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Bolum 1

Sporda Ozgiiven

Ahmet Sahin’

Ozet

Sporcularin sahip oldugu en degerli varliklardan biri 6zgiivendir. Spor
sahnesinde basarinin sirri, sadece fiziksel becerilerde degil, ayn1 zamanda
ozgiivende yatmaktadir. Ozgiiven, bir sporcu igin kritik bir rol oynamaktadur.
Bu rol, sporun zirvesine ulagmak igin degil, ayn1 zamanda her seviyede sporu
daha etkili bir sekilde icra edilmesi igin gereklidir.

Sporun temel taglarindan biri olan 6zgtiven, herhangi bir miisabakaya baglarken
sporcunun kendine olan inancini nitelemektedir. Bir sporcu ne kadar kendine
giiven duyarsa, potansiyelini o kadar etkili bir gekilde kullanabilir. Sporcularin
kendine olan giiveni, sporcularin hedeflerini yiikseltmelerine olanak tanirken,
ayn1 zamanda sporcularin bagartya bir adim daha yaklagmalarina olanak tanur.
Sporun her seviyesinde, kendine olan giivenin 6nemi vardir. Profesyonel
sporculardan amator sporculara kadar herkes, 6zgiivenlerini gelistirebilir ve
sporu daha verimli hale getirebilir. Ozgiiven, sadece sporun fiziksel yonlerini
degil, aymi zamanda zihinsel ve duygusal yonlerini de yapist igerisine
almaktadir. Bu kapsamda mevcut boliimde sporda Ozgiivenin 6nemi ele
alinmugtir.

Ozgﬁven Kavrami

Kavramsal olarak giiven, tarih boyunca psikoloji ve diger sosyal bilimlerde
incelenmis 6nemli bir kavram olmustur (Baydemir, 2023). Ozgiiven, kisisel
bir deneyimin sonucunda ortaya ¢ikan subjektif bir olgudur (Adiyaman,
2022). Yiiksek ozgiivene sahip bireyler, degistirilemeyecek sartlar1 kabul
edebilirlerken, degistirilebilecek sartlar1 degistirme cesaretine sahiptirler ve
bu ikisi arasindaki farki ayirt edebilirler. Bu tiir bireyler genellikle huzurlu
ve mutlu olarak tanimlanir ve bu olumlu duygular1 ¢evrelerine yansitma
yetenegine sahiptirler (Soner, 2000).

1 hawkahmet@gmail.com, Orcid ID: 0000-0002-3975-3208
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Baydemir (2023)’e gore; pozitif psikoloji, insan kaynaklar1 ve olumlu
nitelikler konusundaki ilgiyi biiyiikk Olgiide arttirmigtir.  Aragtirmalar,
Ozgiivenin bir gorevin veya igin performansiyla ilgili stres ve kaygiy
azalttigim gostermektedir. Bu psikolojik yapi, 6z giliven olarak adlandirilir.

Bir kisinin Ozgiiveni, genellikle kendisine dair iyimser inanglari igerir
ve bir bireyin belirli bir gorevde bagarili olabilecegine dair inancinin giicii
olarak tanimlanir (Gimeno, Buceta ve Pérez-Llanta, 2001). Sert (2022)’e
gore oOzgliven, bireyin yagami boyunca kazandigi deneyimlerle gelisen
bir yeti olarak tanimlanmaktadir. Bu yeti, kiginin kendi yeteneklerini ve
sinirlarint anlama, kabullenme ve bu farkindalikla eylemlerini yonlendirme
kapasitesini ifade eder. Bu yetiye sahip olan insanlar, kendi bagarilarini
ve basgarisizliklarini bilingli bir sekilde fark ederler ve basaramadiklar:
durumlart agmak igin gaba gosterirler (Karagoz, 2019). Ozgiiven, bir bireyin
yagaminin zenginligini ve diinyaya olumlu bir bakig agisini siirdiirebilmesi
i¢in elzemdir. Bu duygu, kisinin kendine giivenmesini ve dengeli bir yagam
siirmesini saglar. Ozgiiveni olmayan bireyler, genellikle saglam bir 6z
kimlik gelistiremezler ve bagkalarinin etkisi altinda hareket etmek zorunda
kalabilirler (Zeyrek, 2019).

Ozgiivenin Gelisimi

Ozgﬁvcn, dogustan gelen bir ozellik degil, yasantilarla sekillenen bir
yetenektir. Bu nedenle, bireyin 6zgiiven seviyesi, hayatindaki deneyimlerle
gelisir (Goknar, 2015). Yapilan bir caliyma, gelismig tlkelerde refahin
mutlulukla dogrudan bir iligkisi olmadigini gostermistir. Bunun yerine,

refahtan ziyade 6zgiiven sahibi bireylerin daha mutlu ve bagarili oldugu
sonucuna ulagilmistir (Soner, 2000).

Ozgiiven, bireyler arasinda farklihk gosterebilir ve bireyin yasadigi
deneyimlere ve kogullara bagli olarak degisebilir (Bilgin, 2011). Bireyin
ozgiiven diizeyi, hayatlarini farkli yonlere ¢ekebilir. Bu nedenle, bireyin
kendini sevmesi, deger vermesi ve kabul etmesi gibi faktorler 6zgiiveni
etkileyen 6nemli unsurlardur.

Ozgiiven, gegici bir durum degil, bir kisilik ozelligidir. Bu 6zelligin
gelisiminde, ¢ocukluk doneminde anne ve babanin tutumlari biiyiik bir rol
oynar. Cocugun isteklerinin ve ihtiyaglarinin karsilandigy, sevgi gordiigii
bir ¢ocukluk dénemi, ¢ocugun giivende hissetmesine yardimci olur. Bu,
gocugun ¢evresini giivenli bir yer olarak algilamasina katki saglar. Cocukluk
donemindeki merak duygusu da 6nemlidir ve gocuklarin sik sik sorular
sormast bu agamada kritik bir rol oynar. Bu siiregte, ¢evresindeki yetigkinlerin
gocuga verdigi tepkiler, 6zgiiven gelisimini etkiler (Yavuzer, 2002). Ayrica,
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ozgiiven duygusunun geligmesi igin bireyin 6ncelikle kendini tanimasi ve
kendini kogulsuz bir sekilde kabul etmesi gereklidir (Aksoy, 2019).

Ozgiivenin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Ebeveyn Tutumlar:

Karaka (2023)’ya gore; ¢ocuklarin 6zgiiven gelisimi, biiyiik 6lglide anne
ve babalarin tutumlarina baghdir. Bir ebeveynin bakis agisi, temel giivenin
olusturulmasinda kritik bir rol oynar. Bu tutumlar, gocuklarin gevreleriyle
olan iletigimlerini ve davraniglarini belirler. Aymi1 zamanda, ebeveynlerin
kigilik ozellikleri, ¢ocuk sayisi, cinsiyet ve beklentileri de tutumlarim
etkileyebilir. Ebeveynlerin kendi g¢ocukluk deneyimleri de ebeveynlik
tarzlarin1 gekillendirebilir. Ayrica, kar1 koca arasindaki saglikli iletigim,
giivenli ve huzurlu bir aile ortam1 da ¢ocugun benlik saygisini etkiler.

Akademik Basari

Bir 6gretmen akademik olarak iist diizey bir 6grencinin giiveninin kirarak
onun bagarisiz bir 6grenci olmasina sebep olabilir (Arat, 2023). Ayni zamanda
akademik olarak 1yi olmayan bir 6grenciyi de tegvik ve cesaretleri ile bagarili
bir 6grenci durumuna getirebilir (Yoriikoglu, 1990). Ayni zaman da bir
ogrencinin bildiklerini anlatamamasi ya da 6gretmeni tarafindan elegtirilme
korkusu 6grencinin 6zgiivenini zedeleyebilmektedir (Uzun, 2003).

Her insan basar1 duygusunu tatmak, bir seyler yapabildigini gérmek
ister. Ozgiiven bireylerin kazammlarina ve olumlu eylemlerine bagli olarak
degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle her insan basarabildigine inang duymak
ister. Bagardik¢a da kisinin mutlulugu ve 6zgiiveni artar (Altun, 2021)

Kisinin Kendisini Degerlendirmesi ve Cevresinin Etkisi

Bir insan, dogast geregi sosyal bir varliktir. Bayindir, Dag, Karademir
ve Isik (2021)’a gore sosyallesme, yasam boyu devam eden bir siireg olarak
goriilmektedir. Mutlu, Sentiirk, Cetinkaya ve Albayrak (2020)’a gore; insanlar
dogasi geregi bir araya gelme ve iletisim kurarak hayatlarindaki olumlu ya
da olumsuz gidisati diger insanlarla paylagma ihtiyaci hissetmektedirler.
Kigi, yagadik¢a ve gevresiyle etkilesimde bulundukea, digaridan aldigi geri
bildirimler 6zgiivenini etkileyen 6nemli bir etken haline gelir (Goknar,
2015). Bu baglamda, bireyin kendi diisiinceleri ile ¢evresindekilerin bakig
agilart arasindaki uyumsuzluk veya farklar, 6zgiiven diizeyini etkileyebilir.
Ayrica, kiginin Ozgiiveni ile ¢evresindekilerin beklentilerini  kargilama
yetenegi arasindaki iliski de biiyiik bir 6nem tagir. Birey, kendine giiveni
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ile ¢evresindekilerin taleplerini kargilama yetenegi arasindaki dengeyi
sagladiginda, 6zgiivenini olumlu bir sekilde artirabilir (Ceylan, 2017).

Zeka

Hedef belirleme, plan yapma, motivasyon, 6z kontrol, azim ve 0zgiiven,
bagarinin temel bilegenleridir. Bu nedenle, insanlar ayni zeka seviyesine sahip
olsalar bile, bagarilar1 farklilik gosterebilir. Ayrica, yiiksek benlik saygisina
sahip olan insanlar da genellikle zeki bireylerdir (Karaka, 2023). Basarih
olmak igin zeka sadece bir faktor olabilir, ancak bu diger 6nemli unsurlarla
bir araya geldiginde gergek potansiyeli agiga ¢ikarabilir. Zeka diizeyi yiiksek
olan gocuklar daha hizli 6grenir ve daha ¢abuk sekilde algilarlar (Bakirci,
2023). Bu durum g¢ocuklarin ders bagarilarina yansimaktadir. Boylece
gocugun bagarma duygusu desteklenir ve ¢ocugun 6zgiiveni olumlu yonde
etkilenir (Kaya ve Tagtan, 2020). Karademir (2019)’e deneyim ve tecriibe ile
spor zekasinin gelisgim gosterdigi ifade edilmistir.

Fiziksel GOoriiniim

Psikolojik agidan bireyin 6zgiiveninin olugumunda ¢evresel etkenlerin
onemli bir rol oynadigy agiktir (Goknar, 2010). Arat (2023)’a gore fiziksel
goriiniim, bireyin 6zglivenini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Ayn1
sekilde, kiginin dig goriiniisii de 6zgiiven igin biiyiik bir etkendir. Digaridan
bakildiginda rahat ve mutlu bir izlenim veren kisi, diger insanlar iizerinde
olumlu bir etki birakarak onlarin saygisin1 kazanma sansini artirabilir.
Bu da bireyin kendisine olan giivenini artirabilir (Hambly 2003). Ote
yandan, kendilerini ¢ekici bulmayan bireylerin 6zgiiveninin diisiik oldugu
gozlemlenebilir (Altan, 2001). Fiziksel gortiniim ile 6zgiiven arasindaki
iligki, bireyin kendi kendini planlama ilkesi ile agiklanabilir. Birey, kendisinin
bir¢ok yoOniinii iceren bir diyagram olustururken, bu sema ayni zamanda
gocukluk deneyimleri ve biyolojik iggiidiilerle de iligkilendirilir (Karaka,
2023). Bu baglamda, kisinin fiziksel goriiniimiine verdigi 6nem, ozgiiveniyle
dogru orantilidir. Kiginin fiziksel goriiniimiinden memnuniyetsiz oldugu
durumlarda, 6zgiiven diizeyi genellikle diigiiktiir (Bilgin, 2018).

Sorumluluk

Bakirct (2023)’ya gore; sorumluluk bilinci bireye ¢ocukluk doneminde
kazandirilmalidir. Cocuga yagina gore sorumluluklar verilmeli ve sorumlulugu
yerine getirdiginde takdir edilmelidir. Boylece gocuk cesaretlenecek ve diger
islerini bagarma duygusunu gelistirecektir. Bu durum ¢ocugun ozgiiven
duygusunun pekigmesini de saglayacaktir (Goknar, 2015).



Abmet Sabin | 5

Ozgiivenin Tiirleri

Bireylerin yagaminda ihtiya¢ duydugu psikolojik ihtiyaglardan olan
ozgiiven i¢ 6zgiiven ve dig 6zgiiven olmak tizere iki baslikta incelenir.

Ic Ozgﬁven

I¢ Ozgiiven, bireyin kendi degerini ve yeteneklerini tanidigi, kendisiyle
barigik oldugu ve yagamin zorluklarina karsi olumlu bir bakig agisina sahip
oldugu bir 6zelliktir (Altintas, 2015). I¢ 6zgiiveni yiiksek olan bireyler,
kendi yeterliliklerinin bilincindedirler, net hedefler belirlerler ve olumlu
diigiincelerle yasamin zorluklarina hizl bir sekilde adapte olabilirler.

Arat (2023)’ a gore; I¢ 6zgiiveni yiiksek bireylerde bulunan 6zellikler su
sekilde siralanmaktadir;

a) Kendini Sevme: I¢ 6zgiiveni yiiksek olan bireyler, kendilerini kabul
ederler ve kendi benliklerine olumlu bir sekilde yaklagirlar. Kendilerini
sevme, olumlu bir 6zgiivenin temelidir.

b) Kendini Tanima: Bu bireyler, kendi giiglii ve zayif yonlerini tanirlar.
Kendi yeteneklerini ve sinirlarini agik¢a gorebilirler.

¢) Kendine Net Hedefler Koyma: ¢ 6zgiiveni yiiksek olanlar, hayatta ne
istediklerini bilirler. Belirgin ve ulagilabilir hedefler koymak, motivasyonlarini
artirir.

d) Olumlu Diigiinme: Olumlu diigiinme, i¢ 6zgiiveni yiiksek bireylerin
vazgecilmez bir ozelligidir. Olumlu diigiinmek, yagamin zorluklarina karst
daha etkili bir sekilde baga ¢ikmalarini saglar.

D1s Ozgiiven

Dis Ozgiiven, igsel 6zgiiven hissini diga yansittigimiz, insanlarla iligkiler
kurma yetenegimizi ve davraniglarimizi ifade eder. Dig Ozgiivene sahip
bireyler, sosyal yasamda insanlarla bagaril iligkiler kurma konusunda istiin
bir yetenege sahiptirler. Kendilerini bagkalarmin oniinde rahatga ifade
edebilirler ve iletigim kurma becerilerine sahiptirler (Altintag, 2015).

Dis ozgiiveni yiiksek bireyleri digerlerinden ayiran dort onemli 6zellik
Arat (2023)’a gore su sekilde siralanmaktadir;

a) Tletisim Becerileri: Dig 6zgiiven sahibi kisiler, iletisimde etkili ve agik olma
konusunda beceriklidirler. Bagkalartyla anlamli ve pozitif iletisim kurabilirler.
b) Kendini Iyi Ifade Edebilme: Bu bireyler duygu ve diisiincelerini agik¢a

ifade edebilirler. Kendilerini rahatga ifade etmek, bagkalariyla daha derin
baglar kurmalarina yardimei olur.
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¢) Kendini Ortaya Koyma: Dis Ozgiliven sahibi Kkisiler, kendilerini
bagkalarimin  6niinde rahatga sergileyebilirler. Ozgiivenleri, kendilerini
gosterme ve bagkalarnin oniinde konugma gibi durumlarda kendini belli
eder.

d) Duygularin1 Kontrol Edebilme: Bu bireyler duygusal dengeyi koruma
konusunda ustadir. Duygusal tepkilerini kontrol etme yetenekleri, olumsuz

durumlarla daha etkili bir gekilde baga ¢ikmalarini saglar.

