiren sporlarin aleksitimik 6zelliklere sahip bireyler
tarafindan daha fazla tercih edilebildigi 6ne siiriilmiistiir (Kinrade, Boat
& Welch, 2024). Bu durum, yogun fiziksel efor gerektiren sporlarin
bazi bireylerde duygusal diizenleme araci gibi islev gorebilecegi
seklinde yorumlanmaktadir. Ote yandan aleksitimi, takim sporlarinda
iletisim eksikligi, duygusal ipuglarimi tamimlayamama ve sosyal
etkilesimde zorluk gibi performansi olumsuz etkileyen yonlere de
sahiptir (Luminet ve ark., y1l yok). Bununla birlikte diizenli sporun, baz1
bireylerde duygusal diizenleme becerilerini gelistirebildigi ve
aleksitimi belirtilerini azaltabildigi de bazi galismalar tarafindan ileri
siiriilmektedir (Rosa, Rodrigues & Costa, 2022). Tiim bu bulgular,
aleksitimi ile spor arasindaki iliskinin tek yonlii olmadigini; sporun
tiirii, atletik diizey, psikolojik 6zellikler ve bireysel farkliliklara gore
degisebilen ¢cok boyutlu bir dinamik icerdigini gostermektedir.

1. ALEKSITIMI

Aleksitimi terimi ilk kez Sifneos (1973) tarafindan,
psikosomatik hastaliklara sahip bireylerde goézlemlenen duygusal
ifadedeki belirgin yetersizlikleri tanimlamak amaciyla kullanilmisgtir.
Sifneos, bu bireylerin duygu sozciiklerini kullanmakta zorlandiklarini,
duygusal yasantilar1 somutlastirma egiliminde olduklarmi ve igsel
deneyimlerden ziyade digsal olaylara odaklandiklarini belirtmistir
(Sifneos, 1973). Bu baglamda aleksitimi, bir hastalik degil, daha ¢ok
duygu isleme siireclerindeki belirli bir yetersizligi ifade eden bir kisilik
Ozelligi olarak tanimlanmistir. Aleksitimi kavramimin kuramsal
gelisiminde Taylor, Bagby ve Parker’in (1997) calismalar1 6nemli bir
doniim noktasidir. Arastirmacilar, aleksitimiyi dort temel boyutta ele
almiglardir: duygulari tanimada giicliik, duygulari ifade etmede giigliik,
disa doniik diisiinme bigimi ve smurlt hayal giicii. Bu dort boyut
glinimiizde de aleksitiminin en kabul goren Olgciitsel ve kuramsal
yapisin1 olusturmaktadir (Taylor, Bagby & Parker, 1997).

Duygular1 tanmimada  giigliikk, aleksitiminin en temel
bilesenlerinden biridir. Aleksitimik bireyler genellikle bedensel
uyarilmalart duygulardan ayirt etmekte zorlanirlar; 6rnegin kaygiyi
“nefes darlig1” veya “mide agrisi” gibi yalnizca fiziksel bir durum
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olarak yorumlayabilirler (Lane, Sechrest & Riedel, 1998). Bu durum,
bireyin kendi ig¢sel durumlarina ydnelik farkindaligini zayiflatarak
duygusal 6z-diizenlemeyi giiclestirebilir. Duygular1 ifade etmede
giicliik ise, bireyin hissettiklerini sozel olarak aktarma kapasitesinin
sinirli olmasiyla iliskilidir. Bu kisiler ¢cogu zaman “kendilerini
anlatmakta zorlanan” bireyler olarak tanimlanir ve iliskisel baglamlarda
iletisim sorunlar1 yasayabilirler (Lumley, Neely & Burger, 2007).
Duygusal dil kullanimindaki zayiflik, hem kisileraras iliskilerde hem
de terapi siireglerinde 6nemli bir engel olusturabilir.

Disa doniik diisiinme bigimi (externally-oriented thinking),
aleksitimik bireylerin biligsel egilimlerini agiklar. Bu kisiler i¢sel
siireglerden ziyade nesnel, somut ve giinliik yasamin pratik yonlerine
odaklanmayi tercih ederler (Cameron, Ogrodniczuk & Hadjipavlou,
2014). Bu soyut-duygusal igerigi diigiik diisiinme tarzi, bir yandan
islevsel olabilirken diger yandan duygu diizenleme siireglerinin
gelisimini sinirlandirabilir. Aleksitiminin dérdiincii bileseni olan sinirlt
hayal giicii, bireylerin fantezi kurma kapasitesinin diisikk olmasiyla
iligkilidir. Cocuklardan yetigkinlere uzanan genis bir Orneklemde,
aleksitimik bireylerin hayal kurma, yaratici imgeleme ve simgesel
diisiinmede belirgin olarak diisiik puanlar aldigi ortaya konmustur
(Craparo, 2011). Bu durum duygularin zihinde temsil edilmesini ve
islenmesini zorlastirabilir.

Aleksitimi, sosyal islevsellik iizerinde de ©Onemli etkilere
sahiptir. Aragtirmalar, aleksitimik bireylerin yakin iliskilerinde empati
kurmakta giicliik yasadiklarini, sosyal ipuglarin1 yorumlamada
zorlandiklarin1 ve kisilerarasi c¢atigmalara daha yatkin olduklarini
gostermektedir (Moriguchi ve ark., 2006). Bu nedenle aleksitimi,
yalnizca bireysel bir duygu isleme sorunu degil, ayn1 zamanda sosyal
baglanma siireglerini etkileyen bir o6zellik olarak goriilmektedir.
Norobilimsel arastirmalar, aleksitiminin beyindeki belirli bolgelerle
iliskili olabilecegini gostermistir. Ozellikle anterior singulat korteks
(ACC) ve insula gibi duygusal farkindalikla iliskili alanlarda
aktivasyon diistikliigii rapor edilmistir (Bird ve ark., 2010). Bu bulgular,
aleksitiminin yalnizca davranigsal degil, ayn1 zamanda ndrobiyolojik
temellere sahip olabilecegini gostermektedir.

Aleksitimi psikopatoloji ile iligkisi agisindan da siklikla
incelenmistir. Depresyon, anksiyete bozukluklari, travma sonrasi stres
bozuklugu ve psikosomatik hastaliklar gibi bir¢ok klinik durumda
aleksitimi diizeylerinin yiiksek oldugu gosterilmistir (Li, Zhang & Guo,
2015). Ancak aleksitimi bu bozukluklarin bir sonucu olmaktan ziyade,
duygu isleme iizerine etkileri nedeniyle bir yatkinlik veya risk faktorii
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olarak degerlendirilmektedir. Son olarak, aleksitimi kiiltiirler arasi
baglamda da incelenmistir. Farkli toplumlarda aleksitimi diizeyleri
arasinda belirgin farkliliklar oldugu, bunun hem duygusal
sosyalizasyon tarzlariyla hem de kiiltiirel normlarla iligkili olabilecegi
belirtilmektedir (Mattila ve ark., 2008). Bu nedenle aleksitimi, yalnizca
bireysel bir 6zellik degil, kiiltiirel ve sosyal ¢evreden etkilenen ¢ok
boyutlu bir olgudur.

2. SPOR

Spor kavrami en genel bicimiyle, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal kapasitelerini gelistirmek amaciyla yapilan diizenli, kuralli ve
amach fiziksel etkinlikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Coté &
Fraser-Thomas, 2007; Atasever ve ark., 2023). Sporun bu temel tanima,
yalmzca fiziksel performans: degil aym1 zamanda bireyin biitiinciil
gelisimini kapsayan genis bir ¢ergeve sunar (Yilmaz ve ark., 2023).
Modern spor yaklagimi, fiziksel aktivite ile psikolojik ve sosyal siirecler
arasindaki etkilesimi temel alir. Sporun fiziksel boyutu, insan
hareketlerinin sistematik ve planli bir bigimde gelistirilmesini igerir.
Diizenli spor yapan bireylerde kardiyovaskiiler saglik, kas giici,
esneklik ve genel fiziksel uygunluk diizeyinin arttig1 bir¢cok arastirma
tarafindan dogrulanmistir (Caspersen, Powell & Christenson, 1985;
Atasever & Kiyici, 2023). Bu nedenle spor, saglhigin korunmasi ve
gelistirilmesi agisindan temel yasam aliskanliklarindan biri olarak
goriilmektedir. Spor ayni zamanda ruh sagligi {izerinde de 6nemli
etkilere sahiptir. Fiziksel aktivitelerin kaygi, depresyon ve stres gibi
olumsuz psikolojik durumlar azalttigi; 6zsaygi, mutluluk ve yasam
doyumunu artirdig1 ¢ok sayida ¢aligma tarafindan gosterilmistir (Biddle
& Asare, 2011; Ogur ve ark., 2022; Tirkmen & Y&nal, 2022; Aydemir
& Gok, 2024). Bu etkiler, sporun yalnizca bedensel degil, duygusal ve
biligsel siirecler i¢in de islevsel oldugunu ortaya koymaktadir.

Sporun sosyal boyutu da kavramin onemli bir bilesenidir.
Takim galismasi, is birligi, liderlik, empati ve sosyal uyum gibi sosyal
beceriler spor ortaminda dogal olarak gelisir (Smith, 2015; Varol &
Tiirkmen, 2021). Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde spor,
sosyal kimlik kazanim1 ve toplumsal iliski kurma agisindan gii¢lii bir
sosyallesme aracidir. Sporun yapisal yonil ise, kurallar, organizasyon,
etik ilkeler ve profesyonel standartlarla sekillenir. Ulusal ve uluslararasi
spor kurumlari, sporun adil oyun anlayisi i¢cinde gergeklestirilmesi i¢in
diizenlemeler yapmaktadir (Coakley, 2015). Bu nedenle spor, yalnizca
bireysel bir faaliyet degil, ayn1 zamanda kurumsal yapilar ve toplumsal
normlarla desteklenen bir alandir. Spor, rekabet ve performans
siireglerini de biinyesinde barindirir (Atasever ve ark., 2023). Rekabet
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unsuru, sporun temel 6gelerinden biri olarak kabul edilir ve bireyleri
kendilerini gelistirmeye motive eder (Gill & Williams, 2008). Ancak
modern spor bilimi, rekabetin psikolojik etkilerini anlayarak saglikli
rekabet modelleri olusturmay1 amaclamaktadir.

Sporun kiiltiirel boyutu ise, sporun toplumlarin degerlerini,
kimliklerini ve kiiltiirel pratiklerini yansitmasiyla ilgilidir. Bir
toplumun spor anlayisi, o kiiltiirdeki disiplin, dayanigma, rekabet ve
basar1 gibi degerlerle yakindan iligkilidir (Jarvie, 2013). Bu nedenle
spor, hem Kkiiltiirden beslenen hem de kiiltiirii sekillendiren bir
toplumsal olgu olarak goriiliir. Sporun ekonomik etkileri de g6z ardi
edilemez. Giiniimiizde spor endiistrisi, medya, turizm, sponsorluk ve
teknoloji gibi alanlar1 kapsayan dev bir ekonomik sektor haline
gelmistir (Andreff & Szymanski, 2006). Bu genis ekonomik yapi,
sporun yalnizca bireysel bir etkinlik degil, aynm1 zamanda kiiresel
0lcekte ekonomik bir gii¢ oldugunu gostermektedir. Spor ayn1 zamanda
egitimsel bir ara¢ olarak da kullanilir. Disiplin, sorumluluk, hedef
belirleme ve 6z yonetim gibi becerilerin spor yoluyla gelistirilebildigi
belirtilmektedir (Weiss, 2008). Bu nedenle spor, okul miifredatlarinda
ve genclik gelisim programlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Sonug
olarak spor, fiziksel, psikolojik, sosyal, kiiltiirel, etik ve ekonomik
boyutlart olan ¢ok yonlii bir insan etkinligidir. Bu ¢ok boyutluluk,
sporun yasamin bir¢ok alanini etkileyen kapsamli bir yap1 oldugunu ve
bireylerin gelisimine ¢ok yonlii katkilar sundugunu ortaya koymaktadir.
Bu nedenle spor, hem bireysel iyilik hali hem de toplumsal gelisim
acisindan vazgecilmez bir olgu olarak degerlendirilmektedir.

3. SPORDA DUYGULARIN YERI

Duygular, spor performansinin ayrilmaz bir pargasidir.
Sporcularin anlik duygusal durumlari; karar verme siiregleri, dikkat
diizeyi, motivasyon ve fiziksel performans iizerinde dogrudan etkilidir
(Hanin, 2000a). Bu nedenle, duygularin dogru yonetilmesi ve baglama
uygun sekilde yonlendirilmesi, spor psikolojisinin temel g¢aligma
alanlarindan biri héline gelmistir. Cilinkii sportif aktiviteler kisilerin
psikolojik olarak sikintilarinin azalmasina katkida bulunur (Kog ve ark.,
2025). Bu baglamda duygularin spor performansi tizerindeki etkisini
aciklayan temel modellerden biri Hanin’in Bireysel Optimum
Performans Alani (IZOF) kuramidir. Bu modele gore her sporcunun
optimum performans gosterdigi kendine 6zgii bir duygusal aralik vardir
ve bu araligin disina ¢ikilmasi performansi olumsuz etkileyebilir
(Hanin, 2007). Dolayisiyla sporcularm kendi duygusal durumlarini fark
etmeleri ve diizenleyebilmeleri performans i¢in kritik 6nem tasir.
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Duygular yalnizca performansi degil ayn1 zamanda sporcularin
motivasyon diizeylerini de etkiler. Ozellikle basari motivasyonu,
Ozgiiven, i¢sel motivasyon ve yarigsma istegi gibi psikolojik degiskenler
duygularla yakindan iligkilidir (Roberts, Treasure & Conroy, 2007).
Olumlu duygular motivasyonu artirirken, olumsuz duygular sporcunun
caba diizeyini ve devamliligimi azaltabilir (Tastan, 2025). Duygularin
ifadesi ise sporda iletisimin temel bilesenlerinden biridir. Sporcularin
antrendrleriyle, takim arkadaslariyla ve spor cevresiyle kurduklari
iligkiler biiyiik 6l¢tide duygusal iletisime dayanir (Mageau & Vallerand,
2003). Duygularin agiklikla ifade edilmesi, takim i¢i giiven duygusunu
ve sosyal uyumu giiclendirir. Takim sporlarinda duygusal ifade daha da
onemlidir ¢iinkii takim dinamikleri ve kolektif performans, iiyelerin
birbirlerinin duygusal durumlarimi okuyabilme ve buna uygun
davranabilme becerilerine baghdir (Friesen, Devonport, Sellars &
Lane, 2013). Olumlu takim duygulanimu, is birligini ve dayanismay1
artirarak performans iizerinde dolayl fakat giiclii etkilere sahiptir.

Bireylerin duygularini ifade edememesi ya da bastirmasi ise
sporda cesitli problemlere yol agabilir. Arastirmalar, duygularini
diizenleyemeyen veya ifade edemeyen sporcularin daha yiiksek stres,
kaygi ve tiikkenmislik diizeylerine sahip oldugunu gdstermektedir
(Gustafsson, Hassmén & Hassmén, 2011). Bu durum performansi
diisiirmekle kalmaz, uzun vadede sporcunun spordan uzaklagmasina da
neden olabilir. Duygusal ifadenin Onemli oldugu bir diger alan
yaralanma siirecidir. Spor sakatlanmalari, sporcular i¢in hem fiziksel
hem psikolojik stres yaratir. Yaralanmig sporcularin duygusal
tepkilerini ifade edebilmesi, iyilesme siirecinde psikolojik uyum
saglamalarin1 kolaylastirir (Wiese-Bjornstal, 2010). Duygularim ifade
etmeyen sporcularda iyilesme siirecinin yavasladigi ve rehabilitasyon
motivasyonunun diistiigii belirtilmektedir. Duygularin ve duygusal
ifadenin spor baglaminda kritik olmasimin bir diger nedeni, 06z
diizenleme becerilerinin gelisimine katki saglamasidir. Sporcular,
duygularmi ifade ederek ve onlar1 taniyarak stres yonetimi, biligsel
yeniden yapilandirma ve bilingli farkindalik gibi psikolojik becerileri
daha etkili bigimde kullanabilirler (Birrer & Morgan, 2010). Bu
beceriler ise hem performanst artirir hem de sporcu sagligimi korur.
Ayrica duygularn ifade edilmesi antrendrlerin sporcularimi daha iyi
anlamasina, ihtiyaclarimi dogru degerlendirmesine ve uygun geri
bildirim vermesine olanak tanir. Ozellikle destekleyici antrendr—sporcu
iliskisi, sporcularin psikolojik iyilik halini artirir, spora baglilig
giiclendirir ve performansi pozitif yonde etkiler (Jowett & Cockerill,
2003). Bu nedenle duygusal iletisim, profesyonel spor ortaminin énemli
bir bilesenidir. Sonug¢ olarak sporda duygular ve duygularin ifade
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edilebilmesi, performans, motivasyon, takim uyumu, 6z diizenleme ve
psikolojik saglik agisindan temel Oneme sahiptir. Sporcularin
duygularmi tanima ve ifade etme becerilerini gelistirmeleri hem
bireysel hem de takim diizeyinde basariy1 destekler. Bu nedenle modern
spor bilimleri, duygusal farkindalik ve ifade becerilerini antrenman
siireglerinin ayrilmaz bir parcasi hiline getirmektedir.

4. SPORDA ALEKSITIMININ POTANSIYEL SONUCLARI

Aleksitimi, bireylerin duygularini tanima, ifade etme ve
diizenlemede giicliik yasamasiyla karakterize edilen bir duygu isleme
0zelligidir ve son yillarda spor bilimlerinde giderek daha fazla ilgi
gormeye baglamistir. Spor ortami yogun duygusal talepler igerdiginden,
aleksitimik ozellikler sporcunun performansi, iletisimi ve psikolojik
dayaniklilig1 {izerinde belirleyici rol oynayabilir (Taylor, Bagby &
Parker, 1997). Bu nedenle aleksitimi, modern spor psikolojisinin kritik
arastirma alanlarindan biri haline gelmistir. Sporda aleksitiminin
onemli olmasinin temel nedeni, sporcularin duygusal siireglerinin
performansla dogrudan iligkili olmasidir. Spor ortaminda kaygi,
heyecan, 6fke ve motivasyon gibi duygular performansi sekillendirir;
ancak aleksitimik sporcular bu duygular1 tanimlamakta zorlandiklar
icin kendilerine 6zgili duygusal diizenleme stratejileri gelistirmekte
giiclik yasarlar (Lane ve ark., 1998). Bu durum, o6zellikle stresli
yarigma ortamlarinda performans dalgalanmalarina neden olabilir.

Arastirmalar, aleksitimik sporcularin rekabet oncesi kaygi
diizeylerini dogru yorumlayamadiklart i¢in optimal performans
bolgelerini belirlemelerinin zor oldugunu gostermektedir (Woodman &
Davis, 2008). Hanin’in (2000b) Bireysel Optimum Performans Alani
(IZOF) modeli, sporcularin performanslarimt etkileyen duygu
durumlarin1 dogru degerlendirmesinin 6nemini vurgular; aleksitimik
sporcular ise bu degerlendirmeyi yapmada sinirliliklar yasar. Bu
nedenle aleksitimi, performans diizenliligini ve yarigsma i¢i psikolojik
uyumu olumsuz etkileyebilir. Aleksitimi takim sporlarinda daha farkli
islevsel sonuglar dogurabilir. Duygusal ifade eksikligi, takim ici
iletisimi, sosyal uyumu ve empatiyi azaltarak takim performansini
diistirebilir (Moriguchi ve ark., 2006). Bir takim iiyesinin duygusal
ipuclarm1  okuyamamasi, antrendr—sporcu iliskilerinde yanlis
anlamalara ve motivasyon kayiplarina yol acabilir. Bu nedenle
aleksitimi takim dayanigsmasi ve kolektif performans agisindan kritik bir
degiskendir.

