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Bolum 1

Sporcularda Etkin Dinleme Becerileri

Gamze Elif Adilogullar

Ozet

Spor ortaminda iletigim siireglerinin niteligi, sporcu performansinin teknik,
taktik ve psikolojik boyutlar1 iizerinde etkili olan bir unsurdur. Bu siiregte
sporcularin etkin dinleme becerileri, antrenér-sporcu etkilesiminin saghkl
bicimde stirdiiriilmesi, geri bildirimlerin dogru algilanmasi ve Ogrenme
slirecinin  desteklenmesi agisindan Onemli bir iletisim yeterligi olarak
degerlendirilmektedir.

Takim igi iletisim iklimi, antrenoriin liderlik 6zellikleri ve kullanilan iletigim
dili, dinleme becerilerinin gelisimini etkileyen temel gevresel degiskenler
arasinda yer almaktadir. Miisabaka kogullarinda ortaya gikan stres, zaman
baskist ve performans beklentisi, sporcularin dikkat ve algisal siireglerini
etkileyerek dinleme kapasitelerini de sinirlandirabilmektedir. Buna kargin
stresle basa ¢ikma becerileri gelismis sporcularin iletigim siireclerini daha
dengeli bi¢imde siirdiirebildikleri de ifade edilebilir.

Mevcut galiyma kapsaminda sonug olarak; etkin dinleme becerisi, spor
ortaminda performansin siirdiirilebilirligi, 6grenme siirecinin niteligi ve
sporcu—antrenor iligkilerinin saglkl bi¢imde yapilandiriimasi agisindan
onemli bir yere sahip oldugu ifade edilebilir.

Kavramsal A¢idan Dinleme

Dinleme, kisiler arasi iletigim siirecinde anlamin olugturulmasinda temel rol
tistlenen biligsel bir etkinlik olarak degerlendirilmektedir. Bu siireg, konugmacidan
iletilen mesajlarin algilanmasini, anlamlandirilmasini ve yorumlanmasini
kapsamakta; isitsel algiy1 iceren, ¢ok yonlii ve etkin bir zihinsel islem olarak
tanimlanmaktadir. Dinleme, bireyin dikkat, algi, segicilik ve degerlendirme
gibi biligsel siireglerini harekete gegiren amagh bir davranig bi¢imi olup, insanin
se¢im yapabilme kapasitesinin de bir yansimast niteligindedir (Epgagan, 2013).

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsckiz Mart Universitesi, Bayrami¢ Meslek Yiiksekokulu, 0000-0001-
8823-55006, clifadilogullari@gmail.com

@88 d ) hrps://oi.ory/10.58830)ozgurpub1064.c4782 1



2 | Sporcularda Etkin Dinleme Becerileri

Bu yoniiyle dinleme, dil becerilerinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Erken ¢ocukluk doneminde dinleme becerilerinin gelisimine
yonelik gevresel uyaranlarin ¢esitlendirilmesinin, farkli seslerin fark edilmesi
ve ayrigtirtlmasina katki sagladigr vurgulanmaktadir (Faulmann, 1980).

Dinleme becerisinin 6grenme siireglerindeki merkezi konumu farkl
aragtirmalar tarafindan da desteklenmektedir. Brown’a gore dinleme becerisi,
bireyin dogumdan Orgiin egitim siirecine kadar devam eden geligim siirecinin
merkezinde yer almakta; bu becerinin etkili bi¢imde geligmesi, 6grenme
stirecinin niteligini dogrudan etkilemektedir (Brown, 1980). Bu agidan
dinleme, biligsel gelisim, akademik bagar1 ve sosyal etkilesim siiregleriyle
yakindan iligkili bir iletigim yetkinligi olarak degerlendirilmektedir.

Dinlemenin Onemi

Tletisim siireglerinin iglevsel bigimde siirdiiriilebilmesi, bireyin aktif dinleme
becerisine ve aldig iletilere uygun tepkiler gelistirebilmesine baghdir (Ozatalay,
2007). Bireyin toplumsal yagam igerisinde varlik gostermesini saglayan temel
yeterlilikler arasinda iletigim kurabilme becerisi yer almaktadr.

Dinleme, 6grenme stiregleri agisindan biligsel diizenlemelerin olugmasinda
belirleyici bir role sahiptir. Bireyin dig ¢evreden edindigi bilgilerin zihinsel
semalar haline dontigtiirtilmesi, algilama, se¢gme ve anlamlandirma siireglerinin
esgiidiim igerisinde islemesini gerektirmektedir. Bu yoniiyle dinleme, bilgi
edinme siirecinin temel dayanaklarindan biri olarak degerlendirilmektedir.
Sosyal etkilegimler yoluyla bilgiye ulagma, bu bilginin yapilandirilmas: ve
bireysel gelisime katki sunmasi, dinleme becerisinin niteligiyle yakindan
iligkilidir (Mackay, 1997). Dinleme becerisinin gelistirilmesi, akademik bagari,
sosyal uyum ve bireysel yeterliliklerin giiglenmesi tizerinde etkili olmaktadr.

Dinleme davramsgi, bireyin yagamindaki ilk anlamlandirma etkinliklerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Birey, bebeklik doneminden itibaren gevresel
uyaranlara yonelik algilarini dinleme yoluyla gekillendirmekte; bu siireg
zaman igerisinde aligkanlik ve beceri diizeyine doniigmektedir (Kemiksiz,
2015). Bu baglamda dinleme, 6grenilmis bir davranig olmanin otesinde,
geligimsel bir siireg igerisinde bigimlenen temel bir zihinsel etkinlik olarak
degerlendirilmektedir.

Dinlemenin temel amaci, iletilen mesajlarin dogru bi¢imde algilanmasi,
degerlendirilmesi ve uygun tepkilerle kargilik bulmasidir. Tletisim siirecinde
geri bildirimlerin yetersiz kalmasi ya da yanls tepkilerle kargilik verilmesi,
etkilesim siirecinin saglikli bi¢imde siirdiirilmesini zorlagtirmaktadir. Bu
kapsamda dinlemenin, iletisimin siirekliligini ve etkililigini yonlendiren temel
beceriler arasinda yer aldig ifade edilebilir.
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Dinleme Becerisi

Dinleme becerisi, bireyin kargisindaki kiginin iletmek istedigi mesaji dogru
bi¢imde algilamasi ve bu uyarana uygun tepkiler gelistirmesi siireci olarak
tanimlanmaktadir (Demirel, 1999). Bu yoniiyle dinleme, iletigim siirecinin
edilgen bir agamas1 olmaktan ¢ok, biligsel ve davranigsal siiregleri kapsayan
etkin bir beceri alan1 olarak degerlendirilmektedir.

Karasakaloglu ve Bulut (2012), dinlemeyi isitmeden farkli bir siireg
olarak ele almakta ve bireyin dikkatini ses kaynagina yonelterek duyulan
uyarani zihinsel olarak anlamlandirdig fiziksel ve biligsel bir etkinlik olarak
tanimlamaktadir. Dinleme becerisinin birey tarafindan yasam boyunca yogun
bigimde kullanildig1; dogumla birlikte temellerinin atildig1 ve zaman igerisinde
gelisim gosterdigi ifade edilmektedir (Demir, 2010; Giineg, 2007). Bu siireg,
giinliik yasamda kendiliginden ger¢eklesen basit bir davranig olarak algilansa da
biligsel agidan amagh bir dikkat yonelimi ve zihinsel iglemleme gerektirmektedir
(Dogan, 2010; Kurudayioglu ve Kiraz, 2020).

Epgagan (2013), dinlemeyi isitmeden ayrigtirarak belirli bir hedef
dogrultusunda ger¢eklesen ve 6grenme yoluyla gelistirilmesi gereken bir
beceri olarak degerlendirmektedir. Kurudayioglu ve Kiraz (2020) da benzer
bi¢imde dinleme siirecinin seslerin algilanmasiyla bagladigini ancak bunun
algilama, yorumlama ve anlamlandirma boyutlarini igeren ¢ok asamali bir
yapi sergiledigini vurgulamaktadir.

Kurudayioglu ve Kiraz (2020) tarafindan dinleme siireci; dig uyaranlara
yonelen dikkatin olugmasi, bu uyaranlarin duyusal bellege aktarilmasi,
ardindan kisa siireli bellege iletilmesi ve igleyen bellekte yeni bilgiler ile nceki
yagantilar arasinda iligkiler kurulmasi agamalarindan olugmaktadir. Bu biligsel
biitiinlegme sonucunda anlamlandirilan bilginin uzun siireli bellege aktarimi
saglanmaktadir. Sekin’e (2023) gore dinleme; isitmeyle baglayan, dikkat,
algilama, anlamlandirma, yapilandirma, kavrama ve tepki verme basamaklariyla
ilerleyen ¢ok yonlii bir zihinsel siireg 6zelligi tagimaktadir.

Spor bilimleri ve spor psikolojisi agisindan ele alindiginda dinleme becerisi,
antrenor-sporcu iletisiminin saglikli bicimde yiiriitiilmesinde, antrenman
yonergelerinin dogru algilanmasinda, taktiksel geri bildirimlerin etkili
degerlendirilmesinde ve takim igi etkilesimin diizenlenmesinde belirleyici bir
rol tistlenmektedir.
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Dinleme Becerisini Etkileyen Faktorler ve Dinleme Becerisinin
Oniinde Yer Alan Engeller

Dinleme becerisi, bireyin anne karnindaki donemden itibaren temelleri
atilan ve yagam boyunca geligimini siirdiiren temel dil becerilerinden biri
olarak degerlendirilmektedir. Okul 6ncesi déneme kadar olan siiregte birey,
dinleme becerisini ailesi ve yakin gevresiyle kurdugu dogal etkilesimler
aracihgiyla edinmektedir (Yilmaz, 2007). Zaman igerisinde bu beceri, egitim
ortamlari, sosyal iligkiler ve sportif yagantilar yoluyla yeniden bi¢imlenmekte
ve gelisim gostermektedir. Bu siirecte bireyin kigilik 6zellikleri, dinleme ve
algilama bigimleri iizerinde belirleyici bir rol istlenmekte; sporcularin kigilik
ozelliklerinin davraniglarini gekillendirdigi ifade edilmektedir (Yildiz, Senel
ve Yildiran, 2018). Bu baglamda spor ortamlarinda verilen teknik ve taktik
yonergelerde de benzer bir durum ortaya gikabilmektedir. Antrendr tarafindan
aktarilan bilgilerin sporcu tarafindan eksik ya da yanhg algilanmasi, antrenman
stireci ve sportif performans tizerinde dogrudan etkiler olusturabilmektedir.

Dinleme siireci hakkinda yaygin yanlis kabullerden biri, bu becerinin diisiik
caba gerektiren edilgen bir davranig olarak degerlendirilmesidir. Oysa etkili
dinleme, dinleyenin biligsel olarak siirece katilimini, zihinsel gaba gostermesini
ve duyulanlar1 yapilandirmasini gerektirmektedir. Hopper’a (1984) gore
etkili dinleme, hizl tepki iiretmekten ¢ok, aktarilan mesaji tiim boyutlarryla
algilayabilmeyi ve anlamlandirabilmeyi esas almaktadir. Bu yoniiyle dinleme,
stire¢ odakli bir beceri 6zelligi tagimakta; dikkat, sabir ve biligsel denetim
gerektirmektedir. Spor ortamlarinda, 6zellikle miisabaka 6ncesi ve antrenman
sirasinda verilen yonergelerin saglikli bigimde algilanabilmesi, bu biligsel
stireglerin iglevsel bi¢imde devreye girmesine baghdur.

Dinleme becerisini etkileyen unsurlar; bireysel, ¢evresel ve uygulayiciya
bagli olmak iizere farkli boyutlarda ele alinmaktadir. Cayl ve Goger (2021),
ortaokul diizeyindeki dinleme bagarisini etkileyen faktorleri; bireye bagh
unsurlar, dinlenilen igerige bagl etmenler, uygulayiciya bagli degiskenler ve
cevresel kogullar seklinde siniflandirmigtir. Ogrenciye bagl faktorler arasinda
hazirbulunugluk diizeyi, derse yonelik tutum, giidiilenme durumu ile fiziksel
ve psikolojik yonden dinlemeye uygunluk yer almaktadir. Dinlenilen igerige
bagl degiskenler; mesajin diizeyi, igerigi, giincelligi ve sunum bigimini
kapsamaktadir. Uygulayiciya bagh faktorler; anlatimin agiklik diizeyi, siireci
yonlendirme bigimi ve 6lgme-degerlendirme yaklagimlart ile iligkilidir. Cevresel
boyutta ise fiziksel ortam kosullari, teknik donanim, ses diizeni, 1s1klandirma
ve sosyal ortamin yapist belirleyici olmaktadir. Bu siniflandirmalar spor
ortamlarina uyarlandiginda; sporcunun psikolojik hazirlik diizeyi, antrenmana
yonelik tutumu, zihinsel odaklanma becerisi ve yorgunluk durumu bireysel
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taktorler arasinda degerlendirilmektedir. Antrendriin iletigim dili, geri bildirim
tarzi, yonergelerin agiklig ve ses tonu uygulayiciya bagl etkenler arasinda yer
almaktadir. Salon veya saha kogullari, giiriiltii diizeyi, teknik ekipmanlar ve
takim igi sosyal yapi ise gevresel boyutu olusturmaktadr.

Dinleme Teknikleri

Dinleme, biligsel siireglerin etkin bigimde kullamldig zihinsel bir etkinlik
olarak degerlendirilmektedir. Bu siirecin daha iglevsel hale gelmesi, belirli ilke
ve tekniklerin sistemli bigimde uygulanmasina baglhidir. Etkin dinleme, iletilen
mesajin yiizeysel bigimde algilanmasinin 6tesinde; iletinin temel noktalarinin
ayirt edilmesi, anlamlandirilmasi ve degerlendirilmesini igeren ¢ok boyutlu bir
siireg Ozelligi tagimaktadir. Bu yoniiyle etkin dinleme, bireyin zihinsel katilimini
gerektiren aktif bir iletigim becerisi olarak ele alinmaktadr.

Aktif dinleme siirecine katilim, bireyin dikkatini odaklamasini, bilgiyi
yapilandirmasini ve 6grenme siirecine bilingli bi¢imde dahil olmasini
desteklemektedir. Ekici’ye (2013) gore dinleme siirecinde bireyin zihinsel
olarak etkin olmasi; konuya iliskin farkindaligin artmasina, igerigin daha
saglikli bicimde kavranmasina, not alma davramiginin anlaml hale gelmesine ve
ogrenme siirecinde kargilagilan giigliiklerin azalmasina katki saglamaktadir. Bu
kazanimlar, spor ortamlarinda teknik 6gretim, taktik aktarim ve performansa
yonelik geri bildirim siireglerinde dinleme tekniklerinin 6nemini daha belirgin
hile getirmektedir.

Spor psikolojisi agisindan ele alindiginda, dinleme tekniklerinin etkili bigimde
kullanilmas1; sporcunun antrendr yonergelerini dogru algilamasina, hatalarim
fark etmesine ve motor 6grenme siirecinin daha verimli yiiriitiilmesine olanak
tanimaktadir. Bu durum, 6grenme siirecinin niteligini artirarak performans
gelisimine dolayli katki sunmaktadir.

ileti§im Becerileri Kapsaminda Yer Alan Etkin Dinleme Becerisi

Tletigim siireglerinin saglikli bigimde vyiiriitiilmesinde dinleme becerisinin
merkezi bir igleve sahip oldugu, gesitli arastirmacilar tarafindan vurgulanmaktadur.
Yonetim siireglerinde etkililigin artirilmasinda dinleme becerisinin
gelistirilmesinin 6nemli bir ara¢ oldugu, dinleme gergeklesmediginde iletigim
stirecinin iglevselligini yitirdigi ifade edilmektedir (Blanchard, 1992; Ward,
1990). Bireyin dinleme becerisini gelistirmesi, iletigim becerilerinin biitiiniinii
dogrudan etkilemekte ve kargilikl etkilesimin niteligini belirlemektedir.

Tletinin dogru bigimde algilanmasi, erken yargilardan kagimilmast, dikkatli
analiz edilmesi ve 6znel degerlendirmelerden arindirilarak yorumlanmasi
dinleme siirecinin niteligini belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir
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(Singer, 1990). Bu baglamda dinleme, pasif bir igitme siirecinden farkl olarak
zihinsel katilim gerektiren bir iletigim davranisi olarak degerlendirilmektedir.

Tletisim becerilerinin gelistirilmesi siirecinde, dinleme yetisini zayiflatan
engellerin tanimlanmasi ve bu engellere yonelik farkindalik geligtirilmesi
onemli bir agama olarak goriilmektedir. Dinleme siirecinde ortaya ¢ikan
aksakliklarin, yanhs anlamalara ve iletigim kopukluklarina zemin hazirlayabildigi
belirtilmektedir (Spaulding ve O’Hair, 1999). Bu nedenle etkin dinleme
becerisinin kazandirilmasi, iletisimde dogrulugun ve kargilikli anlagmanin
giiclendirilmesine katki sunmaktadir.

Etkin dinleme, iletilen mesajin igerdigi anlamin biitiin yonleriyle
kavranmasini, taraflar arasinda ortak bir anlam zemininde bulugulmasini ve
iletisim siirecinin yapici bigimde siirdiiriilmesini amaglayan bir beceri alan
olarak ele ahnmaktadir. Tepekoylii ve digerleri (2009)’ne gore etkin dinleme
becerisinin geligtirilmesi, bireyin iletigim siirecine bilingli bigimde katilim
gostermesini ve mesajin gergek igerigini dogru bigimde degerlendirebilmesini
desteklemektedir.

Etkin dinleme siirecinin temel amaglarindan biri, iletisimde ortaya ¢ikan
sorunlarin kaynaginin belirlenmesi ve ¢oziim siirecinin saghkli bigimde
yapilandiriimasidir. Bu siiregte bireyin algisal segicilikten kaginarak kargisindaki
bireyin gereksinimlerini, beklentilerini ve duygusal durumunu dikkate almas:
gerekmektedir. Bu yaklagim, dinleme siirecinin kargihikli anlayis1 destekleyen
bir etkilegim bi¢imine doniigmesine olanak tanimaktadir (Cihangir-Cankaya,
2015).

Sporcularda Etkin Dinlemenin Onemi

Aktag (2023a), spor faaliyetlerinin bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal
saglhgin gelistirdigini belirtmektedir. Sporun tarihsel siiregte toplum yagamina
entegrasyonu ve ekonomik, siyasi, sosyal, psikolojik ile biyolojik alanlarda etkili
bir olgu hiline gelmesi, sporun sosyolojinin ilgi odagina girmesini saglamig
ve beden egitimi ile sosyoloji bilimlerine katki sunmugtur (Aktas, 2023b). Bu
gok boyutlu yapr igerisinde spor ortaminda kurulan iletigim stireglerinin niteligi
de sporcunun geligiminde belirleyici bir unsur héline gelmektedir. Ozellikle
etkin dinleme becerisi, sporcunun antrenman ve miisabaka siireglerinde teknik,
taktik ve psikolojik bilgileri dogru bigimde algilayabilmesine, geri bildirimleri
saghkli bi¢imde degerlendirebilmesine ve 6grenme siirecini daha iglevsel hale
getirebilmesine katki sunmaktadir.

Spor ortaminda performansin siirdiiriilebilir bigimde gelistirilmest, fiziksel
hazirligin yaninda psikolojik ve iletigimsel siireclerin niteligiyle de dogrudan
iligkilidir. Bu baglamda etkin dinleme, antrenor-sporcu etkilesiminin temel yap1
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taglarindan biri olarak degerlendirilebilir. Etkin dinleme, bireyin kargisindaki
kisty1 yargilamadan, dikkatle ve empatik bir yaklagimla anlamaya yonelik
bilingli bir iletigim becerisi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 2007). Spor
alaninda bu beceri, sporcunun kendisini giivende hissetmesine, diisiincelerini
agik bicimde ifade edebilmesine ve psikolojik gereksinimlerinin dogru bigimde
anlagilmasina katkilar sunmaktadir.

Antrendrlerin sporcularini etkin bigimde dinleyebilmesi, giiven temelli
bir iliski yapisinin olugmasina zemin hazirlamaktadir. Jowett ve Cockerill
(2003), antrenor-sporcu iligkisini yakinlik, baghlik ve kargilikli etkilesim
boyutlar1 izerinden ele almakta ve bu boyutlarin saglikli gelisiminde iletisim
kalitesinin belirleyici rol iistlendigini vurgulamaktadirlar. Etkin dinleme
becerisi, sporcunun duygusal yiikiinii azaltabilirken, sportif performansa
iliskin kaygi diizeylerinin de dengelenmesine katkilar sunmaktadir.

Sporcular agisindan degerlendirildiginde, anlagilma ve kabul gérme algist
psikolojik saglamligin korunmasinda 6nemli bir igleve sahiptir. Ryan ve Deci
(2000) tarafindan geligtirilen Oz-Belirleme Kurami gergevesinde bireyin
ozerklik, yeterlik ve iligkililik gereksinimlerinin kargilanmast, igsel motivasyonun
gli¢lenmesini saglamaktadir. Antrendriin etkin dinleme sergilemesi, sporcunun
iligkililik gereksiniminin kargilanmasina dogrudan katki sunmakta ve boylece

sporcu, performans siirecine daha istekli ve kararh bigimde dahil olabilmektedir.

Sporda etkin dinlemeye iliskin alanyazin incelendiginde; etkin iletigim
ortamina sahip sporcularin psikolojik titkenmiglik diizeylerinin daha diigiik
seyrettigini goriilmiistiir. DeFreese ve Smith (2014), antrenor davraniglarinin
sporcu titkenmigligi tizerindeki belirleyici etkisini ortaya koyarak, destekleyici
iletigim tarzinin stres algisini azalttigini ifade etmislerdir. Benzer bigimde
Hampson ve Jowett (2014), agik iletigimin sporcularin psikolojik iyilik halini
giiglendirdigini ve performans dalgalanmalarini azalttigini bildirmiglerdir.
Sporda etkin dinlemeye iliskin aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda
elde edilen bu bulgular, etkin dinlemenin sporcularin maddi olmayan
performans bilesenleri tizerinde 6nemli bir diizenleyici iglev tistlendigine
isaret etmektedir.

Sporcularda Etkin Dinlemeye Etki Eden Faktorlerin Ele Alinmasi

Spor ortaminda iletigimin niteligi, performans siireglerinin teknik ve
psikolojik boyutlari iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu baglamda etkin
dinleme, antrenor-sporcu etkilesiminin saghikli bicimde siirdiiriilebilmesi
agisindan temel iletigim becerilerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Etkin dinleme, spor ortaminda verilen teknik, taktik ve psikolojik iletilerin
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dogru algilanmasini destekleyerek performans siirecinin diizenlenmesine katki
saglamaktadir.

Antrenoriin liderlik 6zellikleri, sporcularda etkin dinleme davraniginin
sekillenmesinde 6nemli bir degisken olarak degerlendirilmektedir. Demokratik
ve destekleyici liderlik anlayigina sahip antrenorlerin sporcularla daha agik ve
giiven temelli bir iletisim ortami olusturabildikleri belirtilmektedir (Weinberg
ve Gould, 2023). Bu tiir iletisim ortamlarinda sporcularin kendilerini ifade
edebilmeleri, yagadiklart sorunlar1 paylagabilmeleri ve geri bildirim siirecine
katilm gostermeleri kolaylagmaktadir. Otoriter ve baski temelli yonetim
anlayiglarinin ise iletigim kanallarini sinirlayarak sporcularin dinleme siireglerini
olumsuz yonde etkileyebilecegi ifade edilmektedir (Chelladurai ve Saleh,
1980). Antrenoriin sozli ve sozsiiz iletisim becerileri de bu siirecin niteligini
dogrudan etkilemektedir. Agik, anlagilir ve tutarli mesajlar veren, empatik
yaklagim sergileyen antrenorlerin sporcular tarafindan daha dikkatle dinlendigi
bildirilmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003).

Etkin dinleme siireci, antrenor ile sporcu arasindaki iliskinin yapisiyla
yakindan iligkilidir. Giiven diizeyi yiiksek olan iligkilerde sporcularin
antrenorlerinden gelen yonlendirmeleri daha dikkatle algiladiklari, verilen
geri bildirimleri daha saglikli bigimde degerlendirdikleri ve iletisime daha agik
hale geldikleri belirtilmektedir (Jowett, 2005). Antrenor-sporcu iligkilerinin
zayif oldugu durumlarda ise iletisimde kesintiler yaganabildigi, sporcularin
yonlendirmeleri yiizeysel diizeyde algilayabildigi ve motivasyon kaybinin
ortaya ¢ikabildigi ifade edilmektedir (Nicholls, Holt, Polman & Bloomfield,
2000). Bu siireg etkin dinlemenin iglevselligini sinirlandirarak performans
stireci lizerinde dolayli etkiler olusturabilmektedir.

Sporcunun bireysel psikolojik 6zellikleri de etkin dinleme diizeyinin
bigimlenmesinde 6nemli bir rol iistlenmektedir. Kayg: diizeyi yiiksek sporcularda
dikkat daginiklig1, zihinsel yogunlugun azalmasi ve algsal segicilikte bozulmalar
gozlenebilmektedir (Spielberger ve digerleri, 1983; Weinberg ve Gould,
2023). Aktag (2024)’a gore, sporcular, dikkat becerilerini gelistirerek oyunun
gidigatin1 analiz ederek sportif basar1 diizeylerini de arttirabilmektedirler.
Clinkii dikkat ve egzersiz arasinda bir bag vardir, fiziksel aktiviteler biligsel
ve zihinsel geligime katki saglar (Kul ve Ates, 2025).

Bu tiir zihinsel siiregler, antrenor tarafindan iletilen mesajlarin dogru
bigimde algilanmasini giiglestirebilmektedir.

Ozgiiven diizeyi yiiksek sporcularin ise iletigim siireglerine daha agik olduklart,
geri bildirimi savunmaci tutumlardan uzak bi¢gimde degerlendirebildikleri ve
dinleme becerilerini daha islevsel sekilde kullanabildikleri belirtilmektedir
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(Bandura, 1997). Duygusal denge, zihinsel dayaniklilik ve 6z diizenleme
becerilerinin geligmis olmasi da etkin dinleme agisindan destekleyici bir zemin
olugturmaktadir.

Spor branginin bireysel ya da takim sporu olma niteligi, etkin dinleme
tizerinde etkili olan yapisal faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir.
Takim sporlarinda oyun igi iletisimin yogunlugu, rol paylagimi ve grup igi
uyum gereksinimi nedeniyle dinleme davraniglarinin 6nemi daha belirgin
hale gelmektedir (Carron, Widmeyer ve Brawley, 1985). Antrenor tarafindan
verilen taktiksel yonlendirmelerin takim tarafindan dogru algilanmasi, oyun
organizasyonunun saglikli bigimde siirdiirtilmesine katki saglamaktadir. Bireysel
spor dallarinda ise sporcu ile antrenor arasindaki bire bir iletigim 6n plana
¢tkmakta, bu durum etkin dinlemenin teknik ve psikolojik geri bildirimlerin
dogru anlagilmasi agisindan belirleyici rol iistlenmesine neden olmaktadir

(Vealey, 2007).

Miisabaka ortamlarinin yiiksek diizeyde baski igeren yapisi, sporcularin
biligsel siireglerini ve dikkat diizeylerini etkileyebilmektedir. Seyirci baskast,
performans beklentisi, zaman kisit1 ve rekabet diizeyi, sporcunun zihinsel
yiikiinii artirarak dinleme kapasitesinin azalmasina yol agabilmektedir (Engtir,
2002; Gumiig, 2002). Bu kosullar altinda antrenor tarafindan aktarilan
mesajlarin sporcu tarafindan eksik ya da hatali algilanmasi olasilig1 artig
gosterebilmektedir.

Aktag (2023a)’a gore, diizenli olarak yapilan spor, stresin azaltilmasina
ve stresle baga ¢ikma siirecine katki saglamaktadir. Buna kargin sportif basari
hedefiyle miicadele eden sporcularda, rekabet ortaminin dogasi geregi stres
diizeyinde artig ortaya ¢ikabilmektedir. Stres diizeyindeki bu artigin, algisal
daralmaya yol agarak sporcunun gevresel uyaranlara kars1 daha segici hale
gelmesine neden olabildigi belirtilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu

durum etkin dinleme siirecinin siirekliligini ise sinirlayabilmektedir.

Takim igi iletigsim kiiltiiri ve sosyal iklim de etkin dinlemenin yayginlik
kazanmasinda 6nemli bir role sahiptir. Destekleyici, saygiya dayali ve ig birligini
onceleyen takim ortamlarinda sporcularin iletisime daha agik olduklar, kargilikli
dinleme davramglarinin giiglendigi belirtilmektedir (Carron ve digerleri, 1985).
Olumsuz iletisim Oriintiilerinin baskin oldugu ortamlarda ise sporcularin
ige kapanma egilimi gosterebildikleri ve bu durumun dinleme siireglerini
zayiflatabildigi ifade edilmektedir.

SONUGC

Spor ortaminda iletigim siireglerinin niteligi, sporcu performansinin teknik,
taktik ve psikolojik boyutlari tizerinde belirleyici bir isleve sahiptir. Bu siireg
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ierisinde etkin dinleme becerisinin, antrenor-sporcu iligkisinin saghkli bigimde
stirdiirtilmesi, geri bildirim mekanizmalarinin verimli islemesi ve 6grenme
stireglerinin desteklenmesi agisindan 6nemli bir iletisim yeterligi oldugu
soylenebilir. Ote yandan, kin dinleme becerisi geligmis sporcularin, antrenman
ve miisabaka siire¢lerinde verilen yonergeleri daha dogru algiladiklari, geri
bildirimleri daha saglikli bigimde degerlendirdikleri ve iletigim siirecine daha

dengeli bigcimde katilim gosterdikleri ifade edilebilir.

Takim i¢i iletigim iklimi, antrendriin liderlik ozellikleri ve kullanilan
iletisim dili, etkin dinleme becerilerinin gelisimini dogrudan etkileyen
gevresel degiskenler arasinda yer almaktadir. Giiven temelli, destekleyici ve
agik iletigim ortamlarinin sporcularin dinleme siirecine daha fazla katilm
gostermelerine katkilar sunmaktadir. Buna kargilik, baski temelli iletisim
yaklagimlarinin dinleme siirecinde algisal daralmaya ve iletigim kopukluklarina
yol agabilmektedir.

Miisabaka kosullarinin dogas1 geregi ortaya ¢ikan stres, zaman baskis1 ve
performans beklentisi gibi faktorlerin, sporcularin dikkat diizeylerini ve algisal
stireglerini etkileyerek dinleme kapasitesini sinirlandirabilmektedir.  Ancak
stresle baga ¢itkma becerileri gelismis sporcularin, bu tiir kogullarda iletigim
stireglerini daha dengeli bigimde siirdiirebildikleri diigtiniilmektedir.

Caligma kapsaminda sonug olarak, etkin dinleme becerisi spor ortaminda
performansin siirdiiriilebilirligi, 6grenme stirecinin kalitesi ve sporcu—antrenor
iligkilerinin saglikli bigimde yapilandirilmasi agisindan oldukg¢a 6nemli bir yer
tuttugu ifade edilebilir.
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Bolim 2

Futbolcularda Oz Giiven ve Oz Yeterligin
Performans ve Gelisim Agisindan Onemi

Resat Kartal

Ozet

Futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, sportif performansin siirekliligini ve
kalitesini belirleyen temel psikolojik degiskenler arasinda yer almaktadir. Oz-
yeterlilik, oyuncunun sahip oldugu becerileri basariyla uygulayabilecegine
dair inancini ifade etmekte olup, hem bireysel performans hem de takim
diizeyinde basar1 olasiligini artiran kritik bir faktordiir. Yiiksek 6z-yeterlilige
sahip futbolcular, teknik ve taktik becerileri giivenle uygulayabilmekte, baski
altinda karar alma yetilerini siirdiirebilmekte ve oyun sirasinda kargilagilan
zorluklara etkin ¢oziimler tiretebilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan
caligmalarda, futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterliligin, zihinsel becerilerin
gelistirilmesi, igsel konugma (self-talk) tekniklerinin uygulanmasi ve imgeleme
stratejileriyle desteklendigini goriilmistiir.

Ozgiiven ve oz-yeterlilik sportif agidan yeni tekniklerin 6grenilmesi ve
uygulanmasinda da belirleyici bir rol oynamaktadir. Yiiksek 6z-yeterlilik,
oyuncularin  6grenme siireglerine yonelik motivasyonunu artirmakta,
performansin gelisimine dogrudan katkilar saglamaktadir. Takim sporlarinda
yapilan aragtirmalarda, 6z-yeterliligi yiiksek oyuncularin performanslarinin
anlamh Ol¢iide daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, bireysel performansin
yanu sira takim bagarisinin siirekliligi ve oyun kalitesinin artirilmasi agisindan
oldukea 6nemli rol oynadig: ifade edilebilir.

Bir Spor Brang1 Olarak Futbol

Spor, belirli kurallar gergevesinde gergeklestirilen ve bireylere rekabet, heyecan
ve basar1 deneyimi sunan ¢ok boyutlu bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir
(Aktag, 2023a). Spor baglaminda ele alindiginda, egzersiz uygulamalarinin

1 Prof. Dr. Kilis 7 Aralik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, 0000-0001-7302-1919, resat.
kartal@kilis.edu.tr
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tiziksel performansin gelistirilmesi, fonksiyonel kapasitenin artirilmasi ve sportif
etkinligin stirdiiriilmesinde 6nemli bir igleve sahip oldugu bildirilmektedir
(Can ve digerleri, 2016, 2019; Duran ve digerleri, 2019, 2023). Bununla
birlikte spor, yalnizca fiziksel performansa yonelik bir faaliyet olmanin 6tesinde,
bireylerin sosyal yagami ve toplumsal etkilesim stiregleri tizerinde de etkili bir
yapi olarak degerlendirilmektedir. Kiiresellesmenin etkisiyle modern yagamin
ayrilmaz bir pargasi haline gelen spor, sosyal yasam tlizerinde dogrudan etkiler
olugturan 6nemli bir toplumsal olgu olarak ele alinmaktadir (Aktag, 2023b).
Giinitimiizde artan sedanter yagam bigimleri ve stresli galigma kosullari,
kas-iskelet sistemi kaynakli gerginlik ve agrilarin yayginlagmasina neden
olmakta; bu durum sporun bireylerin yagam kalitesini artirmadaki roliinii
daha belirgin hile getirmektedir (Aktag, 2024). Bunun yanu sira spor, sosyal
uyum, 6z disiplin, duygusal denge ve aidiyet duygusunun gelistirilmesi gibi
psikososyal alanlarda da ¢ok yonlii katkilar sunmaktadir (Kul ve Ates, 2025).
Bu ¢ergevede futbol, basketbol, atletizm ve boks gibi spor branglari, genis
kitleler tizerinde etkili olmalar1 nedeniyle 6ne ¢tkmaktadir (Sahin, 2023a).
Ozellikle futbol, hem fiziksel hem de sosyal boyutlariyla diinyanin en yaygin
spor dallarindan biri olarak dikkat ¢ekmektedir. 2000 y1li itibartyla 200’{in
tizerinde tilkede 250 milyonu agkin kisi tarafindan oynanan futbol, farkli sosyo-
kiiltiirel kesimleri bir araya getiren gliglii bir iletigim ve sosyal etkilegim araci
olarak degerlendirilmektedir (Girak, 2023a; Girak, 2025b). Futbolun genis
kitleler tarafindan benimsenmesinin temel nedenleri arasinda; oyunun basit
ve erigilebilir kurallara sahip olmasi, mekan ve donanim agisindan sinirlayict
unsurlarin bulunmamasi, bireylere kendilerini ifade etme olanag1 sunmasi ve
bu 6zelliklerin oyunun kiiresel 6lgekte hizla yayilmasina katki saglamasi yer
almaktadir (Girak, 2023c).

Futbolun dinamik yapisi, oyunculardan ani hizlanmalar, yon degisiklikleri,
sigramalar, giiglii vuruglar ve rakip kargisinda dengeyi koruma gibi fiziksel
yetenekleri talep etmektedir (Girak, 2025a). Ozellikle gol basarisi, topa
miimkiin olan en yiiksek hizda vurabilme yetenegi ile dogrudan iligkilidir
(Girak, 2025b). Bu fiziksel gereksinimlerin yani sira acrobik kapasite de futbol
performansinin 6nemli bir gostergesidir. Literatiirde acrobik gii¢ olarak da
adlandirilan bu kapasite, maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (MaksVO2) ile
oOlgiilmekte olup, kardiyorespiratuar gelisimin en giivenilir gostergelerinden
biri olarak kabul edilmektedir (Aktag, 2023c; Aktas ve Baydemir, 2024). Buna
ek olarak, futbolun yogun rekabet ortamu ve yiiksek beklentileri, oyuncular
tizerinde stres ve anksiyete olugturabilmektedir. Bu durum 6zellikle geng
oyuncularin bask: altinda hata yapma olasiigini artirmakta ve karar verme
stireglerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Girak, 2025d). Dolayistyla
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tutbol, tiziksel performansin yani sira, psikolojik agidan unsurlarin da yer
aldig1 bir brangi olarak degerlendirilebilir.