Dig Ozgiiven sahibi olmak, kisinin sosyal iligkilerini ve iletigimini
giiglendirir. Bu 6zellikler, bireyin hem kendisini hem de bagkalarini daha 1yi
anlamasina ve insanlar arasinda daha saglam baglar kurmasina yardimer olur.

Yiiksek ve Diisiik Ozgiivenin Ozellikleri

Ozgiiven seviyesi vyiiksek bireyler, kendilerine giivenen, kendilerine
deger veren, mevcut durumlarindan memnun, pozitif bir bakig agisina
sahip, insanlarla kolayca iletigim kurabilen, merakli, hedeflere ulagma arzusu
tagtyan ve diigiindiiklerini agik¢a ifade edebilen kisilerdir (Sarica, 2019). Sert
(2022)’e gore, bu bireyler, hata yapma olasiligini bilse bile yeni deneyimler
kazanmak igin firsatlar1 degerlendirirler. Bu nedenle, kendilerine 6zgiivenleri
olan bireyler bagkalarina kanitlama gereksinimi duymazlar ve yalnizca kigisel
mutluluk duyduklari seyleri yaparlar. Is birligi yapmaktan hoglamirlar ve
insanlarla etkilesimde bulunmanin 6nemini anlarlar. Hayatlarin1 kontrol
altinda tutarlar (Karabacak, 2019).

Ozgiiven diizeyi diisiik olan kisiler, kendi yeteneklerini ve sinirlarint dogru
bir gekilde degerlendirmekte zorlanirlar. Bu nedenle kendilerini yeterince
tanimazlar (Sert, 2022). Potansiyel olarak {istesinden gelebilecekleri
zorluklarla kargilastiklarinda bile bu zorluklar1 agma konusunda tereddiit
edebilirler. Ahgilmadik durumlarla veya farkhi insanlarla kargilagmaktan
rahatsizlik duyabilirler (Kardag, 2019). Diisiik 6zgiivene sahip bireyler,
bagkalarinin elegtirilerini hemen savunmaya gegebilirler ve kendi hakkindaki
olumlu geri bildirimleri kabul etmekte zorlanabilirler.

Spor ve Ozgiiven ligkisi

Karademir (2023)’e gore spor, Insanlarin yagama sekillerini yonlendiren,
bigimlendiren hatta tamamlayan bir hayat tarz1 olarak goriilmektedir. Giiven
(2023)’e gore; hayatin herhangi bir alaninda bagarili olan bireylerin 6ne ¢ikan
bir¢ok 6zelligi vardir ve giiphesiz en 6nemlilerinden biri 6zgiivendir. Spor
diinyasinda da boyledir ve sporda bagarili olanlarin kendi yeteneklerine biiyiik
bir 6zgiiven duymalar: tesadiif degildir. Dereceli, Toros ve Yildiz (2019)’a
gore; sporcunun fiziki ve psikolojik kapasitesinin bekleneni kargilamakta



Ahmet Sabin | 7

yetersiz kalmasi halinde hedeflenen basarrya ulagmasinin miimkiin olmadig:
ifade edilmektedir.

Tazegiil ve Karademir (2023)’e gore spor oyalanmak, eglenmek ve giizel
vakit gecirmek gibi anlamlara gelirken, Bakirc1 (2023)’ya gore bu kavram,
bedeni hareket ettiren bir aktivite olmanin 6tesinde, kisinin psikolojik ve
duygusal iyiligine de katki saglamaktadir. Ayrica, spor yapmak kisinin
kendisiyle barigik olmasina, 6z saygisinin artmasina ve pozitif duygular
gelistirmesine yardimci olabilir.  Bilimsel aragtirmalar, sporun bireyin
psikolojik olarak pek gok faydasini gostermektedir (Kogak ve Giiven, 2018).

Spor, bireylerin saglhkli bir yasam tarzi benimsemelerine, sosyal
baglantilar kurmalarina, rekabet¢i ruhu gelistirmelerine, o6zgiivenlerini
artirmalarma ve disiplin  kazanmalarina yardimci  olmaktadir  (Ulug,
2023). Diizenli olarak spor yapan bireyler, gelisen 6zgiivenleri sayesinde
bagladiklar1 igleri tamamlama ve devam etme yetilerinde olumlu geligmeler
yasarlar. Elit sporcular, spor yapmanin etkisiyle huzurlu ve rahat olduklarini,
hayatlarinin yolunda gittigini, ugrastiklar1 spor dalinda zorluklar1 agma ve
performanslarini artirma konusundaki gabalarinin meyvelerini topladiklarini
ifade etmektedirler (Hanton, Mellalieu ve Hall, 2004). Sporla ugrasan
bireyler, miicadeleyi sevme ve kazanma azmini artirarak hedeflerine ulagmak
i¢in daha fazla enerji harcamaya tegvik ederler. Ayrica, 6zgiivenlerinin yiiksek
olmasi, miicadeleye katilim artirir ve stirdiirtilebilir kilar.

Geng giiresgiler iizerine yapilan bir ¢aligma, 6zgiiveni yiiksek sporcularin,
daha zorlu teknikleri tercih ettiklerini ve bu teknikleri daha bagarili bir
sekilde uyguladiklarini gostermistir (McKay ve Fanning, 2016). Sonug
olarak, diizenli spor yapmak bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak geligimlerini destekler. Sporcu, siirekli olarak kendisini geligtirdigini
gordiikge sabir ve azim kazanir. Bu da sporcu igin bagariyr tatmanin yani
sira daha fazlasini hedefleme konusunda cesaret verir. Ozgiiven, sporcu igin
dogru kararlar almak ve yiiksek konsantrasyonu tesvik eden 6nemli bir aragtir
(Vealey, 2009). Spor, kontrolii elinde tutma yetenegini gelistirir, istekliligi
artirir ve Ozgiiveni yiikseltir. Bu da stresten uzak kalmaya, siirekli yeni hedefler
koymaya ve kaygi diizeyini azaltmaya yardimci olur. Mollaogullar1 ve Ulug
(2019)’a gore, spor kortizol hormonunu azaltarak stresin kaybolmasina
olanak tanimaktadhr.

Sportif C)zgiiven

Ozgiiven, toplumun bircok farkli alaninda 6nemli bir nitelik olarak
kargimiza gikar. Spor da bu alanlardan biridir. Spor toplumsal normlar1 ve
degerleri tipki bir ayna gibi yansitan bir kavramdir ($ahin, Kilig, Giilsen
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ve Karademir, 2021). Sportit” 6zgiiven olarak ifade edilen 6zgiiven tiirii,
sporcularin kendi bagar1 potansiyellerine, fiziksel ve zihinsel yeteneklerine
duyduklart inanglart igerir (Giiven, 2023). Sportif 6zgiivene sahip olan
sporcular, pozitif diigiinceye sahiptir, kaygilar1 kontrol edebilirler ve
hedeflerine odaklanabilirler. Ayn1 zamanda stres altinda bile sakin kalma
yetenegine sahiptirler (Ekinci, Ozdilek, Derhanoglu ve Ustiin, 2014).

Sportif 6zgiiven, sporcularin kendilerine olan inanglarina dayali bir
ozelliktir. Bu 1inang, zaman zaman bagkalariin sporcuya olan giiveni
tarafindan desteklenebilir, ancak en 6nemlisi sporcu kendi yeteneklerine ve
potansiyeline giivenmelidir. Bu 6zgtiven, genellikle yillar i¢inde gelistirilen
bir niteliktir. Sporcularin bagkalarinin inancina giivenmek vyerine, kendi
yeteneklerine giivenmeleri gerektigini anlamak ©6nemlidir. Bu 6zgiiven,
bagariy1 tanimlarken sikga kullanilan bir tanimlayicidir.

Yapilan son aragtirmalar, 6zgilivenin bagar1 iizerinde etkili oldugunu
ve ayni zamanda bagarmnin da 6zgiiveni etkileyebilecegini gostermektedir.
Elit sporcular, Ozgiivenin diiglince, davranig ve duygular araciligiyla
performanslarini etkiledigini belirtmigtir. Bazi aragtirmalar, 6znel performans
ve ozgiiven arasinda pozitif bir iligki oldugunu gostermistir (Levy, Nicholls
ve Polman, 2010). Spor diinyasinda, 6zgiivenin bagari {izerindeki 6nemi
kabul edilir ve sporcular siirekli olarak performanslarina duyduklar: giiveni
degerlendirirler. Antrenorler, taraftarlar ve medya, sporcularin kazanma
yetenegi hakkinda konugurken sik sik 6zgiiveni tartigirlar. Yeterlilik beklentisi
ve yeteneklerimizin gelisimi, Ozgiivenin performans tizerindeki etkisini
etkileyebilir (Vealey ve Chase, 2008). Sonug olarak, sporcular igin sportif
Ozgiiven, basarilarini sekillendiren ve etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Ozgiivenin Sporcu Performansina Etkisi

Ozgiivenin performansla iliskisini inceleyen bir meta-analizde, 6zgiivenin
performansla olan iligkisinin biligsel kaygidan daha belirgin oldugu
bulunmugtur. Bir¢ok aragtirma raporunda da 6zgiiven ile performans arasinda
olumlu bir iliski oldugu belirtilmektedir. Ozgiiveni yiiksek sporcularin,
ozgiiveni diigiik sporculara gore daha ¢aliskan, iiretken, zorluklari agma
konusunda daha basarili, belirlenen hedeflere daha fazla ulagma oranlart
ve yiiksek motivasyona sahip olduklar1 goriilmiistiir (Giiven, 2023). Ayni
zamanda 6zgiivenin, dogru kararlar almak ve yiiksek konsantrasyon saglamak

gibi etkileri de bulunmaktadir.

Spor yaparken, birey zaman iginde gelisim kaydeder ve bu siiregte sabir
ogrenir. Bu geligimler sonucunda spor dalinda bagar1 elde eder. Bagar1 elde
eden kisi, bunun tadini aldiktan sonra daha fazlasini isteme egiliminde olur.
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Ayrica istedigini elde edebilecegine olan inanci artar ve bu da 6zgiiveni
gelisimine katki saglamaktadir. Goktag ve Sentiirk (2019)’e gore, spora
yonelik tutumu arttik¢a spor ortamindan kendine fiziken ve ruhen kazanimlar
elde etmektedir. Bu kapsamda spora yonelim tutumun temelde bireyin
ozgiivenine de katkilar sunacagi soylenebilir.

Spor vyapanlar, performanslarinin  olumsuz yonde etkilenmesini
engelleyebilirler. Sporcular, kontrollii, istekli ve Ozgiivenli olduklarinda
performanslarinda artig ve siireklilik saglayabilirler. Bu sayede kendilerine
koyduklar1 hedefleri gergeklestirme yetenegine sahip olurlar ve stres, bunalim
ve kaygili durumlarla baga ¢ikabilirler. Dolayisiyla 6zgiiven, sporcularin ve spor
yapanlarin kendilerini kontrol etmelerine, kaygi diizeylerini yonetmelerine
yardimci olur ve performanslarini olumlu yonde etkiler (Yildiz, 2021).

Sporda Ozgiivenin Arttirilmast I¢in Kullanilabilecek Bazt
Yontemler

Fiziksel Hazirlik

Spor faaliyetlerinde spor alaninda yapilan taktik ve becerileri gelistiren
bagarili fiziksel hazirliklar bireydeki 6zgiiven duygusunun gelismesine
katki saglamaktadir (Yildirim, 2013). Sporcularin zorluklarla miicadele
ederken ihtiya¢ duyduklar1 en 6nemli sey fiziksel 6zglivenleridir. Fiziksel
ozgiiven sahibi sporcu yapabileceginin farkinda oldugu igin strese girmez
ve zor zamanlarda dogru karar verebilme yetenegine sahiptir (Arat, 2023).
Antrenorler sporcularina antrenman yaptirirken fiziksel 6zgiivenini artirict
hareket ve ¢aligmalar tizerinde daha fazla durmalidirlar. Mutlu, Akoglu,
Sentiirk, Agilonii ve Ozbey (2017)e gore, antrendrler, sporcularini
fiziksel olarak hazirlayan kigiler olmanin yaninda ayni zamanda psikolojik
olarak da mutlu eden kisilerdir. Bu kapsamda antrenorlerin bir noktada
sporcularin  6zgiivenlerini arttirmada olduk¢a 6nemli rol oynadigi
soylenebilir.

Zihinsel Hazirlik

Dereceli ve Eraslan (2022)’a gore sporun popiiler hale gelmesi, bilimsel
agidan spor bilimleri alaninda hem zihinsel dayanikliigin ortaya ¢ikmasina
hem de uygulanmasina zemin olugturmugtur. Unver ve Karacabey (2022)%
gore zihinsel dayaniklilik, sporcunun algiladigs strese karg1 verdigi yanitlarla
iligki oldugu ifade edilmektedir. Ancak sporcularin zihinsel agidan dayanikli
olabilmesi ve sportif agidan 0zgiiveninin arttirilabilmesinde zihinsel hazirlik
oldukga 6nemli yer tutmaktadir.
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Spor miisabakalarinda kazanmak her zaman sporcular igin en 6nemli
onceliktir (Erdogan ve Giilgen, 2020). Arat (2023)’a gore; sporcu basaril
oldugunu diigliniirse biitiin viicudu sporcunun bagarili olacag:i seklinde
harekete geger. Birey olumsuz bir hareket ya da beceri sergilediginde bu
becerinin dogrusunu yapmak i¢in zihinde canlandirma metodunu kullanarak
kendi geligimi igin bityiik bir adim atar. Unver (2022)’e gore, bireyin
viicudunu hareket ettirmeden bedensel becerilerini diigiinerek yapmis oldugu
eylem zihinde canlandirma olarak tanimlanmaktadir. Zihinde canlandirma
yapan sporcular bir sonraki miisabaka igin yaptigi hareketten kurtulmug
olurlar ve ayn1 hatay1 tekrarlamazlar.

Hedef Belirleme

Sporcular olumsuz bir durum kargisinda motivasyon diigtikligii
yagayabilirler. Bu durumdan zihinde canlandirma yontemini kullanarak
motivasyonlarini artirabilirler.  Sporcu yapamayacagim demek yerine
yapabilirim diyerek kendisi i¢in olumlamalarda bulunur. Bu sporcunun igsel
olarak kendisini motive etmesidir ve sporcular igin ¢ok 6nemlidir (Hanton,
Mellalieu ve Hall, 2004). Sporcular, bog zamanlarinda ya da miisabaka ve
antrenman sirasindaki motivasyon diigiikliiklerinden ancak kendilerine kars:
kullandiklart bu olumlama ctimleleri ile kurtulabilirler. Bu durum sporcunun
Ozgiiveninde artma saglayacag: gibi ilerleyen siiregte sportif bagarisinin da
artmasina katki saglayacaktir.

Kendi Kendine Konusma

Hedef haritast kullanimi sporcunun siirekli bir amag¢ i¢in ¢aligmasi
gerektigini gosterir. Sporcu bu amaca ulagmak igin stirekli kendini gelistirecek
caligmalar yapar. Sporcu bir amaca ulagmak istiyorsa mantikli ve ulagilabilir
bir planla siireklilik arz edecek gekilde bir galigma yapmasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Rotas1 olmayan bir geminin karaya ulagmasi miimkiin
olmadig: gibi plansiz ve hedefsiz bir sporcu da bagariya ulasamaz. Bu plan ve
hedefler bir uzman esliginde hazirlanirsa sporcunun bagariya ulagma durumu
o kadar kisa olur.

Sonug

Yagamin her alaninda olduk¢a 6nemli rol oynayan oOzgiiven kavrami
elbette ki spor alaninda da olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Bu kavram
sporcular agisindan diigiiniildiigiinde sporcularin kendilerine olan giiven
duygusunu ifade ettigi soylenebilir. Ozgiiven, sporun temel taglarindan
biridir. Bir sporcu igin, hedeflere ulagma inancini ifade eden bu ozellik,
performansin anahtaridir. Kendine giiveni yiiksek olan sporcular, cesurca
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daha biiyiik hedeflere odaklanir ve karmagik, zorlu durumlarla bag etme
konusunda daha iyidirler.