Bireysel sporlarda ise aleksitiminin etkisi daha farkl sekillerde
goriilebilir. Dayaniklilik sporlar1 veya yogun fiziksel yiik gerektiren
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branslarda aleksitimik 6zellikler, algilanan stresin diisiik olmasi ve i¢sel
duygusal uyarana sinirli odaklanma nedeniyle bazi sporlarda avantaj
bile saglayabilir (Luminet, Woodman & Le Scanff, 2018). Ancak bu
durum uzun vadede psikolojik stres birikimine ve tiikkenmislige yol
acabilir. Sporun aleksitimiyi iyilestirici roli, literatiirde giderek daha
fazla destek bulmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, duygusal farkindalik
ve 0z diizenleme becerilerini gelistirdigi i¢in aleksitimi belirtilerini
azaltmada potansiyel bir ara¢ olarak goriilmektedir (Ciarrochi, Scott &
Deane, 2002). Sporun ritmik, tekrarli ve yapilandirilmis dogasi, bireyin
bedensel farkindaligimi artirarak duygusal i¢goriiyii destekleyebilir.
Ayrica spor sosyal bir baglam sundugu i¢in, sporcular arasi iletisim ve
sosyal etkilesim, aleksitimik bireylerin duygusal ifade kapasitesini
gelistirmelerine yardimci olabilir. Grup sporlart 6zellikle duygusal
paylagimi tesvik eden ortamlardir ve aleksitimik bireylerde empati ve
duygu tanima becerilerinin gelisimine katki saglayabilir (Paivio &
McCulloch, 2004). Bu nedenle spor, aleksitimik bireyler i¢in terapotik
bir sosyal alan iglevi gorebilir.

Psikolojik beceri egitimi ile birlikte uygulanan sportif
faaliyetler, aleksitimik sporcularin duygusal farkindaligin1 daha etkili
bi¢imde gelistirebilir. Ozellikle farkindalik (mindfulness) ve nefes
temelli uygulamalar, sporcularin beden duyumlar ile duygusal tepkileri
arasindaki iliskiyi anlamalarini kolaylastirir (Birrer, R6thlin & Morgan,
2012). Bu entegrasyon, aleksitimi diizeylerinde klinik olarak anlamli
iyilesmeler saglayabilmektedir.  Aleksitimi yalmizca duygusal
zorluklara degil ayni zamanda yaralanma riskine de katkida bulunabilir.
Duygularini tanimlayamayan sporcular, asir1 yiiklenme belirtilerini fark
etmeyerek daha yliksek sakatlanma riski tagiyabilirler (Kolt & Kirkby,
1996). Ayrica yaralanma sonrasi psikolojik uyum siirecinde duygusal
ifade eksikligi, iyilesme siirecini uzatabilir. Nitekim aleksitimi,
sporcularin duygusal siireglerini, performanslarii, takim uyumlarini ve
psikolojik sagliklarini etkileyen kritik bir kisilik 6zelligidir. Spor ise
hem aleksitimiyi agiklayan hem de onu azaltmada etkili bir arag
olabilen benzersiz bir baglam sunmaktadir. Sporun yapisal yonleri,
sosyal etkilesim ortami ve duygusal diizenleme gerektiren dogasi,
aleksitimik bireyler i¢in hem risk hem de gelisim firsatlar1 barindirir.
Bu nedenle spor psikolojisi literatiirii, aleksitimiyi hem performans hem
de psikolojik iyilik hali agisindan dikkate alinmasi gereken onemli bir
degisken olarak degerlendirmektedir.
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SONUC

Spor baglaminda aleksitimi, bireyin duygularini tanima, ifade
etme ve diizenleme giicliikklerinin sportif performans ve psikososyal
stiregler lizerindeki etkisini inceleyen 6nemli bir kavramsal ¢ergevedir.
Aleksitimik 6zellikler tagiyan sporcular, yogun antrenman ve rekabet
ortaminda ortaya ¢ikan stresorleri uygun bigimde islemede
zorlanabilmekte; bu durum dikkat odaginin dagilmasi, motivasyon
dalgalanmalar1 ve performans tutarsizliklart gibi  sonuglar
dogurabilmektedir. =~ Ayrica duygusal ayristirma ve  icgorii
kapasitesindeki sinirliliklar, sporcularin mag i¢i stratejik karar verme
siireglerini olumsuz etkileyerek hem bireysel hem de takim
performansinda istenmeyen sonuglara yol acabilir.

Aleksitiminin sporda bir diger 6nemli sonucu ise kisilerarasi
iligkiler ve psikolojik iyi olus lizerindeki etkileridir. Duygusal ifade
yetersizligi, sporcular ile antrendrler, takim arkadaslar1 veya destek
personeli arasindaki iletisimi giiclestirebilir; bu da takim uyumunun
zayiflamasia ve sosyal destek algisimin azalmasina neden olabilir.
Uzun vadede bu durum, sporculart titkenmislik, kaygi ve depresyon gibi
psikolojik sorunlara daha acik hale getirebilir. Bu nedenle aleksitiminin
spordaki varliginin erken tanilanmasi, duygu diizenleme miidahaleleri
ve psikolojik danismanlik  siireglerinin  desteklenmesi, hem
performansin siirdiiriilebilirligi hem de sporcularin psikolojik iyilik
halinin korunmasi agisindan kritik 6nem tasimaktadir.
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BOLUM 7

YUZUCULERDE MENTAL DAYANIKLILIK VE
MOTIVASYONUN ONEMi

Sema YUCE' Dr. Ogr. Uyesi Betiil Canbolat GUDER?

GIRiS

Gilinlimiizde yiizme hem rekreatif hem de profesyonel diizeyde
en yaygin bireysel katilim gerceklestirildigi spor branslar1 arasinda yer
almaktadir. Uluslararas1 diizeyde Olimpiyatlar, Diinya ve Kita
sampiyonalar1 gibi organizasyonlar, ylizme sporunun gelisimine yon
vermektedir. Ayrica sporcularin fiziksel ve psikolojik ydnden
performans takip siliregleri aragtirmacilarin  oldukga ilgisine
cekmektedir. Psikolojik 6l¢lim yontemleriyle birlikte teknolojik analiz
yontemleri yiiziiciilerin iist seviye performans gelistirmelerinde 6nemli
katkilar saglamaktadir (Toussaint &Truijens, 2005). Yiizme, tarihsel
kokleri ve siirekli yenilenen bilimsel ve teknolojik altyapisi ile cagdas
spor diinyasimnin dinamik ve gelisen bir bransi olarak varligimi
stirdiirmektedir.

Yiizme yarigmalart hem fiziksel hem de psikolojik agidan
yiiksek diizeyde dayaniklilik gerektirmektedir. Sporcularin basariya
ulasabilmeleri yalnizca teknik becerilerine ve fiziksel kapasitelerine
degil, aynm1 zamanda zihinsel gii¢lerine de baglidir (Akillioglu, 2025).
Mental dayaniklilik, sporcularin stres, baski ve rekabet gibi zorluklar
karsisinda performanslarini siirdiirebilmelerini saglayan 6nemli bir
psikolojik 6zellik olarak tanimlanmaktadir (Clough, Earle & Sewell,
2002). Yiiziciiler, yarigma ortamlarinda sik sik belirsizlik, yorgunluk
ve basarisizlik korkusu ile karsilastiklarindan, mental dayaniklilik bu
durumlarda istikrarli bir performans sergilemelerine yardimci
olmaktadir (Akyurddas, 2025).

Motivasyon ise sporcularin antrenmanlara katilimini,
performans hedeflerine ulasma c¢abalarim1 ve basariya yonelik

1 Bayburt Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Bayburt
ORCID ID: 0009-0006-7677-0927

E-Posta: Semayuce268@gmail.com

2 Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt
ORCID ID: 0000-0001-9059-3230

E-Posta: betulguder@bayburt.edu.tr
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kararliliklarimi belirleyen temel bir psikolojik unsurdur. Oz-belirleme
kuramina gore, igsel motivasyon sporcularin daha yiiksek performans
sergilemelerine katki saglamakta, dissal motivasyon ise belirli ddiiller
veya sosyal takdir gibi unsurlara dayanarak katilimi siirdiirmektedir
(Deci & Ryan, 2000; Aydemir & Gok, 2024). Yiiziiciilerde icsel
motivasyonun yiiksek olmasi, antrenmanlarda siirekliligin saglanmasi
ve performansin uzun vadede gelismesi acgisindan biiyiik &nem
tagimaktadir. Dolayisiyla, motivasyonun hem nicelik hem de nitelik
yoniinden yonetilmesi sportif basarinin temel belirleyicilerinden biridir
(Tunca & Giilsoy, 2023; Hazar, vd., 2023).

Mental dayaniklilik ve motivasyon arasindaki iliski, ylizme
performansint dogrudan etkileyen bir etkilesim gostermektedir. Yiiksek
diizeyde mental dayanikliliga sahip sporcular, motivasyonlarini daha
uzun siire koruyabilmekte ve olumsuz dis etkenlere karsi direng
gosterebilmektedir (de Matos vd., 2021). Bu durum, yaris esnasinda
stres yOnetiminin kolaylagmasini ve odaklanmanin artmasini
saglamaktadir (Jones, Hanton & Connaughton, 2007). Ozellikle elit
diizeydeki yiiziiciilerde, psikolojik becerilerin performans farkliliklarini
belirlemede fiziksel faktorlerden daha etkili olabildigi belirtilmektedir.
Bu nedenle, yiizme sporunda zihinsel hazirligin fiziksel antrenman
kadar 6nemli bir yere sahip oldugu soylenebilir (Yildinm & Yilmaz,
2023).

Antrenorler ve spor psikologlari, yiiziiciilerin mental
dayanikliligini ve motivasyon diizeyini artirmaya yonelik stratejiler
gelistirmektedir. Gorsellestirme, hedef belirleme, 6z degerlendirme ve
biligsel yeniden yapilandirma gibi psikolojik beceri egitimi teknikleri,
sporcularin yarisma stresini azaltarak Ozgilivenlerini artirmaktadir.
Ayrica, takim ortaminda destekleyici bir iklimin olusturulmasi,
motivasyonun igsel kaynaklardan beslenmesini tesvik etmektedir. Bu
tir miidahaleler, uzun vadede performans siirekliligi ve sporcunun
psikolojik iyi olusu agisindan Onemli kazanimlar saglamaktadir
(Weinberg & Gould, 2019; Doganay & Tiirkmen, 2022; Hazar, vd.,
2024). Yiizme sporunda mental dayaniklilik ve motivasyon, sportif
performansin siirdiiriilebilirligi ve gelisimi agisindan belirleyici iki
temel psikolojik faktor olarak kabul edilmektedir. Bu iki unsurun
dengeli bigimde gelistirilmesi, yiiziiciilerin stres altinda bile en iyi
performanslarini sergilemelerine yardimci olmaktadir. Dolayistyla,
antrenman programlarinin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
zihinsel hazirlik unsurlarin1 da igerecek bicimde yapilandirilmasi
onemlidir. Bu baglamda psikolojik degiskenlerin yiizme performansina
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etkilerinin incelemesinin uygulama alanlarina Onemli katkilar
saglayacagi disiiniilmektedir.

1. YUZME

Yiizme, insanin su ortaminda viicudunun dogal hareketleriyle
ilerlemesini saglayan bir spor dali olarak tanimlanmaktadir. Kavramsal
olarak yiizme hem bir yagam becerisi hem de rekabetgi bir spor olarak
ele alinmaktadir. Su i¢inde denge, nefes kontrolii ve koordinasyon,
ylizme performansinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir
(Maglischo, 2003). Yiizme sporu, bireyin fiziksel dayanikliligini, kas
kuvvetini ve kardiyovaskiiler kapasitesini artirmasinin yani sira zihinsel
rahatlama ve stres yonetimi agisindan da 6nemli bir role sahiptir.
Gilinlimiizde yilizme, yalnizca elit sporcular tarafindan degil, her yas
grubundan birey tarafindan saglik ve rehabilitasyon amagli olarak da
yapilmaktadir (Faulkner, 1966).

Tarihsel olarak yilizme, insanligmm en eski fiziksel
faaliyetlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Arkeolojik bulgular,
yiizmenin yaklasik 7000 y1l 6ncesine dayandigim gostermektedir. Eski
Misir, Yunan ve Roma uygarliklarinda yiizme hem askeri egitim hem
de kisisel beceri olarak Ogretilmistir (Guttmann, 2002). Orta Cag
doneminde hijyen ve suya karsi dini yaklasimlar nedeniyle yilizme
etkinliklerinde azalma goriilmiis; ancak Ronesans doneminde yeniden
popiilerlik kazanmigtir. 19. yiizyila gelindiginde, yiizme kuliiplerinin
kurulmasi ve yarigmalarin diizenlenmesiyle ylizme, sistematik bir spor
haline gelmistir (Maass vd., 2016).

Modern anlamda yiizme sporu, 19. yiizyilin sonlarinda
kurumsal bir yapiya kavusmustur. 1908 yilinda kurulan Federation
Internationale de Natation (FINA), yiizme sporunun uluslararasi
standartlarint belirlemis ve olimpik bir brang olarak gelismesini
saglamistir (FINA, 2020). 1896 Atina Olimpiyat Oyunlari’nda yiizme
ilk kez resmi bir miisabaka olarak yer almistir. Baslangigta yalnizca
erkeklerin katildigr yarigmalara 1912 Stockholm Olimpiyatlari’ndan
itibaren kadinlar da dahil edilmistir. Yiizme tekniklerinin evrimi
modern ylizme yarigmalariin temelini olusturmustur.

Giiniimiizde yiizme hem rekreatif hem de profesyonel diizeyde
en yaygin yapilan spor dallarindan biri haline gelmistir. Uluslararasi
diizeyde olimpiyatlar, diinya ve kita sampiyonalar1 gibi organizasyonlar
ylzme sporunun gelisimine yon vermektedir. Ayrica teknolojik
gelismeler, antrenman biliminde kullanilan analiz sistemleri ve
biyomekanik Olciimler, yiizme performansinin artirilmasina katki
saglamaktadir (Toussaint & Truijens, 2005). Bu baglamda yiizme sporu
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hem tarihsel kokleri hem de siirekli yenilenen bilimsel ve teknolojik
altyapisi ile cagdas spor diinyasinin dinamik ve gelisen bir alan1 olarak
varligini stirdiirmektedir.

1.1. Yiizme Stilleri

Yiizme, serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stili olmak
iizere 4 stilden olusur.

1.1.1. Serbest Stil

Serbest stil, hidrodinamik direnci azaltmak amaciyla kol ¢ekisi
ve serbest ayak ¢irpma dongiisiiniin ritmik bigimde esgiidiimlenmesine
dayanir. Bu stilde yiiziiciiniin viicut rotasyonu belirgin olup, nefes alma
genellikle yana dogru gergeklestirilir. Biyomekanik analizler, serbest
stilin en yiiksek hiz potansiyeline sahip teknik oldugunu géstermektedir
(Maglischo, 2003).

1.1.2. Swrtiistii Stil

Sirtiistii stil, temel olarak serbest stile benzer bir kol-bacak
koordinasyonuna sahip olmakla birlikte yiiziiciiniin sirtiistii pozisyonda
ilerlemesiyle ayirt edilir. Gorsel yonelimin sinirli olmasi nedeniyle
proprioseptif kontrol ve ritmik stabilite 6n plandadir. Ayrica solunumun
kolaylastirilmasi, stili 6zellikle dayaniklilik ¢alismalar1 igin iglevsel
kilar (Maglischo, 2003).

1.1.3. Kurbagalama Stili

Kurbagalama stilinde, kol ¢ekisi ve bacaklarin kam¢1 benzeri
itisi eszamanli bir dongii i¢inde gergeklesir ve gdvde su i¢inde nispeten
yatay bir konumda tutulur. Bu stil, diger stillere kiyasla daha yiiksek
frontal direng iiretse de koordinasyonun dogru saglanmasi durumunda
enerji ekonomisi artirilabilir (Counsilman, 1968).

1.1.4. Kelebek Stili

Kelebek stili, ¢ift kol ¢ekisi ve yunuslama hareketi olarak
bilinen ritmik govde dalgalanmasiyla karakterizedir. Siniizoidal viicut
hareketleri, suyun kaldirma ve itme kuvvetlerinin etkin kullanimina
olanak tanir; ancak yiiksek kuvvet ve esneklik gereksinimi nedeniyle
enerji titketimi diger stillere gore daha fazladir (Maglischo, 2003).

2. MENTAL DAYANIKLILIK

Mental dayaniklilik, bireyin stres, baski ve zorluklar karsisinda
islevselligini siirdiirmesini ve hedefe yonelik davraniglarii devam
ettirebilmesini saglayan psikolojik bir nitelik olarak tanimlanmaktadir.
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Bu kavram, ozellikle spor psikolojisi literatiiriinde ©6ne c¢ikmakla
birlikte, orgiitsel davranis ve klinik psikoloji alanlarinda da genis bir
uygulama alani bulmustur. Mental dayaniklilik, bireyin cevresel
taleplerle basa ¢ikma kapasitesini artirarak performans siirekliligini
destekler (Clough, Earle, & Sewell, 2002; Ogur ve ark., 2022).

Mental dayanikliligin  temelinde biligsel degerlendirme
stirecleri bulunmaktadir. Bireyin karsilastigi zorluklar1 tehdit degil,
agilabilir bir meydan okuma olarak gormesi, psikolojik dayanikliligin
giiclenmesine katkida bulunur. Ozellikle degerlendirme kuramina gére
stresin etkisi, yasanan durumdan ziyade kisinin bu duruma ytikledigi
anlamla iliskilidir. Bu nedenle =zihinsel c¢ercevenin yeniden
yapilandirilmasi, dayanikliligin énemli bir bileseni olarak kabul edilir
(Lazarus & Folkman, 1984). Bu kavramin bir diger 6nemli boyutu
duygusal diizenleme yetenegidir. Duygusal diizenleme, kiginin yogun
duygusal tepkiler karsisinda dikkati siirdiirmesini, bilissel kontroliinii
kaybetmemesini ve davranigsal uyumunu devam ettirmesini saglar.
Arastirmalar, giiclii duygusal diizenleme becerilerine sahip bireylerin
stres altinda daha istikrarli performans sergilediklerini géstermektedir
(Gross, 1998).

Motivasyonel siiregler de mental dayamiklihigin belirleyici
unsurlarindan biridir. Ozellikle igsel motivasyon, bireyin karsilastigi
zorluklar1 agsmada daha direncgli olmasini saglar. Uzun vadeli hedeflere
baglillk ve 06z disiplin, dayanikliligin siirdiiriilebilir  olmasim
destekleyen faktorlerdir. Bu baglamda, hedef yonelimi ve 6z-belirleme
mekanizmalari mental dayanikliligi giiclendiren biligsel yapilardir
(Yilmaz, 2021).

Sosyal destek sistemleri de mental dayamklilign gelistirici
onemli cevresel faktorler arasinda yer alir. Aile, arkadaslar, mentorler
veya profesyonel destek saglayicilarinin varligi, bireyin stresorlere
karst daha dayanikli bir psikolojik yap1 gelistirmesine katkida bulunur.
Sosyal destek hem duygusal giiven olusturur hem de problem ¢dzme
sireglerini iyilestirir (Rees, 2007). Son olarak, mental dayaniklilik
gelistirilebilir bir o6zellik olarak goriilmektedir. Psikolojik egitim
programlari, biligsel-davranig¢i miidahaleler, farkindalik temelli
uygulamalar ve stres yonetimi teknikleri, bireylerin dayamklilik
seviyelerini artirmada etkili bulunmustur (Yardimer ve ark.., 2017). Bu
tiir miidahaleler hem performans alanlarinda hem de klinik baglamlarda
uygulanmakta ve olumlu sonuglar vermektedir (Gucciardi, 2017).
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2.1. Mental Dayamklihg Etkileyen Faktorler

Mental dayaniklilik (rezilyans), bireyin stres, travma veya zorlu
yasam kosullar1 karsisinda uyum saglayabilme kapasitesidir. Bu
kapasite, yalnizca kisinin ig¢sel Ozelliklerinden degil ayni zamanda
cevresel ve sosyal faktorlerden de etkilenir. Dayaniklilik dogustan
gelen bir 6zellik olmaktan ziyade, yasam boyunca gelistirilebilen bir
siireg olarak ele alinir (Masten, 2001; Caglar, vd., 2025). Kisisel
ozellikler ve bireysel farkliliklar mental dayanikliligin temel
belirleyicileri arasindadir. Oz-yeterlik duygusu, problem ¢6zme
becerileri, duygusal diizenleme kapasitesi ve iyimserlik gibi kisisel
ozelliklerin yiliksek olmasi, stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikmayi
kolaylastirir. Ozellikle 6z-yeterlik inanci, bireyin karsilastig1 zorluklar
tizerinde kontrol hissetmesini saglayarak dayanikliligi artirir (Bandura,
1997; Boz ve ark., 2024). Universite diizeyindeki sporcularda 6z-
yeterligin psikolojik dayanikliligi anlamli bicimde artirdigi ve
psikolojik dayanikliligin da yasam doyumunu yiikseltmede kismi
aracilik rolii iistlendigi gosterilmistir (Karababa ve ark., 2025).