Ozgﬁven

Giiven, bireylerin inang ve duygularina dayanan ve davranig egilimlerini
yonlendiren temel bir tutum olarak tanimlanmaktadir (Govier, 1993).
Ozgiiven ise, bireyin kendisine iliskin olumlu bir degerlendirme gelistirmesi,
kendi degerini ve yetkinliklerini fark etmesi ve yagamin getirdigi zorluklarla
baga ¢ikarken sahip oldugu yetenek ve becerileri etkin bigimde kullanabilme
kapasitesini ifade etmektedir (Akagiindiiz, 2006). Bu gergevede Ozgiiven,
bireyin deneyimlerinden beslenerek giiglii yonlerini gelistirmesine, hedeflerine
ulagabilmesine ve yagaminda olumlu sonuglar elde etmesine imkan taniyan
kritik bir psikolojik degigken olarak degerlendirilmektedir (Ekinci ve digerleri,
2014).

Ozgiiven, bireyin kendini degerlendirme siiregleri, evresel kogullar ve
kigisel gelisim diizeyine bagh olarak degiskenlik gosterebilen dinamik bir
yapiya sahiptir. Bu yapi, bireyin duygusal tepkilerini, davramgsal tutumlarini
ve girisimcilik egilimlerini dogrudan sekillendirmektedir (Soner, 1995).
Ozgiivenin bu degisken yapusi, fiziksel ve biligsel yorgunlukla birlikte ortaya
cikabilen biligsel esneklik, stresle baga ¢tkma ve karar verme giigliiklerini
agiklamada 6nemli bir gergeve sunmaktadir (Karakus ve digerleri, 2024).
Alanyazin incelendiginde 6zgiivenin bireyin sosyal iligkilerdeki etkilesim
bigiminden akademik ve mesleki performansina kadar genis bir yelpazede
etkili oldugu gortilmiigtiir. Bireyin 6zgiiven diizeyi, kargilastig1 giigliiklerle
baga ¢ikabilme kapasitesini, karar alma siireglerinin etkinligini ve problem
gozme becerilerini belirlemekte, ayni zamanda risk alma ve yeni deneyimlere
agik olma egilimlerini de desteklemektedir.

Ozgiivenin giiglii oldugu bireyler, stresli ve baski altinda islevlerini
stirdiirebilmekte, hedeflerine yonelik gabalarini kararlilikla siirdiirebilmekte
ve kargilagtiklar1 engeller kargisinda esnek ve uyumlu davraniglar
sergileyebilmektedirler. Bununla birlikte, 6zgiiven diizeyinin diigiik oldugu
durumlarda bireyler, yeteneklerini ve degerlerini yeterince fark edememekte,
karar alma siireglerinde tereddiit yagamakta ve performans odakl etkinliklerde
gekingen davraniglar sergilemektedir.

Ozgiivenin Tiivleri

Psikolojik boyutta kaygi, sporcunun biligsel stireglerini ve zihinsel
performansint dogrudan etkileyebilmektedir. Odaklanma giigliikleri, dikkat
daginikligi, karar verme sorunlari, olumsuz diisiince oriintiileri, bagarisizlik
beklentisi ve 6zgiivende azalma gibi tepkiler kayginin biligsel bilesenini
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yansitmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu biligsel tepkiler, sporcunun
cevresel talepleri algilama, degerlendirme ve bu taleplere uygun yanitlar
geligtirme kapasitesiyle yakindan iligkilidir. Karar verici konumda bulunan
birey, gevreden gelen beklentileri degerlendirirken kendi gereksinimlerini de
gozetmektedir (Vural ve digerleri, 2019). Bu baglamda biligsel kayg, bilgi
isleme siireglerini zorlastirarak problem ¢6zme ve karar verme becerilerinde
sinirlamalara yol agabilmektedir (Smith, Smoll ve Cumming, 2007). Biligsel
diizeyde ortaya ¢ikan bu zorlanmalar, zamanla duygusal ve davranigsal tepkilerle
biitiinlesmektedir. Kisi, haz duygusuna ulagmasini gii¢lestiren bir durumla
karg kargtya kaldiginda ofke tepkisi gelistirebilmektedir (Zengin ve Peker,
2019). Bu duygusal siiregler, kayginin davramigsal boyutunu da goriiniir
kilmaktadir. Sporcularin huzursuzluk, titreme, tekrarlayici el ve ayak hareketleri,
kararsiz saha igi davraniglar, géz temasindan kaginma, geri ¢ekilme egilimi
ve yavag reaksiyonlar sergileyebildigi belirtilmektedir (Hanton, Fletcher ve
Coughlan, 2005). Ortaya ¢ikan bu davramgsal tepkiler, takim igi iletigimi ve
etkilesimi zayiflatarak saha i¢i koordinasyonun siirdiirtilebilirligini olumsuz
yonde etkilemektedir (Vealey, 2007). Bu ger¢evede kayginin biligsel, duygusal
ve davranigsal boyutlarinin birbirini etkileyen bir yapr iginde sportif performansi

sekillendirdigi ifade edilebilir.

I¢ 6zgiiven, bireyin kendi degerine ve yeteneklerine iliskin algist dogrultusunda
kendisiyle uyumlu oldugunu ve kendinden memnuniyet duydugunu yansitan
psikolojik bir durumdur. Bu boyut, bireyin 6znel degerlendirmelerine ve
igsel deneyimlerine dayanan biligsel ve duygusal siiregleri kapsamaktadir.
Ote yandan dis 6zgiiven, bireyin sosyal ortamda sergiledigi kendinden emin
tutumlari, davraniglar ve kendini ifade bigimini ifade etmektedir. Bagkalar1
tarafindan gozlemlenebilen ve sosyal etkilesimlerde ortaya ¢ikan davranigsal
yansimalar, dig 6zgiivenin temel gostergeleri arasinda yer almaktadir (Bilgin,
2011). Ig ve dig 6zgiiven boyutlart birbirini tamamlayici nitelik tagimakta
olup, bireyin hem igsel deneyimlerini hem de sosyal etkilesimlerini biitiinciil
bir gekilde sekillendirmektedir.

Bireyin kigilik 6zellikleri, algilama ve tepki verme bigimleri tizerinde
belirleyici bir rol {istlenmekte; sporcularin kisilik 6zelliklerinin davraniglarini
sekillendirdigi ifade edilmektedir (Yildiz, Senel ve Yildiran, 2018). Bu gergevede
Ozgiiven, kisilik yapisinin 6nemli bir bileseni olarak bireyin zorluklarla baga
¢tkma bigimini ve sosyal etkilesimlerini dogrudan etkilemektedir. Ozgiiveni
yiiksek bireyler, kargilagtiklar1 giigliikler kargisinda kararli ve ¢6ziim odakli
bir tutum sergilemekte; insan iligkilerinde anlayisl, sosyal agidan uyumlu ve
yeniliklere agik bir kisilik yapis1 gostermektedir (Magden ve Aksoy, 1993).
Buna kargilik 6zgiiven diizeyi diisiik bireyler, kendilerini yetersiz ve degersiz
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algilayabilmekte, sosyal iliskilerde reddedilme kaygis1 yagayarak sevgi ve baglilik
duygularini ifade etmede ¢ekimser davranabilmektedir (Giindogdu, 2024).

Futbolcularda Ozgﬁvellin Degerlendirilmesi

Spor, bireylerin kendilerini kegfetmelerine, esit kogullar altinda rekabet
etmelerine, yenilgiyi kabullenmelerine ve baskalarinin bagarilarini takdir
etmelerine olanak tanimaktadir (Sahin, 2023b). Bu siiregte sporcularin
psikolojik 6zellikleri belirleyici bir rol {istlenmekte; 6zellikle futbolcularda
ozgiiven, bireysel performansin ortaya konulmasi ve takim bagarisinin
stirdiirtilebilirligi agisindan temel bir psikolojik degisken olarak 6n plana
citkmaktadir. Sportif baglamda 6zgiiven, oyuncularin saha kogullarinda
kendilerinden emin bir bigimde hareket etmelerini, bask: altinda dogru ve
hizli kararlar alabilmelerini ve kargilagma siiresince performanslarini tutarl
bi¢imde siirdiirebilmelerini saglamaktadir (Yalgin ve Ramazanoglu, 2020).
Bu baglamda 6zgiiven, oyuncularin hem bireysel hem de takim diizeyinde
oyun igi etkilesimlerini ve stratejik karar alma siireglerini destekleyen kritik
bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Tiirkiye’de profesyonel futbolcular iizerinde yiiriitiilen bir caliymada, biligsel
ve motivasyonel imgeleme tekniklerinin hem igsel hem de digsal 6zgiiven
tizerinde anlamli etkiler yarattig1 belirlenmigtir (Yalgin ve Ramazanoglu,
2020). Aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmada elde edilen bulgular, zihinsel
becerilerin gelistirilmesine yonelik miidahalelerin futbolcularin 6zgiiven
algisin1 giiglendirdigini ve bu sayede performans potansiyelini artirdigini
ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, futbolcularin siirekli sportif 6zgiiven
toplam puant ile zihinsel dayanikhilik arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski oldugu saptanmugtir (Orhan, 2024). Bu durum, 6zgiivenin, oyuncularin
baski altindaki davraniglarini ve miicadele kararliligini belirleyen bir faktor
oldugunu gostermektedir.

Giinlimiizde, spora ve spor miisabakalarina en ¢ok ilgi gosteren topluluklarin
baginda da spor kuliibiine, ve spor kuliibiiniin bayragina igten bir sekilde baglh
olan taraftarlar gelmektedir (Ozgider ve Akgiin, 2021). Bu kapsamda taraftar
baskisinin sporcularin 6zgiiven diizeylerine de etki edebilecegi ifade edilebilir.

Alanyazin incelendiginde, futbolcularda 6zgiivenin gok sayida faktorden
etkilendigi goriilmektedir. Bu faktorler arasinda yas, deneyim diizeyi, psikolojik
hazirlik, oyuncunun sahadaki pozisyonu ve uygulanan psikolojik miidahaleler
on plana ¢ikmaktadir (Al-Faqihi ve Ibn, 2025; Greenlees ve digerleri, 2021;
Thomas ve digerleri, 2021; Akbar ve digerleri, 2024). Ozellikle uzun yillar
deneyim kazanmug futbolcularin 6zgiiven diizeylerinin yiiksek oldugu ve bu
durumun oyun igi performanslarini dogrudan etkiledigi belirlenmigtir. Ayrica
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sosyal destek, kog geri bildirimi, 6nceki bagart deneyimleri ve diizenli hazirlik
stiregleri, futbolcularin 6zgiiven algisini destekleyen temel unsurlar arasinda
yer almaktadir.

Futbolcularda 6zgiiveni artirmaya yonelik miidahaleler de literatiirde
kapsamli bi¢imde ele alindig1 goriilmiistiir. Imaj calismalari, 6z-konugma
(self-talk), mindfulness teknikleri ve yapilandirilmig psikolojik egitim
programlari, 6zellikle geng ve elit futbolcularin 6zgiiven diizeyini anlamli
bigimde yiikseltmektedir (Ohuruogu ve digerleri, 2022; Munroe-Chandler ve
digerleri, 2008; Oguntuase ve Sun, 2022; Kodeeswaran ve digerleri, 2022).
Bu uygulamalar, oyuncularin baski altindaki performanslarin iyilestirmekte
ve oyun sirasinda karar alma siireglerini giiglendirmektedir. Ayrica, 6zgiiveni
destekleyen stratejiler, takim ig1 koordinasyonu ve ig birligini artirmakta,
bireysel motivasyonu gii¢lendirmekte ve uzun vadede hem bireysel hem de
takim performansina olumlu etkiler saglamaktadur.

Yiiksek Ozgiivene sahip bireyler, degistirilemeyecek kogullar
kabullenebilmekte, degistirilebilir kogullar kargisinda ise gerekli girisimleri
gergeklestirme cesareti gosterebilmekte ve bu iki durum arasindaki ayrimi
yapabilmektedir (Sahin, 2023c). Bu dogrultuda futbolcularda 6zgiiven
tizerine yapilan aragtirmalardan elde edilen bulgular, 6zgitivenin hem bireysel
performansin ortaya konulmasinda hem de takim bagarisinin gekillenmesinde
belirleyici bir psikolojik degisken olarak degerlendirildigini gostermektedir.
Alanyazin incelendiginde, 6zgiiveni gili¢lendirmeye yonelik sistematik
miidahalelerin, oyuncularin performans tutarhligini artirdigr ve rekabetgi
ortamda etkin hareket etmelerini sagladigi goriilmiistiir. Bu kapsamda,
Ozgiivenin gelistirilmesi, futbolcularin sportif gelisimi ve saha performansinin
stirdiiriilebilirligi agisindan oldukga 6nemli rol oynadig1 soylenebilir.

Oz Yeterlilik

Oz yeterlilik kavrami, Bandura’nin (1977) énciiliigiinde gelistirilen
cahismalarda, bireyin belirli gorevleri yerine getirme konusundaki yetkinlik algs:
ve kendine olan inanci olarak tanimlanmig, kavramsal olarak netlegtirilmistir.
Bandura (2006), 6z yeterlilik inancini, bireyin gorev segimi, hedef belirleme,
motivasyon diizeyi, hedeflere ulagma gabasi, duygusal durumu ve performansin
belirleyen temel bir psikolojik unsur olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda
oz yeterlilik, bireyin hedeflerine ulagabilme kapasitesini, gorevleri tistlenme
ve zorluklarla baga ¢ikma yetisini dogrudan etkileyen merkezi bir psikolojik
degisken olarak kabul edilmektedir. Senemoglu (2010) ise 6z yeterliligi, bireyin
kargilagtig durumlarla baga ¢ikabilme kapasitesine iliskin kendi kendine yaptig1
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degerlendirme olarak agiklamakta ve bu degerlendirmeyi bireyin yetkinlik
algist ile dogrudan iliskilendirmektedir.

Oz vyeterlilik, 6grenme siireglerinden akademik basartya, mesleki
performanstan duygusal dayaniklihga kadar genis bir yelpazede bireyin
performansini etkileyen temel bir psikolojik belirleyicidir. Bireyin kendi
yeteneklerini nasil degerlendirdigi, karsilastigi zorluklara yaklagimini,
motivasyon diizeyini ve stratejik davraniglarini sekillendirmektedir. Oz
yeterliligi yiiksek bireyler, gorevlerin tistesinden gelme konusunda daha kararl
ve girigimci bir tutum sergilemekte, zorluklarla baga ¢tkma becerilerini etkin
bigimde kullanmakta ve hedeflerine ulagmada daha bagarili olmaktadir. Bu
kisiler, belirsiz veya stresli durumlarda dahi gorevlerini siirdiirme kapasitesine
sahiptir ve performanslarini tutarl bigimde siirdiirebilmektedir.

Oz yeterliligi diisiik bireylerde ise gorevler genellikle agir1 zor olarak
algilanmakta, motivasyon diigiikliigii ve ¢ekingenlik gozlemlenmekte ve
kargilagilan giigliikler performansin diigmesine yol agabilmektedir. Bu
durum, bireyin gorevleri tistlenme egilimini azaltmakta ve potansiyel bagarry1
sinirlamaktadir. Oz yeterlilik, bireyin kendini yonetme, sorun ¢é6zme ve hedef
odakli davranig geligtirme becerileri ile yakindan iligkilidir; bu nedenle hem
bireysel hem de profesyonel gelisim siireglerinde kritik bir role sahiptir.

Oz Yeterliligin Boyutlar:

Alanyazin incelendiginde 6z yeterliligin toplamda {i¢ alt boyutta olugtugu
goriilmiigtiir. Bu Baglamda;

1. Genel Oz Yeterlilik
2. Alan Oz Yeterliligi
3. Gorev-Ozgiil OzYeterlilik

Genel 6z yeterlilik, bireyin yagamin farkli alanlarinda kargilagabilecegi
cesitli zorluklar1 agma ve sorun ¢6zme kapasitesine yonelik genel inancini
ifade etmektedir (Schwarzer ve Jerusalem, 1995). Bu boyut, bireyin yagam
deneyimleri, kisisel 6zellikleri ve psikolojik dayanikliligs ile dogrudan iligkilidir
ve farkli durumlarda kargilagilan engeller karsisinda bireyin davranigsal ve
biligsel tepkilerini sekillendirmektedir.

Alan 6zelinde 6z yeterlilik, belirli bir disiplin veya gorev baglaminda bireyin
kendi bilgi ve becerilerine duydugu giiveni tanimlamaktadir (Tiitiin, 2025).
Bu boyut, akademik, mesleki veya sportif alanlarda performans sergileme
kapasitesinin birey tarafindan algilanmasiyla dogrudan iligkilidir.
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Gorev-0zgiil 6z yeterlilik, bireyin ¢ok spesifik bir gérev veya problem
kargisinda kendi yeterliligine duydugu inanci ifade etmektedir. Spor baglaminda
bu boyut, sporcunun fiziksel performansini gergeklestirme kapasitesine olan
inancini kapsamaktadir (Pajares, 1996). Gorev-6zgiil 6z yeterlilik, performansin
niteligi ve gereksinimlerine dogrudan baghdir. Bu boyut bireyin belirli bir
hareketi, beceriyi veya teknik uygulamay1 basariyla yerine getirme diizeyini
yansitmaktadir.

Futbolcularda Oz Yeterliligin Degerlendirilmesi

Spor, giiniimiiz diinyasinda toplumsal yasamin ayrilmaz bir unsuru haline
gelmig ve bireyler ile toplumlar tizerinde 6nemli etkiler olugturmaktadir
(Sahin, 2023d). Bu baglamda futbol 6zelinde ele alindiginda, 6z yeterlilik
kavrami, oyuncunun sahip oldugu becerileri etkili ve bagarili bir bigimde
uygulayabilecegine yonelik inancini ifade etmekte; bireysel performansin
ortaya konulmasi ve takim bagarisinin siirdiiriilebilirligi agisindan merkezi
bir psikolojik degisken olarak degerlendirilmektedir.

Oz yeterliligi yiiksek olan futbolcular, saha iginde kargilagtiklart zorluklara
kars1 daha giivenli ve kararli bir tutum sergilemekte, performanslarini
stirdiiriilebilir bi¢imde ortaya koyabilmektedir. Bu nedenle 6z yeterlilik,
tutbolcularin psikolojik donanimi ve oyun performansi ile dogrudan iligkili
bir degigken olarak degerlendirilmektedir.

Literatiirde, geng futbolcular tizerinde yapilan galigmalar, 6z yeterlilik
ile mental dayaniklilik diizeyinin birlikte ele alinmasinin, performanstaki
degisimin %97’sini agiklayabildigini gostermektedir (Hutomo, 2025).
Hutoma (2025) tarafindan elde edilen bu sonug, futbolcularda 6z yeterliligin,
mevcut performansi yordamanin yan sira, oyuncularin baski altinda ve kritik
anlarda gosterdikleri tepki ve performansin da belirleyicisi oldugunu ortaya
koymaktadr.

Oz yeterlilik, yeni tekniklerin 6grenilmesi ve uygulanmast siireglerinde
de belirleyici bir etkiye sahiptir. Sivrikaya (2018)’ya gore, Futbolda makas
vurugu gibi karmagik teknik becerilerin ediniminde, oyuncunun 6z yeterlilik
diizeyinin yiiksek olmasi, bagar1 olasihigini artirmaktadir. Bu baglamda, 6z
yeterlilik performans geligiminin yani sira, 0grenme ve beceri geligtirme
stireglerinin etkinligini de dogrudan etkiledigi ifade edilebilir.

Takim sporlarinda 6z yeterlilik diizeyinin rolii daha da belirginlesmektedir.
Futsal ve futbol gibi disiplinlerde, 6z yeterliligi yiiksek olan oyuncularin
performans olgiitleri anlamh bigimde yiiksek bulunmus ve bu degisken, oyuncu
seciminde giiglii bir 6ngoriicii olarak degerlendirilmigtir (Ta’mah ve Al-Zamile,
2025). Bu durum, 6z yeterliligin saha i¢i performansin yani sira stratejik
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planlama ve takim kompozisyonu agisindan da 6nemli bir ara¢ oldugunu
gostermektedir (Somoglu ve digerleri, 2023).

Alanyazin incelendiginde, demografik degiskenlerin 6z yeterlilik ve benlik
saygis1 diizeyleri tizerinde anlaml etkiler olugturdugu goriilmektedir. Aydin
ve digerleri (2020) tarafindan yapilan aragtirmada, erkek futbolcularin 6z
yeterlilik diizeylerinin kadin futbolculara kiyasla daha ytiksek oldugu; yag ve
sportif deneyimin artmasiyla birlikte 6z yeterlilik diizeyinin de anlamli bigimde
yiikseldigi belirlenmigtir. Bu bulgular, deneyim ve saha tecriibesinin bireylerin
kendilerine yonelik inanglarini ve algilanan yeterliliklerini gli¢lendirdigini ortaya
koymaktadir. Benzer sekilde, profesyonel futbolcular izerinde gergeklestirilen
caligmalarda benlik saygis1 diizeylerinin yas, sportif deneyim, gelir durumu
ve lig kategorisi gibi demografik degiskenlere bagl olarak anlamli bigimde
farklilagtig1 rapor edilmistir (Aydogan, 2016). Bu bulgular1 destekler nitelikte,
lise 6grencileri tizerinde yapilan bir bagka ¢aligmada benlik saygisi diizeylerinin
yas, sinif diizeyi, gelir durumu ve lisansh spor yapma degiskenlerine gore
anlaml farkhiliklar gosterdigi; ayrica benlik saygisi ile beden egitimi ve spor
dersine yonelik tutumlar arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulundugu ortaya
konmustur (Aydogan & Kurt, 2023). Bu sonuglar, benlik saygisinin yalnizca
psikolojik bir 6zellik degil, ayn1 zamanda sportif katilim ve derse yonelik
tutumlar1 gekillendiren 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Bununla
birlikte, bazi spor gruplarinda demografik degiskenlerin benlik saygisi ve stresle
iligkili psikolojik gostergeler tizerinde anlamli bir farklihk olusturmadig: da
rapor edilmistir. Nitekim futbol hakemleri tizerinde yapilan bir ¢aligmada,
benlik saygisi ile algilanan stres diizeyleri arasinda negatif yonli bir iligki
bulunmasina kargin; yag, klasman, egitim durumu ve hakemlik deneyimi
gibi demografik degigkenlerin bu degiskenler iizerinde anlamli bir etkisinin
olmadig belirlenmistir (Gortin ve digerleri, 2020).

Bu ¢ergevede degerlendirildiginde Aydogan ve Giiner (2023), benlik
saygisinin etkilesim kaygisini anlaml diizeyde azalttigini ve benlik saygist
diizeyi yiiksek olan sporcularin sosyal ve performanssal uyum stireglerinde
daha avantajli bir konumda bulundugunu ortaya koymugtur. Dolayisiyla benlik
saygis1 ve 0z yeterlilik diizeylerinin, sporcularin hem psikososyal uyumlarini
hem de saha igi performanslarini gok boyutlu bigimde etkileyen temel psikolojik
bilegenler oldugu soylenebilir.

Oz yeterlilik ise karar verme siireglerinde motor giiven ile yakindan iligkili
temel bir psikolojik degisken olarak degerlendirilmektedir; nitekim Musculus ve
digerleri (2018), zaman baskis1 altinda dahi yiiksek 6z yeterlilik diizeyine sahip
futbolcularin daha dogru ve hizli motor kararlar alabildigini bildirmigtir. Ttim
bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, saha igi performansin yalnizca fiziksel
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yeterliliklerle degil, ayni zamanda psikolojik yetkinlikler, bireysel inanglar ve
demografik 6zelliklerle de yakindan iliskili oldugu soylenebilir.

Futbolcularda Oz Giiven ve Oz Yeterligin Performans ve Geligim
Agisindan Onemi

Futbolda 0Oz-yeterlilik, oyuncunun sahip oldugu becerileri etkin
bigimde uygulayabilecegine dair inanci temsil eden merkezi bir psikolojik
degiskendir. Bu inang, hem bireysel performansin hem de takim diizeyindeki
bagarinin belirleyicisi olarak iglev gormektedir. Yiiksek oz-yeterlilige sahip
tutbolcular, teknik, taktik veya motor beceri gerektiren gorevleri glivenle
yerine getirebilmekte, baski altinda karar alma yetilerini koruyabilmekte ve
kargilastiklar: giigliikleri etkin bi¢imde agabilmektedir.

Geng futbolcular iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalar, zihinsel imgeleme
(imagery) uygulamalarinin hem genel 6zgiiven hem de spor 6z-yeterliligi
tizerinde anlaml etkiler olugturdugunu ortaya koymaktadir; bu uygulamalar,
ozgiiven ve 6z-yeterlilik diizeylerindeki varyansin %40-57’sini agiklamaktadir
(Munroe-Chandler ve digerleri, 2008). Takim sporcular {izerinde yapilan
aragtirmalarda ise, spor 6z-yeterliligi ile zihinsel dayanikhilik (mental toughness)
arasinda pozitif iliski saptanmug ve bu iliskinin performans tizerinde belirleyici
bir etkisi oldugu tespit edilmigtir (Aizava ve digerleri, 2023).

Zihinsel beceri egitimleri ve psikolojik miidahaleler, futbolcularin 6z-
yeterlilik algisini giiglendirmektedir. Zihinsel imgeleme ve kendine yonelik
igsel konugma (self-talk) stratejilerini igeren programlar, teknik beceri edinimini
hizlandirmakta ve 6z-yeterlilik diizeyini artirarak performansi anlamli 6lgiide
tyilestirmektedir (Lotfi ve digerleri, 2020).

SONUGC

Futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, sportif performansin siirekliligi ve
kalitesini belirleyen temel psikolojik degiskenler olarak 6n plana gtkmaktadir. Bu
iki kavram, oyuncularin baski altinda karar alma yetilerini siirdiirmelerini, motor
ve teknik becerilerini etkin bigimde uygulamalarini ve 6grenme stireglerinde
gosterdikleri ilerlemeyi dogrudan etkilemektedir. Oz-yeterliligi yiiksek bireyler,
hem bireysel hem de takim baglaminda hedef odakli davraniglar sergilemekte,
zorlu oyun kosullarinda performans tutarliigint koruyabilmektedirler.

Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda, futbolcularda 6zgiiven ve
oz-yeterliligin, zihinsel becerilerin gelistirilmesi, i¢sel konugma stratejilerinin
kullanilmas: ve imgeleme tekniklerinin uygulanmasi yoluyla desteklendigi
goriilmiistiir. Bu psikolojik becerilerin gelistirilmesi, performansin artmasina
katki saglamakta ve oyuncularin hem bireysel hem takim diizeyinde istiin
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performans gostermesine olanak tanimaktadir. Ayrica 6zgiiven ve 6z-yeterlilik,
oyuncularin oyun sirasinda karsilagtiklar: baski ve stresle baga ¢ikabilme
diizeyini artirmakta, karar alma siireglerini optimize etmekte ve takim igi
uyum ile koordinasyonun gii¢lenmesine de olanak tanimaktadir.

Mevcut ¢aligma kapsaminda sonug olarak, futbolcularda 6zgiiven ve 6z-
yeterliligin bireysel bagarinin yani sira, takim performansinin siirekliligi ve oyun
kalitesinin artirilmasi agisindan da oldukga 6nemli rol oynadig ifade edilebilir.
Bu nedenle antrenman programlarinin planlanmasinda, teknik-taktik becerilerin
gelistirilmesinin yani sira ozgiiven ve 6z-yeterliligi destekleyici psikolojik
miidahalelerin diizenli olarak yer almasi ve uzun vadeli sporcu gelisiminin
saglanabilmesi agisindan da biiyiik bir 6nem tagidig1 diigiiniilmektedir.
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Bolum 3

Stresin Sessiz Dalgalar1: Sporda Duygu
Diuzenleme Becerilerinin Rolu

Ferhat Aktas'

Ozet

Sporcular, performans beklentisi, rekabet baskisi, yogun antrenman stiregleri
ve sakatlanma riski gibi birgok stres kaynagiyla karg1 kargrya kalmaktadirlar.
Bu stres faktorleri, sporcunun dikkat diizeyi, motivasyonu ve performans
giktilart {izerinde dogrudan etkide bulunmaktadir. Ozellikle miisabaka
ortaminda artan baski, sporcularin zihinsel yiikiinii artirarak performans
dalgalanmalarina neden olabilmektedir. Duygu diizenleme becerileri ise
bireyin yasadigi duygular1 fark etmesini, bu duygularin yogunlugunu
yonetmesini ve duruma uygun tepkiler gelistirmesini saglayan temel bir
psikolojik siireci kapsamaktadhr.

Caligma kapsaminda elde edilen sonuglara gore, spor ortaminda kargilagilan
olumsuz durumlar karsisinda duygularini saglikli bigimde yonetebilen
sporcularin  stres  diizeylerinin daha dengeli seyrettigi, performans
devamliliginin daha etkili bi¢gimde korunabildigi ifade edilebilir. Duygu
diizenleme becerilerinin gelismis olmasi, sporcularin stresle baga ¢ikma
kapasitelerini giiglendirmekte ve psikolojik dayanikliligi desteklemektedir

Stres ve Stresin Nedenleri

Stres, bireyin igsel ya da ¢evresel kaynakli taleplerle kargt kargtya kaldiginda bu
taleplerle baga ¢ikma kapasitesine yonelik bir tehdit algiladigi durumlarda ortaya
cikan fizyolojik, psikolojik ve davranigsal bir tepki olarak tanimlanmaktadir
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Stres, bireyin yagaminin tiim alanlarini
etkileyen karmagik bir siireg yapisi sergilemekte ve spor psikolojisi baglaminda
ozellikle sporcularin performanslari tizerinde belirleyici bir degigken olarak
degerlendirilmektedir (Ipek, 2025). Uzun siireli ve kontrol altina alinamayan
stresin, bireyin hem bedensel sagligi hem de ruhsal dengesi tizerinde olumsuz

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu, 0000-0003-
0010-5876, ferhataktas@comu.edu.tr

@88, d ) bips://doi.ory/10.58830)ozgurpub1064.04785 3]



32 | Stresin Sessiz Dalgalars: Spovda Duygu Diizenleme Becerilerinin Rolii

etkiler olugturdugu, gesitli hastaliklarin ortaya ¢tkmasina zemin hazirladig:
ifade edilmektedir (Sevilir, 2025).

Stresin nedenleri literatiirde bireysel, ¢evresel ve orglitsel kaynaklar
kapsaminda ele alinmaktadir (Kilg, 2019). Bireysel stres kaynaklar, kisilerin
demografik ve psikososyal 6zelliklerine dayali degigkenleri kapsamaktadir. Bu
baglamda cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, ¢aligma siiresi ve ige
yonelik memnuniyet diizeyi bireysel stresin olusumunda etkili faktorler olarak
degerlendirilmektedir (Goksel ve Tomruk, 2016). Cevresel stres kaynaklari
1se bireyin disindaki unsurlardan olugmaktadir. Cevrenin birey iizerinde
olusturdugu talepler ile bireyin algilama ve baga ¢itkma kapasitesi arasindaki
uyumsuzluk, stresin ortaya ¢itkmasinda belirleyici olmaktadir. Fiziksel ¢evre
kosullar, sosyal iliskiler, yagam kogullar1 ve toplumsal beklentiler ¢evresel stres
kaynaklari ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Orgiitsel stres kaynaklar ise bireyin
caligma ortamina iligkin faktorleri kapsamaktadir. I yiikii, rol belirsizligi,
orgiitsel beklentiler, yonetim tarzi ve ¢aligma kogullar1 Orgiitsel stresin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bununla birliktr spor baglaminda yapilan
bir ¢aligmada, futbol hakemlerinde benlik saygist ile algilanan stres arasinda
negatif yonlii bir iliski bulundugu; buna karsin demografik degiskenlerin stres
diizeyi tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 rapor edilmigtir. Bu bulgular,
stresin olusumunda bireyin psikolojik kaynaklarinin belirleyici bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir (Goriin ve digerleri, 2020).

Stresin Belirtileri

Stresin bireyler iizerindeki tesirlerini izlemek ve bu duruma yonelik 6nlemler
gelistirebilmek igin stres belirtilerinin dogru bi¢imde tanimlanmasi 6nem
tagimaktadir. Stres belirtileri bireyler arasinda farkliik gosterebilmekte, her
birey kendi ruhsal, fiziksel ve sosyal yapisina 6zgii tepkiler gelistirebilmektedir.
Bu durum, stresin tek tip belirtilerle agiklanamayacagini ortaya koymaktadir
(Sarp, 2000). Stres belirtilerinin erken donemde tespit edilmesi, bu belirtilerin
zamanla giddetlenerek siiregen bir hal almasinin 6nlenmesi agisindan iglevsel
bir rol iistlenmektedir (Rowshan, 2011). Literatiirde stres belirtileri genel
olarak fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal boyutlar altinda siniflandirilmaktadir
(Sahin ve Buzlu, 2017).

Sahin ve Buzlu (2017)’ya gore fiziksel belirtiler kapsaminda bag agrilari,
uyku diizensizlikleri, sirt agrilar1 ve gesitli cilt dokiintiileri goriilmektedir.
Duygusal belirtiler arasinda kayg ve anksiyete diizeyinde artig, depresif duygu
durum, ani aglama egilimleri, ruh halinde hizli degisimler, sinirlilik, gerginlik
ve Ozgiiven kaybi yer almaktadir. Zihinsel belirtiler, bireyin biligsel islevlerinde
belirginlesmekte; konsantrasyon giigliigii, karar verme siireglerinde zorlanma,
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unutkanlik, zihin bulaniklig1 ve agir1 hayal kurma bigiminde ortaya ¢ikmaktadir.
Sosyal belirtiler ise bireyin gevresiyle kurdugu iliskiler tizerinde etkili olmakta;
insanlara karg1 giiven sorunlar1 yaganmast, bagkalarini suglama egilimi, sosyal
randevularin iptal edilmesi veya sosyal ortamlardan uzaklagma davraniglar: bu
kapsamda degerlendirilmektedir.

Sporda Stres Faktorleri

Giinlimiizde spor, giderek artan bigimde 6nem kazanan bir toplumsal
dinamik olarak degerlendirilmektedir (Goksel ve digerleri, 2020). Bu
toplumsal yapi igerisinde sporcular, rekabet, performans beklentileri, antrenman
yogunlugu ve ¢evresel baskilar gibi gesitli psikolojik taleplerle karg1 kargiya
kalmaktadir. Bu baglamda sporda ortaya ¢ikan stres faktorleri, sporcularin
performans diizeylerini, psikolojik iyilik hallerini ve genel ruh sagliklarini
dogrudan etkileyen gok boyutlu unsurlar kapsaminda ele alinmaktadir.

Sporcularin karg1 kargtya kaldiklar: temel stres kaynaklar1 arasinda, hem
bireyin kendi igsel beklentileri hem de antrendr, takim arkadas: ve taraftar
gibi dig gevreden yoneltilen yiiksek performans beklentileri yer almaktadr.
Siirekli yiiksek diizeyde basari sergileme baskisi, yogun bir psikolojik yiik
olusturmakta ve kaygr ile tiikenmislik belirtilerinin ortaya ¢tkmasina zemin
hazirlamaktadir (Tiryaki, 2000). Performans beklentilerine ek olarak, sporcular
zorlu antrenman programlarinin ve yogun fiziksel yliklenmenin olugturdugu
stresle de kargilagmaktadir. Antrenman siirecinin yiiksek siddette siirdiiriilmesi
fiziksel yorgunluga, yaralanmalara karg1 hassasiyetin artmasina ve toparlanma
stirelerinin kisalmasina yol agabilmektedir. Buna bagl olarak bir¢ok sporcu,
sportif yagam ile egitim, i§ ve sosyal iliskiler gibi diger yasam sorumluluklar1
arasinda denge kurma siirecinde ek bir stres yiikii deneyimlemektedir (Donnelly
ve Hall, 2000).

Rekabet stresi, sporcularin karsilagtigi bir diger 6nemli stres kaynagi olarak
one ¢tkmaktadir. Yarigma sonuglarinin ngoriilemez yapisi, rakiplerle siirekli
kiyaslanma durumu ve bagartya ulagma yoniindeki stirekli baski, sporcularin
stres diizeylerini belirgin bigimde yiikseltmektedir. Bunun yaninda, miisabakalar
i¢in gergeklestirilen seyahatler, giinliik rutinlerin bozulmasi, farkli ¢evresel
kosullara uyum saglama zorunlulugu ve alisilmadik mekinlar sporcularin
dikkat ve odaklanma siireglerini zorlamakta, bu durum stres diizeylerinin
artmasina katki sunmaktadir (Tiryaki, 2000).

Sporda Stres Tiirleri

Bireyler egzersize farkli amaglarla katildiklarindan, motivasyonlar1 ve tatmin

diizeyleri kigiden kigiye degismektedir (Akyol, 2025). Bu farklilik, sporcularin



34 | Stresin Sessiz Dalgalars: Spovda Duygu Diizenleme Becerilerinin Rolii

performanslarini, psikolojik dayanikliliklarint ve genel iyi olug diizeylerini
etkileyen stresin anlagilmasini da 6nemli kilmaktadur. Stres, sporda ¢ok boyutlu
bir olgu olarak degerlendirilmekte ve farkli kaynaklara bagh olarak gesitli
bigimlerde ortaya ¢ikmaktadir. Performans stresi, sporcularin antrenman ve
miisabaka siireglerinde sergilemeleri beklenen basgar1 diizeyine bagl olarak
gelisen baskidan kaynaklanmaktadir. Yarigma oncesi kayginin artmasi, hedeflere
ulagma zorunlulugu ve bagarisizlik korkusu, performans stresini besleyen temel
unsurlar arasinda yer almaktadir (Ozdevecioghu ve Yalgin, 2010). Bununla
birlikte yaralanma stresi, sporcularin sakathk yagama olasihigina bagli olarak
ortaya ¢tkmakta; antrenman siirecinin kesintiye ugramasi, performans kaybi
ve iyilesme siirecine iligkin belirsizlikler bu stres tiirtinii derinlestirmektedir.

