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Bolum 1

Sporcularda Duygusal Zeka ve Mental SagLik:
Performans Uzerine Inceleme 8

Ahmetcan Tutik!
Ali Orenay?

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, sporcularin maruz kaldig gevresel ve kisisel psikolojik
baskilarinin saha i¢i veya digindaki fiziksel performanslarina bir etkisi
olup olmadigmni literatiirdeki galigmalar ele almarak ortaya koymay1
hedeflemektedir. Duygusal zeka ve mental saglik kavramlari ile ele alinan bu
caligmada tanimlamalar1 yapildiktan sonra modelleri ve alt baghklarla birlikte
girig yapilmustir. Devaminda ise bu ¢alisma, duygusal zeka kavramu etkileyen ve
etkilenen unsurlar ele alinip bu kavramlarin mental saglhik ile iligkisini literatiir
bazinda ortaya koymak ve kavramlarin spor alanindaki ele alinig bicimlerinden
bahsetmeyi hedeflemistir. Gerekli kavram ve terimler agiklandiktan sonra
duygusal zeka ve mental saglik arasindaki iliskinin spor ortaminda yapilmig
caligmalarma atifta bulunarak konunun kimleri etkiledigi, ne tiir branglarda
incelendigi hangi degiskenlere gore durumlarin farklilagabildigi ve ileride
yapilacak olan ¢aligmalara ne gibi 6nerilerde bulunabilecegi konusunda bir
rehber niteliginde olmasi ¢aliymanin amaglarindandir.

1.Giris: Modern Sporda Paradigma Degisimi

20. yiizyilin sonuna kadar spor bilimleri literatiirii, biiyiik ol¢iide fiziksel
yeterlilik, dayaniklilik ve taktiksel seviyeler iizerinden sekillenmistir. Bu
sekillenme ile birlikte “Galibiyet igin her yol mubahtir “anlayig1 ortaya gikmus,
bu durum ise sporcularin mental sagliklarint gézardi etmelerine ve kendilerini
titkenmiglik durumuna siiriiklemelerinin zeminini hazirlamugtir (Shcinke ve
ark., 2018). Dolayistyla 21. Yiizyil ile birlikte, sporcunun insan roliiniin daha
on planda oldugu psikolojik degiskenlerin fiziksel performansi nasil manipiile
ettigi lizerine yogun aragtirmalar baglamistir.

1 yazar bilgisi 2222

2 vyazar bilgisi 2222

@88 d) hpsjoi.or/10.58830/0zgunpub1068.c4215 1
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Bu baglamda duygusal zeka (DZ), sporcunun kendi igsel diinyasini yonetme
ve digsal baskilara gogiis gerebilme konusunda bireye bir rehberlik sunar.
Mental Saglik (MS) ise bu siirecin siirdiiriilebilirligine imkan saglayan temel
bir zemin olarak kabul edilmektedir. Ozellikle elit sporcularin (Orn; Simone
Biles, Naomi Osaka) mental sagliklarini agikca dile getirmeleri literatiirdeki
“zihinsel dayaniklilik” kavraminin, duygusal farkindaliktan bagimsiz “robotik
direng” olmadigini ispatlamaktadir ( Reardon ve ark., 2019).

2.Kavramsal Cerceve ve Teorik Temeller

2.1 Duygusal Zeka: Tanimu ve Spor Literatiiriindeki Yeri

Duygusal Zeka literatiirde yeni bir kavram olmasiyla birlikte en genel
ifadesiyle bireyin kendisinin ve gevresindeki kigilerin duygularini anlamasi, bu
duygulari diigiince siireglerine dahil etmesi ve karmagik durumlari yonetebilme
yetenegi olarak ifade edilmektedir ( Salovey ve Mayer, 1990). Spor oraminda
bu yetkinlik; baski altinda dogru karar verebilme, performans aninda duygusal
dengeyi koruyabilme ve takim igi etkilesimleri saghkli bigimde yonetebilme
becerileri ile iligkilidir. Literatiirde duygusal zeka {i¢ ana model iizerinden
tartigtimaktadr:

Yetenek Modeli (Mayer ve Salovey, 1990): Mayer ve Salovey tarafindan
gelistirilen bu model, diygusal zekayz biligsel bir yetenek olarak goriir. Duygusal
zeka, bu savunuga gore bireyin duygularini anlayabilmesi anlayabildigi 6l¢iide
diisiince ve duygularina yon verebilmesi ile birlikte; empati yapabilmek ve
etrafimizdaki kigilerin duygularina yani ne hissettiklerinin farkinda olmak gibi
durumlart igermektedir. Spor iginde ise bu, rakibin beden dilinden bir sonraki
hamlesini okuma yetenegi ile iligkilendirilir.

Ozellik Modeli (Goleman, 1995): Ozellik Modeli, bireyin is yerindeki
performansin ve kurumsal liderligin bagarisin1 dort temel kavrama

dayandirmaktadir. (1) 6z-farkindalik, (2) sosyal farkindalik, (3) duygularin
farkinda olmak, (4) iligki yonetimi (Goleman,1995).

Karma Model (Bar-On, 1997): Son duygusal zeka modelinde ise,
bireyin gevresinden gelen sosyal baski ve taleplerle bagaril gekilde bireye bag
edebilmesinde yardime olacak kigisel, duygusal ve sosyal yeterlilik beceri
dizinleri olarak tanimlamaktadir. Bar-On ek olarak duygusal becerilerin zaman
iginde gelistigini, yasam boyu farklilik gosterebildigini ve egitim araciligr ile
gelistirilip iyilestirilebilecegini ifade etmektedir.
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2.2 Mental Saglik: Psikolojik Iyi Olus

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) mental saghg1; bireyin potansiyelinin
farkinda oldugu, giinliik yasaminda kargilagilan olagan stres faktorleri ile bag
edebildigi, iiretken ve verimli bir gekilde ¢aligabildigi ve gevresine de katkida
bulunabildigi bir mental iyi olug hali olarak tamimlamaktadir. Bir diger anlamda
ise mental saglik, bireylerin ve toplumlarin ¢evreleriyle kurduklari etkilegimler
yolu ile hem gahsi hem de toplumsal hedeflerine ulagmalarini saglayan psikolojik
ve sosyal bir yeterlilik alan1 olarak degerlendirmektedir (Hungerford ve ark.,
2015). Giiglii bir zihinsel zemine sahip kisilerde, bireyin bir yandan genel yasam
standartlarini yukar tagirken, diger bir yandan profesyonel hayatta ig doyumu
ve verimlilik gibi 6nemli bagar1 gostergelerini pozitif yonde etkilemektedir
(Danna & Griffin, 1999; WHO, 2021). Bu tanim 6zelinde mental saghgin
duygusal zeka modeli olan Ozellik Modeli ile i¢ ice oldugu séylenebilir.

Zayif bir zihinsel zemin yapisina sahip olan bireylere baktigimizda ise;
giderek daha fazla bireyi etkilemesi, tiim yag gruplarinda goriilmesi, bireyin
yant sira aile ve toplum tizerinde ¢ok boyutlu etkiler olugturmasi, ekonomik
yukii artirmasi, uzun siireli ilag kullanimina ve intihara kadar yol agabilmesi
nedeniyle 6nemli bir halk sagligi olarak goriilmektedir ( WHO, 2013; Cakmak
ve Gonca, 2019; OECD, 2019). Bu baglamda iyi bir mental saglik, bireyin
gelisim siireci ile yagam siiresi iizerinde karar verici bir etkiye sahiptir ve
korunmast 6nem tagimaktadir ( Giiltekin, 2010).

2.3 Spor Ortaminda Mental Saghiga Bakis

Celik (2025), Osmaniye Korkut Ata Universitesinde toplam 226 sporcu-
ogrenci ile yapmug oldugu ¢aligmada duygusal zeka ve mental saglik ( psikolojik-
refah) arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Car ve ark.,
(2025) yaptiklar: galigmada ise, elit seviye sporcularinin zihinsel dayaniklilik,
zihinsel egitim ve duygusal zeka diizeyleri ile bu psikolojik degiskenler
arasindaki durumlar incelenmistir. Arastirma yiriitiiliistinde tarihler 2023-
2024 yullarm gosterirken ¢alismanin 6rneklemini Tiirk Milli Takimlarinda
bireysel spor dallarinda yarigan toplam 242 segkin sporcu olugturmustur.
Aragtirmanin sonucunda zihinsel dayaniklilik, zihinsel egitim ve duygusal zeka
diizeylerinin cinsiyet, yas ve spor dalina gore anlaml farklihklar gosterdigi
bulunmustur. Ozellikle 26-33 yas araligindaki erkek sporcularin daha yiiksek
zihinsel dayaniklilik ve duygusal zeka diizeylerine sahip oldugu, 21 yag ve
tizerindeki kadin sporcularin ise zihinsel egitim ve duygusal zeka seviyelerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Reklaitiené ve Vveinhardt (2025) tarafindan
gergeklestirilen bir diger caligmada ise gesitli engel tiirlerine sahip 95 engelli
sporcu katilmigtir. Aragtirmada sporcularin farkindalik, duygusal zeka, stres,
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anksiyete ve depresyon diizeyleri incelenmistir. Aragtirma sonucunda, farkindalik
ile duygusal zeka arasinda pozitif bir iliski oldugu ve her iki degiskenin de

stres, anksiyete ve depresyon diizeylerini pozitif gekilde azalttigi bulunmugtur.

Bu baglamda son yillarda elit sporcularin mental saglik krizleri, konunun
akademik ¢evreden ¢ikip kiiresel bir farkindalik projesine doniismesine neden
olmugtur. Ornegin, Simone Biles’in Tokyo 2020 Olimpiyatlar’ndaki twisties
(mekansal farkndalik kaybi) deneyimi, mental sagligin sportif performans
tizerindeki etkisinin somut bir Ornegidir.

Literatiirdeki tanimlamalar ve modeller 1s181nda duygusal zeka ve mental
saglk kavramlari, sporcularin fiziksel yeterliliklerinin yani sira yagadiklari veya
yagayacaklar1 duygusal degisim siireglerinin bilincinde olmalar1, kendilerinin ve
gevresinde bulunan kisilerin de gegirdikleri diigiince siireglerinde ne oldugunu,
onlarla empati yapabilmeleri ve birkag adim sonrasinin neresi oldugu konusunda
bir rehber niteligi tagimaktadr.

3.Duyusal Zekanin Mental Saglig: Koruyucu Rolii

Duygusal Zeka (DZ), sporcular igin sadece bir performans arttirict degil,
ayn1 zamanda mental saglik bozukluklarina kars1 koruyucu kalkan gorevi
gordiigii bilinmektedir. Dolayisiyla spor ortaminda oldugu gibi bir¢ok ortamda
da kargilagabilecegimiz stres, umutsuzluk ve depresyon gibi olumsuz duygularla
iligkili olan mental saghk kavramini da goz ardr etmemek gerekmektedir. Bu
duygu ve diisiincelerle duygusal zeka iliskilidir ve bu iliskileri diizenlemede
bireyin sahip oldugu duygusal zeka diizeyi belirleyici rol oynamaktadir (
Chiarochi ve ark., 2000).

3.1 Duygular ve Stresle Bagsa Cikma

Duygusal zekasi yiiksek sporcular, stresli durumlara maruz kaldiklarinda
“biligsel yeniden degerlendirme”(cognitive reppraisal) stratejisini daha efektif
kullanmaktadirlar. Arribas ve ark., (2007) tarafindan yapilan galigmada, yiiksek
duygusal zeka seviyesine sahip kano sporcularinin, miisabaka esnasinda kalp
atiy hizlarin1 daha 1yi kontrol edebildikleri ve olumsuz duygular1 (korku,
panik) daha hizli atlattiklar: saptanmugtir. Bu yetenek, sporcunun kronik stres
birikimini 6nleyerek depresiflik belirtilerinin olugma riskini azaltmaktadur.

3.2 Tiikenmigslik Ile Miicadele

Sporcu titkenmigligi; duygusal ve fiziksel titkenme, spora karg1 duyarsizlagma
ve bagarida azalma ile karakterize bir durum olarak tanimlanmaktadir.
Sorkkila ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan boylamsal bir ¢aligmada
duygusal zeka boyutlarindan 6zellikle © 6z-kontrol” ve “duygusallik” kapasitesi
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yiiksek olan geng sporcularin, yogun antrenman dénemlerinde tiikenmiglik
belirtilerine daha az seviyede yakalandig goriilmiistiir. Dolayisiyla duygusal
zeka, sporcunun kendi enerji kaynaklarini efektif kullanmasini ve ne zaman
dinlenmesi gerektigini duygusal olarak fark etmesini saglamaktadur.

3.3 Psikolojik Esneklik ve Toparlanma

Spor yaralanmalar1 veya agir maglubiyetler sonrasinda mental saghigin
korunmasi, sporcunun bu travmalari nasil anlamlandirdigina baghdir. Laborde
ve arkadaglar1 (2016) , duygusal zekanin psikolojik esneklik ile pozitif yonlii
ve yiiksek korelasyona sahip oldugunu kanitlamistir. Duygusal zekas: yiiksek
sporcular, bagarisizligs kisisel bir yikim olarak degil, geligimin bir pargasi olarak
gorme egilimindedirler.

4. Spor Tiirlerine Gore Degiskenlik: Bireysel ve Takim Sporlarinda
Duygusal Zeka ve Mental Saglik Dinamikleri

Sporun yapisina bakildiginda, ihtiya¢ duyulan duygusal yetkinlikleri ve
kargilagilan mental riskleri dogrudan etkiledigi gortilmektedir. Laborde ve
ark. (2019) tarafindan yiiriitiilen ve 36 farkli ampirik galigmay1 kapsayan
sistematik derleme, Duygusal zeka ile spor performansi arasindaki iligkiye
dair kritik veriler sunmustur.

Bu meta-analiz bulgularina gore:

Fizyolojik Tepkiler: Duygusal zeka seviyeleri yiiksek sporcularin, stresli
anlarda Kalp Hiz1 Degiskenligi (HRV) degerlerinin daha saghkli oldugu ve
kortizol (stres hormonu) salinimini daha kontrollii gergeklestigi saptanmugtir.

Performans Korelasyonu: Duygusal zeka 6zellikle “6zbildirim” dlgekleri
ile ol¢iildiiklerinde hem nesnel (skor, derece) hem de 6znel (antrenor
degerlendirmesi) performans iizerinde pozitif ve orta diizeyde bir etkisi oldugu
goriilmektedir.

Bireysel vs Takim Ayrimi: Analiz bireysel sporcularin “duygusal kontrolii”
boyutunda takim sporcularina kiyas ile daha yiiksek puanlar aldigini ancak
takim sporcularinin “sosyal farkindalik” ve © iligki yonetimi” boyutlarinda
daha belirgin geligim gosterdigini ortaya koymaktadir. Bireysel sporcular igin
duygusal zeka bir i¢sel dengeleyici iken, takim sporculart igin ise kitleler arasi
iletisim agamalarinda bir koprii gorevi gormektedir. Ek olarak bireysel sporcular,
takim sporcularina oranla daha yiiksek yalnizlik ve sosyal izolasyon hissi rapor
etmektedirler (Rick ve ark., 2019). Bir diger taraftan duygusal zeka, takim
igindeki ego ¢atigmalarini da minimize etmektedir. Meyer ve Fletcher (2007),
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elit takimlarda duygusal zeka egitiminin, takimin ortrak hedefe odaklanma
stiresini kisalttigini belirtmektedirler.

5. Antrenér ve Kuliipler Igin Stratejik Yaklagimlar

Duygusal zeka ve mental sagligin sadece teorik birer kavram olarak
kalmamasi, saha uygulamalarina da dahil edilmesi gerekmektedir. Literatiir
igiginda agagidaki stratejiler Onerilmektedir.

5.1 Duygusal Okuryazarlik Egitimleri

Sporcularin antrenman programlarina “Duygu Farkindalik Modiilleri”
eklenmelidir. Ozellikle geng sporcularin, yasadiklar1 kaygi ve baski gibi
durumlari adlandirabilmesi ( Orn: “Su an hissetigim sey basarisizlik korkusu
mu yoksa fiziksel yorgunluk mu? ©) degigimin ilk adim1 olarak goriilmektedir.

5.2 SMHAT-1 ve Mental Tarama Araglarmin Kullanimi

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan gelistirilen Sporcu Mental
Saghgi Tarama Aract (SMHAT-1), kuliiplerde periyodik olarak uygulanmalidur.
Bu arag, sporcunun klinik bir vaka haline gelmeden 6nce riskli bolgelerini
(uyku bozuklugu, depresif belirtiler ve beslenme aligkanliklar1) tespit etmeye
olanak tanimaktadir ( Reardon ve ark., 2019).

5.3 Psikolojik Giivenlik Alani1 Olusturmak

Antrenorlerin liderlik tarzi, sporcularin mental saghgi tizerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir. Doniigtimcii liderlik stilini benimseyen antrenorler,
sporcularin mental saglik sorunlarini bir zayiflik olarak gérmedigi, aksine
yardima ihtiya¢ duyduklarinda agik¢a konusabildikleri bir psikolojik giivenlik
ortami yaratmalidir (Schinke ve ark., 2018). Bu dogrultuda antrenérler
sporcularinin yapacaklari herhangi bir hata sonucunda yargilayici ve hesap soran
bir stille degil kendilerini daha iyi ifade edebildikleri, sorumluluk alma halinde
kotii sonuglarla kargilagilmayacagini bildikleri kendilerini rahat bulduklar1 bir
ortam hazirlamalar1 yonetim ekibinin en 6nemli sorumluluklarindan biridir.

6.Sonug ve Gelecek Projeksiyonu

Bu derleme ¢aligmasi; duygusal zeka ve mental saglik, birbirini besleyen
ve sporcu performansini sarmalayan iki temel unsur olarak kabul etmektedir.
Gegmisin mental dayanikliik odakli, duygular: bastiran yaklagimi yerini,
duygular1 taniyan ve mental saghig1 performansin 6n kogulu olarak goren
modern bir bakig agis1 birakmaktadir.
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6.1 Gelecekte Bizi Neler Bekliyor?

Dijital Mental Saglik: Giyilebilir teknolojik ekipmanlar vasitastyla
sporcularin anlik olarak duygu degisimlerinin (HRV ve cilt iletkenligi
tizerinden) takip edilmesi ve yapay zeka destekli uyarici sistemlerin kurulmasi
beklenmektedir. Boyle ekipmanlarin gerek sezon zamani gerekse sezon
sonunda sporcularin mevcut zihinsel yapisini anlamanin sportif bagariyr elde
edebilmek ve stirdiirebilme konusunda ilerleyen yillarda s6z sahibi olacag:
ongoriilmektedir.
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Bolim 2

Sporda Etkili Tletisim ve Catisma Cozme
Becerileri

Fuat Orkun Tapsin'

Ozet

Spor, farkli yag, deneyim ve sosyal rollere sahip bireylerin siirekli etkilegimde
bulundugu dinamik bir ortamdir. Bu etkilesim stirecinde iletigim eksiklikleri
veya yanliy anlamalar, kiigiik sorunlarin biiylimesine ve ¢atigmalarin ortaya
ctkmasina yol agabilir. Bu nedenle sporda etkili iletisim ve gatigma ¢6zme
becerileri, sporcularin, antrenorlerin, hakemlerin ve yoneticilerin bir arada
uyum iginde ¢aligabilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Etkili iletigim,
bireyler arasinda giivenin, anlayigin ve ig birliginin giiglenmesini saglayan
temel bir aragtir. Spor ortamlarinda agik, saygili ve empatiye dayal iletigim,
olas1 gatigmalarin erken fark edilmesini ve yapici bir gekilde ele alinmasimi
kolaylastirir. Catigma ¢6zme becerileri ise anlagmazliklarin yikicr etkilerini
onleyerek, takim uyumunu, motivasyonu ve performans: destekler. Bu
beceriler, sadece bireysel gelisimi degil, ayn1 zamanda takim ve kurum
diizeyinde spor ortamimin saglikli ve siirdiiriilebilir olmasini da saglar. Bu
kitap boliimii, sporda etkili iletisim ve ¢atigma ¢6zme becerilerinin teorik
temellerini, 6Gnemi ve uygulanabilir yonlerini ele almay1 amaglamaktadr.

1. GIRIS

Spor ortamlari, farkli bireylerin ortak hedefler dogrultusunda bir araya
geldigi dinamik yapilardir (Evans ve ark., 2012). Bu ortamlarda sporcular,
antrendrler ve yoneticiler arasinda kurulan iletigimin niteligi, siirecin igleyigini
dogrudan etkileyebilmektedir. Etkili iletisim ve ¢atigma ¢6zme becerileri, spor

ortaminda kargilagilabilecek sorunlarin yonetilmesinde ve iliskilerin saglikli
bigimde siirdiiriilmesinde 6nemli unsurlar arasinda yer almaktadir.

Tletisim, bireylerin diisiince, duygu ve beklentilerini birbirlerine
aktarmalarini saglayan bir siire¢ olarak ele alinmaktadir (Kogyigit, 2016).

1 Doktor, Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri, fuat_orkun@hotmail.
com, ORCID 0000-0001-6374-534X
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Spor ortaminda iletisim yalnizca teknik bilgi aktarimiyla sinirli degildir. Aymi
zamanda sporcularin kendilerini ifade edebilmeleri, anlagildiklarint hissetmeleri
ve siirece aktif olarak katilmalar1 agisindan da 6nem tagimaktadir. Antrendrlerin
iletigim tarzi, sporcularin motivasyon diizeyleri ve takim igindeki etkilegim
bicimleri tizerinde etkili olabilmektedir (Karadag, 2013).

Etkili iletigim, agik ve anlagilir mesajlar vermeyi, geri bildirim sunmay1
ve kars: tarafi dinlemeyi igeren bir siireci kapsamaktadir (Orta, 2009). Spor
ortaminda bu unsurlarin yeterince kullanilmamasi, yanlig anlagilmalara ve
iletigim kopukluklarina yol a¢abilmektedir.

Catigma, spor ortaminda sik¢a karsilagilabilen dogal bir durum olarak
degerlendirilmektedir (Liischen, 1982). Takim igindeki rol dagilimlari,
performans beklentileri, kigisel farkliliklar ve iletigim sorunlar1 gatigmalarin
ortaya ¢tkmasina zemin hazirlayabilir. Catismalar her zaman olumsuz sonuglar
dogurmayabilir; ancak uygun sekilde ele alinmadiginda takim uyumunu ve
calisma ortamini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu noktada gatigma ¢6zme
becerileri 6n plana ¢tkmaktadir. Catigma ¢6zme becerileri, bireylerin yaganan
anlagmazliklar1 yapic1 bir gekilde ele alabilmelerini ve ortak ¢oziimler
iiretebilmelerini ifade etmektedir (Giingor veOzdemir, 2025). Spor ortaminda
bu becerilerin kullanilmasi, taraflarin birbirlerini daha iyi anlamalarina ve
sorunlar bityiimeden ele almalarina katki saglayabilir.

Antrenorlerin ¢atigma durumlarindaki tutumlar, siirecin nasil ilerleyecegi
agisindan belirleyici olabilmektedir (Wachsmuth ve ark., 2017). Yapic1 ve
tarafsiz bir yaklagim, sporcularin kendilerini ifade edebilmelerine olanak
tamyabilir. Buna kargilik, otoriter veya iletisime kapal yaklagimlar, gatigmalarin
derinlesmesine neden olabilir. Bu nedenle antrendrlerin iletigim ve gatigma ¢ozme
becerilerine sahip olmalari, spor ortaminda saglikli iliskilerin siirdiiriilmesi
acisindan onemlidir.

Etkili iletisim ile ¢atigma ¢6zme becerileri arasinda yakin bir iligki
bulunmaktadir (Ahmad ve Chowdhury, 2022). Tletisimin agik ve diizenli
oldugu ortamlarda, ¢atigmalarin daha erken fark edilmesi ve yapici yollarla ele
alinmas1 miimkiin olabilmektedir (Littlejohn ve Domenici, 2007). Bu durum,
sporcular arasindaki giiven duygusunun korunmasina ve takim igi etkilegimin
daha dengeli bir gekilde siirdiiriilmesi bakimindan 6nemlidir.

Takim sporlarinda iletigim ve ¢atiyma ¢6zme becerileri, takim uyumunun
saglanmasinda 6nemli bir rol tistlenmektedir. Takim tiyeleri arasindaki iligkilerin
saglikli olmasi, ortak hedeflere yonelimi kolaylastirabilmektedir. Bu baglamda,
iletigim sorunlarinin azaltilmasi ve ¢atigmalarin etkili bigimde yonetilmest, spor
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ortaminin genel igleyisi agisindan dikkate alinmasi gereken konular arasinda
yer almaktadir.