Sosyal destek ag1 da mental dayaniklilig: sekillendiren 6nemli
bir faktordiir. Aile, arkadaslar ve topluluk ile kurulan destekleyici
iligkiler, bireyin stres karsisinda duygusal tampon goérevi goriir.
Nitekim giiclii sosyal baglara sahip bireylerin travmatik olaylardan
daha hizli toparlandig1 pek c¢ok arastirmayla gosterilmistir (Cohen &
Wills, 1985). Sosyal destegin yoklugu ise risk faktorii olarak
degerlendirilir. Cevresel ve kiiltiirel faktorler de dayamkliligin
gelisiminde belirleyici role sahiptir. Gilivenli yasam kosullari, stabil bir
ekonomik ortam ve kapsayici toplumsal yapilar bireylerin stres
seviyelerini azaltarak dayaniklilig1 destekler. Buna ek olarak, kiiltiiriin
degerleri ve normlari, bireylerin zorluklarla nasil bas edecegine dair
gergeveler sunar (Ungar, 2011).

Gelisimsel deneyimler ve cocukluk donemi yasantilari da
mental dayanikliligi etkiler. Erken donemde yasanan destekleyici
iliskiler, giivenli baglanma ve olumlu bakim deneyimleri, bireyin ileriki
yasamda esneklik gelistirmesine katki saglar. Cocuklukta kronik stres
veya ihmal ise ileriki donemde rezilyansi olumsuz etkileyebilir (Rutter,
2012; Turan ve ark., 2022).

Bas etme stratejileri ve bilissel siiregler, bireyin zorluklari nasil
algiladigint ve degerlendirdigini belirleyerek dayanikliligi dogrudan
etkiler. Esnek diisiinme, duygularini tanima, stres yonetimi teknikleri
kullanma ve olumsuz olaylar1 yeniden cergevelendirme becerileri,
dayaniklilik tizerinde gii¢lii etkiye sahiptir. Bu biligsel stratejiler,
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kisinin olaylar1 daha yonetilebilir gormesine yardimci olur (Folkman &
Moskowitz, 2000). Ayn1 zamanda anlam-yaratma siirecleri ve bireyin
yasam amaglari da mental dayaniklilik ile iliskilidir. insanlar genellikle
zorlayict yasam deneyimlerinden anlam ¢ikardiklarinda psikolojik
olarak daha cabuk toparlanirlar. Yagam amacina sahip olmak veya
olumsuz deneyimlerden biiyiime yasamak, dayamiklilig1 giiclendiren
onemli psikolojik mekanizmalardir (Tedeschi & Calhoun, 2004).

3. MOTIVASYON

Motivasyon, bireyin belirli bir hedef dogrultusunda davranig
baglatmasini, siirdiirmesini ve yonlendirmesini saglayan igsel ya da
digsal siirecler olarak tanimlanir. Bu siiregler, bireyin ihtiyaglari,
degerleri, hedefleri ve ¢evresel kosullarla etkilesim icinde sekillenir.
Motivasyon hem davranisin enerjisini hem de yoniinii belirledigi i¢in
psikolojinin temel kavramlarindan biridir (Schunk, Pintrich, & Meece,
2008). Motivasyonun o©nemli bir yonii, bireyin ihtiyaglarindan
kaynaklanmasidir. Klasik ihtiya¢ teorileri, insanlarin biyolojik ve
psikolojik gereksinimlerini kargilamak i¢in davranig gelistirdigini ileri
siirer. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi kurami, bireyin davraniglarini
yonlendiren = motivasyonun  siradan  ihtiyaglardan  kendini
gerceklestirme gibi daha {ist diizey hedeflere dogru yiikseldigini
savunur (Maslow, 1943). Bu bakis agisi, insan davraniginin g¢ok
katmanli dogasini anlamaya yardimci olur.

Motivasyon, igsel ve digsal olarak iki ana kategoriye ayrilir.
Igsel motivasyon, bireyin bir etkinligi yalnizca ilgi, merak veya kisisel
tatmin nedeniyle yapmasidir. Buna karsilik digsal motivasyon, &diil
elde etme ya da ceza 6nleme gibi dissal faktorlerle yonlendirilir. igsel
motivasyonun, 6grenme ve performans lizerinde daha kalici etkiler
yarattig1 birgok ¢aligma tarafindan gosterilmistir (Ryan & Deci, 2000).
Biligsel yaklagimlar, motivasyonu bireyin inanclari, beklentileri ve
hedefleriyle agiklamaktadir. Ozellikle beklenti-deger kurami, bireyin
bir gorevi gergeklestirme motivasyonunun hem basari beklentisine hem
de gorevin birey i¢in tasidigr degere bagli oldugunu ileri siirer. Bu
kurama gore, diisiik beklenti veya diisiik deger motivasyonu azaltirken,
her ikisinin yiiksek olmasi1 gii¢lii bir motivasyon olusturur (Eccles &
Wigfield, 2002).

Hedef belirleme kurami da motivasyonu etkileyen Onemli
biligsel siireglerden biridir. Locke ve Latham’in ¢alismalarina gore, acik
ve zorlayici hedefler belirsiz veya kolay hedeflere kiyasla daha yiiksek
performans saglar. Hedeflerin birey ic¢in anlamli olmasi ve geri
bildirimle desteklenmesi, motivasyonun siirdiiriilebilirligini artirir
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(Locke & Latham, 2002). Bu nedenle hedef yapisi motivasyon
yonetiminde kritik rol oynar. Motivasyon ayni zamanda duygusal
stireclerden de etkilenir. Olumlu duygular bireyin ise yonelik enerjisini
artirabilirken, yogun kaygi veya olumsuz duygular motivasyonu
zayiflatabilir. Duygular, bireyin gorevle ilgili kendi yeterlik inanci ve
kontrol algisiyla baglantilidir. Bu nedenle motivasyon, biligsel ve
duygusal siireclerin karsilikli etkilesimiyle sekillenen dinamik bir
yapidir (Pekrun, 2006; Yamaner vd., 2025). Sosyal ve kiiltiirel ¢evre
motivasyonun bicimlenmesinde dnemli rol oynar. Aile, okul, is ortami1
ve toplumun degerleri, bireyin hangi davranislarin 6diillendirildigini
veya oOnemli goriildiigiinii Ogrenmesini saglar. Sosyal ¢evrenin
destekleyici olmasi, bireyin hem ig¢sel hem de digsal motivasyonunu
artirabilir. Bu nedenle motivasyon, yalnizca bireysel bir 6zellik degil,
ayni zamanda sosyal baglamla i¢ ice gecmis bir siirectir (Wentzel &
Wigfield, 2009).

4. SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK VE MOTIVASYON

Sporda mental dayaniklilik, atletlerin baski, stres, sakatlik ve
basarisizlik gibi zorluklarla karsilastiklarinda performanslarin
koruyabilme ve toparlanabilme kapasitesidir. Den Hartigh ve ark.
(2024) tarafindan yapilan bir derlemede, dayanikliligin dinamik bir
siire¢ olarak ele alinmasi gerektigi vurgulaniyor; ¢linkii sporcularda
direng, yalnizca kriz aninda ortaya ¢ikmaz, ayn1 zamanda stirekli bir
adaptasyon siireciyle sekillenir. Bu dinamik yap1, mental dayanmikliligin
spor performansinin temel psikolojik bilesenlerinden biri olmasini
saglar.

Mental dayanikliligin performansa katkisi, elit sporcularda
ozellikle belirgindir. Chrétien ve arkadaglar1 (2024) elit atletler iizerinde
yaptiklar1 calismada, farkli dayaniklilik profillerinin performansla
anlaml iliskisi oldugunu ve daha yiiksek rezilyans seviyelerinin giinliik
antrenman ve yarigsma baskilarina kars1 daha iyi basa ¢ikma kapasitesi
ile baglantili oldugunu buldular. Bu durum, dayanikliligin yalnizca
“karakter giicii” degil, performans i¢in stratejik bir varlik oldugunu
gosterir.

Motivasyon, sporda dayanikliligin  ve performansin
siirdiiriilmesinde kritik bir rol oynar. Wu ve arkadaslarinin (2025)
caligmasi, ki sporlar1 yapan {iniversite kayakgilari arasinda motivasyon
stirecleri ile mental dayaniklilik arasindaki baglantiy1 incelemis;
otonom motivasyon (i¢sel motivasyon) ve kontrollii motivasyon ile
mental toughness pozitif iliski gosterirken; motivasyonsuzluk
(amotivation) negatif bir iliski ortaya koymustur. Bu bulgu, sporcunun
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i¢csel motivasyonunun dayaniklilig1 destekledigini ve bdylelikle sportif
stirdiiriilebilirlige katki sagladigin1 gostermektedir.

Spor psikolojisinde motivasyon ve dayaniklilik arasindaki
etkilesim, titkenmislik (burnout) riskini azaltma agisindan da 6nemlidir.
Zhang ve ark. (2025), mental toughness’in psikolojik beceriler ve atlet
tikenmigligi  (duygusal/fiziksel tiikenmislik, basar1 duygusunun
azalmasi, spora deger vermeme) arasinda aracilik (mediation) rolii
oynadigint Oneren bir tamponlama modeli test etmislerdir. Bu,
dayanikliligin sadece performansi degil, sporcunun psikolojik sagligini
koruma mekanizmasint da destekledigini isaret eder. Ayrica, sporda
mental dayaniklilik sakatlik donemlerinde kritik bir tampon gorevi
gorebilir. Tawil ve arkadaglart (2025) Liibnanh elit ve rekabetci
sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismada, “korkudan kaginma (fear
avoidance)” ve “agriya kars1 6zgiiven (pain self-efficacy)” ile mental
toughness arasindaki iliskileri incelemislerdir. Sonuglar, mental
dayanikliligin sakatlik siirecinde sporcunun psikolojik ve fiziksel
yiikiinii hafifletmede potansiyel bir koruyucu faktér oldugunu
gostermektedir.

Geng sporcular ve ergenler baglaminda, mental dayaniklilik ve
motivasyon arasindaki iligki, spora devamliligi anlamak i¢in oldukga
anlamlidir. Hu ve ark. (2025) ergenlerde yaptiklar bir c¢alismada,
psikolojik dayanikliligin egzersiz motivasyonunu olumlu yodnde
etkiledigini ve bu motivasyonun spora katilimi artiric bir kdprii gérevi
gordiigiinii tespit etmislerdir. Bu bulgu, geng sporcular igin dayaniklilik
gelistirme programlarinin motivasyon artirict stratejilerle birlikte
uygulanmasinin 6nemine isaret eder.

Sporun erken yasta psikolojik dayanikliligi gelistirme agisindan
da degeri biiyliktiir. Acar ve Serin’in (2025) meta-analizine gore, cocuk
sporcular spor faaliyetlerine katildik¢a stresle bas etme, duygusal
diizenleme ve 6zgiiven gibi beceriler gelisir. Bu, sporun sadece fiziksel
degil, psikolojik gelisim i¢in de bir okul islevi gordiigiinii ve
dayaniklilik ile motivasyonu gen¢ yastan itibaren besledigini
gostermektedir. Mental dayaniklilik ile motivasyon arasindaki sinerji,
ayn1 zamanda antrenor-bilgilendirilmis iklimle de dogrudan iliskilidir.
Shanmugaratnam ve ark. (2025) tarafindan yapilan bir arastirma,
koglarin yaratmis oldugu motivasyonel iklimin (6rnegin 6grenmeye
doniik iklim, basar1 odakli iklim) sporcularin psikolojik iyilik hali ve
dayaniklilig: iizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir. Bu,
antrendrlerin - motivasyon stratejilerini  bilingli ~ kullanmasmin,
sporcularin mental kapasitesini ve dayamikliligimi gii¢clendirmek
acisindan kritik oldugunu vurgular.
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Mental dayanikliligin sagladig1 avantajlardan biri de duygusal
diizenleme ve zihin berrakligidir. Stoyanova ve arkadaglari (2025)
yaptiklar ¢aligmada, zihinsel dayanikliligi artirmanin sporcularin hem
performansini hem de genel refahini gelistirdigini ve buna mindfulness
gibi stratejilerin katki saglayabilecegini rapor etmislerdir. Bu sonug,
psikolojik beceri antrenmanlarinin (PST) sporda yalmzca rekabet
basarist i¢in degil, sporcunun yagsam kalitesi i¢in de stratejik Gnem
tagidigini ortaya koyar. Mental dayaniklilik ve motivasyon, sporcularin
uzun vadeli kariyer gelisimi ve basari potansiyeli i¢in stratejik bir
cerceve sunabilir. Ontiirk ve Schneider’in (2024) calismasina gore
mentorluk (kogluk/rehberlik) uygulamalari, atletlerin hem psikolojik
dayanikliligini hem de performansini artirmakta ve boylece
sirdiriilebilir ~ gelisimi  desteklemektedir. Bu  da  spor
organizasyonlarinin ve koglarin, dayaniklilik ve motivasyon egitimini
sistematik olarak entegre etmelerinin stratejik bir gereklilik oldugunu
isaret etmektedir.

5. YUZUCULERDE MENTAL DAYANIKLILIK VE MOTIVASYON

Yiizme hem teknik hem de fiziksel olarak yogun bir spor
dalidir; bunun yaninda sporcularin karsilastigi psikolojik yiik de
oldukga fazladir. Bu baglamda, mental dayaniklilik (rezilyans, zihinsel
giic) ve motivasyon iki kritik psikolojik degisken olarak One c¢ikar.
Mental dayaniklilik, sporcunun baski, stres, sakatlik, yorgunluk gibi
olumsuz kosullara karst direng gdstermesi, performansini
stirdiirebilmesi ve hatta gelisim gosterebilmesiyle ilgilidir. Motivasyon
ise sporcunun antrenmanlara katilimini, hedeflerine bagliligini,
ilerleme istegini ve spordaki siirekliligini belirler.

Aragtirmalar, ylziiclilerde mental yorgunluk ya da duygu
durum  degisimlerinin  dogrudan  performanst  etkiledigini
gostermektedir. Ulusal diizeydeki yiiziiciiler lizerinde yapilan bir
aragtirmada 90 dakikalik zihinsel yogunluk olusturulan kosulda
yiiziiciilerde algilanan ¢aba (RPE) artmig ve 400 m serbest stil
performansi anlamli bigimde diismiistiir (de Lima-Junior vd., 2025). Bu
bulgu, teknik ve fizyolojik hazirligin o6tesinde psikolojik sartlarin
(6rnegin mental yorgunluk) performansi bozabilecegini
gostermektedir. Diger bir arastirmada 16-17 yas aralifindaki 24
rekabetci yliziiciiye 2 haftalik taper (antrenman hacminin azaltilmasi)
uygulamasi yapilmis, bu siire sonunda ruh hali alt boyutlarinda (gerilim,
ofke, yorgunluk vb.) %20-47 arasinda iyilesme, toplam ruh hali
bozulmasinda %14.4 azalma ve 50 m serbest stil performansinda %3.5
artis gozlenmistir (Aouani vd., 2024). Bu ¢alismada ayrica ruh hali
bozulmasi ile yiizme performansi arasinda r = —0.63 diizeyinde anlamli
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bir korelasyon bildirmistir. Bu sonuglar, yiiziiciiniin psikolojik durumu
ile performans gostergesi arasinda gliglii bir bag oldugunu ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, ylizmede mental dayamikliik ya da
psikolojik iyilik hali, sadece “iyi hissetme” ya da “moralle” smirh
degildir; dogrudan zamanlama, hiz ve teknik performansla iligkilidir.

Motivasyon, yiiziiciilerin antrenmanlara katilimini,
yogunlugunu ve sporda kalma istegini belirleyen anahtar bir
degiskendir. 2025 yilinda yapilan bir arastirmada Romanya’da
finalist/sampiyon yiiziiciilerin motivasyonel kocluk, hedef belirleme ve
kisisel antrenman planlari i¢eren miidahale sonrasi basar1 giiveni, telafi
edici caba ve hedef belirleme boyutlarinda anlamli artiglar gézlenmistir
(Brat, Bota, Mitrache & Teodorescu, 2025). Bu bulgu, yiiksek
motivasyon  diizeyinin  spordan ayrilma riskini  azalttigini
gostermektedir. Motivasyonun sadece “antrenmana gitme istegi” degil,
hedeflere baghlik, 6grenme istegi, ilerleme algisi, baski altinda
dayanabilme gibi bilesenleri icerdigi de bilissel kuramlarla
desteklenmektedir (6rnegin  Oz-Belirleme Teorisi baglaminda).
Yiizmede motivasyonun gii¢lii olmasi, zorlu antrenmanlar ve yarislar
boyunca sporcunun siirdiiriilebilir ¢aba gostermesini saglar.

Mental dayaniklilik ve motivasyon birbirinden bagimsiz degil;

literatiirde birbirleriyle etkilesim iginde olduklar1 gdsterilmistir.
Konuyla ilgili yapilan bir ¢calismada, ergen yiiziiciiler arasinda akran
destegi (peer support) ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli pozitif
iligki bulunmus, ancak bu etkinin tamamiyla 6z-yeterlik (self-efficacy)
iizerinden aracilik etti§i (mediasyon) saptanmistir (Yu vd., 2025;
Ceviker, vd., 2025). Bu bulgu, sosyal ¢evre ve motivasyonel inang
sistemlerinin (0z-yeterlik gibi) mental dayamkliligi destekledigini
gostermektedir.
Dolayisiyla, yiiziicilerde motivasyon kaynaklari (6rnegin hedef
belirleme, 6z-inang, sosyal destek) arttikca mental dayamklilik da
gelisebilir; bu da karsilagilan zorluklara karsi daha iyi adaptasyon, daha
yliksek performans ve sporda siireklilik anlamina gelir.