Antrenman stresi, yogun ve siireklilik gosteren antrenman programlarinin
yarattig1 fiziksel ve zihinsel yiiklenmelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadhr.
Agirt yorgunluk, kas agrilari, motivasyon kaybi ve performansta dalgalanmalar
bu stres tiirii ile iligkilendirilmektedir (Yildiz ve Polat, 2020). Ayrica bu
durum sporcularda bagisiklik sistemindeki bozulmalara yol agabilir (Erkilic
ve digerleri, 2023). Sosyal stres ise sporcularin takim arkadaglari, antrenorleri
ve ¢evrelerinden gelen beklenti, elestiri ve baskilardan kaynaklanmakta; takim
igi atigmalar ve yetersiz sosyal destek algisi stres diizeyini yiikseltebilmektedir.
Buna ek olarak, sporcularin mitkemmeliyetgi egilimleri, asir1 6z elestirel
yaklagimlar1 ve gercekei olmayan hedef belirleme davraniglart kendi kendine
olusturulan stresin temelini olugturmaktadir.

Zihinsel stres, odaklanma giigliigli, motivasyon diisiikliigii ve zihinsel
yorgunluk gibi faktorler dogrultusunda geligmektedir. Miisabaka sirasinda
dikkat dagimklig ve kaygiya bagh performans diigiisleri bu stres tiiriiniin belirgin
gostergeleri arasinda bulunmaktadir. Psikolojik destek mekanizmalarinin
yetersiz kalmasi ve baga ¢ikma stratejilerinin etkili kullanilmamasi zihinsel
stresin artmasina zemin hazirlamaktadir (Sirin, Olca ve Bahgivan, 2021).
Rekabet stresi ise spor ortaminda siirekli kargilagtirilma, tistiin olma beklentisi
ve bagartya ulagma baskistyla ortaya ¢ikmakta; bu durum hem bireysel hem de
takim diizeyinde performans tizerinde belirleyici bir etki olugturmaktadir (Yildiz
ve Polat, 2020). Cevresel stres kapsaminda hava kogullari, tesis yeterlilikleri,
seyirci yogunlugu ve seyahat kosullar1 gibi digsal faktorler sporcular tizerinde
ek bir baski olusturmaktadir.

Duygu Diizenleme

Kelek (2020)’e gore duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini denetim
altina alarak hedeflerine yonelmesini saglayan dinamik bir stireci ifade etmektedir.
Bu siiregte duygusal tepkilerin yogunlugu ve siirekliligi dikkate alinmakta; so6z
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konusu tepkilerin belirli bir zaman araliginda diizenlenerek hedeflere ulagma
stirecinde iglevsel bigcimde kullanilmast gerekliligi vurgulanmaktadir. Igsel ve
digsal etkenlerin duygu diizenleme {izerinde etkili oldugu belirtilmekte, bu
becerinin bireyin duygusal zeka diizeyini gelistirdigi ve bagariya odaklanmasini
destekledigi ifade edilmektedir.

Tingaz ve Ekiz (2021)’e gore duygu diizenleme; bireyin yasadig: duygulari
artirabilmesini, siirdiirebilmesini veya azaltabilmesini miimkiin kilan bir
stirectir. Bireyler, duygusal yasantilarini hedefleri dogrultusunda daha islevsel
hile getirebilmekte ve 6z diizenleme diizeyindeki artig sayesinde kendilerini
daha etkili bigimde kontrol edebilmektedirler.

Duygu Diizenlemenin Onemi

Duygu diizenleme becerisinin gelistirilmesi yoluyla bireylerin yagamlarin
daha iglevsel, dengeli ve doyum verici bigimde siirdiirebileceklerine iliskin
gorigler alanyazinda yer almaktadir (Duy ve Yildiz, 2014). Duygusal siireglerin
anlagilmasina yonelik ¢abalar tarihsel stire¢ boyunca diigiiniirlerin ve bilim
insanlarimnin dikkatini gekmektedir. Giiniimiizde ise duygu diizenleme, birgok
psikoterapi yaklagiminda temel bir yagam becerisi ve miidahale alani olarak
ele alinmaktadir (Totan, 2015). Ataman (2011)’a gore, duygu diizenlemenin
saglikli bigimde gergeklegsmesi bireylerin psikolojik iyilik hallerinin korunmasinda
belirleyici bir unsur olugturmaktadir. Gokge (2013) tarafindan aktarilan
aragtirmalar da duygu diizenlemenin bireyin yagamindaki islevsel roliinii
agik bigimde ortaya koymaktadr.

Son yillarda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, duygu diizenlemenin olumlu
sonuglarina odaklanan aragtirmalarin sayisinda artig oldugu goriilmektedir.
Bu aragtirmalarda, duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olug diizeyini
yiikselttigi (Ozen-Riza, 2016), akademik bagar1 ve giidiilenme iizerinde anlamh
katkilar olugturdugu (Demiregen ve Sener, 2021), titkenmiglik diizeyinin
azalmasina katki sundugu (Sahin, 2021), is yagaminda mesleki doyumun
ylikselmesine zemin hazirladig: (Karacaoglan ve Hisli-Sahin, 2016) ve yagam
doyumunu destekledigi ifade edilmektedir (Kiigiiker, 2016).

Duygu diizenleme becerilerinde yaganan giigliikler ise uyumsuz davranig
oriintiilerinin ortaya ¢tkmasina neden olmaktadir. Bu durum, bireyin duygularin
etkili bigimde yonetememesi sonucunda gelisebildigi gibi, uyumsuz davranglar
sirasinda duygu diizenleme siireglerinin iglevsel bi¢imde isletilememesiyle de

iligkilendirilmektedir (Giilgez ve Giindiiz, 2015).
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Duygu Diizenleme ve Spor

Zaman igerisinde evrim gegiren spor, tiim Diinya’da biiyiik kitleleri
pesinden siiriikleyen, her kesimden bireyleri etkilemeye baslayan bir alan olarak
goriilmektedir (Ozgider ve Akgiin, 2021). Sporun ge¢misten giiniimiize insan
saghgindaki yeri gittik¢e nem kazanmaktadir (Gorgiilii ve digerleri, 2018).
Bu 6nem artisiyla birlikte spor ortaminda ortaya ¢ikan duygusal siiregler de
daha fazla dikkat ¢ekmekte, duygular sporcularin antrenman ve miisabaka
stireglerinde sergiledikleri tepkiler tizerinde dogrudan belirleyici olmaktadir.
Sporcular antrenman ya da yarigma sirasinda hakem kararlari, yapilan hatalar,
antrendrle yaganan anlagmazliklar, rakiple etkilesim ve seyirci tepkileri gibi gok
sayida uyariciyla kars: karsiya kalmaktadir. Bu uyaricilar, sporcularin duygusal
durumlarinda ani degisimlere yol agabilmekte ve zaman zaman kontrol dig1
tepkilerin ortaya gtkmasina neden olabilmektedir. Duygusal kontroliin zayifladig
anlarda ortaya ¢ikan istemsiz davranuglar, sportif performans iizerinde belirgin
diigtigler olugturabilmektedir. Bu nedenle spor ortaminda duygu diizenleme
becerisi, performansin stirdiirtilebilirligi agisindan temel bir psikolojik yeterlilik

olarak degerlendirilmektedir (Vallerand ve Blanchard, 2000).

Spor psikolojisi alaninda duygu diizenleme; bireyin yasadigi duygusal
tepkileri fark etmesi, degerlendirmesi ve uygun yollarla yonlendirmesi seklinde
ele alinmaktadir. Yeniden degerlendirme ve bastirma gibi stratejiler, sporda
en sik kullanilan duygu diizenleme yollar1 arasinda yer almaktadir. Yeniden
degerlendirme, bireyin yasadigi olumsuz bir durumu farkli bir bakig agistyla
ele almasmna dayanirken, bastirma, duygusal tepkilerin diga vurumunun
baskilanmasini igermektedir. Bu stratejilerin kullanimi, sporcularin miisabaka
sirasinda sergiledikleri davraniglar ve performans diizeyleri ile dogrudan
iligkilendirilmektedir (Uphill ve digerleri, 2009). Bu dogrultuda sporcular
tizerinde gergeklestirilen bir galiygmada, duygu diizenleme becerilerinin gok
yonlii liderlik yonelimleri ile pozitif ve anlaml iliskiler gosterdigi; 6zellikle
biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin liderlik diizeyi yiiksek sporcularda
daha etkin bigimde kullanildig1 rapor edilmistir (Bayrakdaroglu ve digerlersi,
2022).

Duygularin sportif performans tizerindeki etkisi, bireyin inanglar1 ve
kendine yonelik algilariyla da yakindan baglantilidir. Siirekli olarak kendisini
yetersiz goren, bagarabilecegine yonelik inanci zayiflayan ve kontrol algist
zedelenen sporcularda olumsuz duygu durumlarinin daha yogun yasandigi
bildirilmektedir. Bu psikolojik yapi, sporcunun performansina dogrudan
yansiyarak bagarmnin oniinde 6nemli bir engel olugturabilmektedir (Uphill
ve digerleri, 2009). Sporcularin zorlayici miisabaka anlarinda dikkatlerini
olumsuz uyaricilardan uzaklagtirmalari, nefes egzersizleri uygulamalar, zihinsel
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odaklanma ¢aligmalar1 yapmalar ve kisa stireli ritiieller gelistirmeleri duygu
diizenleme siirecine katki sunmaktadir (Cohn, 1990).

Yapilan aragtirmalar, olumlu duygu durumlarinin biligsel yeniden
degerlendirme stratejileri ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Buna
kargin yiiksek diizeyde yaganan olumsuz duygular sirasinda bastirma ve
yeniden degerlendirme stratejilerinin her durumda etkili sonuglar iiretmedigi
bildirilmektedir. Sporcularin kimi zaman yagadiklar1 olumsuz anilar1 hatirlamak
istememeleri nedeniyle degerlendirme siire¢lerinde ¢ekingen davrandiklari
ve bunun da aragtirma sonuglarina yansidigy ifade edilmektedir (Uphill ve
digerleri, 2012).

Sporda Duygu Diizenleme

Sporda duygu diizenleme, antrenman ve miisabaka siireglerinde sergilenen
hareketlerin niteligi, takim igi iletigimin stirdiiriilebilirligi ve sakatlanma
riskinin azaltilmas1 agisindan islevsel bir psikolojik beceri alan1 kapsaminda
degerlendirilmektedir. Spor psikolojisi alaninda duygu diizenleme, performansin
stirekliligini destekleyen temel psikolojik yeterlilikler arasinda ele alinmaktadir
(Agca, 2019). Literatiir incelendiginde, uzun yillar boyunca stres, kaygi
ve depresyon gibi olumsuz duygu durumlarina odaklanildigi, son dénem
caligmalarda ise biligsel duygu diizenleme kavraminin farkli degiskenlerle
iligkisi yoniinde artan bir ilgi oldugu goriilmektedir. Bu baglamda biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin, bireylerin psikolojik uyum siiregleri tizerindeki
belirleyici rolii ¢ok sayida aragtirma bulgusuyla ortaya konulmaktadir.

Yurt i¢i ve yurt digt literatiirde yer alan ¢aligmalar, olumsuz olarak
siniflandirilan biligsel duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik sorunlar
arasinda anlaml iligkiler bulundugunu gostermektedir. Kendini suglama,
telaketlestirme ve ruminasyon stratejileri ile kaygi ve stres arasinda pozitif yonde
ilisiklerin bulundugu rapor edilmektedir (Zlomke ve Hahn, 2010). Benzer
bigimde {iniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirilen ¢aligmalarda, uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin depresyon, kaygi ve yeme bozuklugu belirtileri
ile giiclii bigimde iligkilendigi belirlenmigtir (Aldao ve Nolen-Hoeksema,
2010). Geng yetiskin bireyler {izerinde yapilan ¢aligmalar da kendini suglama,
telaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin ofke, stres ve depresyon diizeyleri
tizerinde artirict etki olugturdugunu ortaya koymaktadir (Martin ve Dahlen,
2005).

Duygu diizenleme becerilerinin sosyal davraniglar {izerinde de diizenleyici
bir rol tstlendigi goriilmektedir. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerini
daha yogun kullanan bireylerin sosyal iliskilerinde daha dengeli ve uyumlu
davraniglar sergiledikleri yoniinde bulgular elde edilmistir (Eisenberg ve Fabes,
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1992). Bununla birlikte cinsiyet degiskenine gore biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kullanim sikhiginin farklilagtigy, kadin bireylerin ruminasyonu
daha sik kullandigy, erkek bireylerin ise olumlu yeniden degerlendirme ve
digsallagtirma temelli stratejilere daha fazla yoneldigi rapor edilmektedir
(Zengin, 2019).

Erken yag gruplart iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalarda ise duygu diizenleme
becerilerine yonelik verilen egitimlerin gocuklarin akademik bagarilari, sosyal
iliskileri ve davranigsal uyum diizeyleri iizerinde olumlu etkiler olusturdugu
belirlenmigtir (Izard ve digerleri, 2001). Aile tutumlar: ile akademik bagari
arasindaki iligkide biligsel duygu diizenleme becerilerinin anlamli bir arac
role sahip oldugu yoniinde bulgular da literatiirde yer almaktadir (Hill ve
Craft, 2003).

Sporda Stres ve Duygu Diizenleme

Bilindigi {izere sporda stres, sporcularin performanslarini, psikolojik
dayaniklilik diizeylerini ve ruhsal dengelerini dogrudan etkileyen temel
degiskenlerden birisidir. Antrenman yiikii, miisabaka baskisi, bagar1 beklentisi,
seyirci tepkileri ve sosyal ¢evreden kaynaklanan talepler sporcular iizerinde
yogun stres olugturabilmektedir. Bu stres, uygun bigimde yonetilemedigi
durumlarda kayg: diizeyinde artiga, dikkat ve odaklanma siireglerinde
bozulmalara ve performans istikrarinda diigiise yol agmaktadr.

Egitim sektoriinde beden egitimi ve spor 6gretmenleri, 6grencilerin sosyal,
tiziksel ve zihinsel gelisgimlerine sagladiklar: katkilar nedeniyle 6nemli bir
konumda bulunmaktadir (Adilogullar1 ve Gencay, 2016). Benzer bigimde
spor ortaminda antrendrler de sporcularin hem performans gelisimleri hem
de stres diizeylerinin sekillenmesinde belirleyici bir role sahip bulunmaktadr.
Antrenorlerin iletigim tarzi, beklenti diizeyi ve sporcuya yonelik tutumlari,
sporcularin stres algilarin1 dogrudan etkileyebilmektedir.

Stresin sportif performans lizerindeki etkisi, sporcunun bu uyaranlara
verdigi biligsel ve duygusal tepkiler dogrultusunda sekillenmektedir. Bu noktada
duygu diizenleme becerileri, stresin psikolojik ve davranigsal sonuglarini
belirleyen temel mekanizmalardan biri konumunda yer almaktadir. Duygu
diizenleme, bireyin yagadig1 duygusal tepkileri fark etmesi, degerlendirmesi
ve iglevsel stratejiler yoluyla yonetmesi olarak tanimlanmakta, bu beceri
sayesinde sporcular stres kaynakli olumsuz duygusal tepkileri kontrol altinda
tutabilmektedir (Gross, 1998; Lazarus, 2000).

Alanyazin incelendiginde, duygu diizenleme stratejilerinin stres diizeyi ve
performans arasindaki iliskide diizenleyici bir islev tistlendigini gortilmiistiir.
Biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin kullaniminin artmasi, miisabaka
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kaygisinin azalmasina ve zihinsel dayanikliigin giiglenmesine katkilar
sunmaktadir. Buna kargilik felaketlestirme, kendini suglama ve ruminasyon
gibi uyumsuz stratejilerin stres diizeyini ylikselttigi ve performans iizerinde
baskilayict etki olugturdugu da aragtirmacilar tarafindan ifade edilmektedir
(Garnefski ve Kraaij, 20006).

Sporcular iizerinde gergeklestirilen aragtirmalar, duygu diizenleme
becerilerinin artmasiyla stresin performans tizerindeki olumsuz etkisinin
zayifladigini gostermektedir. Uphill, Lane ve Jones (2012) tarafindan yiriitiilen
caliymada, uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan sporcularin yiiksek
baski kosullar1 altinda daha dengeli performans sergiledikleri belirlenmigtir.
Benzer bi¢gimde Nicholls, Polman ve Levy (2010) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada, etkili duygu diizenleme becerilerinin sporcularin stresle baga ¢tkma
kapasitelerini gli¢lendirdigi ve psikolojik dayanikliligi artirdig1 saptanmustir.

SONUC

Spor ortaminda sporcular, performans beklentisi, rekabet baskisi, yogun
antrenmanlar, sakatlanma riski ve seyirci tepkileri nedeniyle yogun stres
yasayabilmektedir. Bu stres ¢ogu zaman dogrudan fark edilmemekte, ancak
sporcunun dikkatini, motivasyonunu ve performansini zamanla olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Stresin kontrol altina alinamadigr durumlarda
kaygr artigi, performans diiglisii ve spordan uzaklagma gibi sonuglar ortaya
citkabilmektedir. Bu noktada duygu diizenleme becerileri, sporcunun stresle
baga ¢tkmasinda 6nemli bir rol iistlenmektedir.

Spor ortaminda yaganan olumsuz durumlar kargisinda duygularini saghikli
bi¢imde yonetebilen sporcularin stres diizeyleri daha dengeli olmakta ve
performans siirekliligi korunabilmektedir. Buna kargilik duygularini etkili
bigimde diizenleyemeyen sporcularda stresin performans iizerindeki olumsuz
etkileri daha belirgin gortilmektedir.



40 | Stresin Sessiz Dalgalars: Sporda Duygu Diizenleme Becerilerinin Rolii

Kaynakga

Adilogullar, G. ve Gencay, S. (2016). Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin
duygusal zeki ile mesleki titkenmiglik diizeyleri arasindaki iliskinin in-
celenmesi. Uluslararass Spor Egzersiz ve Antvenman Bilimi Dergisi, 2(1),
7-21.

Agca, G. (2019). Ortaigretim Kurumiarmda Cahsan Ofretmenlerin Fiziksel Ak-
tivite Diizeylerinin Yasam Kalitesine Olasy Etkileri Yayimlanmamug Yiiksek
Lisan Tezi, Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Amasya.

Akyol, G. (2025). The Effect of Step-Aerobic Participation on Exercise Motiva-
tion, Coping with Stress, and Happiness Levels: A Quasi-Experimental
Study. Eurasian Journal of Sport Sciences and Education, 7(2), 147-162.

Aldao, A. ve S. Nolen-Hoeksema (2010). Specificity of Cognitive Emotion Re-
gulation Strategies: A Transdiagnostic Examination. Behaviour Research
and Therapy, Vol 48, 974-983.

Ataman, E. (2011). Stres verven yasam olaylars kavsismda bilissel duygu diizenleme
stratejilevinin depresyon ve kayge diizeyini beliviemedeki volji. Yayimlanmamig
yiiksek lisans tezi), Hacettepe Universitesi, Ankara.

Bayrakdaroglu, Y., Senel, E. ve Karakus, K. (2022). Cok yonlii liderlik ile duygu
diizenleme arasindaki iligki. Spor Egitim Dergisi, 6(3), 228-239.

Cohn, D. A. (1990). Childmaother Attachment Ofkar Sixyear Olds and Social Com-
petence at School. UK:Child Development.

Demiregen, Z. ve Kiling, T. §. (2021). Ergenlik dénemindeki 6grencilerin duy-
gu diizenleme becerileri ile akademik gilidiilenmeleri arasindaki iligki.
Trakya Universitesi Sosyal Bilimler Deryisi, 23(2), 593-618.

Donnelly, P, ve Hall, M. A. (2006). Sport and development: A review of rese-
arch and literature. Sport in Society, 9(2), 141-156.

Duy, B. ve Yildiz, M.A. (2014). Ergenler i¢in duygu diizenleme 6lgegi’nin Tiirk-
¢e’ye uyarlanmasi. Tirkish Psychological Counseling and Guidance Journal,
5(41), 23-35.

Eisenberg, N. ve R. A. Fabes (1992). Emotion and Its Regulation in Early Deve-
lopment: San Francisco: Jossey-Bass

Erkilic, T. O., Ulutas, Z. H. ve Erkilic, A. O. (2023). The effect of hawthorn
tea supplementation on different performance parameters of adolescent
athletes. Res. J. Biol. Sci, 18, 1-7.

Garnefski, N. ve Kraaij, V. (2006). Relationships between cognitive emotion re-
gulation strategies and depressive symptoms: A comparative study of five
specific samples. Personality and Individual differvences, 40(8), 1659-1669.

Gokge, G. (2013). Ebeveynin dwygusal evisilebilivligi ve genel psikolojik sayjlsk: Day-
gu diizenleme, kisilerarase iliski tarz ve sosyal destegin rolii. Yayimlanmamug
yiiksek lisans tezi). Ankara Universitesi, Ankara.



Ferhat Aktas | 41

Goksel, A. G., Zorba, E., Yildiz, M. ve Caz, C. (2020). Spor bilimleri fakiilte-
si Ogrencilerinin taraftar1 olduklar: futbol takimina kargt psikolojik bag-
liliklarinin incelenmesi. OPUS International Journal of Society Researc-
hes, 15(25), 3800-3818.

Goksel, A. ve Tomruk, Z. (2016). Akademisyenlerde Stres Kaynaklar ile Stres-
le Baga Cikmada ve Stres Durumunda Gosterilen Davranuglarin Iligkisi.
Tiirkiye Sosyal Avastirmalar Derygisi, 20(2): 315-343.

Gorgiili, R., Adilogullar1, G. E., Tosun, O. M. ve Adilogullari, I. (2018). Pro-
sosyal ve antisosyal davranig ile sporcu kimliginin bazi degiskenlere gore
incelenmesi. Spor ve Performans Arvastivmalars Dergisi, 9(3), 147-161.

Goriin, L., Ontiirk, Y., Efek, E., Bingdl, E. ve Bayrakdaroglu, Y. (2020). Fut-
bol hakemlerinin benlik saygilari ve algilanan stres diizeyleri arasindaki

iliskinin incelenmesi (Diizce Ili 6rnegi). Mediterranean Journal of Sport
Science, 3(1), 127-140.

Gross, J. J. (1998). The Emerging Field Of Emotion Regulation: An Integrative
Review. Review of General Psychology. Vol 3, No 2, 271-299.

Giilgez, O. ve Giindiiz, B. (2015). Diyalektik davranig terapisi temelli duygu
diizenleme programinin iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme giig-
litklerini azaltmadaki etkisi. Cukurova University Faculty of Education Jour-
nal, 44(2), 191-208.

Hill, N. E. ve Craft, S. A. (2003). Parent-school involvement and school perfor-
mance: Mediated pathways among socioeconomically comparable Afri-
can American and Euro-American families. Journal of educational psycho-
logy, 95(1), 74.

Izard, C., Fine, S., Schultz, D., Mostow, A., Ackerman, B. ve Youngstrom, E.
(2001). Emotion knowledge as a predictor of social behavior and aca-
demic competence in children at risk. Psychological science, 12(1), 18-23.

Ipek, L. (2025). Yiiziiciilerin hayal kurma diizeylerinin algilanan stres durumlar-
na ethisi Yayimlanmanmug Yiiksek lisans tezi, Hitit Universitesi, Lisansiistii
Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Corum.

Karacaoglan, B. ve Sahin, N. H. (2016). Bilgece farkindalik ve duygu diizen-
leme becerisinin iy tatminine etkisi. Isletme Aragtrmalars Dergisi, 8(4),
421-444.

Kelek, S. (2020). Duygu diizenlemenin yordmywcilars: dist duygn, duygu durum ve
ebeveyn duwygusal evisilebilivlygi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Egi-
tim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Kilig, O. (2019). Futbol Hakemlerinin Stres Kaynaklayman Tespiti Yayimlanmamig
Doktora Tezi, Marmara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Istanbul.

Kiigiiker, D. (2016). Affetme, affetmeme, bilissel esneklik, duygu diizenleme ve ya-
sam doywmu avasindalki ilishilevin incelenmesi. Yayimlanmamug yiiksek lisans
tezi, Pamukkale Universitesi, Denizli



42 | Stresin Sessiz Dalgalars: Sporda Duygu Diizenleme Becerilerinin Rolii

Lazarus, R.S. (2000). How emotions influence performance in competitive
sports. The Sport Psychologist, 14(3), 229-252.

Mbiydzenyuy, N. E. ve Qulu, L. A. (2024). Stress, hypothalamic-pituitary-ad-
renal axis, hypothalamicpituitary-gonadal axis, and aggression. Metabolic
braum disease, 1-24

Nicholls, A. R., Polman, R. C. J. ve Levy, A. R. (2010). Coping self-effica-
cy, pre-competitive anxiety, and subjective performance among athletes.
European Journal of Sport Science, 10(2), 97-102.

Ozdevecioglu, M. ve Yalgin, Y. (2010). Spor Tatmininin Sporcularin Stres ve
Saldirganlik Diizeyleri Uzerindeki Etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 4(1), 63-76.

Ozen-Riza, S. (2016). Evli bireylerin bilissel duygu diizenleme stratejilevinin psiko-
lojik gyi olusiars ve eviilik doyumlars ile iliskisinin incelenmesi. Yayimlanmamug
yiiksek lisans tezi, Isik Universitesi, Istanbul.

Ozgider, C. ve Akgiin, O. (2021). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin giddet
ve saldirganhk diizeyleri iizerine bir incelenme. Spor Egitim Deryisi, 5(3),
24-35.

Rowshan, A. (2011). Stres yonetimi hayatmizan sorumlulugunu almak igin stresi
nasil yonetebilirsiniz? (Cev. Sahin Ciiceloglu). Istanbul: Sistem Yayincilik.

Sarp, N. (2000). Hekim ve Stres Yonetimi. Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Mecmuase, 53(2): 133-137.

Sevilir, E. (2025). Depremden etkilenen sporcularin deprem stresi ile bas etme stra-
tejileri ve psikolojik dyi olus diizeylevinin incelenmesi Yayimlanmamug Yiiksek
lisans tezi, Ondokuz Mayis Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Spor Yoneticiligi Anabilim Dali, Samsun.

Sahin, G. Buzlu S. (2017). Aragtirma Hemgirelik Ogrencilerinde Psikolojik Sag-
lamligin Oz Yeterlik Sosyal Destek ve Etkili Bag Etme ile Tligkisinde Algi-
lanan Stresin Araci Rolii. Journal of Anatolia Nursing and Health Sciences,
20(2), 122-136.

Sahin, Z. (2021). Evli ve galisan bireylevin tiikenmislik diizeylerinin bilissel duygn
diizenleme strateilevi ve cift wyumlar: agisimdan incelenmesi. Yayimlanmamig
yliksek lisans tezi, Fatih Sultan Mehmet Universitesi, Istanbul.

Sirin, Y. E., Olca, G., ve Bahgivan, I. (2021). Medya ve Antrenor-Sporcu Stres
Kaynaklari ile Sporcularin Zihinsel Dayanikhliklarinin Incelenmesi. Spor
Bilimleri Avastirmalar: Derygisi, 6(2), 307-321.

Tingaz, E. O. ve Ekiz, M. A. (2021). Duygu Diizenleme Olgeginin Sporcular
Igin Uyarlanmast ve Psikometrik Ozelliklerinin Incelenmesi. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Deryisi, 26(2), 301-313.

Tiryaki, S. (2000). Sporda Psikolojik Dayaniklisk ve Motivasyon. Ankara: Bagirgan
Yayimevi.



Ferhat Aktas | 43

Totan, T. (2015). Duygu diizenlenme anketi Tiirk¢e formunun gegerlik ve giive-
nirligi. Bilissel Davranser Psikoterapi ve Avastirmalar Dergisi, 3, 153-161.

Uphill, M. A, Lane, A. M. ve Jones, M. V. (2012). Emotion Regulation Qu-
estionnaire for use with athletes. Psychology of Sport and Exercise, 13(6),
761-770.

Uphill, M. A., McCarthy, P. J. ve Jones, M. V. (2009). Getting a grip on emotion
regulation in sport. Advances in applied sport psychology: A veview, 162-194.

Vallerand, R. J. ve C. M. Blanchard (2000). The Study of Emotion in Sport and
Exercise: Historical, definitional, and Conceptual Perspectives. USA: Human
Kinetics.

Yildiz, K. ve Polat, E. (2020). Futbolda Antrenér-Sporcu Stres Kaynaklar1 Olge-
gi ile Futbolda Medya Stres Kaynaklar1 Olgeginin Tiirk Popiilasyonu Igin
Gegerlik ve Giivenirlik Calismast. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Derysi, 18(3), 146- 156.

Zengin, M. (2019). Universite Ogrencilerinde Miikemmeliyetgilik, Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri ve Kaygr Avasidaki Iiskiler. Yayimlanmamig Yiik-
sek Lisans Tezi, Maltepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Zlomke, K. ve K. Hahn (2010). Cognitive Emotion Regulation Strategies:
Gender Differences and Associations To Worry. Personality and individual
differences, Vol 48, No 4, 408-413






Bolum 4

Hareket Egitimi Programlarinda Oyunlagtirilmig

Miidahalelerin Pedagojik Degeri

Deniz Unver!

Ozet

Hareket egitimi, uygulama alanlarinda, oyunlarda, sporlarda, ortaya ¢ikan
hareket Ortintiilerini inceleyen, bu hareketlerin anlamlarini ¢oziimlemeye ve
bireysel veya grup ici etkilesimlerini agiklamaya yonelen akademik bir disiplin
olarak tanimlanmaktadir. Bu disiplin, motor becerilerin gelistirilmesine
yonelik sistemli egitim siireglerini kapsayan ara¢ ve yontemlerin biitiiniinii
icermektedir. Egitim kurumlari ve sosyal ortamlarda yapilandirilmig hareket
egitimi programlari, ¢ocuklarin diizenli bedensel etkinliklere katilimim
artirmakta ve biligsel, duygusal ve toplumsal gelisimlerini desteklemektedir.
Oyun, g¢ocuklarin 6grenme siireglerine aktif katilimini saglayan, yeni
bilgileri kesfetmelerine ve deneyimlemelerine olanak taniyan dinamik bir
etkilesim bi¢imidir. Oyun temelli hareket egitimi, ¢ocuk ve ergenlerde
temel hareket becerilerinin kazanilmasini saglarken, motivasyon, 6grenmeye
katilim, 6zgiiven, sorumluluk bilinci ve sosyal becerilerin geligimine katki
sunmaktadir. Planh ve yapilandirilmig oyun temelli programlar, bedensel
yeterlilik, koordinasyon, esneklik, kuvvet, siirat ve dayamkhilik gibi motor
becerilerin sistemli bigimde gelisimini desteklemektedir.

Hareket egitimi programlarinda oyunlagtirilmig miidahaleler, pedagojik agidan
yiiksek degere sahiptir. Bu yaklagimlar, 6grenci motivasyonunu, katilimi,
temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasini ve olumlu sosyal davraniglari
artirmakta, ¢ocuklarin fiziksel ve psikososyal gelisimini biitiinciil bir
bicimde desteklemektedir. Caligma kapsaminda sonug olarak, oyunlastiriimag
hareket egitimi miidahaleleri, ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel, biligsel ve sosyal
gelisgimlerini biitiinciil bi¢cimde destekleyen etkili bir pedagojik bir aractur.

1
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Hareket Egitimi

Egitim ve 6gretim, bireyin gelisimini hedefleyen; belirlenen amaglar
dogrultusunda 6grenme siirecini baglatan, stirdiiren ve sonuglandiran, bu
sliregte bireyin yagaminda ve davranmislarinda kalicr degisiklikler meydana
getirmeyi amaglayan planli ve sistematik etkinlikler biitiiniidiir. (Giingor vd,
2025).

Hareket egitimini modern yaklagima yakin bi¢imde ilk ele alan Delsarte,
hareketi zihin-beden-ruh biitiinliigii ve zaman—-mekan birligi i¢inde
degerlendirmig; 1970’lerden itibaren ise hareket egitiminin biligsel, psikomotor
ve duygusal gelisime katkilar1 bilimsel olarak ortaya konmustur. Hareket
egitimi, gocuklarin gelisim diizeylerine uygun olarak segilen fiziksel etkinlikler
ve bilimsel temelli yontemler aracihigiyla motor becerileri geligtirmeyi, motor
performansi artirmay1 ve biligsel ile duyussal gelisimi destekleyen biitiinciil
bir 6grenme siireci olarak tanimlanir (Przysucha, 2000).

Hareket egitimi; uygulama alanlarinda, oyunlarda, sporlarda, atletizmde,
ylizmede, cimnastikte ve dans etkinliklerinde ortaya ¢ikan hareket oriintiilerini
inceleyen, bu ortintiilerin tagidig anlami ¢6ziimlemeye ve bireyin kendi igindeki
ya da grup igindeki etkilesim bigimlerini agiklamaya yonelen bir akademik alan
olarak ele alinmaktadir (Koyuncu, 2024). Bu disiplin, hareketi fizyolojik bir
ciktr olarak degerlendiren bir bakis agisinin Otesine gegerek, biligsel siiregler,
algisal uyaranlar, gevresel etkilegimler ve psiko-sosyal dinamiklerle baglantili bir
biitiinliik i¢inde ele almaktadir. Bu yoniiyle hareket egitimi, motor becerilerin
gelistirildigi sistemli ve amagh egitim siireglerini igeren araglarin toplamini
ifade etmektedir (Kirict, 2008).

Spor, egitimsel etkinlikler arasinda yer almakta ve bireylerin ortak hedefleri
dile getirmeleri yoluyla bu hedefler etratinda birlesebilme duygusunu
olusturmaktadir (Zengin ve Peker, 2019). Bu biitiinlestirici islev dogrultusunda,
egitim kurumlari, gocuk kuliipleri, spor okullar1 ve serbest oyun alanlarr gibi
yapilandirilmig sosyal ortamlarda uygulanan hareket egitimi programlari 6ne
¢tkmaktadir. S6z konusu programlar, bedensel etkinliklere diizenli katilimi
destekleyerek sporun egitimsel ve gelisimsel etkilerinin daha sistematik ve kalict
bigimde gii¢lenmesini saglamaktadir. Kurt (2025) tarafindan aktarilan bulgular,
bu programlarin ¢ocuklarin benlik algilarini destekledigini, iist diizey biligsel
iglevleri besledigini, duygusal diizenleme siireglerini giiglendirdigini ve sosyal
uyum becerilerini olumlu bigimde gelistirdigini ortaya koymaktadir. Cocuklarin
bu geligim siireglerine aktif katilim gostermesi, hareket egitiminin biitiinsel
bir 6grenme alan1 olarak degerlendirilmesini gerektirmektedir. Bu baglamda
oyun, hareket egitimi programlarinin temel pedagojik bilegenlerinden biri
konumundadir. Ozbar (2007), oyun ortamlarinin gocuklara hem giivenli hem



Deniz Unver | 47

de motive edici bir 6grenme alan1 sundugunu, bu alanin hareket deneyimlerinin
dogal bir bi¢gimde ¢esitlenmesine imkan tamdigini vurgulamaktadir. Oyun
esnasinda ¢ocuklar; mekan farkindaligi, beden kontrolii, nesne kullanimi, yon
degistirme, hiz ayarlama, ritim yakalama gibi gok boyutlu hareket 6zellikleriyle
karsilagmaktadirlar. Bu karsilagsmalar, ¢ocuklarin motor davraniglarinin
gelisimsel seyrini hizlandirmaktadir.

Bakhtiar (2014) ile Aminikhah ve Daneshmandi (2024) tarafindan
yiiriitiilen galigmalarda, oyunun ¢ocuklara sundugu dogal hareket firsatlarinin,
motor becerilerin yapilandiriimasinda giiglii bir 6grenme zemini olusturdugu
tespit edilmistir. Oyun temelli etkilesimler sirasinda gocuklar gevresel uyaranlari
daha merakli ve daha kegif odakl1 bir bakisla algilayarak hareket repertuarlarini
genigletmektedir. Yeni hareket oriintiileri denemek, hiz veya denge gibi
ozellikleri sinamak, nesne kontrolii gerektiren gorevlerde strateji iiretmek ve
sosyal etkilesim kurmak gibi siiregler ¢ocuklarin gelisim alanlarinda biitiinsel
ilerlemeler yaratmaktadir.

Oyun ortamlari, karmagik hareket oriintiilerinin basitten karmagiga dogru
yapilandirildig1, deneme-yanilmaya dayali 6grenmenin dogal bigimde siirdiigii
ve gocugun igsel motivasyonunun yiiksek kaldig1 alanlar oldugu igin hareket
egitimi siireglerinin etkisini artirmaktadir. Cocuk, oyun igindeki hareket
gorevlerini bedensel bir etkililigin yani sira, bir problem ¢ézme siireci, bir
duygu diizenleme deneyimi ve bir sosyal etkilesim firsat1 olarak yagamaktadr.