Sporcularda 6zgiivenin, basarilarini, motivasyonlarini ve ilerlemelerini
sekillendirmedeki kritik rolii unutulmamahdir. Kendine giivenen bir sporcu,
zorluga meydan okumaktan ¢ekinmez ve hedeflerini daha etkili bir sekilde
takip eder. Aymi sekilde, bir sporcunun becerilere sahip olmast 6nemlidir,
ancak bu becerileri farkl durumlarda bagariyla kullanabilme yetenegi, gergek
performansin belirleyicisidir.

Ozgiiven, sadece bireysel sporcular igin degil, ayn1 zamanda takimlar igin
de biiytik bir 6neme sahiptir. Takim olarak kolektif 6zgiivene sahip olmak,
bagar1yr yakalamak icin kritik bir faktordiir. Takim {iyeleri birbirlerine olan
giivenleriyle daha uyumlu ¢alisir ve ortak hedeflere ulagma sanslari artar.

Sonug olarak, sporcularda 6zgiiven, sadece bir inang degil, ayn1 zamanda
performans, motivasyon ve basari i¢in temel bir unsurdur. Kendine giivenen
sporcular, biiyiik hedeflere odaklanir, zorluklar: agar ve kendilerini daha fazla
gelistirme firsati bulurlar. Sporcular igin 6zgiiven duygusunun olduk¢a 6nemli
oldugu diistintilmektedir. giinkii kendine giivenen bir sporcu, zorluklarla baga
¢tkma yetenegi gelismig, motivasyonu yiiksek ve bagartya odakli bir tutuma
sahiptir. Kendine giivenen sporcular, daha yiiksek performans sergiler, daha
motive olurlar, stresle daha iyi baga ¢ikarlar ve kendilerine saygi duyarlar.
Sporda 6zgiivenin 6neminin ele alinabilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
caliygmada sonug olarak, 6zgiivenin sporcularin performanslarina olumlu
yonde etki etigini, sporcularin motivasyonlarina olumlu yonde katkilar
sunarken, stres diizeylerini azalttigini, bunun yaninda takim sporlarinda ig
birligine tegviki sagladig1 s6ylenebilir.
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Bolim 2

Erken Cocukluk Egitiminde Motor Geligsim Icin
Oyunun Onemi

Deniz Unver!

Ozet

Erken ¢ocukluk donemi, gocugun gelisiminde kritik bir donemdir. Bu dénem
gocugun gelecekteki hayatini ve karakterini gekillendirdigi bir donemdir. Erken
gocukluk dénemi egitimi 0-72 ay gocuklarin egitimlerini kapsayan ¢ok yonlii
bir egitimdir. Erken ¢ocuklu egitimi, ¢ocugun hayatta kalmasi, biiyiimesi,
geligmesi ve olgunlagmasi igin planlanan ve programlanan egitimdir. Erken
cocukluk egitimi, ¢ocugu okula ve akademik hayata hazirlar. Bu nedenle okul
oncesi egitim olarak da tanimlanmaktadir. Erken ¢ocukluk déneminde gocuk,
bedensel, motor, biligsel, duygusal ve sosyal gelisim gosterir. Bu geligim
yonlerinin hepsi birbirini etkileyen ve gelistiren unsurlardir. Bu gelisim
unsurlarindan motor gelisgim, gocugun ayakta durmasi, yiirtimesi, kogmasi,
atlamasi, tutmasi, yakalamast ve topla oynama gibi birgok beceriyi iginde
barindirir. Erken ¢ocukluk egitiminde motor gelisimi saglayan en etkili aracin
oyun oldugu diistintilmektedir. Erken ¢ocukluk déneminde oyun, egitiminin
vazgegilmez bir unsurudur. Egitim miifredatlarinda dogru planlanmis oyunlar
hedeflenen gelisimi saglamada 6gretmene yardimc olabilir. Cocugun motor
gelisimini oyun ile saglayacak olan 6gretmendir. Ogretmen, dogru sectigi
ve uyguladigi oyunlarla gocugun gelisimine destek olur. Erken gocukluk
egitiminin Ogretici kisminda yer alan 6gretmenlerini belirlenen yeterlikte
olmalar1 gerekmektedir.

Giris

Oyun, okul 6ncesi veya okulun ilk yillarinda egitim ortamlarinin
vazgecilmez araglarindan  birisi  olmugtur.  Cocuklarin  gelisiminde ve
ogrenmesinde 6gretmenlerin siklikla kullandigr metotlardan birisi oyundur.

Oyun ile gocuk beceri kazanur, fiziksel olarak geligir. Ogrenmesi, duygusal
zekasi, yaraticiligy, problem ¢6zme kabiliyeti, kisiligi, kimligi, ahlaki, vicdani

1 Ogretim Gorevlisi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, ORCID: 0000-0003-1927-5285
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gelisir (Seving, 2009). Bu ¢agdaki ¢ocuklarin 6grenmesinde oyunun sikga
kullanilmasinin en biiyiik sebeplerinden birisi, oyun yolu ile 6grenmenin
popiiler bir gekilde tercih edilmesi ve gocuklar tarafindan talep edilmesidir.
Oyun birgok sekilde tanimlanmistir. Bilimsel olarak tanimlamalar yetmemis,
tizerine kuramlar olusturulmustur. Hepsinin oyun ile ilgili ortak ozelligi
gocuklarin gelisim déneminde bagvurduklar: veya 6gretmenlerin bagvurdugu
bir davranig olarak gortilmesidir. Tiim tanimlar igerisinde, taklit, yaraticilik,
ogrenme ve fiziksel, duygusal ve biligsel gelisme kavramlar1 ortaya ¢ikarken,
oyunun kapsayabilecegi kavramlarin gok olmasi dolayisiyla oyuna goklu bakig
agist ile bakmak dogru olabilir ( Henricks, 1999). Oyunu kavramlagtirmak
ve tanimlamak kolay degildir.

Aragtirmacilar oyunu insanoglunun kendini mutlu etmek, oyalamak ve
gelistirmek igin kesfettikleri bir arag olarak gormektedir. Kral Alfonso’nun
oyunlar kitabinda tanrmin insanoglunda mutluluk olmasin istedigini
mutluluk verici aktivitelerin yogun olmast nedeniyle insanoglunun
oyunu kegfettigi belirtilmektedir. Kitapta mutlu olmak igin insanlarin,
eglenebilecekleri aktiviteleri pargalayarak veya tamamlayarak oyunlar
olusturdugu ifade edilmektedir. Insanlarin bazilarnin ata binerek, cirit
mizrak kalkan gibi aparatlarla eglendigi — ki bu ayni zamanda fiziksel
aktivite etkinligi olarak da tanimlanir- ayakta, eskirim, kogma, oturarak ise
satrang, zar ve benzeri etkinlikler bulduklar1 ve bunlar1 yapmaktan zevk
aldiklar belirtilmektedir. Bu ctimleler oyun kavraminin insanlik tarthindeki
yerini ve tarih kadar eski bir kavram oldugunu yansitmaktadir. Oyun ayni
zamanda gocuklarin baski olmadan iradesiyle i¢inde bulundugu ve keyif
aldig biitiin etkinliklerdir ( Egemen vd, 2004). Bu etkinlikler sayesinde
gocuk istediklerine kavugur ve oyun onu hayata hazirlar ( Kaytez vd, 2014).
Tiirk Dil Kurumunun hazirladigy sozliikte ise oyundan gelistiren eglence
olarak bahsedilir. Bununla beraber oyun ¢ocuk i¢in biiyiik bir deneyimdir.
Icgiidiisel davransslar igerirken, cocugun aktif katilhimi gerekmektedir. Cocuk
oyun yolu ile ayni zamanda 6grenmektedir. Egitim bilimciler g¢ocugun
uygun Ogrenme ortamlarinda etkili egitim metotlartyla daha iyi geligim
gosterebileceklerini diigiinmektedir. Bu agidan bakildiginda ¢ocugun biitiin
gelisim alanlarini kapsayan, en etkili 6grenme bi¢iminin oyun ile 6grenme
oldugu ifade edilmektedir (Seving, 2009). Ciinkii oyun, ¢ocugun psiko-
motor becerileriyle birlikte, biligssel. duygusal ve sosyal becerilerini de
gelistiren bir aragtir.

Cocuklarda Gelisim

Insanin gelisimi agisindan bakildiginda, dogumdan itibaren siiren bir
degisimdir. Geligim bir¢ok bilim dalinda farkli goriigler ortaya konularak
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agiklanmaya ¢aligilmigtir. Bu ylizden gelisimden bahsederken bir tek bilim
dalindan bahsetmek dogru olmayabilir. Cocugun gelisiminin disiplinler arasi
incelemeler gerektigi goriisii giiniimiizde daha kabul goren bir yaklagim
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tungeli ve Zembat, 2017). Bu yaklagimin
igiginda gelisim, Insan organizmasinin dogumdan itibaren biiyiimesinden
zihinsel, duygusal, dil ve diigiince olarak olgunlagmasina kadar siirecek
olan degisim siireci olarak tamimlanabilir. Cocuklarda gelisim, gocugun
viicudundaki geligimleri agiklayan fiziksel gelisgim, ruhunu temsil eden
duygulardaki gelisgimi agiklayan duygusal geligim, sosyal ortaminda diger
bireylerle olan iliskilerini agiklayan sosyal gelisim, zihinsel becerileri ve
diistincelerinin gelisimini agiklayan biligsel gelisim olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Cocuklar bu farkli gelisim ortamlarinda gelisirler. Cocuklarin gelisiminden
bahsederken biiyiime, 6grenme, olgunlagma, hazirbulunusluk ve geligimin
donemlerine iliskin kavramsal agiklamalar gerekmektedir. Biiyiime kavrami
ortaya ¢ikmaktadir. Cocuk, dogumdan itibaren boyu uzar, kilo alir ve kaslar
olusur. Bu stireg biiyiime olarak tanimlanir. Gelisimden bahsederken biiyiime
kavramindan da bahsetmek gerekmektedir.

Biiytime her cocukta ayni olmaz. Kimisi hizli kimisi yavag biiyiir, fizyolojik
ve genetik faktorler belirleyici olabilir. Biiyiimeyle birlikte 6grenme kavrami
on plana g¢ikmaktadir. Sadece biiylime ile gelisimin olmaz, bu siiregte
gocugun Ogrenmeye ihtiyact vardir. Cocuk dogumundan itibaren gevreyi
taramaya baglar. Cevresinde olup bitenden 6grendikleriyle davraniglarinda
degisiklikler olur. Ogrenme dogumdan itibaren baglayan bir kavram
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Cocukta kalici izler birakir (Senemoglu, 2013).
Biiylime siireci igeresinde Ogrenme ve olgunlagmanin tamamlanmastyla
gelisgim saglanmaktadir. Olgunlagma, fiziksel biiytimeye etki eder. Bununla
birlikte psiko-motor becerilerin yapilmasi fizyolojik olarak olgunlagma da
onemlidir. Olgunlagmanin genetik ve 6grenmeden bagimsiz oldugu ifade
edilmektedir (Tungeli ve Zembat, 2017). Erken gocukluk doénemindeki
gocuklarda neredeyse her birkag ayda bir degisim ve gelisgim gozlemlenebilir.
Olgunlagmada en 6nemli degisim fizyolojik yapinin degisimi olabilir.
Ornegin bir ¢ocuktan refleks hareketler donemi igerisinde iskelet, kas ve sinir
sistemi yeterince gelismeden ondan bir beceriyi sergilemesi beklenemez.
Cocuk 2-3 yaglarinda becerinin baslangi¢ evresindedir. 4-5 yaslarinda bol
tekrarlarla gegis evresini tamamlar, 6-7 yas donemine geldiginde hareketlerde
olgunluk yasar. Bu gelisim durumu gozle rahatlikla gézlemlenebilir. Bu stireg
gelisimin siireci agisindan 6nemlidir. Olgunlagmanin tamamlanmasi beceride
uzmanlagma evresi igin olduk¢a 6nemli bir durumdur. Gelisim gosteren kaslar
ve iskelet sistemi Once gocugu ayaga kaldirir, yiiriitiir, sonra kogmasini saglar.
Bu ayn1 zamanda bir olgunlagma siirecidir. Biligsel, dil, duygusal ve sosyal
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geligimi saglayan beyinde erken ¢ocukluk gelisim doneminde gelisim saglar
ve olgunlagir (Turhan ve Ozbay, 2016). Hazirbulunusluluk, ¢ocugun yeni
ve karmagik bir beceriyi 6grenebilmesi igin biiylime olgunlagma stirecinde o
beceriye ait basit becerileri 6grenmig ve yeni beceri igin hazir oldugunu ifade
etmektedir. Bir bagka deyisle, yeni bir 6grenme aninda gocugun fiziksel,
duygusal, sosyal ve biligsel gelisim agisindan hazir olmasi olarak ifade
edilebilir. Cocuklarda geligimi kavramsal olarak agiklarken kritik donemleri
goz Oniinde bulundurmak gerekmektedir. Erken ¢ocukluk yillarinda
gocuklarin 6grenmeye kargi bazi donemlerde daha duyarli ve hassas oldugu
belirtilmektedir. Psikologlarin bu dénemleri kritik gelisim donemi olarak
agikladiklar: ifade edilmektedir. Bu donemlerdeki aile ve okul egitimlerinde
ilgi ve destek ¢ocugun ileri hayati i¢in 6nemlidir. Zamanlamanin ¢ok 6nemli
bir kavram oldugu belirtilmektedir. Ileri yillardaki davranislarin diizenlenmesi
igin dogumdan itibaren uzmanlarin belirledigi kritik donemlerde ¢ocuklara
verilecek 6grenme ganslarinin bunda etkin rol oynayabilecegi belirtilmektedir
(Senemoglu, 2013).

Cocuklarda gelisimi etkileyen birgok faktor Dbelirtilmektedir. Anne
karninda baglayan ve gelisime etki eden kalitsal, kromozom, annenin yeterince
beslenememesi, annede bulunan viriisler, madde bagimlihig gibi biyolojik
taktorler geligimi olumsuz etkilemektedir. Ayrica dogumdan sonra diigiik
gelirli ailede geligim igin yeterli destek gormemek, beslenme eksiklikleri,
gegirilen agir ¢ocuk hastaliklari, gocuk istismar1 ve ihmali durumlari gibi
bir¢ok neden gocugun geligimini etkileyen faktorler olarak belirtilmektedir (
Bakkaloglu, 2010).

Cocuklarda Motor Gelisim

Bu boliimde motor kelimesi ile birlikte motor kontroliiniin bazi yonleri
aciklanmaktadir. Cocuk geligimi bir¢ok bilim dalinin izledigi ve tizerinde
caligmalar yaptig1 bir alandir. Uzun yillar boyunca egitim bilimleri alaninda
yapilan aragtirmalarin yaninda son donemlerde spor bilimleri hareket,
antrenman, fizyoloji gibi bir¢ok alaninda da ¢aligmalar yapilmaktadir. Motor
kelimesi spor bilimlerinde hareketi ifade etmektedir. Yagam belirtisinin
en Onemli gostergelerinden birisi canlinin hareket edebilme oOzelligidir.
Ogrenmek ve hareket etmek, gocuklar i¢in dogumdan itibaren giinliik
yagantinin en 6nemli belirtilerinden biridir. Cocuklarda viicudu hareket
ettirebilmek, viicudunun pargalar1 olan kollar1 ve bacaklarmi hareket
ettirmek, agmak, kapatmak, sabit tutmak gibi davramiglara motor kontrol
denilmektedir. Motor kontrol, nefes almak, alp atipn gibi otomatiklesen
hareketlerin yaninda yiiriime, kogma, yiizme, uzanma, mimik, konusma,
yazma gibi davraniglar1 kontrol edebilmektir. Bu hareketlerde gorev alan
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organlarin kontrolii bireyde oldugu i¢in motor kontrol ve dolayisiyla psiko-
motor geligim s6z konusudur.

