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Bolum 1

Yiiziiciilerde Psikososyal Faktorlerin Onemi

Gamze Elif Adilogullar’

Ozet

Bu boéliimde, yiiziiciilerde sportif performans ve spora baghlig: etkileyen
psikososyal faktorler ele alinmugtir. Psikolojik dayaniklilik, kaygi, stres, dikkat,
ozgiiven ve motivasyon gibi unsurlarin yiiziiciilerin performansi iizerindeki
etkileri incelenmistir. Psikolojik dayaniklili§i yiiksek olan sporcular, baski ve
zorluklarla daha kolay bir gekilde basa ¢ikabilirlerken, sporcularin dikkat ve
odaklanma becerileri ise yarigma ve antrenman sirasinda sportif performansin
optimize edilmesine katki saglamaktadir. Ote yandan kaygi ve stresin kontrol
altinda tutulmasi, sportif performans diigiislerini engellerken, ozgiiven ve
motivasyonun sporcularin kendine giiven diizeylerini artirdigt ve spordan
kopma riskini azalttig1 goriilmiistiir. Tim bunlarin yaninda, antrenor-sporcu
iletisimi de yiiziiciilerin psikososyal gelisiminde belirleyici bir rol oynadig
ifade edilebilir Etkili ve destekleyici iletisim, sporcularin motivasyonlar1 ve
performans diizeyleriniartirirken, baskiciiletisim, sporcularin kaygi diizeylerini
arttirmakta ve motivasyon diizeylerinde diisiige neden olabilmektedir.

Tiim bunlardan hareketle, bu boliimde sonug olarak, yiiziiciilerde psikososyal
faktorlerin  biitiinciil bir sekilde yonetilmesi, hem sportif bagarinin
yiikseltilmesi hem de sporcularin psikolojik agidan saglikli bir sekilde gelisim
gostermesi agisindan biiyiik 6nem tagidig soylenebilir.

Yiizme Sporu

Yiizme, suyun iginde ya da su yiizeyinde belirli tekniklerin kullanilmasiyla
gergeklestirilen bir hareket bigimi ve spor dali olarak tanimlanabilir. Insan
viicudunun suyun kaldirma kuvvetinden yararlanmasi ile ilerlemenin saglandig:
bu etkinlik, rekreatif amagh bir ugragin yaninda rekabetgi bir spor tiirii olarak
da uygulanmaktadir (Unal, 2025). Insanlarin su igerisinde hareket edebilmesine
imkén vermekte olan bir spor dali olarak nitelendirilen yiizmenin, baglangigta
ulagim ve hayatta kalma gereksinimlerine yonelik bir beceri olarak ortaya

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

@88, d 1 hips://oi.ory/10.58830)0zgurpub1065.04792 1
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ciktig1, zaman igerisinde ise bir spor etkinligi niteligi kazandigi belirtilmektedir
(Kalpak, 2025).

Odabag (2003)’a gore yiizme, su iizerinde durma temeline dayanan,
kollar ve bacaklarin eszamanh fakat birbirinden farkl hareket oriintiileriyle
su igerisindeki hareketi kolaylagtirdig1, su iizerinde dengede kalirken suyun
olusturdugu siirtiinme kuvvetine karsi hareket edilmesini gerektiren ve bu
stirtiinmenin azaltilmasi igin enerji harcanmasini igeren bir spor dali olarak
tanimlanmaktadir. Yiizme yarigmalarinin genel olarak 50, 100, 200, 400, 800
ve 1500 metrelik mesafelerde gergeklestirildigi, bu yarigmalarin kisa kulvar (25
m) ve uzun kulvar (50 m) olmak iizere iki farkli havuz tipinde diizenlenmekte
oldugu ifade edilmektedir (Kalpak, 2025). Spor amagli yiizme, bireyin fiziksel
uygunluk diizeyi ile motor beceri yeterliligine dayali olarak yiiriitiilen ve yiiksek
performans gerektiren rekabetgi bir spor etkinligi olarak degerlendirilmektedir
(Yavag, 2025). Yiizme sporunun sagladig: yararlar arasinda, suyun kaldirma
kuvveti aracilifiyla eklem yapilarina agir1 yiik binmesini onleyici nitelikte
bir egzersiz olmasinin yani sira, ruh saghgini desteklemesi, psikolojik iyi
olusu gelistirmesi ve stres diizeyini azaltici etki gostermesi bulundugu ifade
edilmektedir (Kalpak, 2025).

Yiiziiciilerin Sportif Performansin1 Etkileyen Psikososyal
Faktorlerden Bazilar:

Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen aragtirmalarin temel amaci,
sporcularin psikolojik performanslarinin optimize edilmesini kapsamaktadir
(Ozdemir, 2024). Bu dogrultuda sporcularin kisilik 6zellikleri, davranglarim
ve psikolojik stireglerini gekillendiren temel unsurlar arasinda yer almaktadir
(Yildiz, Senel ve Yildiran, 2018). Miisabaka siirecinde sporcularin kargilagtiklary
zorluklarla baga ¢ikabilmeleri, stres diizeylerini yonetebilmeleri, motivasyonlarini
stirdiirebilmeleri ve yetenekleri dogrultusunda ilerleme gosterebilmeleri, sahip
olduklar1 psikolojik beceriler agisindan kritik bir 6nem tagimaktadir (Ercan,
2013).

Bilindigi tizere spor ve spor endiistrisi her gegen giin geligmekte ve
biiyiimektedir (Bozkir ve Demir, 2024). Sportif etkinliklerin igerik ve
organizasyon yapilarinda yaganan doniigiim, sporun bir fiziksel etkinlik olmanin
otesinde ¢ok boyutlu bir yap1 kazanmasina katki saglamugtir (Sahin, 2024a).
Bu gelismelere paralel olarak sporcularin sportif performansini etkileyen
psikososyal faktorlerin de zaman igerisinde degisim gosterdigi ifade edilebilir.

Yiizme, fiziksel kapasitenin yani sira, biligsel, duyugsal ve sosyal bilesenleri
de yapist igerisinde barindirmaktadir. Aragtirmacilara gore, sporda psikolojik
ve psikososyal degiskenler, sportif performansin belirleyici unsurlarini
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olugturmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Stres, olaydan olaya ve bireyden
bireye degisen yogunluk ve siire¢ farkliliklar1 gosteren, zihinsel ve fiziksel
belirtilerle karakterize edilen bir durumdur (Akyol ve Palta, 2025). Bu
baglamda, sporcularin performans: yalnizca bireysel psikolojik faktorlerden
etkilenmemekte; ayn1 zamanda antrenor, aile ve takim arkadaslarindan algilanan
sosyal destek ile sportif iliskiler de performans ve stresle baga ¢ikma becerilerini
sekillendirmektedir (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2022; Jowett ve Cockerill,
2003). Alanyazin incelendiginde, iist diizey sporcularin psikolojik 6zelliklerinin
performansin siirdiiriilebilirligi ve baski altinda gosterilen performans tizerinde
belirleyici rol oynadig: goriilmiistiir (Gould, Dieffenbach ve Moftett, 2022;
Jones, 2002).

1. Psikolojik Dayaniklilik ve Psikolojik Iyi Olusun Yiizme
Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Psikolojik dayaniklilik, yiizme sporcularinin antrenman ve miisabaka
stireglerinde ortaya gikan psikolojik ve sosyal stres faktorleri kargisinda adaptif
yanitlar gelistirme kapasitesini ifade etmektedir (Henderson ve Milstein,
2003). Yiziiciiler, yiiksek performans beklentileri, yogun antrenman
programlari, miisabaka baskisi ve takim igi etkilesimler gibi ¢ok gesitli
stresorlerle kargilagmaktadir. Masten (2001)’e gore, sporcularda meydana
gelen stres faktorleri, psikolojik dayanikliligin seviyesini ve etkinligini dogrudan
etkilemektedir.

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin hem pozitif hem de negatif yagam
kosullarina uyum saglama yetenekleriyle iliskilendirilmekte ve travma, sakatlik,
aile desteginin yetersizligi, antrenor-sporcu iligkisi veya ekonomik kisitliliklar
gibi etkenlere kars1 sergilenen uyum siiregleri kapsaminda degerlendirilmektedir
(Hunter, 2001; Tusaine ve Dyner, 2004).

Howarth ve digerleri (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yiizme
sporcularinin diisiik psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip olmalarinin kariyer
memnuniyetsizligi ile iliskili oldugu tespit edilmigtir. Bozkir ve Demir (2022a)
tarafindan, sporcularin spora olan baghlik diizeyleri sportif basar ile iligkili
oldugu ifade edilmektedir.

Szabé ve digerleri (2019) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirmada
da, eglence amagh yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin psikolojik 1y olug
diizeylerinde artig gozlemlenirken, rekabetgi antrenmanlarda bu etkinin daha
sinurlt oldugunu tespit edilmigstir. Fletcher ve Sarkar (2012) ise psikolojik
dayanikliligin sporcularin stres ve baski altinda optimal performans
gostermelerine katki sagladigimi ortaya koymuglardir. Tiim bunlardan hareketle,
ylizme sporcular1 agisindan psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi hem sportif
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performansin siirdiirtilebilirligi hem de psikolojik iyi olugun desteklenmesi
agisindan kritik bir 6neme sahip oldugu ifade edilebilir.

2. Dikkatin Yiizme Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Dikkat, ytizme sporcularinin antrenman ve miisabaka sirasinda performansini
belirleyen kritik psikolojik yetkinliklerden biri oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiirde dikkat, bireylerin sinir sistemi araciligtyla agir1 uyarici bilgi iglenmesini
onleyerek, gorevle iligkili uyaranlara segici bigimde odaklanma ve gorevle
ilgisiz uyaranlardan kendini uzak tutma yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Kida ve digerleri, 2017). Bagka bir ifade ile dikkat, duyulara odaklanarak
farkindalig1 artirma ve bu uyaranlar: ilerleyen siireglerde dogru bir sekilde
hatirlama kapasitesi olarak ele alinmaktadir (Pashler, 1998). Aktag (2024)’a
gore, sporcular, dikkat becerilerini gelistirerek rakiplerinin hamlelerine
hizla tepki verebilmekte, oyunun gidisatini analiz edebilmekte ve boylelikle,
basarilarini artirabilmektedirler.

Yiizme sporculari agisindan dikkat, 6zellikle yarig baglangiglari, doniigler
ve yiizme tekniklerinin dogru uygulanmasi gibi kritik anlarda performansin
optimize edilmesini saglamaktadir. Bu baglamda, dikkat becerisi, bilingli
farkindalik ile gorevle ilgisiz uyaranlardan uzak durma ve gorevle iligkili
uyaranlara algiy1 segici ve yogun bir sekilde odaklama kapasitesi olarak
degerlendirilebilir.

Alanyazinda, aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda, ytizme sporunun
dikkat tizerinde olumlu yonde bir etkisinin oldugu goriilmiistiir. Yigiter (2021)
tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, sekiz haftalik ylizme antrenman
programinin lise 6grencilerinin dikkat diizeylerinde anlamli artig sagladig:
saptanmugtir. Aly ve digerleri (2019) diizenli yiizme uygulayan geng yetiskinlerde
dikkat ve biligsel islevlerde gelisme gozlemlerken, Stoate ve Wulf (2011) elit
yiiziiciiler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, igsel odaklanmanin performansi
olumsuz etkileyebilecegini, buna kargin digsal odaklanmanin hareketlerin
otomatiklesmesini destekledigini ortaya koymuslardir. Aragtirmacilar tarafindan
yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu bulgular, yiizme antrenmanlarinin
sporcularda dikkat gelisimini sagladigini gosterirken, sporcularin dikkat
becerilerinin kritik anlarda belirleyici bir rol oynadig: gostermektedir.

3. Kayginin Yiizme Sporcular Kapsaminda Ele Alinmasi

Sporun fiziksel ve biyolojik saglik tizerindeki etkilerinin yani sira, duygusal
ve norolojik stiregler tizerindeki katkilar1 da 6nem tagimaktadir (Sahin, 2024b).
Bu dogrultuda spor ortaminda ortaya gikan psikolojik durumlarin incelenmesi

gerekmektedir. Kaygi, yagamin dogal bir pargasi olarak degerlendirilmekle
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birlikte birey tizerinde olumsuz etkiler olugturabilen duygusal durumlardan biri
olarak ele alinmaktadir (Bulut ve Duman, 2021). Diizenli fiziksel aktivitelerin
kaygi, korku ve stres diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu, bireylerin
hem fiziksel hem de psikolojik agidan olumlu kazanimlar elde etmelerine
katki sagladig: belirtilmektedir (Sahin, 2024c). Bu baglamda kaygi, en genel
tanimiyla gelecege yonelik belirsizlik algisina bagli olarak ortaya ¢ikan endige
ve gerginlik durumu olarak tanimlanmaktadir.

Bireyin gelecekte kargilagacagi durumlara iliskin 6ngorii geligtirememesi,
kayginin temel kaynagini olugturmakta ve bu durum gerginlik ile huzursuzluk
duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Oztiirk, 2023). Kaygi,
duygusal bir deneyim olarak ortaya ¢ikmakta; biling diizeyinde kaynaginin
ya da baslangi¢ zamaninin her zaman net bigimde fark edilmemesine kargin,
birey tarafindan bilingli olarak hissedilmekte ve gesitli fizyolojik degisikliklere
yol agabilmektedir (Kaya ve Varol, 2004). Bu yoniiyle kaygi, baslangici
ve kaynagi ¢ogu zaman ayirt edilemeden ortaya ¢ikan, ancak farkindalik
diizeyinde deneyimlenen ve fiziksel belirtilerle kendini gosteren bir durumu
ifade etmektedir (Sahin, 2023). Bu ger¢evede yiizme sporcularinda kaygi
(anksiyete), hem antrenman siireglerinde hem de yarigma donemlerinde siklikla
gozlenen ve sportif performans tizerinde etkili olabilen 6nemli bir psikolojik
faktor olarak degerlendirilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, kayginin diizeyi, tiirii ve yonetiminin sporcu
saghgt ve performans giktilar izerinde belirleyici oldugu gortilmiigtiir. Bu
kapsamda kayg: biligsel (zihinsel) ve somatik (bedensel) bilesenler seklinde
siniflandirilmakta olup, her iki boyut da yiiziicii performansini farkl derecelerde
etkiledigi goriilmiigtiir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan bir aragtirmada
somatik kayginin ozellikle kisa mesafe yariglarda performans tizerinde daha
belirgin bir etki gosterdigi tespit edilmistir (Mabweazara, Leach ve Andrews,
2017).

Silva ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bagka bir arastirmada, yiiksek
kaygi diizeylerinin 6zellikle geng ve kadin yiiziiciilerde daha yaygin oldugu
ve bu durumun sporcularin 6zgiiveninde azalmaya yol agabilecegi ifade
edilmigtir. Benzer gekilde, elit diizeydeki yiiziiciiler iizerinde gergeklestirilen
caligmalarda, diistik kayg1 diizeylerinin yiliksek performansla iliskili oldugu
belirlenmistir (Parnabas, 2015). Yiizme sporcularinin kayg: diizeylerini ele
alan aragtirmalarda elde edilen tiim bu sonuglar, kayginin yiizme sporcularinin
performans diizeylerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda
kayginin yiiziiciilerin antrenman ve miisabaka performanslarint dogrudan

sekillendiren kritik bir faktor oldugu ifade edilebilir.
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5. Ozgiivenin Yiizme Sporculari Kapsaminda Ele Alinmasi

Ozgiiven, bireyin olumlu yagantilar edinmesi, kendini yetenekleri
dogrultusunda gelistirmesi ve giiglii yonlerini desteklemesi agisindan kritik
bir psikolojik faktordiir (Ekinci ve digerleri, 2014). Coopersmith (1967),
ozgiiveni bireyin kendi degerini ve yeterliligini algilamasi olarak tanimlamakta
ve Ozgiivenin biiylik 6l¢iide ¢ocukluk doneminde ebeveyn tutumlari ve sosyal
deneyimler aracihigiyla sekillendigini belirtmektedir. Yiiksek 6zgiiven diizeyine
sahip bireyler, hem kigisel hem de profesyonel yasamlarinda daha bagarili olma
egilimindedirler. Bu baglamda, 6zgiivenin gelisiminde aile, arkadag gevresi ve
egitim ortamlarinin rolii biiytiktiir (Coopersmith, 1967).

Yiizme sporcular1 agisindan 6zgiiven, antrenman ve miisabaka performansini
dogrudan etkileyen temel bir psikolojik degiskendir. Aragtirmalar, yiiksek
Ozgiiven diizeyinin sportif bagariy: artirdigini, diigiik 6zgiivenin ise kaygt ve
performans diigiisiine yol agabilecegini gostermektedir. Utami ve digerleri
(2024) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yiiksek 6zgiiven ve motivasyonun
50 metre serbest yiizme performansinda anlamli iyilesmelerle iligkili oldugu
ve bu iki psikolojik faktoriin performansin %87,7sini agiklayabildigi tespit
edilmigtir.

Psychountaki ve Zervas (2000) tarafindan yapilan bir galigmada, yarigma
Oncesi ve yarigma sirasinda yliksek 6zgiiven diizeyine sahip geng yiiziiciilerin
daha iyi dereceler elde ettikleri saptanmustir. Ayrica, Silva ve digerleri (2019)
tarafindan gergeklestirilen bir bagka aragtirmada ise, erkek yiiziiciilerin 6zgiiven
diizeylerinin genellikle daha yiiksek, kadin yiiziiciilerde ise kayg: diizeylerinin
daha fazla oldugu tespit edilmistir.

6. Stresin Yiizme Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmas:

Stres, bireyin igsel veya ¢evresel taleplerle kars1 karsiya kaldiginda, bu
talepleri agma kapasitesine yonelik bir tehdit algiladigi durumlarda ortaya ¢ikan
tizyolojik, psikolojik ve davranmigsal tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Giinliik yagamda ¢esitli sebeplerden 6tiirii agiga
cikan stres faktorleri, bireyler tizerinde baski olugturarak titkenmislik, isteksizlik,
enerji kaybi, bagarisizlik ve diigiik ig performansi gibi olumsuz sonuglara yol
agabilmektedir (Bozkir ve Demir, 2022b). Spor psikolojisi baglaminda stres,
sporcularin performansini etkileyen 6nemli bir faktor olup, bireyin fiziksel,
zihinsel ve duygusal kapasitelerini dogrudan sekillendirebilmektedir (Ipek,
2025). Aktag (2023)’a gore, Diizenli olarak yapilan spor stresi gidermeye ve
stresten korunmaya yardimer olmaktadir. Spor, stresten uzak kalmaya, stirekli
yeni hedefler belirlemeye ve kayg: diizeyinin azaltilmasina katki saglamaktadir
(Sahin, 2023b). Buna kargilik, stresin etkili bir bicimde yonetilememesi
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durumunda sporcularin performans diizeylerinde diigiigler meydana geldigi
ve genel adaptasyon kapasitelerinin olumsuz yonde etkilendigi arastirma
bulgulariyla ortaya konulmaktadir (Tiirkay ve Demir, 2021).

Yiizme sporcular1 6zelinde yapilan galigmalar, stresin diizeyi, kaynag: ve
yonetiminin performans ve genel saglik tizerinde belirleyici etkiler gosterdigini
ortaya koymaktadir. Chennaoui ve digerleri (2016) tarafindan gergeklestirilen
bir aragtirmada, yarigma doneminde antrenman donemine kiyasla stres
hormonlarinda (endorfin, prolaktin, adrenokortikotropin) ve kaygi diizeylerinde
belirgin artiglar gozlenmis; antrenman sirasinda ise bu artiglar goriilmemigtir.
Sezon boyunca 6zellikle yarigma 6ncesi ve sirasinda yaganan psikolojik stres ve
buna bagl yorgunluk, performans diisiisiine ve hastaliklara yatkinliga neden
olabilmektedir (Wang ve digerleri, 2023). Benzer sekilde, akut psikolojik stresin
elit yiiziiciilerde yarigma performansini olumsuz etkiledigi ve stres sonrasi
ylizme hizinda anlamli bir yavaglama meydana geldigi tespit edilmistir (Rano,
Fridén ve Eek, 2019). Arastirmacilar tarafindan yapilan aragtirmalarda elde
edilen bu bulgular, stresin, yarigma ve antrenman performansini diigiirdiigii,
yorgunluk ve hastaliklara yatkinlig1 artirdigi, sporcularin hormon diizeylerinde
ve kaygt seviyelerinde artig gozlemledigini gostermektedir.

7. Motivasyonun Yiizme Sporcular:1 Kapsaminda Ele Alinmas1

Motivasyon, bireyi bir problemi ¢6zme, bir beceri kazanma veya herhangi
bir gorevi tamamlama konusunda istikrarli ve odaklanmig bir gekilde ¢aba
gostermeye yonlendiren psikolojik bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Morgan,
Harmon ve Maslin-Cole, 1990). Akbaba (2006) motivasyonu, bireye bir igi
yapmast i¢in enerji veren ve bu igin yapilmasini arzulu hale getiren bir etken
olarak agiklamaktadir. Giiney (2022) ise motivasyonu, bireylerin istenilen
nitelikte ve nicelikte gorevlerini yerine getirmesi igin etkileme siireci olarak
tanimlamaktadir.

Yiizme sporculari agisindan motivasyon, spora devamlilik, performans ve
spordan kopugun 6nlenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar,
hem igsel hem de digsal motivasyonun antrenman ve yarigma bagarist ile yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir. Motivasyon diizeyi yiiksek sporcularda
spordan kopma riski daha diigiik olmakta, hedef belirleme, bagariya giivenin
motivasyonel miidahalelerle artirilabildigi tespit edilmistir (Brat ve digerleri,
2025). Ayrica, bagart motivasyonunun serbest stil ylizme performansi iizerinde
anlaml bir etkisi oldugu da tespit edilmistir (Napitulu ve digerleri, 2023).
Tiim bunlardan hareketle, yiiksek motivasyon diizeyine sahip sporcularin,
antrenman ve yarigmalarda daha istikrarli performans sergileyebildikleri ve
spordan kopma risklerinin daha diigiik oldugu ifade edilebilir.
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8. Antrenor Sporcu Iletisiminin Yiizme Sporcular: Uzerindeki
Etkileri

Insanin var oldugu her noktada biiyiik bir 6nemi bulunan iletigim, siradan
bir aktivite olmanin &tesinde, 6nemli bir beceri de gerektirmektedir (Ozday1
ve Demir, 2018). Bu kapsamda, spor, bireyler arasi iliskilerin kurulmasina
olanak saglayan 6nemli bir iletisim aracidir (Ozday1, Demir ve Yiicel, 2019).

Sporda, 6zellikle antrenérliik siirecinde antrendr ve sporcu arasinda kurulan
iligki, sporcunun fiziksel ve psiko-sosyal gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Jowett ve Cockerill, 2002). Antrendrler, antrenman ve miisabaka siireglerinde
sporculariyla etkilesimde bulunmak, onlar1 motive etmek, egitim ve doniit
saglamak i¢in yogun bir ¢aba harcamaktadir (Reinboth, Duda ve Ntoumanis,
2004). Bu baglamda, bir antrenoriin mesleki donaniminin etkinligi, sporcuyla
kurdugu iletigimin kalitesi ile dogrudan iliskilidir (Bayrak ve Nacar, 2015).

Yiizme sporunda antrendr-sporcu iletisimi, sporcunun motivasyonu,
psikolojik iyi olusu ve performansi iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Etkili iletigim, giiven, kargilikli anlayig ve destek temelinde gekillenmektedir.
Bu unsurlar ise, sporcunun gelisimini ve spora baghligini giiglendirmektedir.
Antrenoriin iletigim becerileri, sporcunun motivasyonunu ve basariya olan
inancini dogrudan etkilemektedir. Tyi iletisim, spordan kopma riskini azaltmakta
ve performanst artirmaktadir (Papp ve digerleri, 2024). Ote yandan, otoriter
ve baskicr iletigim tarzlar1 sporcuda kaygi ve motivasyon kaybina yol agarken,
destekleyici ve 6zerklik odaklr iletigim, igsel motivasyonu ve psikolojik iyi
olusu giiclendirmektedir (Sridana ve digerleri, 2024).

Tiim bunlardan hareketle, antrendr-sporcu iletisimi yiizme sporcularinin
psikolojik 1yi olugu, motivasyonu ve performansi iizerinde belirleyici bir
rol oynadig: ifade edilebilir. Etkili iletigim, giiven, karsilikli anlayig ve
destek temelinde kuruldugunda, sporcunun gelisimini ve spora bagliligin
gii¢lendirirken motivasyon kaybini da azaltabilmektedir. Bu nedenle,
antrenorlerin iletisim becerilerini gelistirmeleri, ylizme sporcularinin
performans diizeylerinin arttirabilmesi agisindan oldukga 6nemli rol oynadigi
ifade edilebilir.

SONUC

Yiiziiciilerde psikososyal faktorler ile ilgili olarak; sportif bagar1 ve spora
bagliligin temel belirleyicileri arasinda yer aldigs ifade edilebilir. Sporcularin
baski ve zorluklarla baga ¢ikabilme yetileri, dikkat ve odaklanma becerileri,
kayg: diizeyleri, 6zgiiven ve motivasyonlari, sportif performansin kalitesini
dogrudan sekillendirmektedir.
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Sporcularin dikkat ve odaklanma becerileri, yarigma ve antrenman sirasinda
performansin optimize edilmesini saglarken, kaygi diizeyinin kontrol altinda
tutulmasi, sporcularin psikolojik dengelerinin korumasina ve performans
diisiislerinin 6nlenmesine yardimei olmaktadir. Ozgiiven ise, sporcularin
kendi yeteneklerine giivenmelerini desteklerken motivasyonlarini artirmakta
ve spordan kopma riskini de azaltmaktadir. Bu kapsamda motivasyon, spora
devamlilik, hedeflere ulagma ve performans gelisimi agisindan merkezi bir
rol oynamaktadir.

Ote yandan, antrenor-sporcu iletigsimi, vyiiziiciilerin psikososyal
gelisimlerinde belirleyici bir etkendir. Etkili iletisim, giiven, kargilikli anlayig
ve destek temelinde kuruldugunda sporcularin motivasyon diizeyleri ile sportif
performans diizeylerini artirirken, antrendrlerin baskici ve otoriter iletigim
tarzlari ise sporcularda kaygi ve motivasyon kaybina neden olabilmektedir.

Tim bunlardan hareketle mevcut boliim kapsaminda sonug olarak;
psikolojik dayanikhlik, psikolojik iyi olus, kaygr, stres, motivasyon, sporcularin
odaklanma becerileri ile 6zgiiven diizeylerinin biitiinctil bir sekilde yonetilmesi,
hem sportif bagarinin saglanabilmesi hem de sporcularin psikolojik yapilarinin
tyilestirilebilmesi agisindan oldukga 6nemli bir yer tuttugu ifade edilebilir.
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Bolim 2

Kayginin Spor Performansi Uzerindeki Rolii:
Sporcular Uzerine Bir Degerlendirme

Resat Kartal

Ozet

Bilindigi tizere kaygi, psikolojik ve fizyolojik siireglerle dogrudan iliskilidir
ve bireyin performans kapasitesini gekillendiren ¢ok boyutlu bir olgudur.
Literatiirde, kayginin biligsel boyutu olumsuz diisiinceler ve basarisizlik
beklentisi iizerinden performanst sinirladigy goriiliirken, somatik boyutunun
ise, kalp atim hiz1, kas gerginligi ve otonom sinir sistemi tepkileri araciligiyla
sporcunun etkinligini diigiirdiigi gortilmiigtiir. Kayginin sportif performans
iizerindeki rolii ile ilgili alanyazin incelendiginde, sporcularin cinsiyeti, spor
dali ve bireysel Ozellikleri, kayginin diizeyi ve etkilerini belirleyen 6nemli
faktorler arasinda yer aldigy goriilmiistiir.

Spor ortaminda kaygi, fizyolojik, psikolojik ve davramgsal gostergelerle
kendini gostermektedir. Optimal diizeyde kaygi, performansi destekleyen
motivasyonel bir mekanizma olarak iglev goriirken, agirt veya siirekli kaygi
performansin diigmesine ve rekabet ortaminda etkinligin azalmasina yol
a¢maktadir.

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak, farkindalik, meditasyon, biligsel
yeniden yapilandirma ve zihinsel antrenman teknikleri gibi ¢aligmalarin
kayginin olumsuz etkilerini azaltmakta ve sporcularin performans tutarhiligini
da artirdig; ifade edilebilir

Kavramsal Agidan Kaygi

Kaygi kavrami, kokeni itibariyla Latince’de “Angor” (sikigtirmak, baski
uygulamak) ve “Angustus” (dar, daralmak) terimlerinden tiiretilmistir (Crocq,
2015). Psikoloji literatiiriinde kaygi, gelecege yonelik belirsizlik ve endige

durumlarini igeren, otonom sinir sisteminin aktivasyonunu tetikleyen ve
bireyde hog olmayan duygusal deneyimlere yol agan bir psikolojik siireg olarak
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tammlanmaktadir (Spielberger ve digerleri, 1983; Yeniyol, 2018). Spielberger
ve digerleri (1983)’nin yaklagimina gore kaygi, durumluk kayg: ve stirekli
kayg1 olmak tizere iki ana boyutta ele alinmaktadir. Durumluk kaygi, bireyin
belirli bir ortam veya olay kargisinda gegici olarak deneyimledigi kayg: diizeyini
ifade ederken; siirekli kaygy, kisilik 6zellikleri ve yasam deneyimleri ile iligkili
olarak daha kalic1 ve kronik bir kaygi durumunu kapsamaktadir. Bu ayrim,
kayginin hem kisa siireli hem de uzun siireli etkilerinin anlagilmasina olanak
saglamaktadir.

Kaygt, bireyin yagamini etkileyen temel duygusal siireglerden biri olup,
karar alma, motivasyon ve davranigsal tepkilerin diizenlenmesinde 6nemli
bir rol iistlenmektedir (Lazarus, 2000). Bu baglamda kayg1, hem uyaranlara
kars1 hazirlik saglayan adaptif bir islev gorebilmekte hem de agir1 veya
kontrolsiiz oldugunda bireyin performansini ve yagam kalitesini olumsuz
etkileyebilmektedir. Adilogullar1 (2020), kaygiy1 bireyin motivasyonunu
tetikleyen, davraniglarini yonlendiren ve ¢ogu zaman davraniglarin altinda
yatan temel bir psikolojik gii¢ olarak nitelendirmektedir. Bu yaklagimi destekler
bigimde Sahin (2024a), kayginin hem zihinsel hem de fiziksel bilegenlere sahip
oldugunu, bireyin ¢evresel tehditlere kars1 bir koruma ve hazirlik mekanizmasi
gelistirmesinde iglevsel bir rol istlendigini ifade etmektedir.

Kaygi terimi, Tirkgeye yabanci kaynaklardan “anksiyete” olarak ge¢mistir
ve genellikle belirli bir nedeni bilinmeyen endise, huzursuzluk ve gerginlik
hallerini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Yapar ve digerleri (2025)’ne gore
ozellikle COVID-19 dénemiyle birlikte bireylerin kayg1 seviyelerinde ciddi bir
artiy meydana gelmigtir Bireylerde olast olumsuz olaylarin gergeklesebilecegi
diigiincesi ve bu durumlarla basa ¢itkma ¢abasi, kayginin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir (Antony ve Swinson, 2000). Bu baglamda kayg,
bireylerin gevresel ve psikolojik uyaricilara verdikleri yanitlar: gekillendiren
dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Kayginin siddeti ve stiresi,
bireyin kigilik 6zellikleri, gegmig deneyimleri ve mevcut stres kaynaklariyla
dogrudan iligkilidir. Bu dogrultuda, stresin varlig1 agik¢a gozlemlenmekle
birlikte, stres durumuna yol agan unsurlarin farkl boyutlar altinda ele alinmasi
gerekmektedir (Sahin, 2024c).

Kayginin Tiirleri

Sahin (2023a)’e gore kaygi, genis bir anlamda gevresel ve ruhsal uyaranlara
karg1 verilen duygusal tepkileri kapsayan bir kavramdir. Bu gergevede kayg,
psikolojik literatiirde farkli boyutlar1 ve siniflandirmalariyla ele alinan temel
bir duygu durumu olarak degerlendirilmektedir. Kayginin tiirleri ile ilgili
alanyazin incelendiginde bu kavraminin 3 ana grupta incelendigi goriilmiistiir.
Bu kapsamda kayginin tiirlerine gekil 1°de yer verilmistir.



Regat Kartal | 17

— Normal Kaygi

Patolojik Kaygi

Kaygmin Tiirleri

==  Durumluluk Kaygi

— Stirekli Kaygi

Sekil 1’e gore kayginin normal ve patolojik kaygi ile durumluk ve siirekli
kaygi biciminde siniflandirildigy goriilmektedir (Karagiiven, 1999). Normal
kaygt, kargilagilan dig tehdidin derecesi ve 6nemi ile uyumlu olan ve herhangi
bir gatigma mekanizmasi gerektirmeyen bir tepkidir. Bu kayg tiirii, bireyin
bagka savunma mekanizmalarina bagvurmadan basa gikabilecegi, tehdit ortadan
kalktiginda sona eren dogal bir siireci igermektedir.

Kayginin giddeti, s6z konusu tehlikenin biiyiikliigii veya onemine gore
degiskenlik gosterebilirken, bireylerin yagamlar1 boyunca gevresel kogullar
nedeniyle zaman zaman deneyimledikleri bir psikolojik yanit olarak kabul
edilmektedir (Marks ve Nesse, 1994). Freud, normal kaygiy1 “gergek” veya
“objektif kaygr” olarak tanimlamig ve bireyin digsal tehlikelere kars1 verdigi
dogal ve uyum saglayici bir tepki olarak degerlendirmektedir (Karagiiven,
1999). Bu baglamda normal kayg, bireyin gevresel tehditleri algilama, kendini
koruma ve uygun tepki gelistirme kapasitesinin bir gostergesi oldugu ifade
edilebilir.