Hareket Egitiminin Faydalar:

Hareket egitimi, gocuklarin fiziksel uygunluk bilegenlerinin geligimini
destekleyen temel bir egitim alanidir. Bu baglamda esneklik, eklemlerin
hareket agikligini koruyan ve fonksiyonel bagimsizligin siirdiiriilebilmesi
igin 6nemli bir role sahip olan bir fiziksel uygunluk unsurudur (Lowe, 2015;
Brito ve digerleri, 2013). Esneklik diizeyinin erken yaglarda diizenli hareket
uygulamalariyla desteklenmesi gerektigi, cocuklarin sistemli esneklik egitimi
almadigr durumlarda yagla birlikte bu 6zelligin gerileme egilimi gosterdigi
bulgularla ortaya konulmustur (Haywood ve Getchell, 2024). Diizenli fiziksel
etkinliklerle meggul olan ¢ocuklarin, aktif olmayan akranlarina gore daha ytiksek
esneklik diizeylerine ulagma egiliminde oldugu da aragtirmacilar tarafindan
belirtilmektedir (Batista ve digerleri, 2018; Paiizkova ve Hills, 2000). Bu
cercevede hareket egitimi, temel motor becerilerin yapilandirilmas: igin
gereksinim duyulan planl ve amaca yonelik egitim siireglerini igermektedir.
Hareket egitimi etkinliklerinin, ¢ocuklarin fiziksel kondisyonunu destekleyen
ve algisal-motor kapasitesini gliglendiren bir gelisim alani olarak kabul edilmesi
bu nedenle 6nem tagimaktadir (Altinkok, 2017).
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Hareket egitiminin bir diger 6nemli bilegeni dayanikliliktir. Aragtirmalar,
uygun yiiklenme ilkeleri dogrultusunda yapilandirilan programlarda ¢ocuklarin
dayaniklilik ¢aligmalarina bagarili bigimde uyum sagladigini gostermektedir
(Pinar ve Erkut, 2000). Weiss (1983) tarafindan yapilan aragtirmanin
sonuglarina gore kisa siireli ve yliksek yogunluklu etkinlikler, ¢ocuklarda
anaerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde yeterli olmaktadir. Bu dogrultuda
oyun temelli hareket etkinliklerinin dayaniklilik gelisgiminde etkili bir arag
niteligi tagidig1 anlagilmaktadir.

Koordinasyon geligimi de hareket egitimi kapsaminda degerlendirilen
temel bir alandir. Kogma, sigrama, tirmanma, yakalama ve takla gibi hareketler,
koordinasyonun ¢ok yonlii yapisini olusturmaktadir. Bu becerilerin sistemli
bi¢imde islenmesi, bireyin motor repertuarini genisletmekte ve biitiinsel
geligimine katki saglamaktadir. Hareket egitimi programlarinin, ¢ocuklarin
etkinliklere daha yiiksek motivasyonla katilmasini sagladig1 ve grup igi
etkilesimleri daha islevsel hale getirdigi ifade edilmektedir (Araci, 2004). Bu
becerilerin kazanilmasi, gocugun giinliik yagaminda tercih ettigi bog zaman
etkinliklerini ve uzun vadeli yagam tarzi egilimlerini de sekillendirmektedir.

Stirat becerisi, gocuklarin fiziksel performansini dogrudan etkileyen ve temel
hareketlerin uygulanmasinda belirleyici nitelik tagiyan bir motor unsur olarak
tanimlanmaktadir. Hareket egitimi siiregleri, siirat gelisiminin erken yaglarda
desteklenmesini miimkiin kilan egitimsel ortamlar sunmaktadir. Cok yonlii
hareket programlarinin uygulanmasi, stirat gelisiminin izlenmesine ve gocugun
tiziksel kapasitesinin yapilandirilmasina katkida bulunmaktadir (Kayapinar,
2011). Siirat yeteneginin yasla birlikte artiy gosterebildigi ve kiigiik yaglarda
baglatilan egitim siireglerinin ilerleyen donemlerde performans gelisimini
destekledigi bildirilmigtir (Altinkok, 2015).

Kuvvet gelisimi agisindan gocuklarda goriilen artigin yasa ve cinsiyete
bagl degiskenlik gosterdigi aragtirma bulgulariyla ortaya koyulmustur. Erkek
gocuklarinda kuvvet artisinin 6, 8, 13 ve 14 yaglarinda belirginlestigi; kizlarda
ise bu artigin 4 ve 9 yaglarinda daha goriiniir hale geldigi ifade edilmektedir
(Kovar, 2004). Okul 6ncesi donemde biiyiik kas gruplarini zorlayici etkinliklerin
onerilmemesi, buna kargilik ince motor becerilerini gelistiren etkinliklere 6nem
verilmesi gerektigi belirtilmektedir (Araci, 2004). Cinsiyete bagl gelisimsel
egilimlerin 10-11 yaglarindan itibaren farklilagmaya bagladigi, bu donemden
sonra ¢ocuklara uygun diizeyde bayrak yarisi, itme, tirmanma ve hafif sigrama
etkinliklerinin uygulanmasinin kuvvet gelisimini destekledigi bildirilmektedir
(Murath ve digerleri, 2007; Cetin ve Flock, 2011).

Hareket egitimi, etkinlik siirecine katilan ¢ocugun gelisim alanlarim
¢ok boyutlu bi¢imde etkilemektedir. Bedensel formun ve iskelet yapisinin
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giiclenmesine katki sunmaktadir; duygusal iyilik halinin yiikselmesine uygun
bir ortam olusturmaktadir. Bireysel sorumluluk bilincinin ilerlemesine
zemin hazirlamakta, kurallara uygun oyun davraniglarinin edinilmesini
desteklemektedir. Cocugun iletisim kurma kapasitesi bu siiregte artmakta ve
kendine deger atfetme egilimi giliglenmektedir. Duyusal farkindalik geliserek
gocugun bedensel uyarilar1 algilama yeterligi ilerlemektedir. Akademik
bagar1 tizerinde olumlu etkiler ortaya koydugu belirtilmektedir (Muratl,
2007). Hareket egitimi, ¢cocugun kendi kapasitesi ve yetenegi dogrultusunda
ozelliklerini geligtirmesine imkan tanimakta; demokratik yasamla iligkili
sorumluluk duygusunun ilerlemesine ve hem kendine hem gevresine yonelik
sayg1 bilincinin yiikselmesine katkida bulunmaktadir (Camliyer ve Camhyer,
2018).

Oyun Temelli Hareket Egitimi

Egitimde ogretim yontemleri, ¢ocuklara istendik davranig ve becerilerin
kazandirilmasini hedefler; bu siiregte farkli yontemler birlikte kullanilir. Hareket
egitimi ise 6grenmeyi yalmizca motor degil, biligsel, sosyal ve duygusal geligimi
kapsayan biitiinciil bir yaklagimla ele alir. Ogretim yontemleri, ¢cocuklarin
bireysel, sosyal ve psikolojik gelisimini destekleyecek bigimde segilmelidir.
Bireysel farkliliklar gozetilmeli, yeterli 6grenme zamani taninmali ve ders
sonunda genel bir degerlendirme yapilmalidir (Erkut, 2024).

Oyun, ¢ocuklarin gevrelerini anlamlandirmalarina, yeni bilgileri
deneyimleyerek 6grenmelerine ve biligsel stireglerini yapilandirmalarina katki
saglamaktadir. Onyango ve digerleri (2021), oyunun gocuklarin 6grenme
sirecini destekleyen zengin bir egitim materyali niteligi tagidigini ve ¢ocuklarin
biligsel-esnekligini giiglendirdigini belirtmektedir. Oyun ayn1 zamanda temel
hareket becerilerinin edinilmesinde merkezi bir konuma sahiptir. Castaner ve
digerleri (2016), oyun yoluyla kazanilan hareket deneyimlerinin ¢ocuklarin
motor yeterliklerinin gelisiminde belirleyici oldugunu vurgulamaktadir. Temel
hareket becerileri (kogma, sigrama, firlatma, yakalama gibi) ¢ocukluk doneminde
bigimlenmekte ve gelecekteki sportif katilim igin bir altyap: olugturmaktadir
(O’Hagan ve digerleri 2022). Bu nedenle hareket becerilerinin erken yaglarda
planli egitim siiregleriyle desteklenmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Jefferson-
Buchanan (2022), temel hareket becerilerinin 6gretiminde yapilandirilmig
programlarin gerekliligini ortaya koymakta; 6gretim siirecinin pedagojik
niteliginin ¢ocuklarin uzun vadeli motor geligimi tizerinde etkili oldugunu
ifade etmektedir. Bu dogrultuda spor egitiminin temel alanlarindan
biri olan hareket egitimi, ¢ocuklarda temel becerilerin sistemli bigimde
kazandirilmasini amaglamaktadir (Kayapinar, 2002). Oyun temelli hareket
egitimi programlari ise bu gelisim siirecine ek bir nitelik kazandirmaktadir.
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Yalfani, Bak ve Asgarpoor (2023), oyun temelli programlarin ¢ocuklar1 motive
ettigini, baski olusturmayan ve destekleyici bir 6grenme ortami sagladigini
belirtmektedir. Jefferson-Buchanan (2022) bu ortamin demokratik bir yapiya
sahip oldugunu ve her ¢ocugun kendi gelisim diizeyine uygun bir 6grenme
deneyimi yasayabildigini ifade etmektedir.

Temel hareket becerilerinin kazanilmast siirecinde ¢ocuklara ilgi uyandirici ve
gelisimsel agidan uygun etkinlikler sunulmasi, motor becerilerin giiglenmesine
yonelik firsatlarin gesitlenmesini saglamaktadir. Bu noktada 6gretim siirecinin
igerigi kadar 6gretim yaklagiminin niteligi de 6nem tagimaktadir. Hareket
egitimi, yalnizca hareketin uygulanmasina degil, hareketin anlagilmasina,
yorumlanmasina ve kegfedilmesine yonelik bir 6grenme alani olugturmaktadir
(Ozer ve Ozer, 2000). Kirict (2008), bu siirecin motor becerileri geligtirmeyi
hedefleyen sistemli egitim araglarinin biitiiniinii kapsadigini belirtmektedir.
Yamaner ve Calbiyik (2021) ise hareket egitiminin paylagma, hissetme, problem
¢ozme ve etkili diiglinme gibi sosyal ve biligsel siirecleri de destekledigini
gostermektedir.

Planli hareket egitimi programlarinin etkililigini artiran en 6nemli
unsurlardan biri, gocugun dogal gelisgim ortami olarak tanimlanan oyundur.
Ozbar (2007), oyunun ¢ocugun giinliik yasamindaki en dogal grenme baglan
oldugunu ve pedagojik etkilesimi kolaylagtirdigini aktarmaktadir. Oyun,
cocuklarin bedensel farkindaliklarint artiran ve farkli hareket oriintiileriyle
karsilagmalarint miimkiin kilan zengin bir deneyim alani olugturmaktadir. Bu
sayede ¢ocuklar, hareket 6rnekleriyle tanmigarak motor becerilerini pekistirmekte
ve geligtirmektedirler. Ote yandan, hareket egitimi, cocugun duygusal ve
sosyal alanlarda deneyim kazanmasina imkan vermektedir. Sistemli bi¢gimde
yapilandirilmig bir hareket egitimi siireci, gocugun akranlarin tanimasina, ortak
bir diizen iginde hareket etmesine ve etkili ig birligi kurmasina da yardimei
olmaktadir (Ozer ve Ozer, 2005).

Hareket Egitimi Programlarinin Kapsami

Cocuklarin davranig oriintiilerini bigimlendiren ve egitim siirecindeki
hedeflerin gergeklesmesini miimkiin kilan temel unsurlardan biri igeriktir.
Egitim igerigi, amaglarla uyumlu bir yapida olusturulmakta; gocuklarin
hazirbulunusluk diizeyleri dikkate alinarak somuttan soyuta, basitten karmagiga
ve kolaydan zora uzanan 6gretim ilkelerine gore yapilandiriimaktadir (Nalbant,
2020). Bu diizenleme, 6grenme yasantilari arasinda mantiksal bir ilerleme
kurulmasini ve becerilerin birbirine 6n kogul olugturacak bigimde siralanmasini
saglamaktadir.
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Hareket egitimi kapsaminda hazirlanan igerik, ¢ocuklarin fiziksel
uygunlugunu, motor yeterliklerini ve algisal motor gelisimini destekleyen bir
gergevede planlanmaktadir. Programlar genellikle yer degistirme becerileri, nesne
kontrolii becerileri ve denge becerilerini gelistiren etkinliklerden olugmaktadir.
Bu etkinlikler araciligryla ¢ocuklarda temel hareket becerilerinin yani sira beden
farkindalhigy, hareket yeterliligi ve bedensel uygunluk bilegenlerinin gelisimine
de katkilar sunmaktadur.

Gallahue’nun (1996) igerik modeline gore devinim becerileri, bireyin hareket
ettigl konum, hareketin ger¢eklestigi ortam ve bedenin obje ile etkilesimi
tizerinden siiflandiriimaktadir. Bir noktadan bagka bir noktaya dogru yapilan
hareketler yer degistirme becerileri olarak ele alinmaktadir. Objelerle yapilan
hareketler nesne kontrolii becerileri ¢ercevesinde degerlendirilmektedir. Duragan
ya da hareket halindeki bedenin dengeyi koruma siireci ise denge becerilerini
olusturmaktadir. Gallahue (1996)’nun bu siniflandirmast, hareket egitiminin
igerik planlamasinda temel referanslardan biri olarak kabul edilmektedir.

Hareket Egitimi Programlarinda Oyunlagtirilmis Miidahaleler

Ovyunlagtirilmig ya da oyun temelli hareket egitimi yaklagimlari, motor
gelisimi merkeze almakla sinirli kalmayan, psikolojik iyilik hali, 6z-yeterlik
algis1, motivasyon, sosyal uyum ve katilim siirekliligi gibi alanlara da katkilar
sunmaktadir. Hareket egitimi programlarinin temel giicii, ¢ocugun dogal
Ogrenme bigimi olan oyunu egitsel yapiyla biitiinlestirmesi ve hareketi hem
biligsel hem duyugsal hem de fiziksel siireglerle birlikte ele almasidir.

Son yillarda artan bilimsel 1lgi, oyun temelli miidahalelerin etkilerini daha
sistemli bigimde ortaya koyan aragtirmalarin gogalmasina yol agmugtir. Mo ve
digerleri (2024) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, oyun temelli fiziksel
etkinliklerin gocuk ve ergenlerin fiziksel etkinlik ortamlarina yonelik “keyif/
zevk” diizeyini anlamli bigimde artirdig1 rapor edilmigtir. Aragtirmacilar
tarafindan yapilan bu arastirmada; beden egitimi derslerinde oyunlagtirilmig
uygulamalarin algilanan memnuniyeti yiikselttigini, bu etkinin 6zellikle 30
dakikalik oturumlar ve haftada 1-3 seans araliginda daha belirgin bigimde
ortaya ¢iktigr sonucuna ulagilmistir. Caligma kapsaminda elde edilen bu
sonug, oyunun pedagojik bir arag olarak motivasyonel siireglere dogrudan
etki edebildigini gostermektedir.

Cocca ve digerleri (2020) tarafindan vyiiriitiilen uzun siireli bir miidahale
caligmast da benzer bigimde, oyun temelli beden egitimi programlarinin
motor becerilerin yani sira, fiziksel uygunluk degiskenleri ile psikolojik saglik
gostergelerinde de 6nemli gelisimler ortaya giktig tespit edilmistir. Aragtirmada
6 aylik oyunlagtirilmig bir programin, 10-12 yag araligindaki ¢ocuklarda
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Ozsayguy1 yiikselttigi, stres ve anksiyete diizeylerinde ise anlamli azalma meydana
getirdigi tespit edilmigtir. Arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen ¢alisma
kapsaminda elde edilen bu sonug, oyunun gocuklarin duygusal diizenleme
kapasitesini destekleyen bir 6grenme ortami olusturdugunu gostermektedir.

Ovyunlagtirilmig miidahalelerin temel hareket becerileri kapsaminda ele alan
Valadi ve digerleri (2025), temel hareket becerileri ile belirli spor becerilerini
biitlinlestiren oyun temelli bir pedagojik modelin, ¢ocuklarda fiziksel
okuryazarhig gii¢lendirdigi sonucuna ulagmuglardir. Fiziksel okuryazarlik,
motor yeterlik, motivasyon, fiziksel aktiviteye katilim istegi ve saglikli yagam
aligkanliklarina yonelik tutumlari birlikte kapsayan bir gergeve oldugundan, bu
bulgu oyunlagtirilmig uygulamalarin genis bir gelisim alanina etki edebildigini
gostermektedir.

Okul ortaminda yiiriitiilen aragtirmalar, oyunlagtirmanin fiziksel aktivite
katihminin siirekliligini destekledigini, sedanter davranig miktarini azalttigini
ve fiziksel aktiviteyi giinliik yagamin dogal bir pargas: haline getiren davranig
oOriintiilerinin olusumunu giiglendirdigini ortaya koymaktadir. Coruh ve
digerleri (2024) tarafindan gergeklestirilen bir bagka aragtirmada oyunlagtirilmig
okul temelli fiziksel aktivite uygulamalarinin 6grencilerin katilm diizeylerini
yiikselttigini ve davranigsal baghlig: gii¢lendirdigini ifade edilmistir. Oyun
temelli miidahalelerde kullanilan geri bildirim mekanizmalari, agamali gorev
yapilari, puanlama sistemleri ve sosyal etkilesim firsatlari, ocuklarin geligim
stireglerini destekleyen pedagojik bilesenler olarak degerlendirilmektedir.

Bununu yani sira, Hareket egitiminde oyunlastirilmig miidahalelere yonelik
aragtirma tasarimlar1 genel olarak iki temel baghk altinda incelenmektedir:
yapilandirilmamug aktif oyun ve yapilandirilmig aktif oyun. Yapilandirilmamag
aktif oyun, ¢ocuklarin minimum yonlendirme ile katildiklar, serbest ve gevsek
bigimde organize edilmig oyun etkinliklerini kapsamaktadir. Bu kapsamda
yiiriitiilen ¢aligmalarda, ¢ogunlukla herhangi bir ek 6gretimsel miidahale
olmaksizin serbest oyuna yer verilmis; bazi arastirmalarda ise ekran siiresinin
baskin oldugu aktif video oyunlarinin aksine, ebeveynlere uygun oyun igerikleri
sunan dijital uygulamalar aracihigiyla aktif oyun davranisi desteklenmigtir
(Adamo vd, 2016). Ayrica bazi yapilandirilmamug aktif oyun miidahalelerinde,
okul 6ncesi ¢ocuklar i¢in zenginlestirilmis oyun ekipmanlar1 ve cazip oyun
ortamlar1 tasarlanmig; kimi galigmalar ise bu oyunlar1 gocuklarin ev digi
kullanimina uygun olacak sekilde agik alanlara yerlestirmistir.

Beceri odakli geleneksel beden egitimi yaklagimlarindan farkli olarak
yapilandirilmig aktif oyun, hareket egitiminde oyunlagtirma temelli, eglenceli
ve hedefli fiziksel etkinlikler sunmaktadir. Bu tiir miidahalelerde oyunlar
belirli kazanimlara yonelik olarak planlanmakta, ¢ocuklarin aktif katilimi
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ogretmen ya da uzman rehberligiyle desteklenmektedir. Incelenen aligmalarin
bir boliimiinde yapilandirilmig aktif oyun alt gruplarina yer verilmis; bazi
aragtirmalarda agik hava oyun alanlarinda planh oyunlastiriimig miidahaleler
uygulanmugtir. Ayrica belirli projeler kapsaminda gocuklara hafif ve modiiler
oyun ekipmanlar1 saglanmig, uzman egitmenler tarafindan aktif oyuna yonelik
yonlendirme yapilmugtir. Bununla birlikte, bazi ¢aligmalarda yapilandiriimig
aktif oyun tasarimina iligkin ayrintilarin sinirl oldugu gortilmektedir. Genel
olarak bu bulgular, oyunlagtirilmig miidahalelerin hareket egitimi alaninda
farkh baglam ve diizeylerde uygulanabildigini ve ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katilimint destekleyici 6nemli bir yaklagim sundugunu ortaya koymaktadir.

Hareket Egitimi Programlarinda Oyunlastirilmigs Miidahalelerin
Pedagojik Degeri

Temel hareket becerileri, spor, oyun ve diger 6zgiil fiziksel etkinliklerde
gergeklestirilen karmagik hareketlerin 6grenilmesi igin temel bir altyapi
olugturmakta olup; lokomotor beceriler, nesne kontrolii ve denge bilesenlerini
igermektedir. Hareket becerilerinin gelisim diizeyi, okul 6ncesi donemdeki
cocuklarin fiziksel aktiviteye katihm sikligini ve niteligini belirleyen 6nemli bir
faktordiir. Bunun yani sira bu beceriler; viicut kompozisyonu, iskelet sistemi
sagligi, psikolojik gelisim ve sosyal uyum gibi bir¢ok gelisim alaniyla yakindan
iligkilidir. Erken ¢ocukluk déneminde bu becerilerin kazanilmasi, bireylerin
yagam boyu siirdiiriilebilir fiziksel uygunluk ve aktif yagam aligkanliklar
gelistirmeleri agisindan kritik bir temel olugturmaktadir (Liu vd, 2025).

Hareket egitimi programlarinda oyunlagtirilmig miidahaleler, gocuklarin ve
ergenlerin motor beceri gelisimini desteklemenin 6tesinde, biligsel, duygusal
ve sosyal gelisimlerini biitiinsel bigimde ele alan bir pedagojik yaklagimi temsil
etmektedir. Oyun temelli miidahaleler, yapilandirilmig fiziksel etkinlikleri
oyun temelli igeriklerle birlestirerek 6grenmeyi hem eglenceli hem de motive
edici hale getirmektedir. Literatiirde, oyun temelli yaklagimlarin motor beceri
kazaniminin yani sira, katiimcilarin 6zsaygi, motivasyon ve toplumsal etkilegim
becerilerini de gii¢lendirdigi goriilmiistiir (Cocca ve digerleri 2020; Mo ve
digerleri, 2024).

Pedagojik agidan oyunlagtirilmig miidahaleler, ocuklarin hareket repertuarin
genigletmelerine ve karmagik motor oriintiileri daha etkili 6grenmelerine olanak
tanimaktadir. Bu siirecte oyun, dogal bir 6grenme ortami saglayarak deneme-
yanilma ve problem ¢ozme deneyimlerini desteklemektedir. Ozellikle temel
hareket becerilerinin kazanimi agisindan erken yagta sunulan oyun temelli
etkinlikler, ileriki yillarda spora katilim ve fiziksel okuryazarlik diizeyinin
artmasina da katkilar sunmaktadir (Valadi ve digerleri, 2025). Bunun yani sira,
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oyunlagtirilmig miidahaleler ¢ocuklarin motivasyonunu artirmakta ve fiziksel
aktiviteye katilim siirekliligini saglamaktadir. Diizenli ve keyifli bir 6grenme
ortami, sedanter yagam bigiminin azaltilmasina ve saglikli aligkanliklarin
gelistirilmesine yardimci olmaktadir (Coruh ve digerleri, 2024). Pedagojik
olarak bu yaklagim, bireylerin hem kendi sinirlarini kesfetmelerine hem de grup
igi i§ birligi ve sosyal etkilesim becerilerini gelistirmelerine olanak tanimaktadr.

Hareket Egitimi Programlarinda Oyunlastirilmis Miidahalelerin
Pedagojik Degeri Kapsaminda Yapilan Arastirmalar

. Her insan biyolojik yapist geregi hareket etme ihtiyaci hisseder ancak
niteligi itibariyle performans ile iliskili olan hareketler sporda bagarili olmak
ve iist seviyede performans sergileyebilmek igin gereklidir (Peker ve digerleri,
2019). Oyun temelli veya oyunlagtirilmig miidahaleler, hareket ve beden
egitimi programlarinda pedagojik agidan yiiksek bir 6neme sahiptir. Bu
yaklagimlar, 6grencilerin motivasyon ve derse katilimini artirmakta, temel
psikolojik ihtiyaglarini desteklemekte ve olumlu sosyal davramiglarin geligimini
tegvik etmektedir. Mevcut aragtirmalar, oyunlagtirmanin kisa ve uzun vadede
ogrenme deneyimini zenginlestirdigini ortaya koymaktadir.

Farkli yag gruplarinda ve sosyo-ekonomik diizeylerde yapilan ¢aligmalar,
oyunlagtirmanin motivasyon ve katilimi anlamli bigimde artirdigini
gostermektedir. Bu etki 6zellikle ilkokul ve ortaokul 6grencilerinde belirgin
olarak gozlemlenmektedir (Arufe-Girdldez ve digerleri, 2022; Parra-Gonzilez
ve digerleri, 2021).Ancak uzun vadeli etkiler, motor beceri geligimi ve
akademik bagar1 tizerindeki katkilar1 bakimindan daha fazla aragtirmaya ihtiyag
duyulmaktadir (Sal-De-Relldn ve digerleri, 2025; Angco ve digerleri, 2025).

Uygulamanin kalitesi, 6gretmenlerin yeterliligi ve kaynaklara erigim,
oyunlagtirilmig miidahalelerin bagarisinda kritik bir rol oynamaktadir (Quintas-
Hijés ve digerleri, 2020; Lolowang ve digerleri, 2025). Pedagojik kazanimlar
agisindan, oyunlagtirma 6grencilerin motivasyon ve derse katilm diizeylerini
anlaml bigimde artirmakta, 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik algilarinda pozitif
gelismeler saglamaktadir (Sotos-Martinez ve digerleri, 2024; Li, Hew ve
Du, 2024).

Fiziksel aktivite ve motor beceriler baglaminda, oyun temelli miidahaleler
ogrencilerin fiziksel aktivite siiresi, adim say1s1 ve motor becerilerinin geligimini
desteklemektedir (Fernandez-Vdzquez ve digerleri, 2024). Ayrica, takim
caligmast, 1§ birligi ve olumlu sosyal davraniglar tegvik edilmekte, 6grencilerin
sosyal becerilerinde belirgin ilerlemeler saglanmaktadir (Angco ve digerleri,
2025; Soriano-Pascual ve digerleri, 2022.
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SONUC

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak, hareket egitimi programlarinda
oyun ve oyunlagtirtlmig miidahaleler, cocuk ve ergenlerin motor beceri gelisimi,
tiziksel uygunluk, psikolojik iyilik hali, motivasyon ve sosyal uyum diizeylerini
gliclendiren biitiinsel bir pedagojik yaklagim sundugu ifade edilebilir. Egitimde
yapilandirilmig aktif oyun ve beceri odakli beden egitimi yaklagimlari,
gocuklarin temel hareket becerilerini gelistirmede benzer diizeyde etkiledigi
diisiiniilmektedir.

Yapilandirilmig aktif oyun; planli, amagh ve belirli kazanimlara yonelik olarak
tasarlandiginda ¢ocuklara kogma, ziplama, atma, yakalama ve denge gibi temel
motor becerileri giivenli ve motive edici bir ortamda kazandirmaktadir. Beceri
odakli beden egitimi ise bu becerileri daha sistematik, 6gretmen rehberli ve
teknik agirlikli etkinliklerle gelistirmeyi amaglar. Her iki yaklagim da ¢ocuklarin
motor gelisimlerinin yani sira 6zgiiven, katilim istegi ve fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutumlar kazanmalarina katk: saglar.

Buna kargilik, yapilandiriimamig aktif oyun, ¢ocuklara serbest hareket imkani
sunmasina ragmen, belirli hedefler ve yonlendirme icermedigi igin temel hareket
becerilerinin geligiminde daha sinirh bir etki gostermektedir. Bu tiir oyunlar
gocuklarin enerji harcamasini ve sosyallesmesini desteklese de, beceri kazanimi
agisindan sistematik tekrar ve geri bildirim yetersiz kalabilmektedir. Bu durum,
ozellikle hareket becerilerinin bilingli olarak gelistirilmesinin hedeflendigi
egitim siireglerinde 6nemli bir sinirlilik olugturmaktadir. Kaynaklart sinirh
egitim ortamlarinda ise yapilandirilmug aktif oyun, beceri odakli beden egitimi
programlarina etkili ve uygulanabilir bir tamamlayici olarak 6ne gikmaktadr.
Donanim, alan ve siire kisitlarinin bulundugu okullarda, yapilandirilmis oyun
temelli etkinlikler sayesinde ¢ocuklar hem eglenerek 6grenmekte hem de temel
hareket becerilerini geligtirme firsat1 bulmaktadir. Bu yaklagim, 6gretmenlerin
sinirli imkanlarla bile planh ve hedefe yonelik bir hareket egitimi sunmalarina
olanak tanirken, ¢ocuklarin fiziksel, biligsel ve duyugsal gelisimlerini biitiinciil
bir bicimde desteklemektedir.

Yapilan bir aragtirmanin bulgulari, hareket egitimi programlarinda
oyunlastirilmig miidahalelerin pedagojik degerini destekler niteliktedir.
Ovyun davranigi—aktivite tiirii bilegimleri ile temel hareket becerileri arasinda
anlaml iligkiler oldugunun belirtmektedir. Caliymada 6zellikle ekipman
kullanilmadan gergeklestirilen aktif oyunlara ayrilan gorece daha fazla stirenin,
toplam ve lokomotor beceri puanlarinin daha yiiksek olmasiyla iligkili oldugu
gorilmiistiir. Buna kargin, lokomotor agirlikli etkinliklere ayrilan gorece
daha fazla siirenin, toplam ve lokomotor beceri puanlarinda diisiisle iligkili
oldugu belirlenmistir. Ote yandan, aktivite diizeyi ve grup bityiikliigiiniin oyun
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davranis1 bilegimleri ile beceriler arasinda anlaml bir iliski ortaya koymadigt
saptanmustir (Foweather vd, 2021). Bu sonuglar, 6zellikle teneftiis ve serbest
zaman dilimlerinde belirli oyun davraniglarina katilhimin, kiigiik yas gruplarinda
temel hareket becerilerinin geligimi agisindan pedagojik agidan 6nemli bir
potansiyele sahip oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, elde edilen
veriler nedensel ¢ikarimlar yapilmasina olanak tanimamaktadir. Bu nedenle,
oyunlagtirilmig miidahalelerin hareket egitimi programlarindaki etkilerini daha
giiglii bicimde ortaya koyabilmek i¢in boylamsal tasarimlar1 da igeren, kapsamh
ve gok boyutlu gelecekteki aragtirmalara ihtiyag duyulmaktadir.

Oyun temelli uygulamalar, temel hareket becerilerinin kazanilmasini
desteklerken, ¢ocuklarin 6grenme siireglerine aktif katilimini saglayarak
igsel motivasyon ve 0grenme ilgisini artirmaktadir. Ayrica, oyun temelli
miidahaleler, gocuklarin 6zgiiven, sorumluluk bilinci, takim galigmas ve iletisim
becerilerinin geligimlerine katkilar sunmaktadir. Ote yandan uygulama kalitesi,
ogretmen yeterliligi ve program kaynaklarina erigim, oyun temelli hareket
egitimi programlarinin bagarisini dogrudan etkileyen temel faktorler olarak
one ¢ikmaktadir. Bu ¢ergevede, oyunlagtirilmig hareket egitimi miidahaleleri,
cocuk ve ergenlerin fiziksel, biligsel ve sosyal gelisgimlerini biitiinciil bigimde
destekleyen etkili bir pedagojik arag olarak degerlendirilmektedir.
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Bolum 5

Macera Sporlar1 ve Eko-Turizm: Doga Turizmi
Perspektifinden Ele Alinmasi

Giinseli Duman!

Ozet

Doga turizmi, dogal gevreyle etkilesimi merkeze alan, gevresel duyarlilik ve
stirdiiriilebilirlik ilkeleri dogrultusunda sekillenen bir turizm yaklagimini ifade
etmektedir. Bu baglamda macera sporlar1 ve eko-turizm, doga turizminin iki
temel bilegeni olarak 6ne ¢ikmakta ve bireylerin dogal alanlarla kurdugu iliskiyi
deneyim temelli bir yapiya doniistiirmektedir. Dogal gevrede gergeklestirilen
bu faaliyetler, turizmin klasik kitle anlayisindan uzaklagarak daha bilingli,
katilimci ve sorumlu bir seyahat bigimini tegvik etmektedir.

Calisma kapsaminda sonug olarak macera sporlari ve eko-turizm, doga
turizmi perspektifi ¢er¢evesinde degerlendirildiginde, deneyim odakl turizm
anlayist ile siirdiiriilebilirlik hedefleri arasinda stratejik bir bag olusturdugu
ifade edilebilir. Bu iki alanin biitiinciil ve planl bir yaklagimla ele alinmast,
dogal alanlarin korunmasini giivence altina alirken, doga turizminin nitelikli,
sorumlu ve uzun vadeli bir gelisim gizgisi izlemesine gii¢li bir zemin
hazirlamaktadir.

Kavramsal A¢idan Turizm

Turizm kavramu, bireylerin siirekli ikamet ettikleri yerlerin digina, gegici bir
stireyle ve herhangi bir kazang saglama amaci tagimaksizin gergeklestirdikleri
seyahatler ile bu seyahatler siirecinde ortaya ¢ikan iliskiler ve faaliyetler biitiinii
olarak ifade edilebilir. Bu ger¢evede turizm, mekansal hareketlilik temelinde
sekillenen ve ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve gevresel boyutlar1 bir arada
barindiran ¢ok yonlii bir olgu niteligi tagimaktadir. Alanyazin incelendiginde
turizmin, bireysel diizeyde dinlenme, yenilenme ve deneyim kazanma stireglerini
kapsarken, toplumsal diizeyde ise kiiltiirler aras1 etkilesimi, ekonomik canlilig

1 Ogr. Gor. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Didim Meslek Yiiksekokulu, 0000-0003-
3549-3565, gduman@adu.edu.tr
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ve bolgesel gelisimi destekleyen bir sistem olarak degerlendirildigi goriilmiigtiir
(UNWTO, 2018).

Kavramsal yaklagimda turizmin ayirt edici unsurlart arasinda gegicilik,
goniilliiliik, serbest zaman kullanimi ve destinasyon temelli deneyim yer
almaktadir. Hunziker ve Krapf (1942)’ gore turizm, insanlarin siirekli
yagadiklar1 ¢evrenin diginda gecici olarak bulunmalar1 sonucunda ortaya
¢ikan olaylar ve iligkiler biitiiniinii ifade etmektedir. Aragtirmacilar tarafindan
yapilan bu tanim, turizmi {iretim faaliyetlerinden ayirarak serbest zaman
kavramu ile iligkilendirmekte ve turistik hareketliligin temel motivasyonlarini
agiklamaktadir. Benzer gekilde Mathieson ve Wall, turizmi bireylerin olagan
gevrelerinin digina gergeklestirdikleri gegici hareketlilik ve bu hareketliligin
yaratti1 sosyo-ekonomik etkiler baglaminda ele almaktadir (Mathieson ve
Wall, 1982). Turizm, deneyim odakl ve siirdiiriilebilirlik temelli bir perspektif
oldugu soylenebilir. Bu dogrultuda turizm, ziyaretgilerin fiziksel ve zihinsel
yenilenmelerini destekleyen, yerel kaynaklarin korunmasini gozeten ve ev
sahibi topluluklarin refah diizeyine katki sunan bir faaliyet alan1 oldugu ifade
edilebilir. Kavramsal diizeyde bu yaklagim, turizmin kalkinma, yagam kalitesi
ve esenlik kavramlariyla iliskisini gii¢lendirmekte ve turizmi biitiinciil bir
toplumsal siireg olarak ele almay1 gerekli kilmaktadir (Sharpley, 2014).

Rekreasyon ve Turizm Tligkisi

Rekreasyon ve turizm, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme
pratikleri temelinde kesigen ve birbirini tamamlayan iki alan olarak ele
alinmaktadir. Hem turizm hem de rekreasyon, temelde goniilliiliik esasina
dayanmakta, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden yenilenmesini
desteklemekte ve yasam kalitesinin yiikseltilmesine katkilar sunmaktadur.
Rekreasyon, bireyin serbest zamanini bilingli bigimde yapilandirarak fiziksel
ve zihinsel iyilik hélini giiglendirmeyi, sosyal iliskileri desteklemeyi ve kigisel
doyum saglamay1 amaglayan etkinlikler biitiinii olarak degerlendirilmektedir
(Bulut, 2025a). Turizm ise bu rekreatif gereksinimlerin mekansal hareketlilik
yoluyla farkli destinasyonlarda kargilanmasini igeren daha kapsamli bir stireg
niteligi tagimaktadr.

Tim bunlardan hareketle; rekreasyon, turizmin temel bilesenlerinden
birisi oldugu ifade edilebilir. Turistik seyahatlerin 6nemli bir boliimii,
bireylerin rekreasyonel beklentilerini kargilamaya yonelik etkinlikler etrafinda
sekillenmektedir. Bu dogrultuda rekreasyonel faaliyetler, turistik {irtiniin
cekiciligini artirmakta ve destinasyon deneyiminin derinlesmesine katki
sunmaktadir. Bulut (2025b)’a gore, rekreasyonel amagh etkinlikler, bireylerin
stresle baga gtkma becerilerinin giiglenmesine, yasam doyumunun ytikselmesine
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ve sosyal baglilik diizeylerinin artmasina katki saglayan 6nemli bir toplumsal
isleve sahiptir. Bu 6zellikler, rekreasyonun turizm sistemi igerisindeki iglevsel
roliinii daha da goriiniir kilmaktadhr.

Rekreasyon ve turizm arasindakai iligki, destinasyonlarin planlanmasi ve
yonetimi agisindan da belirleyici bir konumda yer almaktadir. Rekreasyonel
kaynaklarin turizm amacgh degerlendirilmesi, dogal ve kiiltiirel ¢evrenin
korunmasi ile ekonomik faydanin dengeli bigimde ele alinmasini gerekli
kilmaktadir. Bu baglamda rekreasyon ile ilgili olarak; siirdiirtilebilir turizm
anlayisinin uygulanmasinda destekleyici bir arag oldugu ifade edilebilir. Nitelikli
bigimde planlanan rekreasyonel alanlar, destinasyonlarin tagima kapasitesini
agmadan ziyaret¢i ¢ekmesine olanak tanimakta ve turizmin uzun vadeli
gelisimini desteklemektedir (Inskeep, 1991).