Aragtirmacilar, motor gelisimi tek bagina kullandiklar1 gibi davranig
agiklamalarinda kullanilan psiko-motor terimini de kullanmaktadirlar. Motor ve
psiko-motor kelimeleri i¢ igedir ve birbirinin yerine kullanilmaktadir. Cocugun
gelisimi, dogumdan itibaren devam eden motor becerileri kontrol edebilmesiyle
devam eden bir siiregtir. Bu siireg Psiko-motor gelisim olarak agiklanmaktadr.
Ancak motor geligim tek bagina gelisimi ifade etmez, fiziksel biiyiimenin
yaninda bilgsel ve duygusal biiyiime, olgunlagma gelisimi agiklamaktadur.
Birgok bilim insam1 bu agidan gelisimi ele alarak kuramlar gelistirmiglerdir.
Bu kuramlar psiko-motor geligimi agiklamada halen kullamlan kuramlardir.
Sigmund Freud’un gelistirdigi psikanaliz kurami, Erikson’un psiko-sosyal
gelisim donemleri, Piaget’in biligsel gelisim kurami, Robert Havighurstun
gelisim kurami, Arnold Gesell'in olgunlagma kurami, Bandura’nin sosyal
ogrenme kurami, Bernstein ve arkadaglarinin dinamik sistemler kurami, Barker
ve Bronfenbrenner’in davranig ortamu kurami ve Schimidt ve Kephartin Bilgi
islem kurami motor geligiminin bilimsel dayanaklar1 olan baglica kuramlar

olarak ifade edilmektedir (Orhan ve Ayan, 2018; Gallahue vd., 2020).

Gallahue, motor gelisimini, betimleyici donem kurami ve dinamik
sistemler kurami tizerinden tanimlamak icin kesigen iki tiggenin kullanildig:
kum saati modelini kullanmugtir. Bu gelistirdigi kuram sayesinde ¢ocugun
dogumdan itibaren gegirdigi siiregleri belirleyerek, iginde oldugu dénemin
ozellikleri belirlenmektedir. Kum saatinin alt tarafinda kalan tiggenin
igerisinde belirlenen evreler agagidaki sekilde gosterilmektedir.

Ozellesmis

Hareketler
Donemi

Temel Hareketler Donemi

/ ilkel Hareketler D&nemi \
/ Refleksif Hareketler D6nemi \

Sekil 1: Gallahue’nun Motor Gelisim Donemleri
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Piramidin en altindan dogumdan itibaren baglayan Refleksif Hareketler
Donemi vardir. Bu donem, anne karnmindan 4. Aya kadar olan evre ve 4.
Aydan 1 yagina kadar olan evre olarak agiklanmaktadir. Adindan anlagilacag:
tizere refleksler hakimdir. Burada bahsedilen refleksif hareketler insanin
hareketlerinin ilk formlar1 olarak nitelendirilmektedir. Herhangi bir 6grenme
olmadigi igin beceriden ziyade yetenek olarak agiklanmaktadur. Tlk evre, bilgi
kodlama evrest, ikinci evre ise bilgi kodu ¢6zme evresi olarak ifade edilmektedir.
(Gallahue, 2020). Refleksif hareketler, motor evrelerinin temelini olusturan
evredir. Bebegin ilk hareketleri, temas, 151k, ses, basing gibi durumlara
karst verdigi refleks hareketleriyle baslamaktadir. Bebekte ilk hareketler
ilkle refleksler olarak tanimlanir. Acikinca yemek aramasi, emmesi, kendini
koruma i¢giidiisiiyle verdigi tepkiler ilkel refleks hareketleri olusturmaktadir
(Gallahue, 2020). Dogumdan itibaren ilk 12 ay1 kapsayan refleksif hareketler
donemindeki hareketlerin bir¢ogu uyaricilar sonucu ortaya ¢ikan hareketli
yanitlar olarak gikar. Bu donemde birgok refleks harekete sahip olan bebek
biiyiidiikge bu hareketleri terk eder, ancak bazi refleksler, yetigkinlikte dahi
ortaya g¢ikabilir. Ornegin, el ¢irpmasindan gikan sese tepki olarak gozlerini
kirpan bebek, yetiskinlikte benzer seslerde goziinii kirpabilir. Bu donemdeki
en Oonemli refleks hareketlerden birisi tutma, sarma, kavrama hareketidir.
Bebek, tuttugu, kavradig ve sarmaladigi bir nesneyi emme refleksi ile agzina
gotiiriir. Sinir sisteminin giiclenmesi ile refleks hareketler yerini kontrol
edilebilen davraniglara birakmaktadir. Bu donemde ¢ocugun gelisimindeki
degisiklikler gozlemlenebilir diizeydedir. Cocuk heniiz ilk haftada iken bag
saga bakarken sola ¢evirebilir. 2 aylikken kucakta bagini saga sola diigiirse
bile, dik tutabilir.3. aya geldiginde destekli oturtuldugunda oturabilir. 6 aylik
oldugunda mama sandalyesine oturabilir ve begendigi nesnelere karg: tepki
verebilir. 8 aylikken destekle ayakta durabilir. 9 aylik oldugunda eline verilen
plastik kupay1 kavrayabilir ve igindeki stviy1 igebilir. 10-11 aylik oldugunda
emekler. 11 ayn igerisinde ellerinden tutarak yiiriiyebilir, yerden nesne almak
icin egilebilir. Tlk aylara oranla ileri aylar daha istemli hareketler yaptiklari
i¢in biiyiime ve gelisme net gozlemlenir.

Sekildeki piramidin ikinci sirast ilkel hareketler donemidir. Tlkel hareketler
donemidir. Sekilde farkli bir donem olarak goriilse de dogumdan 24 aya
kadar gegen siireyi kapsayan bir donem olarak belirtilmektedir. Ancak bu
donemde kendi iginde iki evreye ayrilmaktadir. Bunlardan ilki dogumdan
1 yaga kadar olan refleks baskilama evresi digeri ise 1-2 yag arasindaki ilk
kontrol evresidir. Bu donemde gocuk refleks hareketleri baskilayarak istedigi
hareketleri yapma egilimi igerisindedir. Bu donem igeresinde ¢ocuktan
beklenen ilkel hareketler, ortaya ¢ikis zamanina ve hizina gore gocuktan
gocuga farkhiliklar gosterebilir. Bunun birgok bilimsel agiklamasi olabilir
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(Coknaz, 2016). Cocuklarin dogumdan itibaren ilkle hareketlerinde tecriibe
kazanmasi bireysel faktorler kadar, gevreden gelen uyarilar ve tekrarlanan
gorevler sayesindeki hareket yeterliligine de baghdir (Gallahue vd,, 2020).
Bu dénemde Cocuk bagini yiiziistii veya sirtiistii kontrolii hareket ettirebilir.
Sirtiistii yatigtan yiiziistiine gegerken govdesini hareket ettirebilir. Destekli,
desteksiz oturabilir. Destekle ayakta durabilir, kendi bagina ayakta durabilir.
Cocuk bir noktadan diger noktaya siiriinerek veya emekleyerek gidebilir.
Ayaga kalkip kisa veya uzun yiiriiyebilir. Ttim bu hareketler ilke hareket
doneminin lokomotor hareketleridir. Ayrica ¢ocuk, kontrollii uzanma, istemli
yakalama, tek veya iki el parmaklar: ile yakalama, birakma gibi manipiilatif
becerilerde gosterebilir. Tiim bu davraniglar ve beceriler ilkel hareketler
doneminin izlenebilir hareketleri arasindadir (Gallahue,2020). Bu donemde
hareket tekrari ve gorevler anne babanin sorumlulugundadir. Bu dénemdeki
ilgi, ¢ocugun ileri donemlere basarili ve hizli gegisini saglamakta etkili
olabilir. Ortaya ¢ikan hareketler, olgunlagsarak yerini daha zor hareketlere
birakirken hareketler dizisi olugmaktadir. Cocugun ¢evresindeki insanlar ve
ortam yeteneklerinin ortaya ¢ikig hizini belirleyen en 6nemli faktor olarak
goriilmektedir. Ilkel Hareketler déneminin en 6nemli becerileri, denge, el
becerileri ve yer degistirme yetenegi olarak degerlendirilmektedir (Sahin,
2010). Ornek olarak, ¢ocuk bu dénemde 9 aylikken bir yeri tutarak ayaga
kalkar, 11 aylik iken uzun siire ayakta dengesini saglayarak kalabilir. 13
ayliktan sonra yer degistirerek yiiriiyebilir ve 24 aylikken kosabilir.

Piramidin yukar1 dogru bir sonraki kati1 Temel Hareketler Dénemidir. Bu
donem kendi iginde ii¢ farkli evrede incelenmektedir. Bu evreler, 2 ve 3 yag
araligin kapsayan baglangi¢ evresi, 3 ve 5 yag araligini kapsayan sekillenme
evresi, 5 ve 7 yag araligini kapsayan ustalagma evresi olarak agiklanmaktadir
(Gallahue, 2020). Bu donem erken ¢ocukluk doneminin en hareketli donemi
olabilir. Ciinkii gocuk, iskelet, sinir ve kas sistemi agisindan hareket etmeye
daha miisait hale gelmigtir. Bu donem, ayn1 zamanda okul 6ncesi donemidir.
Bu donemde fiziksel gelisimi etkileyen motor yeterliliklerine yogunlagmak
gerekmektedir, bu donem igeresinde ¢ocuga getirilecek kisitlamalar
veya yeterince ilgilenmemek motor performansini olumsuz etkileyebilir.
(Gallahue, 2020). Temel Hareket Doneminde iizerinde durulan beceriler,
acemilik, baglangic ve olgunluk diizeylerine gore incelenmelidir. Bu iig evre
gecls i¢in Onemlidir. Hareketin analizinde viicut pargalara ayrilir. Bagin,
viicudun kolun ve ayaklarin pozisyonlar1 ayr1 ayri incelenir ( $ahin,2010).
Temel Hareketler Doneminde ¢ocuk, temel becerileri kazanir. Bu temel
beceriler, tiim ¢ocuklarin ¢ocukluk bagta olmak iizere yasam boyu ihtiyaglar
olan ortak becerilerdir. En temelinde oyun oynak igin gerekli olan kogma,
kagma, kovalama, atlama, yakalama, sigrama, topu elle ve ayakla oynama



24 | Erken Cocukluk Egitiminde Motor Gelisim Igin Oyunun Onemi

gibi beceriler temel beceriler olarak gosterilmektedir. Bunlart viicudunu iyi
kontrol ederek yapabilmesi ¢ok 6nemlidir. Bu yiizden okul 6ncesi egitimde
bu konulara detayll deginmek gerekmektedir. Cocuk 5 yagindan sonra
bu becerilerde ustalagmaya baglar, gevreye ve gocuga gore ustalik evresi
degisiklik gosterebilir. Ancak hareketlerde ustalasmasini saglamak dogru
bir egitim programi ile miimkiin olabilir. Bu yagtaki ¢ocuklarin siirekli bir
okul 6ncesi egitimi almasi gok 6nemlidir. Cocugun ustalagmasinda tegvik,
ovgii, alay, korku, kaygi, cesaret gibi durumlar olumlu ya da olumsuz etki
edebilir. Temel Hareketler Donemini iyi bir egitim ile gegiren gocuklar, spor
ile iligkili olan doneme gegiste ¢ok zorluk yasamayabilirler. Bu donemde
gocuk 2-3 yag araliginda ¢ift ayak sigrayabilir, geri geri yiirliyebilir. Hatta
destekle 6ne takla atabilir. 3-4 yag araligina ulagtiginda ii¢ tekerlegi olan
bisikleti siirebilir. Kaydiraga tirmanip kendi kayabilir, 6ne kendi takla atmayi
basarabilir. 4-5 yag araligina geldiginde dengede yiiriiyebilen gocuk, geriye
sigrayabilir. Topu sektirir ve tutabilir. Tek ayakla ileri dogru sigrayabilir. 5-6
yasina gelen cocuk daha ustalasmug halde, sigrayabilir. Tki tekerlegi olan
bisikleti kullanabilir. Paten kayabilir. Topu elleri ile daha ustaca oynayabilir.
Uzun atlamada teknige yakin form gosterebilirler. Bu donemde birgok
oyunu oynayabilecek durumdadirlar. Bu donemde ¢ocuklart temel beceriler
konusunda ortak seviyede gormek dogru olmayabilir. Okul 6ncesi egitmenleri
bu doénem ¢ocuklarin fiziksel ve devinsel geligim agisindan bireysel olarak
degerlendirmelidir. Her ¢ocugun gelisimi bu donemde farklidir.

Sonug olarak ¢ocuktaki motor gelisiminden bahsederken, fizyolojik
geligimi ile birlikte beyin, sinir sistemindeki gelisiminden ve fiziksek
bityiimesinden kaynaklanan hareket becerilerindeki artig anlatilmaya
caligtimaktadir. Literatiirde sikga kargilagilan kaba motor geligiminden kasit
ise, viicudun biiyiik parcalarinin hareket becerileri kazanmasi sonucunda
ayakta, dengede durabilme, oturma, uzanma, devrilme, kogma emekleme
gibi becerilerdeki gelisimden bahsedilmektedir. Ince motor becerilerin deki
geligim saglanan hareketler ise, tutma, kavrama, atma gibi beceriler olarak
tanimlanmaktadir. Erken ¢ocukluk donemindeki ¢ocuklar incelendiginde
ugraglarinin biiyiik bir kismmnin ince ve kaba motor becerileri gelistirici
davraniglar oldugu goriilmektedir (Durualp ve Aral, 2018).

Erken Cocukluk Déneminde Oyun

Biiylime oyunlarla baglar ve devam eder. Yeni dogan bir ¢ocuk ailesinin
oyunlarina refleks cevaplar vererek hayata tutunmaya ¢aligir. Boylelikle ileri
yagamu i¢in gerekligi bilgi ve becerileri toplamaya baglar. Cocuk oyunlari,
psikolojik ve fiziksel gelisimde 6nemli bir aragtir. Bazen ¢ocuk kendi oyununu
kurarken bazen de kuralli oyun igerisinde sosyallesmeyi ve kurallara gore
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yagamayl Ogrenir. Montaigne, oyunu bir oyundan 6te ¢ocuklarin giinliik
hayatta ki en onemli ugrag: olarak tanimlamaktadir. Cocuk bu ugras iginde
hizli 6grenmektedir. Egitim agisindan oyun etkili bir 6grenme yonetimidir.
Erken ¢ocuklukta oyun oynayan ¢ocuk konugma, paylagma, hareket tecriibesi,
bilgi edinme gibi becerileri 6grenirken bu becerileri olgunlagtirma imkani da
bulur. Cocuk oyunla ayni zamanda dis diinya ile iletigim imkani bulmaktadir
( Kaytez ve Durualp, 2014). Cocuk artan becerilerini pekigtirmek igin oyunu
tercih eder. Oyun ve oyun alanlar1 ¢ocugun kendisiyle birlikte gevresindeki
kigileri ve olaylar1 anlamasi, tanimasi, bedensel, zihinsel, sosyal ve motor
geligimi ve ailenin, 6gretmenin ¢ocugunu tanimasi agisindan gok énemlidir
(Durualp ve Aral, 2018). Ayni zamanda ¢ocuklar oyun oynarken bir¢ok
psiko-motor Ozelliklerini geligtirme firsati bulurlar. Cocugun oyun oynarken
kisiligiyle birlikte zekdsinin ve becerilerinin gelistigi belirtilmektedir. Oyunun
i¢giidiisel olarak dogdugu ve istekler dogrultusunda yapilan bir aktivite
oldugu diigiiniilmektedir. Cocuk oyun ortamindan haz aldiginda, oyun
onun igin vazgegilmez olabilir. Oyun oynayan g¢ocuklarin oynamayanlara
gore gelisimlerinin daha iyi oldugu soylenebilir. Bu yiizden oyun erken
gocuklukta gelisimi destekleyen 6nemli bir aktivitedir.