Patolojik kaygi ise, normal kayginin tesine gegerek, bireyin giinliik
iglevselligini bozabilecek, siirekli veya agir1 yogun bir kaygt durumunu ifade
etmektedir. Kayginin bir diger siniflandirmasinda ise durumluk ve siirekli
kaygi yer almaktadir.

Durumluk kayg, belirli bir olay, gérev veya durum karsisinda ortaya ¢ikan
gegici ve yogun duygusal bir tepkidir. Bu kayg tiirii, sinav, yarigma veya
onemli bir spor miisabakas1 oncesinde kisa siire igerisinde sona ermektedir.
Stirekli kaygi ise, daha diigiik yogunluklu olmasina ragmen stireklilik gosteren,
bireyin giinliik yasamini ve isglevselligini etkileyebilen bir kayg: formudur.
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Siirekli kaygi, stres ve fizyolojik rahatsizliklarla iligkili olarak ortaya ¢ikarken,
bireylerin adaptasyon yetenegini zayiflatmaktadir (Karagiiven, 1999).

Sporda Kayginin Belirtileri

Spor ve fiziksel aktivite, erken 6liim riskinin azaltilmasi ve zihinsel saglik
sorunlarinin yonetilmesinde dogrudan etkili olmanin yani sira, bireylerin
Oznel refah diizeylerini ve yagam kalitelerini artirmaktadir (§ahin, 2023D).
Bununla birlikte spor ortaminda yer alan bireylerin kaygi deneyimleri, bireysel
ve gevresel etmenlere bagli olarak farkli diizeylerde ve bigimlerde ortaya
gikabilmektedir. Aragtirmacilara gore kaygi bozuklugu yasayan bireyler, ¢esitli
tiziksel rahatsizliklar deneyimlemelerinin yani sira giinliik yagam aktivitelerini
yerine getirmede de giigliik yasamaktadirlar (Cihangir, Ozgider, Olgas ve
Giinesli, 2022). Bu siiregte bireyin psikolojik ve biligsel becerileri 6nem
kazanmaktadir. Zaman igerisinde bireyin sahip oldugu bu beceriler; egitim
ortamlari, sosyal iliskiler ve sportif yagantilar yoluyla yeniden bi¢imlenmekte
ve gelisim gostermektedir. Bu baglamda bireyin kisilik 6zellikleri, algilama
ve tepki verme bigimleri tizerinde belirleyici bir rol tistlenmekte; sporcularin
kigilik 6zelliklerinin davranmiglarini gekillendirdigi ifade edilmektedir (Yildiz,
Senel ve Yildiran, 2018). Kayginin belirtileri, genel olarak fizyolojik, psikolojik
ve davranigsal olmak tizere ii¢ ana boyutta incelenmektedir (Vealey, 2007).

Fizyolojik belirtiler, kayginin otonom sinir sistemi tizerindeki etkilerinden
kaynaklanmaktadir. Sporcular, kalp atim hizinda artig (tagikardi), solunum
sikhginda ytikselme (tagipne), kas gerginligi, ekstremitelerde terleme, mide
bulantisi, titreme ve uyku bozukluklar1 gibi tepkiler gosterebilmektedir (Cox
ve Cox, 2002; Luetkemeier ve Thomas, 1994). Bu tiir fizyolojik uyarilmalar,
sporcunun fiziksel kapasitesini sinirlayarak koordinasyon ve performansin
etkin bigimde siirdiiriilmesini engelleyebilmektedir (Hanton, Fletcher ve
Coughlan, 2005).

Psikolojik boyutta kaygi, sporcunun biligsel siireglerini ve zihinsel
performansint dogrudan etkileyebilmektedir. Odaklanma giigliikleri, dikkat
dagimnikligi, karar verme sorunlari, olumsuz diisiince Oriintiileri, bagarisizlik
beklentisi ve 6zgiivende azalma gibi tepkiler kayginin biligsel bilesenini
yansitmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu biligsel siiregler, sporcunun
gevresel talepleri algilama ve bu taleplere uygun yanitlar geligtirme kapasitesiyle
yakindan iligkilidir. Karar verici konumda bulunan birey, ¢evreden gelen
beklentileri degerlendirirken kendi gereksinimlerini de gozetmektedir (Vural ve
digerleri, 2019). Bu gergevede biligsel kaygi, performansin sinirlandiriimasina
yol agarak bilgi igleme hizini ve problem ¢6zme becerilerini olumsuz yonde
etkilemektedir (Smith, Smoll ve Cumming, 2007).
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Biligsel siire¢lerde yaganan bu zorlanmalar, duygusal ve davramgsal tepkilerle
birlikte ortaya ¢ikabilmektedir. Kisi, haz duygusuna ulagmasini giiglestiren bir
durumla kargilagtiginda 6tke tepkisi geligtirebilmektedir (Zengin ve Peker,
2019). Kayginin davranigsal boyutu ise gozlemlenebilir tepkiler {izerinden
kendini gostermektedir. Sporcularin huzursuzluk, titreme, tekrarlayici el ve ayak
hareketleri, kararsiz saha i¢i davraniglar, goz temasindan kaginma, geri ¢ekilme
egilimi ve yavag reaksiyonlar sergileyebildigi belirtiimektedir (Hanton, Fletcher
ve Coughlan, 2005). Bu tiir davranigsal tepkiler, takim igi etkilesim siireglerini
olumsuz yonde etkileyerek saha igi koordinasyonun siirdiiriilebilirligini
zayiflatmaktadir (Vealey, 2007). Bu biitiinliik i¢inde degerlendirildiginde,
kayginin biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlarinin sportif performans
tizerinde birbirini tamamlayan etkiler olusturdugu goriilmektedir.

Kayg ile Basa Cikmada Etkili Olan Yontemler

Stres, birey tizerinde baski olugturabilen ve hem gegici hem de kalict
kaygi durumlarinin ortaya gtkmasina yol agabilen bir olgudur. Bu nedenle,
stres diizeyinin diizenlenmesi, kayginin kontrol altina alinmasina katki
saglayabilmektedir (Dorel, 1998). Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa
gtkmayz, bireyin igsel ve ¢evresel taleplerle ortaya ¢ikan ¢atigmalari yonetmek
amaciyla gergeklestirdigi biligsel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlamaktadir
(Albayrak ve Aslan, 2002).

Stresle baga ¢tkma yaklagimlari genel olarak problem odakli ve duygu odaklt
baga ¢tkma olmak iizere iki grupta ele alinmaktadir. Problem odakl stratejiler,
bireyin algiladigs stres diizeyini artiran durumu degistirmeyi amaglamaktadir.
Bu yontem, kaygiya neden olan durumun ortadan kaldirilmasi i¢in gerekli
bilgilerin edinilmesini ve planh bir gekilde ¢6ziim yollarinin olugturulmasin
igermektedir (Kog ve Kara, 2009). Duygu odakli baga ¢ikma ise, stres yaratan
olayin dogrudan degistirilmesi yerine, olayin yol a¢tig1 duygusal tepkilerin
yonetilmesine odaklanmaktadir (Ozii, 2010). Problem odakh yéntem her
zaman etkili olmayabilmektedir. Ozellikle stres yaratan olay tamamlanmug ancak
etkisi devam ediyorsa, duygu odakli yaklagimlar daha iglevsel olabilmektedir.

Insanlarin biligsel siireclerindeki farkliliklar, ayni olayin farkl kisilerde farkls
etkiler yaratmasina yol agmaktadir. Baz1 bireyler fizyolojik veya psikolojik bir
rahatsizlik yasamazken, bazilar1 ayn1 durumdan olumsuz etkilenebilmektedir.
Bu durum, stresin olaydan kaynaklanmadigin, bireyin olay1 yorumlama bigimi
ile deneyimlendigini gostermektedir. Biligsel yeniden yapilandirma, olumsuz
diigiinceleri fark ederek olumlu alternatiflerle degistirme ve zihinsel tepkileri
diizenleme amac1 tagimaktadir.
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Stresle basa ¢tkma yontemleri, iglevsel siniflandirmaya gore problem
odakli ve duygu odakli olarak ele alinabildigi gibi, uygulama big¢imlerine
gore bedensel ve zihinsel yontemler olarak da kategorize edilebilmektedir.
Bedensel yontemler arasinda nefes teknikleri, diizenli egzersiz, agamali kas
gevsetme, biyolojik geribildirim, beslenme diizenlemeleri ve yoga yer alirken;
zihinsel yontemler zaman yonetimi, etkili iletisim becerileri, meditasyon,
biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢6zme stratejilerini kapsamaktadir
(Koroglu, 2011).

Ote yandan spor alanyazin incelendiginde sporculara uygulanan masajin,
psikolojik saglik tizerinde olumlu yonde etkilerinin oldugu goriilmiistiir (Aktas,
2024a). Bu kapsamda spor masajinin sporda kayg ile basa ¢ikabilmede etkili
bir yontem oldugu ifade edilebilir.

Kayg: ve Spor

Egitim sektoriinde beden egitimi ve spor 6gretmenleri, 6grencilerin sosyal,
tiziksel ve zihinsel gelisgimlerine sagladiklar: katkilar nedeniyle 6nemli bir
konumda bulunmaktadir (Adilogullar1 ve Gencay, 2016; Somoglu ve digerleri,
2023). Ogretmenlerin yonlendirdigi spor etkinlikleri, 6grencilerin fiziksel
becerilerinin yani sira dikkat ve konsantrasyon gibi zihinsel yeteneklerinin
gelismesine de katki saglamaktadir. Dikkat ve konsantrasyon, sporcularin
bagar1 ve performans diizeyleri tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu
gergevede kaygi diizeyinin dengelenmesi, bireylerin performansint dogrudan
etkileyebilmektedir. Sporcularin en yiiksek performansi sergileyebilmeleri,
mevcut dikkatlerini o an igin yogunlagtirmalarina baglidir. Performanstaki
aksakliklar, bireylerin elde edecegi odiiller ve basarilar iizerinde olumsuz etki
olusturabilmektedir (Jones, 1991).

Kaygt, sporcularin karar verme siireglerini, dikkat diizeyini, bireylerin
cevresel uyumunu ve motivasyonunu sekillendirmektedir. Ozgiiven ile kayg
arasinda negatif bir iligki gozlemlenmektedir; 6zgiiven arttik¢a kaygi seviyeleri
diigmekte, 6zgiiven azaldiginda kaygi diizeyi yiikselmektedir. Sporcularin kaygi
diizeylerinin artmast, belirli hareket kombinasyonlarini sergilemede yetersizlik
yagamalarina ve yeteneklerine iligkin olumsuz duygular gelistirmelerine neden
olabilmektedir. Bu durum, sportif performansin kaygi ile yakindan iligkili
oldugunu ve uzun vadede sporcularin kariyer gelisimi iizerinde belirleyici etkiler
olusturabilecegini gostermektedir (Konter, 1996). Bu baglamda, performansi
etkileyen psikolojik degiskenler arasinda motivasyonun ayri bir 6neme sahip
oldugu ifade edilmektedir. Sahin (2024b)’e gore sporcularin verimliliginin
artmasinda en 6nemli etkenlerden biri de motivasyon olarak goriilmektedir.
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Egzersiz yapma siklig1 yag gruplari arasinda farklilik gostermekte olup,
egzersiz yapma sikhiginin kaygi diizeyi ve kaygi bozukluklarinin goriilme sikligi
tizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir (Teychenne, 2015; Bélair ve digerleri,
2018). Diizenli yapilan egzersiz, kayg: diizeylerini dengelemekte ve kaygi
bozukluklarinin goriilme sikligini azaltarak koruyucu etki saglamaktadir (Biddle
ve digerleri, 2019; Larun ve digerleri, 2006). Ayrica diizenli egzersiz, bireylerin
beden algisini olumlu yonde etkileyerek depresif bulgularin azalmasina katki
saglayabilmektedir (Bassett-Gunter ve digerleri, 2017). Diizenli egzersiz yapan
bireylerde intihar diisiincesi, kayg: diizeyi ve depresyon belirtileri anlamli olarak
azalmaktadir (Babiss, ve Gangwisch, 2009). Egzersiz yapmayan bireylerde
olumsuz diiglinceler ve artan kaygi diizeyleri gozlemlenirken, diizenli egzersiz
bu riskleri azaltic1 bir rol tistlenmektedir (Strohle ve digerleri, 2019).

Beden algisinin olumlu yonde gelismesi, sosyal yagsam iizerinde de
etkili olmakta ve kaygi ile iligkili olabilecek bozukluklarin ortaya ¢ikmasini
engelleyebilmektedir (Paxton ve digerleri, 2006). Diizenl:i egzersiz ile sosyal
etkilesim diizeyindeki artig, kaygi seviyesini azaltici ve egzersiz yapma sikligini
artiric bir faktor olarak islev gormektedir (Boone ve Leadbeater, 2006). Bu
baglamda, egzersiz ve sosyal etkilesim birlikte, sporcularin kayg: diizeylerini
yonetebilmesi igin 6nemli bir zemin olugturmaktadr.

Yagam doyumu, mutluluk ve spor baglilig: bireyin psikolojik iy1 olugunu
giiglendirirken, kaygi bu olumlu yapilar1 zayiflatabilen bir degiskendir (Yazic
ve Somoglu, 2021). Spora diizenli katilim ve yiiksek baglilik, stresin azalmasina
ve kayginin daha etkili yonetilmesine katki saglayarak mutluluk ve yagam
doyumunu artirmaktadir. Buna karsilik yiiksek kaygi diizeyleri, spordan alinan
hazz1 ve motivasyonu diigiirerek spor bagliligini olumsuz etkileyebilmektedir
(Somoglu, Yazic1 ve Tagkin, 2024). Bu nedenle, s6z konusu degiskenler
birbirini karsilikli olarak etkileyen ve bireyin genel iyilik halini belirleyen
onemli psikolojik unsurlar olarak degerlendirilmektedir.

Spor miisabakalar1, sinirli siire iginde yiiksek performans sergilemeyi
gerektirdiginden, bu siiregte ortaya ¢ikan kaygi durumu durumluluk kaygisi
olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin giinliik yagamlarinda sahip olduklar1
kigilik 6zellikleri ise siirekli kaygt diizeyinin olugmasina yol agabilmektedir.
Kisilik yapisi, sporcularin gesitli ortamlarda bask: hissetmesine ve uzun siireli
endige ile huzursuzluk yagamalarina neden olabilmektedir.

Siirekli kaygi yasayan sporcular, durumluluk kaygisi sorunu
olmayan sporculara kiyasla kaygt uyaran durumlara daha yogun tepki
gosterebilmektedirler. Kaygr problemi bulunmayan sporcular, kayg: yaratici
ortamda diigiince ve davraniglarini kontrollii bir gekilde yonetebilmekte ve
uyum saglayabilmektedirler. Siirekli kayginin durumluluk kaygiyr artirmast,
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yogun bir tedavi siirecini gerektirebilmektedir ve bu noktada sorumluluk
psikiyatristler ve klinik uzmanlar tarafindan stlenilmektedir (Tavacioglu,
1999).

Polman ve digerleri (2007), kayginin spor ile iligkisini, performans
diizeyi ve hedeflenen basar1 agisindan agiklamaktadir. Kayginin sportif
performans lizerindeki etkisi, gevresel ve fiziksel faktorlerle etkilesim
halinde degerlendirildiginde yag ve cinsiyet gibi degiskenlerin belirleyici
oldugu goriilmigtiir. Miisabaka ortamlari, sporcular iizerinde hem
zihinsel hem de fiziksel baski olusturmaktadir. Bu durum, antrenmanlarda
sergilenen performansin miisabakalarda ayni diizeyde ortaya konmasini da
engelleyebilmektedir.

Antrenorlerin miisabaka sirasinda “Takimi tantyamadim” veya “Ortaya
konan performans kargisinda saskinlik yagadim” seklindeki yorumlari, stresin
spor performans: lizerindeki etkisini somut gekilde ortaya koymaktadir
(Engiir, 2022). Miisabaka sirasinda sporcularda kaygi ve strese bagh
olarak telag, huzursuzluk, ¢ekingen davranislar ve fizyolojik degisiklikler
gozlemlenebilmektedir. Meydana gelen bu belirtiler, sporcunun hem kendi
beklentilerini hem de antren6r ve seyircilerin beklentilerini kargilamasini
engelleyebilmektedir. Kontrol altina alinamayan kayg: durumu, sporcularin
takim i¢i uyumunu bozarak senkronizasyonu olumsuz etkileyebilmektedir

(Giimtis, 2002).

Kaygimnin Sportif Performansa Etkileri

Sporun gegmisten giiniimiize insan saglhigindaki yeri gittikge 6nem
kazanmaktadir (Gorgiilii ve digerleri, 2018). Aktag (2023a), spor faaliyetlerinin
bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal saghgin gelistirdigini belirtmektedir.
Sporun tarihsel siiregte toplum yagamina entegrasyonu ve ekonomik, siyasi,
sosyal, psikolojik ile biyolojik alanlarda etkili bir olgu haline gelmesi, sporun
sosyolojinin ilgi odagina girmesini saglamig ve beden egitimi ile sosyoloji
bilimlerine katki sunmustur (Aktag, 2023b). Bu iyilestirici etkisine karsin,
sporcular yarigma siireglerinde gesitli baski ve zorluklarla kars: kargiya
kalabilmektedirler. Ozellikle miisabaka ortamlar1 sporcularin, kaygi ve stres
deneyimlemelerine yol agabilmektedir.

Cogu zaman sporcular, antrenmanlarda sergiledikleri performansi yarigma
sirasinda, baski ve stres altinda yeterince ortaya koyamamaktadir. Teknik
direktorler ve antrendrler, miisabaka sonrasi yorumlarinda, oyuncularinin
performansini beklenenden diisiik bulduklarini ve sergilenen oyun kargisinda
sagkinlik yasadiklarini ifade etmektedirler (Engiir, 2002). Yarigma ortaminda
sporcular, yliksek baski ve pres altinda bulunmakta, bu durum kaygt ve stresin
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artmasina yol agmaktadir (Engiir, 2002). Kayginn fizyolojik belirtileri arasinda
kalp atig hizinin yiikselmest, kas gerginliginin artmasi, agir1 heyecan, ellerde ve
ayaklarda terleme, konsantrasyon kaybi, esneklik ve koordinasyon bozukluklar

yer almaktadir (Tavacioglu, 1999; Giimiis, 2002).

Kaygi ile performans arasindaki iligki, spor psikolojisi alanindaki bir¢ok
aragtirmanin odak noktast olmustur. Aragtirmalar, sporcularin kaygi diizeylerinin,
miisabaka Oncesi ve sirasinda belirli bir seviyede tutulmasinin performansi
destekledigini ortaya koymaktadir (Tiryaki, 2000). Spor miisabakalarinin
temelinde kazanma ve kaybetme olasiliklar yer almakta, bu durum, sporcularin
performans beklentilerini artirmakta ve yogun duygusal deneyimler performans

diisiislerine neden olabilmektedir (Giimiig, 2002).

Spor psikologlari, yiiksek performansin belirli bir kaygi diizeyi ile iligkili
oldugunu vurgulamaktadir. Kayg: diizeyi, performans tizerinde ters U seklinde
bir etkiye sahiptir. Kayginin ¢ok yiiksek olmasi start telagina, ¢ok diigiik olmasi
ise start tembelligine yol neden olabilmektedir. Kayg: diizeyi, performans
kapasitesine yaklagildik¢a artig gostermekte ve sporcunun sinirh kapasitesine
paralel olarak yogunlagmaktadir. Ayrica, yarigmalarin sonucuna baglh olarak
uygulanan 6diil ve ceza sistemleri, kaygi diizeyini etkileyerek performans
tizerinde ek bir etki yaratmaktadir (Bager, 1998).

Kayginin Spor Performansi Uzerindeki Etkilerine Yonelik Yapilan
Arastirmalar ve Ulasilan Sonuglar

Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen aragtirmalar, kayginin sporcularin
performanst tizerinde belirleyici ve ogunlukla olumsuz etkiler olugturdugunu
gostermektedir (Balogh, 2020; Marwat ve digerleri, 2021; Bukhari, Fahd ve
Tahira, 2021). Marwat ve digerleri (2021) ile Khan ve digerleri (2017)ne
gore kaygi, hem psikolojik hem de fizyolojik boyutlariyla performansi
etkilemektedir. Biligsel kaygi, olumsuz diisiinceler ve basarisizlik beklentisi
tizerinden performansi sinirlarken, somatik kaygi bedensel belirtiler aracihigiyla
sporcunun etkinligini azaltabilmektedir (Khan ve digerleri, 2017; Bukhari,
Fahd ve Tahira, 2021; Miruna ve Laura, 2023). Yapilan ¢aligmalar, kaygi
diizeyi ile performans arasinda negatif bir iliski oldugunu ve kaygi arttikga
performansin diigme egiliminde oldugunu ortaya koymaktadir (Marwat
ve digerleri, 2021; Bukhari, Fahd ve Tahira, 2021). Benzer sekilde, Aktag
(2024b)’a gore, kayg: diizeyinin yiiksek olmasi, sportif dikkate de olumsuz
yonde etki etmektedir. Ayrica Tekin ve digerleri (2018) 16 haftalik Tae-Bo
egzersiz programi lizerine yaptiklari bir galigma da diizenli fiziksel aktivitenin
sosyal fizik kaygisini anlamli diizeyde azaltabildigini gostererek kayginin
yonetilebilir bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulguyu destekler
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sekilde, Tekin ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirma
da aerobik egzersizin yalnizca fiziksel uygunlugu gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda psikososyal iyilik halinde de belirgin iyilesmeler sagladigini ortaya
koymugtur.

Cinsiyet ve spor tiirli agisindan yapilan aragtirmalar, kadin sporcularin
erkeklere kiyasla daha yiiksek kaygi diizeyleri yagayabilecegini ve bireysel
sporcularin takim sporcularina gore daha yogun kaygi deneyimleyebilecegini
gostermektedir (Marwat ve digerleri, 2021; Ariffin, Anuar ve Azhar, 2025;
Senel ve Karakug, 2022). Bununla birlikte, bazi ¢aligmalarda cinsiyetler arasinda
anlaml bir fark gozlemlenmemistir (Bukhari, Fahd ve Tahira, 2021).

Alanyazin incelendiginde optimal diizeyde olan kayginin sporcu
performansina olumsuz yonde etki etmedigine yonelik aragtirma bulgularinin
da yer aldig: gortilmiistiir (Balogh, 2020; Ng, 2023; Miruna ve Laura, 2023).
Optimal diizeydeki kayg1, sporcularin performansini artiran bir motivasyon
kaynagi olarak islev gormektedir. Ancak kayg: diizeyi ¢ok yiikseldiginde
performans iizerinde baskilayici etkiler ortaya gikabilmektedir. Ozgiiveni
yiiksek ve zihinsel dayaniklilig1 gelismis sporcular, kaygiy1 daha etkili bir
sekilde yoneterek performanslarini koruyabilmektedir (Demir ve digerleri,
2025; Fadare ve digerleri, 2022).

Kayginin performans tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik
miidahaleler, sporcularin psikolojik ve sportif ¢iktilar1 agisindan 6nemli bir
yere sahiptir. Giincel galigmalar, zihinsel antrenman uygulamalarinin kayginin
diizenlenmesi yoluyla performans tutarliligini artirdigini gostermektedir
(Duyan ve digerleri, 2025). Bu baglamda farkindalik temelli yaklagimlar,
meditasyon, psikoterapi ve Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
gibi uygulamalarin kaygry1 azaltarak performansi destekledigi bildirilmektedir
(Anwari ve digerleri, 2025; Dehghani ve digerleri, 2018). Bunun yani
sira, etkili baga ¢ikma stratejileri ve yliksek duygusal zeka diizeyi, kayginin
performans iizerindeki baskilayici etkilerini hafifletebilen 6nemli psikolojik
kaynaklar arasinda yer almaktadir (Demir ve digerleri, 2025; Yue, Xiang,
Yasmin ve Poulova, 2025).

SONUC

Kaygi, spor performansini etkileyen temel psikolojik ve fizyolojik
stireglerden biri olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin kayg: diizeyleri
yiikseldiginde, hem yarigma hem de antrenman ortamlarinda performanslarini
sinirlayan etkiler ortaya gikabilmektedir. Optimal diizeydeki kaygi, motivasyonu
destekleyerek performansi olumlu yonde etkileyebilirken, agir1 veya siirekli
kaygi ise performans diisiisiine yol agabilmektedir.
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Sporcularin cinsiyeti, spor dali ve bireysel 6zellikleri, kayginin diizeyini ve
etkisini sekillendiren 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda,
kayginin yonetimi, spor psikolojisi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Farkindalik, meditasyon ve zihinsel antrenman teknikleri, kayg: diizeyinin
diizenlenmesine katki saglamakta ve sporcularin rekabet ortaminda daha
istikrarli performans sergilemesine destek olmaktadir.
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Bolum 3

Sportif Tletisimin Goriinmeyen Giicii: Takim
Basarisinda Psikolojik Etkilesimler

Ferhat Aktas'

Ozet

Tletigim, bireyler ya da gruplar arasinda anlam iiretme ve aktarma siirecidir. Bu
siireg, sozIi ya da sozsiiz gostergeler araciligryla bilgi, duygu ve diisiincelerin
karg1 tarafa iletilmesini kapsamaktadir. Etkilegsime dayali yapisiyla iletigim,
hem davraniglarin koordinasyonunu hem de toplumsal iliskilerin siirekliligini
saglamaktadir. Sportif iletisim, spor ortaminda sporcu, antrenor, hakem,
yonetici, saglk ekibi ve taraftar gibi paydaglar arasinda gergeklesen
etkilesim stireglerini ifade etmektedir. Performansin yonlendirilmesi, takim
igi iligkilerin diizenlenmesi, taktik aktarimi, motivasyon saglama ve spor
kiiltiiriniin olugturulmast sportif iletisimin kapsamina girmektedir. Sporun
yapisal 6zellikleri geregi hizli, net ve duruma uygun mesaj ahigverisi gerektiren
bir iletisim bigimidir. Sportif iletisim, performansin siirdiiriilebilir hale
gelmesinde temel bir islev gormektedir. Takim i¢i uyumun giiclenmesine,
gorev dagilimmin anlagilir bi¢imde yapilmasmna, sporcularin psikolojik
dayanikhhiginin  desteklenmesine ve antrenman siireglerinin  verimli
sekilde yiiriitiilmesine katki saglamaktadir. Spor ortami ¢ogu zaman hizh
karar almayi, yogun dikkat toplamay1 ve duygusal baskiyla baga ¢ikmayi
gerektirmektedir. Bu nedenle iletigim, mesaj aktariminin yan sira, psikolojik
stireglerin etkilesimi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu siire¢ sporcunun ya da
antrenoriin ayni sozel uyariyr farkli bigimlerde yorumlayabilmesi iletigimin
yoniinii degistirebilmektedir. Rekabetin yarattigi bask: altinda, kiigiik bir alg
hatas: taktiksel bir yanls anlamaya doniigebilmektedir.

Iletisimin Tanimi

Alanyazinda iletisim kavramu, genellikle bilgi aktarim siirecine vurgu yapan
tanimlarla agiklansa da, daha kapsamli bir bakis agisiyla degerlendirildiginde
yalnizca bir iletinin gonderilmesi degil, ayn1 zamanda ortak bir anlam tiretim

Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu, 0000-0003-
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stirecini de igeren etkilegimsel bir yap1 olarak ele alinmaktadir (Oskay, 1993).
Bu yontiyle iletigim, bireyler arasinda gergeklesen sembolik bir aligverigi temsil
etmekte ve hem biligsel hem duyugsal stiregleri igeren ok boyutlu bir etkinlik
olarak degerlendirilmektedir. Dokmen (2008), iletigimi anlam iiretiminin
basladig1 noktadan, bu anlamin karg: tarafa aktarilip yorumlandigi asamaya
kadar uzanan dongiisel bir siireg olarak tanimlamakta ve bu siirecin tek yonlii
degil, etkilegimli bir yap1 tagidigini vurgulamaktadir.

Tiirkge literatiirde iletisim kavraminin komiinikasyon, haberlesme
ve bildirigim gibi terimlerle kargilanmasi, kavramin tarihsel ve sosyolojik
gelisimiyle iligkilidir. Bu farkli terminolojik kargiliklar, iletigim olgusunun
yalnizca bilgi aktarimi degil, ayni zamanda sosyal iligki kurma, kiiltiirel anlam
yaratma ve bireyin kendisini ifade etme gereksinimini kargilayan bir siireg
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle iletigim, yalnizca teknik bir mesaj
aktarimi olarak degil, toplumsal yagamin diizenleyici unsurlarindan biri olarak
degerlendirilmelidir.

Batu ve Kalaman’in (2018) tanimladig1 bigimiyle iletigim, bireylerin duygu,
diisiince ve bilgilerini sozlii, sozsliz, yazili veya teknolojik araglar araciligryla
kigiden kisiye, kisiden gruba, gruptan genis kitlelere aktardigi amagl bir mesaj
aligverigini kapsamaktadir. Bu yontiyle iletigim stireci, dogrusal bir hat tizerinde
gergeklesen basit bir gonderme-alma iligkisini agarak, igerik iiretimi, kodlama,
iletim, alimlama ve geri bildirim gibi birbiriyle baglantili agamalardan olugan
gok agamali bir sistem olarak degerlendirilmektedir.

Ozcan (2006), insan yagaminin iletisimden bagimsiz bir zaman dilimini
barindirmadigini belirterek iletigimin insan davraniginin ayrilmaz bir pargasi
oldugunu vurgulamaktadir. Bireylerin toplumsal yapryr anlamlandirma,
kimlik olugturma ve sosyal rollerini siirdiirebilme siiregleri iletigim yoluyla
gergeklesmektedir. Bu baglamda iletigim, bireyin psikososyal geligiminden
orgiitsel yapilar igindeki isleyise kadar genig bir alanda belirleyici bir islev
istlenmektedir.

Iletigsimin Cesitleri

Insanlik tarihinin tiim evrelerinde bireyler, gevreleriyle kurduklari etkilegimler
aracihigiyla toplumsal yagamin temel yapilarini olugturmaktadir. Bu etkilesim
ag1, anlam iiretme ve kargilikli anlagilabilirlik gereksinimi dogrultusunda
iletigim siireglerini ortaya ¢ikarmaktadir. Tarihsel gelisim siireci incelendiginde,
insanlarin iletigim kurmak amaciyla ¢ok gesitli arag ve yontemler gelistirdigi
goriilmektedir. Bu durum, iletigimin duragan bir olgudan ok, stirekli doniigen
ve sistematik bir yap1 sergileyen dinamik bir siireg olarak degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir (Okay, 2016).
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Sozel iletisim, bireyler arasinda dogal dil araciligiyla gergeklesen bir
etkilesim bi¢imi niteligi tagimaktadir (Mutlu, 2016). Giirtiz ve Yaylaci
(2004) tarafindan yapilan bir ¢aligmada sozIii aktarimin kisilerarasi iletigimde
merkezi bir konumda bulundugu ve dilin bu siiregte temel arag islevi gordiigii
belirtilmektedir. Sozlii iletigim, iizerinde uzlagiimig semboller sistemine dayanan
ve konugma ile dinleme stiregleri iizerinden igleyen bir iletisim tiirii olarak
agiklanabilir. Bu tiir iletigim yiiz yiize etkilesimde, telefon goriismelerinde ya
da konugma temelli diger sosyal ortamlarda gerceklesmektedir. Gudykunst
ve Ting-Toomey (1988)’in siniflandirmasi, sozlii iletisim tarzlarinin kiiltiirel
farkliliklar ve bireysel egilimler dogrultusunda degiskenlik gosterdigini
ortaya koymaktadir. Dogrudan—dolayli, ayrintihi-6zIi, kigisel-baglamsal ve
enstriimantal-etkisel iletigim tarzlar1 bu siniflandirmanin temel boyutlarin
olusturmaktadir (Tagdemir, 2017). Bu yaklagim, sozlii iletigim davraniglarinin
kiiltiirel kodlar, toplumsal roller ve kisileraras: iliskilerin niteligi tarafindan
sekillendirildigini gostermektedir.

So6zel olmayan iletigim, konugma digindaki tiim ifade bigimlerini kapsayan
¢ok boyutlu bir etkilesim alamidir (Mutlu, 2016). Bu iletigim tiirii, sozciik
kullanilmadan duygu ve diigiincelerin aktarilmasini saglayan genig bir davranig
repertuvarini igermektedir. Beden dili, yiiz ifadeleri, goz temast, sessizlik, sesin
ton ve ritim farkliliklari, giyim tercihleri, mekan kullanimu, kigiler aras1 mesafe
diizenlemeleri, fiziksel goriiniige iliskin ipuglar1, dokunsal davramslar ve duyusal
alg1 unsurlar1 bu kapsamin temel bilegenleri arasinda degerlendirilmektedir
(Dinger, 2015). Ciiceloglu (2006), sozsiiz iletisimde alic1 konumundaki bireyin
de belirli algisal ve biligsel 6zelliklere sahip olmasi gerektigini vurgulayarak
yiz ifadeleri, beden durusu ve ses tinisinin iletigimsel anlam tizerinde etkili
oldugunu ifade etmektedir.