Bireysel diizeyde ele alindiginda rekreasyon ve turizm, fiziksel saglik,
psikolojik iyi olug ve sosyal etkilegim tizerinde olumlu etkiler olusturmaktadr.
Turistik seyahatler sirasinda gergeklestirilen rekreasyonel etkinlikler, bireylerin
giindelik yagamin baskilarindan uzaklagmasina, yenilenme duygusu kazanmasina
ve yagamdan aldiklar1 doyumun artmasina katki sunmaktadir. Toplumsal
diizeyde ise bu iliski, yerel halkin serbest zaman olanaklarinin geligmesine,
istthdamin gesitlenmesine ve bolgesel kalkinmanin desteklenmesine hizmet
etmektedir (Tribe, 2009).

Doga Turizmi

Doga turizmi, turistik faaliyetlerin temel odagina dogal gevreyi alan
ve bireylerin dogayla dogrudan etkilesim kurmasini esas alan bir turizm
yaklagimi olarak agiklanabilir. Bu turizm tiirii; dogal alanlarin gézlemlenmesi,
deneyimlenmesi ve korunmast ilkeleri gergevesinde sekillenmekte, ziyaretgilerin
tiziksel ve zihinsel yenilenme gereksinimlerine yanit vermektedir. Literatiirde
doga turizmi, ¢evresel duyarlilik, diigiik yogunluklu kullanim ve siirdiiriilebilirlik
ilkeleriyle iliskilendirilen bir turizm bigimi olarak ele alinmaktadir (Weaver,
2001).

Doga turizminin temel unsurlar1 arasinda dogal gekicilikler, agik alan
etkinlikleri, gevresel farkindalik ve ziyaretgi deneyimi yer almaktadir. Daghk
alanlar, orman ekosistemleri, kiy1 ve sulak alanlar, milli parklar ve korunan
alanlar doga turizminin baglica mekénsal bilesenlerini olusturmaktadir. Bu
alanlarda gergeklestirilen doga yiiriiyiigleri, kampgilik, yaban hayati gozlemi,
kus gozlemciligi ve doga temelli rekreasyonel faaliyetler, bireylerin dogayla
kurdugu iliskiyi gii¢lendirmektedir (Newsome, Moore ve Dowling, 2013).

Doga turizmi, turizmin gevre iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik
bir yaklagimi da biinyesinde barindirmaktadir. Bu baglamda dogal kaynaklarin
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korunmast, ekosistem dengesinin gozetilmesi ve tagima kapasitesinin dikkate
alinmasi temel ilkeler arasinda yer almaktadir. Eagles ve digerleri (2002), doga
turizminin bagarisinin, dogal alanlarin korunmasi ile ziyaretgi deneyimi arasinda
kurulan dengeye bagli oldugunu vurgulamaktadir. Ote yandan doga turizmi,
yerel halkin turizm siirecine katilimini tegvik eden bir yap1 sunmaktadir. Yerel
rehberlik hizmetleri, doga temelli kiigiik 6lgekli igletmeler ve yerel {irtinlerin
turistik deneyime dahil edilmesi, bolgesel kalkinmaya katki saglamaktadr.
Bu yoniiyle doga turizmi, ekonomik fayda tiretirken sosyo-kiiltiirel yapinin
korunmasina da olanak tanimaktadir (UNWTO, 2018).

Doga ve Macera Temelli Rekreasyon Aktiviteleri

Doga ve macera temelli rekreasyon aktiviteleri, bireylerin dogal ¢evre
igerisinde goniillii katilim esasina dayal olarak fiziksel ve zihinsel agidan aktif
olmalarini saglayan serbest zaman etkinlikleri kapsaminda degerlendirilmektedir.
Bu aktiviteler, bireylerin dogayla etkilesim kurmasini tegvik etmekte ve dogal
gevrenin sundugu olanaklar araciligryla bedensel kapasitenin geligtirilmesine ve
psikolojik iyilik halinin desteklenmesine katki saglamaktadir (Kane ve Tucker,
2004). Dogal alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler, bireylerin
giinliik yagamin yogunlugu ve stresinden uzaklagmasina imkan taniyan
yenileyici bir iglev tistlenmektedir.

Literatiirde doga ve macera temelli rekreasyon aktiviteleri; doga yiirtiytigleri,
kampgilik, dagcilik, kaya tirmanugi, rafting ve benzeri agik alan etkinlikleri
gergevesinde ele alinmaktadir. Bu aktiviteler, katihmcilarin dogayla dogrudan
temas halinde olmasini gerektirmekte ve fiziksel eforun yani sira zihinsel

dayanikliligr da 6n plana ¢ikarmaktadir (Ewert ve Sibthorp, 2014).

Dogal ortamlarda gergeklestirilen faaliyetler, bireylerin stres diizeylerinin
azalmasina, ruhsal denge kazanmalarina ve yagam doyumlarinin artmasina
katki saglamaktadir (Pretty ve digerleri, 2005). Bu kapsamda macera amagh
dogada gergeklestirilen rekreasyon aktiviteleri ile ilgili olarak bireylerin fiziksel
saghklarini desteklemenin yani sira zihinsel yenilenme ve duygusal iyilik hali
tizerinde de belirleyici bir rol tistlendigi ifade edilebilir.

Fiziksel saglik agisindan degerlendirildiginde, bu aktiviteler yiiksek diizeyde
hareket igermekte ve kardiyovaskiiler sistemin gii¢lenmesine, kas ve iskelet
yapisinin desteklenmesine ve genel fiziksel dayanikliligin artmasina da katkalar
sunmaktadir. Dogal ortamlarda yapilan diizenli rekreasyonel etkinlikler,
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim siirekliligini artirarak saglikli yagam
ahigkanliklarinin geligmesini desteklemektedir (Hartig ve digerleri, 2003).
Ayrica agik alanlarda gergeklestirilen bu faaliyetlerin, kapali mekanlara kiyasla
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daha yiiksek diizeyde motivasyon sagladigi ve bireylerin etkinlige baglilik
diizeylerini artirdig ifade edilmektedir.

Macera Aktiviteleri ve Siniflandirilmasi

Modern yagamda teknolojik geligmelerle birlikte bireylerin ¢aligma stireleri
ve ¢aligma mekanlar1 6nemli 6lglide ¢esitlenmigtir. Giinliik yagamin biiyiik bir
boliimiinii galigma ortaminda gegiren bireylerin, is dig1 zaman kullanimina ve bu
zamanin degerlendirilme bigimlerine yonelik tutumlarinin, ¢aligma kogullari ve ig
ortaminn yapisal 6zellikleri dogrultusunda sekillendigi ifade edilmektedir (Bavli
ve Ozgider, 2011). Bu baglamda, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme
bigimlerinde dogayla etkilesim igeren etkinliklere yonelimlerinin giderek artig
gosterdigi goriilmektedir. Glintimiizde turizm faaliyetleri kapsaminda agik
alanlarda gergeklestirilen macera temelli deneyimlere yonelik ilginin belirgin
bi¢imde yiikselmesi, doga yiiriiyiisii, kaya tirmanig1 ve benzeri agik hava
etkinliklerinin diinya genelinde yayginlagan turizm uygulamalar arasinda yer
almasini beraberinde getirmektedir. Bu gelismelere paralel olarak literatiirde
macera aktivitelerinin kapsami, 6zellikleri ve siniflandirilmasina iliskin farkli
yaklagimlar ele alinmaktadir.

Priest’e (1992) gore macera aktiviteleri; genellikle dogal ortamlarda
gergeklestirilen, goniillii katilima dayali, belirli diizeyde risk ve tehlike
barindiran ve bu risk unsurlarinin katilimailar izerindeki etkisinin 6nceden tam
olarak 6ngoriilemedigi etkinlikler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Bingol ve
Kozak, 2020). Bu yaklagim, macera deneyiminin belirsizlik ve risk unsurlarryla
biitiinlegik bir yap1 sundugunu ortaya koymaktadir.

Swarbrooke (1999) ise macera aktivitelerini, igerik ve amaglari dogrultusunda
dort ana baglik altinda ele almaktadir. Bu simiflandirma; macera rekabeti, yiiksek
macera etkinlikleri, bog zaman aktiviteleri ve rekreasyonel faaliyetler seklinde
yapilandirilmustir. Bu gergevede macera aktiviteleri, katilimei profili ve deneyim
yogunlugu agisindan farkli diizeylerde degerlendirilmektedir.

Ewerte (1993) gore macera seyahatleri, doga yiiriiyiislerinden uzay
uguglarina kadar genig bir etkinlik alanin1 kapsamakta olup, bu faaliyetleri
diger turizm tiirlerinden ayiran temel unsur, katihimcilara sundugu gorece
yliksek risk diizeyidir. Macera aktiviteleri, ger¢eklestirildikleri fiziksel ¢evreye
gore kara, su, hava ve karma olarak siniflandirilmakta; risk, belirsizlik ve
heyecan diizeylerine gore ise yumusgak ve sert macera etkinlikleri seklinde
ayrilmaktadir. Sert macera aktiviteleri arasinda magaracilik, kaya tirmanist,
tiiplii dalig ve bungee jumping gibi yiiksek risk igeren faaliyetler yer alirken;
yumugak macera aktiviteleri kug gozlemciligi, bisiklet ve su kayagi gibi daha
diigiik risk diizeyine sahip etkinlikleri kapsamaktadir (Pomfret, 2006).
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Tirkiye baglaminda degerlendirildiginde, macera turizmi kapsaminda
en yaygin tercih edilen etkinlikler arasinda tiipli dalig, yamag paragiitii,
bisiklet, rafting, kamp, kano, sorf, kayak, kaya tirmanig1 ve doga yiiriiyiisii
yer almaktadir. Bu faaliyetler, Tiirkiye’nin dogal ve cografi ¢esitliligiyle uyumlu
bicimde gelismekte ve macera turizminin iilke genelinde yayginlagmasina katki
saglamaktadir (Bingol ve Kozak, 2020).

Macera Turizmi ve Ekoturizm Arasindaki Iligki

Ekoturizm, gevresel farkindaligin kiiresel 6lgekte artmaya bagladig 1970’li
ve 1980°li yillarda, 6zellikle kitle turizminin dogal gevre lizerindeki olumsuz
etkilerinin belirginlesmesiyle birlikte geligim gostermig bir turizm tiirtidiir.
Bu siiregte dogaya yonelik ilginin artmasi, ekoturizmin alternatif bir yaklagim
olarak 6n plana ¢tkmasina zemin hazirlamigtir. Giiniimiizde ise diinya seyahat
endiistrisindeki doniigiimler dogrultusunda ekoturizm, giderek daha fazla
tercih edilen faaliyet alanlar1 arasinda yer almakta; Birlesmis Milletler Genel
Kurulu’nun 1998 yih karariyla 2002 yilinin “Daglar Yili” ve Diinya Turizm
Orgiitii’m'in 2000 yili karariyla ayni yihin “Ekoturizm Yili” ilan edilmesi,
bu ilginin uluslararas: diizeyde kurumsallagtigini gostermektedir (Bozok ve
Ozdemir Yilmaz, 2008).

Ekoturizm kavramu, literatiirde farkli yonleriyle ele alinmaktadir. Eagles
(1992), ekoturizmi bozulmamig dogal gevrelerde gergeklestirilen, doga odakli
ve deneyimli katilimci profiline sahip seyahat faaliyetlerinden olugan bir
turizm dali olarak tanimlamaktadir. Benzer sekilde Cheia (2013), ekoturizmi
gevrenin korunmasini esas alan, yerel halkin refahini gozeten ve yorumlama
ile egitim boyutlarini igeren dogal alanlara yonelik sorumlu seyahat bigimi
olarak agiklamaktadir. Blangy ve Wood (1993) ise ekoturizmi, gevresel koruma
ve yerel topluluklarin refahinin siirdiiriilebilirligini temel alan dogal alanlara
yapilan sorumlu seyahat anlayist ¢ergevesinde degerlendirmektedir.

Ekoturizmin temel 6zellikleri arasinda gevresel, sosyal, politik ve kiiltiirel
konulara yonelik yiiksek duyarlilik diizeyi bulunmaktadir. Bu 6zellikler,
ckoturizmin doga temelli diger turizm tiirlerinden ayrigmasini saglamaktadir
(Liang ve digerleri, 2013). Bu baglamda ekoturizmi macera turizmi ve yaban
hayati turizminden ayiran temel unsur, faaliyetlerin hem dogal ¢evrenin
tyilestirilmesine hem de destinasyon gevresinde yagayan topluluklarin yagam
kalitesinin artirilmasina yonelik agik bir sorumluluk tagimasidir.

Macera turizmi ile ekoturizm arasindaki iligki, her iki turizm tiirtiniin de
doga temelli etkinlikler etrafinda sekillenmesi nedeniyle yakin bir etkilegim alani
olugturmaktadir. Macera turizmi, fiziksel aktivite, risk algis1 ve kesif duygusunu
on plana ¢ikaran deneyimler sunarken; ekoturizm, bu deneyimlerin gevresel
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stirdiiriilebilirlik ve toplumsal fayda ilkeleri dogrultusunda gergeklestirilmesini
hedeflemektedir. Bu ger¢evede doga yiiriiyiigleri, dagcilik, rafting ve yaban
hayat1 gozlemi gibi faaliyetler, uygun planlama yaklagimlartyla her iki turizm
tiirii kapsaminda da degerlendirilebilmektedir.

Diinya genelinde ekoturizm; dogal alanlarin korunmasi, bilimsel
aragtirmalarin desteklenmesi, kirilgan ekosistemlerin stirdiiriilebilirliginin
saglanmast, yerel topluluklara ekonomik ve sosyal fayda sunulmasi ve gevresel
biling diizeyinin artirilmasi gibi ¢ok boyutlu islevleri nedeniyle “yesil seyahat”
anlayis1 gergevesinde pazarlanmaktadir. Honey (1999)’e gore bu yaklagim,
turizm sektoriinde “kazan-kazan” modeli olarak degerlendirilmekte ve segici
turist profiline hitap eden, egitici ve koruyucu bir turizm anlayigini temsil
etmektedir. Bu yoniiyle ekoturizm, macera turizminin deneyimsel yapisini
stirdiirtilebilirlik ilkeleriyle biitiinlestirerek uzun vadeli turizm gelisimine katki
sunan tamamlayici bir turizm tiirii olarak degerlendirilmektedir.

Stirdiiriilebilirlik Baglaminda Macera Sporlar1 ve Eko-Turizm

Siirdiirtlebilirlik yaklagimi, dogal kaynaklarin korunmasini, yerel
topluluklarin refahinin gozetilmesini ve ekonomik siirekliligin saglanmasini
birlikte ele alan biitiinciil bir gergeveyi ifade etmektedir. Bu baglamda macera
sporlar1 ve eko-turizm, doga temelli turizm tiirleri igerisinde siirdiirtilebilir
turizm ilkeleriyle yiiksek diizeyde ortiisen alanlar arasinda yer almaktadir. Dogal
alanlarda gergeklestirilen bu faaliyetler, ¢evresel duyarlilik, sorumlu kullanim
ve yerel katilim ilkeleri dogrultusunda planlandiginda, hem ekosistemlerin
korunmasina katki saglamakta hem de turizm faaliyetlerinin uzun vadeli
devamliligini desteklemektedir (Weaver, 2001; Eagles, McCool ve Haynes,
2002).

Macera sporlar1; doga yiirtiyiisii, kaya tirmanugi, rafting, dag bisikleti ve
yaban dogasiyla etkilesim igeren diger etkinlikler araciligiyla bireylere yogun
deneyim temelli katilim firsatlar1 sunmaktadir. Bu sporlarin siirdiirtilebilirlik
gergevesinde ele alinmasi, faaliyetlerin tagima kapasitesi dikkate alinarak
planlanmasini, gevresel etkilerin izlenmesini ve dogaya zarar vermeyen
uygulamalarin benimsenmesini gerekli kilmaktadir. Literatiirde, doga temelli
macera etkinliklerinin ¢evresel farkindaligi artirdigy, bireylerde koruma bilinci
gelistirdigi ve dogal alanlarin degerine yonelik duyarliligr giiglendirdigi
vurgulanmaktadir (Ewert ve Sibthorp, 2014; Buckley, 2012).

Eko-turizm ise siirdiiriilebilirlik ilkesini temel alan bir turizm anlayis1 olarak,
dogal alanlara yonelik sorumlu seyahati, ¢evresel egitimi ve yerel halkin sosyo-
ckonomik kalkinmasint desteklemektedir. Eko-turizm uygulamalarinda, dogal
cevrenin korunmastyla birlikte yerel kiiltiiriin siirdiiriilmesi ve bolgesel ekonomiye
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katki saglanmasi 6ncelikli hedefler arasinda yer almaktadir. Aragtirmacilara gore,
eko-turizm, macera sporlarinin stirdiiriilebilir bigimde uygulanabilecegi 6nemli
bir ¢ergeve sunmakta ve doga turizmi destinasyonlarinda dengeli bir gelisim
modeli olugturmaktadir (Honey, 2008; Newsome, Moore ve Dowling, 2013).

Siirdiiriilebilirlik perspektifinden degerlendirildiginde macera sporlar1 ve
cko-turizm, gevresel koruma ile rekreasyonel ve turistik kullanim arasinda denge
kurulmasini miimkiin kilmaktadir. Bu faaliyetlerin planlanmasinda gevresel
etki degerlendirmeleri, yerel paydaslarin katilimi ve uzun vadeli yonetim
stratejileri belirleyici olmaktadir. Boylece doga temelli turizm etkinlikleri,
ckosistemlerin tagima kapasitesini zorlamadan, yerel topluluklarin yagsam
kalitesini destekleyen ve ziyaretgilere nitelikli deneyimler sunan siirdiirtilebilir
bir yapiya kavugmaktadir.

SONUG

Bu boliimde, doga turizmi gergevesinde macera sporlari ve eko-turizmin
kavramsal ve iglevsel iligkisi ele alinmaya ¢alistlmigtir. Doga turizmi, dogal
gevreyle etkilesimi temel alan ve gevresel duyarlilik ile siirdiiriilebilirlik ilkeleri
dogrultusunda sekillenen bir turizm yaklagimi olarak ele alinmaktadir. Bu
baglamda macera sporlar1 ve eko-turizm, bireylerin dogal alanlarla kurdugu
iligkiyi deneyim temelli, bilingli ve sorumluluk odakli bir yapiya doniistiiren
temel bilegenler olarak degerlendirilmektedir. Macera sporlari, fiziksel ve zihinsel
meydan okuma igeren etkinlikler araciligiyla bireylerin dogayla dogrudan
etkilesim kurmasini saglarken, eko-turizm bu faaliyetlerin gevresel koruma,
yerel refah ve egitsel kazanimlar dogrultusunda planh bigimde yiiriitiilmesine
olanak tanmidig: ifade edilebilir.

Caligma kapsaminda sonug olarak, macera sporlar1 ve eko-turizm, doga
turizmi perspektifinde ele alindiginda, deneyim odakli turizm anlayis1 ile
stirdiiriilebilirlik hedefleri arasinda stratejik bir koprii iglevi gordiigii ifade
edilebilir. Bu iki alanin biitiinciil ve planl bi¢imde ele alinmasi, dogal alanlarin
korunmasini giivence altina alirken, doga turizminin nitelikli, sorumlu ve kalict
bir gelisim gizgisi izlemesine giiglii bir zemin olugturmaktadir.
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Bolum 6

Pickleball'un Rekreatit Aktive Kapsaminda
Uygulanabilirligi

Savas Duman'’

Ozet

Bireyler tarafindan serbest zamanlarda gerceklestirilen rekreasyonel faaliyetler,
bireylerin i§ ve giinliik sorumluluklardan uzak kaldiklar1 zamanlarda fiziksel,
zihinsel ve sosyal iyilik hallerini desteklemek amaciyla gergeklestirdikleri
etkinlikleri kapsamaktadir. Bu faaliyetler, bireylerin stresle baga ¢ikmasini
kolaylastirmakta, yasam doyumunu artirmakta ve sosyal iliskilerini

gii¢lendirmelerine imkin tanimaktadir.

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisinin unsurlarini birlestiren, diigiik
yogunluklu ve 6grenmesi kolay bir raket sporudur. Her yag ve fiziksel yeterlilik
seviyesindeki bireyler tarafindan oynanabilir olmasi, sporu erisilebilir ve genis
kitleler icin uygun héle getirmektedir. Rekreatif agidan Pickleball, kas giicii,
denge, esneklik ve kardiyovaskiiler dayaniklilig gelistirmekte ve diizenli oyun,
orta siddette fiziksel aktivite diizeyine ulagmay1 saglamaktadir. Bu yoniiyle
spor, fiziksel saglig: destekleyerek yasam kalitesini artirmaktadir. Psikolojik
agidan, Pickleball stresin azalmasina, yagam doyumunun artmasina da katkilar
sunmaktadir. Sosyal agidan Pickleball, topluluk katihmini tegvik etmekte,
yalmizlik hissini azaltmakta ve kusaklar arasi iliskileri giiglendirmektedir.
Ciftler ve gruplar halinde oynanmasi, bireylerin birlikte zaman gegirmesine,
yeni arkadaghklar kurmasina ve sosyal bagliliklarini artirmasina imkan
tanimaktadhr.

Sonug olarak Pickleball, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlartyla
rekreasyonunun amaglarina hizmet eden, tiim yas gruplarina uygun bir spor

dali oldugu ifade edilebilir.

1

Prof. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, 0000-0001-8721-
0112, savas.duman@adu.edu.tr.
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Pickleball

1965 yilinda Washington Eyaleti’nde ortaya ¢ikan Pickleball, tenis,
badminton ve masa tenisinin bazi 6zelliklerini birlestiren bir raket sporudur
(Forrester, 2020). Bu spor, sert bir zeminde tekli veya ciftli olarak raket ve top
ile oynanmaktadir (Vitale ve Liu, 2020). Badminton sahas biiyiikliigiinde ve
degistirilmig bir tenis ag1 ile hem i¢ hem de dig mekanlarda oynanabilmektedir
(Forrester, 2020).

Pickleball, son yillarda Amerika Birlesik Devletleri’nde hizh bir gekilde
popiilerlik kazanmugtir (Cerezuela, Lirola ve Cangas, 2023). Baglangigta daha
¢ok deneyimli sporcular ve yaslilar arasinda tercih edilse de (Ryu ve digerleri,
2017; Vitale ve Liu, 2020), oyunda kullanilan raketler tenis raketinden daha
kiiglik, masa tenisi raketinden ise daha biiyiiktiir ve delikli plastik bir top
(whiftle topu) kullanilmaktadir (Forrester, 2020). Diger raket sporlarindan
tarkl1 olarak Pickleball, yiiksek tempo veya zor teknikler gerektirmemektedir
(Wray ve digerleri, 2021).

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisinin bir hibriti olarak
tanimlanmaktadir ve oyun sahasi, tenis sahasinin yaklagik tigte biri bityiikliigiinde
bir badminton sahasidir (Iqroni ve digerleri, 2022; Primanata ve digerleri,
2021). Bu nedenle oyun oldukga basit ve eglencelidir olmanin yani sira,
her yas ve seviyeden birey tarafindan oynanabilmektedir. Kurallar ve saha
diizeni kiiglik degisikliklerle basitlestirildiginde, oyuncularin oyunu anlamasi
ve 0grenmesi daha da kolaylagmaktadir (Dewanti, 2022).

Pickleball, kendine 6zgii bir ¢ekicilige sahiptir ve spor tutkunlarim
diizenli olarak hareket etmeye ve oyunu kendi bolgelerinde gelistirmeye
tegvik etmektedir (Irvan ve digerleri, 2022; Muslimin ve digerleri, 2022).
Bu sayede oyuncular farkinda olmadan aktif kalmakta ve fiziksel formunu
korumaktadirlar. Sporun eglenceli yapisy, fiziksel faydalarin yani sira psikolojik
taydalar da saglamaktadir. Oyuncular oyunu oynarken mutluluk ve keyif
duygusu yagamaktadirlar (Buzzelli ve Draper, 2020). Ayrica Pickleball,
oyunculara sosyallesme, arkadaslik kurma ve iletigim gelistirme firsatlar1 da
sunmaktadir (Kim ve digerleri, 2021).

Yukarida verilen literatiir dogrultusunda Pickleball’in 6zellikleri Sekil 1°de
gosterilmistir.



1965 yilinda Washington
Eyaleti’nde ortaya
cikimustir (Forrester, 2020).

0¢Oyun kurallan basit ve
ogrenmesi kolaydur; kiigik
degisikliklerle daha da
anlagilir hale getirilebilir
(Dewanti, 2022).

¢Delikli plastik top
(whiffle top)
kullanilmaktadir (Forrester,

2020).

OTenis, badminton ve masa
tenisinin bazi dzelliklerini
birlestiren hibrit bir raket
sporudur.

¢Badminton sahasi
buyiikligiinde ve tenis ag1
benzeri bir file ile
oynanmaktadir (Forrester,
2020).

0Oyun sahasi, tenis
sahasmm yaklasik iigte biri
igindedir (Iqroni ve
022; Primanata
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0Sert bir zeminde tekli
veya ¢iftl olarak
oynanmaktadir (Vitale ve
Liu, 2020).

ORaketler tenis raketinden

daha kiiciik, masa tenisi
raketinden daha biiyiiktiir.

OYiksek tempo veya zor
teknikler
gerektirmemektedir (Wray
ve digerler1, 2021).

“ve diéerleri_. 2021).

OEglenceli ve ensilebilir
bir oyun olmasi nedeniyle
her yas ve seviyeden birey

tarafindan
oynanabilmektedir.

Sekil 1. Pickleball’m Ozellikleri

Pickleball Sporu ve Oyun Kurallar1

Giliniimiizde spor, giderek daha fazla 6nem kazanan bir toplumsal
dinamik olarak degerlendirilmektedir (Goksel ve digerleri, 2020). Bu
gelisim siireci igerisinde ortaya ¢ikan ve hizla yayginlagan spor dallarindan
biri olan pickleball, tekler ya da giftler formatinda oynanabilen bir raket
sporu olarak tanimlanmaktadir. Uygulamada giftler formatinin daha yaygin
oldugu goriilmekle birlikte, her iki oyun bigiminde de saha 6lgiileri ve temel
oyun kurallar1 ortak bir gergevede belirlenmistir. Uluslararas: Pickleball
Federasyonuna gore (IFD, 2025);

Servis sirasinda, topa vuruldugunda oyuncunun kolu yukar1 dogru
hareket etmelidir ve raket topa temas ederken kolun bel seviyesinin tizerinde
olmamalidir. Raketin bag kismi bilegin en yiiksek seviyesinin tizerinde
olmamalidir. Bununla birlikte, “birakma servisi” olarak adlandirilan istisnai bir
servis tiiriine de izin verilmektedir ve bu durumda yukaridaki kurallar gegerli
degildir. Servis sirasinda oyuncunun ayaklari sahay1 veya yan ve orta ¢izginin
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hayali uzantilarin1 agmamalidir; en az bir ayak taban ¢izgisinin gerisinde veya
zeminde olmalidir. Servis, ¢apraz olarak karg1 sahaya yapilmali ve kargi ¢apraz
kortun sinirlar1 iginde kalmahidir.

Servis atan takim, her iki oyuncu da bir hata yapana kadar servis atmaya
devam edebilir; yeni oyunun ilk servis sirast harigtir. Tlk servis sag/cift sahadan
yapilir ve puan alindiginda servis atan oyuncu taraf degistirmektedir. Sonraki
servisler, hata yapilana kadar ve ilk servis atan oyuncu servis atig1 kaybedene
kadar devam etmektedir. Tekler maginda ise skor ¢ift oldugunda sag/cift
sahadan, skor tek oldugunda sol/tek sahadan servis yapilmaktadur.

Puanlama sistemi, sadece servis atan takimin puan almasi tizerine kuruludur.
Ovyunlar genellikle 11 puana kadar oynanir ve iki fark ile kazanilir; turnuva
oyunlarinda ise 15 veya 21 puana kadar oynanabilmektedir. Servis atan takimin
skoru gift oldugunda oyun sirasinda ilk servis atan oyuncu sag/cift sahada, tek
oldugunda ise sol/tek sahada servis atmakta veya kargilamaktadir.

Pickleball’da iki sekme kurali uygulanmaktadir. Servis atildiginda, kargilayan
takim topu geri gondermeden 6nce topun bir kez sektirilmesine izin verilirken,
ardindan servis atan takim aymn sekilde topun sekmesine izin verilmektedir.
Bu kural rallileri uzatmakta ve servis avantajini dengelemektedir. Top, her iki
takimin sahasinda bir kez sektikten sonra ya yerden sektirerek ya da havadan
vurularak oynanabilmektedir.

Ovyun alani iginde yer alan oyun olmayan bolge, filenin her iki tarafinda
yaklagik 7 fitlik bir alan1 kapsamaktadir ve bu bolgeye servis sirasinda veya
oyun iginde adim atmak yasaktir. Oyuncularin oyun sirasinda ¢izgi dahil oyun
olmayan bolgeye temas etmesi hata olarak kabul edilir. Bu bolgeye genellikle
“mutfak” denmektedir. Cizgi temasiyla ilgili olarak, oyun olmayan bolge
digindaki gizgilere temas eden servisler “in” sayilmaktadir; oyun olmayan
bolge ¢izgisine temas eden servisler ise hata olarak degerlendirilir.

Hatalar, kurallara uyulmamasi nedeniyle oyunu durduran eylemler olarak
tanimlanmaktadir. Kargilayan takimin hatasi, servis atan takim igin puan
kazandirirken, servis atan takimin hatasi servis atisin1 kaybetmeye veya sahadan
¢tkmaya neden olmaktadir (IFD, 2025).

Pickleball’in Saglik A¢isindan Faydalarinin Ele Alinmasi
Pickleball, son yillarda 6zellikle yagh yetigkinler arasinda hizla popiilerlik

kazanan, tenis, badminton ve masa tenisinin unsurlarini birlestiren diigiik
yogunluklu bir raket sporudur. Rekreatif bir etkinlik olarak pickleball fiziksel
saglig1 desteklemekte, sosyal baglantilar gli¢lendirmekte ve psikolojik iyi olugu
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artirma potansiyeline sahiptir. Ayni zamanda bu spor brans: yash yetiskinler
i¢in yagam kalitesini yiikseltmekte ve aktif yaglanmay1 desteklemektedir.

Fiziksel agidan pickleball, kas glicti, denge, esneklik ve kardiyovaskiiler
dayanikliligr gelistirmektedir. Haftada {i¢ veya daha fazla oynandiginda
Amerikan Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezinin 6nerdigi orta siddette
tiziksel aktivite diizeyine ulagmay1 saglamaktadir (Arif ve digerleri, 2025;
Casper, Bocarro ve Drake, 2023; Weber ve digerleri, 2022).

Aragtirmacilara gore bireylerin hem tekli hem giftli maglarda kalp atig huz1 ve
adim saysi orta siddetli egzersiz seviyelerine ulagmaktadir (Casper, Bocarro ve
Drake, 2023; Weber ve digerleri, 2022). Diizenli orta siddetli fiziksel aktivite,
kalp-damar saghigini iyilestirmekte, kas ve eklem fonksiyonlarini korumakta
ve diisme riskini azaltmaktadir. Kisa 6grenme siiresi ve diigiik yaralanma
riski, sporu farkl: fiziksel yeterlilik seviyelerindeki bireyler i¢in erigilebilir hale
getirmektedir (Arif ve digerleri, 2025; Martin ve digerleri, 2024).

Psikolojik faydalar agisindan pickleball, stres diizeyini azaltmakta, biligsel
iglevleri iyilestirmekte ve yasam doyumunu artirmaktadir (Kim ve digerleri,
2021; Heo ve Ryu, 2023; Cerezuela ve digerleri, 2023). Diizenli oyun,
mutluluk diizeyini yiikseltmekte ve depresyon belirtilerini azaltmaktadir. Oyun
sirasinda ortaya ¢ikan eglence ve rekabet duygusu, bireylerin kendilerini motive
ve enerjik hissetmesini saglamakta, bagar: hissi ve 6z giivenin gelismesine
katkida bulunmaktadir.

Sosyal agidan pickleball, topluluk katilimini tegvik etmekte, yalmzlik hissini
azaltmakta ve kugaklar aras iligkileri gii¢lendirmektedir (Ryu ve digerleri, 2017
Chen ve digerleri, 2021). Yagh yetiskinlerin sosyal etkilesim diizeyi, yagam
doyumu ve iyi olug ile dogrudan iliskilidir. Pickleball, oyuncularin birlikte
zaman gegirmesini ve yeni arkadaghklar kurmasini saglamakta, toplumsal
katilmi ve aktif yagam bigimini desteklemektedir (Heo ve digerleri, 2018;
Ryu ve digerleri, 2017).

Tiim bunlardan hareketle Pickleball’in saglik iizerindeki faydalar1 Tablo
1de gosterilmistir.
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Toblo 1. Pickleball’m Sajlik Uzerindeki Faydalar

Fiziksel Faydalar Psikolojik Faydalar ~ Sosyal Faydalar
Kas giicii, denge, esneklik ve Stres diizeyini Topluluk katilimini
kardiyovaskiiler dayaniklilig azaltmaktadir. tegvik etmektedir.
gelistirmektedir.
Haftada ii¢ veya daha fazla oynandiginda,  Biligsel iglevleri Yalnizlik hissini
Amerikan Hastalik Kontrol ve Onleme tyilegtirmektedir. azaltmaktadir.

Merkezi (CDC) tarafindan onerilen
orta siddette fiziksel aktivite diizeyine
ulagmay1 saglamaktadir.

Hem tekli hem ¢iftli maglarda kalp atig ~ Yagam doyumunu ve Kugaklar
hiz1 ve adim sayis1 orta giddetli egzersiz  mutluluk diizeyini arast iligkileri
seviyelerine ulagmaktadir. artirmaktadir. giiglendirmektedir.
Diizenli orta siddetli fiziksel aktivite, Depresyon Opyuncularin birlikte
kalp-damar sagligin: iyilestirmekte, kas belirtilerini zaman gegirmesini
ve eklem fonksiyonlarini korumakta ve azaltmaktadir. ve yeni arkadagliklar
diigme riskini azaltmaktadir. kurmasini
saglamaktadir.
Kisa 6grenme siiresi ve diigiik yaralanma Ovyun sirasinda Toplumsal
riski, sporu farkl fiziksel yeterlilik ortaya ¢ikan eglence  katilimu ve aktif
seviyelerindeki bireyler igin erigilebilir ~ ve rekabet duygusu, yagam bigimini
hale getirmektedir. motivasyon ve desteklemektedir.
enerji diizeyini
yiikseltmektedir.

- Bagari hissi -
ve 0z giivenin
gelismesine katkida
bulunmaktadir.

Pickleball’in Rekreatif ve Terapotik Potansiyelinin
Degerlendirilmesi

Pickleball, 6zellikle yash yetiskinler i¢in olmak iizere farkli yag gruplari
arasinda hem rekreatif hem de terapotik deger tagiyan bir spor dalidir. Spor,
tiziksel saghg destekleyerek kas giicii, denge, esneklik ve kardiyovaskiiler
dayanikliligin gelismesine katki saglamaktadir (Arif ve digerleri, 2025; Martin
ve digerleri, 2024). Diizenli olarak oynandiginda, oyuncular orta giddetli
egzersiz diizeyine ulagmakta ve boylece giinliik fiziksel aktivite ihtiyacinin
kargilanmasina olanak tanimaktadir. Bu 6zellikleri sayesinde pickleball, kalp-
damar sagliginin korunmasina, eklem ve kas fonksiyonlarinmn iyilestirilmesine
ve diigme riskinin azaltilmasina yardimcr olmaktadir. Kisa 6grenme siiresi ve
diigiik yaralanma riski, sporu farkl: fiziksel yeterlilik seviyelerindeki bireyler
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igin erigilebilir kilmakta ve sporun yayginlagtirilmasina uygun bir ortam
sunmaktadr.

Psikolojik agidan Pickleball, stres diizeyinin azalmasina, biligsel iglevlerin
desteklenmesine ve yagam doyumunun artmasina katki saglamaktadir (Kim
ve digerleri, 2021; Heo ve Ryu, 2023). Oyun sirasinda ortaya ¢ikan eglence,
rekabet, bagar1 ve motivasyon duygulari, katilimcilarin kendilerini enerjik
ve pozitif hissetmelerine imkan tanimaktadir. Diizenli oyun, depresyon
belirtilerinin azalmasina yardimci olmakta, 6z giivenin ve bagar1 hissinin
gelismesine katkida bulunmaktadir. Bu nedenle Pickleball, fiziksel aktivite
olmasinin yani sira, zihinsel saglik ve yagam kalitesini artiran bir etkinlik
olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal agidan, Pickleball topluluk katilimini tegvik etmekte, yalmzlik hissini
azaltmakta ve kugaklar arasi iligkileri gii¢lendirmektedir (Ryu ve digerleri,
2017; Chen ve digerleri, 2021). Oyunun giftler veya kiigiik gruplar halinde
oynanmast, bireylerin birlikte zaman gegirmesine, yeni arkadagliklar karmasina
ve sosyal bagliliklarini gii¢lendirmesine imkan tanimaktadir. Bu yoniiyle
Pickleball, sosyal sermaye olugturmak ve topluluk baglarini kuvvetlendirmek
igin etkili bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadr.

Pickleball’un terapotik potansiyeli, ciddi bog zaman etkinlikleri kapsaminda
ozellikle 6nem tasgimaktadir. Spor, topluluk merkezleri, yash bakim merkezleri
ve rekreatif programlarda uygulanarak hem fiziksel hem de psikososyal
faydalarin artirilmasina katki saglamaktadir. Topluluk merkezlerinde veya grup
etkinliklerinde Pickleball oynayan bireyler, hem sosyal etkilesimlerini artirmakta
hem de fiziksel saghklarin siirdiirtilebilir bir bigimde desteklemektedir. Bu
kapsamda spor, aktif yaglanma, yagam kalitesi ve sosyal katilim1 artirmaya
yonelik biitiinsel bir miidahale olarak degerlendirilmektedir (Heo ve digerleri,
2018; Ryu ve digerleri, 2017).