Erken gocukluk doneminde gocuklarin egitimi ailede baglayan ve okul
oncesi egitim kurumlarinda devam eden bir siireg haline gelmistir. Tiim bu
stirete kabul edilmesi gereken 6nemli unsur, ocugun sevdigi i olan oyun ile
biiyiimesini saglamak gerekir. Bu dénemdeki oyunlar, gocugun yaraticiligini
gelistirdigi gibi hayati anlamasina da yardimci olmaktadir. Bu donemde
oyun ¢ocugun kisilik ve ahlak: ile birlikte viicudunu ve el becerilerini de
gelistirir. Egitimde kullanilan oyunlar sayesinde ¢ocugun motor gelisiminin
yaninda, duygusal ve sosyal gelisimi, zihin ve dil gelisimi saglanmaktadir
(Seyrek ve Sun, 1999). 2yagindan itibaren ¢ocuk i¢in oyunun daha anlamli ve
kaliteli hale geldigi belirtilmektedir. Oyunlar gelisim agisindan bakildiginda
gocuga cok farkl alanlarda ozellikler kazandirmaktadir. Bu 6zelliklerin en
onemlisinin hayal giicii oldugu diigiiniilmektedir. Hayal giicii gocugun ileri
yaglardaki yaraticiigina etki edebilir. Cocuk, oyun, iginde sorumluluk almay1
ogrenir. Sorumluluk alan ¢ocugun 6zgiiveni artar. Kendi bagina oyunlar,
zamanla arkadaglarla oynanan oyunlara dogru evrilir. Arkadaglariyla oynayan
gocukta paylagma, yardimseverlik, empati 6zellikleri olumlu anlamda gelisir.
Oyun ¢ocugun psikolojik agidan bir¢ok 6zelligini olumlu yonde etkiler.
Ovyun igindeki iletigim becerileri, gercek hayata taginir. Oyun bir¢ok motor
becerinin performansina olumlu etki eder. Cocuk, oyun sayesinde biiytir
ve gelisir. Cocuk biiyiiditk¢e oyunlarda kurallar geligir. Bu kuralli oyunlar
gocuklar1 zorlayarak, kurallara uyan birey haline getirebilir. Erken ¢ocuklukta
oyun ile ilgili bir¢ok aragtirma yapilmig, birbirine yakin ve birbirinden
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bagimsiz bir¢ok kuram gelistirilmistir. Bunlar klasik oyun kuramlari, gagdag
oyun kuramlari ad1 altinda simiflandirilmistir (Seving, 2009). Bu kuramlarin
hepsi oyunun ¢ocuk gelisimi tizerindeki olumlu etkisinden bahsetmektedir.

Oyun, haz vericiligi ve ¢ocugun en Onemli tercihi olma ozelligi
nedeniyle, erken ¢ocuklu doneminin en 6nemli arastirma konularindan
bir olmugtur. Bunun nedeni oyunun erken ¢ocukluk donemindeki birgok
onemli gelisimi desteklemesidir. Oyunun ¢ocuk gelisiminde destekledigi
unsurlardan birisi de motor geligimidir. Motor kelimesi burada hareket
olarak kullanilmigtir. Dolayistyla oyunun hareket geligimi tizerindeki etkileri,
aragtirmacilar tarafindan merak edilen ve incelenen konular arasinda yer
almaktadir. Glintimiizde degisine diinya ile beraber ortaya ¢ikan hareketsiz
yagamin getirdigi saglik sorunlarinin ¢6ziimlerinden birinin erken ¢ocukluk
donemiyle beraber baglayan bir hareket Kkiiltiiriiniin ~ olusturulmasi
yoniindeki goriiglerdir (Ayan ve Memis, 2012). Erken gocukluk egitimi
ve ilkokul egitiminde ¢ocugun diizenli hareket ederek fiziksel aktiviteler
yapmasi ilerleyen yagantisinda kendine spor kiiltiiri olusturmasi ve omiir
boyu fiziksel uygunlugu icin bunu gorev edinmesi i¢in 6nemlidir. Bu
nedenle okul Oncesi egitim programlarinda ve ilkokulda ¢ocugun hareket
gelisgimini saglayacak oyunlar oynatilmasi, hareket gelisimi egitimi verilmesi
gerekmektedir. Bu egitimlere erkek ¢ocuklar daha hareketli olduklar1 igin
katihm saglarken kiz gocuklar1 ¢ekingen davranabilirler. Kiz ¢ocuklarinin
erken gocukluk hareket egitimine ve ilkokul beden egitimi faaliyetlerine
tegvik edilmesi gerekmektedir. Bu gelisim igin en 6nemli ara¢ olarak oyun
onerilmektedir. Oyunun her ¢ocuk tarafindan kabul goren bir egitim araci
oldugu diigiiniilmektedir. Oyunlar, kuramcilar tarafindan farkli geligim
yonlerine gore siiflandirilmigtir. Bu boliimde hareket gelisimi ve oyun
iligkisi inceledigi i¢in oyunun harekete gore siniflandirilmas: daha anlamh
olacaktir. Cocuktaki hareket gelisimi ilerledik¢e oyunun karmagiklig: artar,
hareket esasina dayandigi igin oyun alaninda da artig gozlenebilir. Kaslardaki
gelisgim, oyuna yon vermektedir. Cocugun ayaklar1 yerde oynadigi, ¢ocuk
tamamen hareketli veya yer degisikligi olan oyunlar, nesneler ile birlikte yer
degistirilmeli oyunlar olarak simiflandirilabilecegi belirtilmektedir (Seving,
2009). Durma, donup kalma, egilip kalkma, kogma, sigrama, kagma
kovalama, ebe oyunu, topla kogma, topu atma tutma hareketlerinin oldugu
oyunlar bu kategorilerde belirtilmektedir. Oyunun motor gelisimi iizerine
olan etkileri, arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir. Oyun alaninda daha
gok oyun oynayan gocuklarin diger ¢ocuklara gore motor gelisimi agisindan
daha ¢ok gelistikleri diigtiniilmektedir. Literatiirde bu diigiinceyi destekleyen
aragtirmalar mevcuttur. Bu diigiince ile birlikte ince ve kaba becerilerin geligimi
i¢in egitimde oyun kullanilmas: gerektigi diigiincesi ortaya ¢tkmaktadir.
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Oyun ve Erken Cocukluk Egitiminin Onemi

Geligim 6nemlidir, ancak bir egitim egligindeki gelisim ¢ocugu gelecekteki
sorunlarla baga ¢ikabilme giicii kazandirabilir. Cocugu fiziksel ve zihinsel
olarak dayanikli hale getirebilir. Egitim, ¢ocugun kiigiik yastan itibaren
tiim hayatin1 etkilemektedir. Cocugu ilerideki davraniglarinin hedeflendigi
bigimde seyir etmesinde egitimin rolii onemlidir (Simsek, 2007). Egitim
gocuklarin erken ¢ocukluktan itibaren kazandig tiim becerileri ve edindikleri
bilgiyiileriye tagimalar1 igin gereklidir. Oyun bir ¢ocugun sahip olmasi gereken
tiim becerilerin tizerinde etkili olan bir siiregtir. Gozlemleme, akilda tutma,
diisiinme, karar verme gibi 6nemli beceriler, oyunla kazanildig i¢in oyun,
egitimin ayrilmaz bir pargasi olarak goriilmektedir (Uskan ve Bozkus, 2019).
Egitimde bir¢ok alanda oyun temelli 6grenme ortamlar1 olusturulmaktadir.
Bunun en 6nemli nedeni hem ¢ocugun ilgisini geken materyal olarak
oyunun olmast hem de Ogretmenin etkili bir yardimcist olarak oyunu
tercih etmesidir. Covid-19 salginindan sonra bu ikilinin yanina teknolojinin
de yerlestigi diistintilmektedir. Oyunun erken ¢ocukluk egitiminde etkili
bir ara¢ oldugu unutulmamaldir. Oyun, ¢ocugun 6grenmesini organize
etmek i¢in kullanmilan ve erken ¢ocukluk egitim programinin vazgegilmez
bir pargast olarak distintilmelidir. Bu yiizden erken gocukluk egitimi
Ogretmeni yetistirirken oyun pedagojisi ve 0gretmen egitimi konulart etkili
bir gekilde harmanlanarak aday 6gretmenlere verilmelidir. Bir egitim iginden
bahsediliyorsa, orada 6gretmenlik vardir. Ogretmenlik her alanda oldugu
gibi erken ¢ocukluk doneminde de kutsal bir vazifedir. Bu nedenle erken
cocukluk doneminde gorev alacak 6gretmenlerin hem 6zel alan yeterlilikleri
hem de oyun pedagojisi agisindan yeterli olmasi gerekmektedir. Okul
oncesi programlar sadece motor gelisim ile ilgilenmezler, daha kapsamli bir
programa sahiptirler. Tiirkiye’de uygulana okul 6ncesi programa bakildig:
zaman hareket ve oyun ile birlikte, sanat, miizik, drama, fen matematik, dil
gibi bir¢ok etkinlik bulunmaktadir. Bu nedenle birgok erken ¢ocukluk egitim
modeli gelistirilmistir. Erken ¢ocukluk egitimini genel amaci, gocugun
gelisimine katkida bulunmaktir. Bu nedenle tiim diinyada miifredat iizerinde
caligmalar yapilmaktadir. Montesorri, HighScope, Yaratici, Reggio Emilia,
Zihin araglar1 miifredat programlar1 erken gocukluk egitiminde 6n plana
¢ikan miifredat modelleridir.

Tiirkiye’de okul Oncesi egitim programinin amaci birkag madde altinda
belirlenmigtir. Bu maddelerde belirtilen ¢ocugun bedensel ve zihinsel
gelisgimini gelisimin saglamasit husus, 6gretmenlerin motor gelisim tizerinde
durmalar1 konusunda belirleyicidir. Bu durumda kiz veya erkek gocuk ayirt
etmeden erken ¢ocukluk egitiminde motor geligim {izerinde durulmali
sistemli bir gekilde oyunla gocuklarin bu yonde gelisimi saglanmalidir.
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Bununla birlikte Milli Egitim Bakanligi Temel Egitim Genel Midiirliigii,
erken ¢ocuklu egitimdeki temel ilkeleri maddeler halinde belirleyerek
yaymlamistir. Bu maddeler igerisinde motor geligimin 6nemi ve gelisiminin
desteklenmesini belirtmigtir. Ayrica bu donemde ¢ocuklar i¢in en uygun
ogrenme modelinin oyunla 6grenme oldugu belirtilerek, etkinliklerin ve
egitim miifredatinin igeriginin oyun temelli diizenlemesinin gerektigi
belirtilmektedir (MEB, 2013). Erken ¢ocukluk egitimi veren kurumlarda
gorev alacak olan O6gretmenlerin sahip olmasi gereken Ozellikler erken
gocukluk egitiminin niteligini ve gocugun gelisimini dogrudan etkilemektedir.
Cocugun giivenli bir ortamda tamamen agik, kesif eden bir yapist vardur.
Korktugu ortamlar, ¢ekindigi kisilerin oldugu yerde ¢ocuk kesif yapmaz,
aragtirmaz ve becerilerini tecriibe etmek istemez. Bu yiizden 6gretmenler,
cocuklarinin gilivenini kazanacak, onlara gergek ilgi ve sevgiyi verecek bir
rolde olmalidirlar. Erken ¢ocukluk doneminin en 6nemli 6zelliklerinden biri
olan her gocugun gelisimi hizinin farkli olmasini 6gretmen unutmamalidir.
Yaslar1 ayni olsa bile gelismeleri farkli olabilir. Ogretmen her ¢ocuk igin
farklik gosteren gelisimleri destekleyici olmalidir. Ogretmen bu dénemde
sabirla caligmali ve ¢ocuklari gok iyi gozlemlemelidir. Ogretmen gocugun
gelisiminde sonug 6nemlidir ancak siireg ondan daha 6nemlidir felsefesini
benimsemelidir.

Ogretmenini elinde derin bir oyun havuzu olmasinda fayda vardir.
Miifredatta belirlenen konulari iglemede dogru oyunu kullanmak 6nemlidir.
Cocuklarin hepsinin katilimini saglayabilecek, ilgi ¢ekici, ¢ok karmagik
olmayan, yaga uygun ve siirdiiriilebilen oyunlar tercih edilmelidir. Oyun
Egitiminde 6gretmen “oyun 6gretimiilkleri” dogrultusunda hareket etmelidir.
Oyun 6gretimi planlama, 6gretme, yontemler, uygulama ve degerlendirme
sathalar1 goz Oniine alinarak yapimalidir. Planlama sathasinda 6gretmen
okulun imkanlar1 olgiisiinde hareket ederek, oyunu kurgulamalidir. Ancak
miifredata gore ilerlemesi gereken konular igin yeterli imkin yoksa malzeme
ve materyal hazirlama gibi bir siireyi kendine kazandirmahdir. Ogretmenlil<,
dogas1 geregi, konular higbir gekilde islenmeden gegilmemelidir. Planlama
sathasinda 6gretmen belirledigi onu sonrasinda, oyun se¢imini yapmalidir.
Planlama da en 6nemli agamalardan birisi segilen oyunun siiresidir. Oyunun
se¢imi, materyallerin kullanimi ve siire bir biitiinliik saglamaldir. Yaklagik 9
saat sliren giinliik okul 6ncesi egitimlerde egitim amagh kullanilan oyunlara
ayrilan siire oldukg¢a coktur. Aragtirmacilar bu siirenin ii¢ saate yakin
olabilecegini belirtmektedirler (Seyrek ve Su, 1999). Oyun, dogru 6gretim
teknikleri kullanilarak gocuga verilmelidir. Hedefler dogrultusunda doru bir
iletim gocuktan beklenen ¢iktilar1 almak konusunda etkili olabilir. Oyun,
ogrenen kadar 6greticiyi de motive edebilen bir aragtir. Oyunlar arasindaki
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benzerlikler, basitten zora dogru yonetilirse, ¢ocuklarin bir 6ncekinde
elde ettikleri becerileri, yeni oyuna aktarma gansi verir. Bu nedenle etkili
ogretim tekniklerini bilmek Ogretmen igin 6nemli bir kazanim olacaktir.
Motor gelisimde kullanilacak oyunlarin gocuklara aktarilmasinda 6gretmen
kendini fiziksel uygunluk agisindan hazirlamahdir. Cilinkii  6gretmen
gocuklar i¢in ayni zamanda rol modeldir ve taklit edilmektedir. Burada
onemle tizerinde durulmasi gereken konu 6gretim igeresindeki bir konu olan
oyunla ogretimdir. 2-6 yag arast ¢ocugun oyun donemidir ve 6grenimim
hizli oldugu bir evredir. Ogretim oyun ile olursa verilmesi planlanan bilgi
ve davramglara ulasmast daha hizli olabilir. Ogretmen oyun ile 6gretim
modelini benimserse bagarili olabilir. Bunun yaninda motor geligim igin
ortam hazirlamali 6gretim modelini de tercih edebilir. Motor gelisiminde
hedeflenen amaglar dogrultusunda iyi hazirlanmig bir spor ortami gocugun
hareketliligini gelistirmede etkili olabilir. Cocuk siiriinmek, kogmak atlamak
igin saglikli ve korunakli bir ortamda caninin yanmadigini hissederse hareket
hizini ve hareketin gesitliligini deneme ve degistirme imkani bulur. Bunula
birlikte Ozellikle kaba motor becerilerde hizla gelijme imkan: olusabilir.
Ogretim ilklerindeki bir diger baglk olan uygulama safhast énemlidir.
Tetik bilgiler tek bagina asla geligimi saglamaz. Ogretmen edindigi teorik
bilgileri sahaya tagimali ve uygulamalidir. Uygulama sathasi ashnda en
zor sathadir. Teorik olarak miikemmel tasarlanmig bir oyunun, sahada
gocuklar tarafindan kabul goriip gormeyecegi, etkili olup olmayacagi veya
hedeflenen geligimi destekleyip desteklemeyecegi ancak uygulama sathasinda
goriilebilir. Son olarak agagidaki tabloda erken ¢ocukluk déneminde gorev
yapacak ogretmenler i¢in Milli Egitim Bakanlhiginin hazirladigr 6gretmen
yeterlilikleri belirtilmistir. Cocuk gelisimde higbir konunun ve geligim
evresinin atlanmadan sabirla ¢aligilmasi gerektigi asla unutulmamahdir. Bu
kiigiik ¢aglarda gelisgime destek veren 6gretmenin ¢ocugun tiim yagamina
etki ettigini bilmesi gerekmektedir.
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Toblo 1: Okul Oncesi Ejiti

inde Ogretmenin Yeterlik Durumu (MEB, 2008).