Sozsiiz iletisime iligkin yapisal 6zellikler literatiirde gesitli bigimlerde ele
alinmaktadir. Bu iletigim tiiriiniin belirli 6lgtide belirsizlik igerebildigi, duygusal
ifadelerde giiglii bir aktarim araci niteligi tagdig ve goklu anlam tiretimine agik
oldugu belirtilmektedir. Ayrica kigilerarasi iliskilerin niteligi hakkinda 6nemli
ipuglar1 sunmakta ve sozel mesajlar1 tamamlayici bir iglev tistlenmektedir.
Sozsiiz iletisim davraniglarinin bigimlenmesinde kiiltiirel baglamin belirleyici

bir rol oynadig kabul edilmektedir (Kiigiik, 2016).

Sporda TIletigimin Oniindeki Engeller

Teknoloji alaninda meydana gelen gelismeler her alani etkiledigi gibi
spor alanlarini da etkilemistir (Bulut ve digerleri, 2021). Bu durum, iletigim
sirecinin niteligini de doniistiirmektedir; ¢iinkii iletigim, bireyler arasinda bilgi,
tutum ve anlam aktarimlarinin diizenli bigimde gergeklegmesini gerektiren
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gok katmanli bir yaprya sahiptir. Teknolojik yeniliklerin spora dahil olmastyla
birlikte, meydana gelen ¢ok katmanli yapr bu alana hem hiz kazanmakta
hem de daha karmagik bir hal almaktadir. Dijital araglarin iletisim akigina
katilmasi, mesajlarin {iretimi, iletimi ve yorumlanmasi iizerinde belirgin
etkiler olugturmaktadir (Akman ve Unal, 2013). Bu dijital doniigiimiin dikkat
geken unsurlarindan biri de spor alanlarinda giderek daha yaygin kullanilan
sanal ger¢eklik uygulamalaridir (Kog ve digerleri, 2024). Spor ortamindaki
etkilesimlerin giderek daha fazla teknoloji destekli hale gelmesi, iletisimin
temel bilegenlerinin yeniden yapilandigini gostermektedir. Bu yapr gesitli
durumlarda bozulabilmekte ya da kesintiye ugrayabilmektedir.

Bununla birlikte dijital iletisim kanallarinin yogun ve kontrolsiiz
kullanimy, iletigimin iglevselligini zayiflatabilecek yeni bir engel alani da ortaya
¢ikarmaktadir. Universite dgrencileri iizerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada,
sosyal medya kullanim diizeyi arttikqa iletigimin giderek sosyal medya temelli
hale geldigi, yiiz yiize etkilesimin sinirlanabildigi ve bu durumun bireylerin
yagam doyumu iizerinde olumsuz etkiler olugturabildigi rapor edilmistir.
Ayni galigmada, sosyal medya bagimlilig1 ve sanal tolerans diizeyi ile yagam
doyumu arasinda negatif yonlii anlaml iliskiler saptanirken, sanal iletisim
bigimlerinin yagam doyumunu destekleyici bir islev tistlenmedigi belirtilmigtir
(Bayrakdaroglu ve digerleri, 2023). Bu bulgular, spor ortamlarinda iletigimin
agirt bigimde dijital araglara bagimli hale gelmesinin, etkilegimin derinligini
ve anlam iiretme kapasitesini zayiflatabilecek bir risk faktorii oldugunu ortaya
koymaktadir.

Alanyazinda iletisim engellerinin gevresel, biligsel, duygusal ve kiiltiirel
bircok etkene bagli olarak ortaya ¢iktigi vurgulanmaktadir. Bu kapsamda fiziksel
kosullarin yetersizligi, psikososyal stireglerdeki gerilimler, statii farkhiliklarinin
yarattif giic asimetrileri, toplumsal cinsiyete dayali rollerdeki ayrigmalar, kiiltiirel
kodlarin uyumsuzlugu ve dile iliskin sinirhiliklar iletigimin saghkl bigimde
stirdiiriilebilmesini zorlagtiran temel boyutlar olarak degerlendirilmektedir
(Akman ve Unal, 2013).

Hogan ve Stubbs (2003) iletisim engellerini etkilesim dongiisiinii zayiflatan
davranig kaliplari izerinden agiklamaktadir. Buna gore etkili bir ilk izlenimin
olugturulmamasi, anlatinin gereksiz bigimde uzatilmasi, karg1 tarafin sozel
ve sOzel olmayan ipuglarina odaklanilmamasi, tartigmanin zarar verme
amaci tagryan bir zemine kaymasi, elestirel ya da kiigiimseyici bir tutumun
benimsenmesi ve beden dilinin yarattig1 anlamin goz ard1 edilmesi iletisimin
igleyisini zayiflatmaktadir. Bu durum, yalnizca bilgi aktarimini degil, anlamin
ortak bir zeminde tiretilmesi siirecini de sekteye ugratmaktadir.
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Bager (1998) iletisim engellerini siireg ve igerik etkilegimi {izerinden
degerlendirmektedir. Igerigin niteligi her ne kadar énemli olsa da siireci
olusturan kodlama, iletim ve geri bildirim dongiistindeki aksakliklar anlamin
bozulmasina neden olabilmektedir. Kaynagin bilgi birikiminin sinirli olmast,
kavramsal repertuarin iletilmek istenen diigiinceyi kargilamamasi ve konunun
uzmanhk alaninin diginda kalmasi igerigin yeterli bigimde yapilandirilmasini
zorlagtirmaktadir. Siirecin, bireyin aliskanliga doniigmiis davranig kaliplarryla
yiiriitiilmesi de mesajin etkisini azaltabilmektedir. Ornegin bireyin zorlayict bir
durumda tepkisel davraniglar sergilemesi, aktarilmak istenen mesajin baglamim
zayiflatabilmektedir. Bunun yaninda mesajin olugturulma bigiminin tehdit
algisini tetikleyen savunucu bir tutuma dontismesi iletigim siirecinin niteligini
diigiiren bir diger etkendir.

Tletisimde ortaya ¢ikan engeller, teknik bir kesintinin yani sira bireylerin
anlam iiretme kapasitesinin zedelenmesini de beraberinde getirmektedir.
Etkilesimde yer alan tiim 6gelerin uyumlu bi¢imde ¢aligtig1 bir yapi, hem
kigilerarasi iligkilerin niteligini ylikseltmekte hem de kiiltiirel ve toplumsal
sistemlerin siirekliligini giiglendirmektedir. Bu nedenle engellerin kaynaklarini
dogru analiz etmek, iletisim yetkinliklerinin geligtirilmesi agisindan 6nemli
bir aragtirma alan1 olugturmaktadr.

Sporda Tletisim

Spor ortaminda iletigim, ekip ¢aligmalarinin siirdiiriilebilir bir yapiya
kavugmasinda, antrenman stireglerinin verim kazandiracak bigimde ilerlemesinde
ve sporcular arasindaki iligkilerin gelismesinde temel bir iglev tistlenmektedir.
Bu siireg, antrendrler, sporcular, yoneticiler ve spor organizasyonlarinin diger
bilesenleri arasinda gergeklegen etkilegimlerin biitiintinii kapsamaktadir. Alan
yazininda sporda iletigim gesitli yonleriyle ele alinmig olup antrenor-sporcu
iliskilerinden takim i¢i etkilesime, kurumsal iletisimden performans siireglerine
kadar uzanan genis bir ¢ergeve sunmaktadir (Akyazi, 2018; Dumangoz, 2021).

Sporun toplumsal bir olgu olarak farkli kurum ve yapilarla iligkili oldugu
kabul edilmektedir. Toplum yapisi, kiiltiirel 6zellikler ve cografi kosullar,
sporun anlamu ve orgiitlenisi tizerinde etkili olabilmektedir (Kilcigil, 1998).
Sporun bu niteligi, onu hem bireysel hem kurumsal diizeyde bir etkilesim
alanina doniistiirmektedir. Spor faaliyetleri yoluyla bireyler arasinda sosyal
baglarin gelistigi, etkilesim stire¢lerinin yogunlastig: ve iletisimin giiglendigi
bir ortam olugmaktadir. Spor hizmeti sunan profesyonellerin etkili iletisim
becerilerine sahip olmasi, verilen hizmetin niteligini ve sportif faaliyetlere
katilim1 olumlu yonde etkilemektedir (Cimen, 2013). Bu nedenle bu alanda
calisanlarin misterilerin beklentilerini anlayabilecek sosyal yeterliklere ve
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mesleki-teknik bilgi birikimine sahip olmalari 6nem tagimaktadir (Imamoglu
ve Ekenci, 2014).

Antrenor—sporcu iletisimi, performansin gekillenmesinde belirleyici
bir etkilesim alani sunmaktadir. Miisabaka bagarisinin, sporcu ile antrenor
arasinda kurulan iletigimin niteligiyle iliskili oldugu bilinmektedir. Atletik
ortamlarda giiven temelli bir iliski kurulmasi, sporcularin antrenériin
uzmanhgindan etkili bigimde yararlanabilmesine imkan saglamaktadir. Bu
kargilikli etkilesim sonucunda sporcu, kendi fiziksel ve psikolojik kapasitesini
antrendriin bilgi birikimiyle biitiinlegtirerek performansini yiikseltebilmektedir.
Antrenor ve sporcu arasindaki iletigim becerileri, ortak hedeflere yonelik ig
birligini gliglendirmekte ve bagariya ulagma siirecinin 6nemli bir bilegeni
haline gelmektedir (Philippe ve Seiler, 2006). Bu baglamda sporcu-antrenor
iletisimi, performansin siirdiirtilmesi ve sporcunun motivasyonunun yiiksek
tutulmas igin iglevsel bir ortaklik olarak degerlendirilebilmektedir (Altintag,
Cetinkalp ve As¢i, 2012). Nitekim farkli spor dallarinda gergeklestirilen
caligmalar, bu iletigim siirecinin performans gelisimindeki kritik roliinii tekrar
tekrar ortaya koymaktadir. Kalinowski’nin aragtirmasi, olimpik sporcularin
beklenen performans diizeyine ulagmalarinda aile ve antrenor desteginin
belirleyici oldugunu gostermekte; antrenor-sporcu arasindaki etkili iletigim
kurulabildiginde antrenman verimliliginin ve performans ¢iktilarinin

yiikseldigini vurgulamaktadir (Kalinowski, 1985).

Sportif Tletisimin Ozellikleri

Spor ortamlarinda etkilesim, performansi bigimlendiren temel unsurlardan
biri olarak ortaya ¢itkmaktadir. Oyuncularin geri doniitleri nasil algiladig: ve
iletigim becerilerinin niteligi, ekip igindeki konumlar1 agisindan belirleyici
olmaktadir (Biger, 2006). Bu ¢er¢evede antrenor-sporcu iletigimi, sportif
stireglerin yoniinii belirleyen baglica temas noktasidir. Antrenorlerin hedefleri
agik bir bigimde ifade etmesi, sporcularin dikkat siireglerini diizenlemekte ve
motivasyonlarini giiglendirmektedir. Ayrica yapici geribildirim uygulamalari,
sporcularin teknik ilerlemeleri kadar psikolojik dayanikliliklarinin gelisimine
de katkida bulunmaktadir. Antrenman planlamasinin sporcularla paylagilmasi
ise ekip i¢i koordinasyonun, gorev dagiliminin ve ortak anlayigin geligmesini
desteklemektedir.

Orgiitsel spor yapilarinda iletigim, kimlik olusturan bir siireg olarak
da degerlendirilmektedir. Wolfe ve digerleri (2005) . tarafindan tartisilan
yaklagimlar, bireylerin bir takim ya da kurumla kurduklar1 bagin, kimlik
algisiyla dogrudan iliskili oldugunu vurgulamaktadir; kisi orgiitsel kimligi
gekici buldugunda bu iligkiyi 6z taniminin bir pargasi hiline getirebilmektedir
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(Wolte ve digerleri, 2005). Weick’in anlam yaratma (sensemaking) modeli,
insanlarin deneyimlerini anlamlandirirken iletisimsel stiregler aracihigiyla
gergekligi yeniden kurdugunu ileri siirmektedir. Bu goriise gore iletigim,
hem orgiitlenmenin igleyen merkezini hem de sporun varlik kogulunu
olusturmaktadir (Pedersen ve digerleri, 2007).

Takim ig1 iletigim, saha i¢i uygulamalarin tutarhiligini kolaylagtiran bir
etkilesim alan1 sunmaktadir. Strateji ve taktiklerin agik bigimde paylagilmast,
oyuncularin gorev ve sorumluluklarini netlestirmektedir. Ekip iginde ortaya
¢ikan sorunlarin tartigilarak ¢oztimlenmesi, igleyigin aksamasini onlemekte ve
esgiidiimlii bir atmosferin olugmasini saglamaktadir. Bu yapinin tamamlayici
bir unsuru olarak olumlu iletisim iklimi, moralin siirdiiriilmesine ve takim
dyelerinin kargilikli destek iiretmesine zemin hazirlamaktadir.

Sporcu-sporcu iletisimi ise iligkisel dayanigmayr miimkiin kilan bir psikolojik
baglayici niteligindedir. Sporcular arasindaki agik ve giiven temelli iletigim, takim
ruhunun geligmesini ve sosyal biitiinlesmenin giiglenmesini desteklemektedir.
Destekleyici ifadelerin ve kargilikli giivenin hakim oldugu bir iletigim ortamu,
zorlayici rekabet kogullarinda sporcularin duygusal dayanikhiligini artirmakta
ve performans istikrarina katki vermektedir. Bu agidan takim tiyeleri arasindaki
iletisimsel dayanigma, psikolojik bir koruyucu mekanizma iglevi gormektedir.

Iletisimin Ogelerinin Spor Baglaminda Ele Alinmasi

Giiniimiizde spor, giderek daha fazla 6nem kazanan bir toplumsal dinamik
olarak degerlendirilmektedir (Goksel ve digerleri, 2020). Bu toplumsal yap1
igerisinde bireyler arasindaki iligkilerin diizenlenmesinde belirleyici bir islev
tistlenen iletigim, belirli bilegenler tizerinden igleyen temel bir siireg niteligi
tagimaktadir. Tletigim siireci, spor ortamlarinda takim i¢i uyumun saglanmast,
performansin koordinasyonu ve antrenor—sporcu etkilesiminin anlagiimasi
agisindan kritik bir ¢ergeve sunmaktadir. Bu dogrultuda spor takimlarinda
iletisimin, bagariya ulagma ve hedeflenen performansin ortaya konulmasinda
onemli bir unsur oldugu ifade edilmektedir (Selagz1 ve Cepikkurt, 2014).

Tletisim; kaynak, mesaj, kanal, alici ve geribildirim olmak iizere bes temel
ogeden olugmaktadir. Tutar ve Yilmaz (2003) ise bu 6geleri kodlama ve
iletisimde aksamalara yol agan engelleri de ekleyerek yedi bilesenli bir yapi
olarak agiklamustir.

Kaynak, aktarilmak istenen duygu, disiince ya da davramigin belirli
semboller aracihigiyla kars: tarafa yoneltilmesini saglayan merkezi unsur
olarak tanimlanmaktadir. Spor baglaminda kaynak; antrenor, takim kaptani,
spor psikologu ya da bir takimin iletisim stratejisini belirleyen diger aktorler
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olabilir (Singer, 1980). Kaynagin niteligi, mesajin bigimlenmesinde ve alicida
olugturacag etkinin diizeyinde belirleyici hale gelir.

Mesaj, gonderen tarafindan karg: tarafa aktarilmak tizere diizenlenen sembolik
igeriklerdir (Ergin, 2014). Takim igi iletigimde mesaj; taktiksel yonlendirmeler,
motivasyon amagh agiklamalar veya performans geri bildirimleri seklinde
ortaya ¢tkmaktadir. Glirtiz ve Eginli (2018), bir mesajin etkililik kazanabilmesi
igin agik, anlagihr, zamaninda ulagtirilmig ve uygun araglarla iletilmis olmasi
gerektigini belirtmistir.

Kodlama, mesajin belirli semboller {izerinden diizenlenmesi siirecidir.
Okay (2016), kodlamanin ses, kelime, jest, mimik ya da davranig bigiminde
gergeklesebilecegini vurgulamugtir. Spor ortamlarinda kodlama, antrenoriin
taktik tahtasinda yaptig isaretlerden oyuncularin sahadaki mikro jestlerine
kadar genis bir davranis repertuari iginde goriiniir. Oksay’in (1992) tanimladig:
tizere etkili kodlama, karg1 tarafin algisal ve biligsel kapasitesini dikkate alarak
olusturuldugunda anlaml: hale gelir.

Kanal, mesajin aliciya taginmasini saglayan ortamlar: ifade etmektedir.
Demirel (2006), kanalin farkli araglar ve yontemler {izerinden eszamanl
olarak kullanilabilecegini agiklamugtir. Spor ortamlarinda kanal; yiiz ylize
talimat, dijital analiz yazilimlari, isitsel komutlar veya takim igi igaret sistemleri
bigiminde gesitlenen bir yapiya sahiptir. Odabagi ve Oyman (2005) kanali
mesajin iletilmesini saglayan yol olarak tanimlamig ve sporun ¢ok katmanlh
iletigim gerekliliklerine uygun bir kavramsal temel olugturmustur.

Alic1, mesaj1 ¢oziimleyerek anlamlandiran kigidir. Spor baglaminda alici;
sporcu, hakem, performans analisti veya takimin diger paydaslar1 olabilir.
Baltag ve Baltag (2000), alicinin siireci anlamlandirma bigiminin iletisimin
genel yoniinii belirledigini ifade etmektedir. Akgoz ve Sezgin (2009), alicinin
mesaji ¢oziimleyip yeniden yapilandirarak eyleme doniistiirmesinin iletigim
stirecini tamamlayan bir agama oldugunu ileri stirmiistiir.

Geribildirim, alicinin mesaji degerlendirdikten sonra kaynak kisiye geri
ilettigi tepkidir. Geribildirim, iletigimin siirekliligini ve yoniinii belirleyen temel
ogelerden biridir. Demirel (1998), yiiz yiize iletisimin geribildirimi en hizh
saglayan etkilesim tiirii oldugunu vurgulamistir. Spor ortaminda geribildirim;
oyundaki pozisyona verilen anlik tepki, antrendriin yonlendirmesine sporcularin
uyumu veya performans analizine verilen cevaplar bigiminde goriiniir.

Tletigim siirecinde engeller, kaynaktan ¢ikan mesajin alicrya aktarin sirasinda
gesitli psikolojik, gevresel ve fiziksel faktorlerin devreye girmesiyle ortaya
cikar. Kaya (2013), bu engellerin mesajin anlamini ve etkisini zayiflatarak
iletigim kalitesini diistirdiigiinii belirtmistir. Spor ortamlarinda giiriilti, stres,
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motivasyon diisiikliigii, takim i¢i ¢atigmalar veya ortam kogullar1 iletisim
engellerine doniigen 6rnekler arasinda yer almaktadir.

Sportif Tletisimde Etkili Olan Psikolojik Faktorlerin
Degerlendirilmesi

Iletisimi etkileyen psikolojik faktorler spor ortaminda daha belirgin
ve dinamik bir yap1 gostermektedir. Rekabet, performans baskisi ve grup
etkilesimlerinin yogunlugu, sporcularin psikolojik siireglerinin iletisime
yansimasini giiglendirmektedir. Spor baglaminda iletigimin niteligi, sporcularin
duygusal diizenleme kapasitesiyle yakindan iliskilidir. Olumlu duygulanim,
takim igi paylagimlart ve agiklig1 artirmakta, olumsuz duygulanim ise karar
verme siireglerinde daralmaya ve mesajlarin yanls yorumlanmasina zemin
olugturabilmektedir. Bu durum, antrenor-sporcu iliskilerinde geri bildirim
stireglerinin etkinligini dogrudan etkilemektedir (Gross, 2015).

Sporcularda biligsel gergeveler iletisim akiginin 6nemli belirleyicileri arasinda
yer almaktadir. Sporcularin performansa yonelik beklentileri, 6z-yargilar
ve sosyal gemalar1, antrenman sirasinda verilen bilgilerin segici bigimde
algilanmasina yol agabilmektedir. Biligsel carpitmalar, 6zellikle yogun stres
altinda, takim igi etkilesimlerin gerilmesine ve taktik iletigimin bozulmasina
neden olabilmektedir (Beck, 2011).

Motivasyonel siiregler spor ortamindaki iletigim kalitesini sekillendiren bir
diger psikolojik boyuttur. Igsel olarak motive olan sporcular, hem antrenér
hem takim arkadaslariyla daha agik ve siirekli bir iletisim gelistirmekte; digsal
baskinin arttig1 durumlarda ise savunucu tepkiler ve iletisim kopmalar1 daha
sik ortaya cikabilmektedir. Ozellikle performans beklentileri yiiksek takimlarda
motivasyonel yonelimlerin farklilagmasi, iletigimsel uyumu etkileyen 6nemli
bir degigkendir (Deci ve Ryan, 2000).

Giiven, spor takimlarinda iletigimin siirdiiriilebilirligi agisindan temel
bir psikolojik yapidir. Takim igi giiven arttikga sporcularin risk almaya, geri
bildirimi kabul etmeye ve agik iletigim kurmaya daha yatkin hale geldikleri
goriilmektedir. Giivenin diigiik oldugu ortamda ise tehdit algis1 yiikselmekte,
bilgi paylagimi azalmakta ve takim igi gatigmalar daha kolay tetiklenmektedir
(Dirks, 2000).

Sporcu 0z-yeterlik diizeyi de iletigim davraniginin bi¢gimlenmesinde etkili
olmaktadir. Oz-yeterligi yiiksek sporcular, strateji tartigmalarinda fikirlerini
daha agik dile getirmekte; performans hatalarinda ise iletigimi tamamen kesmek
yerine durumu yapici bigimde ele alma egilimi gostermektedir (Moritz ve
digerleri, 2000).
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SONUC

Mevcut galigma kapsaminda sonug olarak, sportif iletigimin psikolojik
boyutlarmna iligkin degerlendirmeler, takim performansinin dar kapsamli
olgiitlerle ifade edilemeyecegi ve iletigim siireglerinin gok katmanh bir zihinsel
temele dayandig ifade edilebilir. Spor ortaminda ortaya ¢ikan duygusal
diizenleme bigimleri, biligsel degerlendirme siiregleri, giidiisel egilimler, giiven
iligkileri ve 6z-yeterlik algilari, iletigim akiginin niteligini belirleyen temel
psikolojik degiskenler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu degiskenler, antrenor-sporcu
etkilesiminden takim i¢i koordinasyon siire¢lerine kadar uzanan genig bir
etkilesim alanin1 sekillendirmektedir.

Psikolojik etkilesimlerin istikrarli bigimde siirdiiriildiigii takimlarda iletigim
daha agik, tutarl ve islevsel bir yapr sergilenmelidir. Boylelikle sporcularin
geribildirim alma istekliligi artmakta, kisileraras: giiven diizeyi yiikselmekte ve
ortak hedeflere yonelik biligsel uyum gii¢ kazanmaktadir. Rekabet baskisinin
yiiksek oldugu performans ortamlarinda bu psikolojik biitiinliik, bireysel
dayaniklilig: ve takim diizeyindeki koordinasyonu destekleyen koruyucu bir
mekanizma niteligi tagimaktadir. Buna kargilik gliven duygusunun zayifladigi
ve duygusal tansiyonun yiikseldigi iletisim ortamlarinda rol belirsizligi, taktiksel
uyumsuzluk ve motivasyon kayb1 gibi performansin diigebilmesine de neden
olabilmektedir.
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Bolum 4

Spor Psikolojisinde Kisilik ve Motivasyon
Kavramlarinin Incelenmesi

Deniz Unver!

Ozet

Spor psikolojisi, bireylerin spor ve fiziksel aktivite ortamlarindaki davraniglaring
etkileyen psikolojik siiregleri inceleyen énemli bir bilim alanidir. Bu galigmanin
amaci, spor psikolojisi baglaminda kisilik ve motivasyon kavramlarini
kuramsal bir gergevede ele alarak, bu iki degiskenin sportif davramiglar ve
performans iizerindeki etkilerini incelemektir. Boliim, kigilik o6zelliklerini
agiklayan temel kuramsal yaklagimlar olan bes biiyiik kisilik 6zeliginin
yanminda mitkemmeliyetgilik, iyimserlik, zihinsel dayanikliik ve narsizmin
sportif performansa olan katkilarin1 tartigmaktadir. Spor ortamindaki
motivasyonun igsel ve digsal motivasyon kavramlar ile degerlendirilmesiyle
birlikte her ikisinin de hedefe giden yolda 6nemli oldugu vurgulanmustir.
Literatiir incelemesi sonucunda, kigilik ve motivasyon kavramlarinin beden
egitimi ve spor psikolojisinde 6nemli temel kavramlar oldugu ve performansi
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir. Sonug olarak, kisilik ve motivasyon
kavramlarinin biitiinctil bir yaklagimla ele alinmasinin, beden egitimi ve spor
psikolojisi alaninda hem kuramsal hem de uygulamali ¢aliymalara 6nemli
katkilar sunacag: diistiniilmektedir.

Girig

Psikolojiye genis bir perspektiften bakildiginda, bu alanin en erken ve
temel yaklagimlarindan biri, psikolojiyi insanin zihinsel yapisini ve igleyigini
bilimsel yontemlerle ele alan bir disiplin olarak tanimlamaktadir (Sahinler vd,
2021). Spor, ¢ogunlukla bedensel kapasitenin etkin bigimde kullaniimasin
gerektiren ve yiiksek diizeyde fiziksel yeterlilik talep eden bir etkinlik alan1
olarak degerlendirilmektedir. Rekabetgi spor ortamlarinda hiz, kuvvet,

dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik, esneklik ve fiziksel dayanim gibi 6zellikler
performansin belirleyici unsurlari arasinda yer almaktadir. Bu nedenle spor

1 Dr Ogr. Uyesi, Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, 0000-0003-
1927-5285, denizunver@comu.edu.tr

@88, d 1 brps://doi.ory/10.58830/ozgurpub1065.04795 47
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performansinin agiklanmasinda uzun yillar boyunca fiziksel faktorler 6n planda
tutulmug biyomekanik, fizyoloji, spor hekimligi, beslenme, metabolizma ve
benzeri disiplinler araciligryla performansi artirmaya yonelik kapsamli bilimsel
caligmalar yiirtitiilmistiir. Elde edilen bulgular, uygulamali alanlarda galigan
uzmanlar tarafindan sporcularin fiziksel kapasitelerini gelistirmeye yonelik
yontem ve programlara dontistiiriilmistiir.

Bununla birlikte, yalnizca fiziksel yeterliliklerin sportif bagarry1 agiklamada
yeterli olmadig1 zaman igerisinde agik bicimde ortaya konmugtur. Benzer fiziksel
ozelliklere, antrenman ge¢misine ve teknik diizeye sahip sporcular arasinda
dahi performans farkliliklarinin gortilmesi, dikkatleri psikolojik etmenlere
yoneltmigtir. Bazi sporcularin baski altinda daha etkili performans sergilemeleri,
zorlu kosullarda odaklanma diizeylerini koruyabilmeleri, rahatsizlik ve
yorgunluga daha yiiksek tolerans gostermeleri, stratejik kararlar1 daha dogru
uygulayabilmeleri ve 6grenme siireglerini daha hizli yonetebilmeleri, zihinsel
stireglerin sportif bagari tizerindeki kritik roliinii ortaya koymaktadir.

Bu baglamda spor psikolojisi, spor ortaminda ortaya ¢itkan davraniglari
ve zihinsel siiregleri bilimsel yontemlerle inceleyen bir disiplin olarak 6nem
kazanmugtir. Alanin gelisimiyle birlikte, sporcularin performanslarini yalmzca
tiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel, duyugsal ve motivasyonel boyutlartyla
ele alan biitiinciil bir yaklagim benimsenmistir. Glintimiizde spor psikolojisi,
antrenorler ve uygulayicilar i¢in performansin artirilmasi, 6grenmenin
hizlandirilmasi ve rekabet kosullarina daha etkili uyum saglanmasi agisindan
vazgegilmez bir bilim alan1 olarak kabul edilmektedir.

Beden Egitimi ve Spor psikolojisi, spor ortaminda ortaya ¢ikan davraniglarin
bilimsel olarak incelenmesini konu edinen bir disiplindir. Bu alan, bireylerin
spor aktivitesi stirecinde diigiincelerinin, duygularinin, davraniglarinin ve
cevresel kogullarin nasil etkilesim iginde oldugunu aragtirir (Weinberg ve
Gould,2023). Beden egitimi ve spor psikoloji bireylerin spora iligkin duygu
ve davraniglarini aragtirmayi, tanimlamayi, agiklamayi, hatta gerektiginde
degistirmeyi ve geligtirmeyi amaglar. Bu sayede sporcularin spordan daha
tazla keyif almalari, performanslarini geligtirmeleri ya da stresin kontrol
altina alinmasini hedefler. Spor psikolojisi, spor baglaminda ortaya ¢ikan
davranislarin psikolojik boyutlarini inceleyen bir bilim alanidir. Bu disiplinin
temel amact; egzersiz siiregleri, sporcu-sporcu ve sporcu—takim etkilesimleri
bagta olmak tizere, sportif performans iizerinde etkili olan biligsel, duyugsal
ve sosyal faktorleri analiz ederek bu unsurlarin nasil igledigini agiklamaktur.
Asagida beden egitimi ve spor alaninda performansi etkiledigi diigiiniilen
temel kavramlar a¢iklanmaktadir.
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Kisilik

Kisilik, bireyi digerlerinden ayiran; davranig oriintiilerini, karakteristik
egilimleri ve psikolojik ozellikleri kapsayan biitiinciil bir yap: olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, fiziksel aktiviteye
yonelme, egzersiz alisgkanligr gelistirme, spor yapma ve sportif rekabet
ortamlarinda sergiledigi tutum ve davraniglar tizerinde belirleyici bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda, egzersiz ve spor alaninda kisilik degiskenini ele alan
aragtirmalar son yillarda giderek artmug; s6z konusu ¢aligmalar biiyiik lgiide
egzersiz ve spor psikolojisi disiplininde uzmanlagmug aragtirmacilarin bilimsel
katkilariyla sekillenmistir (Erdugan, 2020) Beden egitimi ve spor ortaminda
buluna her birey i¢in zihin, en 6nemli seylerden biridir, ¢linkii sahip olduklari
en biiyiik gii¢lerden biridir ve sahada gosterilmek istenilen performanslarini
onemli olglide etkileyebilir; bu nedenle kisilik, spordaki en biiyiik etkilerden
biridir. Kisilik, tutum, duygu ve hayattaki gesitli durumlara nasil tepki
verildiginin gostergeleridir.

Kigsilik, bireye temel ve basit 6zelliklerinden, bir bakima sevdigi ve
sevmediklerinden olugur. Bunlar yeniden olugmaz, ancak yagam boyunca
gelisir. Herkesi kabaca tanimlayan iki ana kisilik tipi vardir; bu, kisiliklerinin
cesitli yonlerini etkiler, ancak bu 6zellikle sporcularda gegerlidir. Tki ug nokta
ice doniikler ve disa doniiklerdir. Ige doniikler genellikle kendilerine giivenen
ve bireysel spor yapan veya bu kisilik tipini yansitan bir pozisyona sahip olan
kisilerdir. Ice doniikler genellikle bagimsiz, daha zeki, ¢ekingen, pratik, kendine
giivenen ve ciddi kisilerdir giinkii kendilerine bagimhidirlar. Diga doniikler
tipik olarak daha rahat, giivenilir, gruba bagiml ve daha az zekidir. Bun ise
onemli nedenlerden birisi, spor sirasinda veya giinliik yagamlarinda bagkalarina
giivenmeleridir. Bunlar kisilik tiplerinin iki ug noktasi olsa da insanlarin biiyiik
gogunlugu her iki tipin de 6zelliklerini tagir,

Beden egitimi ve spor psikolojisinde spor ortamlarinda bulunan bireyler
arasinda en ¢ok sporcularin kisilik 6zellikleri merak konusu olmusgtur. Sporcunun
ister takim iginde isterse bireysel olarak sergiledigi kisilik davraniglarinin
basartya giden yolda 6nemli bir faktor olduguna inanilmaktadir. Aragtirmacilar,
genel bir spor psikolojisi ve genel bir sporcu kisilik profilini ortaya ¢ikarmak
igin ¢ok miicadele etmislerdir. Bunun ne kadar dogru bir yaklagim oldugu
halen tartigma konusudur (.Coulter VD, 2016).