Pickleball’un sagladig: avantajlar, sporun rekreasyon ve terapi alaninda
kullanilabilirligini de gostermektedir. Bireylerin bog zamanlarini kaliteli ve
saglik odakli bir bigimde degerlendirmelerine imkan taniyan Pickleball, 6zellikle
yasl yetigkinlerin fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaglarini kargilayan biitiinciil
bir etkinlik olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Pickleball’un Rekreatif Aktive Kapsaminda Uygulanabilirligi

Rekreasyon, bireylerin ig ve giinlitk zorunluluklardan uzak kaldiklar:
zamanlarda fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalarini, keyif almalarini
ve yagam doyumlarini artirmalarini saglayan etkinlikleri ifade etmektedir
(Karakiigiik ve Akgiil, 2016). Bu faaliyetler, bireylerin serbest zamanlarin:
bilingli bigimde organize ederek sosyal iligkilerini gelistirmelerine, kigisel
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doyum elde etmelerine ve psikolojik iyilik halini giiglendirmelerine imkan
tanimaktadir (Bulut, 2025; Tiitiincti, 2012). Agik hava rekreasyonu doga
yuriiyiisleri, ¢evre kegifleri, zirve tirmaniglar1 gibi gevresel etkilesimi yogun
etkinlikleri kapsarken; kapali alan rekreasyonu sinema, spor salonu, kiiltiirel
etkinlikler ve kontrollii mekanlarda gergeklestirilen aktiviteleri icermektedir
(Giiler, Altinisik ve Bulut, 2022).

Rekreasyon, bireylerin bog zamanlarinin siiresi, niteligi, katilim bigimi,
cografi konum, yagadiklar1 toplumun geligmislik diizeyi, kiiltiirel yap1 ve
bireysel 6zellikler gibi faktorlere bagh olarak ¢esitlilik gostermektedir (Kogyigit
ve Yildiz, 2014). Bununla birlikte, rekreasyon yas, cinsiyet, saglik durumu
veya diger bireysel farkliliklardan bagimsiz olarak genis bir katilim imkani
sunmaktadir. Cocuklar i¢in eglenceli ve 6grenme odakli oyunlar saglarken,
yetigkinler igin zihinsel ve fiziksel canlanma, stresten uzaklagma ve bedensel
aktivite imkani sunmaktadir. Rekreasyon, farkl: kiiltiirlerden ve dillerden
bireyleri bir araya getirerek sosyal etkilesimi giiclendirmekte, toplumsal baglihik
ve aidiyet duygusunu artirmaktadir (Kogyigit ve Yildiz, 2014). Bu ger¢evede
Pickleball, rekreasyonel faaliyetlerin temel kriterlerini kargilayan bir spor olarak
on plana gikmaktadir. 1965 yilinda Amerika’da ortaya gikan Pickleball, tenis,
badminton ve masa tenisinin bazi unsurlarini birlegtiren diigiik yogunluklu bir
raket sporudur (Forrester, 2020). Ogrenmesi kolay kurallar1 ve kisa 6grenme
stiresi ile her yas ve fiziksel yeterlilik seviyesindeki bireyler tarafindan erigilebilir
bir etkinlik sunmaktadir (Vitale ve Liu, 2020). Oyunun giftler veya bireysel
olarak oynanabilmesi, katilimcilarin hem sosyal hem de bireysel ihtiyaglarini
karsilamasina imkan tanimaktadir.

Fiziksel agidan, diizenli Pickleball oynayan bireylerde kas kuvveti, denge,
koordinasyon ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gelismektedir. Oyunun temposu
orta seviyede olup, kalp atig hiz1 ve enerji harcamasi orta giddetli fiziksel
aktivite diizeyine ulagmaktadir (Casper, Bocarro ve Drake, 2023; Weber ve
digerleri, 2022). Bu yoniiyle Pickleball, yash yetiskinlerin fiziksel sagliklarini
desteklemekte, diigme riskini azaltmakta ve kas-cklem fonksiyonlarini
korumaktadir.

Psikolojik agidan Pickleball, katilimcilarda mutluluk, yasam doyumu ve
motivasyonu artirmaktadir. Oyun sirasinda ortaya gikan eglence ve rekabet
duygusu, bireylerin kendilerini enerjik hissetmelerine, bagar1 ve 6z giiven
duygusunu gelistirmelerine katki saglamaktadir (Buzzelli ve Draper, 2020; Kim
ve digerleri, 2021). Diizenli oyun, stresin azalmasina, depresyon belirtilerinin
hatiflemesine ve zihinsel iyilik halinin giiglenmesine yardimci olmaktadir.

Sosyal agidan Pickleball, topluluk katilimini tegvik etmekte, yalmzlik hissini
azaltmakta ve kugaklar arasi iliskileri geligtirmektedir (Ryu ve digerleri, 2017;
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Heo ve digerleri, 2018). Ciftler ve gruplar halinde oynanan oyun, oyuncularin
birlikte zaman gecirmesine, yeni arkadaglhiklar kurmasina ve sosyal bagliliklarini
gli¢lendirmesine olanak tanimaktadir. Ayrica hem agik hem kapali mekanlarda
oynanabilir olmast ve diigiik yaralanma riski, Pickleball’u ¢ok yonlii ve erigilebilir
bir rekreatif etkinlik hiline getirmektedir.

Pickleball, bu 6zellikleriyle fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan bireylerin
yagam kalitesini artiran bir rekreasyon etkinligi olarak degerlendirilebilir.
Ozellikle yasl yetigkinler ve aktif yagami benimsemek isteyen bireyler igin
oyun, stirdiirtilebilir, eglenceli ve erigilebilir bir spor se¢enegi sunmaktadir

SONUC

Rekreasyonun tanimi ve felsefesi kapsaminda ele alindiginda, Pickleball;
goniilli katilim, serbest zamanin kullanimi, eglence , yenilenme amaci,
fiziksel uygunluk ve sosyal iligki potansiyeli gibi kriterleri kargiladig1 igin
rekreasyon sporlari arasinda degerlendirilebilir. Bu spor, hem bireysel saglik
ve ruhsal iyilik hali hem de toplumsal baglar ve sosyal sermaye agisindan
onemli katkilar sunabilecek 6zelliklere sahiptir. Ancak tilkemizde yeni bir
spor brangi olarak goriilen Pickleball sporunun {ilke ¢apinda taninirhigini ve
katilmini artirmak amaciyla, gesitli kurumlarin koordineli ¢aligmasi biiytik
onem tagidigy diigiiniilmektedir. Bu Sporun tabana yayilmasini saglamak ve
gelecegin yetenekli sporcularini yetistirmek igin, ilkégretim ve ortadgretim
diizeyinde uygulanan beden egitimi ve spor dersleri igerisine Pickleball
aktiviteleri eklenmeli, okul sporlar1 kapsaminda diizenlenecek miisabakalarla
ogrencilerin diizenli olarak katilimi tegvik edilmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
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Bolum 7

Sporda Zihinsel Yorgunlugun Etkiledigi
Psikolojik Degiskenlerin Degerlendirilmes:

Ahmet Sahin’

Ozet

Zihinsel yorgunluk, spor ortaminda ortaya ¢ikan yogun biligsel ve
duygusal talepler sonucunda gelisen ve sportif performansin psikolojik
boyutunu etkileyen temel bir durumdur. Bu siireg, dikkat ve karar verme
mekanizmalarinda sinirliliklara, motivasyonel siiregler ile caba algisinda
degisimlere yol agmaktadir. Duygusal durumlar agisindan zihinsel yorgunluk,
stres ve kaygi diizeylerinin artigtyla birlikte psikolojik baskr algisimi
giiclendirmektedir. Genel olarak zihinsel yorgunluk, sporda performansin
psikolojik altyapisini ¢ok boyutlu bi¢cimde etkileyen 6énemli bir olgu olarak

degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, zihinsel yorgunluk sporda dikkat, karar verme, motivasyon ve
duygusal siiregler iizerinde belirleyici etkiler olugturan temel bir psikolojik
bir durum oldugu ifade edilebilir. Sporcularin biligsel kaynaklarinda ortaya
citkan siurhliklar, performans taleplerinin algilanig bicimini degistirmekte ve
psikolojik baski algisint artirmaktadir.

Zihinsel Yorgunluk Kavrami ve Kuramsal Cergevesi

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli biligsel ¢aba gerektiren gorevler sonrasinda
ortaya ¢tkan ve bireyin biligsel iglevlerinde gegici bir azalma ile karakterize edilen
psikolojik bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, fiziksel yorgunluktan
farkli olarak dogrudan kas sistemine bagl siireglerden ziyade dikkat, algi,
karar verme ve 0z diizenleme mekanizmalarinda meydana gelen degigimlerle
iliskilendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, ozellikle stirekli dikkat gerektiren
gorevler, yogun biligsel yiik ve biligsel kontrol gereksinimleri sonucunda belirgin
hile gelmektedir (Boksem ve Tops, 2008).
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Kuramsal agidan zihinsel yorgunluk, sinirl biligsel kaynaklar yaklagimi
cercevesinde ele alinmaktadir. Bu yaklagim, bireyin biligsel kaynaklarinin sinirlt
oldugunu ve uzun siireli zihinsel ¢abanin bu kaynaklarin etkin kullanimini
zorlagtirdigini 6ne siirmektedir. Biligsel kontrol stireglerinin zayiflamasi, dikkat
odaginin dagilmasi ve gorevle iliskili bilgilerin iglenmesinde yavaglama, zihinsel
yorgunlugun temel gostergeleri arasinda degerlendirilmektedir (Hockey,

2013).

Motivasyonel kontrol modelleri, zihinsel yorgunlugu, ¢aba-maliyet
degerlendirmeleri baglaminda agiklamaktadir. Bu bakis agisina gore zihinsel
yorgunluk, bireyin goreve devam etme isteginde azalma ve algilanan gaba
diizeyinde artig ile iligkili oldugu ifade edilebilir. Uzun siireli biligsel faaliyetler
sonucunda gorevle iliskili motivasyonun azalmasi, performans ¢iktilarinda
diisiige yol agabilmektedir (Kurzban, Duckworth, Kable ve Myers, 2013).

Spor baglaminda zihinsel yorgunluk, 6zellikle algisal karar verme, dikkat
stirekliligi ve biligsel esneklik gerektiren branglarda 6nemli bir degisken olarak
ele alinmaktadir. Sporcularin antrenman ve yarigma stireglerinde kargilagtiklary
taktiksel talepler, ¢evresel uyaranlar ve rekabet baskisi, zihinsel yorgunlugun
ortaya ¢tkigini hizlandirabilmektedir. Bu durum, sporcunun performansla iligkili
biligsel degerlendirmelerini ve psikolojik tepkilerini dogrudan etkilemektedir
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Noropsikolojik agiklamalar, zihinsel yorgunlugu 6n singulat korteks ve
prefrontal korteks gibi biligsel kontrolle iliskili beyin bolgelerindeki islevsel
degisimlerle iliskilendirmektedir. Bu bolgelerdeki aktivite diizeyindeki
tarklilagmalar, dikkat siirdiirme ve 6z diizenleme siireglerinin etkinligini
azaltarak zihinsel yorgunlugun davranigsal yansimalarini ortaya ¢ikarmaktadir
(Boksem, Meijman ve Lorist, 2005).

Zihinsel Yorgunlugun Norobilissel Temelleri

Zihinsel yorgunluk, biligsel kontrol, dikkat ve 6z diizenleme stire¢lerinden
sorumlu beyin aglarinda meydana gelen islevsel degisimlerle iliskilendirilmektedir.
Uzun siireli biligsel ¢aba gerektiren gorevler sonrasinda, ozellikle yiiriitiicii
iglevlerin etkinliginde azalma gozlenmekte ve bu durum bireyin bilgi igleme
kapasitesini ve gorevle iliskili biligsel performansini etkileyebilmektedir.

Prefrontal korteks, zihinsel yorgunlugun norobiligsel temellerinin
agiklanmasinda merkezi bir rol tistlenmektedir. Bu bolge, dikkat stirdiirme,
caligma bellegi ve karar verme siiregleriyle yakindan iliskilidir. Uzun siireli
biligsel yiiklenme sonucunda prefrontal kortekste gozlenen aktivite degisimleri,
biligsel kontrol mekanizmalarinin etkinligini azaltmakta ve gorevle iligkili
bilgilerin iglenmesini zorlagtirmaktadir. Bu durum, 6zellikle yiiksek dikkat
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ve hizli karar verme gerektiren spor baglamlarinda performans diisiisiiyle
iligkilendirilmektedir (Miller ve Cohen, 2001).

Zihinsel yorgunluk, 6n singulat korteksin iglevselligiyle de baglantili olarak
degerlendirilmektedir. On singulat korteks, hata izleme, gaba diizenleme
ve gatigma ¢oziimleme siireglerinde 6nemli bir role sahiptir. Bu bolgedeki
aktivite diizeyindeki degisimler, bireyin algiladigi caba diizeyinin artmasina ve
gorev siirdiirme isteginin azalmasina yol agabilmektedir. Bu baglamda zihinsel
yorgunluk, biligsel ¢aba ile motivasyon arasindaki dengenin bozulmasiyla
iligkilendirilmektedir (Botvinick ve digerleri, 2001).

Norofizyolojik ¢aligmalar, zihinsel yorgunlugun kortikal uyarilma
diizeylerinde ve sinirsel iletim etkinliginde degisimlere neden oldugunu ortaya
koymaktadir. Elektroensefalografi bulgulari, 6zellikle frontal bolgelerde alfa ve
teta dalga aktivitelerinde artiga igaret etmekte; bu durum biligsel uyarilmanin
azalmasi ve dikkat siireglerinin zayiflamasiyla iliskilendirilmektedir (Wascher
ve Getzmann, 2014). Bu sinirsel degisimler, zihinsel yorgunlugun davranigsal
yansimalarinin altinda yatan biyolojik mekanizmalari agiklamaktadir.

Spor baglaminda zihinsel yorgunlugun norobiligsel etkileri, algisal karar
verme ve dikkat siirekliligi gerektiren branglarda daha belirgin hale gelmektedir.
Ovyun igi taktiksel degerlendirmeler, ¢evresel uyaranlarin hizl bigimde iglenmesi
ve rakip davraniglarinin 6ngoriilmesi gibi biligsel talepler, zihinsel yorgunlugun
etkilerini artirabilmektedir. Bu siiregler, sporcularin performans sirasinda
biligsel esnekliklerini ve tepki hizlarin1 dogrudan etkilemektedir (Marcora,
Staiano ve Manning, 2009).

Sporda Zihinsel Yorgunlugun Ortaya Cikis Nedenleri

Sporda zihinsel yorgunlugun ortaya ¢ikigi, antrenman ve yarigma
stireglerinde maruz kalinan biligsel taleplerin siirekliligi ve yogunlugu ile
yakindan iligkilidir. Sporcular, performans stiresince gevresel uyaranlari izleme,
taktiksel bilgileri isleme ve hizli kararlar verme gereksinimiyle kargi kargiya
kalmaktadir. Bu biligsel taleplerin uzun siire devam etmesi, dikkat ve yiiriitiicii
iglevlerin etkin kullanimini zorlagtirarak zihinsel yorgunlugun geligimine zemin
hazirlamaktadir (Hockey, 2013).

Zihinsel yorgunlugun 6nemli nedenlerinden biri, siirekli dikkat gerektiren
gorevlerdir. Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda sporcular, degisken
cevresel kogullara uyum saglamak durumundadir. Rakip davraniglarinin
izlenmesi, oyun igi pozisyonlarin degerlendirilmesi ve anlik stratejik kararlar,
biligsel yiikiin artmasina neden olmaktadir. Bu yiik, zaman igerisinde dikkat
siirekliliginde azalma ve biligsel performansta yavaglama ile sonuglanabilmektedir
(Smith, Coutts, Merlini, Deprez, Lenoir ve Marcora, 2015).
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Antrenman ve yarigma programlarinin yogunlugu da zihinsel yorgunlugun
ortaya ¢ikiginda belirleyici bir rol oynamaktadir. Yiiksek hacimli antrenmanlar,
stk yarigma takvimi ve yetersiz toparlanma siireleri, sporcularin biligsel
kaynaklarint zorlamaktadir. Fiziksel toparlanmanin saglanmasina kargin
zihinsel toparlanmanin ihmal edilmesi, zihinsel yorgunlugun kroniklesme
riskini artirmaktadir (Smith ve digerleri, 2018).

Psikolojik stresorler, zihinsel yorgunlugun gelisimini hizlandiran bir diger
taktor olarak degerlendirilmektedir. Performans beklentileri, sonug baskaist,
takim i¢1 roller ve degerlendirilme kaygisi, sporcularin biligsel ve duygusal
diizenleme siiregleri izerinde ek bir yiik olugturmaktadir. Bu stresorlerin uzun
stireli etkisi, algilanan gaba diizeyinin artmasina ve gorev siirdiirme isteginin

azalmasina yol agabilmektedir (Lazarus, 1991).

Zihinsel yorgunlugun ortaya ¢ikisinda bireysel farkliliklar da dikkate
alinmaktadir. Oz diizenleme kapasitesi, zihinsel dayanikhlik diizeyi ve basa ¢ikma
stratejileri, sporcularin biligsel taleplere verdikleri tepkileri sekillendirmektedir.
Bu bireysel 6zellikler, ayn1 gevresel kogullar altinda zihinsel yorgunlugun
algilanma ve deneyimlenme bigimini farklilagtirmaktadir (Gucciardi, Hanton
ve Fleming, 2017).

Spor Zihinsel Yorgunlugun Dikkat ve Odaklanma Siiregleri
Uzerindeki Etkileri

Dikkat ve odaklanma, sportif performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
temel biligsel stiregler arasinda yer almaktadir. Sporcularin performans
sirasinda gevresel uyaranlar segici bigimde algilamalari, gorevle iligkili
bilgilere yonelmeleri ve dikkatlerini belirli bir siire boyunca koruyabilmeleri,
performans ¢iktilarinin niteligini dogrudan etkilemektedir. Zihinsel yorgunluk,
bu siireglerin etkinligini azaltarak sporcunun biligsel iglevselliginde belirgin
degisimlere yol agmaktadir.

Zihinsel yorgunluk durumunda dikkat siirekliliginin zayifladig1 ve segici
dikkat kapasitesinin azaldig1 belirtilmektedir. Uzun siireli biligsel ¢aba, dikkat
kaynaklarinin etkin kullanimini zorlagtirmakta ve gorevle iligkili olmayan
uyaranlarin dikkati daha kolay bigimde dagitmasina neden olmaktadir. Bu
durum, 6zellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda gevresel degiskenlere
verilen tepkilerin gecikmesiyle iligkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Odaklanma stiregleri, zihinsel yorgunlugun etkileri baglaminda 6nemli
oOlgiide degisime ugramaktadir. Zihinsel yorgunluk, sporcunun dikkat odagini
stirdiirme kapasitesini azaltmakta ve performans sirasinda dikkatin sik sik yon
degistirmesine neden olmaktadir. Bu durum, performansin kritik anlarinda
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biligsel hatalarin artmasina ve karar verme siireglerinde tutarsizliklarin ortaya
¢tkmasina yol agabilmektedir.

Norobiligsel galigmalar, zihinsel yorgunlugun frontal bolgelerdeki biligsel
kontrol mekanizmalarini zayiflattigini gostermektedir. Bu zayiflama, dikkat
stireglerinin iistten-agag1 (top-down) kontroliinii giiglestirmekte ve uyaran
temelli (bottom-up) dikkat yonelimlerinin baskin hale gelmesine neden
olmaktadir. Spor baglaminda bu durum, rakip hareketleri ya da gevresel
uyaranlara agir1 duyarlilik seklinde ortaya ¢ikabilmektedir (Wascher ve
Getzmann, 2014).

Zihinsel yorgunlugun dikkat iizerindeki etkileri, performans siiresi uzadikga
daha belirgin hile gelmektedir. Ozellikle uzun siireli miisabakalar ve yogun
antrenman periyotlari sirasinda, dikkat daginiklig: ve odaklanma kayiplarinin
artiy gosterdigi bildirilmektedir. Bu siireg, sporcunun performans istikrarin
siirdiirmesini zorlagtirmakta ve hata oranlarinin yiikselmesine neden olmaktadir
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Karar Verme Mekanizmalar1

Karar verme stiregleri, sportif performansin biligsel temelini olugturan
merkezi mekanizmalar arasinda yer almaktadir. Sporcular, miisabaka stiresince
stirekli degisen gevresel kosullar1 degerlendirmekte, algisal bilgileri islemekte
ve zaman baskist altinda uygun davranig segeneklerini belirlemektedir. Bu
karmagik stiregler; dikkat, ¢aliyma bellegi, biligsel esneklik ve yiiriitiicii
islevlerin biitiinciil etkilegimiyle agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk, bu
biligsel sistemlerin igleyigini etkileyerek karar verme kalitesinde belirgin
degisimlere neden olmaktadir (Hockey, 2013). Zihinsel yorgunluk durumunda
bilgi igleme hizinin yavagladig: ve biligsel kaynaklarin daha verimsiz bigimde
kullanildigr aragtirmacilar tarafindan ifade edilemektedir. Uzun stireli biligsel
caba, sporcularin ¢evresel ipuglarini ayirt etme yetisini sinirlandirmakta ve
karar segenekleri arasindaki degerlendirme siirecini zorlagtirmaktadir. Bu
durum, karar alma siiresinin uzamasi ve karar dogrulugunun azalmasiyla
iligkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Karar verme siiregleri, spor baglaminda siklikla sezgisel ve analitik
mekanizmalarin etkilegimi tizerinden agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk,
analitik degerlendirme siireglerinin etkinligini azaltarak daha otomatik ve
ahigkanliga dayali kararlarin baskin hale gelmesine yol agmaktadir. Bu biligsel
kayma, Ozellikle taktiksel uyum ve durum degerlendirmesi gerektiren spor
dallarinda performans hatalarinin artmasina neden olmaktadir (Martin,
Thompson ve Keegan, 2015).
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Norobiligsel diizeyde zihinsel yorgunluk, yiiriitiicii iglevlerle iliskili beyin
bolgelerinde ortaya ¢ikan iglevsel degisimlerle agiklanmaktadir. Prefrontal
korteks ve 6n singulat kortekste gozlenen aktivite farklilagmalari, hata izleme,
geri bildirim kullanimi ve biligsel kontrol siireglerini zayiflatmaktadir. Bu durum,
sporcularin karar sonuglarini degerlendirme ve davraniglarini diizenleme
kapasitesini sinirlamaktadir (Wascher ve Getzmann, 2014).

Spor ortaminda zihinsel yorgunlugun karar verme iizerindeki etkileri,
algisal yiikiin yiiksek oldugu kogullarda daha belirgin hale gelmektedir. Rakip
davraniglarinin 6ngoriilmesi, oyun akiginin takibi ve takim i¢i koordinasyon
gereksinimleri, zihinsel yorgunlukla birlikte biligsel hata olasiligini artirmaktadur.
Bu siireg, 6zellikle magin ilerleyen boliimlerinde karar tutarliiginda azalma
seklinde gozlenmektedir (Smith, Marcora ve Coutts, 2015; Smith ve digerleri,
2018).

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Motivasyonel Siirecler ile Caba
Algisi

Motivasyonel siiregler ve gaba algisi, sportif performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan temel psikolojik belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda performanslarini devam ettirebilmeleri,
gorevle iligkili hedeflere yonelimleri ve harcadiklar1 gabanin anlamlandiriimasiyla
yakindan iligkilidir. Zihinsel yorgunluk, bu siire¢lerin isleyisini etkileyerek
sporcunun motivasyon diizeyinde ve ¢aba algisinda belirgin degisimlere yol
agmaktadur.

Zihinsel yorgunluk durumunda, sporcunun gorevle iliskili motivasyonel
kaynaklar1 daha sinirl bigimde kullanabildigi belirtilmektedir. Uzun siireli
biligsel talepler, 6z-diizenleme kapasitesini zayiflatmakta ve hedefe yonelik
davraniglarin siirdiiriilmesini zorlagtirmaktadir. Bu durum, sporcunun
performansa yonelik istekliliginde azalma ve gorevden kaginma egiliminde
artug ile iligkilendirilmektedir (Hagger, Wood, Stiff ve Chatzisarantis, 2010).

Motivasyonel siiregler baglaminda zihinsel yorgunluk, 6z-belirleme temelli
agiklamalarla ele alinmaktadir. Biligsel kaynaklarin azalmasi, sporcunun
otonomi, yeterlik ve kontrol algilarinda zayiflamaya neden olmakta; bu durum
performansa yonelik igsel motivasyonun baskilanmasiyla sonu¢lanmaktadir
(Deci ve Ryan, 2000). Zihinsel yorgunluk kosullarinda sporcularin performans:
stirdiirme gerekgelerinin daha ¢ok digsal diizenlemelere dayandig: ifade
edilmektedir (Van Cutsem ve arkadaslari, 2017).

Caba algisi, zihinsel yorgunlugun motivasyonel siiregler iizerindeki
etkilerini agiklamada merkezi bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Zihinsel yorgunluk, ayni fiziksel yiikiin daha yiiksek diizeyde algilanmasina
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neden olmakta ve sporcunun harcadigi ¢abayr daha maliyetli bigimde
degerlendirmesine yol agmaktadir. Bu algisal degisim, performansin erken
agamalarinda bile titkenmiglik hissinin ortaya ¢tkmasini kolaylagtirmaktadir
(Marcora, Staiano ve Manning, 2009).

Psikobiyolojik yaklagimlar, zihinsel yorgunlugun performans iizerindeki
etkilerini ¢aba algisindaki artig iizerinden agiklamaktadir. Bu yaklagima
gore performans diigiisii, fiziksel kapasitenin azalmasindan ziyade algilanan
cabanin artigtyla iligkilidir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda performansi
stirdiirmek i¢in daha fazla biligsel kaynak harcadiklarini hissetmekte ve bu
durum motivasyonel geri ¢ekilmeyi tetikleyebilmektedir. Motivasyonel siiregler
ile ¢aba algis1 arasindaki etkilesim, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda ve uzun
stireli miisabakalarda daha belirgin héle gelmektedir. Zihinsel yorgunluk,
sporcunun hedeflere yonelik kararlihigini zayiflatmakta ve performansin
ilerleyen evrelerinde ¢abayi stirdiirme istegini sinirlandirmaktadir. Bu stireg,
performans istikrarinda dalgalanmalara ve erken performans diisiislerine neden
olmaktadir (Pageaux, 2014).

Zihinsel Yorgunlugun Duygusal Durumlar ve Duygusal Diizenleme
Becerileri ile Tligkisi

Duygusal durumlar ve duygusal diizenleme becerileri, sportif performansin
psikolojik boyutunu olugturan temel siiregler arasinda yer almaktadir.
Sporcularin rekabet ortaminda kargilastiklar: stresorlere verdikleri duygusal
tepkiler ve bu tepkileri yonetme kapasiteleri, performansin niteligini belirleyen
onemli faktorler olarak degerlendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, bu duygusal
stireglerin igleyigini etkileyerek sporcunun duygusal denge ve diizenleme
kapasitesinde belirgin degisimlere yol agmaktadir.

Zihinsel yorgunluk durumunda olumsuz duygusal durumlarin daha yogun
yagandig1 ve olumlu duygulanim diizeyinin azaldig1 ifade edilmektedir. Uzun
stireli biligsel ¢aba, sporcunun duygusal kaynaklarini tiiketmekte ve stres,
gerginlik ile huzursuzluk gibi duygularin daha kolay bi¢imde ortaya gtkmasina
neden olmaktadir. Bu duygusal degisimler, performans sirasinda algilanan
kontrol duygusunun zayiflamasiyla iliskilendirilmektedir (Lane ve Terry, 2000).

Duygu diizenleme, hangi duygulara sahip olundugunu, bu duygularin
hangi zamanlarda ve ne gekilde yagsanip ifade edildigini belirleyen stiregler
olarak tanimlanmaktadir (Akbulut, 2018). Karabacak ve Demir (2017)’e gore,
kisinin var olan duygularini yonetebilmesi ve gerektiginde degistirebilmesi igin
oncelikle duygularinin farkinda olmast, bagka bir ifadeyle bilingli farkindaliga
sahip olmas1 gerektigi ifade edilmektedir.
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Duygusal diizenleme becerileri, bireyin yasadigi duygulari fark etme,
degerlendirme ve duruma uygun bigimde yonetme kapasitesini kapsamaktadir.
Zihinsel yorgunluk, bu becerilerin etkin kullanimini sinirlayarak duygusal
tepkilerin daha diirtiisel ve kontrolsiiz bi¢imde ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Ozellikle yeniden degerlendirme ve dikkat yonlendirme gibi
biligsel temelli diizenleme stratejilerinin zihinsel yorgunluk altinda daha az

etkili hale geldigi belirtilmektedir (Gross, 2002).

Spor baglaminda zihinsel yorgunluk, performans oncesi ve performans
sirasindaki duygusal diizenleme siireglerini farkli bigimlerde etkilemektedir.
Performans 6ncesinde zihinsel yorgunluk, kayg: ve endige diizeylerinde
artiga yol agarken; performans sirasinda duygusal dalgalanmalarin daha
stk yaganmasina neden olmaktadir. Bu durum, sporcunun dikkat odagini
stirdiirmesini zorlagtirmakta ve performans tutarliigini olumsuz yonde
etkilemektedir (Jones, 2003).

Noropsikolojik yaklagimlar, zihinsel yorgunlugun duygusal diizenleme
tizerindeki etkilerini yiiriitiicii islevlerdeki zayiflama tizerinden agiklamaktadir.
Prefrontal korteksin biligsel kontrol ve duygu diizenleme siireglerindeki
rolii dikkate alindiginda, zihinsel yorgunlugun bu bolgelerdeki iglevselligi
sinirlandirdigy ve limbik sistem kaynakli duygusal tepkilerin daha baskin hale
gelmesine neden oldugu ifade edilmektedir (Ochsner ve Gross, 2005).

Duygusal diizenleme becerilerinin zayiflamast, zihinsel yorgunlukla birlikte
performansla iligkili olumsuz duygularin siirdiiriilmesine yol agmaktadir.
Sporcularin hayal kiriklig1, 6fke ve motivasyon kaybi gibi duygular: yonetmekte
zorlandiklari; bu durumun performans sirasinda biligsel hata olasihi@ini artirdig
belirtilmektedir (Uphill, McCarthy ve Jones, 2009). Bu siireg, 6zellikle rekabet
diizeyi yiiksek spor ortamlarinda daha belirgin hale gelmektedir.

Oz Yeterlik Algis1 ve Biligsel Degerlendirme Siireglerinin Zihinsel
Yorgunluk ile Tliskisi

Oz yeterlik algisi ve biligsel degerlendirme siiregleri, bireyin performansla
iligskili durumlari nasil algiladig ve bu durumlara nasil tepki verdigini agiklayan
temel psikolojik yapilar arasinda yer almaktadir. Spor baglaminda 6z yeterlik,
sporcunun belirli bir performans gorevini bagariyla yerine getirebilme
kapasitesine yonelik inancini ifade etmektedir. Biligsel degerlendirme siiregleri
ise bireyin kargilastig1 talepleri, bu taleplerle baga ¢ikma kaynaklarini ve olasi
sonuglar1 zihinsel olarak anlamlandirma bigimini kapsamaktadir. Zihinsel
yorgunluk, bu yapilarin igleyisini etkileyerek sporcunun performans algisinda
ve biligsel tepkilerinde belirgin degisimlere yol agmaktadir.
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Zihinsel yorgunluk durumunda 6z yeterlik algisinin zayifladig1 ve sporcunun
performansa yonelik giiven diizeyinde azalma yasandig belirtilmektedir.
Uzun siireli biligsel yiiklenme, bireyin kendi biligsel ve duygusal kaynaklarini
oldugundan daha smnirli algilamasina neden olmakta ve gorevle iligkili
beklentilerin olumsuz bi¢imde sekillenmesine yol agmaktadir. Bu durum,
performans 6ncesi hazirlik stireglerinde kararsizlik ve ¢ekingenlik davraniglarinin
artigtyla iliskilendirilmektedir (Bandura, 1997).

Biligsel degerlendirme kuramlari, bireyin stresorlere verdigi tepkilerin
olayin kendisinden ziyade bu olayin zihinsel olarak nasil yorumlandigina
bagli oldugunu ileri siirmektedir. Zihinsel yorgunluk, birincil ve ikincil
degerlendirme siireglerini etkileyerek gevresel taleplerin daha tehdit edici
bigimde algilanmasina neden olmaktadir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda
kargilagtiklar1 performans taleplerini baga gikilmasi gii¢ olarak degerlendirmekte
ve bu durum stres tepkilerinin yogunlagmasina yol agmaktadir (Lazarus, 1991).

Oz yeterlik algist ile biligsel degerlendirme siiregleri arasindaki etkilesim,
zihinsel yorgunlugun psikolojik etkilerinin anlagilmasinda 6nemli bir
cergeve sunmaktadir. Oz yeterlik diizeyi yiiksek olan sporcularin, zihinsel
yorgunluk kogullarinda dahi performans taleplerini daha yonetilebilir
bi¢imde degerlendirdikleri belirtilmektedir. Buna kargilik 6z yeterlik algisinin
zayiflamas, biligsel degerlendirme siireglerinde olumsuz 6nyargilarin artmasina
ve performansla iligkili kayginin yogunlagmasina neden olmaktadir (Feltz,
Short ve Sullivan, 2008).

Zihinsel yorgunlugun biligsel degerlendirme siiregleri {izerindeki
etkileri, karar verme ve dikkat mekanizmalariyla da iligskilendirilmektedir.
Yorgunluk altinda sporcularin performans durumlarini daha az esnek bigimde
degerlendirdikleri ve alternatif baga ¢ikma stratejilerini tiretmekte zorlandiklar
ifade edilmektedir. Bu durum, performans sirasinda biligsel katihik ve davranigsal
tekrarlarin artisiyla iliskilendirilmektedir (Hockey, 2013).

Spor ortaminda 6z yeterlik algisi, zihinsel yorgunlugun olumsuz etkilerine
karst koruyucu bir islev iistlenmektedir. Yiiksek 6z yeterlik algisina sahip
sporcularin, zihinsel yorgunluk kosullarinda dahi biligsel kontrol ve duygusal
diizenleme kapasitelerini daha etkili bigimde siirdiirdiikleri belirtilmektedir.
Bu baglamda 6z yeterlik, zihinsel yorgunlugun performans tizerindeki
etkilerini dolayli olarak diizenleyen 6nemli bir psikolojik degisken olarak
degerlendirilmektedir (Moritz, Feltz, Fahrbach ve Mack, 2000).

Zihinsel Yorgunluk, Stres, Kayg: ve Psikolojik Baski Algis1

Zihinsel yorgunluk, stres, kaygt ve psikolojik baski algisi, sportif
performansin psikolojik boyutunu sekillendiren birbiriyle iligkili siiregler
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olarak ele alinmaktadir. Spor ortamu, siirekli degerlendirme, rekabet ve sonug
odaklilik igeren yapist nedeniyle sporcular tizerinde yogun psikolojik talepler
olugturmaktadir. Bu taleplerin uzun siireli bigimde siirdiiriilmesi, zihinsel
yorgunlugun ortaya ¢ikmasini kolaylagtirmakta ve stres ile kayg: diizeylerinde
artiga zemin hazirlamaktadir.

Zihinsel yorgunluk, bireyin biligsel ve duygusal kaynaklarinin titkenmesiyle
iligkili bir durum olarak agiklanabilir. Bu durum, sporcunun gevresel talepleri
algilama ve degerlendirme bigimini etkileyerek stres tepkilerinin daha yogun
yaganmasina neden olmaktadir. Biligsel kaynaklarin sinirlanmast, stresorlerin
daha tehdit edici bigimde algilanmasina yol agmakta ve stresin siireklilik
kazanmasina katki sunmaktadir (Lazarus, 1991).

Stres ve zihinsel yorgunluk arasindaki iligki, kargilikli bir etkilegim
gergevesinde agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk, stresle baga ¢tkma kapasitesini
zayiflatmakta; artan stres diizeyi ise zihinsel yorgunlugun derinlesmesine neden
olmaktadir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda performans taleplerini daha
zorlayici algilamakta ve bu durum fizyolojik uyarilma ile duygusal gerginligin
artigtyla sonuglanmaktadir (Hockey, 2013).

Kaygi, zihinsel yorgunlugun psikolojik sonuglar1 arasinda énemli bir yer
tutmaktadir. Zihinsel yorgunluk kogullarinda sporcularin durumluk kaygi
diizeylerinde artig gozlendigi ve performansla iliskili olumsuz beklentilerin
yogunlagtig1 belirtilmektedir. Biligsel kayginin artigi, dikkat odaginin
bozulmasina ve performans sirasinda hata yapma olasiiginin yiikselmesine
neden olmaktadir (Spielberger, 1999). Bu etki, 6zellikle rekabet diizeyi yiiksek

spor ortamlarinda daha belirgin hile gelmektedir.

Psikolojik bask algisi, zihinsel yorgunluk baglaminda degerlendirildiginde
performans tizerindeki dolayl etkileriyle 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular, zihinsel
yorgunluk altinda beklenti, degerlendirilme ve sonug baskisini daha yogun
bigimde algilamaktadir. Bu algisal degisim, performans sirasinda 6z-denetim
siireglerini zorlagtirmakta ve sporcunun psikolojik esnekligini sinirlandirmaktadir
(Baumeister, Smart ve Boden, 1996).