Sporda etkili iletisim ve ¢atigma ¢ozme becerileri, yalnizca sorunlarin
giderilmesine yonelik degil, ayni zamanda spor ortaminda olumlu bir iklimin
olusturulmasina katk: saglamasi bakimindan énemlidir. Bu becerilerin
gelistirilmesi, sporcularin ve antrenorlerin etkilesimlerini daha saghkli bir
zemine tagiyabilir. Bu nedenle, spor alaninda iletigim ve ¢atigma ¢6zme
becerilerinin 6nemi, akademik ¢aligmalarda ve uygulamalarda ele alinmaya
deger bir konu olarak degerlendirilebilir.

1.1. Tletisim Kavrami

Insanin varligint siirdiirebilmesinde ve yasamini devam ettirebilmesinde
temel rol oynayan unsurlardan biri, iletigim kurabilme yetenegi ve bu etkilesimi
stireklilik iginde siirdiirebilmesidir. Cevresindeki bireylerle saglikli ve yogun
etkilesimler gelistiren kisiler, iletisim becerileri agisindan daha yetkin bir diizeye
ulagmaktadir (Nind ve Hewett, 2012). Tletisimin ortaya ¢tkmasinda ve igleyis
kazanmasinda belirleyici olan temel unsur, insanin bagkalariyla iligki kurma
arzusudur (Calapkulu, 2015). Bireylerin yagamlarini siirdiiriilebilir kilabilmeleri
i¢in sosyal iliskiler igerisinde aktif bir rol tistlenmeleri ve bu iligkileri zamanla
giiglendirmeleri gerekmektedir.

Sosyal baglarin kurulmas: ve devam ettirilmesi, temelde iletigim siirecine
dayanmaktadir. Tletisimde etkin bir rol iistlenirken asil belirleyici unsur,
aktarilan mesajin igeriginden ¢ok, bu mesajin hangi bigimde sunuldugudur
(Yetim ve Cengiz, 2010). Literatiirde gesitli sekillerde tanimlanan iletigim,
genel olarak igaretler, davraniglar, semboller ile jest ve mimiklerin kullaniimas:
yoluyla bilginin iletilmesi siireci olarak ifade edilmektedir (Budak, 2005).
Bir bagka yaklagima gore ise iletisim, bir kaynaktan ¢ikan bilginin bagka bir
alicrya aktarilmasi, bu aktarimin belirli bir etki yaratmasi ve ayni zamanda geri
bildirim siirecini igermesi geklinde agiklanmaktadir (Li ve ark, 217). Bilginin
gonderilmesi ve alic1 tarafindan algilanmasini kapsayan bu biitiinsel stireg,
kavramsal olarak iletisim olarak adlandirilmaktadir (Barker ve Nussbaum,
2011).

Bireylerin duygu ve diiglincelerini gesitli iletisim yollar1 araciligiyla
kargisindaki kisi ya da kisilere iletmesi ve ayn1 zamanda karg: taraftan gelen
geri bildirimleri alabilmesi, iletigimin toplumsal ve sosyal siireklilik agisindan
ne denli vazgecilmez oldugunu ortaya koymaktadir. Insanlar arasinda;
nesneler, durumlar ve olgularla ilgili meydana gelen degisimleri aktaran,
bilgi paylagimini kolaylastiran, duygularin ifade edilmesine ve diigiincelerin
karg1 tarafa aktarilmasina imkan taniyan bu siireg, bir bildirim mekanizmasi
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olarak degerlendirilebilir (Kog ve ark., 2015). Tletigim kavramini agiklamaya
yonelik farkli modellerin gelistirildigi goriilmektedir. Dokmen’e (2005) gore
bu modellerden biri beg temel unsurdan olugmaktadir. S6z konusu modelde
iletisim, mesajin ortaya ¢iktig1 kaynakla baglamakta; mesajin igeriginin
olustugu ve bilginin tretildigi kaynak ile bu bilginin kars: tarafa iletilmesini
saglayan gonderici ikinci temel bilesen olarak yer almaktadir. Gonderici, bilgi
kaynaginda gekillenen mesajlari alictya iletirken, alict bu mesajlart semboller
aracih@yla algilayan taraftir. Kigiler arasi iletisimde gonderici fizyolojik bir
iglev tstlenirken, bilginin kaynag dilsel bir igleve sahiptir. Modelde yer alan
kanal ise, bilginin gonderici tarafindan hangi yol, yontem ya da teknikle hedefe
ulagtirldigint belirleyen iletim aracini ifade etmektedir.

Modelin dordiincti unsurunu olugturan alici, kanal araciligiyla iletilen
mesajlarin ilgili hedefe ulagmasini saglayan yapiy1 ifade eder. Insanlar
arasindaki iletisimde bu role gozler ve kulaklar 6rnek olarak gosterilebilir.
Son agamada yer alan hedef ise alicilar tarafindan kendisine yoneltilen iletilerin
¢oziimlendigi ve anlamlandirildig: boliimdiir. Bu siiregte, farkli semboller bir
araya getirilerek kaynaktan ¢ikan mesaj, alic1 tarafindan yeniden algilanabilir
bir bi¢ime doniistiiriilmekte ve ardindan geri bildirim seklinde karg: tarafa
iletilebilmektedir (Dokmen, 2005).

1.2. Tletigimin Amaci ve Onemi

Bireylerin kargilikli olarak anlam olugturabilmeleri, etkili iletigim becerilerini
kullanmalarina bagldur. Tletisim becerilerinin bulunmadig bir ortamda,
herhangi bir durumu kavramak ve buna uygun bir tepki gelistirmek miimkiin
degildir. Bu nedenle iletigim, giinliik yasamin ayrilmaz ve temel unsurlarindan
biri olarak kabul edilmektedir (Kiigtik ve Korkmaz, 2012).

Ilk donemlerde insanlar, birbirleriyle iletigim kurarken yalnizca ses
tonlar1, bagirislar ve bedensel hareketlerden yararlanmaktaydi (Ozdemir,
2022). Glinlimiizde ise bireyler, diigiincelerini, davraniglarini ve duygularini
karsilarindaki kisiye agik ve anlasilir bigcimde aktarabilmektedir. Iginde
bulundugumuz teknolojik ¢ag sayesinde, yeryliziiniin farkli noktalari arasinda
iletigim kurmak son derece hizli ve pratik bir duruma gelmistir (Raju, 2018).

Tletigim, bireylerin toplumsal yasama katiliminin dogal bir sonucu olarak
ortaya ¢ikmigtir. Insanlik tarihi kadar eski bir gegmise sahip olan iletigim,
giiniimiizde bagimsiz bir bilim alani1 olarak ele alinmaktadir. Bu siireg; bilginin
tiretilmesini, paylagiimasini ve anlamlandirilmasini kapsamaktadir. Tletigimin
temel islevi, bireyler, gruplar ve orgiitler arasindaki iliskilerin giiglenmesine
katka saglamaktir. Insan gereksinimlerinin merkezinde yer alan iletigim, sosyal
etkilesimin temel araglarindan biri olup yalmzca kigiler arasi iligkilerde degil,
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ayni zamanda kurumlarin, orgiitlerin ve toplumsal yapilarin gelisiminde de
onemli bir role sahiptir (Silke, 2008).

1.3. Iletisim Becerileri

Tletisim becerileri, bireylerin yasamin farkli alanlarinda saghkli, verimli
ve anlaml iligkiler kurabilmeleri agisindan temel bir yeterlilik olarak
degerlendirilmektedir (Karagoz ve Kosterelioglu, 2008). Bu beceriler, etkili
bir iletigimin nasil ger¢eklestigini olugturan temel dinamiklerin kavranmasini
kapsar. S6z konusu dinamikler, iletisim siirecinin igleyisine iliskin unsurlarin
yani sira, bu siirece katilan bireylerin 6zellikleri ve kargilikli etkilegimleriyle
baglantili faktorleri de igermektedir (Sahin, 1999).

Tletisim becerileri, bireyin hem s6zel hem de s6zel olmayan mesajlari
dogru bigimde aktarma ve anlamlandirma yetkinligine dayanmaktadir. S6zel
iletigim; kisiler arasinda bilgi aktarimini saglayan kelimelerin segimini, ses
tonunu ve kullanilan dili kapsamaktadir (Erdonmez, 2019). S6zel olmayan
iletisim ise beden hareketleri, mimikler, jestler ve sozel ifadeleri destekleyen ya
da bu ifadelere anlam kazandiran diger tamamlayic1 6gelerden olugmaktadir
(Kog ve ark., 2015).

Tletigim, yalnizca mesajlarin aktarilmastyla sinirli olmayip etkili bir bigimde
dinleme becerilerini de kapsar. Aktif dinleme, konuganin ne anlatmak istedigini
ve olaylara nasil baktigin1 dogru bigimde kavrayabilmek igin bilingli ve yogun
bir dikkat siirecini gerektirir. Bu siireg, anda kalmayi, dikkat dagitan unsurlari
bilingli olarak devre dig1 birakmayi ve anlagildigini hissettirecek geri bildirimler
sunmay1 igerir. Soylenenleri yansitma, agikhiga kavusturma ve anlamayi
derinlestiren sorular yoneltme, aktif dinlemenin temel unsurlari arasinda yer
almaktadir (Mercer-Mapstone ve Matthews, 2017).

Bunun yan sira iletigim yeterlilikleri; bireyin kendini tanima diizeyi,
gevresini algilama bigimi ve iligkileri yonlendirme kapasitesi dogrultusunda
bigimlenmektedir. Oz farkindalik, kisinin kendi deger yargilarinin, inang
sisteminin ve duygusal durumlarinin iletisim tarzi lizerindeki etkisini
kavrayabilmesini ifade eder (Meydan, 2018). Sosyal farkindalik ise empatik
yaklagimu, bireysel farkliliklara duyarlilig: ve kargisindakilerin gereksinimlerine
uyum saglayabilme becerisini kapsar. Tliski yonetimi boyutunda ise catigmalarin
etkili bigimde ele alinmasi, gelistirici geri bildirimlerin sunulmas: ve kargilikli
anlayigin devam ettirilmesi 6n plana ¢itkmaktadir (Kog ve ark., 2015; Dilekman
ve ark., 2008).

Tletigimin nasil isledigine dair bilgiye sahip olmanin yaninda, aktif dinleme
becerileri ile 6z farkindalik, sosyal farkindalik ve iliskileri yonetmeye yonelik
yeterliklerin kullanilmasi, bireylerin farkli durum ve baglamlarda uygun ve etkili
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iletigim becerileri gelistirmesine olanak tanir. Bu kavramsal yapiyi igsellestirmek,
etkilesimlerin daha agik ve anlamli olmasini desteklerken kisilerarasi iligkilerin
de gii¢lenmesine katki saglar (Ellison, 2015).

1.3.1. Sporcularla kurulan iletisim 6 asamadan meydana gelir:

1. Tletilmesi amaglanan diisiince ve igerigin bireyde bulunmasi; buna
fikirlerin, duygularin ve niyetlerin dahil olmasi.

2. Bu diistinceler aktarilirken, igerigin amaca uygun ve anlagilir mesajlar
haline doniistiiriilmesi gerekir.

3. Sozel ve sozel olmayan kanallar araciligiyla mesajlarin iletilmesi

4. Sporcunun dikkatini yeterli diizeyde yogunlagtirmas: durumunda,
iletilen bilginin sporcu tarafindan algilanmasi ve anlagilmast miimkiin
hale gelir.

5. Sporcu, kendisine iletilen mesaji anlamlandirma siirecine girer. Bu siiregte
sporcunun mesaji ¢oziimleyerek degerlendirmesi, mesajin igerigini
anlama diizeyine ve mesaj1 ileten kisinin amacini dogru algilamasina
bagh olarak sekillenir.

6. Sporcu, kendisine iletilen mesaji anlamlandirma siirecine girer. Bu siiregte
sporcunun mesaji ¢oziimleyerek degerlendirmesi, mesajin igerigini
anlama diizeyine ve mesaji1 ileten kiginin amacini dogru algilamasina

bagli olarak gekillenir (Murray, 1995).

1.4. Iletisim becerileri tiirleri

Alan yazin taramasi yapildiginda, iletigim becerilerinin ¢esitli boyutlar ve
tiirler altinda ele alindig goriilmektedir (Iksan ve ark., 2012; Li ve ark., 2017,
Korkut, 2005; Calapkulu, 2015).

1.4.1. Kisilerarasi iletigim

Bireyler arasi iletigim, iki ya da daha fazla kiginin sozel ifadeler ve sozel
olmayan isaretler yoluyla birbirine mesaj iletmesi ve bilgi paylagmasi siirecini
kapsar (Calapkulu, 2015). Insanlar arasindaki etkilegimin temel unsurlarindan
biri olan bu iletisim becerileri; saglikli iliskiler gelistirme, kargilagilan problemlere
¢oziim tiretme ve bagkalartyla verimli bir bigimde ig birligi yapabilme agisindan
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Nacar ve Tiimkaya, 2011).

Kigileraras1 iletisim, bireylerin iginde bulunduklar1 duruma uyum
gostermesini ve iletisimin gergeklestigi baglami dikkate almasini zorunlu
kilar (Berger, 2005). Kullanilan sozciiklerin, ses tonunun ve sozel olmayan
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ipuglarinin muhataba ve kogullara gore diizenlenmesi, iletisimde yetkinligin bir
gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Nacar ve Tiimkaya, 2011). Bununla
birlikte kigilerarasi iletisim becerileri yalnizca bilgi aktarimuiyla sinirli olmayip,
kiiltiirel farkindalik ile cinsiyet, 1rk ve gii¢ iliskileri gibi unsurlarin etkilegim
stirecini nasil etkiledigine dair bilingle ele alinmalidir. Bu ¢ergevede kisilerarasi
iletigimin, insan iligkilerinin gok boyutlu yapisini kavramayi ve iligkisel iletigimi
gelistirmeye yonelik yontemleri ortaya koymayr amagladig: ifade edilebilir.

Bir iletisim siirecinin kisiler arasinda gerceklesen bir iletisim olarak
degerlendirilebilmesi igin, belirli {i¢ temel unsurun mevcut olmasi
gerekmektedir:

1. Bireyler arasi iletisimin gergeklesebilmesi igin, iletisime dahil olan
kigilerin belirli bir diizeyde yakinlik kurmus olmalari ve karsilikli olarak
dogrudan, yiiz yiize etkilesim i¢inde bulunmalar1 gerekmektedir.

2. Katihmcilar arasinda tek yonlii degil, kargiliklt mesaj alig-verisi, dolayistyla
gift yonlii iletigim olmahdir,

3. S0z konusu mesajlar, sozlii ve sozsiiz nitelikte olmalidir (Aziz, 2010).

1.4.2. Kisinin Kendisi ile Iletisimi

Sembollerin birey tarafindan disa yansitilmadan, zihinsel diizeyde
olusturulmasi, aktarilmasi ve anlamlandirilmasi siireci, kiginin kendisiyle
kurdugu iletigimi ifade eder (Berberoglu, 1997). Bu iletigim bigimi, bireyin
kendi i¢ diinyasinda kendisiyle gergeklestirdigi etkilesimdir (Stojanovic, 2016).
Literatiirde bu durum “igsel iletisim” ya da “6z iletisim” kavramlariyla da
tanimlanmaktadir (Gomes ve ark., 2011). Bireyin kendisiyle iletigim kurmast,
onun igsel iletigim siirecini olusturur (Kogyigit, 2016). Bu siireg, kiginin
kendini tanimasi ve duyusal stiregler arasinda gerekli baglantilari kurabilmesiyle
iligkilidir. Nasil ki beslenme insanin biyolojik yapisi igin vazgegilmez bir
gereksinimse, iletisim de insanin psikolojik yapisi agisindan ayni derecede
temel bir ihtiyactir.

1.4.3. Grup Iletigimi

Grup iletigimi, esas olarak grubun kendi yapist iginde sekillenir; diger bir
deyisle iletigim siireglerinin biyiik bir boliimii grup ortaminda gergeklesir
(Agin, 2022). Grup iiyeleri, bu yapi igerisinde birbirleriyle kargilikli bagimlilik
iligkisi igindedir. Orgiitsel yapilarda iletigim yalnizca yonetici ile caligan arasinda
sinirl kalmaz; ayn1 zamanda grup temelli etkilesimleri de kapsar (Michailova
ve Sidorova, 2011). Grup iletisiminin etkili bigimde ytirtitiilebilmesi, belirli
iletigim becerilerinin varligini zorunlu kilar. Kurumlarda grup tiyeleri arasindaki



18 | Sporda Etkili Iletisim ve Catrsma Cizme Becerileri

uyumun saglanmasinda iletigim temel belirleyici unsurdur. Grup davraniglarinin
temel hedefi, bireyler arasinda kargilikli etkilegimi miimkiin kilmaktir. Bununla
birlikte, grubun iiye sayisi ve liyelerin gruba girig-cikis sikligi, grup igi iletigimin
niteligini etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir (Rosen, 2005).

Grup igi iletigim siirecinde bireyler, sahip olduklar1 goriis ve diistinceleri
diger grup iiyeleriyle etkilesim kurarak aktarirlar. Bu iletigim sitirecinin daha
verimli ve iglevsel hale gelmesi i¢in uyulmas: gereken bazi temel ilkeler
bulunmaktadir; bu ilkeler agagida ele alinmaktadir (Harwood ve ark., 2005).

* Bir grubun iiyesi konugurken kelimeleri net ve anlagilir bigimde ifade
edemezse, iletmek istedigi mesaj igerigi ne kadar degerli olursa olsun,
ifade tarzindaki yetersizlik nedeniyle beklenen etkiyi yaratamaz.

e Agiklamalar, gruptaki herkesin kapsandigini hissettirecek gekilde
yapimalidir. Kisi, anlatim sirasinda kendi 6n plana ¢ikarmaktan
kaginmalhdir.

* Grup igerisindeki bireyler, fikirlerini yapilandirma siirecinde bu siireci
tek bagina degil, grubun diger {iiyeleriyle karsiikli etkilesim i¢inde
yurtitmelidir.

* Grup igindeki bir bireyin dile getirdigi diigiince ve goriigler, belirli bir
gereksinimle iligkilendirilmig olmalidir.

* Belirli bir anda yapilan konugmalarin, tek bir konuya odaklanmasi
gerekmektedir. Bu yaklagim, grubun aktarilan bilgileri daha kolay
anlamasini ve igsellestirmesini saglar.

1.5. Sporda Catigma

Spor ortamlart; farkli bireylerin, rollerin, beklentilerin ve hedeflerin bir
arada bulundugu dinamik sosyal yapilardir (Eys ve ark., 2019). Sporcular,
antrenorler, yoneticiler, hakemler ve diger paydaglar arasindaki etkilesimler,
zaman zaman gorig ayriliklarinin ve anlagmazliklarin ortaya ¢itkmasina zemin
hazirlayabilmektedir. Bu baglamda ¢atigma, sporun dogasi geregi tamamen
kaginilmas1 miimkiin olmayan bir olgu olarak degerlendirilebilir. Onemli olan,
catismanin varhigi degil; nasil algilandig ve nasil yonetildigidir (Himes, 2008).

Sporda yaganan ¢atigmalar; iletigim eksiklikleri, rol belirsizlikleri, performans
baskis1, beklenti farkliliklar1 ve adalet algisina iligkin sorunlar gibi gesitli
nedenlerden kaynaklanabilmektedir. (Wachsmuth ve ark., 2017). Bu tiir
durumlar uygun bigimde ele alinmadiginda bireysel diizeyde motivasyon
kaybr takim diizeyinde ise uyumun bozulmasi ve performans diigiisii gibi
olumsuz sonuglara yol agabilir. Bu nedenle gatigma, yalnizca bireysel bir sorun
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olarak degil, ayn1 zamanda takim ve orgiit isleyigini etkileyen bir siireg olarak
ele almmalidur.

Ote yandan catigma, her zaman olumsuz bir durum olarak
degerlendirilmemelidir. Yapici bigimde yonetilen gatigmalar, bireylerin
kendilerini ifade etmelerine olanak taniyabilir, farkli bakig agilarinin ortaya
cikmasini saglayabilir ve takim i¢inde daha agik bir iletisim ortaminin
olugmasina katkida bulunabilir. Bu yoniiyle gatisma, dogru iletisim becerileriyle
ele alindiginda geligim ve 6grenme igin bir firsat niteligi de tagiyabilmektedir.

Sporda gatigmanin 6nemini artiran temel unsurlardan biri, iletisgimle olan
dogrudan iliskisidir (Teke ve Atasoy, 2024 ). Catigmalarin biiyiik bir boliimii,
yanlig anlagilmalar, yetersiz geri bildirim ya da etkisiz iletisim siireglerinden
kaynaklanabilmektedir (Alabbas, 2022). Bu durum, etkili iletisim becerilerinin
catigmalarin Onlenmesi ve ¢oztimiinde kritik bir rol iistlendigini gostermektedir.
Ozellikle antrenérlerin ve yoneticilerin iletigim tarzlari, spor ortaminda
catigmalarin seyrini belirleyici bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sporda gatigma, goz ard1 edilmemesi gereken ve bilingli bigimde ele alinmast
gereken bir olgudur. Catigmanin nedenlerini anlamak, iletigimle olan iligkisini
kavramak ve ¢oziim odakli yaklagimlar gelistirmek; hem bireysel hem de takim
bagarisinin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nem tagimaktadir.

1.5.1 Catigma Kavramu

Catisma kavramu, bireyler veya gruplar arasinda algilanan gikar, deger, hedef
ya da beklenti farkliliklarinin ortaya ¢ikmasiyla iligkilendirilmektedir (Chong,
1996). Sosyal etkilesimin bulundugu her ortamda oldugu gibi spor alaninda
da gatigmanin ortaya gikmasi olasidir. Spor ortamlari, rekabetin, performans
beklentilerinin ve duygusal yogunlugun yiiksek oldugu yapilar olmasi nedeniyle
catisma agisindan dikkatle ele alinmasi gereken alanlar arasinda yer almaktadir.

Catigma, ¢ogu zaman yalnizca agik anlagmazliklar ya da tartigmalarla sinirlt
bir olgu olarak algilansa da, her zaman gozle goriiliir bicimde ortaya ¢ikmayabilir
(Avruch, 1998). Bireylerin igsel gerilimleri, bastirilmig diigiinceleri ya da
ifade edilemeyen memnuniyetsizlikleri de ¢atigmanin farkli boyutlart olarak
degerlendirilmektedir (Ongen, 1993). Bu durum, ¢atismanin yalnizca kisiler
arast degil, ayn1 zamanda bireyin kendisiyle yasadig: bir siireg olabilecegini
gostermektedir.

Spor baglaminda gatigma; sporcu ile antrendr, sporcularin kendi aralarinda
ya da spor orgiitleri igerisindeki farkli roller arasinda ortaya gikabilmektedir. Bu
tiir gatigmalarin temelinde ogunlukla rol belirsizlikleri, iletisim sorunlari, adalet
algisi, performans degerlendirmeleri ve beklenti farkliliklar: yer alabilmektedir.
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Catigmanin kaynagi her ne olursa olsun, siirecin dogru anlagilmasi ve ele
alinmast, spor ortaminin saglikli isleyisi agisindan 6nem tagimaktadir.

Catigma kavraminin yalnizca olumsuz bir durum olarak degerlendirilmest,
spor ortamlarinda bu siirecin goz ard1 edilmesine veya bastirilmasina yol
agabilmektedir. Oysa ¢atigma, uygun iletisim ve yonetim becerileriyle ele
alindiginda, bireylerin kendilerini daha agik bi¢imde ifade etmelerine ve
karsiliklr anlayigin gelismesine katki sunabilmektedir (Adham, 2023). Bu
yoniiyle ¢atigma, yapici bigimde ele alindiginda gelisim ve 6grenme siirecinin
bir pargasi olarak da degerlendirilebilir.

1.5.2. Spor Ortaminda Catismanin Nedenleri

Spor ortamlarinda ¢atigmalar, farkli bireylerin bir arada bulundugu ve
yogun etkilesimin yagandig1 yapilar igerisinde gesitli nedenlere bagh olarak
ortaya gikabilmektedir. Sporcular, antrenorler, yoneticiler ve diger paydaglar
arasindaki iligkiler; roller, beklentiler ve sorumluluklar agisindan farkliliklar
igerebilmektedir. Bu farkliliklar, uygun iletisim siiregleriyle yonetilmediginde
gatigma potansiyelini arttirabilir.