Ozellikle takim ve bireysel sporlar arasindaki belirgin farkliliklar, rekabet
seviyelerindeki ¢esitlilik ile risk sporlar ve geleneksel spor dallarindaki ayrimlar,
tekil kigilik 6zelliklerinin belirlenmesini zorlagtirmakta ve belirli bir spor dalina
ait bulgularin tiim sporculara genellenmesini kisitlamaktadir. Buna kargin,
kigilik genel hatlariyla bireyin ayirt edici davranig ve tepki kaliplari olarak



50 | Spor Psikolojisinde Kisilik ve Motivasyon Kavvamlarmn Incelenmesi

tammlanabilir; diigiince siiregleri, duygusal egilimler ve davranig bigimlerinden
olusan bu yapi, kisinin ¢esitli yasam durumlarina verdigi yanitlar1 onemli l¢iide
sekillendirmektedir. Kisiligin temel bilegenlerinin erken yaglarda olugtugu ve
ergenlik sonras1 donemde, yagamun farkli evrelerinde ve baglamlarinda gorece
sabit kaldig1 kabul edilmektedir. Bununla birlikte, kisilik, yagam boyunca
cok sayida igsel ve gevresel etkenin etkisiyle bigimlenen, gok katmanl ve
dinamik bir sistem olarak degerlendirilir. Buna kargin, kisilik genel hatlarryla
bireyin ayirt edici davranig ve tepki kaliplari olarak tanimlanabilir; diigtince
stiregleri, duygusal egilimler ve davranig bigimlerinden olugan bu yapz, kiginin
gesitli yagam durumlarina verdigi yanitlar1 5nemli 6lgtide sekillendirmektedir.
Kisiligin temel bilesenlerinin erken yaglarda olustugu ve ergenlik sonrasi
donemde, yagamun farkli evrelerinde ve baglamlarinda gorece sabit kaldigt
kabul edilmektedir. Bununla birlikte, kisilik, yagam boyunca ¢ok sayida igsel
ve gevresel etkenin etkisiyle bicimlenen, ¢ok katmanli ve dinamik bir sistem
olarak degerlendirilir. (Currie ve Owen, 2016)

Kigilik aragtirmalarinda en gok incelenen ve bilinen boyutlar, sorumluluk,
uyumluluk deneyime agiklik, norotisizm ve diga doniikliiktiir. Bu boyutlar,
bireyler arasinda diigiikten yliksege kadar degisen siireklilikler olarak ele alinir.
Ornegin Norotisizm, daha az uyumlu ve verimsiz basa gikma stratejileri
ile iligkilendirilmig ve stres faktorlerinin daha yogun ve kontrol edilemez
olarak algilanmasiyla baglantili bulunmustur. Buna kargin Norotisizm tehlikeli
sporlarla ugragan sporcularda daha diisiik oldugu belirtilmigtir. Norotisizm
yiiksek olan bireyler kaygil, sinirli ve duygusal olarak istikrarsiz bir yapiya
sahipken; diisiik diizeyler duygusal denge, dayaniklilik ve sakin bir kisiligi isaret
ettigi belirtilmistir. Buna kargilik diger boyutlardan diga doniikliik, deneyime
agiklik, sorumluluk ve uyumluluk—uyumlu basa ¢ikma stratejileri daha diigiik
algilanan stres ile iligkilendirilmigtir. (Kajtna, 2004; Cohen v., 2018)

Diga Doniikliikte; aktif, girigken, sosyal ve kendine giivenen bir kisilik
incelenir. Ornegin futbolda, ortalama olarak dayaniklilik gerektiren bireysel
sporculara kiyasla daha yiiksek Diga Doniikliik degerleri sergilendigi
belirtilmektedir. Deneyime Ag¢iklik ise yaratici, merakli, esnek ve yeni
deneyimlere agik olmay1 ifade eder. Sporcularin, bu kisilik 6zelliginde sporcu
olmayanlara gére daha yiiksek degerler gosterdigi ifade edilmistir. Ornegin,
bir ultra maraton dayaniklilik kosusunda sporcular, farkli spor dallarindaki
sporcular ile kargilagtirildiginda, Deneyime Agiklik ve Diga Doniikliik agisindan
daha yiiksek degerler sergiledigi ifade edilmektedir (Kajtna, 2004; Goddard,
2019)

Sorumluluk boyutundaki ifadelerde, bu boyutun yiiksek seviyeleri, hedef
odakl, disiplinli, gahiskan ve odaklanmug bireyleri yansittigr; diisiik seviyelerin
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ise dikkat daginikligi, diizensiz ve spontane bir yapiy: yansittig belirtilmektedir.
Sporcularda sorumluluk bilincinin spor yapmayanlara oranla yiiksek olgtildiigii
calismalar mevcuttur. Bu durumun performans tizerinde olduk¢a 6nemli
etkisinin olabilecegi tartigilmaktadir (Malinauskas, vd., 2014).

Uyumluluk, spor ortamindaki tiim enstriimanlar ile uyumu ifade etmektedir.
Bireylerdeki yiiksek uyumluluk seviyesi, empatik, ilgili, is birligine yatkin
ve sosyal kurallara uygun davranmayi belirtmektedir. Uyum seviyesi diigiik
bireylerde, dikkatsiz, giivensiz ve kugkulu bir yap: oldugu soylenebilir.
Basketbol, Voleybol, dortlii kiirek veya sekizli kiirek gibi takim sporlarinda
uyumluluk son derece 6nemli bir boyuttur. (Nia ve Besharat, 2010).

Takim sporlariyla ugrasan sporcularin, bireysel sporculara kiyasla, takim
arkadaglarini destekleme, birlikte hareket etme davranig diizeylerinin daha
yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Bu durum, takim sporlarinin dogas: geregi
sporcularin kargilikli giiven, ig birligi ve sosyal baglar gelistirmesinin bilincinde
olmalarindan kaynaklanabilir.

Genel olarak bakildiginda, Norotisizm sporcularda performanst olumsuz
etkileyebilen, stres ve duygusal dalgalanmalara yol agabilen bir kisilik 6zelligi
olarak degerlendirilmekte ve sporcular arasinda, spor yapmayan bireylere kiyasla
daha diistik diizeylerde goriilmektedir. Buna kargilik, Diga Doniikliik (iletigim
kurma ve enerji), Deneyime Agiklik (6grenmeye ve yenilige agiklik), Sorumluluk
(disiplin, planh ¢galigma) ve Uyumluluk (takim iginde ig birligi ve empati) gibi
kigilik 6zellikleri sporcularda daha belirgin olup, antrenman siirecine uyum
ve miisabaka performansi agisindan islevsel katkilar saglamaktadir. Ancak
mevcut aragtirmalarin biiyiik ¢ogunlugu anlik 6l¢iimlere dayandig: igin, bu
kisilik 6zelliklerinin spora yonelmeye mi neden oldugu, yoksa uzun siireli
spor deneyimi, antrenman ortami, antrenor yaklagimi ve takim kiiltiirti gibi
faktorlerin kisilik yapisini mu gekillendirdigi net olarak ayirt edilememektedir.
Biiytik olasilikla bu iligki, sporun kisiligi sekillendirmesi ile kisiligin spora
yonlendirmesi siireglerinin birlikte iglemesiyle agiklanabilir (Kaiseler, vd, 2012).

Boyutlarin seviyeleri hakkinda bilgi olustukga, spor ortamindaki bireylerin
kigilikleri ile ilgili tanimlar1 veya kisilik 6zelliklerine iliskin durumlari tek tip bir
agiklamam ile yapmamak gerekmektedir. Caligmalardan net anlagilacag tizere
kisiligin sabit bir 6zelliginin olmadigy, 6zellikle sporcularin kisilik 6zellikleri
degerlendirilirken spor dalina ilgkin tiim 6zelliklerin, bireysel mi, takim sporu
mu, antrenman durumlari, rekabet ve sosyal ortamla birlikte gelisen dinamik
bir yapr olarak ele alinmasi gerekmektedir.

Spor Psikolojisinde kisilik, tamamen bireyi ifade eder. Bu anlamda bireyler,
kigi merkezli veya kisi odakli yaklagim ile incelenebilir. Hiimanistik yaklagim,
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insani merkeze alan ve bireyin bir biitiin olarak gelisimini esas alan bir psikoloji
anlayigidir. Hiimanist yaklagimda hedef olabileceginin en iyi oldur. Bir bagka
deyigle, hiimanistik modelin temel amaci, bireyin kendi yetenekleri ve sinirlar
dogrultusunda en iist diizey potansiyeline ulagmasini saglamaktir. Bu yaklagim,
her bireyin her alanda tistiin bagar1 gosteremeyecegini kabul eder; ancak her
insanin mutlaka belirli alanlarda bagarih olabilecegini savunur. Insan, dogustan
geligme ve kendini gergeklestirme kapasitesine sahip, giiglii ve problem ¢6zme
becerileri olan bir varlik olarak ele alinir (Katz ve Keyes, 2020). Kisilik kavramu,
psikoloji disiplininin merkezinde yer alan temel olgulardan biridir. Sigmund
Freud’dan giiniimiize kadar psikiyatri ve psikoloji alaninda geligtirilen kuramsal
yaklagimlarin biiyiik boliimii, insanin zihinsel igleyisini ve davranig ortintiilerini
agiklamay amaglayan kisilik kuramlar1 olarak degerlendirilebilir. Bu kuramlar,
bireysel davraniglarin ve kisisel 6zelliklerin tanimlanmasina olanak saglarken;
ayni zamanda bireyler arasi farkliliklari, kisiligin yasam boyu gelisimini ve
psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikig nedenlerini anlamaya yonelik biitiinciil
bir ¢ergeve sunar (Vealey, 2002).

Kisiligi agiklamaya yonelik en eski sistematik yaklagimlardan biri, MO
400 yillarinda yagamug olan Antik Yunan hekimi Hipokrat’a dayanmaktadir.
Hipokrat, insan davraniglarim viicutta bulunduguna inanilan dort temel sivi
(humor) ile iligkilendirerek agiklamugtir. Bu kurama gore, iyimser ve canli yapiya
sahip sanguine mizag kan ile; agirkanl ve duragan ozellikler gosteren phlegmatic
mizag balgam ile; i¢e doniik, karamsar ve hassas ozelliklerle tanimlanan
melancholic mizag kara safra ile; ofkeli ve tepkisel davraniglarla karakterize
edilen choleric mizag ise sar1 safra ile tanimlanmistir (Allen, vd, 2013). Bireyin
kigilik yapisinin, bu dort sivinin viicuttaki goreli oranlarina bagl olarak
sekillendigi varsayilmistir. Hipokrat’in mizag kurami, Orta Cag ve Ronesans
donemleri boyunca Bat1 diigiincesinde etkisini siirdiirmiig; Shakespeare gibi
yazarlarin eserlerinde bu mizaca sikga atifta bulunulmustur. Giiniimiizde dahi
bu mizag terimleri, giindelik dilde ve psikoloji literatiiriinde kullanilmaya devam
etmektedir. Tip yaklagiminin modern déonemdeki 6rneklerinden biri, 1940°h
yillarda Amerikali psikolog William Sheldon tarafindan ortaya konmustur.
Sheldon, kisilik 6zelliklerini beden yapisiyla iligkilendirerek bireyleri ii¢ temel
gruba ayirmistir: rahat ve uyumlu yapisiyla endomorf, giiglii ve saldirgan
egilimleriyle mezomort, zayif yapili ve entelektiiel 6zellikleriyle ektomorf
olarak tanimlamigtir. Bu yaklagim 6zetle su sekilde agiklanmaktadr.

* Endomorflar ise daha yuvarlak beden yapisina sahip olup, rahat, sosyal
ve hazza egilimli bireyler olarak goriiliir.

* Mezomortlar, kash ve atletik yapilariyla; enerjik, 6zgiivenli, atilgan ve
disa doniik ozelliklerle iliskilendirilir.
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* Ektomortlar, ince ve zayif yapili olup genellikle i¢e doniik, kaygili ve
sosyal agidan g¢ekingen olarak tanimlanir.

Sheldon’a gore bu beden tipleri genetik miras1 yansitir ve yalnizca fiziksel
goriinlimii degil; bireyin mizag yapisini, duygusal tepkilerini ve davranig
oriintiilerini de etkiler. Bu yaklagim, beden ile zihin arasinda giiglii bir
bag oldugunu savunarak, fiziksel ozelliklerin psikolojik egilimler hakkinda
ipuglar sunabilecegini 6ne siirdiigli ifade dilmektedir (Oluwaseyi, 2024).
Spor Psikolojisinde kisilik {izerine yapilan aragtirmalarda en ¢ok incelenen
ve bilinen boyutlar, sorumluluk, uyumluluk deneyime agiklik, norotisizm ve
diga doniikliik oldugu 6nceki satirlarda ifade edilmistir. Ancak Spor Psikolojisi
aragtirmacilarinin son dénemlerde kisiligi farkli boyutlarinda etkileyebilecegini
diisiinmelerinden sonra 6nemli oldugu diisiintilen yeni boyutlar ortaya
¢tkmugtir. Bunlar arasinda mitkemmeliyetgilik, iyimserlik, zihinsel dayanikhlik,
narsisizm yer almaktadur.

Miikemmeliyetgilik, bireyin kendisi igin son derece yiiksek standartlar
belirlemesi ve buna eslik eden sert 6z elestirilerle karakterize edilen ¢ok boyutlu
bir yap1 olarak tanimlanmugtir (Frost ve ark., 1990; Hewitt ve Flett, 1991).
Literatiirde mitkemmeliyetgilik genellikle iki temel yaklagimla ele alinmistir.
Frost ve arkadaglarinin modeli, alti boyuttan olugmaktadur: kisisel standartlar,
diizenlilik, hatalara agir1 odaklanma, davraniglardan kugku duyma, ebeveyn
beklentileri ve ebeveyn elestirisi. Buna kargilik Hewitt ve Flett'in yaklagimu, ti¢
bileseni One stirmektedir: kendine yonelik mitkemmeliyetgilik, toplumsal olarak
dayatilan miikemmeliyetgilik ve bagkalarina yonelik mitkemmeliyetgiliktir.
Literatiirde alt boyutlarda mitkemmeliyetgi ¢abalama ve miikemmeliyetgi
kaygilar gibi ¢aligmalarinda oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmalarin tamami
performans ile mitkemmeliyetgilik arasinda bir iligki olup olmadigini ortaya
koymaya ¢aligmakta ve konu giiniimiizde halen popiilerligini korumaktadir
(Kula, 2024).

Tyimserlik, bireyin yasama iligkin olarak genel anlamda olumlu beklentiler
tagimasiyla tanimlanmakta; buna karsiik kotiimserlik, gelecege yonelik
olumsuz beklentilerle iligkilendirilmektedir (Carver ve Scheier, 2010). Spor
ve performans alaninda iyimserlik tizerine yapilan ¢aligmalar gorece sinirlt
olmakla birlikte, bu kisilik 6zelligi kisilik ve sosyal psikoloji literatiiriinde uzun
stiredir kapsamli bigimde incelenmektedir. Caligmalar genelde farl bigimlerde
ortaya ¢ikan yogun ve yipratict olaylar kargisinda fiziksel ve mental iyi olugla
tutarl bigimde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Bozdag ve Demirbilek,
2025; Yimaz, 2025).

Tyimser bakig agisina sahip sporcular, sportif basariyi biiyiik 6l¢iide kendi
emekleri, disiplinleri ve siireklilik gosteren ¢abalarinin bir sonucu olarak gérme
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egilimindedir. Bu inang, onlarin antrenman siirecine daha yiiksek motivasyonla
katilmalarini, zorluklar kargisinda yilmadan alternatif ¢6ziimler tiretmelerini
ve performanslarini gelistirmek igin sorumluluk almalarini destekler. Buna
karsilik, kotliimser egilimler sergileyen sporcular, basar1 ya da basarisizligt
cogunlukla gans, hakem kararlar1, rakiplerin giicii veya gevresel kogullar gibi
kontrol edemedikleri dis faktorlere baglama egilimindedir. Bu durum, bireyin
kendi etkisini sinirl algilamasina yol agarak ¢aba diizeyinin azalmasina, hedef
belirleme ve siirdiirme konusunda isteksizlige ve zamanla pasif bir performans
tutumunun gelismesine neden olabilir.

Carver ve Scheier’in vurguladig izere, iyimserlik yalnizca bir beklenti bigimi
degil, ayni zamanda sporcunun davraniglarini yoénlendiren ve uzun vadeli sportif
gelisimi dogrudan etkileyen 6nemli bir psikolojik degiskendir (Yilmaz, 2025).
Bu dogrultuda, baski altindaki iyimser sporcularin performanslarini korumak
veya artirmak amacryla gaba diizeylerini yiikseltme egiliminde olduklar1
sOylenebilir. Bu kuramsal ger¢eve 1s181nda, iyimserligin spor performanst ile
iligkisini ele alan aragtirmalarin artirilmasi gerektigi vurgulanmaktadr.

Zihinsel Dayaniklilik, spor ortamindaki zorluklarla baga ¢ikmak ve bu
zorluklar kargisinda performansa devam edebilme seviyesi olarak tanimlanabilir.
Sporcular, antrenorler ve uygulamali spor psikologlari, zihinsel dayaniklihigy,
elit sporlardaki sonuglar ve bagaryla ilgili en 6nemli psikolojik 6zelliklerden
biri olarak stirekli olarak vurgulamaktadirlar. Bu gergevede literatiirde zihinsel
dayaniklilik, stresli ve zorlayici durumlar kargisinda kisa siirede toparlanarak
karar verebilme, sportif hedefleri dogrultusunda sartlar ne olursa olsun
odaklanabilme, her durum kargisinda davraniglarini yeniden diizenleyebilme
kabileyeti olarak ifade edilmektedir (Kayhan, vd, 2018).

Bu sporcular, rekabet ortaminda yiiksek miicadele giicii sergileyen,
kararhliklarini siirdiirebilen ve igsel motivasyon kaynaklarini etkin bigimde
kullanabilen bir yap1 gosterirler. Ayn1 zamanda yogun baski altinda dahi
dikkatlerini koruyabilmeleri, performansi tehdit eden durumlarla yapic bigimde
basa ¢ikabilmeleri ve giderek zorlagan kogullara karg1 direng gelistirebilmeleri
zihinsel dayanikliigin ayirt edici 6zellikleri arasinda yer almaktadir. Crust ve
Clough’un (2011) belirttigi iizere, bu 6zelliklere sahip sporcular bagarisizlik
yagasalar dahi ozgiivenlerini kaybetmeden siirece devam edebilmekte ve
kendilerine olan inanglarin yiiksek diizeyde siirdiirebilmektedirler.

Bununla birlikte, zihinsel dayanikhligin gelistirilebilir bir yap1 oldugu ve
bu dogrultuda sporcularin belirli psikolojik becerileri 6grenerek daha sakin,
dengeli ve enerjik hissetmelerinin miimkiin oldugu ifade edilmektedir. Bu
becerilerden ilki, kriz anlarinda ya da beklenmedik aksilikler kargisinda olumlu
enerji diizeyini artirabilme ve mevcut enerjiyi yapict yonde kullanabilme
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kapasitesidir. Ikinci beceri ise, baski, hata, rekabet ve problem durumlarina
yonelik uygun tutumlarin benimsenmesini saglayan, olumlu ve iglevsel
diisiinme bigimlerinin gelistirilmesidir (Jones vd., 2002). Bu iki becerinin
kazanilmasi, sporcunun performansini siirdiirtilebilir kilmakta ve psikolojik
dayaniklihgin giigclendirmektedir.

Bir diger boyut narsisizm ise kigiligi tanimlayan ve performans ile
iligkilendirilen ve spor psikologlar1 tarafinda merak edilen bir boyuttur.
Klinik anlamda bir ruhsal bozukluk olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak,
hayranhk ihtiyac, sisirilmis benlik algisi, kibir ve empati yoksunlugu olarak
ifade edilmektedir (Oner, 2023). Narsistik kisilik 6zelliklerine sahip sporcularin
bagar diizeyleri sporun tiiriine gore farklilik gostermektedir. Biiyiiklenmeci
narsisistik ozellikler, bireysel sporlarda sporcunun tiim dikkat ve sorumlulugu
tistlenmesi nedeniyle performansi artiric1 bir unsur olarak ortaya gikarken, takim
sporlarinda bu etki daha gok sporcunun aldig: geri bildirim ve tistlendigi rolle
iligkilidir. Takim i¢inde takdir ve olumlu geri bildirim alan narsistik sporcular,
daha fazla sorumluluk iistlenerek performanslarini artirabilmekte ve takima
daha yiiksek katki saglayabilmektedir. Son donem arastirmalar bu goriigii
desteklemektedir. Hem laboratuvar hem de saha ¢aligmalarinda, narsisistik
bireylerin rekabetgi ve baski igeren ortamlarda yiiksek performans sergiledikleri
gosterilmigtir (Woodman vd., 2011).

Narsisizmin spor baglamindaki etkileri yalnizca olumlu boyutlarla sinirl
degildir. Asir1 diizeyde 6zsevgi ve benlik odaklilik, bireyin gevresindeki kigileri
degersizlestirmesine, hatta zaman zaman manipiilatif davraniglar sergilemesine
yol agabilmektedir. Narsistik 6zellikler tagryan sporcular, takim hedeflerinden
ziyade bireysel bagarilarini 6n planda tutma egilimi gosterebilir; bu durum
ise takim arkadaslariyla ig birligini zayiflatmakta ve grup igi etkilesimleri
olumsuz yonde etkilemektedir. Sonug olarak, takim dinamiklerinde bozulmalar
yagsanabilmekte ve sporcular arasinda gerilimlerin ortaya ¢itkma olasilig:
artmaktadir. Bu gergevede, narsisizm ile spor arasindaki iliskinin ¢ok boyutlu
ve karmagik bir yapiya sahip oldugu soylenebilir. Spor ortamu, narsistik kisilik
ozelliklerine sahip bireyler i¢in kendini ifade etme, takdir gbrme ve kisisel
yeterlik duygusunu gelistirme agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir.

Ancak bu potansiyelin saglikli bigimde degerlendirilebilmesi, narsistik
sporcularin takim ruhunu gozetmeleri, bagkalarini kiigiimseyen tutumlardan
kaginmalar1 ve ig birligine dayali davraniglar sergilemeleri ile miimkiindiir. Bu
baglamda spor, uygun yonlendirme ve destekleyici ortamlar saglandiginda,
narsistik bireylerin benlik odakli egilimlerini dengelemelerine ve kisisel
geligimlerini daha uyumlu bir bi¢imde siirdiirmelerine katki saglayabilecek
onemli bir arag olarak degerlendirilebilir.
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Motivasyon

Motivasyon, bireyi belirli bir ama¢ dogrultusunda harekete gegiren,
davranig1 baglatan, yonlendiren ve siirekliligini saglayan igsel bir siiregtir.
Bireyin davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda, bu davraniglarin giiciinde ve
kalicihginda belirleyici rol oynayan motivasyon; insanlar1 hedefe yonelik
olarak ¢aba gostermeye sevk eden, bu ¢abay1 diizenleyen ve siirdiiren bir itici
gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Genel anlamda motivasyon, davranigi tegvik
eden ve hedeflere ulagma siirecinde bireyin kararliigini ve israrini etkileyen
temel bir psikolojik unsur olarak degerlendirilmektedir.

Yiiksek diizeyde motive olmug bireyler, goniilliiliik esasina dayali ve olumlu
davraniglar sergileme egilimindedir; bagka bir ifadeyle, gaba gostermeyi bilingli
olarak tercih ederler. Bu bireyler, kendi kendilerini motive edebilme becerisine
sahip olup, s6z konusu motivasyon dogru hedeflere yoneldiginde en etkili
motivasyon bigimi ortaya ¢tkmaktadir. Bununla birlikte, yapilan isin niteligi,
liderligin kalitesi ile tanima ve ddiillendirme gibi digsal motivasyon kaynaklari,
bireyin i¢sel motivasyonunu destekleyici bir rol iistlenmektedir. Bu unsurlarin
bir araya gelmesi, bireylerin potansiyellerini daha etkin kullanmalarina ve daha
yiiksek diizeyde performans sergilemelerine katki saglamaktadir (Armstrong,
2014).

Motivasyon, farkli yogunluk diizeylerinde ortaya ¢ikan, gesitli amag ve
niyetlere hizmet eden ve gok sayida igsel ve digsal faktorden etkilenen gok
boyutlu bir psikolojik yapi olarak ele alinmaktadir. Oz-belirleme kurami
gercevesinde motivasyon; motivasyonsuzluk, digsal motivasyon ve igsel
motivasyon olmak iizere ii¢ temel diizeyde tanimlanmaktadir. Motivasyon
spektrumunun en alt noktasinda yer alan motivasyonsuzluk, bireyin kendi
kaderini tayin etme diizeyinin en diigiik oldugu, davranis1 baglatmaya yonelik
niyetin neredeyse tamamen ortadan kalktig1 durumu ifade etmektedir. Digsal
motivasyon, bireyin 6diil, takdir ya da digsal tatmin kaynaklar1 araciligryla
davraniga yonelmesini kapsarken; i¢sel motivasyon, bireyin yeterlik, 6zerklik
ve kendini gergeklestirme duygularinin eslik ettigi bir etkinlige katilmaktan
duydugu haz ve ilgiye dayanmaktadir (Deci ve Ryan, 2013).

Bu baglamda motivasyon, bireyin davranigi se¢mesini, bu davranig
eyleme doniigtiirmesini ve eylem siirecinde gerekli ¢aba ile psikolojik enerjiyi
stirdiirmesini saglayan temel bir siirectir. Davranigin istenilen nitelik ve nicelikte
ortaya ¢ikmasi, bireyin sahip oldugu giidiilenme diizeyiyle dogrudan iligkili
olup, davranig1 baglatan ve siirdiiren enerji verici bir gii¢ olarak ele almakta;
motivasyon diizeyinin artmasinin, hedefe yonelik davraniglarin ortaya gikma ve
basariya ulasma olasiigini yiikselttigi vurgulamaktadir (Aslan ve Dogan,2020).
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Motivasyon, psikoloji alaninda en kapsamli ve ¢ok yonlii aragtirma
konularindan biri olarak kabul edilmekte olup, bireylerin neden bagariya
yoneldiklerini, hedeflerine ulagmak i¢in neden ¢aba gosterdiklerini ya da
neden bu gabay: stirdiirmekte zorlandiklarini agiklamaya caligan gok sayida
kuramsal yaklagimi biinyesinde barindirmaktadir. Spor psikolojisi baglaminda
ise motivasyon, yalnizca performansi baglatan bir unsur olarak degil, ayni
zamanda uzun siireli katilim1 ve sitirdiiriilebilir performansi destekleyen temel
bir psikolojik siireg olarak ele alinmaktadir. Bu dogrultuda yapilan aragtirmalar,
sporcularda motivasyonu artirmak ve devamliligini saglamak amaciyla gesitli
miidahale ve uygulama tekniklerinin gelistirildigini gostermektedir. Ozellikle
ozerklik algisinin giiglendirilmesi, 6z-diizenleme becerilerinin gelistirilmesi,
etkili hedef belirleme stratejilerinin kullanilmasi ve bireyin kendi performansi
tizerinde kontrol algisinin artirilmasi, motivasyonun hem niceliksel hem de
niteliksel olarak desteklenmesinde 6ne ¢ikan yontemler arasinda yer almaktadir.
Bu stratejilerin sistematik ve bilingli bigimde uygulanmasi, sporcularin bagariya
yonelik giidiilenmelerini artirmakta ve sportif performansin siirekliligine
onemli katkilar saglamaktadir. Bir sporcu, bir etkinligi yalnizca o etkinligi
gergeklestirmekten duydugu haz ve tatmin nedeniyle yapiyorsa igsel olarak
motive olmug kabul edilir ( Deci ve Ryan, 2013).

Motivasyon, igsel, digsal ve motivasyonsuzlul olarak ayr1 incelenmektedir. Bu
baglamda Igsel motivasyonda davramgin temel belirleyicisi, bireyin etkinligin
kendisinden elde ettigi haz, ilgi ve doyumdur. Bu motivasyon tiiriinde sporcu,
digsal bir 6diil ya da zorunluluktan bagimsiz olarak, etkinlige katilimi kendi
istegiyle siirdiirmektedir. Alanyazinda yer alan aragtirmalar, i¢sel motivasyonun
spora uzun siireli katilimin saglanmasi, 6grenme siireglerinin etkinligi ve sportif
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir role sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, takim ortamlarinda sporcularin hem igsel
hem de digsal motivasyon diizeylerinin gorece daha yiiksek oldugu; cinsiyet
agisindan bakildiginda ise kadin sporcularin erkek sporculara kiyasla daha
yiiksek i¢sel motivasyon sergiledikleri bildirilmektedir.

Bu bulgular, antrendrlerin 6zellikle erkek sporcularin i¢sel motivasyonlarini
destekleyici ve giiglendirici stratejilere daha fazla agirlik vermeleri gerektigine
isaret etmektedir. Digsal motivasyon ise, sporcunun bir etkinligi para kazanma,
odiil elde etme, takdir edilme ya da bagariya bagl unvanlar gibi etkinlik
sonucunda ortaya ¢ikacak kazanimlar dogrultusunda gergeklestirmesiyle
iligkilidir. Bu durumda davranigin yonlendirici unsuru, etkinligin kendisinden
ok, elde edilmesi beklenen digsal sonuglardir. Motivasyon spektrumunun
en alt noktasinda yer alan motivasyonsuzluk ise, bireyin belirli bir davranig
baglatmaya ya da siirdiirmeye yonelik herhangi bir niyet, istek veya enerjiye
sahip olmamasi durumunu ifade etmektedir. Ornegin, futbol oynamasina
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ragmen bu etkinlikten keyif almayan ve futbol oynamay1 istemeyen bir sporcu,
motivasyonsuz bireyler kapsaminda degerlendirilmektedir.

Igsel motivasyon, bireyin herhangi bir etkinlige digsal bir 6diil ya da baski
olmaksizin, etkinligin kendisinden elde edilen haz, doyum ve ilgi dogrultusunda
yonelmesini ifade etmektedir. Spor psikolojisi alaninda igsel motivasyon, sporcu
davraniglarinin stirdiiriilebilirligi, performans geligimi ve spora bagliligin
agiklanmasinda temel kuramsal yapilardan biri olarak kabul edilmektedir.
Vallerand ve Blssonnette (1992) igsel motivasyonu ii¢ temel boyutta ele almugtir.

Bu boyutlardan ilki “bilmeye yonelik igsel motivasyon”dur. Bu motivasyon
tiirli, bireyin yeni bilgi ve beceriler edinme siirecinden duydugu merak,
ilgi ve keyif ile iligkilidir. Spor baglaminda ele alindiginda, sporcunun yeni
teknikleri 6grenme, taktiksel bilgilerini gelistirme ve antrenman siirecinde
kendini zihinsel olarak ilerletme istegi bu motivasyon tiiriiyle agiklanmaktadir.
Sporcularin 6grenme siirecine aktif katilim gostermeleri, antrenmanlardan
daha fazla doyum saglamalar1 ve gelisim siirecini igsellestirmeleri, bilmeye
yonelik igsel motivasyonun yiiksekligiyle dogrudan iligkilidir. Tkinci boyut
olan “bagariya yonelik igsel motivasyon”, bireyin kendi sinirlarini agma,
yetkinligini artirma ve kigisel hedeflerine ulagma siirecinden haz duymasiyla
tanimlanmaktadir. Bu motivasyon tiirii, sporcularin performanslarin: stirekli
olarak geligtirme gabalarini, zorluklar kargisinda direng gostermelerini ve
yiiksek potansiyellerini ortaya koymalarini desteklemektedir. Bagariya yonelik
igsel motivasyon, Ozellikle elit diizey sporcularda performans stirekliliginin
saglanmasinda ve 6z disiplinin geligtirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadr.
Ugiincii boyut olan “uyarim yasamaya yonelik igsel motivasyon ise bireyin
etkinlik sirasinda yagadig1 heyecan, haz, enerji ve duygusal uyariima durumlarini
kapsamakta olup, hareketin kendisinden alinan duyusal ve duygusal tatmine
dayanmaktadir. Sporcular agisindan bu motivasyon tiirii, yarigma atmosteri,
tiziksel hareketin verdigi haz ve antrenman siirecinde yaganan olumlu duygularla
iligkilendirilmektedir. Bu durum, sporcunun spor etkinligini yalnizca bir
gorev olarak degil, ayn1 zamanda keyif verici bir deneyim olarak algilamasini
saglamaktadir (Deci vd., 1991).

I¢sel motivasyon, sporcunun kendi benliginden kaynaklanan bir
motivasyon tiirii olmasi nedeniyle, uzun vadeli spor katilimi ve antrenman
devamhilig1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Diizenli antrenman yapma
aliskanligy, fiziksel gelisim ve performans artigi, sporcularin i¢sel motivasyon
diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle uzun ve yogun antrenman
donemlerinde igsel motivasyonun yiiksek olmasi, sporcularin hem fiziksel
performanslarini hem de spordan aldiklar1 doyum diizeyini artirmaktadir.
Deci ve arkadaglar1 (1991), 6z-belirleme kurami gergevesinde vurguladiklar
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tizere, i¢sel motivasyonun stirekliligi; sporcularin antrenmanlara goniillii
katilim gostermeleri, antrenman siirecinde verimlilik saglamalar1 ve spor
yagamlarin diizenli bir bigimde siirdiirebilmeleri agisindan belirleyici bir
faktordiir. Tgsel motivasyonu yiiksek olan sporcular, egzersiz ve antrenman
stireclerini digsal zorlamalara ihtiyag duymaksizin kendi istekleri dogrultusunda
siirdiirmekte, bu durum da sporcu gelisiminin kalic1 ve stirdiirtilebilir olmasina
katki saglamaktadir ((Deci vd., 1991).

Digsal motivasyon, bireyin bir etkinligi etkinligin kendisinden aldig1 hazdan
ziyade elde edecegi sonuglar dogrultusunda gergeklestirmesini ifade etmektedir.
Odiil, statii, sosyal kabul ve maddi kazang gibi digsal unsurlar bu motivasyon
tiiriiniin temel belirleyicileridir. Egitim ve spor ortamlarinda her etkinlik ilgi
gekici olmadigindan, digsal motivasyonu destekleyen stratejiler etkili 6grenme
ve davranigin stirdiiriilmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Sporcular agisindan
digsal motivasyon; kupa, madalya, maddi destek ve toplumsal taninma gibi
taktorlerle iligkilidir. Ayrica igsel ve digsal motivasyon birbirini kargilikli olarak
etkilemekte, birindeki artig digerinin de giiglenmesine katki saglamaktadir

(Aslan ve Dogan, 2020).