Tablol. Yiizicillerde Mental Dayaniklilik ve Motivasyon
Konularindaki Bazi Arasgtirma Sonuglari
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No Calisma Katihimer Odak Bulgular Yiizme
(sporcular) vurgusu

2 hafta taper sonrasi

Aouani vd. (2024) ruh héli iyilesmis,  Direkt yiizme -

“Optimizing 24 geng erkek R}ﬂ.l . performans %3,5  mental durum-
1 A hali/tapering & . pon
performance ... yiiziicl artmus; ruh hali- performans
X - performans L
swimmers performans iliskisi
korelasyon r=—0.63
de Lima-Junior vd. Mental Mental yorgunluk  Direkt yiizme -
(2025) “Effects of 10 ulusal diizey sartinda RPE artmig, mental
2 . I yorgunluk &
mental fatigue ... yliziicii 400 m performans  dayaniklilik
. - performans O L
swimmers diismiis riski
. Moti n artirm
“Motivational otivasyon a —
. miidahalesi sonras1  Yiizme -
Level of R Motivasyon & .. .
20 yiiziict basari-giiven, hedef motivasyon -
3 Performance . . spordan . )
. " (finalist/sampiyon) . .. belirleme artmus; devamlilik
Swimmers ... ayrilma riski . O
ayrilma riski iliskisi
(2025)
azalmis

Yu vd. (2025)

“Peer support on Sosyal destek, Sosyal destek — 6z- Yiizme -

. oz-yeterlik, yeterlik — mental  sosyal ve
4 mez:izi)lltezzillltness Ergen yiiziiciiler mental dayaniklilik modeli psikolojik
.s.v;/immers” dayaniklilik dogrulanmis stirecler
SONUC

Giiltekin (2023) tarafindan yiiriitiilen “Yiizme egitimine katilan
cocuklarin algilanan sosyal destek ile spora Ozgli basari
motivasyonunun incelenmesi” adli ¢aligmada, c¢ocuk yasta yiizme
yapanlarin algiladiklar1 sosyal destegin basar1 motivasyonuyla anlamli
iligkili oldugu bulunmustur. Bu, Tiirkiye baglaminda motivasyonun ve
sosyal destegin yilizme baglaminda gecerli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, Bayraktaroglu (2021) calismasinda yiizme de dahil olmak iizere
sporcularda zihinsel dayaniklilik ile 6z-sefkat arasinda anlamli iligki
bulunmustur. Bu aragtirmalar, yiizme sporculart baglaminda
motivasyon ve mental dayaniklilik alaninda daha fazla g¢alisma
yapilmasinin gerekliligini gostermektedir. Yapilan bu ¢alismalarin
ylizme sporuna Ozgii olmasina ragmen, Orneklem biiyiikliiklerinin
sinirht (6rnegin 10-24 kisi) ve c¢ogunlukla geng erkek yiiziiciilere
odaklanildig: goriilmektedir. Kadm yiiziiciiler, farkli yas gruplari, farklh
antrenman diizeyleri gibi degiskenlerin incelendigi aragtirmalar
oldukga smurl1 goriilmektedir.
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BOLUM 8

FUTBOLDA KADIN SPORCULARDA GUC VE
DAYANIKLILIGIN PSiIKOLOJIK iYi OLUS
UZERINDEKI ETKILERI

Bahar SEVAL!' Dr. Ogr. Uyesi Derya CETIN SARISIK 2

GIiRiS

Kadin futbolu, son yillarda hem diinyada hem de Tiirkiye’de
hizl bir gelisim gostermekte ve spor bilimciler tarafindan giderek daha
fazla incelenen bir alan haline gelmektedir. Futbolun dogasi geregi
yiiksek diizeyde giig, dayamklilik, g¢eviklik ve psikolojik denge
gerektirmesi, kadin sporcularin performansini yalnizca fiziksel degil
ayn1 zamanda psikolojik degiskenler acisindan da énemli kilmaktadir.
Kadin futbolcularin sportif deneyimlerinde karsilastiklart fiziksel
yliklenmelerin psikolojik iyi olus diizeyleriyle nasil etkilesim kurdugu,
ozellikle modern spor psikolojisinin iizerinde durdugu temel arastirma
alanlarindan  biridir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, sporcu
psikolojisinin fiziksel performansla ayrilmaz bir biitiin olusturdugunu
gostermekte ve dayaniklilik sporlarinin bireyin motivasyon, stres
yOnetimi ve 6z-yeterlik algisi lizerinde belirgin etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir (Giil, 2023; imamoglu Kaya, Cigek & Imamoglu, 2020).

Kadin futbolcularin giic ve dayamkliik gerektiren
antrenmanlara diizenli olarak maruz kalmasi, onlarin yalnizca
fizyolojik kapasitelerini gelistirmekle kalmamakta, ayni zamanda
duygusal denge, psikolojik saglamlik ve stresle baga ¢cikma becerilerine
de katki saglamaktadir. Nitekim dayaniklilik temelli sporlarin biligsel
esneklik ve stres toleransi iizerinde olumlu etkiler yarattigi pek ¢ok
calismada ifade edilmistir (Bar, 2016; Metin, Safi & Ucar, 2023;
Ceviker, vd., 2025). Bununla birlikte, kadin futbolcularin fiziksel
yiiklenme diizeyleri arttik¢a zihinsel performanslarinin da paralel bir
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gelisim gosterdigi, Ozellikle noromuskiiler yorgunluk ve psikolojik
dayaniklilik arasindaki iliskilerin antrenman siirekliligi agisindan
belirleyici oldugu belirtilmektedir (Gok, 2025). Dolayisiyla giic ve
dayanikliliga dayali antrenmanlarin psikolojik iyi olus {izerindeki
etkilerinin daha biitiinciil bir bi¢imde degerlendirilmesi, kadin
futbolunun gelecegi agisindan dnemli goriillmektedir.

Psikolojik iyi olus kavrami; bireyin yasamina yonelik olumlu
degerlendirmeleri, duygusal istikrari, stresle basa ¢ikabilme kapasiteleri
ve genel mutluluk diizeyi gibi unsurlar1 kapsayan genis bir yapidir.
Sporcular baglaminda ele alindiginda ise psikolojik iyi olus,
performans siirekliligini ve spora devam etme motivasyonunu
dogrudan etkileyen kritik bir degisken haline gelmektedir (Ulas, 2022;
Karababa, 2024; Caglar, vd., 2025). Kadin futbolcular 6zelinde yapilan
caligmalarda, motivasyon, stres algisi, saldirganlik, 6fke kontrolii ve
zihinsel dayaniklilik gibi faktorlerin psikolojik iyi olusla i¢ ice gectigi
goriilmektedir (Erdogan & Karatas, 2019; Mamak & Kose, 2024).
Cilinkii futbolun rekabetci yapisi, sporcularin yalnizca fiziksel giiglerini
degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanma kapasitelerini de siirekli olarak
sinamaktadir. Bu durum ise gii¢ ve dayaniklilik calismalarinin, zihinsel
strecleri  nasil  etkiledigine yonelik arastrmalarin  Onemini
artirmaktadir.

Kadin futbolcularin iginde bulunduklari sosyal yapi, takim
dinamikleri ve antrenér-sporcu iligkileri de psikolojik iyi olus lizerinde
belirleyici rol oynamaktadir. Ornegin, antrendrle saglikli iletisim
kurabilen sporcularin basar1 motivasyonunun daha yiiksek oldugu ve bu
durumun psikolojik iyi olusu destekledigi saptanmistir (Abakay &
Kuru, 2013). Benzer bigimde, zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan
sporcularin  hem antrendrleriyle iligkilerinin hem de takim ici
aidiyetlerinin daha giiclii oldugu ifade edilmektedir (Bickin Cetiner &
Tolukan, 2023; Boz ve ark., 2024; Hazar ve ark., 2024). Tim bu
bulgular, fiziksel kapasitenin gelistirilmesiyle psikolojik siireclerin de
olumlu yonde desteklendigini diisiindiirmektedir. Ozellikle gii¢ ve
dayaniklilik gerektiren futbol gibi sporlarda, psikolojik ve fiziksel
performans arasindaki ¢ift yonlii iliskinin g6z ardi edilmesi miimkiin
gorinmemektedir. Kadin futbolcular iizerinde gili¢ ve dayanikliligin
psikolojik iyi olus {lizerindeki etkilerini incelemek, hem spor bilimleri
literatiiriine katki saglayacak hem de kadin futbolunun gelisimine 151k
tutacaktir. Cilinkii mevcut c¢alismalarin 6nemli bir kismi fiziksel
performans parametrelerine odaklanmis olsa da psikolojik iyi olusla
iligkili ~ degiskenleri giic ve dayamklilik baglaminda birlikte
degerlendiren arastirmalar sinirlidir. Bu nedenle bu g¢alisma, kadin
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futbolunda gii¢ ve dayaniklilik antrenmanlarinin psikolojik iyi olusa
nasil yansidigim1 ortaya koymayr amaglamakta; ayni zamanda
sporcunun biitiinciil refahin artirmaya yonelik bilimsel bir perspektif
sunmaktadir. Nihayetinde, fiziksel ve psikolojik performansin birlikte
ele alinmasi, kadin futbolcularin hem sahadaki basarilar1 hem de genel
yasam doyumlar1 agisindan temel bir gereklilik olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

1. KADIN FUTBOLUNDA FIZIKSEL PERFORMANS KAVRAMI

Kadin futbolunda fiziksel performans kavrami, modern
futbolun degisen yapisiyla birlikte giderek daha kapsamli ve ¢ok
boyutlu bir anlam kazanmaktadir. Artik yalnizca dayaniklilik, hiz veya
kuvvet gibi temel fiziksel 6zelliklerle sinirli olmayan bu kavram; stres
yonetiminden motivasyona, zihinsel dayanikliliktan rekabet baskisiyla
basa ¢ikma becerilerine kadar sporcunun biitiinciil kapasitesini yansitan
bir performans gostergesi haline gelmistir. Kadin futbolcularin fiziksel
performans diizeylerinin, antrenman programlarinin icerigi kadar
psikolojik dzellikleriyle de yakindan iligkili oldugu bir¢ok ¢alismada
vurgulanmaktadir. Ornegin, kadin futbolcularin stres ve motivasyon
diizeylerinin performans iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar,
duygusal durumun fiziksel ¢iktilarin  niteligini  dogrudan
sekillendirdigini gostermektedir (Imamoglu Kaya ve ark., 2020; Giil,
2023). Bu agidan bakildiginda fiziksel performans, yalnizca sahada
sergilenen hareketlerin toplami degil; sporcunun zihinsel hazirlik
diizeyinin bir yansimasidir.

Kadin futbolunda fiziksel performansi belirleyen Onemli
bilesenlerden biri de denge, geviklik ve reaksiyon zamanidir. Ozellikle
miisabaka sirasinda ger¢eklesen ani yon degistirmeler, ikili miicadeleler
ve sprint hizindaki gecisler, ndromuskiiler kontroliin yiiksek seviyede
olmasin1 gerektirir. Bu nedenle pozisyonlara gore farkli fiziksel
gereksinimlerin tanimlanmasi, antrenman programlarinin daha bilimsel
ve Dbireysellestirilmis bigimde diizenlenmesini zorunlu kilmaktadir.
Celik'in elit kadin futbolcular iizerinde yaptig1 calisma, pozisyonlara
gore denge performansi ve reaksiyon siirelerinde anlamli farkliliklar
oldugunu ortaya koyarak bu alandaki farklilasmay1 acik sekilde
gostermektedir (Celik, 2019). Aym sekilde dar alan oyunlar1 ve ytiksek
yogunluklu antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik parametreler
iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, kadin futbolunda yiiksek
tempoya uyum saglamanin ancak siirekli ve planli bir fiziksel
yiiklenmeyle miimkiin oldugunu géstermektedir (Gok, 2025; Topal &
Kul, 2025). Tim bu bulgular, fiziksel performansin sadece dogal
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yetenekle degil, sistematik bir gelisim siireciyle sekillendigini ortaya
koymaktadir.

Fiziksel performans baglaminda dikkate deger bir diger unsur
ise psikolojik saglamlik ve zihinsel dayanikliliktir. Ciinkii fiziksel
kapasite belirli sinirlar iginde artirilabilirken, bu kapasitenin sahaya
nasil yansitilacagt biiyiik Olglide sporcunun psikolojik siire¢leri
tarafindan belirlenmektedir. Antrendr-sporcu iligkisi, takim igi iletisim
ve sosyal destek gibi unsurlarin, sporcunun motivasyon ve ozgiliven
seviyesini etkileyerek fiziksel performansa dolayl fakat giiclii bir katki
sundugu bilinmektedir (Abakay & Kuru, 2013; Bigkin Cetiner &
Tolukan, 2023). Psikolojik baskinin yogun oldugu maglarda fiziksel
performansin diigmesi, zihinsel siireclerin ne kadar kritik oldugunu bir
kez daha gostermektedir. Universite diizeyindeki sporcularda
depresyon, kaygi ve stresin performansi nasil etkiledigini inceleyen
caligmalar, psikolojik iyi olusla fiziksel performans arasinda giiclii bir
iliski oldugunu dogrulamaktadir (Karababa, 2024). Bu nedenle fiziksel
performansi artirmaya yonelik programlarin mutlaka zihinsel gliclenme
tekniklerini de icermesi gerekmektedir.

Kadin futbolunda fiziksel performansin gelisimini etkileyen
sosyokiiltiirel faktorler de g6z ardi edilemez. Tirkiye’de kadin
futbolcularin spor kiiltiirii iginde karsilagtigi toplumsal baskilar, beden
politikalar1 ve cinsiyet temelli kalip yargilar, sporcunun fiziksel gelisim
siirecini dolayli olarak etkileyebilmektedir. Nitekim Kavasoglu ve
Bozok’un ¢aligmasi, kadin futbolunda beden politikalarinin sporcunun
Ozgilivenini ve performans algisi Onemli 6lciide sekillendirdigini
gostermektedir (Kavasoglu & Bozok, 2022). Bu durum, fiziksel
performansi yalnizca biyolojik veya fizyolojik bir olgu olmaktan
cikarip toplumsal yapilarin da etkiledigi bir siire¢ haline getirmektedir.
Buna ek olarak, antrenman yogunlugu, serbest zaman doyumu ve spor
yasaminin  siirekliligi  lizerine yapilan c¢alismalar, ¢evresel ve
psikososyal kosullarin kadin futbolcularin performans gelisiminde
belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Duman & Yorulmazlar,
2024). Dolayisiyla kadin futbolunda fiziksel performans, biyolojik,
psikolojik ve sosyal unsurlarin i¢ ige gectigi, ok katmanli bir kavram
olarak ele alinmalidir.

2. GUC KAVRAMI

Gii¢ kavrami, spor bilimlerinde hem fiziksel kapasitenin hem
de performansin temel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir.
Ozellikle futbol gibi temponun sik degistigi, ikili miicadelelerin yogun
oldugu ve temasin kaginilmaz oldugu branslarda gii¢, sporcunun hem
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dayanikliligini hem de teknik becerilerini dogrudan etkiler (Atasever ve
ark., 2023; Yilmaz ve ark., 2023). Giig, yalnizca kaslarin maksimal
kuvvet liretme kapasitesi olarak degil, ayni1 zamanda bu kuvveti oyunun
gerektirdigi iz ve ceviklikle birlestirebilme becerisi olarak da
degerlendirilir. Bu yoniiyle, modern antrenman yontemlerinde giic
gelisimi; kuvvet, hiz ve noéromiiskiiler koordinasyonun birlikte ele
alindigr biitlinciil bir yap1 héline gelmistir. Literatiirde fiziksel
performansin  psikolojik unsurlarla etkilesim icinde gelistigi
vurgulanirken, gli¢ kazaniminin sporcunun 6zgiivenini, motivasyonunu
ve mental dayanikliligini da olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir
(Bar, 2016; Ozbek & Akytiz, 2022; Hazar, vd., 2023). Bu nedenle gii¢
hem bedensel hem de zihinsel bir yatirim alani olarak sporcularin
gelisiminde kritik bir yere sahiptir.

Ote yandan gii¢ ¢aligmalari, sporcularin sahadaki etkinligini
artirmakla  kalmaz; sakatlik riskini azaltarak  performans
siirdiiriilebilirligini de gliglendirir. Kadin sporcular {izerinde yapilan
caligmalar, gili¢lii bir kas-iskelet sisteminin yalnizca performansi
artirmakla kalmayip aym1 zamanda stres yonetimi ve psikolojik
dayaniklilik iizerinde de dolayl etkiler olusturdugunu gostermektedir
(imamoglu Kaya ve ark., 2020; Unver & Karacabey, 2022).
Futbolcularin ikili miicadelelerde ayakta kalabilmesi, ani hizlanma ve
yavaglamalar1 giivenle yapabilmesi, magin son boliimlerinde fiziksel
diisiis yasamadan teknik becerilerini siirdiirebilmesi gii¢lii bir fizigin
Uriiniidiir. Ayrica antrendr-sporcu iligkisi ve sporcunun kendine yonelik
algis1 da gii¢ gelisimiyle paralel bir iyilesme gosterebilmekte, bu da
performansin hem sahada hem de zihinsel siireclerde daha istikrarli bir
sekilde ortaya ¢ikmasina katki saglamaktadir (Abakay & Kuru, 2013;
Altunbas, 2025). Dolayisiyla gii¢, yalnizca bir fiziksel performans
degiskeni degil; sporcunun biitiinsel gelisiminin temel yap1 taslarindan
biri olarak degerlendirilmelidir.

3. DAYANIKLILIK KAVRAMI

Dayaniklilik kavrami, kadin futbolunda yalnizca uzun siire
kosabilme kapasitesini degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal baski
altinda performansi siirdiirebilme becerisini de kapsayan ¢ok yonlii bir
yapiy1 ifade eder; modern futbolun temposu ve rekabet diizeyi arttikca
dayaniklilik hem fizyolojik hem de psikolojik bir zorunluluk héline
gelmistir. Sahada tekrarlayan sprintler, yon degistirmeler, ikili
miicadeleler ve yiiksek yogunluklu kosular, futbolcunun aerobik ve
anaerobik dayanikliliinin uyum icinde calismasimi gerektirirken,
bunun arka planinda sporcunun stres yonetimi, motivasyon diizeyi ve
psikolojik saglamligi gibi unsurlar belirleyici rol oynamaktadir
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(Atasever ve ark., 2023; Tarakci, 2022; Unver & Karacabey, 2022).
Nitekim  psikolojik  dayanikliligin  performans  devamliligini
giiclendirdigi; sporcularda stres, kaygi ve baski altinda karar verme
siireglerini olumlu yonde etkiledigi bir¢ok caligma tarafindan ortaya
konmustur (Bar, 2016; Ozbek & Akyiiz, 2022; Metin ve ark., 2023).
Kadin futbolcular 6zelinde bakildiginda ise toplumsal baskilar, sporun
cinsiyetlendirilmis yapisi ve kadinlarin futbolda goriiniirliik miicadelesi
gibi digsal faktorler, dayanikliligin psikososyal boyutunu daha da
onemli hale getirmekte; bu nedenle dayaniklilik yalnizca fiziksel bir
antrenman ¢iktis1 degil, ayn1 zamanda sporcunun benlik saygisini,
motivasyonunu ve spora yonelik tutumunu etkileyen bir performans
belirleyicisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Altunbas, 2025; imamoglu
Kaya ve ark., 2020; Kavasoglu & Bozok, 2022). Bu gercevede
dayaniklilik, kadin futbolcusunun bir mag¢ boyunca fiziksel yogunluga
direnebilme giiclinii ifade ettigi kadar, sporu siirdiirebilme istegini,
rekabet ortaminda ayakta kalabilme kararliligin1 ve zorluklar karsisinda
psikolojik esnekligini temsil eden biitlinciil bir kavramdir (Abakay &
Kuru, 2013; Eroglu ve ark., 2020; Yilmaz & Abakay, 2025).

4. PSIKOLOJIK iYI OLUS

Kadin sporcularda psikolojik iyi olus, yalnizca saha igindeki
performans1 degil, aym zamanda sporculugun siirdiiriilebilirligini
belirleyen temel bir psikolojik yapt olarak kabul edilmektedir.
Psikolojik iyi olus; sporcunun kendini degerli hissetmesi,
motivasyonunu koruyabilmesi, stresle bas edebilmesi ve sosyal
iligkilerinde kendini giivende hissetmesi gibi ¢cok yonlil bilesenlerden
olusur. Modern spor ortaminda kadin sporcular, rekabet baskisinin yani
sira toplumsal beklentiler, rol ¢atigmalari ve kadin sporunun halen
gorlinlirlik  miicadelesi  gibi  digsal  stres  kaynaklariyla
karsilasabilmektedir. Bu durum, psikolojik iyi olusu performansin
merkezine yerlestirir; ¢linkii duygusal dalgalanmalar, anksiyete ve
yorgunluk yalnizca fiziksel ¢iktilar1 degil, karar verme hizini,
motivasyonu ve takim i¢i uyumu da etkiler (Karababa, 2024; Giil,
2023). Nitekim yapilan arastirmalarda kadin sporcularda motivasyon ve
mental iyi olus diizeylerinin sportif yeterlik ile anlamli bigimde iliskili
oldugu ve psikolojik iyi olus diizeyi yiikseldik¢e performansin daha
istikrarli héle geldigi vurgulanmaktadir (Giil, 2023; Ulas, 2022). Bu
nedenle psikolojik iyi olus, kadin sporcularda hem bireysel gelisimin
hem de takim aidiyetinin siirdiiriilebilir bigimde desteklenmesi igin
onemli bir gerekliliktir.