Spor ortaminda gatigmanin 6nemli nedenlerinden biri, iletigim eksiklikleri
ve yanlig anlagilmalardir (Wachsmuth ve ark., 2017). A¢ik ve net olmayan
ifadeler, yetersiz geri bildirimler ya da tek yonlii iletisim bigimleri, bireyler
arasinda algr farkliliklarinin olugmasina yol agabilir. Bu durum, taraflarin
birbirlerini yeterince anlamadiklarini diigiinmelerine ve iligkilerin gerilmesine
neden olabilir.

Bir diger ¢atigma nedeni, rol belirsizlikleri ve gorev dagilimina iligkin
sorunlardir (Adigiizel, 2012). Sporcularin, antrenorlerin ya da yoneticilerin
sorumluluk alanlarinin net bi¢gimde tanimlanmamasi, beklentilerin
kargilanamamasiyla sonuglanabilir. Bu tiir durumlar, 6zellikle takim sporlarinda
bireyler arasinda huzursuzluk ve giivensizlik duygularinin gelismesine zemin
hazirlayabilir.

Performans baskis1 ve bagar1 beklentileri de spor ortamlarinda gatigmayi
tetikleyen unsurlar arasinda yer almaktadir (Knight ve ark., 2015). Rekabetin
yogun oldugu spor ortamlarinda bireyler, hem kendilerinden hem de
cevrelerinden yiiksek diizeyde beklentiyle kargilagabilmektedir. Bu baska,
stres diizeyinin artmasina ve duygusal tepkilerin daha yogun yaganmasina
neden olabilmektedir. Artan duygusal yogunluk ise ¢atigma olasiligini
ylikseltebilmektedir.

Spor ortaminda gatigmanin bir diger nedeni adalet ve esitlik algisina
iliskin sorunlardir (Hylton ve Totten, 2013). Oyun siiresi, performans
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degerlendirmeleri, 6diil ve cezalar gibi konularda bireylerin kendilerine adil
davranilmadigini diigiinmeleri, ¢atigma siirecini baglatabilir. Bu tiir algilar,
iletisim yoluyla yeterince ele almmadiginda kalic1 sorunlara doniigebilir.

1.6. Sporda Catisma C6zme Becerileri

Spor ortamlarinda bireyler ve gruplar arasindaki etkilesimler, zaman zaman
gorts ayriliklarinin ortaya gikmasina neden olabilmektedir. Bu tiir durumlarda,
yaganan anlagmazliklarin nasil ele alindig1 ve yonetildigi, spor ortaminin igleyisi
agisindan 6nem tagimaktadir. Sporda gatigma ¢6zme becerileri, bireylerin
kargilagtiklar1 sorunlari iletigim yoluyla ele alabilmelerine olanak taniyan siiregler
olarak degerlendirilebilir (Anuk, 2021).

Catigma ¢ozme siirecinde etkili iletisim becerileri a¢isindan 6nemli bir
konudur. Taraflarin birbirlerini dinleyebilmesi, diigiincelerini agik ve saygili
bir bigimde ifade edebilmesi ve kargilikli anlayis gelistirmeye yonelik gaba
gOstermesi, ¢0ziim siirecini destekleyebilmektedir. Bu baglamda empati, geri
bildirim ve duygularin uygun bigimde ifade edilmesi, ¢atigma ¢6zme becerileri
kapsaminda ele alinmaktadir (Klimecki, 2019).

Sporda gatigma ¢ozme becerileri, bireysel iligkilerin yani sira takim igi
etkilesimleri de etkileyebilmektedir (Bidel ve ark., 2014). Yapic1 bigimde ele
alinan ¢atigmalar, iletigim kanallarinin daha agik hale gelmesine ve taraflar
arasinda kargilikli glivenin giiglenmesine katki sunabilmektedir (Elgoibar ve
ark., 2016). Bu durum, takim i¢i uyumun korunmasina yonelik bir zemin
olusturabilir.

Spor ortamlarinda gatigma ¢6zme becerilerinin gelisgiminde antrendrlerin ve
yoneticilerin yaklagimlar: 6nemli bir rol oynayabilmektedir. Lider konumundaki
bireylerin sergiledikleri iletisim tarzi ve problem ¢6zme tutumlari, sporcularin
benzer durumlara yonelik algilarini ve davraniglarini etkileyebilir. Bu nedenle,
spor ortamlarinda gorev alan bireylerin gatigma ¢6zme siirecine yonelik
farkindaliklarinin artirilmasi 6nem tagimaktadir.

Sporda gatigma ¢ozme becerileri, spor ortamlarinda kargilagilan
anlagmazliklarin daha saglikli bi¢gimde ele alinmasina katki sunabilecek bir
alan olarak degerlendirilmektedir (Wachsmuth ve ark., 2017). Bu becerilerin
gelistirilmesi, spor ortamlarinda iletigim kalitesinin artirilmasina ve iligkilerin
daha islevsel bigimde siirdiiriilmesine destek olabilir.

1.6.1. Catisma Cozmede Iletigimin Rolii

Spor ortamlarinda yaganan anlagmazliklarin, ¢ogu zaman iletigim

stiregleriyle iligkili oldugu; yanlig anlagilmalar, eksik bilgi paylagimi ya da
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yetersiz geri bildirim gibi durumlarin gatigma algisini giiglendirebildigi
degerlendirilmektedir (Paradis ve ark., 2014). Bu nedenle iletisim, ¢atiyma
¢ozme siirecinin anlagilmasinda 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir.

Iletigim siirecinin niteligi, catigmanin ele alinig bigimini etkileyebilir.
Taraflarin diigiince ve duygularini agik, saygili ve anlagilir bir sekilde ifade
edebilmest, kargilikli anlayigin gelismesine katki saglayabilir. Bununla birlikte,
etkin dinleme becerilerinin kullanilmast, taraflarin kendilerini ifade edilmis ve
dikkate alinmig hissetmelerine olanak taniyabilir. Bu durum, gatigmanin daha
yapici bir zeminde ele alinmasini destekleyebilir.

Spor ortamlarinda sozIi iletigimin yani sira sozsiiz iletisim unsurlart da
gatigma ¢ozme siirecinde rol oynayabilmektedir. Beden dili, ses tonu ve mimikler,
iletilen mesajin algilanma bigimini etkileyebilmektedir. Bu unsurlarin farkinda
olunmamasi, niyet ile alg1 arasinda farkliliklarin olugmasina ve ¢atigmanin
derinlegmesine yol agabilir. Dolayisiyla iletisimin hem sozlii hem de sozsiiz
boyutlarinin birlikte degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Catigma ¢ozmede iletigimin rolii, yalnizca sorunlarin ifade edilmesiyle sinirlt
kalmamaktadir. Ayn1 zamanda ¢6ziim segeneklerinin birlikte degerlendirilmesine
ve ortak bir zeminde uzlagma saglanmasina da katki sunabilmektedir. Bu siiregte
acik iletisim ortaminin olusturulmasi, taraflarin stirece daha aktif katilim
gostermelerini destekleyebilir.

1.6.2. Etkili Catisma Cozme Yaklasimlar:

Spor ortamlarinda ortaya ¢ikan gatigmalar, farkli bigimlerde ele
alinabilmektedir. Bu siire¢te benimsenen yaklagimlar, ¢atigmanin nasil
algilandigini ve nasil yonetildigini etkileyebilmektedir. Etkili ¢atigma
¢ozme yaklagimlari, yaganan anlagmazliklarin daha yapici bir gergevede
degerlendirilmesine olanak taniyabilecek tutum ve davraniglar olarak ele
alinabilir.

Bu baglamda, agik ve kargilikli iletisime dayal bir yaklagim benimsenebilir.
Taraflarin kendi diigiincelerini ifade edebilmeleri ve karg: tarafin goriiglerini
dinleyebilmeleri, ¢atigmanin nedenlerinin daha net anlagilmasina katki
saglayabilir. Boyle bir iletisim ortami, yanls anlagilmalarin azalmasina ve
taraflar arasinda ortak bir zemin olugmasina yardimci olabilir.

Empati temelli yaklagimlar da ¢atigma ¢6zme stirecinde etkili olabilecek
yontemler arasinda degerlendirilebilir. Taraflarin birbirlerinin bakig agilarini
anlamaya ¢aligmalari, yaganan gerilimin azalmasina ve ¢6ziim siirecinin daha
i birligine dayal ilerlemesine katki sunabilir. Bu yaklagim, 6zellikle spor
ortamlarinda iligkilerin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nem tagiyabilir.
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Sorun odakli yaklagimlar ise ¢atigma siirecinde kigisel 6zelliklerden ziyade
yaganan duruma odaklanilmasini saglayabilir. Bu yaklagimda, bireyler suglayici
ifadelerden kaginarak ¢6ziim segeneklerini birlikte degerlendirebilir. Boylece
catigmanin daha kontrollii ve yapici bigimde ele alinmast miimkiin olabilir.

Uzlagma ve ortak karar alma yaklagimlar1 da gatigma ¢6zme siirecinde
tercih edilebilecek yontemler arasinda yer alabilir. Taraflarin kargilikli olarak
esneklik gostermeleri ve ortak bir ¢6ziim tizerinde uzlagmalari, ¢atigmanin
kabul edilebilir bir sekilde sonuglanmasina katki saglayabilir.

Etkili catigma ¢6zme yaklagimlari, spor ortamlarinda yaganan anlagmazliklarin
ele alinmasinda farkli yollar sunabilir. Bu yaklagimlarin duruma gore
degerlendirilmesi ve uygun bigimde uygulanmasi, iletigim siireglerinin daha
saghkli bigimde siirdiiriilmesine katki saglayabilir.

1.7. SONUGC

Spor ortamlari, farkli bireylerin bir arada bulundugu ve yogun etkilesimin
yagandigi sosyal yapilardir. Bu ortamlarda sporcular, antrenorler, yoneticiler ve
diger paydaslar arasinda kurulan iletisimin niteligj, iligkilerin isleyisi agisindan
belirleyici bir rol tistlenebilmektedir. Bu nedenle sporda etkili iletigim ve
catigma ¢ozme becerileri, spor ortamlarinin saglikli bigimde siirdiiriilebilmesi
agisindan 6nemli bir alan olarak degerlendirilmektedir.

Bu boliimde ele alinan kavramsal gergeve, spor ortamlarinda iletigim
stireglerinin ve ¢atigma durumlarinin daha iyi anlagilmasina katki sunmay1
amaglamaktadr. Tletigimin yalnizca bilgi aktarimiyla sinirli olmadig; ayni
zamanda duygularin, beklentilerin ve algilarin paylagilmasina olanak taniyan bir
stireg oldugu gortilmektedir. Bu baglamda iletigim becerilerinin geligtirilmesi,
spor ortamlarinda yaganabilecek anlagmazliklarin daha yapic bigimde ele
alinmasina yardimct olabilecek bir unsur olarak ele alinabilir.

Spor ortamlarinda ortaya ¢ikan gatigmalar, farkli nedenlere bagli olarak
sekillenebilmektedir. Bu tiir durumlarin uygun iletigim yaklagimlarryla ele
alinmasi, taraflar arasinda kargilikli anlayigin gelismesine ve iliskilerin daha
islevsel bigimde siirdiiriilmesine katki saglayabilir. Catigma ¢6zme becerilerinin,
bireylerin sorunlara yaklagim bigimlerini etkileyebilecegi ve takim ici etkilegimleri
destekleyebilecegi degerlendirilmektedir.

Ozellikle antrenérler ve yoneticiler gibi lider konumundaki bireylerin
iletisim tarzlar1 ve gatigma ¢bzme yaklagimlari, spor ortaminin genel iklimi
tizerinde etkili olabilmektedir. Bu nedenle spor ortamlarinda gorev alan
bireylerin, etkili iletigim ve gatisma ¢ozme becerileri konusunda farkindalik
kazanmalar1 6nem tagimaktadir.
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Sporda etkili iletisim ve gatigma ¢bzme becerileri, spor ortamlarinda
iligkilerin daha saglikli, diizenli ve stirdiriilebilir bi¢imde yiiriitiilmesine
katki sunabilecek 6nemli bir alan olarak degerlendirilmektedir. Bu becerilerin
geligtirilmesine yonelik ¢aligmalarin, spor ortamlarinin niteligini artirmaya
ve sporun egitimsel ve sosyal yoniinii desteklemeye katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir.
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Diinya’da ve Tiirkiye’de Plaj Voleybolunun
Evrimi
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Ozet

Bu boliimde plaj voleybolunun diinya genelindeki tarihsel gelisimi, teknik
ve taktiksel evrimi ve Tiirkiye’deki giincel durumu ¢ok boyutlu bir bakig
agistyla incelenmektedir. Sporun kokeni, 20. yiizyilin baslarinda Hawaii ve
Kaliforniya kiyilarindaki rekreatif etkinliklere dayanmakta; 1940°h yillardan
itibaren profesyonelleserek 1996 Atlanta Olimpiyatlar’nda resmi olimpik
brang statiisii kazanmasiyla kiiresel olgekte taninir bir spor haline gelmistir.
Bu siiregte saha altyapilari, ekipman tasarimlarindaki gelismeler, sporcu
performans bilimi ile veri temelli ve yapay zeki destekli analiz araglari,
oyunun niteligini yiikseltmis ve yayginlagmayr hizlandirmustir. Tiirkiye’de
plaj voleybolu, 1990 yillarda turizmin biiytimesiyle ivme kazanmug; Antalya
ve Alanya gibi destinasyonlar 6ncii rol oynamugtir. 2000’1 yillarda Tiirkiye
Voleybol Federasyonu’'nun CEV ve FIVB ile gergeklestirdigi is birlikleri,
egitim programlar1 ve ulusal organizasyonlarin artigt kurumsal kapasiteyi
giiclendirmistir. Bununla birlikte altyapt dengesizlikleri, sponsorluk
eksiklikleri, antrenor egitimindeki sinirhiliklar ve sporcu siirekliligi gibi yapisal
sorunlar, uluslararasi rekabet giictinii kisitlamaktadir. Caligma, Tiirkiye’de plaj
voleybolunun mevcut durumunu SWOT analizi ¢ergevesinde degerlendirerek
giiclii yonleri, zayifliklari, firsat alanlari ve tehditleri ortaya koymakta;
federasyonlar, yerel yonetimler ve politika yapicilar i¢in siirdiiriilebilir geligime
yonelik stratejik Oneriler sunmaktadir.

1 Yiiksek Lisans Ogrencisi, COMU Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Spor Yoneticiligi ABD,
humeyra.ay42@gmail.com, https://orcid.org/0009-0003-3804-4025

2 Dog. Dr., COMU, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii, zzkacay@gmail.com,
https://orcid.org/0000-0002-9794-0888
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1. Girig

Bu ¢alismanin temel amaci, plaj voleybolunun diinya genelindeki tarihsel
gelisim stirecini analiz etmek, bu siireg igerisinde degisen yapisal, kiiltiirel ve
sportif dinamikleri ortaya koymak ve s6z konusu spor dalinin gelecekteki
yonelimine iligkin biitiinciil bir perspektif sunmaktir. Plaj voleybolu, 20. yiizyihn
baglarinda eglence temelli bir etkinlik olarak ¢ikmig; zamanla profesyonelleserek
olimpik bir branga doniigmiis ve kiiresel Olgekte ilgi goren bir spor haline
gelmistir. Bu doniigiim, yalnizca sporun yapisal organizasyonunu degil, ayni
zamanda toplumlarin spora bakig agisini, medya-sponsorluk iligkilerini ve
sporun turizmle olan etkilesimini de kapsamli bigimde etkilemistir.

Plaj sporlarinin genel olarak spor sosyolojisi, spor turizmi ve rekreatif katilim
baglaminda incelenmesi; plaj voleybolunun yalnizca bir yarigma formati degil,
ayn1 zamanda kiyz kiiltiirii, toplumsal etkilesim ve destinasyon markalagmastyla
iligkili gok boyutlu bir spor alan1 oldugunu gostermektedir. Modern spor
literatiirii, sahil sporlarinin ekonomik, kiiltiirel ve mekansal doniigiimlerle yakin
iligkisine dikkat gekmektedir (Higham & Hinch, 2018; Weed & Bull, 2021).
Dolayisiyla plaj voleybolunun gelisimi, kiiresel spor pazarinin dinamizmi ve
turistik destinasyonlarin rekabetgi stratejileriyle birlikte degerlendirilmelidir.

Her ne kadar plaj voleybolu kiiresel dlgekte hizla yayginlagan ve prestij
kazanan bir spor dali haline gelmis olsa da, Tiirkiye 6zelinde bu gelisimin
potansiyel olgiisiinde kargiik bulamadig1 gozlemlenmektedir. Tiirkiye’de
gerek altyap1 yatirimlart gerekse organizasyonel yapilanma bakimindan plaj
voleybolunun istenen diizeye ulagamadigi; buna kargin sahip oldugu dogal
cografi avantajlar, geng niifus yapisi ve spor turizmi olanaklartyla 6nemli bir
gelisgim potansiyeli tagidig1 degerlendirilmektedir. Bu durum, Tiirkiye’de plaj
voleyboluna iligkin daha derinlikli ve sistematik bir analiz yapilmasini gerekli
kilmaktadir.

Tiirkiye’de plaj voleybolunun gelisimine iliskin literatiir, 6zellikle 2000’
yillarla birlikte artan turizm yatirimlari, federasyon girigimleri ve uluslararasi
organizasyon ev sahipliklerinin belirleyici oldugunu vurgulamaktadir
(Degirmenci, 2021; TVE 2023). Bununla birlikte, spor politikalari, sponsorluk
modelleri ve altyapr siirdiirtilebilirligi gibi alanlarda eksikliklerin devam ettigi
goriilmektedir. Bu nedenle Tiirkiye 6rneginin hem kiiresel egilimlerle hem
de bolgesel uygulamalarla kargilagtirmali olarak incelenmesi bilimsel agidan
Onem tagimaktadir.

Dolayisiyla bu ¢aligma, plaj voleybolunun evrimsel stirecine odaklanmakla
birlikte, bu sporun Tiirkiye’deki durumunu ve geligim eksenlerini analiz etmeyi,
kargilagtirmalr bir perspektifle degerlendirmeyi ve gelecege yonelik stratejik
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yonelimlere 151k tutmay1 hedeflemektedir. Hem uluslararas: literatiire katki
sunmast hem de spor yoneticileri, antrenorler, federasyonlar ve yerel yonetimler
igin politika gelistirme siireglerine veri saglamasi agisindan galigma 6nemli bir
boslugu doldurmaktadir. Bu baglamda, plaj voleybolunun tarihsel baglamda
konumlandirilmast, bugtinkii dinamikleri ve gelecege dair potansiyelini anlamak,
sporu yalnizca fiziksel bir etkinlik olarak degil, ayn1 zamanda toplumsal ve
kiiltiirel bir olgu olarak ele almay1 da gerekli kilmaktadir.

Ayrica bu boliim, plaj voleybolu 6zelinde spor yonetimi uygulamalarinin,
spor turizmi potansiyelinin ve destinasyon bazl stratejilerin nasil gekillendigine
iligkin teorik bir zemin sunarak, boliimiin ilerleyen kisimlarinda yapilacak
teknik, taktiksel, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik analizlere bir baglangi¢ noktasi
olugturmaktadir. Bu yaklagim, plaj voleybolunun hem akademik hem de
uygulamali spor alanindaki 6nemini giiglendirmektedir.

1.1. Plaj Voleybolunun Tarihsel Gelisimi

Voleybol sporu, 1895 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin Massachusetts
eyaletindeki Holyoke kentinde, YMCA fizik direktorii William G. Morgan
tarafindan basketbolun fiziksel temas igermeyen bir alternatifi olarak
gelistirilmigtir (Morgan, 1995). Baslangigta “mintonette” adryla anilan bu spor,
kisa siire igerisinde yayginlik kazanmug ve farkli mekanlara uyum saglayabilen
bir yaprya kavusmustur.

Voleybolun bu erken donem yayilimi, 6zellikle YMCA aginin kiiresel
Olgekte egitim kurumlarina ve askeri birliklere erisim saglamasiyla miimkiin
olmugtur. Nitekim voleybolun kisa siirede okullar, tiniversiteler ve rekreatif
toplum merkezlerinde yer bulmasi, ileride ortaya ¢ikacak plaj varyasyonunun
da sosyo-Kkiiltiirel zeminini hazirlamistir (Kluka ve Hendricks, 2015; Reeser
ve Bahr, 2003).

Plaj voleybolunun ortaya ¢ikist ise, 1915 yilinda Hawaii’nin tinlii Waikiki
Plajr’'nda yerel halkin ve ziyaretgilerin palmiye agaglar arasina gerdigi aglarla
oynadigy, topun ayak yerine elle yonlendirildigi basit bir oyunla baglamistir.
Bu oyun, zamanla Hawaii’nin kiiltiirel senliklerine entegre olmus ve sosyal
bir etkinlik halini almistir (Couvillon, 2004). 1920’]i yillarda ise bu deneyimi
yagayan turistler ve Pasifik’teki egitim kurumlarinda 6grenim goren 6grenciler,
plaj voleybolunu Kaliforniya kiyilarina tagtyarak Santa Monica ve Venice Beach
gibi sahil bolgelerinde yayginlasmasini saglamuglardir. Bu donemde oyuncular,
kisitl imkanlarla kumda saha gizgileri olusturmus, direkler igin ise tursu figilart
gibi yerel materyallerden yararlanmiglardir.

Bu donem ayn1 zamanda, “beach culture” olarak anilan sahil yagam tarzinin
Kaliforniya’da yiikselige gectigi; sorf, plaj sporlari, agik hava aktiviteleri ve
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genglik kiiltiirtiniin biitiinlestigi bir sosyo-Kkiiltiirel baglami temsil etmektedir.
Plaj voleybolu, bu kiiltiirel ekosistemde yalnizca bir spor degil, toplumsal
kimlik ve eglence pratigi haline gelmistir (Stranger, 2011).

Tlk yillarda salon voleybolundan farkli olarak altr kisilik takimlar halinde
oynanan plaj voleybolu, 1947 yilina gelindiginde iki kisilik formatin
benimsenmesiyle daha dinamik ve bireysel performans odakli bir yaprya
evrilmigtir. Bu degisim, hem seyir zevkini artirmig hem de sporun farkli bir
disiplin olarak geligmesine zemin hazirlamigtir (Couvillon, 2004).

Iki kisilik format, oyunun taktiksel derinligini artirnug; oyuncularin hem
hiicum hem savunma rollerini tistlenmesini zorunlu kilarak disiplinin teknik
ve fiziksel gerekliliklerini yeniden tanimlamugtir. Bu gelisme, giintimiizde plaj
voleybolunun temel formatinin sekillenmesinde belirleyici olmugtur.

Plaj voleybolunun profesyonellesmeye dogru ilk ciddi adimi, 1948 yilinda
Kaliforniya’daki Will Rogers State Beach’te diizenlenen turnuvayla atilmugtir.
Bu organizasyon, kazanan takima 500 dolar para odiilii verilmesiyle dikkat
¢ekmis; sezon diginda rekabet arayan profesyonel salon voleybolcularinin
ilgisini gekerek disiplinler aras1 gegisi tegvik etmigtir (FIVB, 2025). 1950l
ve 1960l yillarda Kaliforniya, Florida ve Hawaii sahillerinde diizenlenen
yerel plaj turnuvalari, yerel igletmelerin sponsorlugunda eglence ve rekabeti
bir araya getiren sosyal etkinlikler seklinde yayginlagmustir.

Bu donemde ABD’de baslayan amator-profesyonel gegis siireci, plaj
voleybolunu “yari-organize rekreatif spor” kimliginden ¢ikararak ekonomik
bir spor alanina doniigtiirmiiy; sponsorlarin ve medya organlarinin ilgisi
artmaya baglamistir. Ozellikle 1960’larin sonu ve 1970’lerde sporun medya
goriiniirliigii belirgin bigimde yiikselmistir (Yamamoto et al., 2021).

Plaj voleybolunun uluslararas: diizeyde yonetilmesi yoniindeki ilk adim,
1947 yilinda kurulan Uluslararas: Voleybol Federasyonu (FIVB) ile atilmug
olsa da, FIVB uzun yillar boyunca yalnizca salon voleyboluna odaklanmistir.
Plaj voleybolunun resmi kurallari, saha olgiileri ve puanlama sistemi ilk kez
1987 yilinda FIVB tarafindan standartlagtirilmigtir (FIVB, 2025). Bu durum,
plaj voleybolunun kiiresel ¢apta tanmnan ve kurumsallagmug bir spor haline
gelmesinin oniinii agmugtir.