Motivasyonsuzluk ise, bireyin bir davranig1 gergeklestirmeye yonelik deger
algisinin, beklentisinin ve kontrol duygusunun bulunmamasi durumudur.
Bu durum kiside yetersizlik hissi, moral bozuklugu ve hayal kirikligina yol
acarak iiretkenligi ve iyi olug halini olumsuz etkilemektedir. Motivasyonsuzluk;
basarisizlik beklentisi, ilgi ve deger eksikligi gibi nedenlerle ortaya ¢ikmakta ve
bireyin herhangi bir igsel ya da digsal tegvik hissetmemesi sonucunda davramigtan
tamamen uzaklagmasina neden olmaktadir. Spor ortaminda motivasyonsuzluk,
bagarisizligin bir nedeni olarak incelenebilir ((Vansteenkiste vd, 2004)

Igsel, digsal ve motivasyonsuzluk kavramlarini sportif alana uyarladiginda
“Sporda Motivasyon” kavrami olugmaktadir. Sporda motivasyon, bireyin
sportif etkinliklere katilimini baglatan, siirdiiren ve yonlendiren temel psikolojik
stireglerden biri olarak ele alinmaktadir. Motivasyon terimi, spor baglaminda
gogunlukla hem genel motivasyonu hem de spor etkinligine 6zgii motivasyon
tiirlerini kapsayacak gekilde kullanilmaktadir. Spor motivasyonunun genel
amaci, bireyin sosyal ve psikolojik ihtiyaglarindan kaynaklanan doyum diizeyini
artirmaktir. Bu baglamda motivasyon; bireyin bagkalar1 tarafindan takdir edilme
istegl, kendini kanitlama arzusu, bagari ihtiyaci, macera ve heyecan arayis1 gibi
cesitli igsel ve digsal unsurlart igermektedir (Ikizler ve Karagozoghu, 1997).

Spor ortami, motivasyonel agidan diger sosyal ortamlardan ayrilan 6zgiin
ozelliklere sahiptir. Ozellikle sporcular agisindan motivasyon, yalnizca fiziksel
gii¢ veya rekabet istegi ile sinirli olmayip; bagariya ulagma, beceri gelistirme,
koordinasyon saglama ve kisisel yeterlilik duygusunu artirma gibi igsel giidiilerle
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de yakindan iligkilidir. Tekkurgun Demir’e (2022) gore sporcularin motivasyonel
yapisinda, gii¢lii olma isteginin yani sira bagarili olma ve motor becerilerde
yetkinlegme arzusu da 6nemli bir yer tutmakta ve bu unsurlar biiyiik cl¢iide
i¢sel motivasyon kaynakli olarak ortaya ¢tkmaktadir. Bu durum, sporcularin
uzun vadeli katilimini ve performans siirekliligini destekleyen temel bir faktor
olarak degerlendirilmektedir. Sporda motivasyonun performans tizerindeki
etkisi oldukga belirgindir.

Sporcularin antrenmanlara diizenli katilimu, zorluklar kargisinda gosterdikleri
direng, yarigma esnasindaki odaklanma diizeyi ve stresle baga ¢ikma becerileri
biiyiik 6lglide motivasyon diizeyleriyle iligkilidir. Terzioglw’nun (1992) da
vurguladig iizere, sporcularin en yiiksek performans diizeylerine ulagabilmeleri
i¢in motivasyon hayati bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, motivasyonu etkileyen
taktorlerin dogru bigimde analiz edilmesi ve yonetilmesi, sportif basar1 agisindan
kritik bir gereklilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sporda motivasyon kaynaklarini etkileyen unsurlar arasinda antrenorler,
seyirciler, takim arkadaglar1 ve spor ortaminin genel iklimi 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ozellikle antrendr—sporcu iligkisi, sporcunun motivasyonel
yapisinin sekillenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Antrendriin sporcuya
yonelik kullandigy iletigim dili, verdigi geri bildirimler, 6vgii ve elestirilerin
niteligi, sporcunun kendine olan giivenini ve motivasyon diizeyini dogrudan
etkileyebilmektedir. Yapici ve destekleyici geri bildirimler, sporcunun igsel
motivasyonunu artirirken; agir1 elegtirel, baskici veya adaletsiz tutumlar
motivasyon kaybina yol agabilmektedir. Benzer sekilde seyircilerin tutumlari
da sporcularin motivasyonunu 6énemli 6l¢iide etkileyebilmektedir.

Destekleyici tezahiiratlar, alkislar ve olumlu geri bildirimler sporcunun
performansini yiikseltebilirken; olumsuz tezahiiratlar, yuhalamalar veya agir1
beklenti baskis1 sporcuda kaygi diizeyini artirarak performansi olumsuz yonde
ctkileyebilmektedir. Bu baglamda sporda motivasyon, yalnizca bireysel bir
stireg degil; ayn1 zamanda sosyal ¢evreyle siirekli etkilesim hélinde olan gok
boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmelidir (Bektag ve Demir, 2022).

Sporda motivasyon; sportif katilimin siirdiiriilebilirligi, performansin
artirilmasi ve sporcunun psikolojik iyi olusunun desteklenmesi agisindan
temel bir yapi tagidir. Igsel ve digsal motivasyon kaynaklarinin dengeli bir
bigimde yonetilmesi, sporcularin hem kisa vadeli basarilar elde etmelerine
hem de uzun vadede spora baghlik geligtirmelerine katki saglamaktadir. Bu
nedenle spor psikolojisi alaninda motivasyonun anlagiimasi ve dogru stratejilerle
desteklenmesi, modern spor anlayisinin vazgegilmez unsurlarindan biri olarak
kabul edilmektedir.
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Sonug

Bu boliimde spor psikolojisi baglaminda kigilik ve motivasyon kavramlarinin
sporcu performanst tizerindeki belirleyici rolleri biitiinciil bir perspektifle ele
alinmustir. Incelenen kuramsal ve ampirik yaklagimlar, sporcularin yalnizca
tiziksel yeterlilikleriyle degil, ayni zamanda psikolojik 6zellikleri ve motivasyonel
yapilariyla da bagariya ulagtiklarini ortaya koymaktadir. Kisilik, bireyin duygu,
diigiince ve davranig Oriintiilerini gekillendiren gorece istikrarli bir yap1 olarak;
motivasyon ise bu yapinin hedefe yonelik davraniga doniigmesini saglayan
dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu iki kavramin etkilegimi,
sportif performansin stirekliligi ve gelisimi agisindan temel bir belirleyici niteligi
tagimaktadir (Nicholls,2017). Kisilik 6zelliklerinin spor ortamindaki stresle
baga ¢ikma, rekabetle yiizlesme ve bagarisizlik kargisinda direng gosterme gibi
siireclerde 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir. Ozellikle psikolojik saglamlik, 6z-
diizenleme ve 6z-yeterlilik gibi kigilikle iligkili 6zellikler, sporcularin performans
diizeylerini ve hedeflerine ulagma kapasitelerini dogrudan etkilemektedir.
Bununla birlikte, kisilik ile performans arasindaki iligkinin tek yonlii olmadigy;
cevresel kogullar, sosyal destek ve motivasyon kaynaklariyla birlikte ¢ok
boyutlu bir yap: sergiledigi anlagilmaktadir. Bu durum, sporcularin bireysel
farkliliklarinin dikkate alinmasini ve kigiye 6zgii psikolojik yaklagimlarin
gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir (Crocker vd., 2016).

Incelenen literatiir ve aragtirma sonuglari, sportif performansin yalnizca
tiziksel kapasite, teknik beceri ve taktiksel yeterliliklerle agiklanamayacaginy;
bireyin sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin performansin ortaya konulmasinda
belirleyici bir rol oynadigini agik bigimde ortaya koymaktadir. Kigilik 6zellikleri
baglaminda 6zellikle Biiyiik Beg Kisilik Modeli (digadoniikliik, sorumluluk,
duygusal denge/norotisizm, uyumluluk ve deneyime agiklik) spor ortaminda
performans farkliliklarint agiklamada 6nemli bir kuramsal gergeve sunmaktadhr.
Aragtirma bulgulari, sorumluluk diizeyi yiiksek sporcularin antrenman
disiplinine daha fazla baglihik gosterdigini, hedef belirleme ve 6z-diizenleme
becerilerinin geligmis oldugunu ve bu durumun performans siirekliligini
destekledigini gostermektedir. Benzer sekilde, diigiik norotisizm diizeyine
sahip bireylerin stresle baga gtkma becerilerinin daha giiglii oldugu, miisabaka
kaygisin1 daha etkin yonettikleri ve baski altinda daha istikrarli performans
sergiledikleri belirlenmigtir. Bununla birlikte, zihinsel dayanikhlik, narsizim,
tyimserlik, mitkemmeliyetgilik gibi boyutlarinda, performans: etkiledigi ifade
edilmektedir. Bu baglamda kisilik boyutlar1 tespit edilebilen sporcularin
gelisimine miidahale edilebilir diye diisiiniilmektedir. Ayrica bu baglamda
geligimi yiiksek sporcularin elit sporcu 6zelligini de tagidiklar1 soylenebilir

(Shuai, vd., 2023).
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Motivasyon kavramu ise sporcularin antrenman ve miisabaka siireglerine
katilimini siirdiirmelerinde, hedeflerine baglilik gostermelerinde ve
performanslarini iist diizeyde tutmalarinda merkezi bir rol iistlenmektedir.
Igsel ve digsal motivasyon kaynaklarinin, kisilik 6zellikleriyle etkilegim iginde
caligarak sporcunun davraniglarini yonlendirdigi gortilmektedir. Bu baglamda,
motivasyonun yalnizca gegici bir itici gii¢ degil, ayni1 zamanda kisilik yapisiyla
uyumlu bi¢imde desteklenmesi gereken siireklilik arz eden bir siireg oldugu
soylenebilir. Ote yandan, kisilik 6zelliklerinin degerlendirilmesinde kullanilan
Olgiim araglarinin sinurliliklari, spor psikolojisi alaninda dikkatle ele alinmasi
gereken bir diger 6nemli konudur. Kisilik kavraminin gok boyutlu yapisi,
Ol¢timlerde gegerlik ve giivenirlik sorunlarini beraberinde getirebilmekte;
sosyal istenirlik, kiilttirel farkliliklar ve sportif baglamin 6zgiin kogullar1 6lgtim
sonuglarini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, kisilik degerlendirmelerinin tek
bagina degil, cok yonlii psikolojik analizlerle ve sporun baglamsal 6zellikleri
dikkate alinarak yapilmasi gerekmektedir (Wiggins, 2022).

Sportit performansin ortaya konulmasinda yalnizca maddi tegvik
unsurlarina odaklanmak yeterli degildir. Maddi 6diiller, kisa vadede davranig
yonlendirebilse de, uzun vadeli bagar1 ve performans siirekliligi agisindan
maddi olmayan motivasyon kaynaklar1 daha belirleyici bir rol tistlenmektedir.
Bagarma arzusu, kendini gergeklestirme, sportif kimlik gelistirme ve tarihsel
bagariya katki saglama istegi gibi i¢sel motivasyon unsurlari, sporcunun
performansini derinlemesine etkileyen temel psikolojik faktorler arasinda
yer almaktadir. Spor literatiirii, motivasyon ile bireysel performans arasinda
giiclii ve dogrusal bir iligki bulundugunu ortaya koymaktadir. Yiiksek diizeyde
motive olmug sporcularin, antrenman siireglerinde daha istekli, disiplinli
ve kararli davrandiklart; kargilagtiklar: zorluklar kargisinda daha direngli
olduklar1 gortilmektedir. Bu durum, sporcularin performans geligim siirecini
hizlandirmakta ve elde edilen bagarinin kaliciigini artirmaktadir. Motivasyon
diizeyi arttik¢a sporcunun hedefe yonelimi gliglenmekte, 6grenme stiregleri daha
etkili hale gelmekte ve performans ¢iktilar1 daha {ist seviyelere ulagmaktadir.
Ote yandan, iistiin sportif performansin yalnizca dogustan gelen yeteneklerle
agiklanamayacag giderek daha fazla kabul gormektedir. Ust diizey sporcularin
geligim siiregleri incelendiginde, fiziksel 6zelliklerin yani sira giiglii bir igsel
bagarma giidiisiiniin belirleyici oldugu anlagilmaktadir. Spor tarihindeki birgok
ornek, baslangigta fiziksel agidan sinirl 6zelliklere sahip bireylerin, yiiksek
motivasyon ve kararlilik sayesinde performanslarin iist diizeye tagtyabildiklerini
gostermektedir. Bu durum, motivasyonun telafi edici ve gelistirici bir iglev
gordiigiinii ortaya koymaktadir (Dragos, 2014).

Motivasyon sportif performansin temel bilegenlerinden biri olarak
degerlendirilmelidir. Antrenman planlamasi, sporcu gelisimi ve performans
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yonetimi siireglerinde, sporcularin yalnizca fiziksel ve teknik 6zelliklerinin degil,
ayni zamanda motivasyonel yapilarinin da dikkate alinmasi gerekmektedir. I¢sel
motivasyonu destekleyen ve sporcuyu merkeze alan yaklagimlar, performansin
stirdiirtilebilirligi ve sporcunun uzun vadeli gelisimi agisindan vazgegilmez bir
unsur olarak one ¢ikmaktadir.

Bu boliim kapsaminda ele alinan kuramsal yaklagimlar ve aragtirma
bulgulari, spor psikolojisinde kigilik ve motivasyon kavramlarinin birlikte
degerlendirilmesinin, sportif performansi anlamada ve gelistirmede temel bir
gergeve sundugunu agik bigimde ortaya koymaktadir. Sporcu performanst,
yalnizca fiziksel kapasite ve teknik yeterliliklerin bir {iriinii olmayip; bireyin
kisilik yapisi, motivasyonel yonelimi ve bu iki degigkenin kargilikli etkilegimi
dogrultusunda sekillenen ¢ok boyutlu bir stirectir. Kisilik 6zellikleri, sporcularin
antrenmanlara yaklagim bigimlerini, stresle baga ¢ikma stratejilerini, rekabet
ortamindaki davramslarini ve motivasyon kaynaklarini dogrudan etkilemektedir.
Motivasyon ise bu kisilik temelli egilimlerin performansa doniigmesini saglayan
temel itici giig olarak iglev gormektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Bu baglamda, kisilik ile motivasyon arasindaki etkilesim, bireysel farkhiliklarin
agiklanmasinda oldugu kadar, sporcularin geligim siireglerinin etkin bigimde
desteklenmesinde de belirleyici bir rol iistlenmektedir. Boliim ig¢inde sunulan
degerlendirmeler, kisilik 6zellikleriyle uyumlu motivasyon stratejilerinin
gelistirilmesinin, sporcularin potansiyellerini en tist diizeyde ortaya koymalarina
olanak tanidigini gostermektedir. Igsel motivasyonu destekleyen, bireysel
ozellikleri merkeze alan ve sporcunun psikolojik ihtiyaglarini gozeten yaklagimlar;
yalnizca kisa vadeli performans artiglarini degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir
sportif basarty1 ve sporcu iyi olusunu da desteklemektedir. Bu durum, spor
psikolojisi uygulamalarinda standart yaklagimlar yerine bireysellestirilmig
psikolojik destek programlarinin gerekliligini ortaya koymaktadir (McCrae
ve Costa, 2008; Weinberg ve Gould, 2023).

Sonug olarak, spor psikolojisi alaninda yapilacak gelecekteki aragtirmalarin,
kisilik, motivasyon ve performans iligkisini gok boyutlu, biitiinciil ve disiplinler
arast modeller ger¢evesinde ele almasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu yaklagim
hem kuramsal bilgi birikiminin derinlesmesine hem de antrenorler, spor
psikologlar1 ve spor bilimciler igin daha etkili uygulama stratejilerinin
geligtirilmesine katki saglayacaktir. Sporcu performansini anlamada insani
merkeze alan bu biitiinciil bakig agisi, spor psikolojisinin bilimsel ve uygulamali
gelisiminde temel bir referans noktasi olmaya devam edecektir.
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Bolum 5

Spor Ortaminda Saldirganlik ve Ofkenin Agiga

Cikmasinda Ekili Olan Psikolojik Degiskenlerin

Ele Alinmasi

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor ortaminda saldirganlik ve 6fke, hem bireysel psikolojik 6zellikler hem
de gevresel faktorlerle sekillenen ¢ok boyutlu olgular olarak ele alinmaktadir.
Literatiir incelendiginde, kisilik 6zellikleri ve bireysel psikolojik degigkenlerin
sporcularin  duygusal ve davranigsal tepkilerini belirlemede ©6nemli rol
oynadig1 goriilmiistiir. Ayrica motivasyonel dinamikler ve hedef yonelimi,
sporcularin basartyr algilama bigimleri ve performans odakli tepkilerini
sekillendiren belirleyici faktorler arasinda yer almaktadir. Ego yonelimli
sporcularin performanslarini bagkalariyla kiyaslama egiliminde olmalari, 6ftke
ve saldirganlk riskini artirirken, gérev yonelimli sporcular stirece odaklanarak
duygusal tepkilerini daha iglevsel bigimde diizenleyebilmektedir.

Biligsel siiregler ve algisal degiskenler, sporcularin karsilagtiklart durumlar
tehdit, engellenme veya haksizlik bi¢iminde yorumlamasinda belirleyici rol
oynamaktadir. Engellenme ve tehdit algisi, 6tke ve saldirganlik tepkilerinin
ortaya ¢tkmasini kolaylagtiran biligsel Ortintiiler olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Stres ve kayginin yol a¢tig1 psikofizyolojik tepkiler ise sporcularin duygusal
kontroliinii ve davranigsal yanitlarin1 dogrudan etkilemekte; yiiksek uyariima
diizeyi, 6fke ve saldirganhk riskini artirmaktadir.

Calisma kapsaminda sonug olarak, saldirganlik ve 6fke, spor agisindan uygun
bicimde yonetildiginde sportif motivasyonu destekleyici ve performansi
artiricl etkiler gosterebildigi sOylenebilir.

1

Dog, Dr. Burdur Mchmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Turkey. 000-
0002-3975-3208, asahin@mehmetakif.edu.tr
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Saldirganlik Kavraminin Tanimui ve Tiirleri

Saldirganlik kavrami, psikoloji alaninda bireyin bagka bir bireye, gruba ya da
nesneye yonelik olarak zarar verme niyeti i¢eren davramiglarini kapsamaktadr.
Buss (1961), saldirganlig1 bireyin gevresine zarar vermeyi hedefleyen davranig
repertuart gergevesinde degerlendirmekte ve bu davraniglarin sitireklilik
gosterebilecegini belirtmektedir. Daha biitiinciil yaklagimlar ise saldirganhigin,
biligsel degerlendirmeler, duygusal siiregler ve gevresel etkilesimlerin ortak

etkisiyle sekillendigini vurgulamaktadir (Anderson ve Bushman, 2002).

Saldirgan davraniglarin agiklanmasina yonelik kuramsal yaklagimlar farkls
diizlemlerde ele alinmaktadir. Biyolojik temelli yaklagimlar, saldirganligin
norofizyolojik siiregler, hormon diizeyleri ve kalitimsal yatkinliklarla iligkili
oldugunu ileri siirmektedir. Ozellikle testosteron ve serotonin diizeylerinin
saldirgan davranislarla iligkisi, bu gergevede siklikla tartigtimaktadir (Nelson
ve Trainor, 2007). Psikodinamik yaklagim, saldirganhigs iggiidiisel diirtiiler ve
bilingdis1 gatigmalarla iligkilendirmekte; bireyin bu diirtiileri nasil yonettiginin
davranigin bi¢imini belirledigini savunmaktadir (Freud, 2015). Sosyal 6grenme
kurami ise saldirgan davraniglarin gozlem, taklit ve pekistirme yoluyla
ogrenildigini 6ne stirmekte; 6zellikle rekabetin yogun oldugu spor ortamlarinda
model alinan davranglarin belirleyici rol oynadigini ifade etmektedir (Bandura,
1977).

Ersan, Dogan ve Dogan (2009)’a gore, Saldirganlik, kargisindakine Gistiin
gelmek, onu yonetmek; bir igi bozmak, bosa ¢ikarmak igin diigmanca, incitici,
hirpalayici, aci/agri verici amaglar tagiyan davranig bigimi olarak goriilmektedir.
Saldirganlik tiirleri incelendiginde, literatiirde yaygin bigimde kullanilan
siiflandirmalardan biri fiziksel ve sozel saldirganlik ayrimidir. Fiziksel
saldirganlik, bedensel zarar verme amaci tagtyan davraniglart icermekte; sozel
saldirganlik ise tehdit, hakaret ve agagilayic ifadeler yoluyla ortaya gtkmaktadir
(Berkowitz, 1993). Bunun yani sira dolayli saldirganlik, hedefe dogrudan
yonelmeyen ancak sosyal iligkiler araciligiyla zarar verme amaci tagiyan
davranislar kapsamaktadir. Bu tiir saldirganlik, sosyal diglama, dedikodu ve
itibar1 zedeleyici tutumlar iizerinden tanimlanmaktadir (Bjorkqvist, Lagerspetz
ve Kaukiainen, 1992).

Literatiirde 6nemli bir diger ayrim, diigmanca saldirganlik ve aragsal
saldirganlik arasinda yapilmaktadir. Diigmanca saldirganlik, 6fke ve kizginlk
gibi yogun duygusal tepkilerle iligkili olup davranigin temel amacini zarar verme
olusturmaktadir. Aragsal saldirganlik ise belirli bir hedefe ulagma siirecinde
saldirgan davranigin bir arag olarak kullanilmasiyla karakterize edilmektedir
(Bushman ve Anderson, 2001). Spor ortaminda bu tiir saldirganlik, rakibi
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sindirme, performans avantaji elde etme ya da oyunun seyrini etkileme amaciyla
ortaya ¢ikabilmektedir.

Ofke Kavraminin Psikolojik Boyutlart

Ofke kavramu, bireyin engellenme, tehdit algis1 ya da adaletsizlik
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan temel duygulardan biri olarak
agiklanabilir. Psikoloji literatiiriinde 6fke, tek boyutlu bir duygusal tepki olarak
degil; biligsel, duygusal, fizyolojik ve davranigsal bilesenlerin etkilegimiyle
sekillenen gok boyutlu bir yapr olarak ele alinmaktadir. Spielberger (1999),
ofkeyi bireyin igsel yasantisinda hissedilen yogunluk ile bu duygunun ifade
edilme bigimleri iizerinden degerlendirmekte ve siireklilik gosteren 6zellikler
tagtyabilecegini belirtmektedir. Saldirganlik, saldirgan eylemde bulunmaya
yonelik igsel bir yatkinligr gosteren bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilmektedir
(Ozen, Eygii ve Kabakus, 2013).

Ofkenin biligsel boyutu, bireyin yasadigi durumu nasil algiladigi ve
yorumladig siiregleri kapsamaktadir. Bu baglamda 6fke, olayin kendisinden
ok, olayin birey tarafindan anlamlandirilma bigimiyle iliskilendirilmektedir.
Lazarus’un biligsel degerlendirme yaklagimi, 6fkenin genellikle engellenme,
haksizliga ugrama ya da kontrol kaybi algisiyla baglantili oldugunu ortaya
koymaktadir (Lazarus, 1991). Bireyin atif stilleri, beklentileri ve 6nceki
deneyimleri, 6fke duygusunun ortaya ¢ikma diizeyini ve yogunlugunu
belirleyen temel biligsel degiskenler arasinda yer almaktadir.

Duygusal boyut, 6tkenin 6znel yagantisini ve duygunun yogunlugunu
kapsamaktadir. Bu boyut, kizginlik, rahatsizlik ve 6fke hissinin farkl
derecelerini igermekte; bireyin duygusal farkindalik diizeyiyle yakindan
iligkilendirilmektedir. Duygusal diizenleme becerileri, 6tkenin deneyimlenme
stirecini dogrudan etkilemekte; bu becerilerde yaganan simirhiliklar, 6fkenin
daha yogun ve kontrol edilmesi gii¢ bir hal almasina neden olabilmektedir
(Gross, 1998).

Ofkenin fizyolojik boyutu, otonom sinir sistemi etkinligiyle iliskilidir. Kalp
atim hizinda artig, kas gerginligi, solunum degisiklikleri ve hormonal tepkiler,
ofke sirasinda siklikla gozlenen fizyolojik belirtiler arasinda yer almaktadir.
Bu tepkiler, bireyin tehdit algisina verdigi biyolojik yanitin bir pargasi olarak
degerlendirilmektedir (Novaco, 2012). Spor ortaminda yiiksek fizyolojik
uyarilma diizeyi, 6fkenin daha hizli agiga ¢ikmasina zemin hazirlayabilmektedir.

Davranigsal boyut ise 6fkenin ifade edilme bigimlerini kapsamaktadir. Bu
baglamda 6tke, diga yoneltilmis, i¢e yoneltilmis ya da kontrol altinda tutulan
bigimlerde ortaya gikabilmektedir. Spielberger’in ofke ifade stilleri modeli,
bireylerin 6fkeyi nasil yasadiklarini ve yonettiklerini anlamada 6nemli bir gergeve
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sunmaktadir (Spielberger, 1999). Ofkenin etkili bigimde diizenlenememesi,
saldirgan davraniglara ya da islevsel olmayan bag etme stratejilerine zemin
hazirlayabilmektedir.

Genel olarak ofke, psikolojik boyutlar1 bakimindan bireyin biligsel
degerlendirmeleri, duygusal yasantilari, fizyolojik tepkileri ve davranigsal
egilimleriyle biitiinlegik bir yap1 sunmaktadir.

Spor Baglaminda Saldirganlik ve Ofkenin Ayrrt Edici Ozellikleri

Spor baglami, rekabet, performans baskisi ve yogun duygusal uyarilmanin
bir arada bulundugu 6zgiin bir sosyal ortam sunmaktadir. Bu 6zellikler,
saldirganlik ve 6fke gibi duygusal ve davranigsal tepkilerin spor ortaminda
tarkli bigimlerde ortaya gikmasina neden olmaktadir. Spor psikolojisi literatiirii,
saldirganlik ve 6fkenin giinliik yasam baglamlarindan farkli olarak belirli
normlar, kurallar ve amaglar gergevesinde sekillendigini ortaya koymaktadir
(Silva, 1983).

Spor ortaminda saldirganlik, genellikle performans hedefleriyle iligkili
bi¢imde degerlendirilmekte ve davranigin baglamsal anlami 6n plana
¢tkmaktadir. Bazi spor dallarinda fiziksel temasin ve sert miicadelenin oyunun
dogasi igerisinde yer almasi, saldirgan davranis ile kabul edilebilir sportif
davranig arasindaki sinirin bulaniklagmasina yol agabilmektedir. Bu noktada
saldirganlik, kurallara aykir1 bigimde zarar verme niyeti tagtyan davramglar
tizerinden tanimlanmakta; kurallar gergevesinde gergeklestirilen fiziksel
miidahaleler bu kapsamin diginda birakilmaktadir (Kerr, 2004). Dolayistyla
spor baglaminda saldirganligin ayirt edilmesinde niyet, kural ihlali ve davranigin
sonucunda ortaya ¢ikan zarar belirleyici Olgiitler olarak degerlendirilmektedir.

Ofke ise spor ortaminda performans etkileyen temel duygusal siirelerden
biri olarak ele alinmaktadir. Yarigma sirasinda yaganan hakem kararlari, rakip
davraniglar1 ve performansa yonelik beklentiler, 6tke duygusunun yogun
bigimde yaganmasina zemin hazirlayabilmektedir. Ancak spor baglaminda 6tke,
her zaman iglevsel olmayan bir durum olusturmamaktadir. Belirli diizeyde
yaganan 6fke, motivasyonu ve uyarilma diizeyini artirarak performansa katki
saglayabilmektedir. Bu durum, 6tkenin yogunlugu ve diizenlenme bigimiyle

dogrudan iliskilidir (Jones, 2003).

Spor baglaminda saldirganlik ve ofke arasindaki temel ayirt edici
ozelliklerden biri, bu iki olgunun davranigsal ve duygusal diizlemlerde farkl
islevler iistlenmesidir. Ofke, bireyin igsel yasantisina iligkin bir duygusal durum
sunarken; saldirganlk, bu duygunun davranigsal digavurumlarindan biri olarak
ortaya ¢ikabilmektedir. Bununla birlikte 6fke yasantisi her zaman saldirgan
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davranigla sonuglanmamakta; etkili duygu diizenleme becerileri, bu siirecin
kontrol edilmesini miimkiin kilmaktadir (Gross, 1998).

Spor ortaminin sosyal boyutu da saldirganlik ve 6tkenin ayirt edici
ozelliklerini belirleyen 6nemli bir degisken olugturmaktadir. Takim igi normlar,
antrenor tutumlar1 ve seyirci etkisi, sporcularin bu duygular: nasil yagadiklarini
ve ifade ettiklerini sekillendirmektedir. Ozellikle seyirci baskist ve rekabetin
yogun oldugu miisabakalarda, 6tkenin daha hizli agiga ¢ikabildigi ve saldirgan
davranig riskinin arttig belirtilmektedir (Wann ve Schrader, 1997).

Spor Psikolojisi Perspektifinden Duygusal Diizenleme Siiregleri

Duygusal diizenleme, bireyin yasadigi duygularin ortaya g¢ikigini,
yogunlugunu ve ifade bigimini bilingli ya da biling dig1 siiregler araciligiyla
yonlendirmesini kapsamaktadir. Bu siiregler, 6zellikle rekabetin, belirsizligin
ve performans baskisinin yogun oldugu spor ortamlarinda belirgin bir 6nem
kazanmaktadir (Gross, 1998).

Spor baglaminda duygusal diizenleme, yarigma oncesi, yarigma sirasi ve
yarigma sonrast donemlerde farkli bigimlerde islemektedir. Yarigma 6ncesinde
beklenti, kaygi ve heyecan gibi duygularin yonetilmesi, sporcunun optimal
uyarilma diizeyine ulagmasini kolaylagtirmaktadir. Yarigma sirasinda ise
anlik geri bildirimler, hakem kararlar1 ve rakip davraniglari kargisinda ortaya
¢ikan duygusal tepkilerin diizenlenmesi, performans stirekliligi agisindan
belirleyici olmaktadir. Yarigma sonrasinda yaganan bagar1 ya da basarisizlik
degerlendirmeleri, duygusal diizenleme stireglerinin uzun vadeli psikolojik
etkilerini gekillendirmektedir (Lane, Beedie, Jones, Uphill ve Devonport,
2012).

Kuramsal diizeyde, spor psikolojisinde duygusal diizenleme siklikla
Gross’un siire¢ odakli modeli ¢er¢evesinde ele alinmaktadir. Bu model,
duygusal diizenlemeyi duygunun ortaya ¢ikmasindan 6nce ya da ortaya
ciktiktan sonra devreye giren stratejiler iizerinden agiklamaktadir (Gross,
2002). Biligsel yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve tepki baskilama
gibi stratejiler, sporcularin duygusal deneyimlerini yonetmelerinde kullanilan
temel mekanizmalar arasinda yer almaktadir. Aragtirmalar, biligsel yeniden
degerlendirmenin performans ve psikolojik uyum agisindan daha iglevsel
sonuglar sundugunu ortaya koymaktadir (Uphill, McCarthy ve Jones, 2009).

Sporcularin duygusal diizenleme becerileri, bireysel 6zellikler ve 6grenilmis
deneyimlerle yakindan iligkilidir. Duygusal farkindalik diizeyi yiiksek olan
sporcularin, yagadiklar: duygular: tanimlama ve yonetme konusunda daha etkili
stratejiler gelistirdikleri belirtilmektedir. Bu durum, 6zellikle 6fke ve kayg gibi
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yogun duygularin performans tizerindeki olumsuz etkilerinin azaltilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir (Lane ve Terry, 2000).

Uygulamali spor psikolojisi baglaminda duygusal diizenleme, psikolojik
beceri antrenmanlarinin temel bilegenlerinden birini olugturmaktadir. Imgeleme,
nefes kontrolii, 6z konugma ve dikkat odaklama teknikleri, sporcularin duygusal
tepkilerini diizenlemelerine yonelik olarak yaygin bicimde kullanilmaktadir. Bu
tekniklerin diizenli ve yapilandiriimig bigimde uygulanmasi, duygusal kontroliin
gelismesine ve performans tutarliliginin artmasina katki saglamaktadir
(Weinberg ve Gould, 2023).

Kisilik Ozellikleri ve Bireysel Psikolojik Degiskenler

Kisilik 6zellikleri ve bireysel psikolojik degiskenler, spor ortaminda
saldirganlik ve 6fkenin ortaya ¢ikigint ve ifade edilme big¢imini belirleyen
temel etmenler arasinda yer almaktadir. Kisilik, bireyin duygu, diisiince ve
davranig Oriintiilerinde gorece siireklilik gosteren ozellikleri kapsamaktadir.
Bu 6zellikler, sporcunun rekabet ortamina verdigi tepkileri, stresle bag etme
bigimlerini ve duygusal diizenleme kapasitelerini dogrudan etkilemektedir
(McCrae ve Costa, 2008).

Kisilik kuramlar1 ¢ergevesinde, 6zellikle Bes Faktor Kisilik Modeli spor
psikolojisi aragtirmalarinda yaygin bigimde kullanilmaktadir. Digadoniikliik,
nevrotiklik, sorumluluk, uyumluluk ve deneyime agiklik boyutlari, sporcularin
duygusal tepkilerinin anlagilmasinda 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir. Yiiksek
nevrotiklik diizeyi, 6fke ve kaygi gibi olumsuz duygularin daha yogun
yasanmasiyla iligkilendirilmekte; diigiik uyumluluk diizeyi ise saldirgan
davranig egilimlerinin artmasiyla baglantili olarak degerlendirilmektedir (Allen,
Greenlees ve Jones, 2013). Sorumluluk diizeyi yiiksek olan sporcularin ise
duygusal kontrol ve davranig diizenleme becerilerinin daha geligmis oldugu
ifade edilebilir.