Diger yandan psikolojik iyi olus, sporcularin antrenman
siireglerine verdikleri tepkileri, rekabet stresine uyum diizeylerini ve
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kariyer siireclerini degerlendirme bigimlerini de dogrudan
etkilemektedir. Kadin sporcularda algilanan stres, duygusal
tikenmiglik, antrenor iligkileri ve sosyal destek mekanizmalari
psikolojik iyi olus lizerinde belirleyici faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Imamoglu Kaya ve ark., 2020; Abakay & Kuru, 2013). Ozellikle
antrendr-sporcu iletisiminin niteligi, 6zgliven ve sportif motivasyon
tizerinde giiclii bir etkide bulunmakta; pozitif iletisimin yiiksek oldugu
ortamlarda sporcularin daha yiiksek psikolojik iyi olus sergiledigi
goriilmektedir (Abakay & Kuru, 2013). Bununla birlikte sosyal destek
diizeyi, sporcunun zorlu déonemlerde dayanikliligini giiglendiren 6nemli
bir koruyucu faktordiir; aile, takim arkadaslari ve antrendr destegi
arttikca psikolojik iyi olusun da anlamli sekilde yiikseldigi belirtilmistir
(Coruh, 2020). Bu gergevede psikolojik iyi olus, yalnizca bireysel bir
duygu hali degil; sporcuyu ¢evreleyen tiim sosyal ve sportif kosullarin
etkilesimiyle sekillenen dinamik bir siirectir.

5. KADIN SPORCULARDA PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Kadin sporcularda psikolojik dayaniklilik, zorluklar kargisinda
ayakta kalabilme, baski altinda performansi siirdiirebilme ve stres
kaynaklarina hizli sekilde uyum saglayabilme kapasitesini ifade eder.
Psikolojik dayaniklilik, kadin sporcularin karsilastig1 fiziksel taleplerin
yani sira, toplumsal cinsiyet normlarindan kaynaklanan ek baskilara
karsi da bir tir zihinsel koruyucu kalkan gorevi gormektedir.
Arastirmalar, kadin futbolcularin stres, 6fke kontrolii, antrenman yiikii
ve rekabet baskisi gibi degiskenlere verdikleri tepkilerin psikolojik
dayanikliliklartyla  yakindan  iliskili oldugunu gostermektedir
(1mamoglu Kaya ve ark., 2020; Erdogan & Karatas, 2019; Yamaner,
vd., 2025). Bu dayaniklilik seviyesi yiikseldikge sporcularin
performansint daha tutarh siirdiirdiigii, antrenman yogunluguna daha
etkili uyum sagladigi ve duygusal dalgalanmalar1 daha saglikli yonettigi
belirtilmektedir (Bar, 2016; Ozbek & Akyiiz, 2022). Bu nedenle
psikolojik dayaniklilik, o6zellikle rekabet seviyesi ylikselen kadin
sporlarinda basar1 igin kritik bir kigisel Ozellik héline gelmistir.
Psikolojik dayanikliligin gelisiminde antrenor iligkileri, sosyal destek,
imgeleme becerileri ve zihinsel antrenman programlari 6nemli rol
oynamaktadir. Nitekim antrenor-sporcu iligkisinin niteligi, sporcunun
psikolojik ihtiyaglarini karsilama diizeyini belirlemekte ve dayanmkliligi
dogrudan etkilemektedir; temel psikolojik ihtiyaclar kargilandiginda
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerinin de arttigi saptanmistir
(Bigkin Cetiner & Tolukan, 2023; Abakay & Kuru, 2013; Doganay &
Tirkmen, 2022). Ayrica zihinsel antrenman, imgeleme calismalart ve
psikolojik beceri egitimleri gibi miidahalelerin kadin sporcularda
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dayaniklilik diizeyini anlamli bi¢cimde yiikselttigi pek cok arastirma
tarafindan dogrulanmistir (Renkli, 2025; Yilmaz & Abakay, 2025).
Bunun yaninda sosyal destek sistemleri 6zellikle takim i¢i dayanisma
ve aile destegi sporcularin stres faktorlerine daha direngli olmasini
saglayarak psikolojik dayaniklilig1 besleyen dnemli bir unsur olarak
one cikar (Coruh, 2020). Psikolojik dayamiklilik, kadin sporcularin
yalnizca spor yasamlarini degil, ayn1 zamanda kisisel gelisimlerini ve
duygusal iyi oluglarim1 sekillendiren temel bir psikolojik yap1 olarak
degerlendirilebilir.

6. GUC, DAYANIKLILIK VE PSIKOLOJIK DEGISKENLER
ARASINDAKI ILISKILER

Kadin futbolcularda giic ve dayamiklilik gibi fiziksel
performans gostergeleri, psikolojik saglamlik ve motivasyon gibi igsel
siireglerle yakin bir etkilesim igerisindedir. Spor bilimleri alanindaki
bircok calisma, oOzellikle zihinsel dayaniklilik diizeyinin sporcunun
fiziksel performansina 6nemli bir katki sagladigini ortaya koymaktadir.
Ornegin, zihinsel dayamklilig: yiiksek sporcularin zorlanma anlarinda
fiziksel giiclerini daha etkin kullanabildikleri ve uzun siireli efor
gerektiren aktivitelerde daha direngli kaldiklar1 belirlenmistir (Eroglu
ve ark., 2020). Bu durum, sahada karsilasilan baski anlariin
yonetimiyle dogrudan iligkili olup, fiziksel yeterliligin psikolojik
faktorlerle nasil tamamlandigim goriiniir kilar. Ozellikle kadin
futbolunda sosyal ve kiiltiirel baskilarin varligi diigiiniildiigiinde,
psikolojik yapinin yalnizca performansi degil, ayni zamanda sporcunun
spora devamliligini belirledigi goriilmektedir (Kavasoglu & Bozok,
2022).

Psikolojik saglamlik ve motivasyonun artmasi yalnizca
dayanikliligin degil, ayn1 zamanda gii¢ iiretiminin de daha etkin bir
sekilde ortaya ¢ikmasini saglayabilmektedir. Sporcularin kendine
giiven diizeyleri yiikksek oldugunda hem antrenmanlarda hem de
miisabakalarda maksimum gii¢ iiretimlerine daha kolay ulasabildikleri
bilinmektedir (Coruh, 2020). Kadm futbolcular 6zelinde yapilan
incelemelerde, algilanan sosyal destegin ve takim igi iletisimin gii¢ ve
dayaniklilik performansimi dolayli olarak artirdigi; c¢iinkii yiiksek
psikolojik destek diizeyinin daha istikrarli antrenman aliskanliklart
gelistirdigi goriilmektedir (Abakay & Kuru, 2013). Bu baglamda,
psikolojik  ortamin  destekleyici olmasi  sporcularin  fiziksel
kapasitelerini daha verimli kullanmalarina imkan tanimaktadir.
Psikolojinin fiziksel performansi giliglendiren bir ¢erceve olusturdugu
bu siireg, sporcularin hem bireysel hem de takim igerisinde daha motive
bir sekilde hareket etmelerini saglar.
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Zihinsel becerilerin gelistirilmesi, 0Ozellikle yogun macg
temposuna sahip kadin futbolcular icin kritik bir unsur héline gelmistir.
Psikolojik beceri antrenmanlarinin giic ve dayaniklilik gelisimi
tizerindeki olumlu etkileri yeni arastirmalarla giderek daha fazla
desteklenmektedir. Nitekim sekiz haftalik zihinsel antrenman
programlarina katilan futbolcularda dayaniklilik algisinin gii¢lendigi,
stres seviyesinin diistiigli ve zorlu eforlara karsi daha kontrollii bir
performans sergilendigi belirtilmektedir (Renkli, 2025; Yilmaz &
Abakay, 2025). Bu tiir programlar, 6zellikle ma¢in kritik anlarinda
siiren odaklanma diizeyi, kaygi yonetimi ve risk alma davraniglar
iizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Dolayisiyla gii¢, dayaniklilik ve
psikolojik degiskenler birbirinden bagimsiz unsurlar degil; tam tersine
birbirini siirekli besleyen, dinamik bir yapi olusturmaktadir. Bu
biitiinliik, kadin  futbolunda  performansin  ¢ok  yonli
degerlendirilmesinin gerekliligini bir kez daha ortaya koymaktadir.

7. KADIN FUTBOLCULAR UZERINE FiZIKSEL PERFORMANS
CALISMALARI

Kadin futbolcularin fiziksel performanslari {izerine yapilan
caligmalar son yillarda 6énemli 6l¢lide artmis ve spor bilimi alaninda
kapsamli bir bilgi birikimi olugmustur. Bu arastirmalarin biiylik bir
kismi, dayanmiklilik, siirat, denge, reaksiyon zamani ve néromiiskiiler
kapasite gibi performans gdstergelerinin pozisyon, yas, deneyim yili ve
antrenman gecmisi gibi degiskenlere gore farklilagtigini ortaya
koymaktadir. Ornegin, elit seviyedeki kadm futbolcularin
pozisyonlarina gore denge ve reaksiyon zamanlarinda anlamh
farkliliklar gozlemlenmis; 6zellikle orta saha oyuncularinin denge
performanslarinda daha diisiik varyans ile daha istikrarli sonuglar
verdigi belirlenmistir (Celik, 2019). Bu bulgu, kadin futbolunda
pozisyona 0zgili fiziksel gereksinimlerin antrenman planlamasinda
dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.

Manipiile edilmis dar alan oyunlarinin fiziksel performans
iizerindeki etkisini inceleyen ¢aligmalar da kadin futbolunda oldukga
degerli bilgiler sunmaktadir. Bu tiir antrenmanlarin néromiiskiiler
yorgunlugu artirirken ayni zamanda teknik beceri kullanimin
zorlayarak sporcularin gercek mag¢ ortamina daha hizli uyum
sagladiklar1 ortaya konmustur (Gok, 2025). Yiiksek tempo gerektiren
bu oyunlarin, dayaniklilik kapasitesini ve anaerobik giicii artirdigi,
ayrica karar verme hizimi gelistirdigi raporlanmistir. Kadin futbolunda
fiziksel performansin teknik ve taktik gelisimle birlikte ele alinmasi
gerektigi diisiiniiliirse, bu tiir antrenman modelleri modern futbolun
gereksinimlerine olduk¢a uygun bir yapr sunmaktadir. Fiziksel
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performans parametrelerinin birbirini tamamlayan yonleri, antrenman
cesitliliginin ne kadar 6nemli oldugunu da acik bir sekilde ortaya
koymaktadir.

Kadin futbolcular {izerine yapilan fiziksel performans
arastirmalarinda, yalnmizca fiziksel parametrelerin degil, psikolojik
faktorlerin de performansi etkileyen onemli unsurlar oldugu sikca
vurgulanmaktadir. Dayaniklilig: yiiksek sporcularin stres diizeylerinin
daha diisiik oldugu ve miisabaka sirasinda daha kararli bir oyun
sergiledikleri belirlenmistir (Metin ve ark., 2023). Bu durum, fiziksel
kapasite ile psikolojik durum arasindaki iligkilerin antrenman
programlarina entegre edilmesi gerektigini gostermektedir. Aymn
sekilde, diizenli antrenmanin yalnizca fiziksel degil psikolojik iyilik
halini de olumlu yonde etkiledigi; bunun da sporcunun uzun vadeli
performans istikrarini gii¢lendirdigi ortaya konmustur (Unver &
Karacabey, 2022). Bu cer¢evede kadin futbolcular i¢in hazirlanan
performans programlarinin holistik bir yapida olmasi hem saha ici
basariy1 hem de sporcularin siirdiiriilebilir gelisimini desteklemektedir.

8. PSIKOLOJIK IYi OLUS VE SPOR ILISKISI

Psikolojik iyi olus, sporun hem fiziksel hem de zihinsel
boyutlarmin  bir araya geldigi Dbitiinciil bir siireg olarak
degerlendirildiginde, spor yapan bireylerde daha belirgin ve istikrarli
bicimde gozlemlenmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, bireyin stres
diizeyini azaltarak daha dengeli bir duygu durumuna sahip olmasina
katki saglar ve bu etki kadin sporcularda daha belirgin olarak ortaya
cikmaktadir (Karababa, 2024; Ogur ve ark., 2022). Ozellikle takim
sporlarinda yer alan kadin sporcularda sosyal destek yapilarinin daha
giiclii olmasi, psikolojik iyi olus diizeylerini artiran koruyucu bir faktor
olarak kabul edilmektedir (Coruh, 2020). Sporun yalnizca fiziksel bir
etkinlik degil; aynm1 zamanda sosyal, duygusal ve biligsel gelisimi
besleyen bir yasam alani haline gelmesi, sporcularin zihinsel giiglenme
stireclerini daha anlamli kilmaktadir. Psikolojik iyi olusun sporla
iliskisi incelendiginde, motivasyon, Ozgiiven, Ozsaygi ve zihinsel
dayaniklilik gibi unsurlarin spor performansina dogrudan etki ettigi
goriilmektedir. Ozellikle kadin sporcularin toplumsal cinsiyet normlari
cercevesinde yasadiklar1 baski ve stereotiplere ragmen spor ortaminda
kendilerini ifade edebilme kapasiteleri, psikolojik iyi olus diizeylerini
giiclendiren 6nemli bir deneyim sunmaktadir (Kavasoglu & Bozok,
2022). Kendini tanima, zorluklarla bas edebilme ve basariya yonelme
gibi becerilerin gelismesi, spor ortamindaki olumlu geri bildirimlerle
birlestiginde kadin sporcularin yasam doyumu ve ruhsal dayaniklilik
diizeyleri artmaktadir (Ulas, 2022; Aydemir & Gok, 2024). Boylece
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spor, yalnizca performans odakli bir alan degil, ayn1 zamanda bireyin
kendini gergeklestirme imkan1 buldugu bir psikososyal giiclenme siireci
haline gelmektedir.

Sporun psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini inceleyen
calismalar, fiziksel aktivitenin ritmik tekrarinin ve antrenman siirecinin
bireyin zihinsel enerjisini diizenledigini, stres toleransi artirdigini ve
duygusal dengeyi giiclendirdigini vurgulamaktadir (Islam, 2023).
Antrenmanlarin diizenli yapilmasi, sporcularin yagamlarinda bir yap1 ve
disiplin olusturarak daha Ongoriilebilir bir psikolojik diizen saglar.
Kadin sporcularda, 6zellikle antrendrle kurulan saglikli iletisim ve
takim ig¢i iligkilerin niteligi, psikolojik iyi olusun temel belirleyicileri
arasinda yer almaktadir (Abakay & Kuru, 2013). Tiim bu unsurlar
birlikte degerlendirildiginde psikolojik iyi olusun, spor deneyiminin
hem bir sonucu hem de siirdiiriilebilir performansin vazgecilmez bir
parcasi oldugu goriilmektedir.

9. KADIN SPORCULARDA MOTIVASYON, STRES VE
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Kadin sporcularda motivasyon, stres ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iligki karmasik ancak bir o kadar da biitlinleyici bir yapiya
sahiptir. Sporda giidiilenme diizeyleri yiliksek olan kadin sporcularin
stresle basa ¢ikma becerilerinin daha etkili oldugu ve rekabet ortaminda
daha istikrarli performans sergiledikleri arastirmalarla desteklenmistir
(Imamoglu Kaya ve ark., 2020). igsel motivasyonun gii¢lii olmast,
sporcularin antrenmana bagliliklarini artirmakta ve boylece fiziksel
oldugu kadar psikolojik gelisimlerine de katki saglamaktadir (Giil,
2023). Kadin sporcularda digsal faktorlerin 6zellikle sosyal destek ve
antrendr geri bildirimi motivasyonu giiclendirmesi, stres yonetimini de
kolaylastirarak  psikolojik dayanikliligin  gelistirilmesini  tesvik
etmektedir (Bigkin Cetiner & Tolukan, 2023). Stres, kadin sporcularda
hem olumsuz hem de gelistirici etkiler yaratabilen bir psikolojik
faktordiir. Algilanan stres seviyesinin yiiksek oldugu durumlarda
performans diisiisii sik goriilse de uygun yonde yonlendirilen stresin
miicadele giiclini artirdigi bilinmektedir (Kaya, 2019). Bu noktada
psikolojik dayaniklilik, sporcunun stres karsisinda nasil bir yol
izleyecegini belirleyen temel unsur olarak one cikar. Dayaniklilig
yiiksek kadin sporcularin duygusal kontrol becerilerinin daha gelismis
oldugu, kriz anlarinda daha sogukkanli kaldiklar1 ve uzun siireli rekabet
ortamlaria daha kolay uyum sagladiklari belirtilmektedir (Ozbek &
Akyliz, 2022). Tiim bu bulgular, stresin yonetilebilir ve doniistiirtilebilir
bir unsur oldugunu, bunun ise motivasyon ve dayaniklilik araciligiyla
saglandigini gostermektedir.
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Psikolojik  beceri  antrenmanlari, kadin  sporcularda
motivasyonun siirdiiriilmesi ve stresin azaltilmasi acisindan son derece
etkili ~sonuglar vermektedir. Ozellikle zihinsel —dayaniklilik
programlarinin, sporcularin odaklanma becerilerini gelistirdigi, hata
sonrast toparlanma hizini artirdigi ve duygu diizenleme kapasitesini
giiclendirdigi arastirmalarla ortaya konmustur (Renkli, 2025; Talasli,
2023). Aym1 zamanda imgeleme, nefes kontrolii ve biligsel yeniden
yapilandirma gibi tekniklerin diizenli uygulanmasi, sporcularin hem
motivasyonlarini korumalarina hem de stresle saglikli bicimde basa
cikmalarina yardimci olmaktadir (Mehmet, 2023). Bdylece kadin
sporcularin psikolojik dayanmikliligi yalnizca biyolojik veya kisisel
ozelliklere degil, sistematik olarak giiclendirilebilen bir beceri setine
dontismektedir.

10. GUC VE DAYANIKLILIGIN PSIKOLOJIK IYI OLUS ILE
ILISKIST

Gli¢ ve dayaniklilik, sporcularda psikolojik iyi olusla dogrudan
iligkili temel fiziksel performans bilesenleridir. Fiziksel olarak gii¢li ve
dayanikli olan bireylerin kendine giivenlerinin daha yiiksek oldugu,
yasam doyumlarinin arttig1 ve stres karsisinda daha direngli olduklar
cesitli aragtirmalarda ifade edilmektedir (Metin ve ark., 2023). Kadin
sporcular agisindan bu iligki daha da belirgin olup, fiziksel kapasitenin
gelismesi psikolojik iyi olug iizerinde carpan etkisi yaratmaktadir.
Sahada bedenine giivenen, dayaniklilik bakimindan kendini yeterli
hisseden bir kadin sporcunun genel ruh hali, sosyal iligkileri ve spor
kimligi onemli dlgiide olumlu yonde etkilenmektedir (Unver &
Karacabey, 2022). Bdylece fiziksel gelisim yalnizca performansa degil,
sporcunun biitiinsel iyilik haline de katki saglamaktadir.