Kurallarin resmi olarak belirlenmesi, plaj voleybolunun uluslararasi
turnuvalara entegre olmasini, federasyon yapilanmalarinin olusturulmasini ve
olimpik taninirhk siirecinin hizlanmasini saglamugtir. Bu siireg ayn1 zamanda,
sporun cografi yaythmini artiran Avrupa, Latin Amerika ve Asya merkezlerinin
olugmasina zemin hazirlamugtir.
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1989 yilinda baglatilan FIVB Plaj Voleybolu Diinya Serisi ise bu brangta
profesyonel uzmanlagmayi tesvik eden doniim noktalarindan biri olmustur.
Ovyunculara puanlama sistemiyle siralama hakki taninmasi ve 50.000 dolara
kadar ulagan para odiilleri, plaj voleybolunu cazip hale getirmis ve sporun
ticari boyutunu gliglendirmigtir (Oliveira, Santos & Machado, 2023).

1992 yilinda Barselona Olimpiyatlarr’nda tanitim sporu olarak yer alan plaj
voleybolu, diinya genelinde biiyiik medya ilgisi gormiis ve kitlesel taninirhgini
onemli Ol¢lide artirmigtir. Nihayet, 1996 Atlanta Olimpiyatlarr’nda resmi
olimpik brang olarak kabul edilmesiyle birlikte plaj voleybolu, kiiresel ¢apta bir
spor disiplini olarak tam anlamiyla kurumsallagmustir. Ozellikle salon ve plaj
voleybolu arasinda gegis yapan Karch Kiraly gibi efsanevi sporcular, brangin
prestij kazanmasina 6nemli katkilar saglamistir (Kiraly & Shawman, 1999).
1996 olimpik taninirlik, yalnizca sporun gortiniirliigiinii artirmakla kalmamug;
televizyon yayin haklari, sponsorluk anlagmalari ve profesyonel liglerin
kurulmasi gibi ticari mekanizmalarin hizlanmasina da katkida bulunmustur.
Bu tarihten itibaren plaj voleybolu, kiiresel spor endiistrisinin aktif bir bilegeni
haline gelmistir.

Giiniimiizde plaj voleybolu, hem eglence odakli amator etkinlikler hem
de uluslararas1 profesyonel turnuvalarla desteklenen rekabetgi yapisiyla
gok katmanl bir spor kimligi tagimaktadir. Olimpiyatlar, Diinya Turu ve
Continental Cup gibi organizasyonlarla birlikte FIVB, bu brangin daha genis
kitlelere yayilmasini ve spora olan ilgiyi artirmay1 hedeflemektedir. Ayrica son
yillarda djjital yayin platformlarinin yayginlagmasi ve sosyal medyanin etkisi,
plaj voleybolunu geng kitleler arasinda daha goriiniir hale getirmistir. Sporun
hem izlenebilirliginin yiiksek olmast hem de agik alan etkinliklerine uygun
yapisi, kiiresel spor festivallerinin temel bilegenlerinden biri haline gelmesini
saglamaktadir (Palao ve Ortega, 2015).

1.2. Teknik, Taktiksel ve Teknolojik Geligim

1.2.1. Saha ve Yiizey Teknolojileri

Plaj voleybolu sahalarinin fiziksel 6zellikleri, performans ve yaralanma
riski agisindan belirleyici bir unsurdur. Giintimiizde kullanilan 6zel ezme
makineleri ile stkigtiriimig, homojen yapili kum yiizeyleri; ani yon degistirmeleri
kolaylagtirmakta ve ayak bilegi-diz eklemlerine binen yiikii azaltmaktadir
(Kasprzak & Lopuch, 2022). Ayrica, gelismis drenaj sistemleri ile yagish
kogullarda oyunun kesintiye ugramasi engellenirken, UV dayanimli sinir
cizgileri ve sabit direk sistemleri sayesinde saha giivenligi artirilmugtir. Bu tiir
ylizey bilimi temelli diizenlemeler, sahalarin hem rekabetgi maglar hem de uzun
stireli antrenmanlar igin uygun hale gelmesini saglamaktadir. Yakin donem
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caligmalar, kum partikiil boyutunun, nem oraninin ve sikisma derecesinin
oyuncu performansini dogrudan etkiledigini gostermektedir. Ozellikle yiiksek
nemli kumda yapilan maglarda sigrama yiiksekliginin %10’a kadar azalabildigi
bulunmugtur (Giatsis ve ark., 2023). Bu nedenle uluslararas: turnuvalarda
kumun graniilometrik 6zellikleri FIVB tarafindan standartlastiriimigtur.

1.2.2. Ekipman ve Sporcu Kiyafetlerinde Gelismeler

Plaj voleybolu toplari, klasik salon voleybolu toplarindan farkl olarak
daha biiyiik ¢apta, diigiik i¢ basinglt ve su emici olmayan malzemelerden
tretilmektedir. Bu, 6zellikle nemli hava kogullarinda topun oyun igi kontroliinii
kolaylagtirmaktadir. UV 1ginlarina dayanikl, hafif ve ter emici sporcu giysileri
ise oyuncularin termoregiilasyonunu desteklemekte ve 1s1ya bagh performans
diigiigtinii azaltmaktadir (Jinna & Adams, 2013). Ayrica spor bilimlerinde
yayginlagan “performans tekstili” yaklagimlari, kompresyon giysileri, nefes
alabilir kumag teknolojileri ve 1slanmayan kumag kaplamalar1 sayesinde
oyuncularin viicut 1s1s1, hidrasyon durumu ve kas titresimleri daha etkin bigimde
yonetilebilmektedir (Di Domenico et al., 2022). Bu gelismeler 6zellikle sicak
iklim kosullarinda turnuva performansini dogrudan etkilemektedir.

1.2.3. Taktiksel Evrim ve Antrenman Bilimi

Baglangi¢ donemlerinde daha gok bireysel yetenek ve dogaglamaya dayali olan
oyun yapisi, zamanla taktiksel planlamaya evrilmistir. Modern plaj voleybolunda
oyuncular, ger¢ek zamanl veri analizine dayali olarak konumlama stratejileri
gelistirmekte; riizgar yoniine gore blok yerlesimi ve doniigiimlii savunma
sistemleri kullanilmaktadir (Wilson et al., 2021). Servis kargilamalarinda “float
serve” ve “jump serve” gibi tekniklerin kullanimi; hiicum stratejilerinde ise
capraz vuruglar ve sahte smaglarla rakip denge bozulmas1 amaglanmaktadir.
Iki kisilik formatin dogast geregi oyuncularin taktiksel cesitliligi artirmas
zorunludur; bu da hem rakibin zaaflarinin video analizle belirlenmesini hem
de pozisyon temelli mikro-stratejilerin geligtirilmesini gerektirir. Glintimiizde
elit takimlar “split-blocking”, “trap defense” ve “delayed block” gibi geligmig
savunma stratejilerini kullanmaktadir. Bu taktiksel derinlesme 6zellikle 2010
sonrast donemde hiz kazanmustir.

1.2.4. Spor Fizyolojisi ve Sakatlik Onleme

Kum yiizeyinde oynanan bu spor, alt ekstremite kas gruplarina yiiksek
diizeyde talep yaratmaktadir. Ozellikle baldir ve kuadriseps kaslart ile gekirdek
stabilizasyon kaslar1, hizli sigrama ve ani yon degisimi gibi hareketlerde kritik
rol oynamaktadir. Yiiksek frekansl oyunlarda, oyuncularin giinliik toplam
yiiklenme verilerinin GPS destekli sistemlerle takibi, kas yorgunlugu ve agir1
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kullanim sakatliklarini 6nleme agisindan 6nemlidir (Taylor et al., 2020). Plaj
voleybolunun kum zeminde oynanmasi, ylizeyin emici 6zelligi nedeniyle
eklem stresini azaltmakla birlikte, kaslar tizerinde daha yiiksek metabolik yiik
olusturur. Yapilan aragtirmalar, kumda sigramanin sert zemine gore yaklagik
%20 daha fazla enerji gerektirdigini gostermektedir (Pereira et al., 2021).
Bu nedenle antrenman programlarinda periodizasyon, kuvvet dayaniklilig
ve plyometrik ¢aligmalar kritik 6neme sahiptir.

1.2.5. Teknolojik Entegrasyon ve Performans Analitigi

Sonyillarda spor bilimleri alaninda yaganan dijital doniigiim, plaj voleybolunda
da etkisini gostermektedir. FIVB, Hawk-Eye sistemlerini resmi turnuvalarda
kullanarak topun yere temas ettigi an1 ve blok-out pozisyonlarini yiiksek
dogrulukla analiz etmektedir. Ayrica, yapay zeké destekli video analiz yazilimlar
sayesinde antrendrler; servis-hiicum oriintiilerini, oyuncu konumlanmalarini
ve reaksiyon siirelerini detayl olarak degerlendirebilmektedir (Ittlinger et al.,
2024). Bu sayede rakip analizi ve bireysel performans degerlendirmeleri bilimsel
temellere dayandirilmakta, antrenman programlar: kigisellestirilebilmektedir.
Performans teknolojilerinin geligmesiyle birlikte oyuncu yiiklenmesi, sigrama
yiiksekligi, hiz profili ve 1s1 stresi gibi parametreler giyilebilir sensorler
aracihgyla gergek zamanl 6lgiilebilmektedir. Bu veriler, hem sakatlik riskinin
ongoriilmesi hem de taktiksel karar siireglerinin optimize edilmesi agisindan
kritik bir avantaja doniigmiistiir (Seshadri et al., 2019).

2. Plaj Voleybolunun Kiiresel Yayilimi ve Bolgesel Merkezleri

2.1. Latin Amerika ve Brezilya Ornegi

Plaj voleybolu, Brezilya’da yalnizca bir spor degil, ayn1 zamanda bir
yagam tarzi olarak benimsenmigstir. 1970’lerden itibaren Rio de Janeiro’nun
Copacabana ve Ipanema sahilleri, geng niifusun yogun katilimiyla bu sporun
merkezi haline gelmistir. Emanuel Rego, Ricardo Santos ve Larissa Franga gibi
diinya ¢apinda taninan sporcular, hem Olimpiyatlarda hem de FIVB Diinya
Turlarinda edindikleri bagarilarla bu popiilariteyi per¢inlemistir (Junior et al.,
2021; FIVB, 2023). Brezilya’nin sosyal igerme programlari ¢ergevesinde karsal
ve yoksul bolgelerde kurulan sahalar, plaj voleybolunun tabana yayilmasini
saglamistir. Brezilya’daki “beach culture” anlayisi, sporun gelisiminde
sosyolojik bir katalizor gorevi gormiig; plaj voleybolu hem elit sporun hem
de rekreatif etkinligin pargast haline gelmistir. Ayrica iilkedeki devlet destekli
spor akademileri, plaj voleybolunun yapisal temellerini gliglendirmektedir.
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2.2. Avrupa’nin Yiikselisi

Avrupa, plaj voleyboluna 2000’1 yillardan itibaren kurumsal ve sistematik
bir bakis agisiyla yaklagmaya baglamigti. CEV (Confédération Européenne
de Volleyball), Plaj Voleybolu Avrupa Turu’nu baglatarak 1talya, Almanya,
Norveg ve Ispanya gibi iilkelerde 6nemli organizasyonlar diizenlemistir. 2010
yilna gelindiginde FIVB siralamalarinda ilk 10 iginde yer alan oyuncularin
%401 Avrupa mengselidir (CEV, 2025). Sporun medyatik yoniiyle birlegmesi,
sponsorluk ve yayin haklar1 agisindan da Avrupa’yr 6nemli bir merkez haline
getirmistir. Avrupa’da spor turizmi ve festival-spor entegrasyonu, plaj
voleybolunun yayilmasini hizlandirmig; 6zellikle Almanya’da smart beach
tour ve Norveg'teki kig donemi kapali kum salonlari, sporun dort mevsim
uygulanabilirligini artirmigtir.

2.3. Asya-Pasifik Bolgesi

Asya’da plaj voleybolu, 6zellikle Japonya, Cin ve Tayland gibi tilkelerde
iniversiteler ve profesyonel kuliipler diizeyinde gelismistir. Avustralya ise
Sydney 2000 Olimpiyatlar1 6ncesinde biiyiik bir ivme kazanarak Natalie
Cook ve Kerri Pottharst gibi isimlerle kiiresel sahnede basar1 elde etmigtir
(Australian Olympic Committee, 2020). Asya iilkelerinde plaj voleybolu,
disiplinli antrenman kiiltiirQi, devlet destekli spor sistemleri ve liniversite
ligleri tizerinden kurumsallagmaktadir. Cin’de 2016 sonras1 donemde yapilan
vatirimlar, sporun uluslararast basarilarini artirmagtir.

2.4. Kuzey Amerika ve ABD’ nin Dominasyonu

ABD, plaj voleybolunun dogum yeri olmasinin yan sira, profesyonel ligler
(6r. AVP) ve tiniversite diizeyindeki organizasyonlar sayesinde bu sporda 6ncii
rol oynamaktadir. Kerri Walsh Jennings ve Misty May-Treanor gibi efsanevi
sporcularla hem medya goriiniirliigii hem de Olimpik bagar1 agisindan lider
tilkeler arasinda yer alir (Kiraly & Shawman, 1999). ABD’de {iniversiteler arasi
kadin plaj voleybolunun NCAA tarafindan resmi spor olarak kabul edilmesi
(2016), katilmcr sayisin1 dramatik gekilde artirmig ve sporun kadin atletler
arasinda popiilerlesmesine biiyiik katki saglamugtir.

2.5. Afrika ve Kiiresel Yayilimda Dengesizlikler

Afrika’da plaj voleybolu sinirli altyap: ve ekonomik nedenlerle daha
ok rekreasyonel diizeyde kalmaktadir. Ancak FIVB’nin “Beach Volleyball
Empowerment Program” gibi girisimleriyle baz1 tilkelerde (6rnegin Fas, Misir,
Nijerya) genglere yonelik projeler baglatilmistir (FIVB, 2024). Programlar
ozellikle kadin sporcu katilimini artirmay1 ve kiyr bolgelerinde siirdiiriilebilir
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plaj spor alanlar1 kurmay1 hedeflemektedir. Ancak Afrika kitasinda sporun
gelisgimi hala biiyiik ol¢lide dig finansman bagimliligina sahiptir.

2.6. Kiiltiirel Entegrasyon ve Spor Turizmi

Plaj voleybolunun kiiresellesmesinde kiiltiirel baglam da 6nemli rol
oynamaktadir. Latin Amerika’da plaj kiiltiiriiyle birlesmesi, Avrupa’da festival-
spor entegrasyonu ve Asya’da disiplinli antrenman yapisi gibi unsurlar, bolgesel
farkhiliklarin sporun yayilimini nasil etkiledigini gostermektedir. Ayrica plaj
voleybolu, destinasyon pazarlamasi ve spor turizmi agisindan 6nemli bir arag
haline gelmigtir. Uluslararasi turnuvalarin diizenlendigi sahil kentlerinde turizm
gelirlerinde artig goriildiigii pek ¢ok ¢alismada rapor edilmistir (Hrynchenko,
2025).

3. Tiirkiye’de Plaj Voleybolunun Evrimi

3.1. Baslangig Yillar: ve Turizm Tetiklemesi

Tiirkiye’de plaj voleybolunun popiilaritesi, 1990’ yillarda turizm
sektortindeki genislemeyle birlikte artmustir. Antalya, Alanya, Bodrum ve
Cesme gibi turizm destinasyonlarinda otellerin etkinlik programlarinda yer
almasiyla, plaj voleybolu ilk olarak eglence formatinda halkla bulugmustur
(ALTID, 2008). Bu dénemde plaj voleybolu, Tiirkiye’nin kiyt turizmi
stratejilerinin bir pargasi olarak goriilmiig; 6zellikle Akdeniz canaginda artan
rekabet kargisinda farklilagma araci olarak kullanilmaya baglanmistir. Otellerde
ve tatil koylerinde diizenlenen amator turnuvalar, sporun tabana yayilmasinda
ilk adim1 olusturmugtur. Ayni zamanda bu etkinlikler, Tiirkiye’de “plaj sporlari
kiiltlir’” niin olugmasinda 6nemli bir zemin yaratmugtir.

3.2. Kurumsallagma ve Altyap1 Geligimi

2000’i yillarda Tirkiye Voleybol Federasyonu (TVEF), CEV ile is birligi
yaparak Alanya’da uluslararasi organizasyonlara ev sahipligi yapmaya baglamistur.
2007°de kurulan Alanya Avrupa Plaj Voleybolu Egitim Merkezi, teknik ve
yapisal anlamda 6nemli bir atilim olarak degerlendirilmistir (Degirmenci,
2021). Ancak halen altyapilarin bolgesel dengesizlikler gosterdigi ve
yeterince yayginlagtirilamadigi soylenebilir. Tiirkiye’de kurumsallagma stireci,
federasyonun plaj voleyboluna ayr bir birim ayirmasi, ulusal lig yapisinin
gelistirilmesi ve uluslararas: turnuva standartlarinin uygulanmaya baglanmasiyla
hiz kazanmistir. Bununla birlikte, sahil bolgelerine odakl altyap: ¢aligmalar:
i¢ kesimlerde sinirli kalmug; yil boyunca antrenman yapilabilecek kapali kum
salonlar1 ise heniiz yetersizdir. Bu durum, elit sporcu yetistirme modellerinin
stirekliligini olumsuz etkilemektedir.
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3.3. Sporcu Gelisimi ve Uluslararasi Performans

Aleyna Vence, Merve Nezir gibi sporcular, CEV ve FIVB etkinliklerinde
iilkeyi bagariyla temsil ederek geng jenerasyonlara 6rnek olmustur. Bununla
birlikte Tiirkiye’nin uluslararasi siralamalarda ilk 30 iginde istikrarli bir bigimde
yer alamadig1, bunun da diizenli turnuva katilimi ve sponsorluk yetersizlikleriyle
iligkili oldugu diistintilmektedir (TVE 2023). Tiirkiye’de sporcu gelisim
sisteminin temel sorunlarindan biri, y1l boyu diizenli yarigma takviminin ve
stirdiiriilebilir akademi yapilandirmalarinin eksikligidir. Plaj voleybolunda
basari, uluslararas: turnuva deneyimiyle dogrudan iligkili oldugu igin,
sporcularin Avrupa ve Diinya Turu etkinliklerine katilim sikliginin artmasi kritik
onem tagimaktadir. Ayrica Tiirkiye’de ciftlerin uzun siire birlikte oynayamamast,
istikrar1 sinirlayan unsurlardan biri olarak literatiirde 6ne ¢ikmaktadir.

3.4. Yerel Yonetimler ve Universite Destekleri

Belediyeler, ozellikle yaz aylarinda TVEF ig birligiyle diizenledikleri
“TVF Beach Tour” organizasyonlariyla plaj voleybolunun yerel diizeyde
tanitilmasina katki saglamaktadir. Ancak bu katkilarin siirdiiriilebilir ve kalict
yapilarla desteklenmesi gerektigi agiktir. Universitelerin beden egitimi ve spor
boliimlerinde plaj voleyboluna dair se¢meli dersler artmaya baglamugtir; buna
paralel olarak antrenor egitim programlarinin da yapilandirilmasi gerekmektedir
(Giiler, 2022). Universite destegi 6zellikle kritik bir noktadir, giinkii uluslararasi
bagariya sahip tilkelerde (ABD, Brezilya, Norveg) tiniversite ligleri ile elit
sporun beslenmesi yaygin bir modeldir. Tiirkiye’de ise bu yap1 heniiz geligme
agamasindadir. Belediyelerin sahil diizenleme projeleri kapsaminda kalici plaj
sahalari1 inga etmesi, sporun gortiniirliigiinii artirmakla birlikte siirdiiriilebilir
kullanim igin bakim ve altyap: standartlarinin uygulanmas: gerekmektedir.

3.5. Kadin Sporcular ve Erisim Sorunlari

Kadin sporcular, plaj voleyboluna katilim agisindan daha goriiniir hale
gelmis olsalar da, sponsorluk, medya ilgisi ve esit antrenman olanaklar:
konusunda gegsitli yapisal egitsizliklerle kargilagmaktadir. Bu durumun
¢oziimiinde federasyonun toplumsal cinsiyet esitligi politikalarini daha goriiniir
hale getirmesi gereklidir (UN Women, 2023). Tiirkiye’de kadin sporcularin
gortiniirliigiiniin artmasina ragmen, sponsorluk destekleri biiyiik 6l¢iide
sporcularin bireysel girisimlerine dayanmaktadir. Uluslararast literatiirde kadin
plaj voleybolunun medya tarafindan daha ¢ok takip edildigi bilinmektedir (ex:
ABD ve Brezilya). Tiirkiye’de ise medya goriiniirliigii halen kisithdir. Ayrica
bazi gehirlerde kadin sporcularin sahalara erigiminde kiiltiirel normlardan
kaynakli ek engeller bulundugu bildirilmistir. Bu nedenle hem federasyon
hem yerel yonetimler igin esit erisim politikalar: 6ncelik tagimalidir.
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3.6. Sonug ve Gelecek Ongoriileri

Plaj voleybolu, kiiresel 6lgekte resmi bir eglence faaliyetinden profesyonel bir
spor brangina doniiserek, sporun ticarilegmesi, turizmle biitiinlesmesi ve medya
destegiyle yayginlagmasi bakimindan dikkate deger bir 6rnek sunmaktadir.
Tiirkiye 6zelinde ise son otuz yilda atilan kurumsal adimlar, bolgesel turnuvalar
ve sporcu gelisimi agisindan olumlu bir ivme yakalanmugtir. Ancak, bu geligimin
stirdiiriilebilir olabilmesi igin daha sistematik stratejilere ihtiyag vardir. Gelecek
ongoriilerinde Tiirkiye’nin avantajli oldugu temel unsurlar arasinda geng
niifus, genig kiy1 seridi, turizm altyapisinin giiglii olmasi ve federasyonlarin
uluslararasi paydaglarla olan iligkilerinin geligmesi bulunmaktadir. Buna kargin
spor politika belgelerinde plaj voleyboluna 6zel strateji eksikligi, sponsor
¢ekmede yaganan giigliikler ve sinirl akademik aragtirma kapasitest, geligimin
hizini sinirlamaktadir. Bu nedenle Tiirkiye’nin uzun vadeli bir “Plaj Voleybolu
Stratejik Master Plan1” gelistirmesi onemli bir ihtiyagtir.

4. SWOT Analizi

4.1. Giiglii Yonler

e TVFnin kurumsal destegi ve CEV/FIVB ile uluslararasi ig birlikleri
* Turistik bolgelerde yiiksek gortiniirliik ve uygun iklim kogullar

* Geng ve dinamik sporcu havuzu

* Tiirkiye’nin uluslararasi spor organizasyonlarinda artan ev sahipligi
kapasitesi

4.2. Zayif Yonler

* Altyap1 olanaklarinin simirhligr ve bolgesel dengesizlikler

* Sponsorluk, medya goriiniirliigii ve biitgesel kaynak eksiklikleri

* Antrenor egitim sistemlerinin yetersizligi

* Yil boyu antrenman yapilabilecek kapali kum salonlarinin eksikligi

* Universite liglerinin ve elit sporcu gegis mekanizmalarinin zayif olmasi

4.3. Firsatlar

* Spor turizmi ve destinasyon markalagmasi igin bir ara¢ olarak
kullanilmas1

¢ Universite-kuliip-belediye is birlikleriyle yeni yeteneklerin kesfi

* Dijital yayinlar ve sosyal medya tizerinden goriiniirliigiin artirilmasi
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Uluslararasi federasyonlarin gelismekte olan {ilkelere yonelik destek
programlar1

4.4. Tehditler

5.

Iklim degisikligi nedeniyle sahil alanlarinin tehdit altinda olmast

Plaj alanlarinin yapilagma ve turistik projelerle daralmasi

Kiiresel rekabetin artmasi ve kaynaklarin yetersizligi

Ekonomik dalgalanmalar nedeniyle spor sponsorlugunda daralma

riskleri

Gelecege Yonelik Stratejik Oneriler

5.1. Akademik Alana Oneriler

Plaj voleyboluna iligkin spor sosyolojisi, iklim etkisi, medya iligkisi
gibi konularda daha fazla disiplinlerarasi aragtirma yapilmali.

Tirkiye 6rnegi ile kiiresel pratiklerin kargilagtirmali analizleri yapilmali.