Bireysel psikolojik degiskenler arasinda yer alan 6zsayg1 ve benlik algisi, spor
ortaminda ofke ve saldirganligin agiklanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Diisiik 6zsaygi diizeyine sahip sporcularin, elestiri ve bagarisizlik durumlarinda
daha yogun 6tke tepkileri gosterebildigi; bu durumun saldirgan davranug riskini
artirabildigi ifade edilmektedir (Baumeister, Smart ve Boden, 1996). Benlik
algisinin performansla agir1 bigimde biitiinlesmesi, sporcunun tehdit algisini
giiclendirmekte ve duygusal tepkilerin daha sert bigimde ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlayabilmektedir.

Diirtiisellik, saldirgan davramglarla iligkili bir diger 6nemli bireysel degisken
olarak ele alinmaktadir. Diirtiisel egilimler, bireyin anlik duygusal tepkilerini
kontrol etme kapasitesini simirlamakta ve 6zellikle yiiksek uyariima diizeylerinde
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saldirgan davranig olasiligini artirabilmektedir. Spor ortaminda hizli karar alma
gerekliligi ve yogun fizyolojik uyarilma, diirtiiselligin davraniga doniismesini
kolaylagtiran baglamsal etmenler arasinda yer almaktadir (Whiteside ve Lynam,
2001).

Bireysel hedef yonelimleri ve motivasyonel diizenlemeler de kisilikle
iligkili psikolojik degiskenler arasinda degerlendirilmektedir. Ego yonelimli
sporcularin, performanslarini bagkalariyla kargilagtirma egiliminde olduklar:
ve bagarisizlik durumlarinda daha yogun 6fke yagayabildikleri belirtilmektedir.
Gorev yonelimli sporcularin ise stirece odaklanan bir degerlendirme bigimi
benimsedikleri ve duygusal tepkilerini daha iglevsel bigimde diizenleyebildikleri
ifade edilmektedir (Nicholls, 1989).

Tiim bunlardan hareketle sporcularin kisilik 6zellikleri ve bireysel psikolojik
degiskenler, spor ortaminda saldirganlik ve 6fkenin ortaya ¢ikiginda belirleyici
bir zemin olusturdugu ifade edilebilir.

Motivasyonel Dinamikler ve Hedef Yonelimi

Spor ortaminda motivasyon, bireyin belirli bir hedefe yonelik olarak
gosterdigi ¢abanin yoniin, siirekliligini ve yogunlugunu kapsamaktadir. Bu
baglamda motivasyonel siiregler, sporcunun rekabet algisini, bagariyr nasil
tamimladigini ve kargilagilan engeller kargisinda ortaya ¢ikan duygusal tepkileri
sekillendirmektedir (Roberts, 2012).

Hedef yonelimi kurami, sporcularin basarty1 degerlendirme bigimlerini
agiklamada yaygin bigimde kullamilan bir gergeve sunmaktadir. Bu kurama gore
bireyler, ego yonelimli ve gorev yonelimli olmak tizere iki temel hedef yonelimi
dogrultusunda davraniglarini diizenlemektedir. Ego yonelimli sporcular,
bagariy1 bagkalarina iistiinliik saglama ve kargilagtirmali performans tizerinden
degerlendirmekte; bu yaklagim, hata ve basarisizlik durumlarinda tehdit algisini
giiglendirmektedir. Bu durum, o6fke tepkilerinin daha yogun yaganmasina
ve saldirgan davranig egilimlerinin artmasina zemin hazirlayabilmektedir

(Nicholls, 1989).

Gorev yonelimli sporcular ise bagarty1 6grenme siireci, kisisel gelisim ve
caba tizerinden tanimlamaktadir. Bu yonelim bi¢imi, bagarisizlik deneyimlerinin
gelisim siirecinin bir pargasi olarak degerlendirilmesini miimkiin kilmakta ve
olumsuz duygusal tepkilerin diizenlenmesini kolaylagtirmaktadir. Aragtirmalar,
gorev yoneliminin daha iglevsel bag etme stratejileri ve daha diistik saldirgan
davranig egilimleriyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Duda ve Nicholls,
1992).
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Motivasyonel iklim, sporcularin hedef yonelimlerinin gekillenmesinde
belirleyici bir ¢evresel degisken olugturmaktadir. Antrenorlerin tutumlari, geri
bildirim bigimleri ve ddiillendirme sistemleri, spor ortaminda ego yonelimli ya
da gorev yonelimli bir iklimin olugmasina katki saglamaktadir. Ego yonelimli
motivasyonel iklimlerde, hata yapmanin olumsuz degerlendirilmesi ve sonug
odakli yaklagim 6n plana ¢ikmakta; bu durum, 6tke ve saldirganhik riskini
artirabilmektedir. Gorev yonelimli iklimlerde ise 6grenme, ¢aba ve gelisim
vurgusu, duygusal diizenleme siireglerini desteklemektedir (Ames, 1995).

Oz belirleme kurami gergevesinde ele alindiginda, motivasyonel
diizenlemelerin 6fke ve saldirganlik tizerindeki etkileri daha ayrintili bigimde
agiklanabilmektedir. Igsel motivasyon diizeyi yiiksek olan sporcularin, spor
etkinligini anlamli ve doyum verici bir siireg olarak algiladiklart; bu durumun
duygusal tepkilerin daha dengeli bigimde yaganmasina katki sagladig:
belirtilmektedir. Digsal kontroliin yogun oldugu durumlarda ise performans
baskisinin artmasi, ofke tepkilerinin daha belirgin hale gelmesine neden
olabilmektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Genel olarak motivasyonel dinamikler ve hedef yonelimi, spor ortaminda
otke ve saldirganligin anlagilmasinda merkezi bir rol tistlenmektedir. Sporcularin
bagarty1 nasil tanimladiklar1 ve hangi motivasyonel ¢ergeve i¢inde hareket
ettikleri, duygusal tepkilerin yogunlugunu ve davranigsal yansimalarini
dogrudan etkilemektedir.

Biligsel Siirecler ve Algisal Degiskenler

Biligsel stiregler ve algisal degiskenler, spor ortaminda 6tke ve saldirganligin
ortaya ¢ikisinda belirleyici bir rol iistlenmektedir. Sporcularin karsilagtiklart
durumlari nasil algiladiklari, degerlendirdikleri ve anlamlandirdiklar, duygusal
tepkilerin yoniinii ve yogunlugunu dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda
ofke ve saldirganlik, nesnel olaylardan ¢ok bireyin biligsel yorumlariyla iligkili
olarak ele alinmaktadir (Lazarus, 1991).

Biligsel degerlendirme siiregleri, bireyin kargilastigi bir durumu tehdit,
engellenme ya da haksizlik olarak algilayip algilamadigina odaklanmaktadr.
Spor ortaminda hakem kararlari, rakip davraniglart ve performansa yonelik
geri bildirimler, bu degerlendirme siireglerini tetikleyen temel uyaranlar
arasinda yer almaktadir. Bireyin bu uyaranlar1 kasith ve adaletsiz olarak
yorumlamasi, 6fke tepkilerinin yogunlagmasina neden olabilmektedir. Bu
durum, 6zellikle diigmanca atif egilimi olarak tanimlanan biligsel Oriintiilerle
iligkilendirilmektedir (Dodge, 2006).

Algisal degiskenler arasinda beklenti diizeyi 6nemli bir yer tutmaktadir.
Sporcularin performansa, sonuca ve rakibe yonelik beklentileri, yaganan
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deneyimlerin duygusal anlamini belirlemektedir. Yiiksek ve kat1 beklentiler,
hedefe ulagilamadigi durumlarda hayal kirikligi ve ofke yasantisini
gliclendirebilmektedir. Bu siireg, engellenme-saldirganlik varsayimi gergevesinde
ele alinmakta ve algilanan engellenmenin saldirgan davranig riskini artirdigy

ifade edilmektedir (Berkowitz, 1989).

Biligsel carpitmalar, spor ortaminda 6fke ve saldirganligin siirdiiriilmesinde
etkili olan bir diger degigkeni olusturmaktadir. Agirt genelleme, kigisellegtirme
ve felaketlegtirme gibi biligsel hatalar, bireyin yagadig1 olaylar1 daha tehdit edici
bi¢imde algilamasina neden olmaktadir. Bu tiir biligsel Oriintiiler, duygusal
diizenleme stireglerini zorlagtirmakta ve saldirgan tepkilerin ortaya ¢ikmasini
kolaylagtirmaktadir (Beck, 1979).

Aufstilleri, sporcularin basar1 ve bagarisizlik nedenlerini nasil agikladiklarini
ifade etmektedir. Bagarisizhigin digsal, kontrol edilemeyen ve kasitl nedenlere
atfedilmesi, ofke tepkilerinin artmasiyla iligkilendirilmektedir. Buna kargilik
igsel ve kontrol edilebilir atiflar, duygusal tepkilerin daha iglevsel bigimde
diizenlenmesine katki saglamaktadir (Weiner, 1985). Spor ortaminda
hakem kararlarina yonelik atiflar, bu siirecin en belirgin 6rneklerinden birini
olusturmaktadir.

Stres, Kayg ve Psikofizyolojik Tepkiler

Stres, bireyin gevresel talepler ile kendi baga ¢tkma kaynaklar1 arasindaki
dengesizligi algilamas1 sonucu ortaya ¢ikan bir psikolojik siire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Kaygt ise stresin bireyde yarattig: biligsel ve fizyolojik
uyarilma tepkilerini igeren duygusal bir durum olarak degerlendirilmektedir
(Lazarus ve Folkman, 1984).

Spor ortaminda stres ve kayg, 6tke ve saldirganhikla yakindan iligkilidir.
Yiiksek performans beklentileri, hakem kararlar1 ve rakip davraniglari,
sporcularin stres algisini artirmakta; bu durum, 6fke tepkilerinin daha yogun
yaganmasina ve kontrol edilmesi gii¢ saldirgan davraniglarin ortaya ¢tkmasina
zemin hazirlamaktadir (Hanin, 2000). Kayg diizeyi yliksek sporcular, 6zellikle
uyaranlar1 tehdit olarak algilama egiliminde olup, saldirgan tepkilere daha
yatkin hale gelmektedir.

Psikotizyolojik tepkiler, stres ve kayginin bedensel yansimalarini
kapsamaktadir. Yiiksek uyarilma diizeyleri, otonom sinir sistemi aktivasyonunu
artirmakta; kalp atim hizi, kas gerginligi, solunum diizeni ve hormonal
tepkilerde degisimlere yol agmaktadir (Martens, Vealey ve Burton, 1990). Bu
tepkiler, sporcularin duygusal ve davranigsal kontroliinii dogrudan etkileyerek
ofke ve saldirganlik olasiligint yiikseltebilmektedir.



76 | Spor Ovtamndn Salduganisk ve Ofeenin Agyin Cikmasimdn Ekili Olan Psikolojik Degiskenlerin...

Yarigma oncesi kaygi, sporcularin biligsel degerlendirmeleri ve dikkat
yonelimlerini de sekillendirmektedir. Olumsuz biligsel odaklanma ve performans
beklentilerinin tehdit algisina doniistiigli durumlarda, sporcularin 6tke ve
saldirganlik tepkileri daha hizli ve yogun bi¢imde ortaya ¢ikabilmektedir
(Smith, Smoll ve Schutz, 1990). Bu nedenle stres ve kayginin diizenlenmesi,
spor psikolojisi uygulamalarinda kritik bir rol iistlenmektedir.

Stres ve kaygi yonetiminde kullanilan psikofizyolojik teknikler, sporcularin
uyarilma diizeylerini optimal performans sinirlarinda tutmayr hedeflemektedir.
Nefes kontrolii, progresif kas gevsemesi, imgeleme ve dikkat odaklama
teknikleri, sporcularin fizyolojik tepkilerini diizenlemelerine ve duygusal
kontrolii saglamalarina katki sunmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu
teknikler, 6tke ve saldirganlik tepkilerinin kontroliinii kolaylagtirmakta ve spor
performansinin siirekliligini desteklemektedir.

SONUC

Spor ortaminda saldirganlik ve 6tke, ¢ok boyutlu psikolojik siiregler ve
gevresel etkilesimlerin bir iiriinii olarak ortaya gtkmaktadir. Kisilik 6zellikleri,
bireysel psikolojik degiskenler, biligsel degerlendirmeler, motivasyonel
yonelimler ve duygusal diizenleme kapasitesi, sporcularin duygusal tepkilerini
ve davranigsal egilimlerini gekillendiren temel etmenlerdir. Sporcularin olaylar
algilama ve yorumlama bigimleri ile performans hedefleri ve sosyal etkilesimler,
ofke ve saldirganlik davraniglarinin ortaya ¢ikigini belirlemektedir.

Bireysel farkliliklar, 6tke ve saldirganligin yogunlugunu ve bigimini etkileyen
onemli bir faktordiir. Ozsayg1, benlik algsi, diirtiisellik ve hedef yonelimlersi,
sporcularin duygusal tepkilerini ve davraniglarini yonlendiren temel degiskenler
arasinda yer almaktadir. Stres ve kayginin yol a¢tigi fizyolojik uyarilma, 6tke ve
saldirganlik tepkilerinin tetiklenmesine ve spor ortamindaki risklerin artmasina
katki saglamaktadir.

Saldirganlik ve 6fke, spor baglaminda yalnizca olumsuz bir tepki olarak
degerlendirilmemektedir; dogru yonetildiginde motivasyonu artirmakta ve
performansi desteklemektedir. Bu nedenle spor psikolojisi uygulamalarinda
sporcularin bireysel 6zelliklerini ve psikolojik dinamiklerini biitiinciil bigimde
ele almak, duygusal diizenleme stratejilerini gelistirmek ve gevresel faktorleri
dikkate almak biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, spor ortaminda 6fke ve saldirganlik, bireysel ve ¢evresel
etkilesimlerin bir araya gelmesiyle ortaya gikan psikolojik bir olgu oldugu

ifade edilebilir.
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Bolum 6

Spor Yoneticilerinde Psikolojik Faktorlerin
Yonetim Stireglerine Etkisi

Biisra Baykus'

Ozet

Bu boliimde, spor yoneticilerinde psikolojik faktorlerin yonetim siireglerine
etkisi ele alnmugtir. Spor yoneticiligi, teknik bilgi ve organizasyonel
becerilerin yani sira yOneticilerin motivasyon, stres yonetimi, duygusal zeka,
kisilik ozellikleri ve psikolojik dayaniklilik diizeyleriyle dogrudan iliskilidir.
Yonetim siiregleri; planlama, orgiitleme, liderlik ve kontrol boyutlarinda
psikolojik faktorlerden etkilenmekte ve organizasyonel performans ile ekip
uyumunu sekillendirmektedir.

Motivasyon, yoneticilerin hedef odakli caligmalarint siirdiirmesini saglarken,
stres ve kaygi yonetimi, baski altinda dogru kararlar alinmasina katkida
bulunmaktadir. Duygusal zekd ve empati, ekip igi iletisimi giiglendirerek
takimin motivasyonunuartirmakta ve organizasyoneluyumu desteklemektedir.
Psikolojik dayaniklilik, 6zellikle kriz anlarinda stratejik kararlarin alinmasini
ve degisime hizli adaptasyonu miimkiin kilmaktadir.

Spor Yoneticiliginde Yonetim Siirecleri

Spor yoneticiligi, spor organizasyonlarinin etkin ve verimli bir gekilde
planlanmasi, yiiriitiilmesi ve kontrol edilmesini kapsayan disiplinleraras: bir
alandir (Parent, 2015). Spor organizasyonlari, gok sayida paydagin etkilesimi ve
dinamik ¢evresel kogullar nedeniyle yiiksek diizeyde uzmanlik ve koordinasyon
gerektirmektedir. Bu baglamda yoneticilerin, organizasyonel bilgiye sahip
olmanin 6tesinde, stratejik planlama, liderlik ve iletisim becerilerini gelistirmek
durumunda olduklar: ifade edilmektedir (Chelladurai, 2014).

Yonetim siiregleri literatiirde dort temel baghk altinda incelenmektedir:
planlama, 6rgiitleme, liderlik ve kontrol (Mintzberg, 1973; Taylor ve McGraw,
2000). Planlama stireci, spor organizasyonunun hedeflerini belirlemeyi ve

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Canakkale Onsckiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
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kaynaklarin etkin kullanimini 6ngdrmeyi kapsamaktadir. Bu siiregte yoneticiler,
hem kisa vadeli operasyonel ihtiyaglar1 hem de uzun vadeli stratejik hedefleri
dikkate almaktadir. Orgiitleme stireci, insan kaynaklarinin, gorevlerin ve
sorumluluklarin yapilandirilmasini igermektedir. Bu asamada is dagilimu, yetki
ve sorumluluklarin belirlenmesi ile ekip tiyelerinin rol ve sorumluluklarinin
netlegtirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Liderlik boyutu, yoneticilerin ekipleri motive etmesini, iletisimi yonetmesini
ve olas1 ¢atigmalar1 ¢6zmesini kapsamaktadir. Etkili liderlik, talimat vermenin
yant sira, ekip iiyelerinin psikolojik ve duygusal ihtiyaglarini gozetmeyi de
igermektedir. Liderlik yaklagimlari, transformasyonel, demokratik veya gorev
odakli gibi farkli modeller tizerinden uygulanabilmektedir ve yoneticinin
kisilik 6zellikleriyle dogrudan iliskilidir (Northouse, 2016). Kontrol siireci
ise performansin izlenmesini, geribildirim saglanmasini ve iyilestirme
stratejilerinin uygulanmasini kapsamaktadir. Bu siireg, organizasyonel hedeflerin
gergeklestirilmesini garanti altina almakta ve yoneticilerin hem bireysel hem
de ekip diizeyinde performansi degerlendirmesine olanak saglamaktadir

(Chelladurai, 2014).

Karar alma mekanizmalari, spor yoneticiliginde kritik bir rol oynamaktadhr.
Spor organizasyonlari, ¢evresel degiskenler, sponsor talepleri ve farkli
paydaslarin etkisi altinda siirekli degisim gostermektedir. Bu nedenle yoneticiler,
kisa vadeli operasyonel kararlar1 alirken uzun vadeli stratejik hedefleri de goz
oniinde bulundurmak durumundadir (Ferkins ve Shilbury, 2012). Karar alma
stireglerinde psikolojik faktorlerin etkisi biiytiktiir; stres, kaygi ve motivasyon
diizeyleri yoneticinin aldig kararlarin etkinligini dogrudan etkilemektedir.

Cagdag spor yonetimi literatiirii, psikolojik faktorlerin ve bireysel
farkliliklarin karar alma siireglerindeki roliinii vurgulamaktadir (Westerbeek
ve Smith, 2003). Insan kaynaklar1 yonetimi, takim koordinasyonu ve liderlik
davraniglari, psikolojik etmenlerden bagimsiz degerlendirilememektedir.
Ornegin, yoneticinin empati diizeyi, ekip ii iletisimi ve motivasyonu dogrudan
etkileyerek organizasyonun genel performansini sekillendirmektedir. Ayrica
yoneticilerin stresle baga ¢ikma ve ¢atigmalar1 g6zme becerileri, kriz anlarinda
organizasyonun igleyisini korumak igin kritik 6neme sahiptir.

Spor yoneticiligi, teknik ve operasyonel bilgiye dayal bir alan olmasinin
yant sira, psikolojik ve sosyal becerilerin biitiinlesik olarak kullanildig: bir
disiplin olarak degerlendirilmektedir. Literatiirde, yonetim siireglerinin
basarisi ile yoneticilerin psikolojik kapasiteleri arasinda giiglii bir iligki oldugu
belirtilmektedir (Ferkins ve Shilbury, 2012; Chelladurai, 2014).
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Psikolojik Faktorlerin Kuramsal Temelleri

Spor yoneticiliginde psikolojik faktorler, hem yoneticilerin hem de ekip
tiyelerinin davranig ve performansini etkileyen temel unsurlar olarak kabul
edilmektedir. Literatiirde, psikolojik faktorlerin yonetim siireglerine olan
etkisi, bireysel farkliliklar ve gevresel etmenler baglaminda ele alinmaktadir
(Robinson, 2010). Motivasyon, stres yonetimi, duygu diizenleme, kaygt
diizeyleri ve kigilik 6zellikleri, yoneticilerin karar alma ve liderlik siireglerinde

belirleyici rol oynamaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).

Motivasyon, spor yoneticilerinin hedef odakli ¢aligmalarini stirdiirmelerini
saglayan en temel psikolojik faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir.
Igsel motivasyon, yoneticilerin zorlu kogullar altinda bile etkin ve stratejik
kararlar almasini desteklemekte; digsal motivasyon ise performans hedeflerinin
gergeklestirilmesinde davraniglart yonlendirmektedir (Deci ve Ryan, 2000).
Bu baglamda, motivasyon diizeyi, organizasyonel hedeflerin bagarilmasi ve
ekip igi koordinasyonun saglanmast agisindan kritik 6neme sahiptir.

Stres ve kaygi, spor yonetimi siirecinde sik kargilagilan psikolojik etmenlerdir.
Yoneticiler, yogun rekabet ortaminda ve ¢ok paydasl organizasyonlarda karar
verirken stresle baga ¢tkma yetenegine ihtiyag duymaktadir (Fletcher ve Arnold,
2011). Bussiiregte duygusal zeka ve duygu diizenleme becerileri, yoneticilerin
kargilagtig1 psikolojik baskilari yonetmesini saglamaktadir. Ozellikle kriz
yonetimi ve beklenmedik durumlarda, yoneticilerin duygusal tepkilerini
kontrol edebilmesi, hem takimin performansini hem de organizasyonun
stirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir (Meyer ve Allen, 1991).

Kigilik 6zellikleri, yonetim siireglerinde etkili bir diger psikolojik faktordiir.
Liderlik tarzi, risk alma egilimi, empati ve iletigim becerileri, yoneticilerin ekip
tizerindeki etkilerini gekillendirmekte ve psikolojik faktorlerin yonetimdeki
etkinligini artirmaktadir (Northouse, 2016). Ornegin, giivenli baglanma stiline
sahip yoneticiler, ekip iiyeleriyle saglkli iletigim kurmakta ve motivasyonu
yikseltmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003). Literatiir, psikolojik faktorlerin
organizasyon diizeyinde performans ve uyum iizerinde belirleyici oldugunu
gostermektedir (Chelladurai, 2014; Weinberg ve Gould, 2015).

Spor Yoneticilerinde Psikolojik Faktorlerin Yonetim Siireglerine
Etkisi

Spor yoneticilerinin karar alma, liderlik ve organizasyonel performans
siireglerinde psikolojik faktorler belirleyici rol oynamaktadir. Yonetim siiregleri
teknik bilgi ve organizasyonel becerilerle yiiriitiilmemektenin yani sira,
yoneticilerin duygusal zeka, motivasyon, stres yonetimi ve kisilik 6zellikleri
stireglerin etkinligini dogrudan etkilemektedir (Chelladurai, 2014).
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Motivasyon, spor yoneticilerinin hedeflere odaklanmasini saglamaktadir.
Igsel motivasyon, yoneticilerin kriz anlarinda ¢6ziim odakli kalmasina destek
olmakta; digsal motivasyon ise performans Olgiitlerinin gergeklestirilmesinde
stratejik davraniglart tegvik etmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Takim yonetimi
ve paydag koordinasyonunda motivasyon diizeyi, yoneticinin aldig1 kararlarin
etkinligini belirlemektedir.

Stres ve kaygt, spor yonetimi siirecinde sik kargilagilan psikolojik etmenler
arasinda yer almaktadir. Yoneticiler, turnuva organizasyonu, biitge yonetimi
veya personel sorunlar1 gibi durumlarda yiiksek stres diizeyleriyle baga ¢tkmak
durumundadir. Bu noktada duygusal diizenleme ve zihinsel dayaniklilik,
performans ve karar alma siireglerinde 6nemli rol oynamaktadir (Fletcher ve
Arnold, 2011). Stres altinda etkili iletigim kurabilen bir yonetici, hem takimin
uyumunu hem de organizasyonel etkinligi artirabilmektedir.

Kisilik 6zellikleri ve liderlik stilleri, yonetim siiregleriyle yakindan iligkilidir.
Empati, 6z farkindalik ve giiven olugturma becerileri, yoneticinin takim
i¢i iligkilerini gli¢lendirmekte ve motivasyonu artirmaktadir (Northouse,
2016). Giivenli baglanma stiline sahip yoneticiler, ekip iiyeleriyle daha etkili
iletisim kurmakta ve kriz anlarinda daha saglikli kararlar almaktadir (Jowett
ve Cockerill, 2003).

Psikolojik Dayaniklilik ve Yonetim Becerileri

Psikolojik dayanikhilik, spor yoneticilerinin stresli ve belirsiz durumlarla baga
¢ikabilme kapasitesini tanimlayan temel bir psikolojik 6zelliktir. Literatiirde,
psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorlu kogullar altinda etkili kararlar
alabilmesini, performans diizeylerini siirdiirebilmesini ve motivasyonlarini
koruyabilmesini saglayan ¢ok boyutlu bir kavram olarak ele alinmaktadir
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Spor yonetimi baglaminda, yoneticilerin kargilagtig
yiiksek baski ortamlari, karar alma siireglerinde dayanikliigin 6nemini daha
da artirmaktadur.

Yonetim becerileri ve psikolojik dayaniklilik arasinda giiglii bir iligki
bulunmaktadir. Dayanikli yoneticiler, stresli donemlerde ekipleriyle daha
etkili iletigim kurmakta ve ¢atigmalar1 daha hizli ¢6zebilmektedir. Ayrica, bu
yoneticiler, kriz anlarinda stratejik diigtinme yeteneklerini korumakta ve takimin
motivasyonunu artiracak liderlik davraniglart sergilemektedir (Gucciardi
ve Gordon, 2009). Psikolojik dayaniklilik, 6zellikle uzun vadeli hedeflerin
gergeklestirildigi ve organizasyonel risklerin yiiksek oldugu spor yonetimi
stireglerinde kritik bir belirleyici olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Duygusal zeka, psikolojik dayanikliligin yonetim becerileriyle iligkili bir
bileseni olarak literatiirde sikga vurgulanmaktadir. Yoneticilerin duygusal
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tarkindalig1, empati yetenekleri ve duygusal diizenleme kapasiteleri, ekip igi
iligkileri giiclendirmekte ve Orgiitsel performans: artirmaktadir (Meyer ve
Allen, 1991).

Psikolojik dayanikhiligin bir diger 6nemli boyutu, belirsizlik ve degisim
yonetimidir. Spor organizasyonlari, hizli degisen gevresel kosullar ve farkl
paydas talepleri nedeniyle stirekli uyum gerektiren bir yap: sergilemektedir.
Bu baglamda, dayanikli yoneticiler, degisime hizli adapte olabilmekte ve
organizasyonel hedeflere ulagmada esneklik gostermektedir (Fletcher ve
Arnold, 2011). Yonetim becerilerinin etkin kullanimu, sikolojik dayaniklilik ve
duygusal zeka ile biitiinlestiginde organizasyonel basarinin siirdiiriilebilirligini
desteklemektedir

Psikolojik Faktorlerin Organizasyonel Kiiltiire Etkisi

Spor yoneticilerinin psikolojik 6zellikleri, dogrudan organizasyonel
kiiltiirii ve takimin igleyig bigimini etkilemektedir. Literatiirde, yoneticilerin
motivasyon, liderlik tarzi, empati ve duygusal zeka diizeylerinin, ekip iiyelerinin
davranig ve performanslarini sekillendirdigi vurgulanmaktadir (Slack ve Parent,
2000). Aragtirmacilara gore, empatik liderler altinda ¢alisan ekipler, iletigim
stireglerinde daha agik ve ig birligine yatkin olmakta; stresli donemlerde
catigmalarin ¢oziimii daha etkin gergeklesmektedir (Cotterill ve Fransen, 2016).

Organizasyonel kiiltiir, yoneticilerin psikolojik durumlarindan etkilenmekte
ve uzun vadede performans giktilar: ile uyum diizeyini belirlemektedir.
Motivasyonu yiiksek ve duygusal zekas: geligmig yoneticiler, ekip i¢inde giiven
ortami olugturmakta ve hedef odakli ¢aligma davraniglarini desteklemektedir
(Kim ve Cruz, 2016). Bu durum, organizasyonun genel uyum ve verimliligini
de gii¢lendirmektedir.

Spor organizasyonlarinda psikolojik faktorlerin kiiltiire yansimas, liderlik
ve iletigim stratejilerini yeniden sekillendirmektedir. Yonetici davraniglarinin,
takim tiyelerinin i§ tatmini, baglilik ve motivasyon diizeyleri {izerinde belirleyici
etkisi bulunmaktadir (Ferkins ve Shilbury, 2012).

Spor Yoneticilerin Karar Alma Siireglerinde Psikolojik Bilesenler

Karar alma, spor yoneticiliginde hem operasyonel hem stratejik siireglerin
merkezinde yer almaktadir. Yoneticilerin psikolojik durumlari, bu siireglerde
alinan kararlarin kalitesini ve etkinligini dogrudan etkilemektedir (Meyer
ve Allen, 1991). Stres, motivasyon diizeyi, kaygi ve duygusal durumlar,
yoneticinin karar alma kapasitesini gekillendiren temel etkenler arasinda yer
almaktadir (Robinson, 2010).
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Risk algis1 ve belirsizlikle baga ¢ikma yetenegi, yoneticilerin performans
hedeflerine ulagmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Psikolojik dayanikhlik,
kararlarin hizli ve dogru alinmasini desteklemekte; kriz anlarinda yoneticinin
¢oziim odakli kalmasina yardimc olmaktadir (Gucciardi ve Gordon, 2009).
Ayrica, yoneticilerin empati ve iletigim becerileri, paydaglarla iliskilerin etkin
yonetilmesini ve kararlarin ekip tarafindan kabul gormesini saglamaktadir

(Northouse, 2016).

Karar alma siireglerinde psikolojik faktorlerin yonetilmesi, organizasyonel
hedeflerin gergeklestirilmesinde dogrudan etkili olmaktadir. Yoneticilerin
duygu diizenleme becerileri, stres altinda sogukkanl kalabilmeleri ve ekip
tiyelerinin motivasyonunu korumalari, stratejik kararlarin uygulanabilirligini
artirmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu nedenle, spor yoneticilerinin
psikolojik bilegenleri anlamasi ve yOnetim siireglerine entegre etmesi,
organizasyonel bagar1 ve siirdiiriilebilir performans igin vazgegilmez bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

SONUG

Bu ¢aligmada, spor yoneticilerinde psikolojik faktorlerin yonetim siireglerine
olan etkisi kapsamli bir sekilde ele alinmistir. Yapilan alanyazin incelemeleri
neticesinde motivasyon, stres ve kaygi yonetimi, duygusal zeka, kisilik 6zellikleri
ve psikolojik dayaniklilik gibi faktorlerin, yoneticilerin karar alma, liderlik ve
organizasyonel performans stireglerinde belirleyici rol oynadig: goriilmiistiir.
(Chelladurai, 2014; Fletcher ve Arnold, 2011; Weinberg ve Gould, 2015).

Spor yoneticiligi teknik bilgi ve organizasyonel becerilerle yiiriitiilen bir alan
olmayip, psikolojik stireglerin etkin yonetimi ile dogrudan iligkilidir. Motivasyon
diizeyi, yoneticilerin hedef odakli ¢aligmalarin: siirdiirmesini ve kriz anlarinda
¢oziim odakli kalmasini saglamaktadir. Stres ve kaygi yonetimi, yiiksek baski
altinda alinacak kararlarin kalitesini artirmakta; duygusal zeka ve empati,
ekip igi iletisimi gli¢lendirmekte ve organizasyonel uyumu desteklemektedir
(Northouse, 2016; Jowett ve Cockerill, 2003).

Psikolojik dayaniklilik, yonetim becerilerinin etkinligini pekistiren kritik
bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Dayanikl yoneticiler, kriz ve belirsizlik
durumlarinda esnek davranmakta, ekiplerinin motivasyonunu korumakta
ve organizasyonun performansini siirdiiriilebilir kilmaktadir (Fletcher ve
Sarkar, 2012; Gucciardi ve Gordon, 2009). Bu baglamda, spor yoneticilerinin
psikolojik siiregleri anlamasi ve yonetim stratejilerini bu dogrultuda gelistirmesi,
hem bireysel hem de ekip performansini olumlu yonde etkilemektedir.
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Bolum 7

Stirdiiriilebilir Turizm Perspektifinden

Plogging’in Ele Alinmasi

Giinseli Duman!

Ozet

Plogging, kosu veya hizh yiiriiyiis gibi fiziksel aktivitelerle ¢evredeki
atiklarin  toplanmasini  birlegtiren ¢evre dostu bir rekreatif etkinlik
olarak tamimlanmaktadir. Bu etkinlik, bireylerin hem fiziksel sagliklarini
desteklemesine hem de gevresel sorumluluk bilincini giinliik yagama entegre
etmelerine olanak tanimaktadir. Katulimcilar, dogal cevreyle dogrudan
etkilesime gegerek cevresel farkindaliklarini artirmakta ve toplumsal fayday:
on plana ¢ikaran gonilliiliik temelli davramglarda bulunmaktadir. Tirkiye
ozelinde plogging, iiniversiteler, sivil toplum kuruluglar1 ve 6zel sektor
tarafindan organize edilen etkinliklerle uygulanmakta, gengler bagta olmak
tizere toplumun farkli kesimlerinde gevre bilincini tegvik etmektedirler.