Dayaniklilik antrenmanlarinin diizenli olarak uygulanmasi,
psikolojik iyi olusu giiclendiren fizyolojik siiregleri de
desteklemektedir. Aerobik kapasitenin artmasiyla birlikte viicutta
salgilanan endorfin diizeyinin yiikselmesi, duygu durumunda iyilesme
yaratarak sporcular1 psikolojik olarak daha saglam bir yapiya
kavugturur (Tarakci, 2022). Bu siire¢ kadin sporcularda stres ve kaygi
diizeylerinin azaltilmasina katki saglarken, antrenman verimliligini de
artirmaktadir. Gii¢ antrenmanlariyla birlikte siirdiiriilen dayaniklilik
programlari, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak dayanma
esigini yiikselterek psikolojik iyi olusun temelini olusturmaktadir.
Boylece sporcunun performans kapasitesi ile psikolojik dayaniklilig
arasinda karsilikl bir gliclenme dongiisii meydana gelir.
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Psikolojik iyi olus ile gii¢ ve dayaniklilik arasindaki iliskiyi
inceleyen caligsmalar, zihinsel beceri diizeylerinin de bu denklemde
onemli bir rol oynadigim1 gostermektedir. Zihinsel antrenman
uygulamalarinin fiziksel performansi dogrudan destekledigi, 6zellikle
dayaniklilik gerektiren gorevlerde sporcularin tiikkenme noktasina
ulagsmasim geciktirdigi belirtilmektedir (Yildizoglu, 2024). Bu durum
psikolojik iyi olusun yalnizca bir sonug degil, fiziksel performansin
siirdiiriilebilirligi icin gereken bir gereklilik olduguna isaret etmektedir.
Kadin sporcularda fiziksel kapasite ile psikolojik iyilik hali arasindaki
bu giiglii iliski, performans programlarinin hem zihinsel hem de fiziksel
bilesenleri i¢eren biitiinciil bir anlayisla hazirlanmasinin 6nemini ortaya
koymaktadir. Gii¢, dayaniklilik ve psikolojik iyi olug birbiriyle i¢ ige
geemis, karsilikli olarak birbirini besleyen unsurlar olarak spor
bilimindeki yerini saglamlastirmistir.

SONUC

Kadin futbolcularin fiziksel performans bilesenleri olan gii¢ ve
dayaniklilik, yalnizca saha igindeki basariy1 belirlemekle kalmayip,
sporcularin psikolojik iyi oluslarii da dogrudan etkileyen temel
unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Diizenli olarak gii¢ ve dayaniklilik
antrenmanlaria katilan sporcularin kendilerini daha enerjik, daha
dayanikli ve daha yeterli hissettikleri gorilmektedir. Bu fiziksel
yeterlilik hissi, psikolojik agidan daha dengeli ve olumlu bir ruh haline
zemin hazirlamaktadir.

Futbolda ozellikle kadin sporcularin karsi karsiya kaldigi
sosyal baskilar, rekabet ortami ve performans beklentileri goz 6niinde
bulunduruldugunda, fiziksel kapasitenin giiclenmesinin psikolojik
dayanikliliga 6nemli bir katki sagladigi anlasilmaktadir. Giiglii bir
viicut ve yliksek dayaniklilik diizeyi, sporcularin stresle bas etmede
kendilerini daha donanimli hissetmelerine yardimci olur. Bu durum,
Ozglivenin artmasina ve sporcunun hem antrenman hem de miisabaka
siireglerinde kendini daha giivende hissetmesine katki saglar.

Dayanikliligin artmasi, 6zellikle magin uzun siireli fiziksel ve
zihinsel talebini karsilayabilmek agisindan kritik bir rol oynar. Fiziksel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, zihinsel yorgunluga daha geg ulasir
ve bu da psikolojik iyi olusun korunmasina yardimci olur. Zihinsel
tiikenmisligin azalmasi, motivasyonun siirdiiriilebilirligi ve oyuna olan
baglilik hissinin artmastyla dogrudan iligkilidir.

Gii¢ antrenmanlarinin kadin sporcularda psikolojik iyi olusu
destekleyen bir diger yonii ise beden algisinin giigclenmesidir. Kendini
giiclii hisseden sporcular, bedenlerine iliskin daha olumlu bir bakis agisi
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gelistirirler. Bu olumlu beden algis1i hem 6zgiiveni hem de kendini
kabul diizeyini artirarak psikolojik iyi olusu yiikseltir. Ozellikle takim
sporlarinda kendine giivenen sporcularin sosyal iligkilerinin daha
kuvvetli oldugu ve takim igi iletisime daha aktif katildig:
goriilmektedir.

Kadin futbolunda fiziksel gii¢ ve dayaniklilik, ayni zamanda
sporcularin duygusal diizenleme becerilerini de olumlu yonde etkiler.
Diizenli antrenmanlarla gelisen fizyolojik dayaniklilik, stres
hormonlarimin daha iyi kontrol edilmesini saglar ve duygusal
dalgalanmalarin daha dengeli seyretmesine yardimci olur. Boylece
sporcular, zorlu mag¢ anlarinda daha sogukkanli kalabilir ve baski
altinda daha saglikli kararlar verebilir.

Psikolojik iyi olugun artmasi, ayni zamanda performansa geri
doniis saglayan bir dongii yaratir. Kendini iyi hisseden sporcu daha
istekli antrenman yapar; istekli antrenman da gii¢ ve dayanikliligi daha
hizli gelistirir. Bu karsilikli etkilesim, kadin futbolcular igin
stirdiiriilebilir performansin temelini olusturur. Bu nedenle fiziksel ve
psikolojik hazirlik siireclerinin birbirini tamamlayan unsurlar olarak
planlanmasi 6nemlidir.

Kadin futbolcularda giic ve dayaniklilik gelisimi yalnizca
fizyolojik bir kazamim degil, aym1 zamanda psikolojik iyi olusu
giiclendiren onemli bir faktordiir. Fiziksel kapasitenin artmasiyla
beraber sporcular kendilerini daha giiglii, daha dayanikli ve daha
huzurlu hissetmektedir. Bu nedenle antrenman programlarinin hem
fiziksel performansi gelistirmeyi hem de psikolojik iyi olusu
desteklemeyi hedefleyen biitiinciil bir yaklasimla hazirlanmasi, kadin
futbolunda basarinin  siirdiiriilebilirligi ac¢isindan biiyllk 6nem
tasimaktadir.
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BOLUM 9

SNOWBOARD VE UZUN VADELI SPORCU GELISiMi
MODELININ ENTEGRASYONU

Doc. Dr. Isa CIFTCI' Do¢. Dr. Gokhan ATASEVER?

GIRIS

1998 Kis Olimpiyatlari’na dahil edilmesiyle birlikte, rekabetci
snowboard sporu kayda deger bir gelisim gdstermistir. Bu gelisimin
ardindan brans, slopestyle, half pipe, big air, snowboard cross ve alp
disiplinleri gibi cesitli alt dallara ayrilarak cesitlenmistir.(Dann &
Kelly, 2022). Rekabetci snowboard (SB), 1998 yilindaki Olimpiyat
programina girmesinin ardindan kisa siirede genig bir kitleye ulasmis,
bu siirecte hem teknik hareket gesitliligi hem de genel performans
diizeylerinde 6nemli gelismeler yasanmistir.(Dann & Kelly, 2021)

Atletik yoni giiclii spor dallari sporcunun hem fiziksel hem
biligsel kapasitesini hem de teknik yeterliligini iist diizeyde zorlayan bir
yaptya sahiptir (Demir & Kiyict, 2023; Hazar, vd., 2024; Yamaner, vd.,
2025, Cingoz ve ark., 2021; Ogan, 2023).

Elit diizeyde yarisan snowboardcularin karsilastigi fizyolojik
ylklenmeler hakkinda elde edilen bilgiler arttikca, bu Ozelliklerin
sporcular iizerinde daha etkili bicimde modellenmesi ve gelistirilmesi
miimkiin hale gelmektedir..(Vernillo et al., 2018)

Teknik yoni agir basan bir spor dali olan snowboard,
sporcularin kar {izerinde yogun ve siirekli antrenman yapmalarini
gerektirmektedir. Buna ek olarak, elit diizeyde performans sergileyen
snowboardcularin yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip olmalari,
basarilarini stirdiirebilmeleri agisindan kritik Ooneme
sahiptir..(Ruotsalainen, 2012).

Snowboard sporunda karsilagilan fizyolojik talepler oldukga
cesitlidir. Sporcularin hem bireysel yarismalarda hem de uzun soluklu
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sezon boyunca yiiksek performans gosterebilmeleri; kuvvet, aerobik
dayaniklilik, koordinasyon ve benzeri fiziksel yetkinliklerin biitiinciil
bigimde gelismis olmasina baglidir.(Atasever ve ark., 2023; Platzer et
al., 2009)

Snowboard sporculari, dis kuvvetlere karsi dengeyi
koruyabilmek amaciyla core ve alt ekstremite kaslarini etkin bigimde
devreye sokan Ozgiin viicut pozisyonlar1 kullanirlar. Bu baglamda,
govde kaslari—ozellikle karin ve omurgay1 gevreleyen kas gruplari—
postiirel stabiliteyi saglarken; {iist bacak kaslari, sporcunun dikey
eksende inis-gikis hareketlerini gergeklestirmesine olanak tanir. Alt
bacak kaslar1 ise, snowboard durusunun egimlenmesini (agisal
uyumunu) kontrol etmekte kaldirag¢ etkisiyle rol oynar.( Jeon & Eom,
2021; Sevindik Aktas ve ark., 2023)

Snowboard sporuna yonelik kanita dayali giic ve kondisyon
programlarina olan ilgi giderek artmaktadir. Ancak, performans
antrendrlerinin kullanimina sunulmus, spora 6zel olarak gelistirilmis ve
net bir sekilde yapilandirilmig antrenman protokolleri heniiz literatiirde
sinirlt diizeydedir. (Dann & Kelly, 2021)

Hazar’a (2010) gore spor; bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal
acidan saglikli bir yapiya kavusmalarimi saglayarak topluma
kazandirilmalarimi hedefleyen, farkli disiplinlere ayrilmis ve planh
bicimde yiiriitiilen faaliyetler biitiiniidiir. Kiiciik yaslarda spora
baglanmasinin, bireylerin ve toplumlarin saglikli sosyal iligkiler
kurmasinda; 6z giiveni yiiksek, ilkelere bagli ve zararli aligkanliklardan
uzak bireylerin yetismesinde etkili oldugu genel kabul gérmektedir
(Koca, 2014; Aydemir & Gok, 2024).

Uzun Dénemli Sporcu Gelisimi (LTAD), ¢ocukluk ¢aginda
baglatilan sportif faaliyetlerin birey merkezli, planli ve sistematik bir
bicimde yapilandirilmasini temel alan bir yaklagimdir. Bu model,
bireylerin yasam boyu fiziksel aktivitelere katilimini destekleyerek hem
spor alaninda profesyonel diizeyde basar1 elde etmelerini hem de genel
saglik durumlarmin iyilestirilmesini hedeflemektedir (Balyi et al.,
2016; Ceviker, et al., 2025). Erken yaslarda fiziksel olarak pasif bir
yasam tarzinin benimsenmesi, ilerleyen donemlerde — 6zellikle
ergenlik ve geng yetigkinlikte hareketsizlige dayali bir yasam bigiminin
gelismesine zemin hazirlayabilmektedir. Bu nedenle, ¢ocukluk
doneminden itibaren diizenli olarak kuvvet ve motor becerileri
gelistirmeye yonelik etkinliklere katilimin saglanmasi kritik bir dneme
sahiptir (Lloyd et al., 2015).
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Spor  branslarinin  performansa dayali  gereksinimleri
dogrultusunda, bireylerin hangi yasta uzmanlagmaya baglamasi
gerektigi sorusu, spor bilimlerinde uzmanlagsma siireci kapsaminda
degerlendirilmektedir. Uzun Donemli Sporcu Gelisimi (LTAD)
modelleri de bu temel yaklasim dogrultusunda yapilandirilmakta ve
yasa uygun gelisim basamaklariyla sekillenmektedir.

1. TURKIYE’DE SNOWBOARD
1.1. Tiirkiye'de Snowboard Sporunun Geligimi

Tiirkiye milli snowboard takimi, 2006 yilinda kurulmus olup bu
tarihten itibaren {ilkemizde snowboard sporunun gelisimi hiz
kazanmistir. Tiirkiye Kayak Federasyonu, bu spor dalini tanitmak ve
yayginlagtirmak amaciyla ¢esitli projeler ve organizasyonlar
gerceklestirmistir. Gliniimiizde federasyonun Onciiliigiinde hem ulusal
hem de uluslararas1 diizeyde bir¢ok yarisma diizenlenmektedir. Bu
organizasyonlar arasinda Tiirkiye Sampiyonalari, etap yarislari, FIS
yarigsmalari, iliniversiteler arasi oyunlar, Gengler Diinya Sampiyonasi,
Diinya Kupasi etkinlikleri ve Avrupa Genglik Olimpik Festivali gibi
onemli miisabakalar yer almaktadir.

1.2. Sporcu Sayisindaki Artis ve Uluslararast Temsil

Snowboard sporuna olan ilginin artmasiyla birlikte, bu alanda
yetisen sporcu sayisi da geemis yillara kiyasla Onemli oOlgiide
ylikselmistir. Uluslararas1 yarigmalarda Tiirkiye’yi temsil eden
sporcularin sayisi da giderek artmaktadir. Eskiden kayak alp disiplini
sporcular1 sayica daha fazla iken, giiniimiizde snowboard sporcularinin
sayist bu bransa yaklasmis ve dikkate deger bir seviyeye ulagsmistir.
(Dann & Kelly, 2021) Miisabaka sporu olarak giderek daha fazla ilgi
goren, snowboard yarigmalari alt1 farkli kategoride diizenlenmektedir.

1.3. Paralel Slalom

Slalom snowboard brangi, sporculardan yiiksek diizeyde
dayaniklilik, c¢eviklik ve denge becerisi gerektiren teknik bir yarig
tiriidiir. Bu yariglar, doniis araliklarinin en kisa, hizin ise en diisiik
oldugu snowboard disiplinidir. Slalom kapilari, biri kisa digeri uzun
olmak iizere iki esnek diregin, aralarina yerlestirilen iggen bir bayrakla
birlestirilmesiyle olusturulur. Doniis direkleri arasindaki mesafe ise
minimum 8 metre, maksimum 15 metre olacak sekilde belirlenmistir.
(Wang vd., 2023)

135



Sekil 1: Paralel Slalom
1.4. Paralel Biiyiik Slalom

Bu yarigma tiirii, slalom disiplinine kiyasla daha uzun bir
parkurda gerceklestirilir ve sporcular agisindan hem giic hem de hiz
bakimindan daha yiiksek fiziksel performans gerektirir. Bir turun siiresi
genellikle 40 ila 60 saniye arasinda degismektedir. Yarig kapilari,
slalom yarigmalarinda oldugu gibi yerlestirilir; ancak bu bransta iki
doniis kapis1 arasindaki mesafe 20 ile 25 metre arasinda olmalidir. Ozel
durumlarda kullanilan muz seklindeki kapilar ayni renkte olmali ve tiim
kapilar  sporcularin  kolayca  ayirt  edebilecegi  sekilde
konumlandirilmalidir. (Wang vd., 2023)

Sekil 2: Paralel Biiyiik Slalom
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1.5. Halfpipe

Bu spor dali, pist iizerine yerlestirilen iki karsilikli yarim boru
seklindeki yapilar arasinda gergeklestirilir. Sporcular, bu borular
kullanarak havaya yiikselir ve havadayken c¢esitli akrobatik hareketler
ve taklalar yaparak puan kazanmaya calisirlar. Genellikle bu hareketler
art arda 4-5 kez tekrarlanir ve sporcu en yiiksek puani elde etmeyi
hedefler. Halfpipe pistinin ingast i¢in 6zel olarak gelistirilmis makineler
kullanilir. Yarigma sirasinda yalnizca halfpipe alani i¢inde yapilan
hareketler, hakemler tarafindan degerlendirilerek puanlandirilir.
(Sevindik Aktas, 2023)

Sekil 3: Halfpipe
1.6. Big Air

Bu spor dalinda, yarisma yalnizca tek bir atlama rampasi
iizerinden gerceklestirilir. Sporcular, yliksek bir noktadan kayarak
yeterli hiza ulastiktan sonra rampadan sigrayarak havada cesitli
hareketler veya taklalar yapar ve bu performanslariyla puan kazanirlar.
Sporcularin bu hareketleri giivenli ve etkili sekilde gerceklestirebilmesi
icin hizlanma mesafesi, rampa yliksekligi ve inig bdlgesi uygun egim
ve uzunlukta tasarlanmalidir. Degerlendirme yalnizca yarigmacilarin
havada gergeklestirdigi hareketler iizerinden yapilir ve bu puanlar
siralamayi belirler. (Sevindik Aktas, 2023)
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Sekil 4: Big Air
1.7. Slopestyle

Slopestyle yarismalari, birden fazla rampanin ve sporcularin
cesitli hareketler sergileyebilecegi farkli yapisal unsurlarin yer aldig
parkurlarda gergeklestirilir. Bu parkurlar, katilimcilara hem teknik
becerilerini hem de serbest stil yeteneklerini ortaya koyma imkéam
sunmalidir. Pist tasarimi, sol ya da sag ayagi on kayan sporculara
avantaj saglamayacak sekilde dengeli olmalidir. Yaris siiresi en az 20
saniye olacak bigimde planlanmali ve pist, teknik agidan zorluk igeren
boliimlerle donatilmalidir. Ayrica, farkli kombinasyonlara olanak
taniyan cesitli 6zellikler barindirmasi, pistin kalitesini ve yarigmanin
cesitliligini artirir. (Sevindik Aktas, 2023).

Sekil 5: Slopestyle
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1.8. Snowboard Cross

Snowboard Cross, birden fazla teknik unsurun bir araya geldigi
ve sporcular igin olduk¢a zorlu olan bir yaris disiplinidir. Bu bransta
yarigmacilar yiiksek hizlara ulagirken, ayn1 anda gesitli teknik becerileri
sergilemeleri gerekir. Ceviklik, giic, denge ve anaerobik kapasitenin {ist
diizeyde olmasi bu sporun temel gerekliliklerindendir. Yariglar
genellikle 4 ila 6 sporcunun aymi anda pistte yer almasiyla
gergeklestiginden, sporcularin hem kendi performanslarini hem de
cevrelerindeki rakipleri dikkatle takip etmeleri gerekir. Bu durum,
yiiksek diizeyde koordinasyon ve dikkat gerektirir. Bir yarigin siiresi
ortalama olarak 40 ile 60 saniye arasinda degismektedir. (Sevindik
Aktas, 2023).

Sekil 6: Snowboard Cross
1.9. Snowboard Malzemeleri

Snowboard tahtasi: Snowboard yaparken kaymak i¢in
kullanilan temel ekipmandir. Branglara kisinin fiziksel 6zelliklerine ve
ihtiyaglara gore degiskenlik gosterir. Snowboard tahtalar1 esneklikleri,
boylari, genislikleri ve doniis agilarina (Radius) gore ekipman se¢imi
yaparken bransa gore degerlendirilen kriterlerdir.

Snowboard botu: Kisinin snowboard yapabilmesi igin;
snowboard baglamasina 6zel olarak tasaarlanmis bu botlar1 giymesi
gerekir. Botlar da yine snowboard tahtalar1 gibi baranglara gore
degisiklikler gosteririr.botlarin esnekligi, yumusakligi iyi bir kayis igin
onemli etkendir.

Baglama: Kayacak kisinin snowboard botlarmi giyerek
snowboard ile arasindaki baglantinin kurulmasmi saglar. Snowboard
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alpine brans1 i¢in kullanilan baglamalar diger snowboard branglarindan
farklidir profesyonel yaris¢ilarin kullandigi bu baglama bunun disinda
turistler tarafindan kullanimi yok denecek kadar azdir.

Kask: Kask olasi1 kaza risklerinde insanin merkezi sinir sistemi
organt olan beynini ve kafatasini korur. Snowboard gibi tehlikeli ve
diisiis riskinin fazla oldugu bir bransta kask kullanimin énemi oldukga
fazladir.

Kiyafet: Snowboard yaparken iist ve alt viicudun soguktan
korunmasini saglar. Kayak kiyafetlerinden farki snowboard mont ve
pantolonunun snowboard bransimin gerektirdigi rahat hareketler i¢in
daha genis olmasidir.

Gozliik: Snowboard yaparken kar ve giines ile gozlerimiz
stirekli etkilesim halinde oldugundan, uzun siireli beyaza bakmanin bir
siire sonra gozlerde olusturacagi bozukluklari 6nlemek i¢in kar gozligii
kullaniriz.