Yeterlik Alani

Ogretmeninin Yeterlik Durumu

Cocugun her tiirlii
geligiminin oldugu
alanda

Geligimi destekleyen egitim siirecini planlayabilme yeterligi;
Egitim ortamini diizenleyebilme yeterligi; Malzeme ve materyal
segebilme, kullanabilme ve hazirlayabilme yeterligi; Egitim
faaliyetlerini yiiriitebilme hususundaki yeterligi

Ailelerle iletisim,
aile katilimi ve
egitimi alaninda

Ailelerle iletigim kurabilme ve aile katilimini saglayabilme
yeterligi; Aile egitimi aktivitelerini yonetebilme yeterligi

Tletigim alaninda

Kendini, s6z, beden ve sanat yoluyla ifade edebilme yeterligi;
teknolojilerinin ~ giinlilk  hayatta
farkindalik gelistirme yeterligi; Etkin dinleme ve empati

Bilisim kullanimma it

kurabilme becerisini gelistirme yeterligi

Yaraticilik ve
estetik alaninda

Aragtirma, kegfetme, alternatif ¢6ztim yollar1 iiretme becerisini
gelistirebilme yeterligi

Degerlendirme
alaninda

Egitim programim degerlendirebilme yeterligi; Cocuklarin
gelisimini degerlendirebilme yeterligi

Okul ve toplumla
1sbirligi alaninda

Cocuklarin ulusal bayram ve torenlerin anlam ve 6neminin
farkina varmalarinin ve katihimlarini saglayabilme; torenler igin
organizasyon yapabilme yeterligi

Mesleki geligimi
saglama alaninda

Mesleki gelisimi belirleyebilme yeterligi
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Chapter 3

Evaluation of the Relationship between Exercise,
Osteocalcin, Insulin, and Interleukin-6

Ozge Beyazcicek!

Ersin Beyazcicek?

Abstract

The evaluation of the relationship between exercise, osteocalcin, insulin,
and interleukin-6 is a complex topic that involves understanding how these
factors interact in the context of human physiology and health. Exercise
refers to physical activity that involves bodily movement and is typically
structured to improve or maintain physical fitness. Regular exercise, especially
weight-bearing and high-impact activities, can stimulate the production of
osteocalcin by osteoblasts. Osteocalcin may contribute to improved bone
density and quality, and it may also have metabolic effects that enhance
insulin sensitivity. Physical activity, particularly aerobic exercise and resistance
training, can enhance insulin sensitivity. This means that exercise helps cells
respond better to insulin, leading to better blood sugar control. Exercise
can lead to a temporary increase in IL-6, which can have anti-inflammatory
effects in the short term. This is part of the body’s response to the physical
stress of exercise. However, excessive or chronic inflammation, including
sustained IL-6 elevation, can be detrimental to health. Consequently; exercise
can have a positive impact on both osteocalcin and insulin, potentially
improving bone health and metabolic function. The relationship between
these factors and interleukin-6 is complex, with exercise having both short-
term anti-inflammatory effects and the potential for long-term influences on
inflammation. Further research is needed to fully elucidate these relationships
and their clinical implications.
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1. Introduction

Osteocalcin, also called Bone Gamma-Carboxyglutamate (Protein
BGLAP), is defined as a bone gamma-carboxyglutamic acid containing
protein. It belongs to the non-collagenous protein group. Its synthesis
starts with Vitamin D binding to osteoblasts’ specific receptor (VDR).
Proosteocalcin, which undergoes proteolysis, undergoes carboxylation
or decarboxylation; if Vitamin K is present, osteocalcin is carboxylated,
that is, inactive osteocalcin (Gla-OCN) is formed and binds to calcium
and hydroxyapatite crystals in the bone matrix. Osteocalcin that does not
undergo the process, 1.e. remains decarboxylated, becomes active osteocalcin
(Glu-OCN), and enters the bloodstream. It stimulates insulin release in
the pancreas and testosterone synthesis in the testis and creates insulin
sensitivity in muscle, liver, and adipose tissues. The anticoagulant warfarin,
as a Vitamin K antagonist, inhibits carboxylation and increases the level of
active osteocalcin (Tiylek, 2018).

Insulin is a polypeptide hormone released from beta cells in the islets of
Langerhans of the pancreas and is involved, together with glucagon, in the
regulation of carbohydrate metabolism in the body. In the context of the
effects of insulin on carbohydrates, insulin accelerates the facilitated diffusion
of glucose into cells in almost all tissues (except erythrocytes and the brain)
and produces an effect to reduce blood glucose levels. In other words, insulin
is involved in the regulation of blood glucose levels. Aside from its primary
role in stabilizing carbohydrate metabolism, insulin also exerts significant
influences on fat and protein metabolism, which are interconnected with
carbohydrate metabolism (Unal, 2012).

Exercise capacity is a crucial physiological function, and exercise offers
a plethora of general health benefits. Some cytokines have demonstrated
their ability to bolster muscle function during exercise, thereby enhancing
exercise capacity (Bente K. Pedersen & Febbraio, 2012). Interleukin 6 (IL-
6) is one such cytokine, and its levels in circulation have been observed to
rise during exercise (Lang Lehrskov et al., 2018; Ostrowski et al., 1998; B.
K. Pedersen et al., 2003; Steensberg et al., 2000; Wedell-Neergaard et al.,
2019). Due to IL-6’s expression by various cell types, the question arises as
to which cell type(s) is accountable for this surge in circulating levels during
exercise. It has been proposed that IL-6, once released into the general
circulation, augments exercise capacity by stimulating gluconeogenesis and
lipolysis, the production of two crucial nutrients for muscle fibers (Catoire
& Kersten, 2015; Febbraio et al., 2004; Hawley et al., 2014; Lang Lehrskov
et al., 2018; Ostrowski et al., 1998; B. K. Pedersen et al., 2003; Bente K.
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Pedersen & Febbraio, 2012; Steensberg et al., 2000; Van Hall et al., 2003).
However, this mechanism has not yet been verified in vivo, leaving room
for the possibility that IL-6 may regulate exercise capacity through other yet
undiscovered effects.

2. General Information

2.1. Osteocalcin

Osteocalcin, also called Bone Gamma-Carboxyglutamate (Protein
BGLAP), is defined as a bone gamma-carboxyglutamic acid-containing
protein. It belongs to the non-collagenous protein group. Its synthesis starts
with Vitamin D binding to the specific receptor (VDR) in osteoblasts.
Proosteocalcin, which undergoes proteolysis, undergoes carboxylation
or decarboxylation; if Vitamin K is present, osteocalcin is carboxylated,
that is, inactive osteocalcin (Gla-OCN) is formed and binds to calcium
and hydroxyapatite crystals in the bone matrix. Osteocalcin that does not
undergo the process, i.e. remains decarboxylated, becomes active osteocalcin
(Glu-OCN), and enters the bloodstream. It stimulates insulin release in
the pancreas and testosterone synthesis in the testis and creates insulin
sensitivity in muscle, liver, and adipose tissues. The anticoagulant warfarin,
as a Vitamin K antagonist, inhibits carboxylation and increases the level of
active osteocalcin (Tiiylek, 2018).

Discovered in 1972, osteocalcin is also known as bone Gla (y
carboxyglutamate) protein (Levinger et al., 2013). It is a protein synthesized
by osteoblasts. Found in tooth and bone tissue, osteocalcin is a protein that
gains aftinity for hydroxyapatite by carboxylating three of the 4 glutamates
it contains after translation (carboxylated osteocalcin cOC). Osteocalcin
has a molecular mass of approximately 5700 daltons and is the most
abundant non-collagenous protein in bone. It contains 49 amino acids and
3 gamma-glutamic acid (gamma-Gla) residues. Serum levels of osteocalcin
are considered a marker of bone formation. Of the osteocalcin produced,
70-80% 1s found in bone and 20-30% in circulation. In case of an increase
in the cycle of bone formation and destruction, an increase in circulating
osteocalcin levels is also observed (Hauschka et al., 1989). In childhood
and adolescence, when growth is more common, an increase in osteocalcin
levels is observed due to an increase in bone formation (Gundberg et al.,
1998). In postmenopausal women, although bone formation is less than
bone destruction, a slight increase in osteocalcin levels is observed because
osteocalcin increase is observed in the entire cycle (A. J. Lee et al., 2000).
Changes in serum osteocalcin levels are not only related to bone formation
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and bone resorption but may also be affected by variables such as gender,
age, renal function, nutrition, exercise, menstrual cycle, pregnancy, and
diurnal rhythm (Hauschka et al., 1989). When the relationship with diurnal
rhythm is considered, the period in which osteocalcin levels are highest is
04. 00, while the lowest time is in the afternoon (Szulc & Delmas, 2008).
Considering the relationship with nutrition, intake of vitamin D as well
as vitamin K increases the osteocalcin level in serum as it positively affects
bone mineralization (O’connor et al., 2007). In pregnancy, osteocalcin level
decreases in the first trimester of pregnancy and even decreases by 50%
compared to non-pregnant women, and tends to increase as the delivery
approaches (Cole et al., 1987). In hyperparathyroidism, a condition in
which bone resorption increases, osteocalcin levels increase 2-4 times (Rico
et al., 1986). Serum osteocalcin levels are 50% higher in men who regularly
perform muscle-building exercises compared to those who do not (Bell et
al., 1988). Although osteocalcin has recently been shown to have effects on
energy and glucose metabolism, its main biological function is thought to be
bone formation and maturation. Nevertheless, its function in metabolism is

not fully known (Gundberg et al., 2012; N. Lee et al., 2007).

2.1.1. Senteces of Osteocalcin

The gene responsible for osteocalcin synthesis is the bone Gla protein
(bone Gla protein-BGLAP) gene (Hauschka et al., 1989). Vitamin D in
the BGLAP gene directly stimulates osteocalcin transcription through the
vitamin D responsive element (VDRE), meaning that vitamin D has a
direct effect on osteocalcin synthesis. After pre-proosteocalcin transcription,
proosteocalcin is hydrolyzed to proosteocalcin and carboxylated by vitamin
K and remains in the bone matrix or is transferred to the circulation (Patti et
al., 2013). Many substances aftect the synthesis of osteocalcin in osteoblasts;
insulin-like growth factor (IGF-1), parathormone (PTH), leptin,
glucocorticoids, estrogen, progesterone, triiodothyronine, and retinoic
acid are hormones that regulate BGLAP gene expression. The increase of
BGLAP gene expression in cells is regulated by parathormone, and other
hormones, except leptin, regulate the rate of transcription by interacting
with factors in the activation or transcription of the BGLAP gene (Villafdn-
Bernal J. R., 2011). Leptin causes suppression of osteocalcin expression
(Ducy et al., 2000). In addition, IGE-1 suppresses osteocalcin expression
in the mineralization process (Staal et al., 1998). Pre-proosteocalcin is the
tirst molecule formed in the synthesis of osteocalcin. With the enzyme
signal peptidase, the hydrophobic part with 23 residues is cleaved and 3
proosteocalcins are formed. These proosteocalcins contain Gla residues.
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Proosteocalcin undergoes post-translational modification (carboxylation) by
the vitamin K-dependent enzyme y-carboxylase. The resulting osteocalcin
contains carboxy gamma-Gla residues and is also called bone Gla protein
(BGP). Most of the carboxylated osteocalcin that binds to calcium in
hydroxyapatite is stored in the bone matrix (Hauschka et al., 1989). The
affinity of carboxylated osteocalcin to calcium is low, so it is stored less in
the bone matrix and most of it is found in serum. Both carboxylated and
ancarboxylated osteocalcin are found in bone and serum (Cairns & Price,
1994).

Osteokalsin, when it enters the bloodstream, primarily affects glucose
metabolism in two main ways. Firstly, osteocalcin binds to the GPRC6A
receptor, directly impacting B-cell function by increasing their replication
capacity and enhancing insulin synthesis and secretion. Furthermore,
osteocalcin exerts control over insulin sensitivity and energy expenditure
through a variety of mechanisms. It promotes energy expenditure by
enhancing mitochondrial biogenesis in muscles and modulating the
expression of genes associated with energy expenditure in brown adipose
tissue and skeletal muscle. Osteocalcin also potentially influences insulin
sensitivity by potentially elevating adiponectin expression in white fat and
mitigating lipid accumulation and inflammation in a fatty liver. However, it
should be noted that the direct role of osteocalcin as an insulin sensitizer is
speculative and requires further investigation (Ferron & Lacombe, 2014).

2.2. Insulin

Insulin is a polypeptide hormone released from beta cells in the islets
of Langerhans of the pancreas and is involved, together with glucagon, in
the regulation of carbohydrate metabolism in the body. In the context of
the effects of insulin on carbohydrates, insulin accelerates the facilitated
diffusion of glucose into cells in almost all tissues (except erythrocytes
and the brain Insulin exerts an influence to lower blood glucose levels,
essentially participating in the control of blood glucose regulation. Beyond
its primary role in stabilizing carbohydrate metabolism, insulin also wields
significant effects on both fat and protein metabolism, interconnected with
carbohydrate metabolism (Unal, 2012).

2.2.1. The Discovery of Insulin

German scientists in the late 19th century reported that diabetes
developed in animals whose pancreas had been removed. They believed
that a substance from the pancreas was responsible for this condition. In
subsequent years, research suggested that the destruction of the islets of
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Langerhans was associated with diabetes. While Minkowski, Zuelzer, and
Scott attempted to isolate the missing islet substance, in 1909, a Belgian
researcher named de Meyer suggested the name “insulin,” which was later
proposed by British researcher Schaefer in 1916. The isolation, purification,
and therapeutic use of insulin took until the year 1921. In 1921, under the
supervision of McLeod, experiments began with dogs. Dogs were made
diabetic by pancreatectomy, and they were intravenously administered with
cooled saline extracts of the pancreas. As a result of this application, a decrease
in blood sugar was observed. In December of the same year, the study was
presented to the American Physiological Society, and biochemist Collip
demonstrated that this extract also restored hepatic glycogen mobilization
and ketone clearing capacity. By January 1922, the first human experiments
were conducted on a 14-year-old diabetic child to correct biochemical
abnormalities and clinical symptoms using pancreatic isolates. By May, this
active substance was named “insulin” (Bliss, 1993).

2.2.2. Structure, Synthesis, and Functions of Insulin

Insulin is a protein molecule with anabolic effects, and it plays a crucial
role in the activation and inactivation of membrane enzymes. This protein
can also be involved in regulating the speed of synthesis or degradation
of certain proteins and mRNA molecules. Insulin secretion increases in
response to elevated blood glucose levels, helping to regulate the glucose
concentration in the blood. This regulation balances the rate of glucose
utilization within cells and the production of glucose in the liver. As a result,
glucose is taken up from the bloodstream into muscle, blood cells, liver, and
fat cells. Insulin is a polypeptide hormone consisting of 51 amino acids in its
active functional form, with a molecular weight of 5808 Da (Amihaesei &
Chelaru, 2014). It is synthesized in clusters within the exocrine part of the
pancreas, specifically in the B cells of the Langerhans islets (G Wilcox, 2005).
The insulin gene in humans is located on the short arm of chromosome 11.
The precursor molecule of insulin, preproinsulin, is processed into proinsulin
by microsomal enzymes. Proinsulin, in turn, is cleaved into insulin and
C-peptide in the Golgi apparatus. The biological activity of proinsulin is
only about 7-8% of insulin, but its half-life is approximately 3-4 times longer
than that of insiilin (Greenspan & Gardner, 2001).