Universiteler plaj voleybolu arastirma laboratuvarlari ve performans
analiz birimleri kurmahdir.

5.2. Spor Yoneticilerine ve Federasyonlara

Kadin sporculara esit erigim saglayacak politikalar artirilmali.

Tesislesme ve altyapr yatirimlari kiyr bolgelerle sinirli kalmamali, ig
kesimlere de taginmali.

Yerel yonetimlerle 15 birligi protokolleri gelistirilerek, yazlik turnuvalar
kalic1 egitim merkezlerine doniistiiriilmeli.

Ulusal plaj voleybolu lig yapisi giiglendirilmeli ve kuliipler aras
rekabet artiriimalidur.

5.3. Antrenor ve Sporculara

Uluslararasi sertifikasyon programlarina erigim kolaylagtiriimals.

Sporcu saghgi, kariyer planlamasi ve medya okuryazarhig: gibi
konularda seminer ve destek programlart saglanmali.

Performans analitigi, mental antrenman ve gevresel faktorlere uyum
gibi alanlarda modern egitim modiilleri geligtirilmelidir.
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5.4. Politika Yapicilara

Plaj voleybolu, siirdiiriilebilir spor turizmi politikalarinin bir pargasi
hiline getirilmeli.

Iklim degisikligine kars1 sahil koruma planlarinda plaj sporlar1 dikkate
alinmali.

Dijitallesme ¢aginda e-sporla entegre edilecek sahil sporlari festivalleri
tegvik edilmeli.

Yerel yonetimler sahil sporlarina yonelik uzun vadeli koruma-zonlama
planlar1 hazirlamahdir.
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Gorme Egitimi ve Sportit Performans

Sinem Ulug!
Salih Demir?

Ozet

Bu kitap boliimii, sportif performansin algisal ve biligsel boyutlarina
odaklanarak gorme egitiminin spor bilimleri igerisindeki konumunu
incelemektedir. Sportif performansin ¢ok boyutlu yapist igerisinde sporcunun
cevresel bilgiyi algilama, igleme ve uygun motor yanit {iretme kapasitesinin
belirleyici bir rol tistlendigi vurgulanmaktadir. Agik beceri gerektiren spor
dallarinda gorsel algi, gorsel dikkat, bakis kontrolii ve algisal karar verme
stireglerinin  performansla dogrudan iligkili oldugu kuramsal ve ampirik
bulgular 11ginda ele alinmaktadir. Bu kapsamda gorme egitiminin kuramsal
temelleri agiklanmakta; sportif performans tizerindeki etkileri giincel bilimsel
caligmalar dogrultusunda degerlendirilmektedir.

1. Giris

Sportif performans, yalnizca fiziksel uygunluk, teknik beceri ve taktik
bilgiyle agiklanamayacak kadar karmagik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir.
Giiniimiiz spor ortamlarinda sporcular; yiiksek hiz, zaman baskisi, gevresel
belirsizlik ve rakip etkilegimi altinda performans sergilemektedir. Bu baglamda
sporcunun gevresel bilgiyi algilamasi, segmest, islemesi ve uygun motor yaniti
tiretmesi performansin temel belirleyicilerinden biri héline gelmistir.

Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda gorsel algi, gorsel dikkat,
gaze (bakig) kontrolii ve algisal karar verme siiregleri, sportif bagarinin ayrilmaz
bilesenleri olarak kabul edilmektedir. Son yillarda bu siiregleri gelistirmeyi
hedefleyen gorme egitimi (vision training / sport vision training) yaklagimlari,
spor bilimleri literatiiriinde giderek daha fazla ilgi gormektedir.
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Bu kitap boliimiinde; gérme egitiminin kuramsal temelleri, sportif
performans tizerindeki etkileri, bilimsel ¢aligmalardan elde edilen bulgular ve
basketbol, futbol, hentbol, golf/aticilik gibi branslara 6zgii uygulama 6rnekleri
biitiinciil bir ¢er¢evede ele alinmaktadir.

2. Gorsel Alg1, Gaze Kontrolii ve Sportif Performansin Temelleri

Gorsel bilgi, retina araciligiyla merkezi sinir sistemine iletilir ve primer
gorsel kortekste iglendiikten sonra iki ana yolakta ayrisir: ventral yolak (“ne”)
ve dorsal yolak (“nerede/nasil”). Sportif performans agisindan 6zellikle dorsal
yolak; hareketin zamanlanmasi, uzamsal konumlandirma ve motor kontrol
stireglerinde kritik rol oynar (Goodale ve Milner, 1992).

Bu norofizyolojik yapi, gaze kontrolii ile dogrudan iligkilidir. Gaze kontrolii,
sporcunun bakiglarini ne zaman, nereye ve ne kadar siireyle yonelttigini ifade
eder. Elit sporcularin, acemi sporculara kiyasla:

-Daha az sayida ancak daha islevsel bakus,
Daha uzun ve stabil fixation siireleri,
-Goreve 6zgi kritik ipuglarina yonelmis gaze paternleri

kullandiklar1 gosterilmigtir (Mann ve digerleri, 2007; Williams ve Ericsson,
2005). Bu durum, sportif uzmanligin algisal-biligsel bir temele dayandigini
ortaya koymaktadir.

3. Goérme Egitimi Kavrami ve Yaklagimlar

Gorme egitimi; gorsel keskinlik, el-goz koordinasyonu, periferik farkindalik,
gorsel reaksiyon zamani ve gaze kontrolii gibi becerilerin sistematik egzersizlerle
gelistirilmesini amaglayan bir antrenman yaklagimidir. Giincel literatiirde gérme
egitimi, yalnizca temel gorsel fonksiyonlarin gelistirilmesi olarak degil; algisal
ogrenme, karar verme ve dikkat diizenleme siireglerini kapsayan biitiinciil
bir performans gelistirme yontemi olarak ele alinmaktadir (Appelbaum ve
Erickson, 2018).

Bu kapsamda en yaygin kullanilan yontemler:
-Quiet Eye (Sessiz GOz) egitimi

-Stroboskopik gorsel antrenman

-Gorsel okliizyon ve anticipation (6ngorii) egitimi

olarak 6ne ¢itkmaktadir.
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4. Gorme Egitiminin Sportif Performansa Etkisi: Bilimsel Bulgular

Sistematik derlemeler ve meta-analizler, gorme egitiminin sport-spesifik
performans iizerinde kiigiik ila orta diizeyde olumlu etkiler olugturabildigini
gostermektedir (Guo ve digerleri, 2025). Bu etkiler ozellikle:

-Reaksiyon zamani

-Hareket dogrulugu

-Karar verme hiz1 ve dogrulugu

gibi performans gostergelerinde daha belirgin olarak rapor edilmigtir.

Bununla birlikte literatiirde, miidahale protokollerinin heterojenligi ve saha
performansina transfer sorunlar1 6nemli metodolojik tartigma alanlar1 olarak
one ¢tkmaktadir (Mann ve digerleri, 2017).

5. Branga Ozgii Goérme Egitimi Uygulamalart

5.1. Basketbol

Basketbol, hizli karar verme, hedefleme ve rakip baskis: altinda performans
gerektiren bir brangtir. Bu nedenle gaze kontrolii ve quiet eye egitimi basketbolda
en sik kullanilan gérme egitimi yaklagimlarindandir.

Vickers (1996, 2007), serbest atiglarda bagarili basketbolcularin daha uzun
quiet eye siiresine sahip oldugunu gostermistir. QE egitimi alan sporcularin
serbest atig yiizdesinde artig ve baski altinda performans kaybinda azalma
rapor edilmistir (Lebeau ve digerleri, 2016).

Uygulama Ornegi:
-Serbest atig 6ncesi potaya sabit bakig stiresinin yapilandiriimas:

-Video geri bildirimle gaze farkindalig: kazandirilmasi

5.2. Futbol

Futbol, ¢evresel degiskenligin ve 6ngorii gereksiniminin yiiksek oldugu bir
branstir. Bu nedenle gorsel okliizyon ve anticipation temelli gérme egitimi

yaygin olarak kullanilmaktadir.
Abernethy ve arkadaglar1 (2012), futbolcularda gorsel bilginin erken

kesildigi antrenmanlarin, rakip davramslarini daha erken tahmin etme becerisini
gelistirdigini bildirmigtir.
Uygulama 6rnegi:

-Video tabanl pas ve gut senaryolarinda erken goriintii kesme
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-Oyuncunun karar anini tahmin etmesine yonelik gorevler

5.3. Golf ve Aticilik Sporlar:

Golf ve aticilik, yiiksek dikkat ve motor kontrol gerektiren, hata toleransi
diigiik branglardir. Bu branglarda quiet eye ve gaze kontrolii egitimi en giiglii
bilimsel kanita sahip yaklagimlar arasindadir.

Golf putting ¢aligmalarinda QE egitimi alan sporcularin performanslarinin
arttig1 ve kaygi diizeylerinin azaldigr gosterilmistir (Vickers, 2007; He ve
digerleri, 2024).

5.4. Hentbol

Hentbol; yiiksek hiz, temas, ani yon degisimleri ve ¢ok kisa stirede karar
verme gerektiren bir brangtir. Ozellikle hiicum oyunculart igin kaleci-savunma-—
hedef iiggeninin hizli algilanmasi, kaleciler igin ise atig ipuglarinin erken
okunmasi kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle hentbol, gorme egitimi ve gaze
kontrolii uygulamalar1 igin olduk¢a uygun bir branstir.

Aragtirmalar, elit hentbolcularin atig sirasinda kaleci pozisyonunu daha erken
algiladiklarini, gaze davraniglarini hedef kogelere daha etkili yonlendirdiklerini
ve karar verme siirelerinin daha kisa oldugunu gostermektedir (Mann ve
digerleri, 2007).

Bilimsel galigma 6rnegi: Hentbol kalecileriyle yapilan ¢aligmalarda, gorsel
okliizyon ve stroboskopik antrenmanlarin reaksiyon zamani ve dogru hamle
yiizdesini artirabildigi rapor edilmistir.

Uygulama ornekleri:

-Hiicum oyunculari igin:

* Kalecinin erken pozisyon ipuglarina odaklanan gaze egitimi

* Aty Oncesi hedef kogeye quiet eye benzeri stabil bakig ¢aligmalart
-Kaleciler igin:

¢ Aticinin omuz-kol ipuglarina yonelik okliizyon temelli antrenman
* Stroboskopik gozliiklerle reaksiyon ve zamanlama ¢aligmalari

Bu uygulamalar, hentbolda hem hiicum hem de savunma performansin
destekleyici nitelik tagimaktadir.

Uygulama 6rnegi — Kaleciler:

-Gorsel okliizyon: Aticinin bilek ve top bolgesinin geg gosterilmesi
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-Stroboskopik gozliiklerle reaksiyon galigmalar:
-Video-temelli anticipation gorevleri

Bu tiir uygulamalar, kalecinin erken karar verme kapasitesini gelistirmektedir.

6. Gorme Egitimi ve Karar Verme Siiregleri

GoOrme egitiminin sportif performansa etkisi yalnizca motor icra diizeyinde
degil, algisal-biligsel karar verme siiregleri tizerinden de agiklanmaktadir. Spor
ortamlarinda karar verme; zaman baskisi, belirsizlik ve rakip davraniglarinin
ongoriilmesi gibi faktorler nedeniyle oldukga karmagiktir. Bu siiregte sporcu,
gevreden gelen ¢ok sayida gorsel ipucunu kisa stirede degerlendirerek en uygun
motor yaniti segmek zorundadir.

Algisal-biligsel uzmanlik literatiirii, elit sporcularin gevresel bilgiyi “daha
tazla” degil, daha segici ve daha iglevsel bigimde kullandiklarini gostermektedir
(Williams ve Ericsson, 2005). Gorme egitimi, bu segiciligi artirarak gereksiz
gorsel bilgilerin elenmesini ve kritik ipuglarina odaklanmayi kolaylagtirmaktadir.

Ozellikle gaze kontrolii ve anticipation temelli miidahaleler, karar verme
stiresini kisaltirken karar dogrulugunu artirabilmektedir. Bu durum, gorme
egitiminin yalnizca “g6z” degil, dogrudan beyin—davranis iligkisi tizerinden
performansi etkiledigini gostermektedir.

7. Gorme Egitimi Programlarinin Planlanmasi

Gorme egitiminin etkili olabilmesi igin rastgele egzersizlerden ziyade planl
ve sistematik bi¢gimde uygulanmas: gerekmektedir.

7.1. Program Tasarim Ilkeleri

Etkili bir gorme egitimi programu su ilkeleri igermelidir:

-Branga ozgiiliik

Oyun baglamina benzerlik

- Artan zorluk diizeyi

-Fiziksel antrenmanla entegrasyon

Meta-analizler, 6-10 haftalik, haftada 2-3 seans uygulanan programlarin
daha etkili oldugunu gostermektedir (Guo ve digerleri, 2025).
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7.2. Mikro Dongii Ornegi (Hentbol)

Giin Icerik

Pazartesi Gorsel reaksiyon + stroboskopik
antrenman

Cargamba Okliizyon temelli atig/kaleci ¢aligmalar:

Cuma Gaze kontrolii + oyun igi karar verme

Bu yapi, gorme egitiminin klasik antrenman siirecini destekleyici rol
iistlenmesini saglar.
8. Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

Gorme egitiminin etkinliginin degerlendirilmesi, yalnizca laboratuvar
testleriyle sinirl kalmamahdir.

8.1. Temel Olgiimler
-Gorsel reaksiyon zamani
- El-go6z koordinasyonu

- Periferik gortig testleri

8.2. Gaze Temelli Olgiimler
-Quiet eye siiresi
- Fixation sayis1 ve siiresi

-Gaze dagilimi (eye-tracking)

8.3. Spor-Spesifik Olgiimler

- Aty isabet yiizdesi (hentbol, basketbol)
-Kaleci kurtarig oran

-Karar dogrulugu

Aragtirmalar, gaze olgtimleri ile performans giktilarinin birlikte kullanildig:
caliymalarda saha transferinin daha net goriildiigiinii gostermektedir (Laby
ve Appelbaum, 2021).

9. Disiplinleraras1 Yaklasim ve Spor Psikolojisi Baglantisi

Gorme egitimi, spor psikolojisiyle giiglii bir kesigim alanina sahiptir.
Ozellikle dikkat kontrolii, kaygi yonetimi ve baski altinda performans gibi
stiregler gaze davraniglariyla dogrudan iligkilidir.
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Quiet eye egitimi, dikkat odagini stabilize ederek performans kaygisinin
olumsuz etkilerini azaltabilmektedir (Lebeau ve digerleri, 2016). Bu yontiyle
gorme egitimi, mental antrenman programlarinin tamamlayic bir bilegeni
olarak degerlendirilmelidir.

10. Genel Tartisma

Bu boliimde ele alinan galigmalar ve brang ornekleri, gorme egitiminin
sportif performansa katkisinin tek boyutlu olmadigini gostermektedir. Gérme
egitimi; algisal, biligsel ve psikolojik diizeylerde etki yaratarak performansi
biitiinciil bigimde desteklemektedir.

Ancak literatiirde hala standart protokol eksikligi, uzun dénemli takip
caligmalarinin azhig1 ve mag performansi olgiimlerinin sinurliligr gibi sorunlar
bulunmaktadur.

11. Sonug ve Oneriler

Gorme egitimi; basketbol, futbol, hentbol ve aticilik gibi branglarda
performanst destekleyen giiglii bir aragtir. Ozellikle gaze kontrolii, quiet eye
ve anticipation temelli yaklagimlar, karar verme ve bask: altinda performans
agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir. Gelecek galismalarda spor-spesifik uzun
donemli miidahaleler, eye-tracking temelli saha 6l¢limleri ve spor psikolojisi
entegrasyonu oncelikli aragtirma alanlart olarak 6nerilmektedir

12. Elestirel Degerlendirme ve Sinirliliklar

Her ne kadar gérme egitimi literatiirii umut verici bulgular sunsa da
miidahale protokollerinde standartlasma eksikligi, kiigiik 6rneklem biiyiikliikleri
ve uzun donemli takip ¢aligmalarinin azlig: gibi sinirhiliklar dikkat gekmektedir
(Laby ve Appelbaum, 2021). Bu nedenle gbrme egitimi uygulamalarinin
branga 6zgii, baglamsal ve disiplinleraras: bicimde tasarlanmasi gerekmektedir.
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From Stadium to Digital Screen: Changing
Dynamics of Sports Consumer Behavior

Can Ozgider!

Abstract

This book chapter explores the changing trend in sports consumer behavior
from traditional sports venues to digital spaces. Building on the main theories
like “Uses and Gratifications Theory”, motivational models, the Psychological
Continuum Model, Social Identity Theory, and the Experience Economy, it
describes how digitalization and globalization have reformed motivational
factors of sports fans, their engagement patterns, and the development of
commitment. Digital spaces, streaming channels, and communities have
extended access to sports consumption, allowing hybrid behaviors where
physical and digital experiences coexist. These changes have affected key
motivations, including information seeking, entertainment, social belonging,
and identity expression. The chapter discusses how sports organizations and
clubs should adapt to this changing setting by developing strategic, data-
driven, and engagement-focused approaches. Finally, it underscores that
while experiences in traditional sports venues remain valuable, contemporary
sports fandom is increasingly characterized by hybrid, interactive, and
digitally enhanced consumption.

1 Introduction

Stadium attendance has been among the most unique types of sports
consumption in the 20th century. Besides, sports fans have been travelling to
stadiums, attending fan-related ceremonies, and sharing experiences, identities,
and cultures in their related communities (Yoshida et al., 2023). In the past,
there were limited forms of sports consumption; TV broadcasting was one of
them and was considered an alternative to sports venues. However, during the
last two decades, sports consumption has been transformed with significant
effects of digitalization and globalization. High-speed internet connection,

1 Dr Ogr. Uyesi, Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, ozgider@comu.edu.tr, https://orcid.
0rg/0000-0002-6346-8896
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digital social media spaces, and video streaming platforms have substantially
changed how sports fans interact with sports (Haffner et al., 2025; Zhong
et al., 2025).

This transformation is not solely an essential technological change but also
signals a substantial reformulation of the sports fans’ consumer behavior, their
engagement, and motivational patterns (Zheng & Mason, 2022). In today’s
World, sports consumers typically utilize both physical and digital platforms,
resulting in dual interactions across multiple platforms. Accordingly; sports
fans can enjoy viewing live sports games globally through online streaming
platforms, interact with other sports fans in digital spaces, and can purchase
desired sports content and its related products without limiting their joy
only to the game day (Haffner et al., 2025). As a result, most sports clubs
and organizations face intense competition in the online market, requiring
progressive data-driven engagement strategies (Christodimitropoulou et al.,
2025).

This book chapter, therefore, aims to explore the changing dynamics of
sports consumer behavior within the idea of the transition from physical sports
venues to digital spaces. It starts by reviewing the main theories of sports
consumer behavior, namely, “Uses and Gratifications Theory,” “Motivational
Frameworks,” “Psychological Connection Models,” “Social Identity Theory,”
and “the Experience Economy.” Additionally, it investigates changes in
consumption contexts, motivational factors in the digital era, hybrid fan
experiences, and managerial implications

2. Theoretical Foundations of Sport Consumer Behavior

2.1. Uses and Gratifications Theory

Uses and Gratifications (U&G) theory provides information to comprehend
the why and how people interact with specific media. According to U&G
theory, the audience is the active decision-makers who select media to meet
their cognitive, affective, and social needs. (Katz et al., 1973; Rubin, 1984;
Ruggiero, 2000). In terms of sports, it indicates that sports fans intentionally
choose the digital media content based upon the gratifications they seek, for
example, information, social interaction, escape, or entertainment (Vale &
Fernandes, 2018).

The importance of the U&G theory has increased on online platforms in
which sports content is diverse and easily to access from everywhere (Sundar
& Limperos, 2013). Moreover, digitalization can improve consumer agency
by enabling individuals to create personalized consumption models rather than
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conforming to programmed broadcast forms (Hutchins & Rowe, 2012). Thus,
U&G theory remains vital for comprehending today’s sports media behavior.

2.2. Motivation in Sports Fandom

Motivation is the main element to comprehend the consumption in
sports. In the related literature, there were some identified motives, including
aesthetics, drama, escape, socialization, vicarious achievement, knowledge, and
family attachment as the fundamental determinants of sports fandom (Wann,
1995). These motives were further expanded by Trail and James (2001), who
developed the Motivation Scale for Sport Consumption (MSSC), providing
a solid tool to examine spectators’ psychological motivators.

Although these motivational structures were initially formed in stadium
settings, they still remain relevant in digital spaces as well (Hutchins & Rowe,
2012). Hedonic motivations such as drama and excitement are achieved
through online live streaming, and, conversely, social factors are more frequently
expressed through online communities and interactive media rather than
traditional stadium settings (Filo et al., 2015; Sundar & Limperos, 2013).

2.3. Psychological Connection and Fan Development

According to The Psychological Continuum Model (PCM), sports fan
development includes a series of stages. These stages begin with awareness,
attraction, attachment, and end with allegiance. To build the psychological
bonds, individuals need to repeat and expose themselves through emotional
investment and lived experiences. Digital spaces can significantly influence this
by accelerating the awareness, improving the action with constant exposure
and attachment (Funk & James, 2001).

Furthermore, allegiance is commonly stated in digital platforms by frequent
media consumption, navigating online fan communities, buying merchandise,
and being on many online platforms. Therefore, PCM theory is still providing
a precious framework to understand the transformation of fan loyalty in digital
settings. (Yadav et al., 2023).

2.4. Social Identity and Team Identification

According to Social Identity (SI) theory, individuals get part of their self-
concept from group membership, because of searching to be positive and
belong to something (Tajfel & Turner, 2001). In the sports context, team
identification is a strong psychological factor that has an impact on loyalty,
emotional responses, and consumption. Indeed, it has been evidenced that
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individuals with high team identification are more likely to attend games,
view media, purchase merchandise, and engage digitally (Kwon et al., 2022).

Furthermore, digital platforms can strengthen SI processes because they
can allow constant expression of sports fandom. Indeed, sports fans state their
loyalty and identity openly through their social media profiles and online
discussion channels, thereby improving their sense of belonging within broader
communities (Choi et al., 2025; Lianopoulos et al., 2025).

2.5. Sport Consumption and the Experience Economy

Pine and Gilmore’s (1999) framework, “the experience economy
tramework,” suggests that there is an upward trend in consumers’ expectancy
for the precious and memorable events and emotional memories. The nature
of the sports is highly experiential, mainly shaped in the ritualistic environment
and emotionally intense stadium atmosphere. However, with the advent of
digital spaces, the experiential connection extended to allow deeper interaction
and immersive consumption beyond sports venues (Chohan & Schmidt-
Devlin, 2024).

3. From Stadium to Screen: Transforming Consumption
Landscapes

Traditionally, sports fans have attended sports venues, mirroring a sense of
community, emotional closeness, and shared reality. Yet, economic constraints,
travel preferences, and changes in lifestyles can limit live participation in sports
venues. Simultaneously; digital streaming platforms and mobile technological
advancements allowed sports fans to view sports games from remote locations

(Caulfield & Jha, 2022).

These advancements have led to different types of consumption patterns.
Today, the digital spaces are more accessible globally, reaching their audience
conveniently and allowing sports fans to watch many different games around
the World. Even though the traditional way of live attendance still has its
value, digital streaming services have become the primary form of sports
consumption, particularly for the younger generation (Pizzo et al., 2018;
Hutchins & Rowe, 2012).

4. Motivations and Experiences in the Digital Sport Consumer Era

Digital sports settings have a significant effect on reshaping the classic
motivations. Below are some examples of these motivations, considering
this trend.
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* Information seeking is substantially improved since sports fans can
casily reach the game-related statistics during the games via mobile
digital technologies

* Hedonic motives maintain their essentials by having been satisfied
via high-definition streaming.

* Social motives are still the center point of sports consumption;
however, primarily in digital spaces. Digital channels enable sports
fans’ interaction, even though they are not physically present at sports
venues.

* Identity expression is now driven by digitalization in sports
consumption, which has made sports fans more visible through
interactive engagement (Filo et al., 2015).

5. Digital Fan Engagement

Digital interaction instruments have become one of the most important
keys to managing sports organizations. Platforms in social media help sports
fans interact emotionally. Research suggests that engagement with social
media is fueled by entertainment, identity, social interaction, information,
brand love, and empowerment motivational factors. Today’s research in sports
management focuses on engagement in digital spaces to improve loyalty; trust,
and affect sports consumption. Thereby, engaging sports fans has become a
pivotal part of the sports business (Mohammadkazemi & Falahat, 2024).