Zihinsel yorgunluk, stres ve kaygi arasindaki iligki, duygusal diizenleme
stiregleriyle de yakindan baglantihidir. Zihinsel yorgunluk, duygusal tepkilerin
diizenlenmesini giiglestirerek stres ve kayginin daha uzun siireli bigimde
slirmesine neden olmaktadir. Sporcularin olumsuz duygularla baga ¢tkma
kapasitelerinin azalmasi, psikolojik bask: algisinin artmasina ve performans
istikrarinin bozulmasina yol agmaktadir (Gross, 2002).
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SONUC

Zihinsel yorgunluk, dikkat, karar verme, motivasyon, ¢aba algisi,
duygusal durumlar, 6z yeterlik ve stresle iligkili siireler iizerinde belirgin
etkiler olugturarak sportif performansin psikolojik altyapisini dogrudan
sekillendirmektedir. Sporcularin kargilagtiklar: biligsel ve duygusal taleplerin
stireklilik kazanmasi, zihinsel yorgunlugun performans siirecine yayilmasina
neden olmakta ve performans istikrarini zorlagtirmaktadr.

Zihinsel yorgunlugun biligsel stiregler izerindeki etkileri, sporcularin
gevresel uyaranlari degerlendirme ve performansa yonelik uygun tepkiler
iretme kapasitelerinde sinirliliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, karar
verme mekanizmalarinin etkinligini azaltmakta ve performans sirasinda biligsel
hatalarin artmasina zemin hazirlamaktadir. Benzer bi¢imde motivasyonel
stiregler ve ¢aba algis1 da zihinsel yorgunluktan etkilenmekte; sporcularin
performansi siirdiirme istegi ve algilanan ¢aba diizeyi arasinda dengesizlikler
olugmaktadir.

Duygusal durumlar ve duygusal diizenleme becerileri baglaminda zihinsel
yorgunluk, olumsuz duygulanimin yogunlagmasina ve duygusal kontroliin
zayiflamasina yol agmaktadir. Bu siireg, stres, kaygi ve psikolojik baski algisinin
artigiyla birlikte ele alindiginda, sporcularin performans ortamini daha tehdit
edici bigimde algilamalarina neden olmaktadir. Oz yeterlik algisindaki degisimler
ve biligsel degerlendirme siireglerindeki olumsuzlagma, zihinsel yorgunlugun
performans tizerindeki dolayl etkilerini daha da belirgin hile getirmektedir.
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Bolim 8

Geng Sporcularin Psikolojik Dayanikliligini
Arttirmaya Yonelik Yonetim Modelleri

Aysun Yavuz'

Ozet

Bu ¢alisma, geng sporcularin gelisim siiregleri fiziksel, biligsel, psikososyal
ve duygusal boyutlariyla ele alarak, ergenlik déneminde sporcu kimligi
tizerindeki strateji etkilerini incelemektedir. Genglik dénemi, insanin
gocukluktan yetiskinlige gecerken en hassas oldugu evre olarak tanimlanir
ve sporun bu siirecte Ozgiiven, 6zsaygt ve sosyal baglarin olugsmasindaki
rolii vurgulanmaktadir. Calimanin 6nemli noktasint olusturan psikolojik
dayanikhilik kavramu ise stresle baga ¢ikma, 6zgiliven, motivasyon ve depresyon
becerileri teorik olarak agiklanmaktadir. Ozellikle modern spor yonetiminde
kullanilan Pozitif Genglik Gelisimi (5C), Kendini Belirleme Kurami, Stres-
Dayaniklilik Egitimi, Uzun Vadeli Atletik gelisim (LTAD) ve Sosyo-Ekolojik
Dayanikliik modelleri ile sporcularin performanslarini ve zihinsel saghklarini
stirekliligini saglamaya yonelik stratejik yontemler analiz edilmektedir.

1- GENC SPORCU VE GELISIM OZELLIKLERI

1.2. Geng Sporcu Tanimu

Tiirk Dil Kurumuna (1988) gore gengligin tanimu © yeni gelismekte olan,
kisa bir gegmisi olan” olarak tanimlamugtir. Cocukluktan yetigkinlige gegisin
en hassas donemi olan genglik, bireyin en kiymetli yasam zamanlarindadir
(Peker, 2010).Bireysel gelisim ise fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve duyugsal
yonleriyle bir biitiin olarak kargimiza ¢tkmaktadir.(Onder, 2023).

1.2.1.Fiziksel Geligim

Fiziksel yapinin temel taglar1 olan kas ve iskelet sistemini destekleyen spor,
viicut boliimlerinin dogrudan gekillenmesinde 6nemli bir unsurdur (Yetim,

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor
Yoneticiligi Boliimii, aysnyvz04@icloud.com 0009-0006-0745-9967
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2000). Diizenli spor galigmalari, giizel bir fiziksel goriiniimiin 6tesinde, viicutta
endorfin ve opioidlerin salinimint artirarak agri duyarhligini azaltmakta ve
birey iizerinde poxzitif psikolojik etkiler yaratmaktadir (Ozer, 2001).

1.2.2.Biligsel Geligim

Aragtirmalar, sporun fiziksel yetenegini artirmanin yani sira biligsel
gelisime katki sagladigr gostermektedir(Trudea & Shephard, 2008). Sporun
stres yonetimi odaklanma, dikkat karar verme, denge ve karar verme gibi
biligsel beceriler gelistirdigi dogrulanmistir. (Akkaya, 2021). Bu geligim siireci
bireylerin beyni ve noronlari arasinda baglantilar: giiglendirerek bireyi zihinsel
ve fiziksel olarak hazir hale getirmektedir (Akkaya, 2021).

1.2.3.Psikososyal Gelisim

Spor, toplum hayatina diger yollardan girerek bireyleri birbirine baglayan
ve canliligini koruyarak 6nemli bir sosyal 6gedir(Kilgigil, 1998). Sosyal varlik
olarak insanin iletisim becerilerini gelismesini ve bag kurabilmesi igin yapilan
spor ¢aliymalarina 6nemli bir imkan sunmaktadir (Stark, 2017). Bu siiregte
spor, grup i¢i davraniglart diizenlemek, is birligi, liderlik gelistirme ve sosyal
biling gibi kazanimlar saglarken saygi ve giiven duygularini pekistirip 6tke
ve saldirganlik gibi olumsuz duygularin kontroliinii 6gretmektedir (Tamer,
1988). Bundan dolay1 spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, bireyin toplum
gelisiminde 6nemli rol oynayan toplumsal bir olgudur (Araci, 2001).

1.2.4.Duygusal Gelisim

Sosyal bir zeka tiirii olan duygusal zeka; bireyin kendi duygu diinyas1 ve
bagkalarinin duygularini ayirt ederek yagamini gekillendirme becerisidir (Mayer,
Carusa & Salovey, 2000). bireyde onemli yere sahip olan duygular bedensel
ve ruhsal saghgin korunmasinda etkilemektedir(Eraslan, 2016). Ozellikle
stirekli kayg1 yagayan bir sporcu, performanslarini siirdiirebilmeleri agisindan
bu duyguyu dengeleyecek stratejiler gelistirmesi gerekmektedir (Gill ve dig.,
2011). Ayrica sporcular takim performansini arttirmak igin kendi duygularinin
yani sira takim arkadaglarinin ve rakiplerinin duygusal durumlarina da 6nem
vermeleri gerekmektedir(Zizzi ve dig., 2003). Bu baglamda duygusal zeka,
stres yonetimiyle dogrudan baglantilidir ve yarigma 6ncesi duygu durumlarini
kontrol altina alarak performans: olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktordiir
(Laborde ve dig., 2011).

1.3.Ergenlik Donemi

Ergenlik, ocukluktan yetigkinlige gegis siirecin, ifade eden biyopsikososyal
degisimlerin yagandig kilit bir durumdur(Ruiz Ranz & Asin-Izquierdo, 2024).
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Cogunlukla 12-18 yaglar1 araliginda goriilmekle birlikte, bireysel farkliliklar
gosterse de daha erken ve ya geg baglayabilmektedir(Li, vd., 2024). Bu evre
bireyin kimlik gelisgiminin en yogun yasadig: siiregtir (Ruiz Ranz & Asin-

Izquierdo, 2024).
1.3.1.Ergenlik Doéneminin Sporcu Uzerindeki Etkileri

-1.3.1.1.Psikolojik Gelisim

Psikolojik gelisim agisindan koprii gorevi goren ergenlik siireci, bireylerin
yetiskinlik yagamini bigimlendirecek yetkinlikleri ve etik ilkeleri yapilandirdiklar
onemli bir inga siirecidir (Fogarty ,2024; White Gosselin, 2024). Bu gelisimsel
evrede bireyler, ilerdeki hayatlarinin alt yapisini olugturacak olan 6z saygi
ve ozgliven duygularini gekillenmesi hiz kazandirarak kigisel kimliklerini
giiglendirmektedir(Husain, 2024). Ergenlerin 6z-deger duygularini hedef
alan negatif yagantilar, uzun bir siiregte duygusal kirginhiga yol agarak bireyi
kaygi ve depresyon gibi psikolojik kargisinda korunmasiz birakmaktadir(Sun
vd., 2024). Sonug olarak, ergenlik evresindeki psikolojik gelisim siireci, bireyin
uzun vadeli psikolojik sagligini ve gevresel kosullara uyum saglama kapasitesini
belirleyen noktalardir (Marheni , 2024).

1.3.1.2.Ozgiiven ve Ozsayp

Ergenlerin psikolojik gelisiminde 6zgiiven ve 6z saygt temel unsurdur
(Li, vd., 2024). Sporun sagladig1 olumlu beden algis1 ve fiziksel basarisi ile
giiglenmektedir (White Gosselin ve dig., 2024; Husain ve dig., 2024).Kendi
sinirlarint kegfeden, kendilerini taniyan ve fiziksel olarak giiclenen ergenler
daha ytiksek 6zsaygi gelisgimini desteklemektedir (Sun, 2024; Marheni, 2024).
Bu siireg, stres ,anksiyete ve depresyon gibi olumsuz duygularin azalmasina
yardimci olmakla; endorfin salinimi yoluyla ruh halini iyilestirmekte ve genel
psikolojik saghg: desteklemektedir(Li , 2024; Ruiz Ranz & Asin-Izquierdo,
2024).

1.3.1.3.Sosyal Baglar ve Akvan Hiskileri

Ergenlik doneminde psikolojik gelisim merkezi olan akran iligkileri ve
sosyal etkilesimler 6nemli bir pargasidir. Spor, ergenlerin sosyal baglarini
gliclendiren 6nemli bir unsurdur(Husain ve dig., 2024; Marheni ve dig., 2024).
Takim sporlari,bireylerin ortak amag etrafinda birlestirerek iletigim, sosyal
normlar ve giiven ingas1 gelisimine katki saglamaktadir(Kuokkanen ve dig.,
2024; Boned Gomez ve dig., 2024; Shen ve dig., 2024). Bu siiregte ergenler,
liderlik, ig birligi ve sorumluluk becerilerini gelistirerek sosyal iligkilerini
giiglendirmektedir(Sitko ve dig., 2024).
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1.3.1.4. Stres ve Anksiyete Yonetimi

Ergenlik doneminde okul, aile ve kimlik ve sosyal baskilari stres ve anksiyete
riskini arttirmaktadir. (Gémez Paniagua, vd., 2024). Spor, endorfin salinimini
arttirarak ergenlerin ruh halini iyilestirmek ve stresle baga ¢ikma becerilerini
gelistirmektedir(Denault & Poulin, 2009; White Gosselin ve dig., 2024;
Ruiz Ranz & Asin-Izquierdo, 2024).Spor, giinliik kaygilar1 zihinsel rahatlama
saglayarak anksiyete diizeylerinin diigmesine ve yardimci olmakta ve fiziksel
aktivitenin viicut izerinde olumlu etkilemektedir(Acar, 2017; Aguinaga vd.,
2023; Husain vd., 2024; Marheni vd., 2024).

1.3.1.5.Cinsiyet Farkhitklar:

Ergenlikteki, cinsiyet kimligi geligimi ve toplumsal cinsiyet kaliplari ile
ilgili 6nemli degisimlerin oldugu bir donemdir ve bu siiregte, erkek ve kiz
arasindaki fiziksel ve psikolojik degisiklikler daha agik hale gelmektedir(Husain
vd., 2024).Bu nedenle spor, bireysel farkliliklarin ergenlikte doneminde
baga ¢tkmalarina ve toplumsal beklentileri gore kendilerini ifade etmelerine
olanak tanryan 6nemli aragtir(Miller vd., 2024). Toplumsal cinsiyet algilari,
kizlarin estetik ve zarafetle ereklerin ise gii¢ ve dayaniklilikla iligkilendirilen
genlerin spor tercihlerini ve spora yiikledikleri anlamlar1 etkilemektedir (Li
ve dig., 2024; Gémez Paniagua ve dig., 2024). Spor, dzgiiven Ozsayg1 ve
sosyal geligim gibi psikolojik durumlar tizerindeki etkisini sekillendirmektedir
(Kong vd., 2024).

1.3.1.6.8por Yaralanmalar:

Ergenlikteki hizli gelisim, fiziksel ve psikolojik durumlarida etkiler , bu
slire¢ spor yapan bireylerde yaralanma tehlikesini artirabilmektedir(Ruiz
Ranz & Asin Izquierdo, 2024). Yaralanmalar ergenlerin sosyal rolleri ve
kimliklerini tehdit ederek stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sorunlari
tetiklemektedir (Husain vd., 2024). Yaralanma sonras: spordan uzak kalmak
Ozgiiven, Ozsayg1 ve sosyal statii kaybina yol agmaktadir (Asin-Izquierdo,
2024; Kuokkanen vd., 2024). Ozellikle takim sporlartyla ugragan ergenlerde
bu siire¢ takim arkadaglarindan uzaklagma ve sosyal izolasyon duygusunu
beraberinde getirmektedir (Husain vd., 2024).

2.PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK KAVRAMI

2.1.Psikolojik Dayanikliligin Tanimi1

Psikolojik dayaniklilik; bireyin zorlayici yagam deneyimleri kargisinda
kendini toparlayabilme uyum saglama ve degisim ya da travmalarla etkili
bi¢imde baga ¢ikabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Masten ve O’Connor,
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1989). Garmezy (1993) bu kavram bireyin psikolojik dayanikliligini, bireyin
kendini yenileme kapasitesine bagl olan ve bireyin maruz kaldig: stresli
yagsantidan 6nce bireyin sahip oldugu yetenekler ve davrang bigimlerini
yeniden kazanabilme yetisi olarak tanimlamaktadir. Fraser, Richmen ve
Galinsky (1999) gore psikolojik dayanikliligi, bireye 6zgii kisilik 6zellikleri
ve ¢evresindeki degiskenler iginde etkilesim sonucunda meydana gelmektedir.
Vanderpol(2002) ise psikolojik dayanikliligs, ciddi travmalar kargisinda
psikolojik uyum bir bozulma olmadan ya da travma sonrast stres belirtileri
belirtileri gostermeden yagamsal iglvlerini siirdiirebilme olarak agiklamugtir. Bir
ok aragtirmaci psikolojik dayaniklilig: bireysel kisilik 6zelligi olarak, digerleri
ise zamana yayilan bir geligme stireci sonucunda ortaya ¢ikan kazanimlar olarak
degerlendirilmektedir (Jacelon,1997).

2.1.2.Psikolojik Dayanikliligin Bilesenleri

2.1.2.1.8tresle Basa Ctema

Stresle baga ¢tkma; bireylerin stresli yaratan durumlarla kargilastiginda
cevresel taleplerin iistesinden gelebilmek amaciyla gelistirdikleri kendi
kendilerince tirettikleri ve gevrelerinden gelen taleplerin iistesinden gelebilmek
igin gelistirdikleri biligsel ve davranmigsal stratejileri biitiiniidiir(Folkman ve
Lazarus, 1988). Folkman ve Lazarusun modelinde basa ¢ikma stratjileri ,
duygu ve problem odakli iki grup tizerinde ele alinmaktadir:

Problem odakli basa ¢ikma: Bu yaklagim, stresin kaynagini ortadan
kaldirmaya yada azaltmaya yonelik girigimleri kapsamaktadir. Bireyin tehdit
edici durumu ve ya tamamen yok etmek yonelik direkt miidahale etmeyi
hedeflemektedir(Lazarus, 1991).

Duygu odakli basa ¢itkma : Durumun kendisini degistirmektense,
durumun ortaya gikardigr psikolojik sorunlari azaltmaya odaklanmaktadir.
Bu strateji, sorunun olumsuz duygularini sosyal destek araciligiyla paylagma
gibi diizenleyici etkinlikleri kapsamaktadir. (Lazarus, 1993).

2.1.2.2 Motivasyon

Latince kokenli “movere” (harekete gegirmek) sozcligiinden kok aldig:
belirtilen bu kavram (Kaplan, 2007), en temel anlamiyla bireyleri spesifik
bir amag ¢izgisinde harekete gegiren igsel veya digsal giigleri ifade eder
(Mitchell, 1982; Spector, 1996). Bununla birlikte, motivasyonun sadece
eylemi baglatmakla kalmayip, o eylemi devam ettirme, yonlendirme ve
son olarak bagariya ulagmada devamlilik saglama boyutu oldugununda alt1
cizilmektedir (Viau, 1994). Motivasyon, bireyin tiim enerjisini kendi hedef ve
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isteklerine doniik olarak yonlendirmesi geklinde de agiklanmaktadir (Civilidag
ve Sekercioglu 2017).

2.1.2.3.Ozgiiven

Bireyin kendisine karg1 herhangi bir ¢gekinme, kugku ya da korku hissetmeden
inanma duygusu “6zgiiven” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2020). Ozgiiven
kavrami en genel haliyle kisinin 6z becerilerinin, duygularimnin farkinda olmasi,
kendini sevmesi ve kendine giivenmesi geklinde ele alinmaktadir (Giinap ve
Kabaday1, 2017: 2764). Ozgiiven kavrami bir bagka tanima gore; kisinin
kendini sevmesi, kendisiyle ilgili olumlu duygu-durum halinde bulunmasi ve
kendisini kabul etmesi olarak ifade edilmektedir (Karabacak, 2019: 4). Kisinin
kendisini iyi hissetmesi, yapmig oldugu yanlglarin telafisinden sonra degil,
bu yanliglara ragmen degerli hissedebilmesiyle ilgilidir (Ceylan, 2017: 12).

2.1.2.4.Adaptasyon Becerisi

Adaptasyon kabiliyeti yiiksek yoneticiler barindirmanin federasyonlar igin
bagarili olmak ve basarilarini siirdiirmek kosulu haline geldigini birgok bilim
adamu vurgulanmistir. (Ayaz, 2019: Doyle, 2017: Hannah ve Avolio, 2010:
1184; Hannah, Uhl-Bien, Avolio ve Caverretta, 2009: 900; Heifetz, Grashow
ve Linsky, 2009: Leonard, Lewis, Freedman ve Passmore, 2013: Seah, Hsich
ve Huang, 2014: Yukl, 2008). Bu durumdan dolay1 yoneticiler, federasyonun
birinci adam olarak her durumda dogru, gegerli ve isleyis kurallar sirasini
olugturamamaktadirlar. Kogullara gore kurallar1 diizenleme zorunluluklar
vardir (Highsmith, 2014). Globallegmenin beraberinde getirdigi belli olmayan
ve rekabet olan sorunlar zorunluluga da sebebiyet vermektedir (Eren, 2019).
Tahmin edilebilir ortamlarda, 6nceden karg1 karsiya kaldigimiz sorunlara
benzeyen, faydali olmak igin planlar yapmak dogru iken siiphenin yiiksek
oldugu, bilmedigimiz ortamlarda farkli bakis agilar1 ayirt ederek esnek olmak,
hata yapmay1 kabul etmek, bu degisimle kavga etmeyip onu benimsemek
yararl bir stratejidir. Liderlerin problemli bir ortamda basariyr saglamak
i¢in degisimi yaratma ve geri bildirim becerisi, ¢eviklik (agility) kavrami
agiklamaktadir(Highsmith, 2014).

2.1.3.Spor Psikolojisi Literatiirde Psikolojik Dayaniklilik

Psikolojik dayaniklilik, rahatsiz edici sorunlar kargin bireyin bagarili bigimde
ayak uydurmasi ve pozitif gelisimsel sonuglar gostermektedir(Masten, 2001).
Olumsuz yagam olaylar1 ve ruhsal bozukluklardan sonra rahathkla kendini
mental olarak iyilegtirebilme ve ya toparlanabilme giiciidiir(Ramirez, 2007).
Bagka bir tanimda ise psikolojik dayaniklilik, zor bir durum ile karg1 kargiya
kalindiginda durumdan eskisinden gok giiglii bir sekilde ¢tkma, kriz sorunuyla
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yaganilan kriz durumunda ilerleme kaydetme ve direngli olmayi saglayan
dinamik bir siire¢ seklinde agiklanmaktadir(Walsh, 2006). Cichetti’ye (2010)
gore; dayanikhlik, engeller ve rahatsiz edici sorunlar ile kargi karsiya kalan
bireyin ayak uydurma, uyum siirecini agiklamaktadir. Mowbray (2011),
psikolojik dayaniklilik, bireyin hayatin getirdigi zorluklara kars: esnekligini
koruyarak bu durumdan giig alarak ¢tkma kapasitesidir.Arslan’in (2015) bu
kavramu, bireyin sarsic1 deneyimler karsisinda bireyin kapasitesi ,aile iligkileri
ve sosyal g¢evresini kaynak olarak kullanarak 6nceki dengesine kavugmasini
saglayan uyum becerisi olarak tanimlanmaktadir.

3-GENC SPORCULARDA PSIKOLOJIK DAYANIKLILIGI
ARTTIRMYA YONELIK YONETIM MODELLERI

3.1.Pozitif Genglik Gelisim Modeli(Positive Youth
Development-PYD)

Pozitif psikoloji, bireyin giiglii yonlerini olumlu duygusal deneyimlerini
ve olumlu karakter 6zelliklerinin ortaya ¢ikmasini saglayan toplumsal ve
orgiitsel yapilari inceleyen kapsaml yaklagim olarak agiklanmaktadir (Seligman,
Steen, Park ve Peterson, 2005). Pozitif psikolojinin uygulama disiplinlerden
biri egitimdir. Pozitif egitim yaklagiminin, okullarda yalnizca akademik
bagariyr degil ayni zamanda 6grencilerin iyi oluglarini da pozitif etkiledigi
ortaya konulmustur (Waters, 2011). Pozitif egitim, bireylerin erken yaglardan
itibaren kendilerini tanimlarini ve ruh dengesini yonetmelerini destekleyerek
oz farkindaligin ve duygusal zekd gelisimine katki saglamaktadir(Waters,
2014).Pozitif psikolojinin 6nemli aragtirma alanlarindan biri de pozitif genglik
gelisi-midir (PGG). Pozitif genglik gelisimi, genglerin pozitit 6zellikleri, tistiin
yonler, karakter giiglerini gelijmeye odaklanarak ve bu 6zelliklerin geligimini
destekleyerek yetigkinlik doneminde hayatlarini bireyin giinliik yagam ve
psikolojik iglevselliklerini siirdiirebilmelerini destekleyen bir yaklagimdir. ilgili
alanlarda gelistirilen modellerden olan 5C modeli (competence, confidence,
character, caring, and connection) yeterlik, kendine giiven, iligkiler, kisilik
ve merhamet yonleri pozitif genglik gelisgimini ile ilgili kuramsal temeli
agiklamaktadir(Lerner, Phelps, Forman ve Bowers, 2009).

3.2.0z-Belirleme Kurami Temelli Modeli(Self- Determination
Theory-SDT)

Oz-belirleme kurami, hem psikoloji hem de egitim alaninda kapsaml
incelenmig bir motivasyon kuramidir. Kuramin amaci, bireylerin, gruplarin
ve toplumlarin saglikli gelisimini destekleyen durumlar belirleyerek biiyiime,
biitiinlesme ve iyi olma siirecini etkileyen faktorleri tanimlamaktir (Ryan
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& Deci, 2000). Kuram, bireylerin davraniglarini gekillendirenin gevresel
faktorlerden ¢ok kendi inang ve degerleri oldugunu savunur. Oz-belirleme
kuraminda, 6zerklik, yeterlilik/yetkinlik ve iligkili olma olmak tizere ti¢ temel
psikolojik ihtiya¢ bulunmaktadir; bu ihtiyaglarin dogustan ve evrensel oldugu
kabul edilmektedir (Coleman, 2000; Deci & Ryan, 1985). Bu ihtiyaglarin
kargilanmas, bireylerin biiytime, gelisme, biitiinlesme, iyi olma ve psikolojik
saglik agisindan gerekli olup, insanlarin evrensel psikolojik ihtiyaglarinin tatmini
ile motive olduklari ve gelisim gosterdikleri vurgulanmaktadir (Andersen vd.,
2000; Bayrakgeken dig., 2021).

3.3.Stres- Dayaniklilik Egitim Modeli(Stress-Resilience Training
Model)

Stres-Dayanikliik Egitim Modeli, sporcularin yiiksek baski altindaki
rekabet ortamlarinda performanslarini optimize edebilmeleri amaciyla,
kontrollii stresorlerin antrenman dongiisiine kademeleri ve sistematik bir
sekilde biitlinlesme yaklagimina dayanir. .Meichenbaum (1985) gelistirdigi
Stres Agilama kuramini dayanan bu yaklagim, sporcuya uygun dozda stres
uygulayarak psikolojik dayanikhilik kazandirmayr amaglar. Modelin yonetiminde
onemli egik, Konter (2006) ve Fletcher ile Sarkar’in (2016) iizerinde durdugu
Zorluk-Destek Dengesi’dir; sporcu var olan yeteneklerinin aninda sahip oldugu
zorluk derecesi siirdiiriirken antrendr ve kuliip yoniinden saglanan giiglii
sosyal destekle korunmaktadir. Siirecin uygulama evresinde ise miisabaka
simiilasyonlar1 ve magin son dakikalarinda skor gerginligi gibi kriz durumlari
antrenman planlamasini birlestirerek sporcunun baski altinda kalma karar alma
kapasitesigelistirilmistir(Tiryaki, 2000; Biger, 2002). Boylece stres, kaginilmasi
gereken bir tehdit faktorii durumu fark ederek sporcu performansini geligtiren
arag haline gelmistir.

3.4. Uzun Vadeli Atletik Gelisim Modeli(LTAD- Psychosocial
Focus)

Temelleri Balyi ve Hamilton (2004) tarafindan ortaya atilan LTAD
modeli, ileleyen zamanlarda uygulanan diizenlemelerle yeni diizenlemelerle
yayinlanmustir(Balyi ve digerleri, 2016; Carlsson, 2021). Bu model;6zel
gereksinimli bireylerden iist diizey adaylara kadar biitiin sporcularin geligim
evrelerini kapsayan ve devam ettirebilen bagarryr amaglayan kapsamli bir
sistemdir(Tirktemiz ve dig., 2020). LTAD modeline gore yetenekli
bireyler tespit edildikten sonra uygun kosullar ve saglanan destek bagariya
dontistiirmektedir(Vaeyens ve dig., 2008). Gegici bagarinin yerine, kalici
bagar1 saglamay1 amaglamaktadir. Yetenekli gocuklarin iist diizey sporcuya
doniigmesi i¢in Kanada’dan sonra farkli yonetim yapilar: ve antrenorler
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araciligiyla gegerliligi kabul edilmis ve uygulanmaktadir(Badminton England,
2006; British Gymnastics, 2006; England ve Wales; Kriket Board, 2005).
LTAD modelinde amag elit sporcular yetigtirmeyi degil tiim bireyleri fiziksel
aktiviteye katilimini arttirmay1 amaglayan, sporcu sagligini koruyan ve gelisim
siireglerini ok boyutlu bir bakig agisiyla stratejik bir yonetim sunmaktadir(Lloyd
ve digerleri, 2016). Ozetle hem olimpiyat diizeyinde bagarida iist noktaya
ulagmay1 odaklanir hem de diger taraftan bireylere siirekli spor yapma rutin
haline getirmeyi amaglamaktadir (Bayraktar, 2019).

3.5. Sosyo- Ekolojik Dayaniklilik Modeli

Sosyo-ckolojik model, ilk olarak Bronfenbrenner (1979) tarafindan birey
geligiminin kisi ve gevresiyle baglantisi iizerinden anlasilabilecegi noktasini
savunarak farkli boyutlariyla literatiirde aragtirilmistir. Stokols (1996) ve
Sallis ve arkadaglar1(2006), bireylerin yakin ¢evresinden baglayarak uzak
cevresine kadar fiziksel aktiviteye katilimi belirleyen birbirine etki eden
boyutlar1 bireysel seviye, kigiler arasi seviye ve fiziki seviye olarak agiklar.
Sosyo-ckolojik model ger¢evesinde bireysel diizey, kiginin 6z-yeterlilik algis:
gibi biligsel ve duygusal siireglerini kapsarken; kisilerarasi diizey, aile ve akran
gruplari gibi sosyal etkilesim aglarina odaklanmaktadir. Nitekim spora katilim
ve sporu birakma egilimlerini bu modelle inceleyen aragtirmalar; cinsiyet
gibi bireysel faktorlerin yani sira, ailenin sosyo-ekonomik statiisii ve egitim
diizeyi gibi gevresel degiskenlerin bu siiregte belirleyici rol oynadigin ortaya
koymaktadir (Vella, Clift ve Okely, 2014). Spora katilim siiregleri sosyo-ekolojik
bir perspektifle incelendiginde; ailenin, bireyin spor aligkanligi kazanmasi
ve bu siireci siirdiirmesinde en temel mikro-sistem bileseni oldugu kabul
edilmektedir (Oztiirk ve Koca, 2017; Martinez-Andrés, 2020).

SONUC

Bu ¢alisma, geng sporcularda bagarinin sadece fiziksel kapasiteye
degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal siireglerin uyumlu birlikteligine dayandigini
ortaya koymustur. Ozellikle kriz ve firsatlarin birbirleriyle bagli oldugu ergenlik
donemi, sporcularin hem biyolojik degisimlerle hem de performans kaygisiyla
karg1 kargtya oldugu kritik bir dénemdir. Incelenen modellerin temel gikarimlari
sunlardir:

Zihinsel Dayaniklilik: Pozitif Genglik Geligimi ve Kendini Belirleme
kuramlari, aidiyet hissi ve i¢sel motivasyonun sporcuda bir enerji kaynag:
iglevi gorerek dayanikliligi artirdigini kanitlamaktadr.

Stres Yonetimi: Stres-Dayanikliik Egitim Modeli, stresi bir engel
degil, yonetilmesi gereken bir stratejik yontem olarak konumlandirir.
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Antrenmanlardaki kontrol edilen kriz simiilasyonlari, sporcuyu miisabaka
baskisina karg1 psikolojik olarak kazandirmaktadir.

Sosyo-Ekolojik Biitiinliik: LTAD ve Sosyo-Ekolojik modeller, basarinin
bir ekosistem iirlinii oldugunu gosterir. Aile destegi, antrenor rehberligi
ve kuliip imkanlar1 sporcunun diizeyine ulagmasini saglayan giivenli alani
olusturur.

Sonug olarak; gelecegin elit sporcularini yetigtirme siireci, bireyi sadece
bir skor 6znesi olarak degil, duygular1 ve sosyal ihtiyaglar1 olan bir biitiin
olarak gbrmeyi gerektirir. Spor araciligryla kazanilan bu psikolojik dayaniklilik
becerisi, bireyin sadece sahada degil, yasamin her alaninda sergileyecegi en
biiyiik kazanimi olacaktir.
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Bolim 9

Fonksiyonel Hareket Analizi Temelinde
Performans Odakli Antrenman Modelleri

Orhan Kiigiik!

Ozet

Fonksiyonel hareket analizi, sporcunun temel hareket paternlerini biitiinciil
bir bakig agistyla degerlendirmeyi amaglayan bir yaklagimi kapsamaktadir.
Bu yaklagim, hareket kalitesi, mobilite, stabilite ve néromiiskiiler kontrol
bilesenlerinin  sistematik bigimde ele alnmasma olanak tanimaktadir.
Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman
planlamasinda bireysel farkliliklarin dikkate almmasini desteklemekte ve
performans gelistirme siirecine yapilandirilmig bir temel sunmaktadir.

Fonksiyonel hareket temelli antrenman modelleri, sportif gorevlerin
gerektirdigi ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketleri esas almaktadir. Bu
modeller, kuvvet, denge, koordinasyon ve motor kontrol bilesenlerinin
entegrasyonu  yoluyla performans giktilarinin  optimize  edilmesini
hedeflemektedir. Hareket kalitesine dayali yiiklenme stratejileri, antrenman
siirecinin daha kontrollii ve tutarli bicimde ilerlemesine katki saglamaktadir.

Fonksiyonel hareket bulgularinin antrenman igeriklerine yansitilmast,
sakatlanma riskinin azaltilmasina yonelik koruyucu bir gergeve olugturmaktadir.
Kompansatuvar hareket paternlerinin kontrol altina alinmasi ve asimetrilerin
yonetilmesi, mekanik yiik dagiliminin dengelenmesini desteklemektedir.
Bu dogrultuda fonksiyonel hareket analizi ve buna dayali antrenman
uygulamalari, performans geligimi ile hareket saghginin birlikte ele alindig
biitlinciil bir yaklagim sunmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Kavrami ve Kuramsal Cergeve

Fonksiyonel hareket kavrami, insan hareketini tek bir kas ya da eklem
diizeyinde incelemek yerine, ¢oklu eklem ve kas gruplarinin koordineli bigimde
caligtigy biitiinciil bir sistem olarak ele alan bir yaklagimi kapsamaktadir. Bu

1 Afyon Karahisar Genglik ve Spor il Miidiirliigii, orhan.kucuk@hotmail.com,
0000-0002-7931-7515
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bakas agis1, hareketin belirli bir amaca hizmet edecek ekilde organize edilmesini
merkeze almakta ve motor performansin degerlendirilmesinde gorev odakl
bir ger¢eve sunmaktadir. Fonksiyonel hareketler, giinliik yagam aktiviteleri ve
sportif gorevlerle yiiksek diizeyde benzerlik gosteren temel hareket paternleri
tizerinden tanimlanmaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).

Kuramsal agidan fonksiyonel hareket, biyomekanik, motor kontrol ve
norofizyoloji alanlarinin kesigiminde konumlanmaktadir. Hareketin etkinligi;
mobilite, stabilite, koordinasyon ve néromiiskiiler kontrol bilegenlerinin uyumlu
caligmasina bagh olarak degerlendirilmektedir. Bernstein’in motor kontrol
kurami, hareketin merkezi sinir sistemi tarafindan degigken gevresel kogullara
uyum saglayacak bigimde organize edildigini vurgulamakta ve fonksiyonel
hareket yaklagiminin teorik temelini desteklemektedir (Bernstein, 1967). Bu
baglamda hareket, sabit bir kalip olmanin yani sira goreve 6zgii olarak siirekli
yeniden yapilandirilan dinamik bir siire¢ seklinde ele alindig: ifade edilebilir.

Fonksiyonel hareket kavrami, kinetik zincir yaklagimiyla da dogrudan
iligkilidir. Kinetik zincir modeli, viicut segmentlerinin birbirine bagl halkalar
seklinde galigtigini ve bir segmentteki kisithligin ya da yetersizligin zincirin
diger halkalarini etkiledigini ortaya koymaktadir (Kibler, Press ve Sciascia,
20006). Bu nedenle fonksiyonel hareket degerlendirmesi, izole eklem hareket
agikliklarinin Gtesine gegerek hareket sirasinda yiik aktariminin ve segmentler
arast koordinasyonun nasil gergeklestigini incelemektedir.

Alan yazinda fonksiyonel hareket kavraminin yayginlagmasinda Functional
Movement Screen (FMS) yaklagimi 6nemli bir yer tutmaktadir. FMS, temel
hareket paternleri iizerinden bireyin hareket kalitesini, asimetrilerini ve
sinirhiliklarini belirlemeyi amaglayan bir degerlendirme sistemidir. Bu sistem,
hareketin sonucundan ¢ok hareketin nasil gergeklestirildigine odaklanmasi
bakimindan geleneksel performans testlerinden ayrilmaktadir (Cook, Burton,
Kiesel, Bryant ve Torine, 2010). Fonksiyonel hareketin bu gekilde ele alinmast,
performans gelistirme siireglerinde daha nitelikli antrenman planlamalarinin
yapilmasina olanak tanimaktadr.

Sportif gorevler, yiiksek diizeyde kuvvet, hiz ya da dayaniklilik gerektirmesinin
yani sira, bu 6zelliklerin koordineli ve kontrollii bigimde kullanilmasini zorunlu
kilmaktadir. Fonksiyonel hareket kavrami, bu gereklilikleri kuramsal bir gergeve
iginde ele alarak performans odakli antrenman modellerine bilimsel bir temel
sunmaktadir (Behm ve Anderson, 2006). Bu dogrultuda fonksiyonel hareket,
antrenman bilimi iginde performansin degerlendirilmesi ve gelistirilmesine
yonelik biitiinciil bir yaklagim olarak degerlendirilebilir.
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Fonksiyonel Hareketin Biyomekanik ve Norofizyolojik Temelleri

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve norofizyolojik temelleri, insan
hareketinin ¢ok boyutlu yapisini agiklamaya yonelik disiplinler arasi bir
gergeve kapsamaktadir. Bu yaklagimda hareket, kas-iskelet sistemi tarafindan
tiretilen mekanik bir ¢ikt1 olmanin 6tesinde, merkezi ve periferik sinir sistemi
tarafindan siirekli olarak diizenlenen dinamik bir siireg seklinde ele alinmaktadir.
Fonksiyonel hareketlerin etkinligi; eklem yapilari, kas kuvveti, motor kontrol
ve duyusal geri bildirim mekanizmalarinin esgiidiimlii aligmasina bagh olarak
sekillenmektedir.