2.3. Interleukin-6

The cytokine now known as Interleukin-6 (IL-6) was cloned approximately
40 years ago as a cDNA encoding B-cell stimulatory factor 2 (Hirano et
al., 1986). Today, IL-6 is considered one of the key immunomodulatory
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cytokines that regulate health and disease (Rose-John et al., 2023). IL-6 is
an interleukin produced in various cells and tissues, with diverse functions. It
plays a role in many diseases, including inflammation, the immune system,
hematopoiesis, osteoporosis, and cancer. IL-6 can function both as a pro-
inflammatory cytokine and an anti-inflammatory myokine. It is encoded by
the IL-6 gene in humans and affects various tissues and organs. IL-6 is a protein
consisting of 216 amino acids. It activates intracellular signaling pathways by
binding to receptors on cell surfaces. IL-6 stimulates the production of pro-
inflammatory cytokines such as IL-1 and TNF-a, leading to inflammation
and pain. It also promotes the growth and differentiation of T cells and B
cells, aiding the immune system in combating infections. Additionally, IL-6
stimulates the production of red blood cells, white blood cells, and platelets in
the bone marrow. However, it also stimulates the growth and differentiation
of cells known as osteoclasts, which promote bone resorption, potentially
increasing the risk of osteoporosis (Tanaka et al., 2014).

2.4. Exercise

Exercise encompasses a regular and repetitive series of bodily
movements, aimed at improving flexibility, muscle strength, endurance,
and cardiorespiratory fitness. Activities like walking, running, swimming,
cycling, and others fall into the categories of aerobic and endurance exercises
(Baltac1 & Diizgiin, 2008). Exercise, or one’s exercise capacity, is a crucial
physiological function with numerous health benefits. Some cytokines
have been found to support muscle function during exercise, consequently
enhancing exercise capacity (Bente K. Pedersen & Febbraio, 2012). One such
cytokine is interleukin 6 (IL-6), and it has been observed that circulating
levels of TL-6 increase during exercise (Lang Lehrskov et al., 2018; Ostrowski
et al., 1998; B. K. Pedersen et al., 2003; Steensberg et al., 2000; Wedell-
Neergaard et al., 2019). Given that IL-6 is expressed by various cell types,
questions have arisen regarding which cell type(s) is/are responsible for this
increase in circulation during exercise (Catoire & Kersten, 2015; Febbraio
et al., 2004; Hawley et al., 2014; Lang Lehrskov et al., 2018; Ostrowski et
al., 1998; B. K. Pedersen et al., 2003; Bente K. Pedersen & Febbraio, 2012;
Steensberg etal., 2000; Van Hall et al., 2003). It has been suggested that after
IL-6 is released into the general circulation, it may promote the production
of gluconeogenesis and lipolysis, potentially increasing exercise capacity by
facilitating the production of essential nutrients for muscle fibers. However,
this proposed mechanism has yet to be confirmed in live subjects, leaving
open the possibility that IL-6 might regulate exercise capacity through other

undiscovered means.
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Furthermore, hormonal signaling within myofibers may also contribute
to the enhancement of muscle function during exercise. Osteocalcin, a
hormone originating from bones, has demonstrated its necessity and
sufficiency in augmenting muscle function in mice during exercise (Mera
et al., 2016). Osteocalcin also triggers an increase in IL-6 expression
within muscle tissue and elevates circulating IL-6 levels during exercise.
Moreover, in experiments conducted with cell cultures, IL-6 has been
observed to boost the expression of Rankl, a crucial gene responsible for
osteoclast differentiation in osteoblasts, which is essential for the formation
of carboxylated and bioactive osteoclasts (Ferron et al., 2010; Johnson
et al., 2014; Mera et al., 2016). In summary, there are still numerous
unanswered questions regarding the roles of IL-6 during exercise and the
intricate interactions involving IL-6, osteocalcin, and muscle-derived IL-6
(mIL-6) in the mechanisms responsible for augmenting exercise capacity
through IL-6. These questions include the extent to which the increase in
circulating IL-6 contributes to muscle function during exercise, whether
mlIL-6 independently improves exercise capacity, if so, what mechanisms
are involved, and whether the regulatory events described in rodents can
be confirmed in humans. It is widely recognized that exercise mitigates
the detrimental effects of proinflammatory adipokines through proteins
secreted by skeletal muscles (Bente K. Pedersen & Febbraio, 2012). A recent
study conducted by Pedersen and colleagues demonstrated the endocrine
effects of cytokines or peptides derived from muscle fibers, produced and
secreted during skeletal muscle contractions (B. K. Pedersen et al., 2003).
These cytokines and peptides, categorized as myokines, have been shown
in numerous studies to be exercise-dependent (Bortoluzzi et al., 2006;
Henningsen et al., 2010; Yoon et al., 2009). One of the most well-known
exercise-induced myokines is IL-6, which is the first myokine identified in
the circulation in response to muscle contractions (Bente K. Pedersen &
Febbraio, 2008). IL-6 is a peptide that inhibits tumor necrosis factor-alpha,
playing an anti-inflammatory role. Additionally, it regulates glucose uptake
by activating AMP-activated protein kinase (AMPK) (Carey et al., 2006;
Kariuki et al., 2015; Keller et al., 2006). Intriguingly, circulating levels of
IL-6 increase during exercise without any indications of muscle damage

(Fischer, 2006).

3.Conclusion

The relationship between exercise, osteocalcin, insulin, and IL-6 is
associated with intricate interactions within physiological processes.
Exercise is a crucial factor for bone health. Weight-bearing exercise can
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increase bone density and reduce the risk of osteoporosis. Osteocalcin is
a protein hormone produced by bone cells, with positive effects on both
bone health and metabolism. Moderate-intensity exercise contributes
to osteocalcin production, aiding in the preservation of bone health.
Additionally; osteocalcin plays a role in regulating blood sugar by enhancing
insulin sensitivity. Insulin is a hormone that regulates the uptake of glucose
into cells and energy production. Both exercise and osteocalcin support
glucose metabolism by increasing insulin secretion, potentially reducing the
risk of type 2 diabetes. Exercise increases muscle activity and can trigger
inflammatory responses during this process. Interleukin-6, known as a pro-
inflammatory cytokine, exhibits anti-inflammatory eftects when released
from tissues such as muscles and adipose tissue in response to exercise. This
can help protect the body against infections and inflammation. However,
elevated levels of circulating IL-6 may negatively impact insulin sensitivity.
High levels of circulating IL-6 can increase insulin resistance and raise the
risk of type 2 diabetes. Nevertheless, IL-6 associated with exercise may have
anti-inflammatory effects, potentially enhancing insulin sensitivity.

In conclusion, exercise can enhance osteocalcin production, improve
insulin sensitivity, and trigger low-level anti-inflammatory responses.
These factors appear to play roles in various physiological processes, from
bone health to glucose metabolism, with complex interactions among
them. However, further research is needed to fully understand how these
relationships work and determine their precise effects.



42 | Evaluation of the Relationship between Exercise, Osteocalcin, Insulin, and Interleukin-6

References

Amihaeset, 1., & Chelaru, L. (2014). Metabolic Syndrome A Widespread Threa-
tening Condi-Tion; Risk Factors, Diagnostic Criteria, Therapeutic Op-Ti-
ons, Prevention And Controversies: An Overview. The Medical-Surgical
Journal, 118(4), 896-900.

Baltaci, G., & Diizgiin, I. (2008). Adolesan ve Egzersiz. Sajlik Bakanlyj Yaym,
730.

Bell, N. H., Godsen, R. N., Henry, D. P, Shary, J., & Epstein, S. (1988). The
effects of muscle-building exercise on Vitamin D and mineral metabo-
lism. Journal of Bone and Mineral Research, 3(4), 369-374. https://doi.
org/10.1002/jbmr.5650030402

Bliss, M. (1993). The history of insulin. In Diabetes Care (Vol. 16, Issue 3
SUPPL. 3, pp. 4-7). American Diabetes Association Inc. https://doi.
org/10.2337/diacare.16.3.4

Bortoluzzi, S., Scannapieco, P, Cestaro, A., Danieli, G. A., & Schiaffino, S.
(2006). Computational reconstruction of the human skeletal muscle sec-
retome. Proteins: Structuve, Function and Genetics, 62(3), 776-792. htt-
ps://doi.org/10.1002/prot.20803

Cairns, J. R., & Price, P A. (1994). Direct demonstration that the vitamin k-
dependent bone gla protein is incompletely y-carboxylated in humans.
Journal of Bone and Mineral Research, 9(12), 1989-1997. https://doi.
org/10.1002/;bmr.5650091220

Carey, A. L., Steinberg, G. R., Macaulay, S. L., Thomas, W. G., Holmes, A. G.,
Ramm, G., Prelovsek, O., Hohnen-Behrens, C., Watt, M. J., James, D.
E., Kemp, B. E., Pedersen, B. K., & Febbraio, M. A. (2006). Interleu-
kin-6 increases insulin-stimulated glucose disposal in humans and glucose
uptake and fatty acid oxidation in vitro via AMP-activated protein kinase.
Dinbetes, 55(10), 2688-2697. https://doi.org/10.2337/db05-1404

Catoire, M., & Kersten, S. (2015). The search for exercise factors in humans. In
FASEB Journal (Vol. 29, Issue 5, pp. 1615-1628). FASEB. https://doi.
org/10.1096/).14-263699

Cole, D. E. C., Gundberg, C. M., Stirk, L. J., Atkinson, S. A., Hanley, D.
A., Ayer, L. M., & Baldwin, L. S. (1987). Changing Osteocalcin Con-
centrations During Pregnancy and Lactation: Implications for Maternal
Mineral Metabolism. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism,
65(2), 290-294. https://doi.org/10.1210/jcem-65-2-290

Ducy, P, Amling, M., Takeda, S., Priemel, M., Cell, A. S.-, & 2000, undefined.
(2000). Leptin inhibits bone formation through a hypothalamic relay: a
central control of bone mass. Cell, 100(2), 197-207.

Febbraio, M. A., Hiscock, N., Sacchetti, M., Fischer, C. P, & Pedersen, B. K.
(2004). Interleukin-6 is a novel factor mediating glucose homeostasis



Ozyge Beyazcicek / Ersin Beyazcicek | 43

during skeletal muscle contraction. Diabetes, 53(7), 1643-1648. https://
doi.org/10.2337/diabetes.53.7.1643

Ferron, M., & Lacombe, J. (2014). Regulation of energy metabolism by the
skeleton: Osteocalcin and beyond. Archives of Biochemistry and Biophysics,
561, 137-146. https://doi.org/10.1016/j.abb.2014.05.022

Ferron, M., Wei, J., Yoshizawa, T., Del Fattore, A., DePinho, R. A., Teti, A.,
Ducy, P, & Karsenty, G. (2010). Insulin Signaling in Osteoblasts Integ-
rates Bone Remodeling and Energy Metabolism. Cell, 142(2), 296-308.
https://doi.org/10.1016/j.cell.2010.06.003

Fischer, C. P. (2006). Interleukin-6 in acute exercise and training: What is the
biological relevance? In Exercise Immunology Review (Vol. 12, pp. 6-33).

G Wilcox. (2005). Insulin and insulin resistance. Ncbi. Nlm.Nib.Gov, 26(2), 19.
Greenspan, E, & Gardner, D. (2001). Basic and clinical endocrinology. 7, 660-666.

Gundberg, C., Lian, J., nutrition, S. B.-A. in, & 2012, undefined. (2012). Vi-
tamin K-dependent carboxylation of osteocalcin: friend or foe? Advances
in Nutrition, 2(3), 149-157.

Gundberg, C., Nieman, S., ... S. A.'T. J. of C., & 1998, undefined. (1998).
Vitamin K status and bone health: an analysis of methods for determi-

nation of undercarboxylated osteocalcin. Academic.Oup.Com, 9(83),
3258-3266.

Hauschka, . V., Lian, J. B., Cole, D. E., & Gundberg, C. M. (1989). Osteo-
calcin and matrix Gla protein: Vitamin K-dependent proteins in bone.
In Physiological Reviews (Vol. 69, Issue 3, pp. 990-1047). https://doi.
org/10.1152/physrev.1989.69.3.990

Hawley, J. A., Hargreaves, M., Joyner, M. J., & Zierath, J. R. (2014). Integ-
rative biology of exercise. In Cell (Vol. 159, Issue 4, pp. 738-749). Cell
Press. https://doi.org/10.1016/j.cell.2014.10.029

Henningsen, J., Rigbolt, K. T. G., Blagoev, B., Pedersen, B. K., & Kratchmaro-
va, I. (2010). Dynamics of the skeletal muscle secretome during myoblast
differentiation. Molecular and Cellular Proteomics, 9(11), 2482-2496. htt-
ps://doi.org/10.1074/mcp.M110.002113

Hirano, T, Yasukawa, K., Harada, H., Taga, T., Watanabe, Y., Matsuda, T.,
Kashiwamura, S., Nakajima, K., Koyama, K., Iwamatsu, A., Tsunasawa,
S., Sakiyama, E, Matsui, H., Takahara, Y., Taniguchi, T., & Kishimoto,
T. (1986). Complementary DNA for a novel human interleukin (BSE-
2) that induces B lymphocytes to produce immunoglobulin. Nature,
324(6092), 73-76. https://doi.org/10.1038/324073a0

Johnson, R. W, Brennan, H. J., Vrahnas, C., Poulton, I. J., McGregor, N. E.,
Standal, T., Walker, E. C., Koh, T. T., Nguyen, H., Walsh, N. C., Forwo-
od, M. R., Martin, T. J., & Sims, N. A. (2014). The primary function of
gp130 signaling in osteoblasts is to maintain bone formation and stren-



44 | Evaluation of the Relationship between Exercise, Osteocalcin, Insulin, and Interleukin-6

gth, rather than promote osteoclast formation. Journal of Bone and Mine-
ral Research, 29(6), 1492-1505. https://doi.org/10.1002/;bmr.2159

Kariuki, S. M., Kakooza-Mwesige, A., Wagner, R. G., Chengo, E., White, S.,
Kamuyu, G., Ngugi, A. K., Sander, J. W,, Neville, B. G. R., Newton, C.
R.J., Group, E the S. W, Wagner, R., Twine, R., Connor, M., Olivé, E
X. G., Collinson, M., Kahn, K., Tollman, S., Masanja, H., ... Noh, J.
(2015). Prevalence and factors associated with convulsive status epilepti-
cus in Africans with epilepsy. Neurology, 84(18), 1838-1845. https://doi.
org/10.1212/WNL.0000000000001542

Keller, C., Hellsten, Y., Steensberg, A., & Klarlund Pedersen, B. (20006). Dif-
terential regulation of IL-6 and TNF-a via calcineurin in human skele-
tal muscle cells. Cytokine, 36(3—4), 141-147. https://doi.org/10.1016/j.
cyt0.2006.10.014

Lang Lehrskov, L., Lyngback, M. P, Soederlund, L., Legaard, G. E., Ehses,
J. A., Heywood, S. E., Wewer Albrechtsen, N. J., Holst, J. J., Karstoft,
K., Pedersen, B. K., & Ellingsgaard, H. (2018). Interleukin-6 Delays
Gastric Emptying in Humans with Direct Effects on Glycemic Cont-
rol. Cell Metabolism, 27(6), 1201-1211.e3. https://doi.org/10.1016/j.
cmet.2018.04.008

Lee, A. J., Hodges, S., & Eastell, R. (2000). Measurement of osteocal-
cin. Annals of Clinical Biochemistry, 37(4), 432—446. https://doi.
org/10.1177/000456320003700402

Lee, N., Sowa, H., Hinoi, E., Ferron, M., Cell, J. A.-; & 2007, undefined.
(2007). Endocrine regulation of energy metabolism by the skeleton. Cell,
3(130), 456—469.