6. Hybrid Consumption: Integrating Physical and Digital
Experiences

In the modern age, the screen and the stadium coexist in hybrid ecosystems.
Accordingly; a great majority of the sports fans adapted themselves to both
digital screens and live attendance at stadiums. For example, they attend live
games in stadiums to experience the joy and other emotions, but at the same
time, they look at their digital screens to follow real-time game statistics, etc.,
during the games (Celik & Sirin, 2023). On the contrary, in digital spaces,
the stadium atmosphere is simulated via some special interactive features to
attract remote sports fans (Hutchins & Rowe, 2012).

Besides, the increase in the hybrid trend can even be seen in sports venues,
as they are equipped with mobile connections and other digital features to
improve sports fans’ experience (Pizzo et al., 2018). Thus, the contemporary
consumption of sports fans should be designed both digitally and physically.
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7. Implications for Sport Organizations

Since the changing nature of sports consumption requires adaptation,
sports clubs and organizations should comprehend a wide range of consumer
behaviors, such as stadium-focused sports fans, hybrid sports consumers,
and digitally oriented sports fans, and adapt their strategies in this manner.
Moreover, combining the design of experience is crucial for the harmony
among both the digital and the physical contact points. Furthermore, data
analysis plays a key role in the management of engagement and decision-
making parameters.

8. Conclusion

The shift from physical environments to digital settings is one of the most
important changes in today’s sports consumption. Many classic theories still
have their value; however, they need an adaptation for the digital spaces.
In the modern era, sports consumers generally focus on both digital and
physical settings, and they are primarily driven by motivational factors like
entertainment, belonging socially, expressing identity, information, and taking
part.

Instead of a downward trend for live sports events, the rise of digital spaces
forms a hybrid sports consumption that is influenced by personal needs,
engagement, globalization, and the desire to interact with others. From the
point of view of scholars, this transformation process provides a number of
opportunities for advancements in existing theories. For the sports clubs
and organizations, it clearly demonstrates that there is a need for adaptation
in order to maintain engaging and future-oriented sports fan engagements.
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Bolim 6

Aktivasyon Sonrasi Performans Artig1 (PAPE):
Performans Etkisini Belirleyen Faktorler

Muhammet Taha Ilhan!
Alper Kartal?

Ozet

Antrendrler ve uygulayicilar, sporcularin akut performansini  arttirmak
i¢cin 1sinma protokolleri, vibrasyon ve kafein gibi farkli stratejilerden
taydalanmaktadir. Bununla birlikte son yillarda bilimsel ilgiyi giderek daha
fazla geken ve uygulanan yaklagimlardan biri de aktivasyon sonrasi performans
artigt (PAPE) olmustur. PAPE, bir kondisyon aktivitesinin ardindan yeterli
toparlanma siiresi ile birlikte maksimal kuvvet, gii¢ ve hiz performansinda
meydana gelen akut artigt ifade etmektedir. Yapilan ¢aligmalar, PAPE’nin
sigrama yiiksekligi, sprint performansi, kuvvet antrenmani hacmi, 1 tekrar
maksimal kuvveti ve ylizme hiz1 gibi farkli performans ¢giktilarinda gelismeler
saglayabildigini ortaya koymustur.

PAPE yanit1; yas, cinsiyet, kuvvet seviyesi, antrenman tecriibesi, toparlanma
siiresi, yiiklenme giddeti, set sayisi, kasilma tipi ve egzersiz se¢imi gibi
bir¢ok faktorden etkilenebilmektedir. Genel olarak, yiiksek kuvvet seviyesine
sahip ve diren¢ antrenmani tecriibesi olan bireylerde PAPE yaniti daha
belirgin gortilmektedir. Toparlanma siiresi, yorgunluk-potansiyalizasyon
dengesini diizenledigi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bir¢ok ¢aliyma optimal
PAPE yaniti ortaya gikarabilmek igin yaklagik 4-9 dakikalik toparlanma
stirelerinin etkili olabildigini, ancak bu siireyi bireysellestirmenin 6nemli
oldugunu vurgulamaktadir. Bununla birlikte, genellikle dinamik kondisyon
aktivitelerinin, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla daha etkili oldugu
bilinmektedir.

Sonug olarak PAPE, dogru planlandiginda antrenman ve miisabaka 6ncesi
performanst akut olarak arttirabilecek etkili bir stratejidir.

1 Ars. Gor. Dr, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, tahailhan91@
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1. Girig

Antrenorler ve uygulayicilar, sporcularin akut performanslarini arttirmak
amaciyla vibrasyon uygulamalari (Pojskic vd., 2023), gesitli 1sinma protokolleri
(McGowan vd., 2015; Owoeye vd., 2014) ve kafein kullanimi (Grgic vd., 2021)
gibi stratejiler kullanmaktadir. Bununla birlikte, son yillarda akut performans
arti1 saglamaya yonelik stratejiler arasinda bilimsel ilgiyi giderek daha fazla
tizerine geken yaklagimlardan biri de aktivasyon sonrasi performans artig1 (post-
activation performance enhancement; PAPE) olmustur (Blazevich ve Babault,
2019; Krzysztofik vd., 2020; Sanchez-Sanchez vd., 2018; Jarosz vd., 2025;
Olsen vd., 2025; Abade vd., 2023). Yapilan galismalar, PAPE stratejilerinin
sigrama yiiksekliginde artis (Dello Tacono vd., 2016; Mitchell vd., 2011),
sprint siiresinde iyilesme, kuvvet antrenmani hacminde artis (Garbisu-Hualde
vd., 2023), bir tekrar maksimal kuvvette gelisgim (Wilcox vd., 2006) ve yiizme
hizinda artiy (Cuenca-Ferndndez vd., 2015) gibi ¢esitli atletik performans
ciktilarinda akut iyilesmeler saglayabildigini gostermektedir.

PAPE, bir kondisyon aktivitesinin uygulanmastyla ortaya ¢ikan ve maksimal
istemli kuvvet, gii¢ veya hiz performansindaki akut artig1 tanimlamak igin
kullanilan bir kavramdir (Cuenca-Fernindez vd., 2017). Ornegin, bir sporcu
kondisyon aktivitesi olarak yiiksek siddetli back squat egzersizi uyguladiktan ve
yeterli toparlanma stiresini tamamladiktan sonra normalde sergileyebildiginden
daha yiiksek bir sigrama veya sprint performansi ortaya koyabilir. Bu durum,
PAPE etkisinin ortaya ¢iktigini gosteren bir 6rnektir. Elbette, PAPE artigini
tetiklemek igin gergeklestirilen ve istemli ya da istemsiz herhangi bir kas kasiimasi
olarak tanimlanan kondisyon aktivitesi (Gautam vd., 2024), yalnizca back squat
egzersiziyle sinirl degildir. Nitekim literatiirde bench press (Krzysztofik vd.,
2020), deadlift (Abade vd., 2023), lunge (Cuenca-Ferndndez vd., 2015), drop
jump (Dello Iacono vd., 2016) ve izometrik squat (Tsoukos vd., 2016) gibi
bir¢ok farkli kondisyon aktivitesi uygulamasinin gesitli performans ¢iktilar:
tizerinde etkili olabildigi gosterilmigtir.

Bu kitap boliimii, PAPE’nin performans etkisinin biiyiikliigiinii belirleyen
temel faktorleri ele almaktadir. Ayrica kavramsal tutarliligi korumak amacryla
aktivasyon sonrasi performans artist ifadest literatiirde yaygin olarak kullanilan
Ingilizce kargiligiyla “post-activation performance enhancement (PAPE)”
seklinde kisaltilarak kullanilmigtir. Terimin Tiirkgeye birebir gevrilmesi
bazi durumlarda kavram karmagasina yol agabileceginden, metin boyunca
uluslararasi literatiirde kabul goren PAPE kisaltmasinin tercih edilmesi uygun
goriilmiistiir.
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2. PAPE Etkisinin Biiyiikliigiinii Belirleyen Faktorler

PAPE etkisinin biiyiikliigii; kuvvet seviyesi ve antrenman tecriibesi, yas,
cinsiyet, toparlanma siiresi, yliklenmenin giddeti, set sayisi, kasilma tipi ve
egzersiz segimi gibi birgok faktorden etkilenebilmektedir.

2.1. Kuvvet Seviyesi ve Antrenman Tecriibesi

PAPE yanitinin ortaya ¢ikist ve biiyiikliigi, bireyin antrenman durumu ve
maksimal kuvvet kapasitesi ile iligkilidir. Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar, kuvvet
diizeyi ylikseldikge PAPE yanitinin kademeli olarak arttigini (Seitz vd., 2014)
ve daha kuvvetli bireylerin, daha az kuvvetli olanlara kiyasla PAPE kaynakli
performans iyilesmelerinde daha biiyiik artiglar sergiledigi gosterilmistir (Seitz
vd., 2016; Chiu vd., 2003; Suchomel vd., 2016). Bu durum, kuvvetli bireylerin
genellikle daha yiiksek oranda hizli kasilan (Tip II) kas lifine sahip olmasiyla
iligkili olabilir. Mevcut kanitlar, hizli kasilan lif tiplerinin daha belirgin PAPE
yanitlartyla iligkili oldugunu gostermektedir (Tillin ve Bishop, 2009; Garbisu-
Hualde ve Santos-Concejer, 2021). Ayrica daha kuvvetli bireylerin, yorgunluk
direncinin daha ytiksek oldugu bildirilmistir (Suchomel vd., 2016). Bu durum,
KA sonrasi olugan yorgunlugun daha hizli dagilmasina ve dolayisiyla PAPE
etkisinin daha erken ve daha belirgin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilir
(Aagaard vd., 2000).

PAPE etkisinin biiyiikliigiini etkileyen bir diger 6nemli faktor, antrenman
tecriibesidir. Nitekim PAPE yanitinin antrenmanl bireylerde performansi daha
belirgin bigimde arttirdig1 raporlanmistir (Chiu vd., 2003; Seitz vd., 2014).
Seitz vd. (2016) tarafindan yapilan bir meta-analizde, iki y1l ve lizeri direng
antrenmani tecriibesine sahip bireylerde PAPE etkisinin belirgin sekilde daha
yiiksek oldugu gosterilmistir. Diger ¢aligmalarda direng antrenmani tecriibesi
olmayan bireylerde ise PAPE etkisi gortilmemistir (Robbins ve Docherty,
2005; Behm vd., 2004). Dolayisiyla PAPE etkisinin ortaya ¢ikmasinda
hem relatif kuvvet seviyesi hem de antrenman tecriibesinin 6énemli oldugu
diistintilmektedir (Poulos vd., 2018).

2.2. Yas

PAPE yanitinin biyiikliigiinii ve ortaya ¢ikigini etkileyen bir diger onemli
taktor yastir. PAPE ile ilgili yapilan ¢aligmalar genellikle 15 ile 35 yag arasindaki
bireylerde yapilmistir (Xu vd., 2025). Dello Iacono vd. (2016) adolesan
sporcularda uygulanan iki farkli drop jump temelli PAPE protokoliiniin
etkilerini incelemis ve her iki protokoliin de patlayici performans: azalttig
gosterilmigtir. Benzer sekilde, Marshall ve arkadaglarinin (2019) galigmas:
da adolesan sporcularda maksimal izometrik squat uygulamasinin ardindan
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yon degistirme performansinda herhangi bir artiy meydana gelmedigini
gostermigtir. Bu ¢aligmalarda PAPE etkisinin gozlenmemesi, katilimcilarin
kuvvet seviyelerinin yetersiz olmasi veya uygulanan kondisyon aktivitesinin
PAPE olugturmak i¢in optimal uyariy1 saglamamig olmasindan kaynaklanabilir.
Dolayisiyla, ozellikle yiliksek siddetli geleneksel kondisyon aktivitelerinin
kullanildig1 protokollerle adolesanlarda PAPE etkisini aragtiran daha fazla
caligmaya ihtiyag¢ duyulmaktadir. Yagh bireylerle ilgili caligmalarin sinirh
olmasi nedeniyle, bu grupta PAPE etkisinin ortaya ¢ikip ¢itkmadigi net olarak
bilinmemektedir (Olsen vd., 2025).

2.3. Cinsiyet

PAPE hem erkeklerde (Suchomel vd., 2016) hem de kadinlarda (Young
vd., 1998) gozlemlendigi bildirilmistir. Bununla birlikte, Wilson vd. (2013)
tarafindan yapilan meta analizde, PAPE’nin cinsiyetler arasinda anlamli bir
farklilik gostermedigini belirtilmistir. Her ne kadar cinsiyet farkliliklarinin
PAPE tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalar sinirh olsa da (Boullosa, 2021),
mevcut bulgular PAPE’nin cinsiyetten bagimsiz olarak atletik performansi
gelistirebilecegine isaret etmektedir.

2.4. Toparlanma Siiresi

Kondisyon aktivitesinin ardindan verilen toparlanma siiresi, PAPE’yi
optimize eden 6nemli degiskenlerden birisidir (Chen vd., 2023). Optimal
bir PAPE yamitinin ortaya ¢ikabilmesi igin kondisyon aktivitesinin ardindan
yeterli toparlanma stiresinin saglanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Dobbs vd.,
2019). Toparlanma siiresinin PAPE {izerindeki temel etkisi, kas yorgunlugu
ile potansiyalizasyon arasindaki dengeyi diizenlemesinden kaynaklanmaktadir
(Sale, 2002; Rassier ve Macintosh, 2000). Bu baglamda, Chen vd. (2023)
tarafindan yapilan bir meta analizde 4-9 dakikalik bir toparlanma siiresinin
optimal PAPE yanit1 elde etmek igin ideal oldugu bildirilmistir. Benzer sekilde
kuvvet antrenmaninda PAPE yanitin1 inceleyen bir sistematik derlemede,
yorgunluktan kaginmak amaciyla 7-8 dakikalik toparlanma siiresinin gerekli
olabilecegi vurgulanmugtir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021).
Bununla birlikte, kas yorgunlugu ve potansiyalizasyon arasindaki dengenin
bireyler arasinda biiyiik 6lgtide degiskenlik gosterebildigi ve bu nedenle,
toparlanma siirelerinin bireysellestirilmesi gerektigi belirtilmektedir (do Carmo
vd., 2021).

Toparlanma siiresinin uzunlugu, kondisyon aktivitesinde kullanilan
yiiklenme siddetiyle de iligkilidir; bir tekrar maksimumun %85 ve iizerindeki
yiiklenmelerde daha uzun toparlanma siirelerinin gerekli olabilecegi ifade
edilmistir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021). Buna ek olarak,
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bireylerin kuvvet seviyesi de toparlanma siiresini etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Nitekim galigmalar, kuvvet seviyesi yliksek bireylerin daha zayif
bireylere kiyasla daha kisa toparlanma araliklarindan fayda saglayabildigini
gostermektedir (Seitz vd., 2014; Suchomel vd., 2016). Son zamanlarda
yapilan bir derlemede, kuvvet seviyesi yiiksek bireylerde (6rnegin back squat
bir tekrar maksimumu viicut agirliginin =2 kati olanlar) kondisyon aktivitesi
sonrast daha kisa toparlanma araliklarinin (~4 dakika) yeterli olabildigi, buna
kargin kuvvet seviyesi daha diigiik bireylerde toparlanma stiresinin genellikle
daha uzun tutulmasi gerektigi (yaklagik 8-9 dakika) rapor edilmigtir (Olsen
vd., 2025).

2.5. Yiiklenme Siddeti

PAPE etkisinin ortaya ¢ikabilmesi igin kondisyon aktivitesindeki yiikiin belirli
bir siddette olmasi gerektigi diigiiniilmektedir. Lowery vd. (2012) tarafindan
yapilan bir ¢alismada ¢ farkl yiiklenme siddetinin (1 tekrar maksimumun
%56’s1, 1 tekrar maksimumun %70’ ve 1 tekrar maksimumun %93’i1) dikey
sigrama yiksekligine etkisi incelenmistir. Caligmanin bulgulari, hafif yiik
protokoliiniin dikey sigrama performansini anlamli bir sekilde etkilemedigini,
orta ve yiiksek yiik protokoliiniin ise yeterli toparlanma siireleri ile birlikte
dikey sigrama performansini anlamli bir gekilde gelistirdigini ortaya koymustur.
Profesyonel erkek futbolcular tizerinde yapilan bir diger ¢aliymada, optimal
PAPE yanit1 ortaya koymak igin orta siddetli bir yiikiin (1 tekrar maksimalin
%80’1) gerekli oldugu gosterilmistir (Petisco vd., 2019). Half back squat
egzersizi ile uygulanan bu protokol, 1 tekrar maksimalin %60 ve %100
yiklerine kiyasla sigrama, yon degistirme ve tekrarli sprint performansinda
daha belirgin gelisme saglamugtir (Petisco vd., 2019). Konu ile ilgili yapilan
diger ¢aligmalar, hem orta giddetli (1 tekrar maksimalin %60-84’{i) hem de
yiiksek siddetli direng aktivitesinin (1 tekrar maksimalin %85 ve {izeri) ardindan
PAPE’nin ortaya ¢iktigini gostermigtir (Wilson vd., 2013; Chen vd., 2023).
Bununla birlikte, ozellikle kuvvet seviyesi yiiksek bireylerin yiiksek siddetli
kondisyon aktivitelerinden, daha diigiik kuvvet seviyesine sahip bireylerin
ise orta giddetli kondisyon aktivitelerinden daha fazla fayda sagladigi ve bu
dogrultuda daha biiyiik bir PAPE yaniti elde ettigi bildirilmigtir (Gota[] vd.,
2017; Poulos vd., 2018; Seitz vd., 2016). Olsen vd. (2025) tarafindan yapilan
derlemede, kuvvet seviyesi yiiksek bireylerde 6zellikle alt ekstremite igin bir
tekrar maksimumunun =%85’1 gibi yiiksek yiiklenme siddetlerinin daha
etkili oldugunu, buna kargin kuvvet seviyesi daha diigiik bireylerde hem alt
hem de st ekstremite igin orta siddetli yiiklenmelerin (%60-84 bir tekrar
maksimumu) tercih edilmesi gerektigini gostermektedir.
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2.6. Set Sayisi

Wilson vd. (2013) tarafindan yapilan meta analiz, set sayisinin PAPE ¢iktisini
etkiledigini ortaya koymusgtur. Bulgulara gore, ¢oklu set kondisyon aktivitesiyle
gergeklestirilen PAPE protokollerinin ortalama etki biiyiikliigii 0.66, tekli set
protokollerinde ise ortalama etki biiyiikliigii 0.24 olarak rapor edilmistir (p
<0.05). Dolaysiyla bu ¢aligma, genel olarak ¢oklu setlerin daha yiiksek PAPE
yaniti ortaya gikardigini gostermistir. Bununla birlikte, bulgularin daha detayli
incelenmesi, set sayisinin PAPE iizerindeki etkisinin bireylerin antrenman
durumuna bagh olarak anlaml bicimde degisebilecegini ortaya koymaktadir.
Buna gore, deneyimsiz bireylerde goklu set protokoller, tekli set protokollerine
kiyasla performansta yaklagik %120’lik bir diisiise yol agmaktadir. Bu nedenle
yazarlar, diren¢ antrenmani deneyimi olmayan veya sinirli deneyime sahip
bireylerde kondisyon aktivitesinde orta giddette (1 tekrar maksimalin %60-
85°1) tek set uygulanmasini daha uygun bir yaklagim olarak degerlendirmistir.
Buna karsilik, en az 1 yillik diren¢ antrenmani ge¢mis olanlarda ¢oklu set
uygulamalari, tekli setlere kiyasla daha yiiksek PAPE saglamaktadir. Sonug
olarak, bulgular ¢oklu setlerin daha yiiksek PAPE etkisi ortaya ¢ikardigini
ortaya koysa da, bu avantajin biiyiik ol¢lide direng¢ antrenmani deneyimi
olan sporculara 6zgii oldugu belirtilmektedir (Wilson vd., 2013). Benzer
sekilde, Seitz ve Haff (2016) tarafindan yapilan bir diger sistematik derleme
ve meta-analizde, ¢oklu setlerden olusan kondisyon aktiviteleriyle uygulanan
PAPE protokollerinin, tek set uygulamalarina kiyasla belirgin 6lgtide daha
biiyiik PAPE etkisi olugturdugu raporlanmistir. Bulgulara gore, ¢oklu set
protokollerinde ortalama etki biiyiikliigii 0.69 olarak rapor edilirken, tek set
uygulamalarinda bu deger 0.24 olarak belirlenmigtir. Bununla birlikte, bulgular
detayl bir gekilde incelendiginde set sayisinin bireyin kuvvet diizeyinden
etkilenebilecegini gostermektedir. Daha kuvvetli bireylerde tek bir setin (etki
biyiikliigli = 0.44), goklu setlere (etki biiytikliigii = 0.21) kiyasla daha biiyiik
bir PAPE etkisi yarattig1 goriilmektedir. Aksine, daha zayif bireylerde ise goklu
setlerin (etki biiylikliig = 1.19), tek sete (etki biiyiikligii = 0.17) kiyasla
belirgin 6l¢iide daha yiiksek bir PAPE yanit1 sagladigi ortaya koyulmustur.
Sonug olarak, optimal PAPE yanit1 elde edebilmek igin, daha kuvvetli bireylerde
tek set protokollerinin, daha zayif bireylerde ise ¢oklu set protokollerinin
tercih edilmesi daha etkili bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Seitz
ve Haff, 2016).

Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero (2021) tarafindan yapilan bir
sistematik inceleme, viicut kiitlesinin =2 kat1 yiikle squat yapabilen bireylerde
toplam hacim yiikiiniin (set x tekrar x kaldirilan agirlik) diigiik oldugunda
yiiksek siddetli kondisyon aktivitelerinin (yiiksek 1 tekrar maksimal) PAPE
yanitt i¢in 6nemli oldugunu gostermistir. Buna karsilik, toplam hacim yiikiintin
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yiiksek oldugu kosullarda, siddetin gorece daha az belirleyici olabilecegi ve
daha fazla set ve tekrarin, daha diigiik kondisyon aktivitesi siddetlerini telafi
edebilecegi one siirtilmektedir. Bu durum, PAPE yanitinin hacim ve giddet
arasinda kurulan dengeye ve bireyin kuvvet diizeyine bagh olarak sekillendigini
desteklemektedir (Garbisu-Hualde ve Santos-Concejero, 2021).

2.7. Kasilma Tipi

Yapilan ¢aligmalar, hem dinamik (back squat gibi) hem de maksimal
istemli izometrik kasilmadan olugan kondisyon aktivitelerinin PAPE yanitini
tetiklemede etkili olabilecegini gostermektedir (Seitz vd., 2014; Tsoukos
vd., 2016). Wilson vd. (2013) tarafindan yapilan bir meta analiz, dinamik
ve izometrik kasilmadan olugsan kondisyon aktivitelerinin PAPE {izerindeki
etkilerini kiyaslamugtir. Bulgulara gore, dinamik alt ekstremite kondisyon
aktiviteleri igin etki biyiikliigii 0.42, izometrik alt ekstremite kondisyon
aktiviteleri i¢in ise 0.35 olarak rapor edilmekle birlikte iki kasilma tipi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir. Ancak yapilan bir bagka
meta analiz, dinamik kondisyon aktivitelerinin, maksimal istemli izometrik
kasilmalardan olugan kondisyon aktivitelerine kiyasla daha biiyiik PAPE
yaniti olugturdugunu ortaya koymustur (Seitz ve Haft, 2016). Ayrica bu
meta analizin bulgularina gore, izometrik kondisyon aktiviteleri yorgunluk
baskin bir yanit olusturarak akut performans: bozmustur (etki biiyiikliigii =
-0.09). Dobbs vd. (2019) tarafindan yapilan bir diger meta analiz, dinamik
kondisyon aktivitelerinin, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla dikey
sigrama performanst tizerinde daha yiiksek bir PAPE yaniti olugturdugunu
gostermektedir. Bununla birlikte izometrik kasiimalar araciligryla uygulanan
kondisyon aktivitelerinin PAPE {izerinde olumsuz bir etki olusturdugu
bildirilmigtir (etki biyiikligii = -0.52; p = 0.007). Dolayisiyla PAPE’yi
optimize etmek i¢in dinamik kondisyon aktivitelerinin, izometrik kondisyon
aktivitelerine kiyasla daha etkili bir segenek oldugu vurgulanabilir.