Plogging’in siirdiiriilebilir turizm agisindan 6nemi, bireysel saglik ve sosyal
faydalarin yami sira, turistik destinasyonlarda gevresel koruma, sosyal
katilm ve ekonomik siirdiiriilebilirlik hedeflerine hizmet etmesiyle ortaya
ctkmaktadir. Bu uygulama, destinasyonlarin dogal kaynaklarini koruyarak,
cevresel etkileri azaltmakta ve katihmcilara sorumlu, deneyim odakli turizm
pratikleri gelistirme olanag1 sunmaktadir.

Sonug olarak, plogging, siirdiiriilebilir turizm perspektifinde, fiziksel
aktivite ve ¢evre koruma bilincini birlestiren yenilik¢i bir uygulama olarak
degerlendirilebilir. Bu etkinlik, hem bireylerin fiziksel ve psikolojik iyilik
halini desteklemekte hem de toplumsal ve gevresel faydalarin elde edilmesini
saglayarak doga turizmi ve ekoturizm alanlarinda nitelikli ve kalict bir geligim
zemini de olusturmaktadir.

1

Ogr. Gor. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Didim Meslek Yiiksekokulu, 0000-0003-
3549-3565, gduman@adu.edu.tr
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Turizm

Turizm, bireylerin belirli amaglarla, genellikle kendi giinliik yagam
ortamlarindan farkli cografi alanlara gegici siireyle seyahat etmesini saglayan
sosyo-kiiltiirel bir olgu olarak tanimlanmaktadir (Klijs, 2016). Bu siireg,
sadece fiziksel bir hareket olmanin 6tesinde, kiiltiirel etkilegim, 6grenme
ve deneyim paylagimini da igermektedir. Turizm, bireylerin entelektiiel
gelisimini destekleyen, kiiltiirel anlayis1 ve empatiyi artiran bir arag olarak

degerlendirilmektedir (Ugkun, Ugkun ve Latiff, 2004).

Ekonomik ve toplumsal boyutlar1 agisindan turizm, giiniimiizde iilkelerin
biiyiime ve kalkinma stratejilerinde merkezi bir role sahiptir. Bahar (2000),
turizmi ekonomik katki saglayan ve istihdam yaratma potansiyeli bulunan bir
sektor olarak tanimlamaktadir. Bu kapsamda, turizm faaliyetleri, hem ulusal
ckonomiye doviz girdisi saglamakta hem de kirsal ve kentsel alanlarda ekonomik
gesitliligin artmasina katki sunmaktadir. Turizm ayni zamanda sosyal ve kiiltiirel
bir etkilesim platformu olarak islev gérmektedir. Insanlar, belirli nedenlerle
kendi ¢evrelerinin digina ¢ikarak farkl topluluklarla kargilagmakta ve bu siiregte
sosyal baglarini genisletmekte, kiiltiirel farkindaliklarini artirmaktadir (Duran,
2009). Ziyaretgiler, turistik destinasyonlarda konaklama, ulagim, yiyecek-igecek
ve diger hizmetlere katki saglayarak yerel ekonomiye dogrudan ekonomik
deger katmaktadir (UNWTO, 2019).

Surdiirilebilir Turizm

Siirdiiriilebilir turizm, ziyaretgilerin, turizm endiistrisinin, dogal ¢evrenin
ve ev sahibi topluluklarin gereksinimlerini dengeli bir bigimde kargilamay1
amaglayan ve ekonomik, sosyal ile gevresel etkileri biitiinciil bir bakig agistyla
degerlendiren bir turizm yaklagimi olarak tanimlanmaktadir (Durivic ve
Loverentjev, 2014). Diinya Turizm Orgiitii (WTO), siirdiiriilebilir turizmin
yalnizca kitle turizmi degil, ayni1 zamanda turizmin tiim 6zel segmentleri ve
farkli destinasyon tiirleri igin uygulanabilir bir ilke oldugunu vurgulamaktadir.
Bu anlays, turizm planlamasi ve yonetimi siireglerinde, kaynak kullaniminin
etkinligi, gevresel koruma, ekonomik fayda ve toplumsal katilimin eg zamanh
olarak gozetilmesini gerekli kilmaktadur.

Siirdiiriilebilir turizmin ekonomik boyutu, gelir dagiliminin dengelenmesi,
yerel istthdamin artirilmasi ve turizm faaliyetlerinden elde edilen ekonomik
kazancin bolgesel kalkinmaya katki saglamastyla dogrudan iliskilidir. Swarbrooke
(1999), bu gergevede siirdiiriilebilir turizmin ekonomik faydalarini su sekilde
stralamaktadir;
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1. Turizm faaliyetlerinin tilkeye doviz kazandirmas:

2. Kirsal ve kentsel alanlarda ekonomik gesitliligin desteklenmesi; hizmet
sektorii tizerinden yerel sermaye yaratilmasi

3. Tuarizme bagl altyap1 ve ulagim yatirnmlarinin giiglendirilmesi.

Bu kapsamda turizm, ekonomik agidan siirdiiriilebilir kalkinma igin kritik
bir arag olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal agidan siirdiiriilebilir turizm, ev sahibi topluluklarin yagam
kalitesinin yiikseltilmesi ve ziyaretgilerle etkilesimin artirilmasi yoniinden
onem tagimaktadir. Kiiltiirel kaynaklarin korunmasi ve toplum igi iletisimin
giiglendirilmesi, turizm faaliyetlerinin sosyal faydasini artirmaktadir. Kiiltiir
turizmi ve topluluk odakli etkinlikler, yerel halkin katilimini ve aidiyet
duygusunu pekistirirken, ziyaretgilerin ¢evresel ve toplumsal sorumluluk
bilincini gelistirmektedir.

Cevresel boyut ise, dogal ve kiiltiirel kaynaklarin korunmasini, ekosistemlerin
dengeli kullanimini ve turistik etkinliklerin gevresel etkilerinin minimize
edilmesini kapsamaktadir. Siirdiiriilebilir turizm anlayist, destinasyonlarin
tagima kapasitesine uygun planlamalar yapilmasini saglayarak uzun vadeli
turizm stratejilerinin olugturulmasina olanak tanimaktadir. Bu yaklagim,
turizm faaliyetlerinin ¢evresel, ekonomik ve sosyal hedefleri entegre bigimde
yonetilmesini ve destinasyonlarin hem ziyaretgiler hem de ev sahibi topluluklar
agisindan siirdiiriilebilir degerler iiretmesini miimkiin kilmaktadur.

Cevre Dostu Spor Uygulamalarmnin Turizmdeki Onemi

Cevre dostu sporlar, fiziksel aktiviteyi ¢evresel koruma ve siirdiiriilebilirlik
ilkeleriyle biittinlestiren etkinlikler olarak tanimlanabilir. Bu tiir uygulamalar,
stirdiiriilebilir turizmin gevresel boyutunun gii¢lendirilmesinde giderek
daha fazla 6nem kazanmaktadir. Sportif faaliyetlerin turizmle entegrasyonu,
destinasyonlarin siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulagmasina katki
saglamaktadir; spor turizmi etkinlikleri, gevresel, ekonomik ve sosyal
etkilerin yonetilmesinde stratejik bir iglev iistlenmektedir. Bu baglamda spor
turizmi, stirdiiriilebilir destinasyon gelisiminde belirleyici bir arag olarak
degerlendirilmektedir (Morfoulaki ve digerleri, 2023).

Cevre dostu spor uygulamalari, turistler ve yerel halk arasinda gevresel
duyarhligin artirlmasina ve dogal alanlarin korunmasina yonelik davraniglarin
tegvik edilmesine hizmet etmektedir. Siirdiiriilebilir spor turizmi modelleri
tizerine yapilan ¢ahiymalar, geleneksel spor turizmi uygulamalarinin gevresel
etkilerinin azaltilmasinin ve ¢evresel kapasite ile uyumlu etkinliklerin
gelistirilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir (Zhao, 2023). Bu ¢ergevede
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cevresel siirdiiriilebilirlik, spor etkinliklerini planlarken ve uygularken dikkate
alinmasi gereken temel bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Spor turizmi faaliyetleri, destinasyonlarda gevresel baskilarin yonetilmesine
katki saglarken, yerel stirdiiriilebilirlik planlarinin etkinlestirilmesine de destek
vermektedir. Katilimcilarin ¢evre kampanyalarina yonelik tutumlarinin,
strdiirtilebilir davranig niyeti iizerinde etkili oldugu ve ¢evre dostu spor
etkinliklerinin ¢evresel farkindaligr artirdig: belirtilmektedir (Martins ve

digerleri, 2024).

Doga ve spor turizmi etkinliklerinin gevresel siirdiiriilebilirlikle entegrasyonu,
destinasyonlarda hem ekolojik hem de ekonomik faydalarin elde edilmesini
miimkiin kilmaktadir. Spor ve gevre etkilesimi, biyolojik gesitliligin korunmasina
yonelik farkindaligi artirirken, ziyaretgilere zenginlestirilmis deneyimler
sunmaktadir. Bu yaklagim, siirdiiriilebilir turizmin temel hedeflerinden biri
olan ¢evresel koruma ile ekonomik siirdiiriilebilirligi dengeleme olanag:

saglamaktadir (Zhao, 2023).

Plogging

Plogging, Isvegge’de “toplamak” anlamina gelen plocka up ile kosu
anlamindaki jogging sozciiklerinin birlegiminden tiireyen ve fiziksel aktivite
stirecinde gevrede bulunan atiklarin toplanmasini esas alan gevre dostu bir
etkinlik olarak tanimlanmaktadir (Raghavan, Panicker ve Emmatty, 2020).
Bu uygulama, fiziksel hareketliligi tesvik eden bir spor etkinligi olmanin
otesinde, gevresel sorumluluk bilincinin giindelik yasama déhil edilmesini
amaglayan biitlinciil bir yaklagimi kapsamaktadir. Spor ve ¢evre koruma
alanlarini ortak bir zeminde bulusturan plogging, bireylerin hem bedensel
saglklarini desteklemekte hem de gevresel duyarliliklarini aktif katilim yoluyla
gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Lee ve Choi, 2023).

Alanyazinda plogging, ¢evre dostu sporlar ve katilimci rekreasyon faaliyetleri
gergevesinde ele alinmaktadir. Shinta ve Daihani (2019), plogging’i goniilliiliik
temelli, yenilikgi ve etkili bir gevre hareketi olarak nitelendirmekte ve bu yoniiyle
geleneksel gevre egitimi yaklagimlarina alternatif bir uygulama sundugunu
vurgulamaktadir. Fiziksel aktivite ile ¢evresel farkindaligs biitiinlegtiren bu yap,
bireylerin gevre koruma siireglerine dogrudan, deneyim temelli ve siirdiirtilebilir
bir bigimde katilim gostermesini miimkiin kilmaktadir (Lee ve Choi, 2023).

Cevre dostu sporlar baglaminda degerlendirildiginde plogging; dogal
gevreye saygl, kaynaklarin korunmasi ve gevresel farkindahigin gelistirilmesi
gibi temel ilkeleri biinyesinde barindirmaktadir (Kim ve Kwon, 2017; Dolles
ve Soderman, 2010; Kim ve Lee, 2016). Cevre dostu spor uygulamalari,
sportif etkinliklerin gevresel degerlerle biitiinlestirilmesi yoluyla hem bireysel
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davranig kaliplarinin doniigiimiinii hem de toplumsal diizeyde siirdiirtilebilir
yagam pratiklerinin yayginlagmasin desteklemektedir. Bu baglamda plogging,
mevcut spor etkinliklerine ¢evre koruma boyutunun entegre edilmesine yonelik
somut ve uygulanabilir bir 6rnek olugturmaktadir.

Katilimei gevre dostu spor etkinlikleri, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmasinin yani sira psikolojik iyi olug ve yagam memnuniyeti tizerinde de
olumlu etkiler ortaya koymaktadir (Chae ve Kim, 2022; Choi ve Jung, 2011).
Dogal gevreyle etkilesim iginde gergeklestirilen bu tiir faaliyetler, zihinsel
yenilenmeyi desteklemekte; goniilliiliik temelli yapilar: araciligiyla bireylerde
yardimseverlik, toplumsal sorumluluk ve gevresel duyarlilik gibi degerlerin
gelisgmesine katki sunmaktadir (Lee ve Choi, 2023; Raghavan, Panicker ve
Emmatty, 2020). Ayrica, bu etkinliklerin sosyal ortamlarda paylagilmasi,
bireyler arasi etkilegimi artirmakta ve yerel gevrenin korunmasina yonelik
kolektif farkindaligin giiglenmesine zemin hazirlamaktadir (Kim, Kim ve
Chung, 2023). Bu ¢ergevede plogging katilimcilari, ¢evre dostu bir spor
etkinligini bilingli bigimde tercih eden ve bu tercihi hayata gegirmek amaciyla
zaman ve emek harcayan bireyler olarak degerlendirilmektedir. Plogging’in
gevre dostu bir spor iiriinii olarak ele alinmas: durumunda, bireylerin temel
psikolojik ihtiyaglarinin kargilanmasi, 6z belirleme diizeylerinin giiglenmesi ve
gevre yanlist tutumlarinin pekigmesi, etkinlige yonelik siirekli katilim niyetini
olumlu yonde etkilemektedir. Bu siiregte ¢evresel duyarlilig yiiksek bireylerin
karar verme mekanizmalarinin daha giiglii bigimde yapilandig1 ve siirdiirtilebilir
katilm egiliminin arttig ifade edilmektedir (Kim, Kim ve Chung, 2023).

Plogging’in Siirdiiriilebilir Turizm Kapsaminda Degerlendirilmesi

Plogging, kosu ile ¢op toplama faaliyetlerinin birlegsimi sonucu ortaya
cikan ve gevre bilincini tegvik eden bir rekreatif spor uygulamasi olarak
tanimlanmaktadir (Raghavan, Panicker ve Emmatty, 2020). Bu etkinlik,
katilimcilara fiziksel sagliklarini destekleyen bir hareket alan1 sunmasinin yani
sira, gevresel sorumluluk bilincinin giinliik yagama entegre edilmesini saglayan
biitiinciil bir yaklagim ortaya koymaktadir (Lee ve Choi, 2023).

Literatiirde plogging, ¢ogunlukla ¢evre dostu sporlar ve katilimci
rekreasyon faaliyetleri kapsaminda ele alinmaktadir. Shinta ve Daihani (2019),
plogging’i goniilliiliik temeline dayanan ve yaratici bir gevre hareketi olarak
tanimlayarak, geleneksel gevre egitimi yaklagimlarina alternatif bir yontem
sundugunu belirtmektedir. Bu uygulama, fiziksel aktiviteyi ¢evresel farkindalikla
birlestirerek, bireylerin ¢evre koruma siireglerine dogrudan ve deneyim temelli
katihm gostermesine imkan tanimaktadir (Lee ve Choi, 2023).
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Plogging’in temel 6zellikleri, ¢evre dostu sporlarin ana ilkeleri olan dogal
gevreye saygl, kaynaklarin korunmast ve gevresel farkindaligin artirilmast ile
dogrudan iligkilidir (Kim ve Kwon, 2017; Dolles ve S6derman, 2010; Kim
ve Lee, 2016). Bu baglamda plogging, spor etkinliklerine ¢evre koruma
boyutunun entegre edilmesine 6rnek teskil etmekte ve siirdiirtilebilir turizmin
hedefleriyle uyumlu bir uygulama olarak degerlendirilmektedir.

Katilimcr gevre dostu sporlar, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmanin yani sira, psikolojik iyi olug ve yagam memnuniyeti iizerinde de
olumlu etkiler gostermektedir (Chae ve Kim, 2022; Choi ve Jung, 2011).
Dogayla etkilesim iginde gergeklestirilen bu tiir etkinlikler, zihinsel dinlenmeyi
desteklemekte ve goniilliiliik temelli yapilar1 araciligiyla yardimseverlik,
toplumsal sorumluluk ve gevresel farkindalik gibi degerlerin gelismesine katki
saglamaktadir (Lee ve Choi, 2023; Raghavan, Panicker ve Emmatty, 2020).
Ayrica, plogging etkinliklerinin paylagilmasi sosyal baglar giiglendirmekte ve
yerel ¢evrenin korunmasina yonelik kolektif farkindaligr artirmaktadir (Kim,
Kim ve Chung, 2023).

Stirdiiriilebilir turizmde, gevresel, ekonomik ve sosyal hedefler arasinda denge
kurmak temel bir gerekliliktir. Turizm faaliyetleri, yerel topluluklara ekonomik
fayda saglarken, dogal kaynaklarin agir1 kullanimu ve gevre kirliligi gibi riskleri
de beraberinde getirmektedir. Bu nedenle, plogging gibi yenilik¢i uygulamalar,
turizm destinasyonlarinin gevresel siirdiiriilebilirligini desteklemede kritik bir
rol oynamaktadir (Baloch ve digerleri, 2022; Streimikiene ve digerleri, 2021).

Plogging katilimcilari, gevre dostu bir spor etkinligini bilingli olarak tercih
eden ve bu tercihi gergeklestirmek igin zaman ve emek harcayan bireyler olarak
degerlendirilebilir. Etkinlige katilim siirecinde temel psikolojik ihtiyaglarin
kargilanmasi, 6z-belirleme diizeylerinin giiglenmesi ve ¢evre yanlis1 tutumlarin
pekigmesi, plogging’e siirekli katilim niyetini olumlu yonde etkilemektedir.
Cevresel duyarlilig yiiksek bireylerin karar verme mekanizmalarini daha etkin
kullanmast, stirdiiriilebilir katilimin artmasina olanak saglamaktadir (Kim,
Kim ve Chung, 2023).

Plogging’in Bireylere Saglamis Oldugu Faydalarin Ele Alinmasi

Plogging, sportif etkinlik niteligi tagirken fiziksel aktiviteyi ¢evresel
sorumlulukla biitiinlestiren ¢evre dostu bir davranig bi¢imi olarak da
agiklanabilir. Kogu ve yliriiyiis gibi acrobik hareketlerle atik toplama pratigini
birlestiren bu etkinlik, katilimecilarin bedensel aktivitelerini artirmakta ve
gevresel farkindaliklarini gelistirmektedir (Kim, Kim ve Chung, 2023).
Alanyazin incelendiginde ekolojik spor etkinliklerine katilim saglamanin
bireyler arasindaki sosyal baglar1 gii¢lendirdigi, goniilliiliik etkilesimini artirdigy
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goriilmiigtiir. Arastirmacilar tarafindan yapilan bir aragtirmada; plogging’in
katilimcilarinin sosyal etkilesim deneyimini stirdiiriilebilir davranig niyetiyle
iliskilendirdigini tespit edilmigtir (Kim, Kim ve Chung, 2023).

Fiziksel saglik agisindan plogging, klasik spor etkinlikleri ile benzer yararlar
saglamaktadir. Diizenli bedensel aktivite kardiyorespiratuar dayaniklilig
artirmakta, kas ve iskelet sistemini gii¢lendirmekte ve genel fiziksel yeterliligi
yiikseltmektedir. Plogging sirasinda gergeklestirilen egilme, ¢omelme ve
biikiilme hareketleri, egzersiz yogunlugunu artirmakta ve yiiriiyiis ya da koguya
kiyasla daha genis bir kas grubunu ¢aligtirmaktadir. Dogayla etkilesim icinde
yapilan bu tiir aktiviteler, stres diizeylerini azaltmakta, zihinsel dinlenmeyi
desteklemekte ve yasam memnuniyetini artirmaktadir (Torres ve digerleri,
2025).

Sosyal psikoloji literatiirii incelendiginde ise, rekreasyonel ve ¢evre odaklt
spor etkinliklerinin fiziksel faydalarin yani sira psikososyal faydalar da sundugu
goriilmiigtiir. Goniilliiliik temelli faaliyetler, bireylerde toplumsal sorumluluk,
gevresel duyarlilik ve kolektif eylem bilincinin geligimine katk: saglamaktadir.
Plogging, gevre bilinci kazanimini desteklerken katilimcilarin toplumla uyum
ve aidiyet duygularini gii¢lendirmekte, sosyal baglarin pekismesine aracilik
etmektedir (Martinez-Mirambell ve digerleri, 2023). Bu baglamda plogging,
fiziksel ve psikolojik saglik kazanimlarini gevresel ve toplumsal sorumluluk
bilinciyle birlestiren biitiinciil bir rekreatif etkinlik olarak degerlendirilmektedir.
Etkinlik, stirdiirtilebilir turizm ve ¢evre dostu davranislarin tegvik edilmesinde
onemli bir arag olarak 6ne gtkmaktadir.

Rekreatif Bir Etkinlik Olarak Plogging’in Tiirkiye Acisindan Ele
Alinmasi

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini bilingli bir gekilde yapilandirarak
tiziksel ve zihinsel iyilik halini destekleyen, sosyal iligkileri gii¢lendiren ve kigisel
doyumu artiran etkinlikler biitiinii olarak agiklanirken, bireylerin stresle baga
gtkma becerilerini geligtiren, yagam doyumunu yiikselten aktivitelerin tiimii
olarak agiklanmaktadir (Bulut, 2025a; Bulut, 2025b). Bu gergevede plogging,
kosu veya viiriiyiis gibi fiziksel aktiviteleri ¢evre koruma davranigiyla birlegtiren
cevre dostu bir spor uygulamas olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ilk olarak 2016 yilinda
Isveg’te ortaya cikan ve kogarken ¢opleri toplamayi hedefleyen plogging, kisa
siirede diinya genelinde yayginlagmugtir. Tiirkiye’de de bu uygulama, spor ve
gevre bilincini bir araya getiren gesitli etkinliklerle uygulanmaktadir., Canakkale
Onsekiz Mart Universitesi, “Stfir Atik Igin Kosuyoruz” temasiyla diizenledigi
plogging sampiyonalari araciligryla katilimcilara hem fiziksel aktivite yapma
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hem de gevresel temizlik saglama firsati sunulmustur (T.C. Cumhurbagkanhgt
Tletisim Bagkanligi, 2024).

Ulkemizde plogging’in yayginlagmasinda 6zel sektor ve sivil toplum
kuruluglarinin rolii de 6nemlidir. Nestlé Tiirkiye goniilliileri, Karacabey’de
diizenledikleri etkinliklerde spor ve gevre temizligini entegre ederek katimcilarin
dogal alanlarda aktif olmalarini ve ekosisteme katkida bulunmalarini saglamugtir
(Nestlé, 2019). Benzer sekilde Genglik ve Spor Bakanligi, 5 Haziran Diinya
Cevre Giinii kapsaminda “Daha Yesil Bir Diinya Igin Kos” sloganiyla plogging
etkinlikleri diizenleyerek gengler arasinda siirdiiriilebilir ¢evre farkindalig:
tegvik edilmistir. Bu etkinliklerde goniillii genglik merkezi katilimcilar1 hem
tiziksel aktivite yapmakta hem de dogal alanlarda ¢opleri toplayarak gevresel
sorumluluk bilincini giiglendirmektedirler (T.C. Genglik ve Spor Bakanhg,
2022).

Tiim bunlardan hareketle plogging, fiziksel aktivite odakli bir spor olmasinin
otesinde, gevresel duyarlilig artiran, toplum sagligi ve gevre koruma bilincini
destekleyen biitiinciil bir rekreatif etkinlik modeli oldugunu gostermektedir.

SONUG

Plogging, kosu veya yiirliyiis sirasinda gevredeki atiklar: toplama eylemini
igeren gevre dostu bir spor uygulamasidir. Bu etkinlik, stirdiiriilebilir turizmin
temel ilkeleriyle uyumlu olarak hem fiziksel aktiviteyi tegvik etmekte hem de
gevresel farkindaligr artirmaktadir. Katihmcilar, doga ile etkilesim kurarken
sosyal baglarim giiglendirmekte, goniilliiliik temelli davraniglarla toplumsal
taydaya da katkilar sunmaktadirlar.

Tirkiye’de tiniversiteler, sivil toplum kuruluslar: ve 6zel sektor araciligiyla
uygulanan plogging etkinlikleri, spor ve ¢evresel bilinglendirmeyi bir araya
getirmekte, siirdiiriilebilir turizm hedeflerine hizmet etmektedir. Plogging,
hem bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini desteklemekte hem de turistik
destinasyonlarda ¢evresel korumay: gii¢lendirmektedir. Bu yoniiyle,
stirdiiriilebilir turizm baglaminda deneyim odakli ve ¢evreye duyarl: bir rekreatif
uygulama olarak degerlendirilmektedir.
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Bolim 8

Dayaniklilik Antrenmanlarinda Enerji Sistemleri,
Hareket Ekonomisi ve Performans Iliskisi

Orhan Kiigiik!

Ozet

Bu kitap boliimii, dayamkliik ve fonksiyonel hareket temelli antrenman
yaklagtimlarinin  performans {izerindeki etkilerini kapsamli bir bigimde
incelemektedir. Bolimde, dayamkhlik antrenmanmin  enerji  sistemleri
tizerindeki adaptasyonlari, hareket ekonomisinin belirleyicileri, farkh
antrenman modellerinin  performansa yansimalar1 ve bireysellestirilmis
programlama stratejileri ele alinmugtir. Ayrica sakatlanma ve yorgunluk
yonetimi, performans optimizasyonu perspektifiyle degerlendirilmistir.

Enerji sistemleri adaptasyonlari, hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi
etkileyebilmekte ve performans siirekliligini destekleyebilmektedir. Hareket
ckonomisi, biyomekanik, kas-tendon ve noromiiskiiler faktorlerden
etkilenmekte ve enerji kullanim verimliligini artirabilmektedir. Farkh
antrenman modelleri ve bireysellestirilmis programlama  stratejileri,
sporcunun metabolik ve mekanik kapasitesini optimize edebilmektedir. Son
olarak, sakatlanma ve yorgunluk yonetimi, performans siirdiiriilebilirliginde
kritik bir rol tistlenmektedir.

Enerji Sistemlerinin Temel Kavramlar:

Dayanikliik antrenmani, kas ve kardiyorespiratuvar sistemler iizerinde
kapsamli adaptasyonlara yol agarak enerji sistemlerinin etkinligini artirmaktadur.
Aerobik ve anaerobik kapasitenin geligtirilmesi, performansin uzun stireli
yiiksek seviyede siirdiiriilebilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (McArdle,
Katch ve Katch, 2015).

Aerobik kapasite adaptasyonlar1, mitokondriyal biyogenez ve kapiller
yogunlugun artig1 ile karakterizedir. Diizenli diisiik-orta yogunluklu
dayaniklilik antrenmanlari, kas liflerindeki mitokondri sayisini ve oksijen

1 Afyon Karahisar Genglik ve Spor il Miidiirliigii, orhan.kucuk@hotmail.com,
0000-0002-7931-7515
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kullanim kapasitesini artirir. Bu degisimler, ATP {iretiminde oksidatif sistemin
verimliligini yiikselterek uzun siireli aktivitelerde enerji stirekliligini saglar
(Holloszy ve Coyle, 1984). Ayrica acrobik kapasitenin geligimi, laktat egik
degerlerinin yiikselmesine katkida bulunur ve yiiksek yogunluklu performansin
stirdiiriilmesine olanak tanir (Powers ve Howley, 2017).

Anaerobik kapasite adaptasyonlari, kisa siireli ve yliksek yogunluklu interval
caligmalar ile optimize edilmektedir. Anaerobik glikolitik sistemin etkinligi,
laktat toleransinin artirilmasi ve glikoz metabolizmasinin hizlanmasi ile
yiikselir. Bu adaptasyonlar, 6zellikle 400-800 m gibi orta mesafe dayanikhilik
etkinliklerinde performansi dogrudan etkiler (Bishop, Jones ve Woods, 2018).
Antrenmanin yogunlugu, siiresi ve interval parametreleri, bu sistemin uyarim
derecesini belirler.

Enerji sistemlerinin adaptasyonunda kas-tendon yapist ve motor kontrol
sistemleri de etkilenebilmektedir. Aragtirmacilara gore; uzun stireli dayanikhilik
antrenmany, tip I kas liflerinin oksidatif kapasitesini artirirken, tendon ve bag
dokularinin dayanikliligini ytikselterek kas iskelet sisteminin mekanik yiikleri
daha verimli tagimasini saglamaktadir. (LaStayo ve digerleri, 2014).

Dayaniklilik Antrenmaninin Enerji Sistemi Adaptasyonlari

Dayaniklilik antrenman, kas ve kardiyorespiratuvar sistemler {izerinde
kapsamli adaptasyonlari tetikleyebilmekte ve enerji sistemlerinin etkinligini
artirabilmektedir. Bu adaptasyonlar, hem aerobik hem de anaerobik enerji
dretim yollarin etkileyerek sporcunun performans kapasitesini optimize
edebilmektedir (McArdle, Katch ve Katch, 2015).

Aerobik sistem adaptasyonlari, 6zellikle uzun siireli diigiik ve orta yogunluklu
antrenmanlar ile ortaya gikabilmektedir. Bu tiir ¢aligmalar, mitokondriyal
yogunlukta artig, kapiller agin geniglemesi ve oksijen tagima kapasitesinin
yiikselmesi ile iliskilendirilmektedir. Sonug olarak kasin oksijen kullanim
verimliligi artmakta, ATP iiretimi daha etkin hale gelmekte ve uzun stireli
performans kapasitesi yiikselme egilimi gostermektedir (Holloszy ve Coyle,
1984). Diizenli aerobik antrenmanlarin, laktat esik degerlerini ileri tagtyabildigi
ve yiiksek yogunluklu ¢aligmalar sirasinda yorgunluk direncini artirabildigi
bildirilmistir (Powers ve Howley, 2017).

Anaerobik glikolitik sistem adaptasyonlari, kisa siireli yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlar: ile uyarilabilmektedir. Bu adaptasyonlar, glikoz
metabolizmasinin hizlanmasi ve laktat toleransinin artirilmasi yoluyla
performansa katki saglayabilmektedir. Ozellikle 400-800 m gibi orta mesafe
dayaniklilik etkinliklerinde bu sistemin geligimi, performansin siirdiiriilmesinde
belirleyici rol oynayabilmektedir (Bishop, Jones ve Woods, 2018).
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Enerji sistemlerinin adaptasyonu yalnizca metabolik kapasite ile sinirh
kalmamaktadir; kas ve tendon yapisi ile motor kontrol ve noromiiskiiler
koordinasyon da bu siiregten etkilenebilmektedir. Uzun stireli dayaniklilik
antrenmani, tip I kas liflerinin oksidatif kapasitesini artirabilmekte ve
tendon dayanikliligini yiikselterek kas-iskelet sisteminin ytikleri daha verimli
tagimasina katki saglayabilmektedir (LaStayo ve digerleri, 2014). Bu biitiinciil
adaptasyonlar, performans siirekliligini artirabilmekte ve sakatlanma riskinin
azalmasina destek olabilmektedir.

Hareket Ekonomisi Kavramu ve Belirleyicileri

Hareket ekonomisi, bir sporcunun belirli bir hiz veya giig seviyesinde enerji
titketimini minimum diizeyde tutabilme kapasitesi olarak tanimlanmakta ve
dayaniklilik performansinin 6nemli bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir
(Saunders, Pyne ve Gore, 2004). Bu kavram, 6zellikle uzun siireli dayaniklilik
etkinliklerinde oksijen tiiketimi ve metabolik verimlilik ile dogrudan
iligkilendirilmektedir. Yiiksek hareket ekonomisine sahip sporcular, ayni
hizda daha az enerji harcayabilmekte ve bu sayede performans siirekliligini
artirabilmektedir.

Hareket ekonomisinin belirleyicileri ok boyutludur ve biyomekanik, kas-
tendon ozellikleri ve noromiiskiiler koordinasyon gibi faktorleri igermektedir.
Kas-tendon kompleksinin elastik 6zellikleri, depolanan ve geri kazanilan
elastik enerjiyi optimize ederek enerji tiiketimini azaltabilmektedir (Kubo,
Kanehisa ve Fukunaga, 2001). Benzer sekilde, kas liflerinin tip I/IT oran1 ve
kasin oksidatif kapasitesi, metabolik verimliligi etkileyebilmektedir.

Biyomekanik faktorler de hareket ekonomisini etkileyebilmektedir. Adim
uzunlugu ve frekansi, diz ve ayak bilegi agilarinin optimal koordinasyonu, enerji
tiiketimini azaltabilmekte ve performansin stirdiiriilmesini destekleyebilmektedir
(Conley ve Krahenbuhl, 1980). Ek olarak, sporcunun teknik becerileri, hareket
sirasinda gereksiz enerji kayiplarini minimize edebilmekte ve bylece aerobik
kapasiteye dayali performansini artirabilmektedir.

Noromiiskiiler sistem de hareket ekonomisinin belirlenmesinde kritik bir rol
tistlenebilmektedir. Koordineli kas aktivasyonu ve motor birim senkronizasyonu,
iskelet kasinin enerji verimliligini artirabilmekte ve kas-iskelet sistemine binen
mekanik stresi azaltabilmektedir (Cavanagh ve Williams, 1982). Bu durum,
ozellikle uzun mesafe kogucularinda diisiik oksijen tiiketimi ile yiiksek hizda
hareket etme kapasitesini destekleyebilmektedir.
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Enerji Sistemi ve Hareket Ekonomisinin Performansa Yansimalari

Dayaniklilik performansinin siirdiiriilebilirligi, enerji sistemlerinin kapasitesi
ve hareket ekonomisi arasindaki etkilesim ile belirlenmektedir. Aerobik
sistemin etkinligi, uzun siireli orta ve diigiik yogunluklu aktivitelerde ATP
tretim kapasitesini artirabilmekte ve boylece sporcunun performans siiresini
uzatabilmektedir (McArdle, Katch ve Katch, 2015). Ayni zamanda anaerobik
glikolitik sistem, kisa siireli yiiksek yogunluklu gabalar sirasinda enerji tiretimini
destekleyebilmekte ve yarig temposunu siirdiirebilmektedir (Bishop, Jones ve
Woods, 2018).