2. LTAD (LONG TERM ATHLETE DEVELOPMENT) NEDIR

LTAD (Uzun Siireli Sporcu Gelisim Modeli), DMSP’den farkli
olarak, sporcu gelisimini yalnizca yasa degil; fizyolojik, fiziksel ve
psikolojik belirleyicilere dayandirarak biyolojik gelisim siireglerinin
stirekliligi ilkesine odaklanir (Balyi & Hamilton, 1995; 2004; Balyi ve
ark., 2013). Bu model, antrenman igerigi ve yapisini biyolojik geligim
evreleriyle iliskilendirerek, bireyin yasam boyu siirecek spor
kariyerinde performans potansiyelinin, uygun antrenmanlarla biyolojik
stireclerin en iist diizeyde gelisimiyle baglantili oldugunu varsayar. Bu
varsayim, “Biyolojik Duyarli Pencereler” hipoteziyle desteklenmeye
caligilir (Balyi & Hamilton, 1995).

Model, biyolojik biiyiime ile iligkili biyomotor becerilerin
belirli gelisim donemlerinde daha etkili gelistirilebilecegini savunur.
Ozellikle, iist diizey performansin biyolojik olgunlagma dncesinde zirve
yaptig1 spor dallarinda, erken yasta tek bir bransa yonelmenin gerekli
oldugu ileri siiriiliir (Ford ve ark., 2011; Gulbin ve ark., 2013). Buna
karsilik, ge¢ Ozellesme gerektiren sporlar i¢in metabolik antrenman
uyumunun saglanabilmesi adina daha ileri diizeyde biyolojik olgunluk
gerektigi belirtilir.

Her ne kadar bazi motor becerilerin gelisimiyle biyolojik
olgunlagma arasindaki iliski ¢esitli ¢caligmalarla desteklenmis olsa da
(Malina ve ark., 2004), LTAD modelinin varsayimlarini dogrudan test
eden uzunlamasina ve deneysel calismalarin eksikligi dikkat
cekmektedir. Bu nedenle modelin, biiyiime ve gelisme kuramlaryla
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uyumlu oldugu iddia edilse de, “duyarli pencereler” olarak adlandirilan
donemlerde gelistirilemeyen becerilerin daha sonra optimal diizeyde
gelistirilemeyecegi  yonilindeki savlart  heniiz  bilimsel olarak
kanitlanmamistir (Ford ve ark., 2011; Lloyd & Oliver, 2012, Bektas vd.,
2022).

Ayrica LTAD, spor dallarim “Erken Ozellesen” ve “Geg
Ozellesen” olarak simflandirir. Ornegin, cimnastik ve artistik buz
pateni gibi yiiksek teknik beceri ve sinir sistemi koordinasyonu
gerektiren branglar, erken yaslarda motor becerilerin gelistirilmesini
zorunlu kildig: igin “Erken Ozellesen Sporlar” kategorisine almir
(Moesch ve ark., 2011). Bu smiflandirma, biyolojik olgunlasmanin en
yogun oldugu donemlerde yapilan antrenmanlarin, uzun vadeli
performans  gelisimi  acgisindan  kritik  oldugu  varsayimina
dayanmaktadir. (A¢ikada & Hazir, 2016)

2.1. Snowboard’da LTAD Modeli

Kanada Snowboard’un Uzun Siireli Sporcu Gelisim (LTAD)
modeli, “Park’tan Podyuma” yaklasimini temel alan bir gelisim
cergevesi sunar. Bu yapi, snowboard sporuna adim atan bireylerin hem
teknik yeterlilik kazanmalarin1 hem de rekabetci diizeyde performans
sergileyebilmelerini amacglar. Ayn1 zamanda, sporculuk kariyerlerinin
ardindan sporun farkli alanlarinda aktif roller iistlenmelerine olanak
tanimay1 hedefler.

Modelde tanimlanan sekiz asamali gelisim siireci, sporcularin
yalmzca yaglarina gore degil, fiziksel ve zihinsel gelisim diizeylerine
gore ilerlemelerini esas alir. Bu yaklagim, bireysel farkliliklart
gozeterek sporcu gelisimini daha biitiinciil bir perspektifle ele alir. Her
bir asama, sporcularin uluslararasi diizeyde basariya ulagmalarini
destekleyecek sekilde yapilandirilmistir ve kendi i¢inde detayli analiz
gerektiren 6nemli bilesenler barindirir.

Asama 1 - Aktif Baslangi¢ (0—6 Yas)

Bu doénem, g¢ocuklarin temel hareket becerilerini edinmeye
bagladiklar1 gelisimsel siireci ifade eder. Fizyolojik agidan, bireylerin
kosma, ziplama, tekmeleme, firlatma, yakalama, yiizme ve kayma gibi
temel motor yetilerini gelistirmeleri amaclanmaktadir.
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Sekil 7: Aktif Baslangig
Asama 2 — Temel Beceriler (69 Yas)

Bu gelisim agsamasinda c¢ocuklarin fiziksel okuryazarlik
diizeylerinin artirilmasi hedeflenmektedir. Hareket ve spor becerileri
arasindaki baglantinin kuruldugu bu donemde, hiz, kuvvet ve
dayaniklilik gibi temel fiziksel nitelikler; yapilandirilmis oyunlar ve
sportif etkinlikler araciligryla sistemli bigimde gelistirilmektedir.

Sekil 8: Temel Beceriler

Asama 3 — Antrenman Siirecini (")grenme (8-12 Yas)

Bu gelisim evresinde ¢ocuklara snowboard sporunun farkli
disiplinleri tanitilarak sporun kapsamli yapisi hakkinda bilgi edinmeleri
saglanir. Bu sayede bireyler hem kendi ilgi alanlarini kesfetme olanagi
bulur hem de ¢ok ydnlii sportif becerilerin gelisimine katki saglayacak
saglam bir altyap1 olustururlar.

142



Sekil 9: Antrenman Siirecini Ogrenme
Asama 4 — Antrenman Siirecine Odaklanma (12 Yas ve Uzeri)

Bu evrede sporcularin belirli branglarda uzmanlagmalari
desteklenirken, fiziksel gelisim agisindan 6zellikle kuvvet ve kondisyon
calismalarina agirlik verilmektedir. Rekabetten ¢ok, planli ve hedefe
yonelik antrenman uygulamalarmin 6n planda oldugu bu ddnem,
sporcularmm  performans temelli gelisimlerini saglam temellere
oturtmay1 amaglamaktadir.

Sekil 10: Antrenman Siirecine Odaklanma

Asama 5 — Rekabet Donemine Gecis (14-16 Yas ve Uzeri)

Bu gelisim evresinde sporcularin bireysel yetkinliklerinin
giiclendirilmesi 6n plandadir. Fiziksel kapasitenin yam sira teknik ve
taktiksel becerilerin gelistirilmesi amaglanmakta; bu siirecte 6rnekleme
ve uygulamali yontemlerle performans diizeyinin artirilmasi
hedeflenmektedir.
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Sekil 11: Rekabet Donemine Gegis
Asama 6 — Ust Diizey Performansa Gecis (17-18 Yas ve Uzeri)

Bu asama, sporcularin ulusal seviyeden uluslararasi rekabet
ortamina gecis siirecini kapsamaktadir. Performansin en st diizeye
cikarilabilmesi i¢in gerekli olan tiim fiziksel, teknik, zihinsel ve
taktiksel unsurlarin bu donemde tam anlamiyla gelistirilmis ve
biitiinlesmis olmas1 amaglanmaktadir.

Sekil 12: Ust Diizey Performansa Gegis

é;ama 7 — Kazanma Odakh Antrenman Siireci (20-24 Yas ve
Uzeri)

Bu gelisim evresi, sporcularin iist diizeyde ve tutarli
performans sergilemelerini siirdiirebilmelerine odaklanmaktadir.
Rekabetgi basartyr profesyonel yasamin merkezine yerlestiren
sporcular i¢in, bu asamada performans miikemmeliyetinin korunmasi
ve istikrarin saglanmasi temel amagtir.
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Sekil 13: Kazanma Odakli Antrenman Siireci
Asama 8 — Yasam Boyu Aktif Kalma (Tiim Yaslar)

Bu agama, rekabet¢i sporculuk siirecinden aktif ve saglikli bir
yasam tarzina gecisi ifade eder. Sporcularin fiziksel etkinlikleri
yasamlariin bir parcasi haline getirmeleri ve sporu siirdiiriilebilir bir
yasam bi¢imi olarak benimsemeleri hedeflenmektedir.

Sekil 14: Yagsam Boyu Aktif Kalma

LTAD Park’tan Podyuma: Asama 3 — Siirmeyi Ogrenme

Gelecegin sporcularinda rekabet ruhunun filizlendigi gelisim
evresidir

Bu asamada ¢ocuklar, temel sportif hareket becerilerinden
snowboard’a 6zgii teknik becerilere gecis yapmaktadir. Bu beceriler
arasinda doniis yapma, kesme (carving), sigrama, havada hareket etme,
temel numaralar ve snowboard {izerinde hiz kontrolii yer almaktadir.
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Ayni zamanda g¢ocuklara Olimpik snowboard disiplinlerinin tiimii
tanitilmaktadir.

Cocuklara organize snowboard etkinliklerine katilim firsati
sunmak amaciyla Canada Snowboard tarafindan nders programi
gelistirilmistir. Eglenceli ve heyecan verici yapisiyla 6ne ¢ikan bu
program, 6zel egitim almis antrendrlerin rehberliginde geng sporcularin
cesitli teknik becerilerde ilerlemesini saglamaktadir. Kazanilan bu
snowboard becerileri, baslangic diizeyindeki yaris ve serbest stil
etkinliklerinde uygulanabilir niteliktedir.

Riders programini basariyla tamamlayan gen¢ sporcular,
snowboard iizerinde yiiksek diizeyde 6zgiiven kazanmakta ve daha ileri
diizey unsurlarin eklenebilecegi saglam coklu beceri temeline sahip
olmaktadir.

Riders green ve riders blue programlar1 kayak okullar
diizeyinde yiiriitilmekte olup, sporcular daha sonra snowboard
kuliiplerinin denetiminde gerceklestirilen riders black programina gecis
yapmaktadir.

Asama 3’lin son evresinde sporcular, farkli kuliipler arasinda
diizenlenen yarigmalara katilarak rekabet ortamiyla tanismaya baslar.

Asama 3 diizeyindeki bir snowboard sporcusu igin tipik bir
haftanin nasil gegmesi gerektigini mi merak ediyorsunuz? Asagidaki
ornek haftalik antrenman programina goz atabilirsiniz.
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3 Pazarte | Sah Carsa | Persem | Cu | Cumarte | Pazar
si mba be ma | si

Ogle | Okul Okul | Okul Okul Oku
den 1
once
Ogle | Okul Okul | Okul Okul Oku | Teknik Teknik
den 1 antrenma | antrenma
sonra n n
Ogle | l.antren | Dinle | 2.antren | l.antren | Oyu | Rehabilit | Rehabilit
den man nme man man n asyon asyon
sonra oncesi oncesi

haftalik antrenman programa.

Tablo 1: Ugiincii Asamadaki snowboard sporcusunun bir

1.Antrenman: iki elini de kullanarak spora katilim (denge,
koordinasyon, ¢eviklik)

Teknik antrenman: Kar ustii teknik antrenman

Oyun: Yaratici aktivite ‘oyun’ zamani

Rehabilitasyon d6ncesi: Sakatlik 6nleyici egzersizler

2. Antrenman: Hiz, ¢eviklik, ¢abukluk 6rn: hokey

LTAD Park’tan Podyuma: Asama 4 — Antrenman Yapmay1
Ogrenme

Kar iizerinde ve disinda etkili antrenman aligkanliklarinin
gelistirilmesine odaklanilan evredir.

Asama 4’te kuvvet ve kondisyon gelisimi, bireysel diizeyde
fiziksel uygunluk planlamasi ve kar iizerindeki teknik antrenmanlara
0zel bir vurgu yapilmaktadir. Bu donemde odak noktasi rekabetten
ziyade antrenman stirecidir. Sporcular, diisiik yogunlukta ancak yiiksek
hacimli c¢alisma programlariyla yonlendirilir. Asama 4 ilerledikge
antrenman hacmi kademeli olarak artirilir.

Asama 4 diizeyindeki bir snowboard sporcusu i¢in tipik bir

haftalik programin nasil olmasi gerektigini mi merak ediyorsunuz?
Asagidaki ornek haftalik antrenman planina goz atabilirsiniz.
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4 Pazar | Sali | Carsa | Persemb | Cu | Cumarte | Pazar
tesi mba e ma | si
Ogle | Dinle Teknik Teknik
den nme antrenma | antrenma
once n n
Ogle | Dinle | Saq | Enerji | Rehabilita Teknik Teknik
den nme sistemi | syon antrenma | antrenma
sonra 1 Oncesi n n
Ogle | Dinle | Kuv Kuvvet2 | Ene | Rehabilita | Rehabilita
den nme vet 1 1ji syon syon
sonra siste | dncesi oncesi
m 2

haftanin nasil planlanmasi

Tablo 2: Dordiincii asamadaki snowboard sporcusunun bir
haftalik antrenman programa.

Kuvvet 1-2: Kuvvet antrenmani

Teknik antrenman: Kar ustii teknik antrenman

Enerji sistemi: Aerobik/Anaerobik

Rehabilitasyon d6ncesi: Sakatlik 6nleyici egzersizler
Saq: Hiz, ¢eviklik, cabukluk

LTAD Park’tan Podyuma: Asama 5 — Rekabet icin
Antrenman

Yogunlugun artirildig: gelisim evresidir.

Bu asamada, bolge takimlarinda 6ne ¢ikan 6rnek sporcular yer
almaktadir. Sporcularin antrenman hacmi yiiksek seviyede tutulurken,
yarigmalarin 6nemi arttikca hazirlik siirecinin yogunlugu da paralel
sekilde artmaktadir. Belirli yarisma gerekliliklerini karsilayabilmek
adina, sporcularin bireysel gii¢lii yonlerini gelistirmeye odaklanmalari
ve teknik zayifliklar1 en aza indirmeleri gerekmektedir

Asama 5 diizeyindeki bir snowboard sporcusu igin tipik bir

Asagidaki ornek haftalik programi inceleyebilirsiniz
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Ogl | Dinl | Tekni Teknik Teknik | Teknik
eden | enme | k antrenm antrenm | antrenm
once antre an an an

nman
Ogl | Dinl | Saq Enerji | Rehabil | Sa | Teknik | Teknik
eden | enme siste itasyon | q antrenm | antrenm
sonr mi 1 oncesi an an
a
Ogl | Dinl | Kuvv Kuvvet | En | Rehabil | Rehabil
eden | enme | et 1 2 erji | itasyon | itasyon
sonr sist | oncesi | Oncesi
a em

2

timiini

Tablo 3: Besinci asamadaki snowboard sporcusunun bir
haftalik antrenman programi.

Kuvvet 1-2: Kuvvet antrenmani

Teknik antrenman: Kar ustii teknik antrenman

Enerji sistemi: Aerobik/Anaerobik

Rehabilitasyon dncesi: Sakatlik 6nleyici egzersizler

Saq: Hiz, ¢eviklik, ¢cabukluk

Asama 6- Kazanmay1 Ogrenme

Bu evre, yiiksek performansh sporcularin ulusal diizeyden
uluslararas1 yarigmalara gecis yaptigi gelisim asamasidir. Ayni
zamanda sporcu hazirli§inin son basamagini temsil eder. Bu donemde
sporcu fiziksel olarak olgunlasmis olup, teknik ve taktik becerilerin
kazanmis
Bu asamada odak noktasi, edinilen becerilerin ustalik diizeyine
tasinmasi ve diinyanin en iyi sporculariyla rekabet ederek 6zgiivenin
pekistirilmesidir.

Asama 6 Sporcusuna Genel Bakis

Kronolojik Yas:

Half-pipe ve slopestyle: 17 yas ve iizeri
Boardercross: 18 yas ve iizeri
Alp disiplini: 19 yas ve {izeri
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Yarisma Diizeyi: Ust diizey bolgesel ve ulusal yarisma
programlari

Kar Uzerindeki Zaman: Yilda 100 giiniin iizerinde

Odak Noktasi: Rekabet etmek ve kazanmaya yonelik strateji
gelistirmek

Asama 7 — Kazanmak I¢in Antrenman

Bu asamada, Olimpik Takimim en iist diizey sporcular1 yer
almaktadir. Asama 7’ye wulasan sporcular, tamamen rekabete
odaklanmis olup, sporu profesyonel diizeyde icra ederek “kazanmayi
bir yasam bigimi” haline getirmistir. Ge¢mis basarilarin getirdigi
Ozgiiven ve kisisel deneyim iizerine insa edilen bu siiregte, sporcular
baski altinda iistiin performans sergilemeye devam eder, yeni hareketler
gelistirir ve yenilik¢i yaklagimlar ortaya koyarlar. Bu donemde
odaklanilan temel alanlar arasinda hazirlik siirecinin en iist diizeye
cikarilmasi, istikrarli ve kaliteli performans sunulmasi, kazanma
stratejilerinin uygulanmasi ve sakatliklarin 6nlenmesi yer almaktadir.

Asama 7 Sporcusuna Genel Bakis
Kronolojik Yas:

o Half-pipe ve slopestyle: 20 yas ve lizeri
Boardercross: 22 yas ve iizeri
e Alp disiplini: 24 yas ve {izeri

Yarisma Diizeyi: Diinya Kupalari, Diinya Sampiyonalari, X
Games, Olimpiyat Oyunlar1

Kar Uzerindeki Zaman: Yilda 150 giiniin iizerinde

Odak Noktasi: Rekabet etmek ve kazanma stratejisi
olusturmak

Ltad Yaklasimimin Uygulanmasi i¢in On Acik Neden
Vardir

1. Snowboardcular i¢in net bir gelisim yolu olugturmak

2. Mevcut snowboard gelisim yolundaki bosluklari belirlemek

3. Coziimler sunmak

4. Planlama, antrenman, yarigma ve toparlanma programlarin

olusturmak i¢in degisim ajan1 olarak hareket etmek

Verimli ve diizenli bir sistem olusturmak

6. Antrendrler ve yoneticiler i¢in bilimsel aragtirmalara dayali bir
planlama araci saglamak

b
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7. Aileler ve kuliipler i¢in farkindalik, egitim ve eylem
planlamas1 sunmak

8. Dort performans ortagi arasindaki iletigimi gelistirmek

9. Sporcularin kazanmasina yardimci olmak

10. Snowboard sporundan yasam boyu keyif alinmasini saglamak

1.3. ON YIL KURALI

Spor performansinda basariya giden yolda kestirme yoktur.”
Istvan Balyi, LTAD Uzmam

Elit diizeyde sporcu olabilmek i¢in uzun siireli ve planl bir
antrenman siireci gereklidir. (Starkes ve Ericsson’un 2003) yilinda
yaptig1 arastirmaya gore, yetenekli bir bireyin iist seviyeye ulasabilmesi
icin en az 10 yil ve toplamda 10.000 saatlik bilingli ¢alismaya ihtiyac
vardir. Bu siire, sporcu ve antrendr agisindan degerlendirildiginde,
giinde ortalama 3 saatlik antrenman veya yarigsma ile 10 y1llik bir siireci
kapsar.

Torino Kis Olimpiyatlari’na katilan 85 snowboard sporcusu
tizerinde yapilan bir inceleme, bu sporcularin %10’undan daha azinin 8
yagindan Once snowboard yapmaya basladigini ortaya koymustur.
Katilimcilarin ¢ogu yaklasik 15 yildir bu sporla ilgilenmektedir. Bu da
temel becerilerin kazanimi igin 4-5 yil, ardindan da 10-12 yil boyunca
diizenli ve bilingli antrenman siirecinin siirdiiriildiigiinii gdstermektedir.

Olympic athlete learn to turn profile

Average age first Average age first Average age podium
Snowboard turn World Cup Win Olympics 2006

Halfpipe
%21-2 JH
Snowboardcrps:
24-2(,
4

Ages 6

Age Tolerance is + or - 1 year.