Mevcut bulgular, yalnizca eksantrik kasilmalardan olugan kondisyon
aktivitelerinin PAPE yanit1 olugturabildigini, ancak bu etkinin ortaya ¢ikabilmesi
icin kullamilan yiikiin supramaksimal diizeyde (Ornegin, 1 tekrar maksimalin
%100’inden fazla) olmasi gerektigini gerektigini bildirmektedir (Krzysztofik
vd., 2020; Krzysztofik vd., 2020).

2.8. Egzersiz Se¢imi

Optimal PAPE etkisinin olugabilmesi i¢in kullamlan kondisyon aktivitesi ile
sonrasinda uygulanan performans testleri arasinda belirli bir diizeyde 6zgiilliik
ve uyum bulunmasinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Finlay vd., 2022; Dello

Tacono vd., 2016). Ornegin, dikey sigrama performansinin gelistirilmesini
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amaglayan galigmalarda, alt ekstremite kuvvet tiretim 6zellikleriyle yiiksek
diizeyde ortlisen squat egzersizi kondisyon aktivitesi olarak etkili bi¢imde
kullanilirken (Seitz vd., 2014); bench press throw performansinin artirilmasina
yonelik protokollerde ise iist ekstremiteye Ozgii bir hareket deseni sunan
bench press egzersizi kondisyon aktivitesi olarak tercih edilmektedir (Finlay
vd., 2022).

Seitz ve Haff (2016) tarafindan yapilan meta analiz, pliometrik kondisyon
aktivitelerinin (etki biiytikliigii = 0.47) PAPE etkisi olusturma agisindan
geleneksel direng egzersiz temelli yiiksek siddetli kondisyon aktivitelerine (etki
biiyiikliigli = 0.41) kiyasla bir miktar daha etkili olabilecegini gostermektedir.
Ayrica bu galigmaya gore, pliometrik temelli kondisyon aktivitesinin ardindan
PAPE etkisi daha erken ortaya ¢ikabilmektedir. Pliometrik kondisyon aktiviteleri
sonrasinda PAPE yaniti genellikle 0.3-4 dakika igerisinde gozlenirken, geleneksel
yliksek ve orta giddetli kondisyon aktivitelerinde bu siire genellikle 5 dakikanin
tizerindedir. Dolayisiyla pliometrik kondisyon aktiviteleri zaman verimli bir
yontem olarak gortilebilir. Pliometrik egzersizin 1 tekrar maksimum kuvveti
tizerindeki akut etkilerini inceleyen bir ¢alismada, yiiksek giddetli pliometrik
egzersizin antrenman erkek sporcularda squat 1 tekrar maksimal kuvvet
performansini gelistirdigi gosterilmistir (Masamoto vd., 2003). Ozellikle 1
tekrar maksimal testinden hemen 6nce gergeklestirilen derinlik sigramalarinin
anlamli performans artis1 sagladigy bildirilmistir. Caliymada, sporcular 1 tekrar
maksimal kuvvet performansindan 30 saniye 6nce 2 tekrar derinlik sigramasi
yaptiklarinda, ortalama 1 tekrar maksimal kuvvetinin 144.5 + 30.2 kg oldugu;
kontrol seansinda ise (herhangi bir pliometrik egzersiz uygulanmadan) ise bu
degerin 139.6 = 29.3 kg oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla bu bulgu, derinlik
sigramasi temelli kondisyon aktivitesi uygulamasinin 1 tekrar maksimal kuvvet
performansim yaklagik 4.9 kg (%3.5) oraninda arttirdigin1 gostermektedir.
Benzer bulgular, pliometrik egzersiz temelli kondisyon aktivitelerinin
kullanildig diger ¢alismalarda da goriilmistiir (Wilcox vd., 2006; Bullock
ve Comfort, 2011).

Kondisyon aktiviteleri olarak kullanilan balistik egzersizlerin gii¢
performansinda %2 ila %5°lik bir arti sagladigi ve bu gelismelerin geleneksel
direng egzersizi ile tetiklenen PAPE yanitlartyla benzer oldugu bulunmugtur
(Maloney vd., 2014). Ayrica balistik egzersiz temelli kondisyon aktivitelerinin
ardindan PAPE yanitimin genellikle 1-6 dakika gibi kisa toparlanma siirelerinde
ortaya gikabildigi bildirilmektedir (Maloney vd., 2014).

Kan akig1 kisitlama temelli kondisyon aktiviteleri, PAPE’yi tetikleme
agisindan geleneksel kondisyon aktivitelerine kiyasla avantajli ve umut
verici bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, kan akigt
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kisitlama temelli kondisyon aktivitelerinin diigiik yiiklerle anlamli PAPE
etkisi olugturabildigini ortaya koymaktadir (Tian vd., 2022). Konu ile ilgili
yapilan bir meta analiz, kan akist kisitlama temelli kondisyon aktivitesinin
PAPE {izerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Liu vd., 2024).
Calismanin bulgularina gore, ozellikle tist uzuv kan akigi kisitlama temelli
kondisyon aktiviteleri PAPE’yi tetiklemektedir. Caligma bulgularinin ayrintili
incelenmesi, 1 tekrar maksimalin %40-70’1 araliginda uygulanan kan akig
kisitlama protokollerinin en yiiksek etki biiyiikliigiinii ortaya koydugunu;
buna ek olarak =%60 arteriyel okliizyon basinci ile uygulanan protokollerin
PAPE iizerinde giiglii ve istatistiksel olarak anlamli bir etki olusturdugunu
gostermektedir. Kan akigi kisitlamast antrenmaninin PAPE olugturmasinin
altinda yatan temel etkenin, kisitlama sonucu ortaya ¢ikan lokal hipoksi ve
metabolik stresin, yavag kasilan liflerin erken yorulmasina yol agarak yiiksek
esikli (Tip II) motor {initelerin daha erken devreye girmesini tegvik etmesi
oldugu one siiriilmektedir (Tian vd., 2022).

3. Sonug

Bu kitap boliimiinde ele alinan bulgular, PAPE etkisinin ortaya ¢ikist
ve biiyiikliigiintinii tek bir degigkene bagli olmadigini; aksine kondisyon
aktivitesine ait degigkenlerin etkilesimi ile bireysel 6zelliklerden etkilendigini
gostermektedir. Yapilan arastirmalar, PAPE protokollerinin sprint, sigrama,
yon degisimi, maksimal kuvvet ve gii¢ gibi bir¢ok performans parametresinde
anlamli akut gelismeler saglayabildigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte,
optimal bir PAPE etkisinin ortaya ¢ikabilmesi igin, bireyin kuvvet seviyesi,
antrenman tecriibesi ve toparlanma kapasitesi goz oniinde bulundurularak
protokoliin hazirlanmasi olduk¢a 6nemlidir.

Genel olarak degerlendirildiginde, kuvvet seviyesi yiiksek, direng antrenmani
tecriibesine sahip ve hizli kasilan (Tip IT)) kas lif oran1 yiiksek bireylerde PAPE
yanitinin daha belirgin oldugu goriilmektedir. Aksine, kuvvet seviyesi diigiik
ve direng antrenmant tecriibesi olmayan bireylerde yiiksek siddetli ve yiiksek
hacimli kondisyon aktiviteleri akut performans: olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu nedenle, PAPE protokolleri kisiye 6zgii bir sekilde tasarlanmalidir.

PAPE’yi optimize eden en 6nemli degiskenlerden birisi, kondisyon aktivitesi
uygulamasindan sonraki toparlanma siiresidir. Yapilan ¢aligmalar, kondisyon
aktivitesinin ardindan elde edilen akut performans artiginin, yorgunluk ile
potansiyalizasyon arasindaki dengeye bagl oldugunu ve bu dengenin de
bireyler arasinda biiyiik degisiklikler gosterebildigini belirtmektedir. Dolaysiyla,
bireyin kuvvet seviyesi ve uygulanan yiiklenme siddetine gore bireysellestirilmig
toparlanma siiresi kullanimi tavsiye edilmektedir.
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Set sayisi ve yliklenme giddeti ile ilgili bulgular degerlendirildiginde, kuvvet
seviyesi disiik bireylerde orta siddetli ve kontrollii hacimli, kuvvet seviyesi
yliksek bireylerde ise yiiksek siddetli ve diigiik hacimli kondisyon aktivitelerinin
daha etkili oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla PAPE protokolii tasarlanirken
yalnizca siddet degil, toplam set sayist da goz ontinde bulundurulmalidir.

Kasilma tipi agisindan bulgular incelendiginde, dinamik kasilmadan
(konsantrik ve eksantrik) olugan kondisyon aktivitelerinin, izometrik
kasilmadan olusan kondisyon aktivitelerine kiyasla PAPE yanitini optimize
etmede daha etkili oldugu gortilmektedir. Ayrica yalnizca eksantrik kasilmalara
dayali kondisyon aktivitelerinin ise yalnizca supramaksimal yiik kullanildiginda
etkili oldugu ortaya koyulmustur.

Egzersiz se¢imi baglaminda, kondisyon aktivitesi ve hedeflenen performans
ciktisi arasindaki biyomekanik ve noromiiskiiler 6zgiilliigiin PAPE’nin bagarisint
dogrudan etkiledigi gortilmektedir. Pliometrik ve balistik kondisyon aktiviteleri,
daha kisa toparlanma stireleriyle PAPE’yi tetiklemesinden dolayr zaman
sinurliliy olan antrenman veya miisabaka 6ncesindeki uygulamalarda pratik
avantajlar sunabilir. Bunun yani sira, diigtik yiiklerle uygulanan kan akig1
kisitlama temelli kondisyon aktiviteleri, rehabilitasyon siirecindeki sporcular
ve yiiksek mekanik yiikleri tolere edemeyecek bireyler i¢in bir alternatif olarak
degerlendirilebilir.

4. Uygulamaya Yonelik Oneriler

* PAPE protokolleri bireyin direng antrenmani ge¢misi ve kuvvet
seviyesi goz oniinde bulundurularak planlanmalidir.

* Deneyimsiz bireylerde, orta siddetli-simirli  hacimli  protokoller,
kuvvetli bireylerde ise, yiiksek siddetli-diigiik hacimli protokoller
tercih edilmelidir.

* Kondisyon aktivitesindeki sonraki toparlanma siiresi, sabit
tutulmamali; bireyin toparlanma kapasitesine gore ayarlanmalidir.

e Optimal bir PAPE yaniti ortaya ¢ikarabilmek i¢in dinamik kondisyon
aktiviteleri, izometrik kondisyon aktivitelerine kiyasla 6ncelikli tercih
olarak diigtintilmelidir.

* Kondisyon aktivitesi ile performans testi arasinda hareket ozgilliigii
saglanmalidir.

e Zaman simurliligi olan durumlarda pliometrik ve balistik egzersizler;
diisiik ytik gereksinimi olan durumlarda ise kan akig1 kisitlama temelli
kondisyon aktiviteleri tercih edilebilir.
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Sonug olarak, PAPE protokolleri uygun sekilde planlandiginda antrenman
ve miisabaka 6ncesinde performansi arttirmaya yonelik etkili bir strateji
sunmaktadir. Ancak optimal PAPE yanitinin elde edilebilmesi igin protokollerin
kanita dayali olarak bireysellestirilmesi ve uygulama siirecinin dikkatle
yonetilmesi gerekmektedir.
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Bolum 7

Bir Sosyallesme Araci Olarak Tackwondo:
Cocuklar Uzerine Bir Degerlendirme 8

Ferdag Ozaras!

Ozet

Spor, bireyin yalmizca fiziksel kapasitesini gelistiren bir etkinlik olmanin
otesinde; psikolojik, sosyal ve Kkiiltiirel boyutlariyla insan yasamini gok
yonlii bigimde etkileyen 6nemli bir toplumsal olgudur. Ozellikle gocukluk
ve ergenlik donemlerinde sporla tanisan bireylerin, yagam boyu siirecek
saglikli ahiskanliklar gelistirdikleri ve toplumsal yagama daha uyumlu bireyler
hiline geldikleri goriilmektedir. Bu baglamda doviig sporlar1 igerisinde yer
alan tackwondo, sahip oldugu felsefi temeller ve disiplin anlayigiyla dikkat
¢ekmektedir.

Tackwondo; bedensel geligimin yani sira zihinsel dayaniklihk, 6z denetim,
saygt ve sorumluluk gibi degerleri merkeze alan bir spor dalidir. Ozellikle
gocuklar ve gengler {izerinde sosyal uyum, 6zgiiven geligimi ve psikolojik
dayaniklilik agisindan 6nemli etkiler yarattigi bir¢ok akademik galigmada
ortaya konulmugtur. Bu kitap boliimiinde, tackwondonun g¢ocuklar ve
bireyler tizerindeki sosyal ve psikolojik etkileri biitiinciil bir yaklagimla ele
alinmaktadur.

1.SOSYALLESME ARACI OLARAK TAEKWONDO

Tackwondo, bireyin beden ve ruh biitiinliigiinii esas alan bir miicadele
sporudur. Sadece miisabaka kazanmay1 degil, bireyin kendini kontrol
edebilmesini, sayg: ve ahlaki degerler dogrultusunda hareket etmesini amaglar.
Bu yo6niiyle tackwondo, salt fiziksel bir etkinlikten ziyade egitsel ve kiiltiirel
bir yap1 sunmaktadir (Ramazanoglu, 2000).

Tackwondo egitimi siirecinde birey; disiplin, sabir, 6z denetim ve 6z giiven
gibi temel kisilik 6zelliklerini kazanir. Ozellikle gocuk yasta bu sporla tanigan
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bireylerde, sosyal davramiglarin daha dengeli gelistigi ve toplumsal kurallara
uyumun kolaylastig1 goriilmektedir.

Spor ve egzersiz psikolojisi, bireylerin spor ve egzersize katilim siireglerinde
sergiledikleri davranislarin bilimsel yontemlerle incelenmesini konu alan bir
alandir. Spor psikolojisi ise sporcularin tutum ve diigiincelerini neden—sonug
iligkisi ¢ergevesinde ele alan; gesitli zihinsel teknikler araciligiyla sporcu ve
antrenorlerin performans diizeylerini artirmay1 amaglayan bir bilim dali olarak
tanimlanmaktadir (Robert & Weinberg, 2019).

Spor faaliyetleri sayesinde bireyler, giinliik yasamin yarattig tekdiizelik
ve gerginlikten biiyilik 6l¢lide uzaklagabilmekte; fiziksel, psikolojik ve sosyal
agidan gesitli kazanimlar elde edebilmektedir. Zihinsel agidan bakildiginda
sportif etkinlikler, bireylerde doyum ve mutluluk duygusunun gelismesine
katki saglamaktadir. Glintimiizde yaygin bir sorun olarak goriilen stresle baga
¢tkmada sporun 6énemli bir rolii bulunmaktadir. Giinliik yagamda kargilagilan
siradanlik ve baski, sportif faaliyetler yoluyla azaltilabilmekte; bireyler hem
bedensel hem de zihinsel anlamda gevseme ve rahatlama yagayarak kendilerini
daha mutlu hissetmekte ve bagarma duygusunu tatmaktadir (Giigli, 1998).

Egzersizlere ve miisabakalara zihinsel agidan hazir olma durumu; psikolojik
dayaniklilik ve zihinsel antrenman uygulamalarinin, spor psikolojisi alaninda
sporcularin sezgisel, biligsel ve davranigsal gelisimlerini desteklemede 6nemli bir
arag olarak kullanildigini gostermektedir. Zihinsel hazirlik, psikolojik yeterlilik
gerektiren bir siire¢ olup, sporcularin fiziksel performanslarini artirmada
da belirleyici bir role sahiptir. Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen ok
sayida aragtirma, psikolojik faktorlerin performans iizerinde ve diger zihinsel
becerilerin gelisiminde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Altintag
& Akalan, 2008).

Bu baglamda Konter’in de vurguladig: iizere, insan yalnizca fiziksel ya
da fizyolojik ozelliklere sahip bir varlik degildir; ayn1 zamanda psikolojik,
sosyolojik ve kiiltiirel boyutlar1 da bulunan ¢ok yonlii bir yapiya sahiptir. Bu
nedenle sporun dogasinda yer alan zihinsel ve duygusal siiregler, sporcularin
sergiledikleri performansla dogrudan iligkilidir (Konter, 2003).

Profesyonel spor ortamlarinda iist diizey performansa ulagmada etkili olan
bir diger 6nemli unsur ise 6z giivendir. Sporcularin kendilerine duyduklar:
giivenin, performans diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ve bagartya ulagmada
onemli bir rol oynadig: belirtilmektedir (Feltz, 2007; Yildirim, akt. Ekinci
vd., 2014).

Oz yeterlilik kavrami; zihinsel ve fiziksel saghk durumu, yasanan duygusal
sorunlar, akademik bagar1 diizeyi, kariyerin sekillenmesi ve sosyopolitik yagam
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gibi birgok farkli alanla yakindan iliskilidir. Oz yeterlilik inanci, bireyin ortaya
koyacagi sonucun olumlu olacagina dair beklentisini gii¢lendirerek motivasyon
diizeyini iist seviyede tutmakta ve bu durum bireyin daha etkili ve kararh
davranmasina katki saglamaktadir (Scherbaum ve ark., 2000).

Sosyal 6grenme kuramina gore bireylerin davraniglart ve motivasyonlari
giiclii bir biligsel farkindalikla yonlendirilebilmektedir. Bu yaklagima gore
insan davraniglarini diizenleyen temel unsurun “6z yeterlilik” oldugu ifade
edilmektedir (Luszczynska ve ark., 2005). Oz yeterlilik, bireyin sahip oldugu
inanglar1 kontrol edebilmesi; kargilagtig giicliikler kargisinda yilmadan devam
edebilmesi ve gegici engelleri agarak hedeflerine ulagmak igin daha fazla gaba
gostermesini saglayan diigiince ve duygu siireglerini kapsamaktadir (Hoy,
1998).

Bir bagka bakig agisina gore 6z yeterlilik, bireyin kargilagabilecegi durumlara
kendi becerileri dogrultusunda sahip ¢ikabilmesi ve siireci yonetebilmesidir.
Bu kavram, bireyin manevi agidan olumlu ya da olumsuz segenekleri
degerlendirmesinde etkili olmakta ve genellikle karsilagilan bir problemin
¢oziime ulagmasinda yol gosterici bir diisiince yapisi sunmaktadir (Alabay,

2006).

Sporun, bireylerin diisiincelerini kararl bir sekilde yonlendirmede ve
psikolojik performans tizerinde giiglii bir etkiye sahip oldugu yadsinamaz bir
gergektir. Bu baglamda sporla ugrasan bireylerin 6z yeterlilik diizeyleri ile
spor ve duygusal zeka arasinda anlaml iligkiler bulundugu, daha 6nce yapilan
aragtirma bulgulariyla da desteklenmistir (Aydogan, 2017).

Tackwondo’nun uygulanma amaglar1 incelendiginde, bu spor dalinin
bireyler tizerinde bir¢ok olumlu etki yarattig1 goriilmektedir. Tackwondo;
spor ve ayni zamanda bir sanat disiplini olarak bireyin dengeli bigimde
gelismesini saglamakta, aktif katilim yoluyla fiziksel uygunluk kazanimina
katki sunmaktadir. Bunun yaninda zihinsel disiplinin ve duygusal dengenin
gelistirilmesine yardimci olmakta, bireylere kendini savunmaya yonelik temel
beceriler kazandirmaktadir. Ayrica tackwondo, kisinin hem kendisine hem de
gevresine karg sorumluluk duygusunu gelistiren 6nemli bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir (Ramazanoglu, 2000).

1.1. Taeckwondonun psikolojik etkileri

Tackwondo sporunda beden egitimi ile birlikte ruhsal gelisgim de eg zamanl
olarak ele almmaktadir. Bu spor dali; bireyin kendini geligtirmesine, saglikli bir
yagam siirmesine ve kendini koruma becerileri kazanmasina katki saglarken,
ayn1 zamanda ruhsal dayanikliligin artmasina da yardimer olmaktadir (Lee,
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1995). Tackwondo, yapist geregi yiiksek diizeyde motivasyon gerektiren bir
miicadele sporu olarak degerlendirilmektedir (Imamoglu ve ark., 2010).

Tackwondo sporcularinin giidiilenme ve motivasyon diizeylerine bagh
olarak psikolojik becerilerinin ve zihinsel dayanikliliklarinin genel olarak yiiksek
oldugu diigiintilmektedir. Her ne kadar Orhan (2018) tarafindan yapilan
caligmada takim sporcularinin “giiven” alt boyutu ortalamalarinin tackwondo
sporcularina kiyasla daha yiiksek oldugu ifade edilse de, tackwondonun bireysel
bir spor dali olmast nedeniyle sporculardan daha fazla 6zgiiven ve zihinsel
beceri talep ettigi sOylenebilir. Ciinki takim sporlarinda miisabaka siirecinde
takim arkadaslarindan kaynaklanan digsal motivasyon unsurlart bulunurken,
bireysel sporlarda sporcu bu siiregte yalnizdir ve motivasyonunu biiyiik olgiide
kendi i¢ kaynaklarindan saglamak durumundadir.

Taekwondonun birey tizerindeki en 6nemli etkilerinden biri, kiginin
kendine duydugu giiven duygusunu artirmasidir. Bu spor dali, bireylere yagam
enerjisi kazandirmakta ve hayata karsi istek ve kararlilik gelistirmelerine katki
sunmaktadir (Sahin, 2002).

Sporcular1 ve genel olarak bireyleri etkileyen 6nemli psikolojik durumlardan
biri de kaygidir. Kaygi, bireyin belirsiz ya da tehdit edici olarak algiladig:
durumlar kargisinda gelecege yonelik olumsuz duygular yagamasina neden
olan bir ruh hali olarak tanimlanmaktadir (Sapma, 2013).

Bu tamimdan hareketle, bir spor miisabakasi sporcu agisindan belirsizlik igeren
ve gelecege yonelik sonuglar barindiran bir durum olarak algilanabilmektedir.
Sporcular bu durumu olumsuz bir bakig agisiyla degerlendirdiklerinde,
miisabaka 6ncesinde kaygi diizeyleri artmakta ve bu durum performanslarini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Tackwondo sporculari tizerinde yapilan
aragtirmalar, miisabakaya yaklagildik¢a durumluk kayginin ytikseldigini,
miisabaka sonrasinda ise bu kayg: diizeyinin azaldigini ortaya koymaktadir.
Bu baglamda, kayg: diizeyini kontrol altinda tutabilen sporcularin bagariya
ulagma olasiliginin daha yiiksek oldugu séylenebilir.

Bu alanda gergeklestirilen 6rnek bir galigmada, birinci olan sporcularin
yarigma oncesi kaygi diizeylerinin, ikinci ve tigiincii sirada yer alan sporculara
kiyasla daha diigiik oldugu belirlenmigtir (Akandere & Bedir, 2011). Benzer
sekilde Alkan (2019), elit tackwondo sporcularinda kaygi diizeylerini inceledigi
calismasinda, durumluk kayginin poomsae branginda yarigan sporcularda
daha yogun oldugunu; siirekli kayginin ise kyorugi branginda miicadele eden
sporcularda daha belirgin oldugunu ifade etmistir.

Tackwondo ile benzer 6zellikler tagiyan karate brangina yonelik yapilan bir
aragtirmada ise Boz (2019), kata alaninda yarisan sporcularin kayg diizeylerinin
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diger alanlarda yarigan sporculara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymusgtur.
Bu bulgular, miisabaka tiirii ve brang 6zelliklerinin sporcularin kayg: diizeyleri
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bu bulgularin, poomsae alaninin yapisal gerekliliklerinden kaynaklandig:
diigiiniilmektedir. Poomsae miisabakalarinda 6nceden belirlenmis koreografik
hareketlerin eksiksiz ve hatasiz bicimde sergilenmesi beklenmekte, yapilan
hatalarin telafi edilebilme olanag: bulunmamaktadir. Bu durumun, sporcularda
yiiksek diizeyde durumluk kayginin ortaya ¢ikmasina neden oldugu séylenebilir.
Kyorugi branginda miicadele eden sporcular agisindan ise miisabakalarin birebir
temas igermesi ve kargilagmalar sirasinda takim sporlarinda oldugu gibi saha
i¢inde destek alinabilecek bir unsurun bulunmamast, stirekli kayg: diizeylerinin
yiiksek olmasina yol agabilmektedir. Nitekim Bagaran ve arkadaglarinin (2009)
gergeklestirdigi aragtirmada, takim sporu yapan bireylerin stirekli kaygi
puan ortalamalarinin tackwondo sporcularina kiyasla daha diisiik oldugu
belirlenmigtir.