Hareket ekonomisi, enerji sistemi kapasitesinin performansa yansimasinda
kritik bir rol istlenebilmektedir. Yiiksek hareket ekonomisine sahip
sporcular, belirli bir hizda daha az oksijen tiiketebilmekte ve bu sayede enerji
sistemlerinin yiikiinii azaltarak performansi optimize edebilmektedir (Saunders,
Pyne ve Gore, 2004). Bu durum, 6zellikle uzun mesafe kosucularinda ve
bisiklet gibi dayaniklilik branglarinda yarig temposunun siirdiiriilmesini
destekleyebilmektedir.

Enerji sistemleri ve hareket ekonomisi arasindaki etkilesim, laktat birikimi
ve yorgunluk yonetimi agisindan da 6nem arz etmektedir. Aerobik kapasitenin
gelismesi, laktat birikimini azaltabilmekte ve anaerobik sistemin daha verimli
kullanilmasina olanak saglayabilmektedir (Powers ve Howley, 2017). Bu sayede
sporcunun dayaniklilik performansi, metabolik verimlilik ve kas yorgunlugu
agisindan dengelenebilmektedir.

Biyomekanik ve noromiiskiiler faktorler de bu iliskiyi destekleyebilmektedir.
Kas-tendon elastikiyeti, motor birim senkronizasyonu ve teknik beceri, enerji
sistemlerinin etkin kullanimin1 kolaylagtirabilmekte ve hareket sirasinda oksijen
titketimini optimize edebilmektedir (Kubo, Kanchisa ve Fukunaga, 2001;
Cavanagh ve Williams, 1982). Bu biitiinciil etki, sporcunun hem siirekliligini
hem de yarig performansini artirabilmektedir.

Farkli Dayaniklilik Antrenmani Modellerinin Performans Uzerine
Etkileri

Dayaniklilik performansinin optimize edilmesinde antrenman modeli
se¢imi kritik bir rol iistlenebilmektedir. Farkli dayaniklilik antrenmani
protokolleri, enerji sistemleri ve kas-tendon adaptasyonlarini farkli derecelerde
etkileyebilmekte ve performans ¢iktisini yonlendirebilmektedir (McArdle,
Katch ve Katch, 2015).

Yiiksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT), kisa siireli yiiksek yogunluklu
cabalarin toparlanma periyotlariyla kombine edilmesiyle uygulanmaktadir.
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HIIT protokolleri, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin eszamanl
olarak uyarilmasini saglayabilmekte ve VO:max ile laktat egik kapasitesinde
tyilesmelere katki saglamaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013). Ayrica HIIT,
kas liflerinin oksidatif kapasitesini artirabilmekte ve enerji verimliligini
yiikseltebilmektedir, bu durum uzun siireli dayaniklilik performansint olumlu
yonde etkileyebilmektedir.

Uzun stireli, diigiik-orta yogunluklu antrenmanlar, oksidatif sistemin
kapasitesini artirarak aerobik dayaniklihigr gelistirebilmektedir. Bu model,
mitokondriyal yogunlugu ve kapiller ag1 artirabilmekte, kas-tendon
kompleksinin dayanikliligini destekleyebilmektedir (Laursen ve Jenkins, 2002).
Siirekli uzun siireli egzersizler, enerji titketiminin optimize edilmesine ve
hareket ekonomisinin iyilestirilmesine katki saglamaktadir.

Kombine veya hibrit antrenman modelleri, HIIT ve siirekli diigiik-orta
yogunluklu antrenmanlar1 bir araya getirerek farkli enerji sistemlerini ve kas
adaptasyonlarini e§ zamanl olarak uyarmay hedeflemektedir. Bu modeller,
hem kisa siireli yiiksek yogunluk performansint hem de uzun siireli dayaniklilig
artirabilmekte ve sporcunun farkli yarig kogullarina uyum kapasitesini

ylikseltebilmektedir (Bishop, Jones ve Woods, 2018).

Biyomekanik ve noromiiskiiler uyum, farkli antrenman modellerinin
performansa etkisini sekillendirebilmektedir. Ozellikle HITT ve hibrit
modellerde, motor birim aktivasyonu ve kas-tendon elastikiyetinin optimize
edilmesi, enerji kullaniminin verimliligini artirabilmekte ve performans
stirdiiriilebilirligine katki saglayabilmektedir (Kubo, Kanehisa ve Fukunaga,
2001).

Bireysellestirilmis Dayaniklilik Antrenmani ve Performans
Optimizasyonu

Dayaniklilik performansinin optimize edilmesinde bireysellestirilmis
antrenman programlart 6nemli bir rol iistlenebilmektedir. Sporcularin enerji
sistemi kapasiteleri, kas lif dagilimlar1, néromiiskiiler koordinasyonu ve teknik
becerileri farklilik gosterebilmekte ve bu farklhiliklar antrenman tepkilerini
etkileyebilmektedir (McArdle, Katch ve Katch, 2015). Bu nedenle, antrenman
yiikii, yogunluk ve hacim gibi parametrelerin sporcunun mevcut kapasitesine
ve adaptasyon diizeyine uygun olarak belirlenmesi, performans gelisimini
destekleyebilmektedir.

Bireysellestirilmig antrenman, VO:max, laktat esigi ve gii¢ profilleri
gibi metabolik gostergelere dayali olarak programlanabilmektedir.
Bu yaklagim, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin uygun sekilde
uyarilmasini saglayabilmekte ve sporcunun yiiksek yogunluklu performansini
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artirabilmektedir (Powers ve Howley, 2017). Ozellikle interval ve hibrit
antrenman modellerinde bireysellestirme, yorgunluk yonetimini ve toparlanma
stireglerini optimize edebilmekte ve sakatlanma riskini azaltabilmektedir.

Kas-tendon yapis1 ve noromiiskiiler koordinasyon da bireysellestirilmis
programlamada goz 6niinde bulundurulmasi gereken 6nemli faktorler arasinda
yer almaktadir. Kas liflerinin tip I ve tip II oranu, elastikiyet ve motor birim
aktivasyonu, enerji tiiketimini ve hareket ekonomisini etkileyebilmekte,
dolayistyla performans ¢iktisini sekillendirebilmektedir (Kubo, Kanehisa ve
Fukunaga, 2001). Bireysellestirilmis antrenmanlar, bu parametreleri optimize
ederek sporcunun mekanik verimliligini artirabilmektedir.

Teknik analiz ve biyomekanik degerlendirmeler de performans optimizasyonu
agisindan kritik bir katki saglamaktadir. Adim uzunlugu, frekans, diz ve ayak
bilegi agilarinin optimizasyonu, enerji tiiketiminin azaltilmasina ve hareket
ekonomisinin iyilestirilmesine katki saglamaktadir (Saunders, Pyne ve Gore,
2004). Bu biitiinciil yaklagim, enerji sistemi kapasitesinin en verimli sekilde
kullanilmasini destekleyebilmektedir.

Sakatlanma, Yorgunluk ve Performans Yonetimi

Dayaniklilik antrenmaninda sakatlanma ve yorgunluk yonetimi, performans
strdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol tstlenebilmektedir. Yiiklenme
yogunlugu, hacmi ve antrenman tipi, sporcunun mevcut adaptasyon diizeyi
ile uyumlu olacak gekilde planlandiginda, kas-tendon sistemine binen
mekanik yiikler optimize edilebilmekte ve sakatlanma riski azaltilabilmektedir
(Schoenfeld, 2010).

Yorgunluk yonetimi, enerji sistemlerinin optimal kullanimini
destekleyebilmekte ve sporcunun yarig temposunu siirdiirebilmesini
kolaylastirabilmektedir. Aerobik kapasitenin yeterli diizeyde olmasi, metabolik
yorgunlugun gecikmesine katki saglayabilmekte ve uzun siireli performansin
korunmasina yardimci olabilmektedir (McArdle, Katch ve Katch, 2015).
Bunun yanu sira, kas liflerinin tip I/IT dagilimi, kas-tendon elastikiyeti ve motor
birim aktivasyonu, yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢ikigini geciktirebilmektedir.

Biyomekanik ve néromiiskiiler optimizasyon, sakatlanma ve yorgunluk
yonetimini destekleyebilmektedir. Tyi koordine edilmis kas aktivasyonu ve
uygun eklem agilarinin saglanmasi, hareket sirasinda gereksiz enerji kayiplarini
azaltabilmekte ve kas-iskelet sistemine binen stresi minimize edebilmektedir
(Kubo, Kanehisa ve Fukunaga, 2001). Bu durum, 6zellikle yiiksek yogunluklu
interval ve hibrit antrenman protokollerinde performansin siirdiiriilebilirligine
katk: saglamaktadir.
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Periyodizasyon stratejileri de performans yonetiminde kritik neme sahiptir.
Antrenman yiiklerinin sistematik olarak degistirilmesi, enerji sistemlerinin ve
kas-tendon adaptasyonlarinin dengeli sekilde uyarilmasini saglayabilmekte ve
yorgunluk birikimini kontrol altina alabilmektedir (Bompa ve Haff, 2009).
Boylece, sporcunun toparlanma stiregleri optimize edilebilmekte ve sakatlanma
riski en aza indirgenebilmektedir.

SONUC

Dayaniklilik kapasitesinin gelistirilmesi, enerji sistemlerinin etkin
kullanimini ve hareket ekonomisinin iyilestirilmesini destekleyebilmekte,
boylece sporcularin performans siirekliligini artirabilmektedir.

Farkli antrenman modelleri, bireysel sporcunun fizyolojik, biyomekanik
ve noromiiskiiler 6zelliklerine gore planlandiginda, adaptasyonlar: optimize
edebilmekte ve yorgunluk ile sakatlanma riskini minimize edebilmektedir. Bu
yaklagim, hem kisa siireli yiiksek yogunluk performansini hem de uzun siireli
dayaniklihig: destekleyebilmektedir.

Gelecekte, dayaniklilik antrenmanlarinin optimizasyonu igin bireysel biyolojik
gostergelerin daha hassas gekilde olglilmesi ve izlenmesi 6nem kazanmaktadir.
Sonug olarak, dayaniklilik performansinin siirdiiriilebilirligi, enerji sistemleri,
hareket ekonomisi ve bireysellestirilmis antrenman stratejilerinin etkilesimine
bagl oldugu ifade edilebilir.
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Bolim 9

Ceviklik, Hiz ve Reaksiyon Yeteneginin
Gelistirilmesinde Hareket Temelli Antrenman
Stratejileri

Orhan Kiigiik!

Ozet

Bu kitap boliimii, ¢eviklik, hiz ve reaksiyon yeteneginin gelistirilmesine yonelik
hareket temelli antrenman stratejilerini kapsamh bir sekilde ele almaktadur.
Ceviklik, sporcularin yon degistirme ve kontrol kapasitesini belirlerken; hiz,
dogrusal ve kisa mesafe hareket performansini optimize etmekte, reaksiyon
yetenegi ise ¢evresel uyaranlara hizli ve dogru yanit iiretme kapasitesini
etkilemektedir.

Bolimde ele alinan biyomekanik ve nérofizyolojik temeller, motor birim
aktivasyonu, kas-tendon elastikiyeti ve merkezi sinir sistemi adaptasyonlarinin
performans iizerindeki belirleyici roliinii gostermektedir. Hareket kalitesi ve
motor kontrol, sporcunun teknik dogruluk ve verimli enerji kullanimi ile
uyumlu olarak performansi sekillendirmektedir.

Hiz ve ¢eviklik antrenman modelleri ile reaksiyon yetenegini gelistiren
stratejiler, uyaran-temelli driller, plyometrik uygulamalar ve biligsel-
motor entegrasyonu igermekte ve performansin ¢ok boyutlu gelisimini
desteklemektedir. Bireysellestirilmis programlama ve performans izleme
yaklagimlari, antrenman yiiklenmesini sporcunun kapasitesine gore optimize
ederek yorgunluk ve sakatlanma riskini azaltmaktadir.

Sonug olarak, hareket temelli antrenman stratejileri, motorik, norofizyolojik
ve biligsel siireglerin biitiinlesmesini saglayarak sporcunun gevik, hizli ve
reaktif hareket {iretme kapasitesini maksimize etmektedir. Bu biitiinciil
yaklasim, sportif performansin siirdiiriilebilir bi¢gimde artirilmasinda ve
giivenli antrenman uygulamalarinin olusturulmasinda kritik 6neme sahiptir.

1 Afyon Karahisar Genglik ve Spor il Miidiirliigii, orhan.kucuk@hotmail.com,
0000-0002-7931-7515
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Ceviklik, Hiz ve Reaksiyon Yetenegi: Kavramsal Tanimlar ve
Kuramsal Cerceve

Ceviklik, spor performansinda merkezi bir rol oynamakta ve motorik
ile biligsel siireglerin koordinasyonunu igeren ¢ok boyutlu bir yetenek
olarak tanimlanabilir. Ceviklik kavrami igerigi, gelistirilmesi, 6lgiilmesi ve
degerlendirilmesi konusunda birgok farkli goriis iceren ve hala aragtirilmaya
devam edilen sportif bir beceridir (Ozbay, Ulupinar ve Ozkara, 2018).

Giincel literatiir gevikligi, bir uyaran kargisinda viicudun hizh ve kontrollii
yon degistirebilme kapasitesi olarak ifade etmekte ve bu siirete algilama, karar
verme ve motor yanit iiretiminin biitiinlesmesini vurgulamaktadir (Sheppard
ve Young, 2006; Young, McDowell ve Scarlett, 2001). Bu yaklagim, ¢evikligin
yalnizca fiziksel bir performans gostergesi olmadigini ve sporcunun biligsel-
motor entegrasyon yetenegi ile belirlendigini gostermektedir.

Hiz, belirli bir mesafeyi minimum siirede kat edebilme kapasitesi olarak
oOlgiilmekte ve dogrusal hareket performansinin temel belirleyicisi olarak ele
alinmaktadir (Young, McDowell ve Scarlett, 2001). Ceviklik ise uyaranlar
kargisinda yon degistirme ve tepki iiretme becerisini kapsamaktadir. Bu
tarklilik, geviklik ve hiz performanslarinin antrenman ve test protokollerinde
tarklilagtiriimasi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Reaksiyon yetenegi, sinir sisteminin ¢evresel uyaranlara hizli ve dogru yanit
iiretebilme kapasitesini ifade etmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Spor
ortaminda reaksiyon siiresi, gorsel ve isitsel uyaranlara kargt motor yanitin
etkinligini belirlemekte ve geviklik ile hiz performansini gekillendirmektedir.
Reaktif ¢eviklik testleri, sporcularin planlanmamug hareket ve karar verme
gorevlerinde performansini 6lgebilmekte, bu baglamda reaksiyon yetenegi
performans belirleyici bir faktor olarak iglev gormektedir.

Ceviklik, hiz ve reaksiyon yetenegi arasindaki iligki, performansin motorik
ve biligsel bilegenlerini birlikte degerlendirmeyi gerekli kilmaktadir. Ceviklik,
kas-tendon kapasitesine bagli olarak ortaya ¢ikan yon degistirme becerisinin
otesinde, algilama ve motor ¢iktinin koordinasyonunu igeren biligsel bir siireg
olarak ele alinmaktadir (Sheppard ve Young, 2006). Bu yaklagim, ¢evikligin
performansi sadece fiziksel kapasite ile agiklamanin yetersiz oldugunu ortaya
koymaktadr.

Aragtirmalar, Speed-Agility-Quickness (SAQ) temelli antrenman
modellerinin geviklik, hiz ve reaksiyon yetenegini eg zamanl olarak
gelistirebildigini gostermektedir. Bu programlar, yon degistirme hizi, reaktif
yanit ve sprint kapasitesini artirmakta, atletik performansin ¢ok boyutlu
geligimini desteklemektedir (Sun ve digerleri, 2025). Bu veriler, ¢eviklik, hiz
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ve reaksiyon yeteneginin birbirinden bagimsiz degil, performans iizerinde
etkilesim halinde igleyen bilesenler oldugunu ortaya koymaktadir

Biyomekanik ve Norofizyolojik Temeller

Ceviklik, hiz ve reaksiyon yeteneginin performansini belirleyen temel
mekanizmalar, biyomekanik ve noérofizyolojik siireglerin etkilesimine
dayanmaktadir. Biyomekanik agidan, geviklik ve yon degistirme hareketleri,
alt ekstremite kas gruplarinin kuvvet {iretme kapasitesi, eklem stabilitesi
ve postiiral kontrol ile gsekillenmektedir. Alt ekstremite kaslarinin, 6zellikle
quadriceps, hamstring ve gluteal kaslarin, hizli kasiima ve gevseme yetenegi
gevik hareketlerin etkinligini etkilemektedir (Lees, 2002). Eklemlerin agisal
hizi ve eklem momentleri, yon degistirme ve hizlanma sirasinda sporcunun
uygulayabilecegi maksimum kuvvet ile dogrudan iligkilidir.

Norofizyolojik temelde, geviklik ve reaksiyon yetenegi merkezi ve periferal
sinir sistemi siiregleri tarafindan diizenlenmektedir. Motor birimlerin hizl
ve esgiidiimlii olarak aktive edilmesi, sporcunun uyaranlara yanit siiresini
azaltmakta ve yon degistirme hareketlerinin etkinligini artirmaktadir (Komi,
2003). Proprioseptif sistemler, eklem pozisyonu ve kas gerilmesini algilayarak,
hizli motor yanit tiretiminde kritik rol oynamaktadir. Bu sistemlerin dogru
igleyisi, sporcunun ani uyaranlara karg1 dengeli ve kontrollii hareket etmesini
saglamaktadir.

Kas-tendon birimlerinin elastik enerji depolama ve salinim yetenegi, ¢eviklik
ve hiz performansinin biyomekanik temelini olugturmaktadir. Plyometrik ve
reaktif antrenmanlar, tendonlarin elastik enerji depolama kapasitesini artirmakta
ve boylece yon degistirme ve sprint sirasinda daha yiiksek kuvvet tiretimi
miimkiin olmaktadir (Markovic ve Mikulic, 2010). Bu adaptasyonlar, hem
hareket ekonomisini hem de reaktif motor yanitlari iyilestirmektedir.

Norofizyolojik olarak, ¢eviklik ve reaksiyon yetenegi, motor 6grenme
ve koordinasyon siiregleri ile iligkilidir. Beyin ve omurilik diizeyinde motor
planlama ve uyaran algisi, sporcunun hizli ve dogru hareket etmesini miimkiin
kilmaktadir. Ozellikle reaksiyon zamaninin kisalmasi, kortikal ve subkortikal
yapilarin etkili iletigimi ile saglanmaktadir (Enoka, 2008). Bu siiregler, ¢evik
hareketlerde hem hiz hem de dogruluk agisindan performansin belirleyicisi
olmaktadir.

Hareket Kalitesi ve Motor Kontroliin Performansa Katkis1

Hareket kalitesi, sporcunun kas-eklem koordinasyonu, denge ve postiiral
kontrol diizeyini yansitan bir performans gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Yiiksek hareket kalitesi, kuvvet, hiz ve ¢eviklik gibi motorik yeteneklerin etkin
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kullanimini desteklemekte ve sakatlanma riskini azaltabilmektedir (Behm ve
Sale, 1993). Hareket kalitesi, sporcunun basit ve kompleks motor gorevleri
yerine getirme kapasitesini belirlerken, motor kontrol siiregleri bu kapasitenin
diizenlenmesinde kritik rol oynamaktadir.

Motor kontrol, merkezi ve periferal sinir sistemi arasindaki etkilesim ile
hareketlerin dogru, etkin ve ekonomik bir bi¢gimde gergeklestirilmesini saglar.
Sporcunun hareket sirasinda kas aktivasyonunu optimize etmesi, eklem agilarinin
ideal seviyede tutulmasi ve postiiral stabilitenin korunmas, yiiksek performans
igin gereklidir (Schmidt ve Lee, 2011). Ayrica motor kontrol, sporcunun
gevresel uyaranlara adaptasyonunu ve hareket planlamasini iyilestirmekte, bu
sayede reaktif geviklik ve hiz performansina katki sunmaktadir.

Hareket kalitesi, 6zellikle asimetri ve kompansatuvar mekanizmalarin
belirlenmesinde 6nem tagir. Kas kuvveti dengesizlikleri veya eklem
mobilitesindeki kisitliliklar, sporcunun performansini sinirlayabilir ve sakatlanma
riskini artirabilir. Bu nedenle, hareket kalitesi degerlendirmeleri, sportif
performansi optimize etmek ve antrenman planlamasinda bireysellegtirilmig
miidahaleler gelistirmek i¢in kullanmilmaktadir (Cook ve Burton, 2007).

Biligsel-motor entegrasyon, hareket kalitesinin performansa etkisini
pekistiren bir diger 6nemli faktordiir. Reaksiyon zamani, dikkat ve anticipasyon
yetenekleri, motor kontrol siiregleri ile biitiinlestiginde sporcunun gevik, hizli
ve kontrollii hareket etmesini miimkiin kilmaktadir. Ozellikle spor dallarinda
ceviklik ve hiz gereksinimleri yiiksek olan durumlarda, yiiksek diizeyde motor
kontrol, performansin belirleyici bir bileseni olarak islev gérmektedir (Latash,
2008).

Hiz ve Ceviklik Antrenman Modelleri

Hiz ve geviklik, spor performansinda kritik 6neme sahip motorik
yeteneklerdir ve bu yeteneklerin gelistirilmesine yonelik antrenman modelleri,
biyomekanik, norofizyolojik ve motor kontrol prensipleri temel alinarak
tasarlanmaktadir. Hiz antrenmani, genellikle dogrusal sprint performansini
tyilestirmeye odaklanirken, geviklik antrenmani, yon degistirme, reaksiyon ve
dengeyi kapsayan kompleks hareket becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir
(Young, McDowell ve Scarlett, 2001).

Hiz geligtirmeye yonelik antrenman modelleri, maksimal siirat kogulari,
direng kogular1 ve pliometrik egzersizleri igermektedir. Bu tiir antrenmanlar,
kas-tendon birimlerinin hizli kuvvet iiretme kapasitesini artirmakta ve motor
birimlerin esgiidiimlii aktivasyonunu optimize etmektedir (Ross, Leveritt
ve Riek, 2001). Sprint antrenmanlari, ayrica merkezi sinir sisteminin
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uyaranlara hizli yanit verme kapasitesini giiglendirmekte ve reaksiyon zamanini
kisaltmaktadhr.

Ceviklik antrenmanlari, uyaran-temelli yon degistirme hareketleri ve ¢ok
yonlii hareket kombinasyonlarini igermekte ve perseptif-kognitif stiregler ile
motor ¢iktinin entegrasyonunu gelistirmektedir (Sheppard ve Young, 2006).
Reaktif ¢eviklik egzersizleri, sporcunun gorsel veya isitsel uyaranlara hizl
ve dogru yanit iiretmesini saglayarak ger¢ek spor ortamindaki performansi
tyilestirmektedir. Bu egzersizler, yon degistirme hizi, reaksiyon yetenegi ve
dengeyi es zamanl olarak gelistirme kapasitesine sahiptir.

Hiz ve ¢eviklik antrenman modelleri, programlama ve periyodizasyon
prensiplerine uygun olarak tasarlanmalidir. Yiiklenme yogunlugu, hacmi
ve sikhig, sporcunun bireysel kapasitesine ve mevcut adaptasyon diizeyine
gore ayarlanmalidir. Antrenman sirasinda kas ve eklem ytiklenmeleri dikkatle
kontrol edilmezse, performans kazanimlar1 sinirh kalabilir ve sakatlanma
riski artabilir (Hoft ve Helgerud, 2004). Bu nedenle, antrenman planlamasi
bilimsel prensiplere dayanmali ve ilerlemeli yiiklenme stratejilerini igermelidir.

Modern spor uygulamalarinda, Speed, Agility, Quickness (SAQ) antrenman
protokolleri, geviklik ve hiz yeteneklerini birlikte gelistirmeye yonelik en yaygin
yaklagimlardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu protokoller, kisa mesafe
sprintler, yon degistirme drilleri ve reaktif uyaran yanit egzersizlerini icermekte;
boylece motorik performansin gok boyutlu gelisimini desteklemektedir (Sun
ve digerleri, 2025). Ayrica, SAQ antrenmanlari, nérofizyolojik adaptasyonlari
artirarak motor birimlerin hizli ve koordineli aktivasyonunu saglamaktadur.

Reaksiyon Yetenegini Gelistiren Stratejiler

Reaksiyon yetenegi, sporcunun gevresel uyaranlara hizli ve dogru yanit
tiretme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir ve 6zellikle ¢evik hareket, hiz ve
spor dalina 6zgii motorik becerilerin etkinligini belirlemektedir (Enoka, 2008).
Bu yetenegin gelistirilmesi, hem merkezi sinir sistemi adaptasyonlart hem de
kas-tendon birimlerinin islevselligi ile yakindan iligkilidir.

Reaksiyon yetenegini artirmaya yonelik antrenman stratejileri, uyaran-
temelli motor gorevlerin tekrari ve biligsel-motor entegrasyon prensiplerine
dayanmaktadir. Gorsel, igitsel veya dokunsal uyaranlara tepki gerektiren driller,
sporcunun algilama ve yanit iiretme siireglerini optimize etmektedir (Sheppard
ve Young, 2006). Bu tiir egzersizler, motor birimlerin hizli ve esgiidiimlii
aktivasyonunu destekleyerek hareketin hiz ve dogrulugunu artirmaktadir.

Plyometrik ve reaktif antrenmanlar, reaksiyon yeteneginin norofizyolojik
temellerini gliglendiren etkili stratejiler arasinda yer almaktadir. Bu uygulamalar,
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kas ve tendonlarin elastik enerji depolama ve salinim kapasitesini artirmakta
ve boylece sporcunun ani uyaranlara karg1 daha hizli motor yanit tiretmesini
saglamaktadir (Markovic ve Mikulic, 2010). Ozellikle alt ekstremite ve ¢ekirdek
kas gruplarina yonelik pliometrik egzersizler, hem postiiral kontrol hem de
hareketin mekanik etkinligini artirmaktadir.

Biligsel odakli stratejiler de reaksiyon yeteneginin gelistirilmesinde kritik
oneme sahiptir. Sporcunun anticipasyon, dikkat ve uyaran ayirt etme yetenekleri
ile motor giktiy1 koordine edebilme kapasitesi, ¢evik ve hizli hareket {iretimini
dogrudan etkilemektedir (Latash, 2008). Reaktif ¢eviklik drilleri, spor dalina
Ozgii uyaranlar1 simiile ederek gergek performans ortamina yakin kogullar
olusturmakta ve motor 6grenmeyi desteklemektedir.

Programlama agisindan, reaksiyon yetenegini gelistiren stratejiler
yiiklenme, siklik ve yogunluk prensiplerine uygun olarak planlanmalidir.
Antrenman yogunlugu sporcunun mevcut adaptasyon diizeyine gore
ayarlanmadiginda motor kontrol ve reaksiyon zamaninda beklenen gelismeler
sinurl kalabilmektedir (Ross, Leveritt ve Riek, 2001). Bu nedenle, uyaran-
temelli egzersizlerin periyodik olarak gesitlendirilmesi ve bireysellestirilmesi
performans kazanimlarin artirmaktadir.

Bireysellestirilmis Programlama ve Performans Izleme

Bireysellestirilmig programlama, sporcularin fiziksel, norofizyolojik ve
motorik kapasitelerine gore uyarlanmig antrenman planlarinin tasarlanmasini
ifade etmektedir. Her sporcunun kuvvet, hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve reaksiyon
yetenekleri farklilik gostermekte olup, bu farkliliklar programlama stratejilerinin
etkinligini belirlemektedir (Haft ve Triplett, 2016). Bireysellestirilmig
antrenman, sporcunun mevcut adaptasyon diizeyi, sakatlanma ge¢misi ve
performans hedefleri goz 6niinde bulundurularak tasarlanmahdur.

Performans izleme, antrenman programinin etkinligini degerlendirmek ve
gerekli diizeltmeleri yapmak igin kritik bir aragtir. Sporcunun hiz, ¢eviklik,
kuvvet ve dayanikhilik parametreleri diizenli olarak 6lgtilmeli, elde edilen veriler
antrenman yiiklenmesi, hacmi ve yogunlugu ile iliskilendirilmelidir (Gabbett,
2016). Bu siireg, sporcunun asir1 yiitklenme riskini azaltmakta ve performans
kazanimlarinin maksimize edilmesine katki sunmaktadir.

Bireysellestirilmis programlama, periyodizasyon ve yiik yonetimi prensipleri
ile entegre edildiginde etkinligini artirmaktadir. Yiiklenme yogunlugu, hacmi ve
siklig1, sporcunun adaptasyon kapasitesine gore ayarlanmals, farkli antrenman
modelleri ve egzersiz kombinasyonlar1 uygulanmalidir. Bu yaklagim, motor
birim aktivasyonu, kas-tendon elastikiyeti ve norofizyolojik uyaran yanitlarinin
optimize edilmesini saglamaktadir (Kraemer ve Ratamess, 2004).
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Performans izleme siireglerinde, objektif olgiimler ile subjektif geri
bildirimlerin birlikte kullanilmasi, sporcunun fizyolojik ve psikolojik
durumunun biitiinciil degerlendirilmesine olanak tanimaktadir. GPS, hiz
sensorleri, gii¢ platformlar: ve kalp atim hizi monitorleri gibi modern
teknoloji araglari, antrenman yiikii ve performans ¢iktilarinin ayrintili analizine
olanak sunmaktadir (Impellizzeri ve Marcora, 2009). Bu veriler, antrenman
programinin sporcunun gereksinimlerine uygun bigimde ayarlanmasini
miimkiin kilmaktadir.

Sakatlanma Riski, Yorgunluk ve Giivenli Antrenman Yaklagimlar1

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerden biri sakatlanma
riskidir ve bu risk, antrenman yiikii, yorgunluk diizeyi ve teknik hatalar ile
dogrudan iligkilidir. Agir1 yiiklenme veya uygunsuz antrenman yogunlugu,
kas, tendon ve eklem dokularinda mikrotravmalara yol agarak sakatlanma
olasihigini artirabilmektedir (Hulin ve digerleri, 2014). Bu nedenle antrenman
programlarinin giivenlik prensipleri dogrultusunda tasarlanmasi kritik 6Gneme
sahiptir.

Yorgunluk, sporcunun performans kapasitesini sinirlayan ve sakatlanma
riskini artiran bir diger 6nemli faktordiir. Kas yorgunlugu, motor birim
aktivasyonunu ve kas-tendon elastikiyetini azaltmakta, sinir sistemi
yanitlarini geciktirmektedir (Gandevia, 2001). Norofizyolojik ve kas-tendon
adaptasyonlarinin yeterince goz 6niinde bulundurulmadig antrenmanlarda,
performans kaybi ve teknik hatalar artmakta, bu da sakatlanma olasiligini
ylikseltmektedir.

Giivenli antrenman yaklagimlari, yiiklenme yonetimi, periyodizasyon ve
bireysellestirilmig programlama ile desteklenmelidir. Antrenman yogunlugu,
hacmi ve siklig1 sporcunun mevcut fiziksel kapasitesine ve adaptasyon
diizeyine gore ayarlanmali; dinlenme ve toparlanma siireleri stratejik olarak
planlanmalidir (Soligard ve digerleri, 2016). Bu yaklagim, yorgunluk diizeylerini
kontrol altinda tutarak kas-tendon ve sinir sistemi tizerinde agir1 yiiklenmeyi
onlemektedir.

Teknik egitim ve hareket kalitesi degerlendirmeleri de giivenli antrenmanin
temel unsurlarindandir. Dogru teknik ve optimal biyomekanik hareket
paternleri, sakatlanma riskini azaltmakta ve hareketin etkinligini artirmaktadir
(Behm ve Chaouachi, 2011). Ozellikle yiiksek hiz ve ¢eviklik gerektiren spor
dallarinda, teknik hatalarin 6nlenmesi performansin siirekliligi agisindan kritik
bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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SONUC

Bu boliimde geviklik, hiz ve reaksiyon yeteneginin gelistirilmesine yonelik
hareket temelli antrenman stratejileri ele alinmugtir. Spor performans, yalnizca
kas kuvveti veya dayaniklilik ile agiklanamayacak kadar gok boyutlu bir yap1
gostermektedir; motor kontrol, norofizyolojik adaptasyonlar ve biligsel-motor
entegrasyon, performansin temel belirleyicilerindendir.

Hiz ve geviklik antrenman modelleri, motor birim aktivasyonu, kas-tendon
elastikiyeti ve yon degistirme kapasitesini optimize ederek sporcularin reaktif
performansini artirmaktadir. Reaksiyon yetenegini geligtiren stratejiler, uyaran-
temelli driller, biligsel-motor entegrasyon ve plyometrik uygulamalar yoluyla
sporcunun gevik ve hizli hareket iiretmesini desteklemektedir.

Bireysellestirilmig programlama ve performans izleme, her sporcunun
mevcut kapasitesine uygun yiiklenmeyi saglayarak antrenman etkinligini
artirmakta ve yorgunluk ile sakatlanma riskini azaltmaktadir. Bu sayede
performans kazanimlar: siirdiiriilebilir hale gelmekte ve sporcunun gevik,
hizli ve kontrollii hareket tiretme kapasitesi maksimum diizeye taginmaktadr.

Sonug olarak, geviklik, hiz ve reaksiyon yetenegini gelistiren antrenman
programlar1 biitiinciil ve bilimsel temelli bir yaklagim ile tasarlanmali, motorik,
norofizyolojik ve biligsel siiregleri birlikte optimize etmeyi hedeflemelidir.
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