Tablo 4: Halfpipe, Snowboardcross ve Paralel Biiylik Slalom
(PGS) branslarinda sporcularin ortalama yaslari: ilk snowboard
doniisleri, ilk diinya kupasi galibiyeti ve 2006 Kis Olimpiyatlar
podyum yaslari iizerine bir degerlendirme.
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1.4. LTAD Modelini Uygulayan Veya Uyarlayan Bashca Ulkeler
Kanada

Modelin ¢ikis noktasidir. Canadian sport for life ve Itad
framework adiyla ulusal spor politikalarina entegre edilmigtir. Tiim
spor federasyonlari bu ¢ergevede sporcu gelisim planlar1 yapar.

Birlesik Krallik (Ingiltere, Iskogya, galler)

Ozellikle geng yasta yetenek gelisimi ve elit sporcu
programlarinda uygulanir.

Avustralya

Ftem framework (foundation, talent, elite, mastery) modeli Itad
prensiplerinden uyarlanmigtir.

Yeni Zelanda
Balance is better yaklagimi Itad’ 1n yerel versiyonudur.
Irlanda

Player pathway ve Itpad (long term player/athlete development)
olarak uygulanir.
Spor federasyonlarinin antrendr egitimlerinde temel alinir.

Amerika Birlesik Devletleri

American development model (adm) olarak adlandirilir.
Us olympic & paralympic committe tarafindan koordine edilir.

Norveg, Isveg, Finlandiya gibi Iskandinay iilkeleri

Ltad’a benzer spora uzun donemli katilim ve gelisim modelleri
uygularlar.

Tiirkiye

Ltad modelini dogrudan benimsememis olsa da son 10-15 yilda
sporcu gelisiminde benzer prensipleri igeren sistemler
kurulmustur.

Sporcu egitim merkezleri( sem) bunlardan biridir.

Atletizm federasyonu ltad modelini resmi olarak uyarlayan ilk
federasyondur.

Genglik spor bakanligi ve diger federasyonlar ise modelin
ilkelerini fiilen benimsemis durumdadir.
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BOLUM 10

KAS GUCLENDIRME TEKNIKLERi VE HUBER MOSIiON
LABORATUVAR MAKINESI

Yusuf Ziya DOGRU'

GIRiS
1. KAS GUCLENDIRME NEDIR?

Oncelikle, kas tonlamanin gergekte ne oldugunu anlamak cok
onemlidir. Tonlama, viicuda daha siki ve sekilli bir goriiniim
kazandirmak amacrtyla kaslar1 gliglendirmektir. Yaygin kaninin aksine,
bu mutlaka hacim kazanmak anlamina gelmez. Aslinda, tonlu kaslara
sahip bir kisi, ince ve siki kaslara sahip olurken ayn1 zamanda gii¢lii ve
dayaniklidir (Brooks, 2000; Yilmaz ve ark., 2023).

1.1. Neden Kas Giicii Artirma Egzersizleri Yapiimalidir?

Kas giicii artirma egzersizleri, fizik tedavi siirecinin 6nemli bir
parcasidir ve bir¢ok rahatsizligin tedavisinde yer alir. Ameliyat veya
yaralanma sonrasinda, hareketlerin diizgiin bir sekilde geri kazanilmasi
icin bu egzersizler genellikle vazgegilmezdir (Demirel, 1999).

Kaslarla ilgili olmakla birlikte, sadece kaslarla simirh olmayan
bircok amaci vardir:

Kas hacminin ve kiitlesinin artirilmasi

Kas giiciiniin artirilmasi

Durusun iyilestirilmesi

Eklemlerin ve tendonlarin gii¢clendirilmesi

Kas giiclendirme, yaralanmalar1 6nlemek ve spor
performansini artirmak amaciyla da yapilabilir.

Sporun 6tesinde, kas giiclendirmenin bireylerin genel sagligi
iizerinde birgok faydasi vardir:

Daha iyi kardiyovaskiiler saglik

Sirt agrilarinda azalma

Daha iyi kemik yogunlugu (osteoporozla miicadele)

Kilo kayb1 (Demirel, 1999).
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» Estetik goriinlimiin Gtesinde, kas tonusu sagligimiz ve
refahimiz tizerinde birgok fayda saglar:

Durusun iyilestirilmesi: Tonlu kaslara sahip olmak, eklemleri
daha iyi korumaya ve omurgay1 desteklemeye yardimci olur, boylece
iyi bir durus saglar.

Yaralanma ve agr1 riskinin azalmasi: Giiglii kaslar eklemleri
ve tendonlar1 daha iyi korur, bdylece fiziksel aktivite sirasinda
yaralanma riskini azaltir.

Spor performansimin artmasi: Tonlu kaslar, en sevdiginiz
fiziksel aktivitelerde daha 1iyi performans go0stermenize ve
dayanikliliginizi artirmaniza yardimer olur.

Daha iyi uyku kalitesi: Diizenli egzersiz yapmak gevsemeye
yardimeci1 olur ve derin ve dinlendirici bir uyku saglar (Brooks, 2000).

2. FIZYOTERAPI VE SPOR FIZYOTERAPISINDE KAS
GUCLENDIRMENIN BASLICA ENDIKASYONLARI

Esneme ve propriyosepsiyon egzersizleri gibi kas giiclendirme
de ¢ogu spor yaralanmasinin rehabilitasyon protokoliiniin temel
unsurlarindan biridir. Ayrica tim spor dallarinda fiziksel hazirligin
onemli bir pargasidir (Guiraud ve ark., 2017).

Rehabilitasyon:

Rehabilitasyon kapsaminda kas giiclendirme egzersizlerinin
bircok uygulamasi vardir. Tendinopatilerde, bu egzersizler 6zellikle
kolajen iiretimini uyararak tendonlar1 kalinlastirir ve gii¢lendirir. Bu
faydalar rehabilitasyonda oldugu kadar yaralanmalar1 dnlemede de
yararlidir. Tendinitlerde fizyoterapist genellikle Stanish protokoliinii
kullanir. Bu protokol, birka¢ hafta siiren, esneme ve eksantrik kas
caligmasina dayali bir programdir (Fox, 1993).

Kas giiclendirme, burkulmalarin onlenmesi ve
rehabilitasyonunda da kullanilir. Buradaki amag, kirillgan veya hasar
gormiis baglant koruyan ve destekleyen kaslan gii¢lendirmektir.
Ornegin, ayak bilegi burkulmasi durumunda, egzersizler bacagin yan
tarafinda bulunan ve ayak bilegini destekleyen lateral peroneal kaslari
giiclendirmeyi amaglar (Pette ve Staron, 2001).

Elbette, kas gliclendirme, spor yaparken sik¢a goriilen tiim kas
yaralanmalarinin (gerilme, yirtilma, incinme) rehabilitasyonunda da
onerilir. Kas giicii eksikligi, bu patolojilerin bir sonucudur, ancak ayni
zamanda nedenlerinden biri de olabilir. Bu nedenle, kas giiciiniin geri
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kazanilmasi, yaralanmay1 tedavi etmek i¢in oldugu kadar, tekrarlamay1
onlemek icin de gereklidir. Kas giiclendirme ile rehabilitasyon,
osteoartrit veya romatoid artrit gibi eklem hastaliklarinin tedavisinde de
onerilir (Guyton ve Hall, 2000).

Fiziksel hazirhk:

Fiziksel hazirlik, sporcularin bir spor fizyoterapisti veya spor
kocunun esliginde yapabilecekleri kas giliglendirmenin bir baska
uygulama alanidir. Burada amag, viicudunuzu spor yapmaya en iyi
sekilde hazirlamaktir.

Kas giiclendirme, genel fiziksel hazirligin 6nemli bir pargasidir
ve bu hazirligin temel amaglarindan biridir (Brooks, 2000).

Fizyoterapide Kas Giiclendirme Egzersizlerinin Bashca
Tiirleri:

Fizyoterapist, farkli ihtiyaglara (yeniden egitim, spor
performansinin iyilestirilmesi) cevap veren ¢ok cesitli kas giiglendirme
egzersizlerine sahiptir. Agirlik egzersizleri, direng egzersizleri,
kayiglarla egzersizler ve bisiklet egzersizleri en yaygin olanlardir.
Elektrostimiilasyon, spor hazirlig1 diinyasindan gelen baska bir olasi
tekniktir (Fox ve ark., 1993)

Agirhiklarla cahsma:

Somut olarak, fizyoterapistte kas giiclendirme,
aksesuarlar/aletler kullanilarak veya kullanilmadan yapilan cesitli
egzersizlerden olusur.

Agirliklarla calisma (agirhik kaldirma), kas giictinii etkili bir
sekilde artirir. Agirlik artisi kademeli olarak yapilir ve baska faydalar
da saglar (Courtine ve ark., 2005).

Tendon ve eklemlerin gii¢clendirilmesi:
Daha iyi kemik direnci (osteoporozla miicadele)
Aski kayislariyla caligma

Aski kayslari, fizyoterapide kas gliglendirme i¢in yaygin
olarak kullanilan bir baska aragtir. Kayislar, bir uzvu asmak igin
kullanilir, bu da viicudu dengesiz bir pozisyona getirir ve egzersiz
stiresince viicudun gergin kalmasini saglar. Etkileri, karmn kaslarinin,
bel kaslarinin ve diger postiiral kaslarin giiglendirilmesi gibi karin
kaslarmi giiclendirme egzersizleriyle aymidir. Bu egzersiz, kas
giiclendirme, propriyosepsiyon ve denge i¢in faydahdir (Fox, 1993).
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Direng egzersizleri:

Direng egzersizleri, fizyoterapistin diren¢ uyguladigi
hareketleri hastanin yapmasiyla gerceklestirilen bir kas giiclendirme
teknigidir. Aktif mobilizasyonun bir parcasidir.

Direng egzersizleri i¢in bazen elastik bantlar kullanilir. Bu
pratik, ucuz ve kullanmmi kolay fizyoterapi aksesuari, sadece kas
giiclendirme igin degil, travma sonrasi veya ameliyat sonrasi kaslari
uyandirma asamasindan baslayarak rehabilitasyonun tiim agamalarinda
kullanilir,

Tiim kas gruplar ve eklemler, rehabilitasyon salonunda veya
hastane odasinda kullanilabilen bantlar sayesinde ¢alistirilabilir (Field-
Fote, 2001).

Kas giiclendirme kapsaminda, bantlarin farkli direngleri
kademeli olarak calismaya olanak tanmir. Fizyoterapist, iyilesme
durumunuza, agriniza ve imkanlariniza gore ilerlemeyi yonlendirir
(Guyton ve Hall, 2000).

Ev bisikleti, alt ekstremite kaslarini giiclendirmek i¢in énemli
bir egzersizdir. Ozellikle yiiksek diren¢ ayarinda kullamldiginda,
kuadriseps kaslarimi etkili bir sekilde calistirir. Uyluk arkasindaki
hamstring kaslar1 da bisikletle calistirtlir, ayn1 sekilde kalga kaslari
(6zellikle yiiksek direncte “dansg¢1 pozisyonunda”), baldir kaslar1 ve
karin kaslar1 da ¢alistirilir.

Ev bisikleti, hafif, risksiz ve sarsintisiz bir spordur ve genellikle
fizyoterapide alt ekstremite yaralanmalarimin rehabilitasyonu igin
kullanilir. Ozellikle diz burkulmalarinin  tedavisinde kullanilir:
hamstring ve kuadriseps kaslarinin giiclendirilmesi, diz ekleminin
destegini iyilestirir. Ayak bilegi burkulmasi sonrasi rehabilitasyonda da
kullanilabilir, ¢iinkii pedal ¢evirme bu eklemi neredeyse hi¢ hareket
ettirmez (Guyton ve Hall, 2000).

Elektrostimiilasyon:

Kas giiclendirme elektrostimiilasyon ile de yapilabilir. Elektrik
akimi ile kaslari uyaran bu teknik, 6zellikle spor fizyoterapisinde
sporcularin rehabilitasyonunu optimize etmek i¢in kullanilir (Everaert
ve ark., 2010).

Prensip: Elektrik akimlar1 kas liflerini tekrar tekrar kasarak,
hiicrelerin yenilenmesini saglayan mikro lezyonlara neden olur. Bu,
tedavi edilen kasin direncini artirir.
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Bir yaralanma sonrasinda, hasta hala hareket edemiyorken
kaslar1 calistirmak i¢in elektrostimiilasyon kullanilabilir. Bunun iki
avantaji vardir: kas kaybini smirlamak ve rehabilitasyon siiresini
kisaltmak (Pette ve Staron, 2001).

Elektrostimiilasyon, kas giliclendirme egzersizlerinin yerini
almaz; siireci hizlandirmak i¢in tamamlayici bir rol oynar.

3. YENILIKCI BIR TEKNOLOJi: HUBER MOTION LAB
MAKINESI

Kas giiclendirmenin faydalarini kesfettikten sonra, simdi bunu
nasil basarabilecegimize bakalim. Mevcut birgok yontem arasinda,
Huber Motion Lab makinesinin kullanimi bu siireci hizlandirir ve
optimize eder (Field-Fote, 2001).

3.1. Huber Motion Lab makinesi nedir?

Huber Motion Lab makinesi, tiim viicudu c¢alistirmak ve
giiclendirmek i¢in tasarlanmis yenilik¢i bir fitness platformudur.
Sensorler ve etkilesimli bir ekranla donatilmis bu makine,
kisisellestirilmis bir takip sistemi sayesinde, giiclendirmek istediginiz
kas gruplarini hedefleyen birgok 6zel egzersiz yapmanizi saglar.

3.2. Huber Motion Lab makinesi nasul ¢calisir?

Somut olarak, Huber Motion Lab makinesi hareketli bir
platform ve ayarlanabilir tutamaklara sahip bir gidondan olusur. Her
egzersizde platform yavasca bir yandan diger yana hareket eder ve
viicudunuzun dengede kalmasini saglar. Bu hareketler, klasik spor
aktivitelerinde genellikle ihmal edilen derin kaslari calistirir ve
giiclendirir (Doosti ve ark., 2013).

Aynmi zamanda, makineye entegre sensorler, kaslarinizin
trettigi giicii ve kollara uygulanan direng seviyesini gercek zamanl
olarak Olcer. Bu veriler daha sonra interaktif ekranda goriintiilenir ve
her egzersizi en iyi sekilde yapmaniz icin size rehberlik eder. Boylece
ilerlemenizi takip edebilir, hareketlerin yogunlugunu ayarlayabilir ve
giiclendirmek istediginiz bolgeleri hassas bir sekilde hedefleyebilirsiniz
(Drew ve ark., 2002).

Huber Motion Lab makinesiyle tipik bir seans
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Huber Motion Lab makinesiyle antrenman, hedeflerinize ve
fiziksel kondisyonunuza bagli olarak 20 ila 45 dakika siirebilir. Tipik
bir seansin farkli asamalar1 sunlardir:

Gidon ve tutacaklarin ayarlanmasi: Boyunuza ve yapacaginiz
egzersize gore, optimum kas c¢alismasi i¢in gidon ve tutacaklarin
konumunu ayarlayin.

Isinma:

Egzersizlere baglamadan 6nce, viicudunuzu kademeli olarak
efora hazirlamak i¢in birkag¢ 1stnma hareketi yapin.

Egzersizlerin uygulanmasi: Ihtiyaglariniza ve hedeflerinize
uygun hareketleri se¢in: karin kaslari, squat, lunge, gévde rotasyonlari
vb.( Hamilton. K.. J. Coombes. H. DemireL. 1999)

Performans takibi:

Etkilesimli ekran sayesinde sonuglarinizi ger¢cek zamanli olarak
takip edin ve maksimum verimlilik i¢in hareketleri ayarlayin (
Ladouceur ve Barbeau, 2000).

Dinlenme ve esneme:

Her egzersizden sonra, kas agrilar1 ve gerginlikleri dnlemek
icin birka¢ dakika dinlenin ve ¢alistirdiginiz kaslar1 esnetin.

Viicut tonlamasi: pratik tavsiyelerimiz

Huber Motion Lab makinesiyle antrenmaninizi tamamlamak ve
kas tonlamasinda en iyi sonuglar elde etmek icin asagidaki tavsiyelere

uyun:
Kaslarin geligsmesi i¢in enerji ve besin maddelerine ihtiyag
duydugunu unutmayin. Bu nedenle, kaslarimizi desteklemek igin

protein, karbonhidrat ve kaliteli yaglar acisindan zengin, gesitlilik
iceren bir beslenme diizeni ¢ok énemlidir (Hamilton ve ark., 1999).

Sabirh ve azimli olun:

Kaslar1 giliclendirmek zaman ve diizenlilik gerektirir.
Cabalarinizin sonuglar1 hemen goriinmese de cesaretiniz kirilmasin,
¢linkii sonuglar1 gérmek igin genellikle birkag hafta veya ay gegmesi
gerekir. Basarinin anahtari, spor yaparken istikrarli ve diizenli olmaktir.

Fiziksel aktivitelerinizi ¢esitlendirin
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Son olarak, tim kas gruplarim1 ¢alistirmak ve dengesizlikleri
onlemek i¢in egzersizleri ve sporlar1 ¢esitlendirmeyi unutmayimn. Huber
Motion Lab makinesiyle yaptiginiz antrenmani ylizme, yoga veya
bisiklet gibi diger aktivitelerle birlestirmek 6zellikle faydali olabilir.

Bu ipuglarint uygulayarak ve Huber Motion Lab makinesini
spor rutininize dahil ederek, kaslarinizi giiclendirme ve viicudunuzu
sekillendirme yolunda basartya ulasacaksiniz! (Guiraud ve ark., 2017).

Huber Motion Lab cihazi, iyi viicut durusundan sorumlu kaslar1
giiclendirerek fiziksel yeteneklerinizi gelistirmenin kolay bir yolu olan
gercek bir hareket laboratuvaridir. Huber cihazi ile propriyosepsiyon,
stabilizasyon, motor koordinasyon, denge ve yiiriiyiis, kaslarin giicii ve
simetrisi ile daha iyi bir viicut durusu i¢in omurganin hareketliligi
tizerinde ¢alisiyoruz. Ayrica rehabilitasyon siirecini hizlandirir ve agri
hissini azaltir. Yenilikei teknolojilere sahip bu Fransiz cihazi ile 80 ila
120 kas galistirilir ve tiim bunlar iltihaplanma ve agriya neden olmadan
gergeklestirilir (Khaslavskaia ve ark., 2002).

Huber cihazi su durumlarda kullanilir: omurgada ¢esitli
yaralanmalar/hasarlar, ayak bilegi burkulmalar1 ve baldir kaslarinin
incinmesinden sonra, sirt agrisinda, pelvik taban ve inkontinans
ameliyatlarindan  sonra, travma sonrasi  propriyosepsiyonun
mobilizasyonu ve rejenerasyonunda, inme sonrast rehabilitasyonda
erken hareket terapisi olarak Poliklinik Kaliper'de Hubert ile eklemleri
hareket ettirirken, geleneksel fiziksel egzersizlerde genellikle ihmal
edilen derin kaslar1 nazik ve giivenli bir sekilde ¢alistirtyoruz. Bu, giicii,
esnekligi, hareketi, koordinasyonu, durusu ve dengeyi iyilestirir ( Field-
Fote, 2001).

Huber makinesi, ¢cocuklardan yaglilara kadar herkes tarafindan
estetik veya spor amagli, ayrica ortopedi, romatoloji, kardiyoloji,
noroloji, tiroloji ve jinekoloji amagl kullanilabilir.

Huber cihazi en sik su alanlarda kullanilir:

Inme sonras1 durumlar

Omurgada farkli yaralanmalar/agrilar

Kas giigsiizliigiine neden olan néromiiskiiler durumlar
Travmatik ve travmatik olmayan ayak bilegi yaralanmalar
Propriyosepsiyon ve derin ayak kaslarinin aktivasyonu

Belirli bir kas grubunun giicsiizliigliniin devam ettigi
ameliyatlar sonrasi rehabilitasyon

Durusun iyilestirilmesi ve diizeltilmesi

V VVVVVYY
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» Yiirtime kalitesinin iyilestirilmesi (Guiraud ve ark., 2017).
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