Stres, 1§ ylikiine bagli olarak hissedilen baski durumu olarak tanimlanirken
(Baltag & Baltag, 1986); kayg ise baski altinda gergeklestirilen bir faaliyetin
yol a¢tig1 korku ve endige sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik bir tepki
olarak ifade edilmektedir (Cheng, Hardy & Markland, 2009). Bu tanimlar
dogrultusunda stresin, kaygiy1 yordayan temel degiskenlerden biri oldugu
soylenebilir. Dolayistyla, miisabakalarin sporcularda olugturdugu kaygili ruh
hilinin temelinde stres faktoriiniin yer aldig1 sonucuna ulagmak miimkiindiir.

Bu konuda yapilan bir aragtirmada Hosseinalipour (2015), yas ve cinsiyet
gibi degiskenlerin stres diizeyi tizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini
ortaya koymustur. Aslan ve Agbuga (2014) ise tackwondo sporcularinin stresle
baga ¢ikma yollart arasinda yer alan “kendine giivenli yaklagim” ve “tyimser
yaklagim” alt boyutlarinda anlamli farkhiliklar tespit etmigtir. Akyol (2019)
tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise sportit giiven ve siirekli kayg diizeyi
ile stresle baga ¢tkma yontemlerini aktif bi¢imde kullanma arasinda anlaml
bir iligki bulundugu belirtilmistir.

Alp (2020), tackwondo sporcularinda stresin temel kaynaklarindan birinin,
sporcunun antrendriiniin ayni zamanda aile iiyesi olmast durumunda ortaya
¢tkan baskr oldugunu belirtmigtir. Bu durumun zamanla sporcularda daha
kaygili bir ruh halinin olugmasina ve basarisizlik korkusunun artmasina yol agtig
ifade edilmektedir. Benzer gekilde Can ve arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan
aragtirma bulgular1 da bu goriigii desteklemekte; tackwondo sporcularinda
aile desteginin belirli bir denge i¢inde sunulmasinin, bagar1 motivasyonunu
artiricl bir etki yarattigini ortaya koymaktadir.



86 | Bir Sosyallesme Aract Olayak Taekwondo: Coculklar Uzerine Bir Degjerlendirme

Bu kapsamda, tackwondo sporcularinda duygusal zeka konusunu ele
alan Orhan (2018), bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin “duygularin
degerlendirilmesi” ve “duygularin kullanimr™ alt boyutlarina iliskin ortalama
puanlarinin daha yiiksek oldugunu saptamugtir. Bu durumun, bireysel sporlarda
bagariya ulagabilmek i¢in rakibin analiz edilmesinin yani sira, miisabaka
stirecinde duygularin etkin bigimde degerlendirilmesi ve yonlendirilmesinin
onemli olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

2. COCUKLAR ICIN TAEKWONDO

Cocukluk donemi, bireyin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisgiminin
temellerinin atildig1 kritik bir stiregtir. Bu donemde kazanilan aligkanliklar
ve deneyimler, bireyin yagam boyu davraniglarini ve sagligini 6nemli olgiide
etkilemektedir. Doviig sporlari, gocuklarin ¢ok yonlii geligimini destekleyen
tiziksel aktiviteler arasinda yer almakta ve son yillarda hem ebeveynler hem
de egitimciler tarafindan giderek daha fazla tercih edilmektedir.

Bazi psikologlara gore spor, giderek rekabetgi hale gelen giinliik yagamin
ortaya ¢ikardig1 gerginlik, ¢atigma ve baskilara karg1 etkili bir denge unsuru
olarak goriilmektedir. Sosyologlar ise sporun, davraniglar yonlendiren temel
degerlerin topluma kazandirilmas: ve giiglendirilmesi agisindan 6nemli bir
islev iistlendigini; yasamda kargilagilan sorunlara kabul edilebilir ¢oziim
yollar1 sunma potansiyeline sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda
tackwondo, ¢ocuklarin kendilerine, diger bireylere ve ¢evreye karsi saygi
duymay1 6grenmelerine katki saglamaktadir.

Kiigiik yaglarda tackwondo ile tanigan ¢ocuklarin disiplin duygusu
geligtirdikleri ve bu disiplini yasamlarinin farkli alanlarina yansitabildikleri
belirtilmektedir. Nasil ki olumsuz aligkanliklar erken yaslarda edinilebiliyorsa,
aym gekilde erken yagta sporla tanigan gocuklar da giigsiiz ve savunmasiz bireylere
karg1 daha merhametli ve duyarli olmay1 6grenmektedir. Tackwondonun
kendi igindeki grup disiplini ve diizeni, ¢ocuklara yalnizca miisabakalarda
bagar1 kazanmanin degil; ayn1 zamanda ahlaki degerler ve 6rnek davraniglar
sergilemenin de iyi bir sporcu olmanin temel unsurlari arasinda yer aldigini
ogretmektedir.

Bu siiregte gocuklar, oncelikle toplum diizenine ve bu diizenin
stirdiirtilebilirligini saglayan kurallara uymay1 6grenmektedir. Tackwondo
egitimi, bireylerin sosyal kurallara uyum saglamalarini desteklerken, ayni
zamanda ruhsal agidan rahatlamalarina ve igsel denge kazanmalarina da
yardimc1 olmaktadir (Ramazanoglu, 2000).

Cocukluk doneminden itibaren fiziksel aktivite ahiskanhiginin desteklenmesi,
yetiskinlikte saglhigin korunmasi ve bazi hastaliklarin 6nlenmesi agisindan biiyiik
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onem tagimaktadir. Bu siiregte tackwondonun, dogrudan ve dolayl etkiler
yoluyla bireylerin saghig: tizerinde olumlu katkilar sagladig ifade edilmektedir.
Tackwondoya diizenli katilimin gocukluk ve ergenlik donemlerinde biligsel,
duygusal ve sosyal gelisim alanlarinda belirgin etkiler yarattig1 goriilmektedir.
Fiziksel olarak kendini koruma becerisi kazanan ¢ocuklarin 6zgiiven diizeylerinin
arttig1; Ozgiiveni geligen bireylerin ise toplum iginde daha rahat hareket
ettikleri, gerektiginde fikirlerini dile getirmekten ¢ekinmedikleri ve medeni
cesaret gosterebildikleri belirtilmektedir. Bu 6zellikler, bireyin yagami boyunca
sosyal gevresinde daha aktif ve etkili bir rol iistlenmesine katki saglamaktadr.
Yapilan bir aragtirmada “Tackwondo ile neden ilgileniyorsunuz?” sorusuna
verilen yanitlar arasinda “0zgiiven kazanmak™ se¢eneginin 6n plana ¢iktig
goriilmiistiir (Chanbel).

Sportif etkinliklere katilan ¢ocuklar, sosyal ortamlarda kendilerine verilen
gorevleri yerine getirmeyi, grup ¢alismalarinda sorumluluk almay1 ve grup
yararina katki saglamay1 6grenmektedir. Bununla birlikte tackwondo ile ilgilenen
gocuklar ve bireyler, i¢giidii ve duygularini daha etkili bigimde kontrol etmeyi
ogrenmekte; saldirganhk egilimlerini farkinda olmadan baskilayabilmektedir.
Bu durum, bireyin hem kendisiyle hem de gevresiyle daha saglkl: iliskiler
kurmasina yardimer olmaktadir (Chanbel).

Aragtirmalar, 10-12 yag grubundaki gocuklarin sportif faaliyetler agisindan
verimlilik doneminde olduklarini gostermektedir. Bu yag grubundaki gocuklarin
dikkat siirelerinin yetiskinlere yakin oldugu, 6zgiivenlerinin yiiksek oldugu,
elestiriye agik olduklar1 ve bagkalarin1 gergekgi bigimde degerlendirebildikleri
ifade edilmektedir. Ayrica gocuklarin kendilerinden yagga biiyiik bireylere saygi
gostermeyi ve belirli kurallara uymayi yasayarak 6grendikleri belirtilmektedir.
Bu stireg, ¢ocuklarin sosyal gruplar iginde liderlige baglilik, iist konumdaki
bireylere saygi ve sorumluluk alma gibi davraniglar igsellestirmelerine katki
saglamaktadir. Tackwondo salonunda saygi goren ve takdir edilen ¢ocuk, giinliik
yagaminda da kendisini sayg1 ve takdire deger bir birey olarak algilamaktadir
(Giiler, 2008).

Bir diger agidan bakildiginda, tackwondo ile ugrasan ¢ocuklar arkadas
gruplari iginde kendilerine 6zgii bir konum edinmekte; kendilerini degerli ve
saygin hissetmektedir. Sporcu kimliginin, iyi bir ahlak anlayig1 ve hassas bir
ruh yapisi ile iligkilendirildigi; bu yoniiyle tackwondonun yalnizca fiziksel bir
etkinlik degil, ayn1 zamanda ruhsal bir egitim siireci oldugu vurgulanmaktadir.
Bu sayede spor, kaba kuvvet gostergesi olmaktan gikarak estetik ve sanatsal
bir anlam kazanmaktadir (Giiler, 2008).

Bu yag grubundaki ¢ocuklarin ilgi alanlarinin giderek genisledigi ve
bireysellesme siirecinde 6nemli gelismeler gosterdikleri de ifade edilmektedir
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(Haskell, W. L.). Ote yandan bireyin davranislari spor yoluyla sekillenirken,
bireyin sergiledigi davraniglarin da i¢inde bulundugu ¢evreyi etkiledigi
belirtilmektedir. Bu kargilikl etkilesim, sporun bireysel ve toplumsal boyuttaki
Onemini ortaya koymaktadir (Tiryaki, §.).

2.1. Tackwondonun Gocuklar ve Birey Uzerindeki Sosyal Etkileri

Doviig sporlari; tackwondo, karate, judo ve benzeri branglar aracihigiyla
gocuklarin motor becerilerini gelistirmelerine 6nemli katki saglamaktadir.
Diizenli antrenmanlar sayesinde denge, koordinasyon, ¢eviklik, kuvvet ve
esneklik gibi temel fiziksel 6zellikler gelismekte, gocuklarin viicut farkindahig
artmaktadir. Bunun yani sira, doviig sporlar1 ¢ocuklara disiplinli galigma
aligkanhg kazandirarak fiziksel gelisimin sistemli bir bigimde ilerlemesine
olanak tanimaktadir (Fong & Ng, 2011).

Doviis sporlarinin gocuklar tizerindeki etkileri yalnizca fiziksel boyutla
siurl degildir. Bu spor dallari, ¢ocuklarin 6zgiiven gelistirmelerinde ve
kendilerini daha rahat ifade edebilmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Kendi bedenini taniyan ve kontrol edebilen gocuk, karsgilagtigi zorluklar
kargisinda daha kararli ve cesur davranabilmektedir. Ozellikle miisabaka ve
gosteri ortamlari, ¢ocuklarin stresle baga ¢ikma becerilerini gelistirmelerine
ve bagari-bagarisizlik durumlarini saghkli bigimde degerlendirmelerine katki
saglamaktadir (Vertonghen & Theeboom, 2010).

Sosyal agidan degerlendirildiginde doviis sporlari, ¢ocuklara saygi, sabur,
empati ve sorumluluk gibi temel degerleri kazandirmaktadir. Antrenman
siirecinde kurallara uyma, egitmeni dinleme ve takim arkadaglarryla uyum iginde
caligma gibi davraniglar 6n plana gtkmaktadir. Bu durum, gocuklarin sosyal
ortamlarda daha uyumlu bireyler haline gelmelerine yardimei olmaktadir. Ayrica
doviig sporlarinin felsefi temelleri, gocuklara rakibe saygi duyma ve saldirgan
davraniglardan kaginma bilincini kazandirmaktadir (Lakes & Hoyt, 2004).

Psikolojik agidan bakildiginda ise doviig sporlarinin ¢ocuklarda kaygi
diizeyini azalttigy, dikkat siiresini uzattig ve duygusal dengeyi destekledigi ifade
edilmektedir. Kontrollii bir ortamda 6grenilen savunma ve miicadele becerileri,
gocuklarin saldirganlik diirtiilerini yapici bir sekilde yonlendirmelerine olanak
tanimaktadir. Bu yoniiyle doviig sporlari, gocuklarin ruhsal gelisimine katki
sunan 6nemli bir egitim araci olarak degerlendirilmektedir (Zivin etal., 2001).

Sonug olarak, ¢ocuklarda doviig sporlari; fiziksel gelisimi destekleyen,
psikolojik dayanikhilig artiran ve sosyal becerilerin gelisimine katki saglayan
gok yonlii bir spor alanidir. Dogru yag grubu, uygun antrenman igerigi ve
bilingli egitmenler esliginde uygulandiginda doviig sporlarinin ¢ocuklarin
saghkli bireyler olarak yetigmelerinde 6nemli bir rol iistlendigi soylenebilir.
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Tackwondo; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik geligime katki saglayan 6nemli bir
spor dali olmasinin yani sira, bireyin bedensel ve ruhsal sagligini gelistirmeyi
amaglamaktadir. Bu spor dali, kisilik gelisimini desteklemek, bireye beceri,
yetenek ve bilgi kazandirmak, sosyal ¢evreye uyumu kolaylagtirmak ve bireyler
ile toplumlar arasinda dayanigma, kaynagma ve barig ortamini gliglendirmek
gibi ¢ok yonlii hedefler tagimaktadir. Ayrica tackwondo, bireyin sorunlarla
miicadele giiciinii artirmakta; heyecan duygusunu canli tutarak kazanma ve
bagarma istegini gelistirmektedir.

Cocuklarin ve genglerin gelecekte toplum iginde sorumluluk alabilen
bireyler olarak yetigebilmeleri i¢in olumlu aligkanliklar edinmeleri biiyiik
onem tagimaktadir. Bu siiregte tackwondo, bireyler arast saglikli iligkilerin
kurulmas: ve siirdiirtilmesine katki saglamakta; mutlu, bariscil ve uyumlu
bir toplum yapisinin olugmasina destek olmaktadir. Cocukluk déneminden
itibaren sportif etkinliklere yonelimin tegvik edilmesi ve saglikli yagam
aliskanliklarinin kazandirilmasi agisindan taekwondonun 6nemli bir rol
tistlendigi belirtilmektedir (Toksoz, 2008).

Tackwondo ile ilgilenen bireyler, yalmzca miisabaka ve teknik uygulamalarda
karsilagilan giigliiklerle degil, ayn1 zamanda giinliik yasamda ortaya ¢ikan
zorluklarla da miicadele etmeyi 6grenmektedir. Bu durum, ¢ocuklarin daha giiglii
ve saglikli bir ergenlik donemi gegirmelerine katki saglamaktadir. Kargilagilan
olumsuz durumlar kargisinda hizli ve etkili ¢6ziim yollar1 gelistirebilme becerisi
kazandiran tackwondo, bireyin problem ¢6zme yetenegini desteklemekte ve
sosyal agidan olumlu etkiler ortaya koymaktadir (Sahin, 2002).

Taekwondo, her yas grubuna onerilen bir spor dali olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle baglangi¢ ve orta diizeydeki geng sporcular
agisindan doviis sporlart iginde giivenli bir brang oldugu ifade edilmektedir
(Fong, S. S. M.). Bu yoniiyle tackwondo, ¢ocuk ve genglerin fiziksel gelisimini
desteklerken giivenli bir spor ortami sunmaktadir.

Tackwondo ayni zamanda bireyin bedensel ve ruhsal sagligini korumaya
yonelik olarak yapilan 6nemli bir sportif etkinliktir. Diizenli tackwondo
uygulamalarinin, bireyin hem fiziksel uygunlugunu hem de ruhsal dengesini
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Tiirkmen, 2004).

Bu spor dali, bireylerin sosyal gevreleriyle saghkl iligkiler kurmalarina
da katki saglamaktadir. Grup hélinde gergeklestirilen antrenmanlar ve
ortak hedeflere yonelik ¢aligmalar, sporcular arasinda dayanigma, is birligi
ve birlikte hareket etme duygusunu gii¢lendirmektedir. Tackwondo yapan
bireyler, kurallara uymayi, kargilikli saygiy1 ve disiplinli davranig gelistirmeyi
ogrenmektedir (Balcioglu, 2003).
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Tackwondo sporuna katilim ile sosyal destek ve yasam stresi arasindaki
iligkiyi inceleyen ve 252 tackwondo sporcusu tizerinde gergeklestirilen bir
aragtirmada, tackwondo araciligiyla kurulan sosyal iligkilerin yagam stresinin
olumsuz etkilerini azalttig1 ortaya konulmusgtur. Aragtirma sonuglari, bu ihimli
etkinin fiziksel ve zihinsel iyilik hali ile olumlu bir iligki i¢inde oldugunu
gostermektedir (Iso-Ahola).

Tackwondonun sosyal etkileri oldukg¢a genig bir yelpazeye sahiptir. Bu
spor dali, gruplar arast uyumu artirmakta; kargihikli ig birligi ve dayanigmayi
gli¢lendirmektedir. Tackwondo sayesinde bireyler kisa siirede ve etkili
bir bigimde sosyallesmekte, bog zamanlarini verimli degerlendirmekte ve
olumsuz aligkanliklardan uzak durmaktadir. Ayrica bireylerin sosyal gevreleri
geniglemekte, yeni arkadagliklar kurmalar1 kolaylagmakta ve toplum ig¢inde
belirli bir sosyal statii kazanmalarina katk saglamaktadir. Tackwondo, farkl: yas,
meslek ve toplumsal kesimlerden bireylerin bir araya gelerek bog zamanlarini
degerlendirmelerine olanak tanimakta; sevgi, sayg: ve toplumsal uyumun
gelismesine destek olmaktadir (New World Sciences Academy).

Bunun yani sira tackwondonun, bireylerin adil, tarafsiz ve milli ile manevi
degerlere sahip bireyler olarak yetigmelerinde 6nemli bir rol iistlendigi
vurgulanmaktadir (Yalginkaya).

Tackwondo ile ilgilenen bireylerin sosyal ¢evrelerinin zamanla genisledigi,
yeni arkadaglik iliskileri gelistirdikleri ve toplum iginde belirli bir sosyal konum
kazandiklar1 ifade edilmektedir. Bunun yani sira, bog zamanlarini sportif
faaliyetlerle degerlendiren bireylerin zararh aligkanliklardan uzak durduklar
ve sosyal yasama daha aktif bir gekilde katihm gosterdikleri belirtilmektedir
(Erkal, 1992).

Tackwondo, bireylerin nitelikli, keyifli ve eglenceli zaman gegirmelerine
olanak tantyan bir sportif etkinlik olarak degerlendirilmektedir (Toh, 1980).

3.GENCLER ICIN TAEKWONDO

Kamuoyunda 6zellikle gengler arasinda ilgiyle yapilan spor dallarindan
biri olan tackwondonun bu denli popiiler hale gelmesinin arkasinda ¢ok
yonli nedenler bulunmaktadir. Tackwondo sporuna yonelik ilginin kaynagini
daha iyi anlayabilmek igin sporculara yoneltilen “Neden tackwondo
yapiyorsunuz?” sorusuna verilen yanitlar 6nemli ipuglart sunmaktadir. Bu
yanitlar, tackwondonun yalnizca fiziksel bir spor olmanin 6tesinde, igerik,
telsefe ve sportit degerler agisindan da zengin bir yapiya sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.
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Sporcularin verdikleri cevaplar incelendiginde, en sik dile getirilen nedenlerin
baginda saglik diizeyini ve fiziksel giicli artirma istegi gelmektedir. Bunun yam
sira, kendini savunma becerilerini 6grenme, zihinsel disiplin kazanma, 6zgiiveni
ve sabr1 gelistirme gibi psikolojik kazanimlar da 6n plana ¢ikmaktadir. Bazi
sporcular tackwondoyu st diizey bir sporcu olma hedefiyle tercih ederken,
bazilar1 antrenorliik yaparak mesleki ve ekonomik bir kazang elde etmeyi
amaglamaktadir. Ayrica aktif bir yagam tarzini siirdiirme, yagam kalitesini
ve huzur duygusunu artirma, savag sanatlarinin gizemli yapisint ve Dogu
kiiltiiriiniin felsefesini deneyimleme istegi ile estetik ve dikkat gekici bir spor
dali olmasi1 da tackwondonun tercih edilme nedenleri arasinda yer almaktadur.
Bu farkli gerekgelerin bir arada bulunmasi, tackwondonun bireyler tarafindan
gok boyutlu bir spor olarak algilandigini gostermektedir. S6z konusu gesitlilik,
tackwondonun yalnizca rekabetgi bir spor dali degil; ayn1 zamanda fiziksel,
zihinsel, kiiltiirel ve sosyal yonleri olan biitiinciil bir gelisim aract olarak
taninmasindan kaynaklanmaktadir (Kim, 1995).

Gengler agisindan tackwondo; yiiksek enerjili, eglenceli ve etkilesimin
yogun oldugu bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir. Genglerin tackwondoya
yonelmesinde en 6nemli etkenlerden biri, 6grenme siirecini besleyen giiglii
merak duygusudur. Bu merak, zamanla devamlilik kazanan bir ilgiye
doniigmekte ve tackwondonun gengler igin bir yagam bigimi haline gelmesini
saglamaktadir. Diizenli olarak tackwondo ile ilgilenen genglerin bu spor
dalina olan baghliklarinin arttig1 ve uzun vadede stirdiiriilebilir bir aligkanlik
gelistirdikleri goriilmektedir.

Tackwondo, genglerin karakter geligimi {izerinde de 6nemli ve olumlu bir
role sahiptir. Bu spor dali; kendine giiven kazanma, dikkatini odaklayabilme
ve 0z disiplin gelistirme gibi kigisel gelisim alanlarini desteklemektedir.
Tackwondo araciligiyla genglerde 6z saygi, konsantrasyon, 6zgiiven, olumlu
diistinme, liderlik becerisi, sabir, hedef belirleme, ahlaki degerler, ekip galigmast,
yardimlagma, azim, kararlilik ve aidiyet duygusu gibi pek ok kisisel 6zellik
gelismektedir. Bu kazanimlar, genglerin yalnizca sportif performanslarini
degil, ayn1 zamanda sosyal yagamlarini da dogrudan etkileyen temel unsurlar
arasinda yer almaktadir (Pakyardim, 2021).

Tackwondo, sporun sagladig1 olanaklar gergevesinde bireyin hem bedensel
hem de zihinsel gelisimini destekleyen, ayn1 zamanda sosyallesme siirecini
gii¢lendiren etkili bir spor dalidir. Bu spor sayesinde bireyler, sosyal ¢evrelerine
daha kisa siirede ve uyumlu bir bigimde dahil olabilmekte; toplumsal iligkilerini
daha saglikli temeller tizerine kurabilmektedir. Tackwondo, bireyin fiziksel
yeterliliklerini gelistirirken, sosyal etkilesim becerilerinin de geligmesine katki
sunan ¢ok yonlii bir yaprya sahiptir.
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Tackwondo uygulamalari, grup temelli galigmalar ve ortak hedefler
dogrultusunda yiiriitiildiiglinden, bireyler arasinda uyum, karsiliklr i birligi
ve dayanigma duygularini artirmaktadir. Farkli sosyo-ekonomik diizeylere,
meslek gruplarina ve toplumsal statiilere sahip bireylerin ayni ortamda
bir araya gelmesini saglayarak kaynagmay tegvik etmektedir. Bu yoniiyle
tackwondo, toplumsal biitiinlesmeyi destekleyen 6nemli bir sosyal arag olarak
degerlendirilmektedir.

Her vyas, cinsiyet ve meslek grubundan bireyin katilimina uygun olan
tackwondo, bog zamanlarin verimli ve nitelikli bi¢imde degerlendirilmesine
olanak tanimaktadir. Diizenli katilim, bireyler arasinda karsilikli sevgi ve
saygtya dayali iligkilerin gelismesine katki saglarken, bireyin toplum iginde
kabul gormesine ve sosyal statii kazanmasina da yardimci olmaktadir.

Bununla birlikte tackwondo, bireylerin olumsuz aligkanliklardan ve riskli
arkadaslik gevrelerinden uzak durmalarini desteklemekte; disiplinli yapisi
sayesinde sorumluluk bilinci ve 6z denetim duygusunu giiglendirmektedir.
Antrenman ve sportif etkinlikler siiresince kurulan yogun sosyal etkilesimler,
bireylerin bagkalariyla daha giiglii ve siirdiiriilebilir iligkiler gelistirmesine
olanak tanimakta ve toplumsal uyumu pekistirmektedir (Tel, 2008).
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