Biyomekanik agidan fonksiyonel hareket, kinetik zincir prensipleri temelinde
degerlendirilmektedir. Kinetik zincir yaklagimi, viicudu birbirine bagl
segmentlerden olugan bir sistem olarak tanimlamakta ve hareket sirasinda
olusan kuvvetlerin bu segmentler arasinda aktarildigini ortaya koymaktadir.
Bir eklemde veya segmentte ortaya ¢ikan hareket kisithligi, kuvvet aktarimini
bozarak hareket verimliligini diigtirmekte ve kompansatuvar mekanizmalarin
gelismesine neden olmaktadir (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Bu durum,
fonksiyonel hareket analizinde izole eklem hareketlerinden ¢ok, ¢oklu eklem
koordinasyonunun degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Fonksiyonel hareketlerin biyomekanik temelleri igerisinde stabilite ve
mobilite kavramlar: 6nemli bir yer tutmaktadir. Stabilite, eklemlerin kontrollii
bir bi¢gimde hareketi stirdiirme kapasitesini ifade ederken; mobilite, eklem
hareket agikliginin fonksiyonel gorevleri yerine getirecek diizeyde olmasini
kapsamaktadir. Bu iki bilegen arasindaki dengenin bozulmasi, hareket kalitesinin
azalmasina ve performans kayiplarina yol agabilmektedir. Ozellikle govde
stabilitesi, alt ve iist ekstremiteler arasinda kuvvet aktariminin etkinligi agisindan
belirleyici bir unsur olarak degerlendirilmektedir (McGill, 2010).

Norofizyolojik agidan fonksiyonel hareket, motor kontrol ve motor 6grenme
stiregleriyle dogrudan iligkilidir. Merkezi sinir sistemi, kas aktivasyonlarini
cevresel kogullara ve gorev gereksinimlerine gore siirekli olarak yeniden
organize etmektedir. Bernstein’in motor kontrol kurami, hareketin degiskenlik
igeren gevresel kogullara uyum saglayacak bigimde ¢oziimler iiretme stireci
oldugunu vurgulamakta ve fonksiyonel hareket anlayiginin teorik temelini
olugturmaktadir (Bernstein, 1967). Bu baglamda hareket, 6nceden belirlenmig
sabit kaliplardan ziyade esnek ve uyarlanabilir bir yap: sergilemektedir.

Fonksiyonel hareketlerin norofizyolojik temelleri igerisinde proprioseptif
geri bildirim mekanizmalar1 da 6nemli bir rol iistlenmektedir. Kas igcikleri,
Golgi tendon organlari ve eklem reseptorleri aracihigiyla elde edilen duyusal
bilgiler, motor ¢iktinin hassas bicimde diizenlenmesine katki saglamaktadir.
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Bu duyusal-motor entegrasyon siireci, hareketin dogrulugunu ve akiciligini
artirarak performans diizeyini desteklemektedir (Shumway-Cook ve Woollacott,
2017). Proprioseptif girdilerin yetersizligi ise denge kayiplarina ve hareket
kontroliinde bozulmalara neden olabilmektedir.

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve norofizyolojik temelleri birlikte
ele alindiginda, hareket kalitesinin performansin temel belirleyicilerinden biri
oldugu goriilmektedir. Kas kuvveti veya dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmast,
uygun motor kontrol ve segmentler arasi koordinasyon saglanmadiginda
performansa etkili bicimde yansimayabilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel
hareket yaklagimi, antrenman bilimi iginde performans gelistirme ve sakatlanma
riskinin azaltilmasina yonelik bilimsel bir gergeve sunmaktadir.

Fonksiyonel Hareket Analizi Yaklagimlar: ve Degerlendirme
Yontemleri

Fonksiyonel hareket analizi maliyeti diisiik, girisimsel olmayan, temel fiziksel
hareketlerin seri halinde uygulanmasina olanak taniyan bir yontem olmasi
agisindan kolayca uygulanabilmektedir (Perry ve Koehle, 2013). Fonksiyonel
hareket analizi, simetrik hareket uygulamalarini hareketin dogru ve etkili olarak
uygulanma derecesini ortaya koymaktadir. (Cengizhan ve Eyupoglu, 2017).
Fonksiyonel hareket analizi yaklagimlari, bireyin temel hareket paternlerini
gok boyutlu bir ¢ergevede degerlendirmeyi amaglayan sistematik yontemleri
kapsamaktadir. Bu yaklagimlar, hareketin organizasyonu, kontrol diizeyi ve
kalitesi tizerine odaklanarak performansr etkileyen sinirliliklarin belirlenmesine
olanak saglamaktadir. Fonksiyonel analiz anlayig1, goklu eklem koordinasyonu
ve noromiiskiiler kontrol siireglerini birlikte ele almakta ve bu yoniiyle klasik
degerlendirme yontemlerinden ayrigmaktadir.

Fonksiyonel hareket analizinde yaygin bi¢imde kullanilan yaklagimlardan
biri, temel hareket paternlerine dayali tarama sistemleridir. Bu sistemler;
¢omelme, adim alma, itme, gekme ve rotasyon gibi motor gorevler iizerinden
bireyin hareket kapasitesini incelemektedir. Functional Movement Screen,
tonksiyonel degerlendirme alaninda sik kullanilan bir arag olarak 6ne
¢tkmaktadir. Bu degerlendirme sistemi, bireyin hareket sirasinda sergiledigi
siurhliklary, asimetrileri ve kompansatuvar stratejileri standart bir puanlama
yontemiyle ortaya koymay1 amaglamaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006).

Fonksiyonel hareket analizinde degerlendirme siireci, standart protokoller
aracihigyla yiiriitiilmektedir. Belirlenmis test pozisyonlari ve gozlem kriterleri,
olgtimlerin tutarhhi@ini artirmakta ve uygulayicilar arasi farkhihiklarin azaltilmasina
katki saglamaktadir. Alan yazinda yer alan galigmalar, fonksiyonel hareket
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tarama yontemlerinin kabul edilebilir diizeyde gozlemci igi ve gozlemciler
arasi giivenirlik sundugunu gostermektedir (Minick ve digerleri, 2010).

Fonksiyonel hareket analizinde kullanilan degerlendirme yontemleri
genel olarak nitel ve nicel yaklagimlar ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Nitel
degerlendirmeler, hareket paternlerinin gozlemsel analizine dayanmaktadir.
Nicel degerlendirme yontemleri ise Olgiilebilir verilere dayali analizleri
kapsamaktadir. Ug boyutlu hareket analiz sistemleri, kuvvet platformlart ve
giyilebilir sensorler, fonksiyonel hareketlerin mekansal ve zamansal 6zelliklerinin
ayrintih bigimde incelenmesine olanak tanimaktadir (McLean ve Samorezov,
2009).

Fonksiyonel hareket analizinde hareket kalitesi kavrami temel bir
degerlendirme 6lgiitii olarak kabul edilmektedir. Hareket kalitesi; stabilite,
mobilite, koordinasyon ve ritmik kontrol bilegenlerinin uyumlu bigimde
sergilenmesiyle iliskilendirilmektedir. Bu ger¢evede yapilan degerlendirmeler,
performansin motor kontrol ve koordinasyon diizeyiyle yakindan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Fonksiyonel degerlendirme yaklagimlarinin 6nemli bir boyutu, asimetrilerin
ve kompansatuvar hareket stratejilerinin belirlenmesidir. Asimetrik hareket
paternleri, yiik dagiliminda dengesizliklere yol agarak performansin
stirdiiriilebilirligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel
hareket analizleri, antrenman planlamas1 6ncesinde bireyin hareket profiline
iligkin kapsamli bir degerlendirme sunmaktadir. Elde edilen bulgular, egzersiz
se¢imi ve yliklenme diizenlemelerinin bireye 6zgii bicimde yapilandirilmasina
olanak saglamaktadir (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Hareket Kalitesi, Asimetri ve Kompansatuvar Mekanizmalar

Hareket kalitesi kavrami, bireyin temel hareket paternlerini ne derece etkin,
kontrollii ve koordineli bigimde gergeklestirdigini ifade etmektedir. Bu kavram,
hareketin gorsel estetiginden ziyade, biyomekanik dogruluk, néromiiskiiler
kontrol ve gorev gerekliliklerine uygunluk temelinde degerlendirilmektedir.
Hareket kalitesinin yiiksek olmasi, kuvvet tiretimi ve yiik aktariminin segmentler
arasinda dengeli bigimde gergeklesmesini desteklemekte ve performansin
stirdiiriilebilirligine katki saglamaktadir (Cook, Burton ve Hoogenboom,
2006).

Fonksiyonel hareket analizlerinde hareket kalitesi, mobilite ve stabilite
bilesenlerinin etkilesimi gergevesinde ele alinmaktadir. Eklem hareket agikligindaki
yetersizlikler, postiiral kontrol eksiklikleri ve motor kontrol bozukluklari,
hareket paternlerinin biitiinliigiinii olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu tiir
bozulmalar, hareket sirasinda optimal olmayan kuvvet dagilimina yol agarak
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performans giktilarinin azalmasina neden olmaktadir (Okada, Huxel ve Nesser,
2011). Bu nedenle hareket kalitesi, performans degerlendirmelerinde temel
bir belirleyici olarak kabul edilmektedir.

Asimetri, viicudun sag ve sol taraflar1 arasinda gozlenen fonksiyonel
tarkliliklar geklinde tanimlanmaktadir. Fonksiyonel hareket baglaminda
asimetri, kas kuvveti, eklem hareket agiklig1 veya motor kontrol diizeyindeki
dengesizlikler yoluyla ortaya ¢ikabilmektedir. Alan yazinda yer alan galigmalar,
belirgin asimetrilerin hareket verimliligini diistirdiigiinii ve yiiklenme sirasinda
bazi yapilarin agir1 strese maruz kalmasina neden oldugunu gostermektedir
(Kiesel, Plisky ve Butler, 2011). Bu durum, performans stirekliligi agisindan
onemli bir sinirhilik olugturmaktadir.

Asimetrik yapilarin varhiginda, merkezi sinir sistemi hareket gorevini
yerine getirebilmek amaciyla kompansatuvar mekanizmalar geligtirmektedir.
Kompansatuvar hareketler, fonksiyonel kapasitedeki eksiklikleri gegici olarak
telafi etmeye yonelik stratejiler geklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu stratejiler, kisa
vadede gorev basarisint miimkiin kilmakta; uzun vadede ise hareket kalitesinde
bozulmaya ve yiik dagiliminda diizensizliklere yol agabilmektedir (McGill,
2010). Kompansasyon siiregleri, genellikle hareket sirasinda gozlenen agiri
segmental hareketler veya stabilite kayiplari ile karakterize edilmektedir.

Fonksiyonel hareket analizleri, kompansatuvar mekanizmalarin erken
agamada belirlenmesine olanak tanimaktadir. Gozlemsel degerlendirme
yontemleri ve standart test protokolleri, bireyin hangi hareket paternlerinde
telafi edici stratejiler kullandigint ortaya koymaktadir. Bu degerlendirmeler,
performans gelistirme stireglerinde egzersiz segimlerinin daha bilingli bigimde
yapilmasini desteklemektedir (Minick ve digerleri, 2010).

Hareket kalitesi, asimetri ve kompansatuvar mekanizmalar birlikte ele
alindiginda, fonksiyonel hareket yaklagiminin antrenman bilimi agisindan
biitlinciil bir degerlendirme modeli sundugu goriilmektedir.

Fonksiyonel Hareket Bulgularinin Antrenman Planlamasina
Yansitilmasi

Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman
planlamasinda bireyin mevcut hareket kapasitesine dayali bir yap1 kurulmasina
olanak saglamaktadir. Bu bulgular, temel hareket paternlerinde ortaya ¢ikan
sinirhiliklary, asimetrileri ve motor kontrol eksikliklerini ortaya koyarak
antrenman siirecinin yoniinii belirlemektedir. Bu yaklagim, performans
hedeflerinden 6nce hareket altyapisinin degerlendirilmesini esas almaktadir
(Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).
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Fonksiyonel degerlendirme sonuglari, egzersiz se¢imi ve yiiklenme
stratejilerinin belirlenmesinde dogrudan rol istlenmektedir. Hareket kalitesinde
bozulma tespit edilen paternlerde, antrenman igerigi oncelikle diizeltici ve
hazirlayici egzersizler etrafinda yapilandirilmaktadir. Bu diizenleme, ilerleyen
donemlerde uygulanacak daha yiiksek siddetli ytiklenmeler igin giivenli bir
temel olugturmaktadir (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Fonksiyonel hareket bulgularinin planlamaya yansitilmasi, antrenman
donemlemesi agisindan da 6nem tagimaktadir. Hazirlik donemlerinde mobilite,
stabilite ve motor kontrol odakli ¢aligmalar 6n plana ¢ikarken, miisabaka
donemine yaklagildik¢a bu kazanimlarin branga 6zgii performans bilesenlerine
aktarilmas1 hedeflenmektedir. Bu yapi, antrenman siirecinin sistematik bigimde
ilerlemesine katki saglamaktadir (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Performans Odakli Fonksiyonel Antrenman Modelleri

Performans odakli fonksiyonel antrenman modelleri, sportif gorevlerin
gerektirdigi hareket paternlerini temel alan biitiinciil bir yaklagimi kapsamaktadir.
Bu modeller, ¢oklu eklem katilimi ve kinetik zincir prensipleri dogrultusunda
yapilandirilmakta ve motor becerilerin transferine odaklanmaktadir.
Fonksiyonel antrenman anlayisi, sporcuya 6zgii hareket gereksinimlerinin
dikkate alinmasini 6n plana ¢ikarmaktadir (Behm ve Anderson, 2006). Bu
antrenman modelleri, kuvvet, gii¢, denge ve koordinasyon bilesenlerini entegre
eden egzersizlerden olugmaktadir. Egzersizlerin tasariminda hareketin yonii,
hiz1 ve stabilite gereksinimleri goz onitinde bulundurulmaktadir. Bu yapi,
sportif performans sirasinda ortaya ¢ikan yiiklenme kogullarina daha yiiksek
diizeyde uyum saglamaktadir (McGill, 2010).

Performans odakli fonksiyonel antrenman modellerinde ilerleme siireci,
hareket kalitesinin korunmas: temelinde yiriitiilmektedir. Yiklenme artisi,
direng, hiz veya hareket karmagikliginin agamali bigimde artirilmasi yoluyla
saglanmaktadir. Bu yaklagim, performans geligiminin kontrol altinda tutulmasina
ve adaptasyon siireglerinin daha saglikli bigimde ilerlemesine katki sunmaktadir
(Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley, 2010).

Sakatlanma Riskinin Azaltilmasinda Fonksiyonel Hareket Temelli
Antrenman Uygulamalar:

Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamalari, sakatlanma riskinin
azaltilmasina yonelik 6nleyici yaklagimlar arasinda 6nemli bir yer tutmaktadur.
Bu uygulamalar, sakatlanmalarin 6nemli bir boliimiiniin hareket kalitesindeki
bozulmalar ve nromiiskiiler kontrol eksiklikleriyle iliskili oldugu varsayimina
dayanmaktadir. Fonksiyonel hareket analizleri, bu risk faktorlerinin erken
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donemde belirlenmesini miimkiin kilmaktadir (Cook, Burton, Kiesel, Bryant
ve Torine, 2010).

Fonksiyonel antrenman uygulamalari, eklem stabilitesinin artirilmasi,
postiiral kontroliin gelistirilmesi ve yiik aktarimmin dengelenmesi hedefleri
dogrultusunda yapilandiriimaktadir. Bu hedefler, yiiksek siddetli antrenman
ve miisabaka kogullar1 6ncesinde sporcunun hareket kapasitesinin optimize
edilmesine katki saglamaktadir. Alan yazinda yer alan bulgular, fonksiyonel
degerlendirme temelli miidahalelerin sakatlanma insidansini azaltabilecegini
gostermektedir (Kiesel, Butler ve Plisky, 2014).

Fonksiyonel hareket temelli yaklagimlar, koruyucu antrenman anlayist
ile performans geligimini ayn1 gergevede ele almaktadir. Hareket kalitesinin
artirlmasi, performansin daha giivenli ve siirdiiriilebilir bigimde gelistirilmesini
desteklemektedir. Bu nedenle fonksiyonel antrenman uygulamalari, modern
antrenman bilimi i¢inde 6nemli bir konumda degerlendirilmektedir (McGill,

2010).

SONUC

Fonksiyonel hareket analizi temelli yaklagimlar, antrenman planlamasinin
daha sistematik, bireysellestirilmig ve siirdiiriilebilir bir yapida ele alinmasina
katki saglamaktadir. Hareket paternlerinin biitiinciil bigimde degerlendirilmesi,
sporcunun mevcut fiziksel kapasitesinin dogru gekilde yorumlanmasina
olanak tanimakta ve antrenman siirecinin saglam bir hareket altyapisi tizerine
inga edilmesini desteklemektedir. Bu baglamda fonksiyonel hareket analizi,
performans geligtirme siirecinin baglangi¢ noktasi olarak degerlendirilmektedir.

Fonksiyonel hareket bulgularinin antrenman igerigine yansitilmasi, egzersiz
se¢imi, yiiklenme diizeyi ve ilerleme stratejilerinin daha kontrollii bigimde
belirlenmesini miimkiin kilmaktadir. Hareket kalitesi, mobilite ve stabilite
bilesenleri dikkate alinarak yapilandirilan antrenman modelleri, sporcunun
performans potansiyelinin daha verimli bi¢imde kullanilmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu yaklagim, antrenman siirecinde karsilagilabilecek hareket
kaynaklr sinirhliklarin erken donemde ele alinmasina katki sunmaktadir.

Performans odakli fonksiyonel antrenman modelleri, sportif
gorevlerin gerektirdigi ¢ok yonlii hareket taleplerini kargilayacak bigimde
yapilandirilmaktadir. Bu modeller, kuvvet ve gii¢ iiretiminin yani sira
koordinasyon, denge ve néromiiskiiler kontrol bilesenlerinin entegrasyonunu
esas almaktadir. Bu yap1, sporcunun branga 6zgii hareket gereksinimlerine
daha etkin uyum saglamasina olanak tanimaktadir.
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Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamalarinin bir diger 6nemli
ciktis1, sakatlanma riskinin azaltilmasina yonelik koruyucu bir ¢ergeve
sunmasidir. Hareket kalitesinin gelistirilmesi ve kompansatuvar mekanizmalarin
kontrol altina alinmasi, antrenman ve miisabaka siirecinde kargilagilan mekanik
yiiklerin daha dengeli dagitilmasina katki saglamaktadir. Bu durum, performans

gelisiminin daha giivenli bir zeminde siirdiiriilmesine olanak tanimaktadir.

Sonug olarak fonksiyonel hareket analizi ve bu analize dayali antrenman
yaklagimlari, modern antrenman bilimi igerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir.
Hareket temelli degerlendirme ve uygulamalarin sistematik bicimde antrenman
stireglerine entegre edilmesi, performans gelisimi ve sakatlanma riskinin
yonetimi agisindan biitiinciil bir perspektif sunmaktadir. Bu yaklagim,
sporcularin uzun vadeli gelisim siireclerinin desteklenmesinde etkili bir arag
olarak degerlendirilmektedir.
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Boliim 10

Kuvvet Antrenmanina Bagli Noromiiskiiler
Adaptasyon Mekanizmalar1 ve Performans
Yansimalari

Orhan Kiigiik!

Ozet

Kuvvet antrenmani, sporcunun néromiiskiiler sistemini hem kisa hem de uzun
vadeli adaptasyonlar agisindan uyarmakta ve bu adaptasyonlar performans
tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Noromiiskiiler adaptasyonlar, motor
birim senkronizasyonu, ategleme frekansi, kas hipertrofisi ve tendon
dayanikliligr gibi degiskenleri kapsamaktadir. Bu siiregler, kuvvet {iretimi,
patlayic giig, hareket kontrolii ve sakatlanma riskinin azaltilmasi tizerinde etkili
olmaktadir. Farkli antrenman protokollerinin uygulanmasi, adaptasyonlarin
hedefe yonelik optimize edilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu baglamda
bireysellestirilmis kuvvet antrenmani programlari, sporcunun performansini
ve giivenligini artiran biitiinciil bir yaklagim sunmaktadur.

Noromiiskiiler Adaptasyonlarin Temel Kavramlari

Kuvvet antrenmanina bagl adaptasyon stireglerinin anlagilabilmesi i¢in
oncelikle néromiiskiiler sistemin temel igleyigi kavranmahidir. Kas-iskelet
sisteminin motor iiretim kapasitesi, motor birimlerin fonksiyonel 6zellikleri ve
sinir-kas iletigimi ile dogrudan iligkilidir. Motor birim, tek bir motor néron ve
bu noron tarafindan innerve edilen kas liflerinden olugan fonksiyonel bir yapidir.
Kas liflerinin tipik 6zellikleri, kasin kuvvet iiretim kapasitesini ve dayamklhihigini
belirlerken, motor noronlarin ategleme frekansi ve senkronizasyonu kuvvetin
kontroliinii belirlemektedir (Folland ve Williams, 2007).

Noromiiskiiler adaptasyonlar, kas ve sinir sistemi arasindaki iletigimin
optimizasyonu ile baglar. Kuvvet antrenmani sirasinda motor birimlerin daha
etkin kullanilabilmesi igin sinir sisteminde plastisite meydana gelir. Bu siiregte,

1 Afyon Karahisar Genglik ve Spor il Miidiirliigii, orhan.kucuk@hotmail.com,
0000-0002-7931-7515
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motor birimlerin ategleme siklig1 artar, senkronizasyon diizeyi yiikselir ve
inhibitor refleksler diizenlenir (Aagaard ve digerleri, 2002). Bu adaptasyonlar,
kas kiitlesinde anlamh artig gozlenmeden kuvvetin yiikselmesine neden olur. Bu
nedenle kuvvet antrenmaninin erken dénemlerinde gézlenen kuvvet artiglari,
cogunlukla sinir sistemindeki degisimlerle agiklanmaktadir.

Motor kontrol ve koordinasyonun iyilestirilmesi, kuvvet iiretim kapasitesini
artirmanin yani sira hareket kalitesini de desteklemektedir. Sinir sistemi
adaptasyonlari, kas gruplar1 arasindaki uygun yiik dagilimini saglayarak
performansi optimize eder. Bu siire¢te hem merkezi sinir sistemi (beyin ve
omurilik) hem de periferik diizeydeki sinir yollar1 yeniden organize olmaktadir.
Bu kapsamda noromiiskiiler adaptasyonlar, kuvvet iiretim kapasitesinin ve
hareket etkinliginin temel belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir
(Behm ve Sale, 1993).

Kisa Donem Kuvvet Antrenmani ve Sinir Sistemi Adaptasyonlari

Kuvvet antrenmaninin ilk birkag haftasinda, performanstaki geligmeler
oncelikle sinir sistemi adaptasyonlarina baghdir. Bu adaptasyonlar, kas
liflerinin yapisal 6zelliklerinden bagimsiz olarak ortaya ¢ikar. Motor birim
senkronizasyonunda artig, tek bir motor birimin ategleme frekansinin yiikselmesi
ve refleks kontrol mekanizmalarinin optimizasyonu, kisa donemde kuvvet
kazanimini agiklamaktadir (Aagaard ve digerleri, 2002).

Sinir sistemindeki bu adaptasyonlar, kasin maksimum kuvvet kapasitesinin
artmasina katkida bulunur. Ayrica, motor birimlerin daha erken ve etkili aktive
edilmesi, ani kuvvet iiretimi gerektiren hareketlerde performansin yiikselmesini
destekler. Bu durum, ozellikle sprint, sigrama ve firlatma gibi patlayici giig
gerektiren spor branglarinda kritik bir avantaj saglamaktadir (Behm ve Sale,
1993).

Kisa donem adaptasyonlar1 destekleyen antrenman stratejileri, diisiik-
tekrar ve orta-yiik yogunluklu egzersizlerden olusabilir. Bu protokoller,
kas hipertrofisini tetiklemeksizin sinir sistemi {izerinde optimizasyon
saglamaya odaklanmaktadir. Bu donemde hareket kontroliine ve motor birim
aktivasyonuna odaklanmak, uzun dénem performans gelisimi igin saglam bir
temel olugturmaktadir (Rhea ve digerleri, 2003).

Uzun Dénem Kuvvet Antrenmani ve Kas Yapisal Adaptasyonlar:

Uzun siireli kuvvet antrenmani uygulamalari, hem néromiiskiiler hem de
kas diizeyinde yapisal adaptasyonlari tetiklemektedir. Kas liflerinde meydana
gelen hipertrofi, kas fibrillerinin ¢apindaki artig ve kas protein sentezindeki
yiikselme, kuvvet iiretim kapasitesinin artirilmasinda merkezi rol oynamaktadir
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(Schoenfeld, 2010). Bu adaptasyonlar, kasin mekanik 6zelliklerini iyilegtirerek
hem statik hem de dinamik kuvvet tiretimini desteklemektedir.

Kuvvet antrenmanu, farkh kas lif tiplerini farkli oranlarda uyarmaktadur.
Ozellikle hizli kasilan (tip II) liflerde meydana gelen hipertrofi, patlayict
gii¢ gerektiren hareketlerde performans: 6nemli 6lgiide artirmaktadir. Bu
adaptasyonlar, uzun siireli antrenman protokollerinin sporcunun performans
profiline uygun bi¢imde yapilandirilmasini gerekli kilmaktadir (Folland ve
Williams, 2007).

Kas dokusundaki yapisal degisimlerin yani sira, tendon ve bag dokularinda
da adaptasyonlar gozlemlenmektedir. Tendon elastikiyeti ve dayaniklihigy,
kuvvet iiretiminde verimliligi artirmakta ve sakatlanma riskini azaltmaktadr.
Bu nedenle uzun donem kuvvet antrenmani, yalnizca kas kapasitesini
artirmakla kalmayip, eklem stabilitesi ve mekanik yiik tagima kapasitesini de
gelistirmektedir (Aagaard ve digerleri, 2002).

Uzun siireli adaptasyonlar, kuvvet iiretimi ve dayamikhiigin birlikte optimize
edilmesini miimkiin kilmaktadir. Diizenli ve sistematik olarak uygulanan
kuvvet antrenmani, hem motor birim kontroliinii hem de kas dokusunun
mekanik dayanikliligini artirarak sportif performansin siirdiiriilebilirligini
desteklemektedir.

Farkli Kuvvet Antrenmani Protokollerinin Noromiiskiiler Etkileri

Kuvvet antrenmant, protokol yapisina gore noromiiskiiler sistem tizerinde
farkli adaptasyonlar tetiklemektedir. Diigiik tekrar-yiik (yiiksek agirhik, 1-5
tekrar) kombinasyonlari, maksimal kuvvet ve motor birim senkronizasyonunu
artirmaya odaklanirken; yiiksek tekrar-yiik (daha hafif agirlik, 12-20 tekrar)
kombinasyonlar1 kas dayanikliligi ve metabolik kapasiteyi geligtirmektedir
(Rhea ve digerleri, 2003). Bu farkli protokoller, hem merkezi sinir sistemi
adaptasyonlarini hem de kas dokusundaki yapisal degisimleri farkli oranlarda
uyarmaktadir.

Diigiik tekrar-yiik protokollerinde, motor birimlerin senkronizasyonu
ve ategleme frekansi belirgin bigimde yiikselmektedir. Bu durum, yiiksek
kuvvet gerektiren patlayict hareketlerin etkinligini artirmaktadir. Ayrica, bu tiir
protokoller sinir sistemi adaptasyonlarini hizlandirarak kuvvet kazanimlarinin
kisa stirede ortaya ¢tkmasina olanak tanimaktadir (Behm ve Sale, 1993).

Yiiksek tekrar-yiik protokollerinde ise metabolik stres ve kas liflerinde
daha fazla mekanik gerilim gozlemlenmektedir. Bu durum, kas dayaniklilig
ve kas hipertrofisi tizerinde etkili olmakta, uzun siireli performans kapasitesini
artirmaktadir (Schoenfeld, 2010). Bu protokol, 6zellikle uzun siireli performans
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gerektiren spor branglarinda kritik bir rol oynamaktadir. Buna ek olarak,
degisken yiik ve tekrar kombinasyonlarinin bir arada kullanildig1 periyodik
antrenman stratejileri, néromiiskiiler sistemin farkli adaptasyon yollarini
ayni program iginde uyarmaktadir. Bu yontem, hem sinir sistemi hem de
kas dokusunun egglidiimlii bi¢cimde gelismesini destekleyerek kuvvet, gii¢ ve
dayaniklilik arasinda optimal denge saglamaktadir (Folland ve Williams, 2007).

Noromiiskiiler Adaptasyonlarin Performans Uzerindeki
Yansimalari

Kuvvet antrenmanina bagli néromiiskiiler adaptasyonlar, sportif performans
tizerinde dogrudan ve Olgiilebilir etkiler yaratmaktadir. Motor birimlerin
senkronizasyonu, atesleme frekansi ve kas-iskelet sisteminin koordinasyonu,
kuvvet iiretim kapasitesini artirmakla kalmayip, hareketin etkinligini de
optimize etmektedir (Aagaard ve digerleri, 2002). Bu adaptasyonlar, 6zellikle
patlayici giig, hiz ve ¢eviklik gerektiren branglarda performans ¢iktisini belirleyici
taktorler arasinda yer almaktadir.

Sinir sistemi adaptasyonlari, kisa stireli kuvvet kazamimlarini agiklarken; uzun
donem kas hipertrofisi ve tendon adaptasyonlari, performansin siirekliligini
saglamaktadir. Bu yapi, 6zellikle sprint, sigrama ve firlatma gibi dinamik
hareketlerde hem maksimum kuvvet iiretimini hem de hareket kontroliinii
gelistirmektedir (Folland ve Williams, 2007). Ayn1 zamanda motor birimlerin
etkili kullanimina bagh olarak enerji verimliligi artmakta, performans sirasinda
yorgunluk gecikmekte ve hareket kalitesi yiikselmektedir.

Adaptasyonlarin performans yansimalari, kuvvet ve gli¢ kapasitesinin otesine
gegerek koordinasyon ve dengeyi de kapsamaktadir. Motor birim kontroliindeki
geligmeler, hareket sirasinda kompansatuvar stratejilerin azalmasini saglayarak
performansin daha giivenli ve etkin bi¢gimde gergeklesmesine katki sunmaktadur.
Bu durum, sakatlanma riskinin azaltilmas1 agisindan da 6nem tagimaktadir

(Behm ve Sale, 1993).

Farkli kuvvet antrenmani protokollerinin uygulanmasiyla, néromiiskiiler
sistemin adaptasyonlar1 hedeflenen performans parametrelerine gore optimize
edilebilmektedir. Ornegin, diisiik tekrar-yiik protokolleri maksimum kuvvet ve
patlayici gii¢ igin etkili olurken; yiiksek tekrar-yiik protokolleri kas dayaniklilig
ve hareket siirekliligini desteklemektedir (Schoenfeld, 2010). Bu nedenle
noromiiskiiler adaptasyonlarin performansa yansimasinin degerlendirilmesi,
antrenman planlamasinda stratejik oneme sahiptir.
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Kuvvet Antrenmani ve Sakatlanma Riskinin Yonetimi

Kuvvet antrenmani, yalnizca performans gelisimini desteklemekle
kalmay1p, sakatlanma riskinin azaltilmasinda da kritik bir rol oynamaktadr.
Noromiiskiiler adaptasyonlar ve kas-tendon dayanikhiigindaki artig, eklem
stabilitesini gli¢lendirerek ani yiiklenmeler sirasinda olugabilecek hasarlari
minimize etmektedir (Aagaard ve digerleri, 2002). Bu baglamda kuvvet
antrenmani, koruyucu bir iglev iistlenmektedir.

Sakatlanma riskinin yonetiminde, kas dengesizlikleri, asimetriler ve
kompansatuvar hareket paternleri 6ncelikli olarak ele alinmaktadir. Kuvvet
antrenmant programlari, bu risk faktorlerini hedef alan egzersizler igerdiginde
sporcunun mekanik yiikleri daha giivenli bigimde kargilamasini saglamaktadr.
Ozellikle stabilite ve postiir kontroliinii destekleyen ok eklemli egzersizler,
kas-iskelet sisteminin biitiinciil direncini artirmaktadir (Behm ve Sale, 1993).

Programlama agisindan periyodizasyon, sakatlanma riskinin yonetilmesinde
onemli bir aragtir. Yiiklenme yogunlugu, hacmi ve egzersiz tipi, sporcunun
bireysel kapasitesine ve mevcut adaptasyon diizeyine gore ayarlanmalidir.
Bu sayede antrenman sirasinda ortaya ¢ikabilecek agir1 yiiklenmeler ve kas-
tendon zorlanmalart minimize edilmektedir (Schoenteld, 2010). Ayrica kuvvet
antrenmant, néromiiskiiler kontrol ve proprioseptif yeteneklerin gelistirilmesine
katk: sunarak sporcunun ani degisimlere karg: tepkisini iyilegtirmektedir.
Bu adaptasyonlar, performans sirasinda ortaya ¢ikabilecek mekanik riskleri
azaltmakta ve sakatlanmalarin 6nlenmesine olanak tanimaktadir.

Periyodize edilmis kuvvet antrenmani yaklagimlarinin koruyucu etkisi,
noromiiskiiler kontrol ve propriosepsiyon gibi motorik sistem bilegenlerinin
gelistirilmesiyle iligkilidir. Noromiiskiiler egitim programlari, denge, stabilite
ve koordinasyon gibi becerileri hedefleyerek alt ekstremite yaralanmalarinin
insidansint anlaml diizeyde azaltabilmektedir. Sistematik derlemelerde
bildirildigine gore proprioseptif ve noromiiskiiler egitim miidahaleleri, alt
ckstremite yaralanma riskini azaltmakta; 6zellikle denge egitimi kombinasyonlar1
ayak bilegi burkulmasi gibi spesifik yaralanmalarda risk diigiigii saglamaktadir
(Wahlstedt ve digerleri, 2011). Ayni sekilde meta-analizler, bu tiir programlarin
pivot hareketleri igeren sporlarda alt ekstremite yaralanma oranlarini 6nemli
olgiide diigiirdiiglinti gostermektedir (Elias, 2025).

Bireysellestirilmis Kuvvet Antrenmani Programlarinin Planlanmasi

Bireysellestirilmis kuvvet antrenmani, sporcunun mevcut fiziksel kapasitesi,
hedef performans parametreleri ve noromiiskiiler adaptasyon potansiyeli dikkate
alinarak tasarlanan programlari ifade etmektedir. Her sporcunun motor birim
dagilim, kas lif tipi oranlar1 ve sinir sistemi adaptasyon kapasitesi farklidir;
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bu nedenle standart programlar, tiim bireylerde esit etkiyi saglamamaktadir
(Folland ve Williams, 2007).

Programlama siirecinde, sporcunun kuvvet seviyesinin belirlenmesi igin
yapilan testler ve fonksiyonel degerlendirmeler, egzersiz segiminde temel bir
referans olarak kullanilmaktadir. Motor birim aktivasyonu, hareket kalitesi ve
kas dayaniklilig1 6lgiimleri, yliklenme miktarinin ve egzersiz tipinin optimize
edilmesine yardimcr olmaktadir (Aagaard ve digerleri, 2002).

Bireysellestirilmis programlarda periyodizasyon stratejileri kritik bir rol
oynamaktadir. Yiiklenme yogunlugu, tekrar sayisi ve dinlenme siireleri,
sporcunun adaptasyon kapasitesine gore kademeli olarak artirilmaktadir.
Bu yaklagim, agir1 yliklenme riskini azaltmakta ve noéromiiskiiler sistemin

stirdiiriilebilir bir bicimde geligmesini saglamaktadir (Rhea ve digerleri, 2003).

SONUG

Kuvvet antrenmanina bagl noromiiskiiler adaptasyonlar, sporcunun
performans kapasitesini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak agisindan kritik
bir rol oynamaktadir. Sinir sistemi ve kas dokusundaki adaptasyon stiregleri,
kuvvet tiretiminden hareket kalitesine kadar genig bir yelpazede performans
ciktisini dogrudan etkilemektedir. Bu adaptasyonlarin anlagilmasi, antrenman
planlamasinda bireysellestirilmis ve hedef odakli programlarin olugturulmasini
miimkiin kilmaktadir.

Farkli kuvvet antrenmani protokollerinin uygulanmasi, néromiiskiiler
sistemin gesitli adaptasyon yollarini uyarmakta ve sporcunun performans
profilini optimize etmektedir. Bu nedenle antrenman programlarinin hem
kisa hem uzun vadeli adaptasyonlar1 dikkate alacak sekilde yapilandirilmasi,
performans gelisiminin stirdiiriilebilirligini ve giivenligini artirmaktadir.

Gelecek perspektifinde, kuvvet antrenmanina baglh adaptasyonlarin daha
ayrintili sekilde incelenmesi, bireysel farkliliklarin ve genetik faktorlerin
etkilerinin daha 1y1 anlagilmasini saglayacaktir. Ayrica teknolojik araglar ve
izleme sistemlerinin kullanimi, sporcunun néromiiskiiler yanitlarinin gergek
zamanh takip edilmesine ve antrenmanlarin daha hassas bigimde optimize
edilmesine olanak taniyacaktir.

Sonug olarak kuvvet antrenmani, modern antrenman bilimi i¢inde hem
performans gelistiren hem de koruyucu bir rol tistlenen biitiinciil bir yaklagim
olarak degerlendirilmektedir. Bu yaklagim, sporcunun uzun vadeli gelisim
stire¢lerinin desteklenmesinde temel bir strateji olarak 6n plana ¢tkmaktadir.
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