Levinger, 1., Zajac, J. D., & Seeman, E. (2013). Osteocalcin, Undercarboxyla-
ted Osteocalcin, and Glycemic Control in Human Subjects. In G. Kar-
senty (Ed.), Translational Endocrinology of Bone (pp. 181-188). Elsevier.
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-415784-2.00015-4

Mera, P, Laue, K., Ferron, M., Confavreux, C., Wel, J., Galdn-Diez, M., Lacam-
pagne, A., Mitchell, S. J., Mattison, J. A., Chen, Y., Bacchetta, J., Szulc,
P, Kitsis, R. N., De Cabo, R., Friedman, R. A., Torsitano, C., McG-
raw, T. E., Puchowicz, M., Kurland, I., & Karsenty, G. (2016). Osteo-
calcin Signaling in Myofibers Is Necessary and Sufficient for Optimum
Adaptation to Exercise. Cell Metabolism, 23(6), 1078-1092. https://doi.
org/10.1016/j.cmet.2016.05.004

O’connor, E., Molgaard, C., Michaelsen, K. E, Jakobsen, J., Lamberg-Allardt,
C.J. E., & Cashman, K. D. (2007). Serum percentage undercarboxylated
osteocalcin, a sensitive measure of vitamin K status, and its relationship
to bone health indices in Danish girls. British Journal of Nutrition, 4(97),
661-666. https://doi.org/10.1017/S0007114507433050



Ozyge Beyazcicek / Ersin Beyazcicek | 45

Ostrowski, K., Rohde, T., Zacho, M., Asp, S., & Pedersen, B. K. (1998). Evi-
dence that interleukin-6 is produced in human skeletal muscle during
prolonged running. Journal of Physiology, 508(3), 949-953. https://doi.
org/10.1111/j.1469-7793.1998.949bp .x

Patti, A., Gennari, L., Merlotti, D., endocrinology, E D.-... journal of, & 2013,
undefined. (2013). Endocrine actions of osteocalcin. International Jour-
nal of Endocrinology.

Pedersen, B. K., Steensberg, A., Fischer, C., Keller, C., Keller, ., Plomgaard, P,
Febbraio, M., & Saltin, B. (2003). Searching for the exercise factor: Is
IL-6 a candidate? Journal of Muscle Research and Cell Motility, 24(2-3),
113-119. https://doi.org/10.1023/A:1026070911202

Pedersen, Bente K., & Febbraio, M. A. (2008). Muscle as an endocrine organ:
Focus on muscle-derived interleukin-6. In Physiological Reviews (Vol. 88,
Issue 4, pp. 1379-1406). American Physiological Society. https://doi.
org/10.1152/physrev.90100.2007

Pedersen, Bente K., & Febbraio, M. A. (2012). Muscles, exercise and obesity:
Skeletal muscle as a secretory organ. Nature Reviews Endocrinology, 8(8),
457-465. https://doi.org/10.1038/nrendo.2012.49

Rico, H., espanola, E. H.-R. clinica, & 1986, undefined. (1986). Serum levels
of osteocalcin in hypercalcemia of primary hyperparathyroidism and tu-
mor-related hypercalcemia. Revista Clinica Espariola, 7(178), 358-361.

Rose-John, S., Jenkins, B. J., Garbers, C., Moll, J. M., & Scheller, J. (2023). Tar-
geting IL-6 trans-signalling: past, present and future prospects. Nature Re-
views Immunology, 1-16. https://doi.org/10.1038/s41577-023-00856-y

Staal, A., Geertsma-Kleinekoort, W. M. C., Van Den Bemd, G. J. C. M., Bu-
urman, C. J., Birkenhiger, J. C., Pols, H. A. P, & Van Leeuwen, J. 2. T.
M. (1998). Regulation of osteocalcin production and bone resorption by
1,25- dihydroxyvitamin D3 in mouse long bones: Interaction with the
bone-derived growth factors TGF-B and IGF-1. Journal of Bone and Mine-
ral Research, 13(1), 36—43. https://doi.org/10.1359/jbmr.1998.13.1.36

Steensberg, A., Van Hall, G., Osada, T., Sacchetti, M., Saltin, B., & Peder-
sen, B. K. (2000). Production of interleukin-6 in contracting human
skeletal muscles can account for the exercise-induced increase in plas-
ma interleukin-6. Journal of Physiology, 529(1), 237-242. https://doi.
org/10.1111/j.1469-7793.2000.00237 x

Szulc, P, & Delmas, P D. (2008). Biochemical markers of bone turnover: Po-
tential use in the investigation and management of postmenopausal oste-
oporosis. In Osteoporosis International (Vol. 19, Issue 12, pp. 1683-1704).
https://doi.org/10.1007/s00198-008-0660-9



46 | Evaluation of the Relationship between Exercise, Osteocalcin, Insulin, and Interleukin-6

Tanaka, T., Narazaki, M., & Kishimoto, T. (2014). IL-6 in Inflammation, Im-
munity, and Disease. Cold Spring Harbor Perspectives in Biology, 6(10),
2016295-a016295. https://doi.org/10.1101/cshperspect.a016295

Tiiylek, Z. (2018). Archives Medical Review Journal. Archives Medical Review
Journal, 24(3), 274-282.

Unal, D. (2012). Insulin hormone: Mechanism and effects on the body
and relationship with central nervous system. Dicle Medical Jour-
nal / Dicle Tip Dergisi, 39(2), 310-315. https://doi.org/10.5798/
diclemed;.0921.2012.02.0149

Van Hall, G., Steensberg, A., Sacchetti, M., Fischer, C., Keller, C., Schjerling,
P, Hiscock, N., Moller, K., Saltin, B., Febbraio, M. A., & Pedersen, B.
K. (2003). Interleukin-6 stimulates lipolysis and fat oxidation in humans.
Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, 88(7), 3005-3010. htt-
ps://doi.org/10.1210/jc.2002-021687

Villatin-Bernal J. R., S.-E. S. jan. M.-V. J. E (2011). Molecular modulation of
osteocalcin and its relevance in diabetes. International Journal of Molecular
Medicine, 3(28), 283. https://doi.org/10.3892/ijmm.2011.706

Wedell-Neergaard, A. S., Lang Lehrskov, L., Christensen, R. H., Legaard, G.
E., Dorph, E., Larsen, M. K., Launbo, N., Fagerlind, S. R., Seide, S.
K., Nymand, S., Ball, M., Vinum, N., Dahl, C. N., Henneberg, M.,
Ried-Larsen, M., Nybing, J. D., Christensen, R., Rosenmeier, J. B.,
Karstoft, K., ... Krogh-Madsen, R. (2019). Exercise-Induced Changes in
Visceral Adipose Tissue Mass Are Regulated by IL-6 Signaling: A Ran-
domized Controlled Trial. Cell Metabolism, 29(4), 844-855.¢3. https://
doi.org/10.1016/j.cmet.2018.12.007

Yoon, J. H., Yea, K., Kim, J., Choi, Y. S., Park, S., Lee, H., Lee, C. S., Suh,
P-G., & Ryu, S. H. (2009). Comparative proteomic analysis of the in-
sulin-induced L6 myotube secretome. PROTEOMICS, 9(1), 51-60. htt-
ps://doi.org/10.1002/pmic.200800187



Bolum 4

Serbest Zamanin Kendini Gergeklestirme

Agisindan Ele Alinmasi

Serkan Aksoy'

Ozet

Zaman, insan yagaminin en degerli ve sinirlt kaynaklarindan biridir ve bu kaynag:
etkili bir gekilde yonetmek, insanlarin kigisel geligimleri ve yagam kalitelerini
artirmak igin kritik bir 6neme sahiptir. Insanlar zamanmn biiyiik bir kismini i
veya giinliik yasamin rutinleriyle doldururken, bu noktada kendi kendilerini
gerceklestirme firsatlarimi ve potansiyellerini ihmal edebilmektedirler. Bu
noktada, serbest zamanin ve serbest zaman etkinliklerinin roliiniin biiytik oldugu
diigtiniilmektedir. Serbest zaman, bireylerin ¢alisma veya diger yiikiimliiliikler
diginda kalan zaman dilimini ifade etmektedir. Bireyler bu zaman dilimini,
hobilerle, ilgi alanlariyla ve yaratici etkinliklerle doldurulabilir.

Serbest zaman, kigisel gelisim i¢in ayrilmig kritik bir zaman dilimidir ve
bu siireg, kendini gergeklestirme yolculugunun temelini olugturur. Kendini
gergeklestirme, bireylerin en yiiksek potansiyellerine ulagma siirecini ifade
etmektedir. Bu siireg, kisisel biiyiime, 6grenme ve kendi yeteneklerini en iist
diizeyde kullanma siirecini igerir. Serbest zaman etkinlikleri ise bu siirecin
onemli bir pargasini olusturur. Bu etkinlikler, bireylerin zihinsel ve duygusal
sagliklarini olumlu yonde katkilar sunmaktadir.

Serbest zamanin kendini ger¢eklestirme agisindan ele alinabilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu aragtirmada; serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin
toplumsal bilinglenme, kisisel refah diizeylerinin artarak, kendi potansiyellerini
kesfetme ve becerilerini gelistirme agisindan olumlu sonuglar elde ettikleri ve

boylelikle kendilerini gergeklestirdikleri séylenebilir.

1. Zaman

Zaman, kigisel kontrol veya manipiilasyon olanaklarinin olmadigy,

stirekli bir ilerleyise sahip, ge¢misten gelecege akici bir siiregtir (Ekini,

1
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Kalkavan, Ustiin ve Giindiiz, 2014). Zaman, insanlarin iizerinde higbir etki
sahibi olamadigi, alinamayan, kopyalanamayan, degistirilemeyen ve kotiiye
kullanildiginda olumsuz sonuglar dogurabilen soyut bir kavramdir (Oztiirk,
2018). Akatay (2008), zamanin soyut bir olgu oldugunu ve baslangici ile
sonu olmayan bir siire¢ oldugunu vurgulamigtir. Tim bunlarin yaninda
Bayindir, Dag, Karademir ve Isim (2021)%a gore, goreceli bir kavram olan
zaman, dogada var olan ve 6lgiilebilen bir kavramdir.

Giiniimiizde, insanlarin en sik gikayet ettikleri konularin baginda zaman
ve para gelmektedir (Giilbahge, 2003). Eren (1993), para kazanmanin
miimkiin oldugunu ancak kaybedilen zamanin geri alinamayacagimi ifade
ederken, bu nedenle zamanin verimli bir sekilde kullanilmasi ve tasarruflu bir
bigcimde yonetilmesi gerektigini belirtmistir. Baltag ve Baltag (2012), zamanin
yagamin ta kendisi oldugunu ve zamanin boga harcanmasiyla hayatin da boga
gitmekte oldugunu dile getirmigtir.

1.2. Serbest Zaman

Ingilizce “leisure” kelimesi Latince “izin verilen” veya “Gzgiir olmak”
anlamina gelen “licere” kelimesinden tiiretilen serbest zaman giinliik rutin
diginda uyuma, rahatlama ve ¢alisma hayati diginda, bireyin kendi istek
ve arzulariyla tamamladigi zaman dilimidir (Dereceli, 2021). Serbest
zaman, bireylerin giinliik yagamin rutinlerinden siyrilarak, kendi istekleri
dogrultusunda segtikleri aktivitelerle meggul olduklari bir donemi ifade eder.
Bu siireg hem kigisel tatmin hem de psikolojik rahatlama saglayabilir ve ayn1
zamanda yaraticilik ve ruh halini olumlu bir sekilde etkileyebilir (Karakiigiik,
2014). Diinya Serbest Zaman ve Rekreasyon Birligi’ne gore, serbest zaman,
bireylerin se¢gme Ozgiirliigii, yaraticiik, memnuniyet ve keyif gibi yararlar
igeren Ozel bir yagam boliimiidiir. Bu stireg, fiziksel aktivitelerin yani sira
entelektiiel, estetik, sosyal ve ruhsal boyutlar1 da igerebilecek ¢ok gesitli
faaliyetleri igerebilir (Arslan, 2011; WLRA, 2001).

Serbest zaman, kisilerin istekli bir gekilde katilabilecegi etkinliklerle
dolu bir zaman dilimidir (Pekrun ve digerleri, 2008). Baska bir deyisle,
bu dénemde insanlar kendilerini 6zgiir hissederler ve kendi ifadelerine izin
verirler (Henderson ve Bialeschki, 2007). Chen, Li ve Chen (2013)’e gore;
serbest zaman, bireylerin kiiresel toplumda bagar1 hissi kazanmalarina, nege
ve tatmin elde etmelerine olanak tanimaktadir. Ayni zamanda serbest zaman,
bireylerin kigisel yeteneklerini gelistirmeleri igin bir sosyal ortam sagladig:
diistiniildtigiinden, kisisel ve sosyal kimliklerini geligtirmelerine katkida
bulunur (Iso-Ahola ve Crowley, 1991). Kleiber ve Kirshnit (1991)’e gore
serbest zaman, bireylere yeni beceriler kazandirma, sosyal iligkiler kurma ve
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yeni kimlikler gelistirme firsatlar1 sunan geligimsel etkilere sahiptir. Ayrica,
Edginton (2006)’a gore, serbest zamanin bireylerin, toplumlarin ve uluslarin
sosyal, kiiltiirel ve ekonomik refahini etkileyen 6nemli bir gii¢ oldugunu
ifade edilmigtir.

1.3. Serbest Zamanlarin Degerlendirilmesi

Yagam standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet ortam
ve stresinden kaynaklanan sorunlari insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarin
artirmigtir (Giiniimiizde insanlar temel ihtiyaglarin yani sira isten arta
kalan siirelerde kendilerine zaman ayirma konusunda 6zenli davranmaya
basladiklar1 goriilmektedir (Mutlu, Saygin, Erdogan, Sentiirk, Goral, 2014).
Turan, Giilsen ve Bilaloglu, 2019). Karademir (2023a)’e gore; bireylerin
serbest zamanlarint etkili bir sekilde degerlendirebilmeleri igin rekreatif
etkinliklere katihm saglamalar1 gerekmektedir Dereceli ve Kose (2022)’ye
gore; bireylerin serbest zaman ve bog zamanlarini verimli bir bi¢imde
degerlendirmeleri olduk¢a 6nemli bir durum olarak goriilmektedir. Korkuata
ve Ozaver (2022)’ya gore, serbest zaman etkinliklerinde bireyler rahatlama
ve dinlenmenin yaninda birtakim arkadaglarda da kurabilmektedirler.

Serbest  zamanlarimin  bireyler  tarafindan  etkili  bir  gekilde
degerlendirilmesinde rekreasyonel alanlarda ihtiyag duyulmaktadir. Ozavet
ve Gozaydin (2022)’na gore, modern toplumlarin ihtiyaglart dogrultusunda
rekreasyonel alanlarin hizmete sunulmasi gerekmektedir. Serbest zaman
etkinlikleri, bireylerin segim Ozgiirliigiinii, yaraticihgi, doyumu, eglenceyi,
keyti ve mutlulugu igeren, sagladig: bir dizi yararla insan yasaminin 6zel bir
alanini temsil eder. Serbest zaman etkinlikleri, sadece zihinsel, sosyal, sanatsal
ve ruhsal yonlerle sinirli olmayan, temelde fiziksel bir aktivite bigimini igerir
(Sivan ve Ruskin, 2000).

Serbest zaman, kiginin zorunlu iglerinin diginda kalan ve tamamen kigisel
tercihlere dayanan, maddi kazang saglama amaci giitmeyen, farkli amaglar
ve yontemlerle gergeklestirilen aktiviteleri ifade eder. Bu tiir etkinlikler,
para kazanma amaci giitmeden, kendi istegiyle ve goniillii olarak katilan
bireylerin bog zamanlarini degerlendirmesi anlamina gelir. Karademir
(2023b)’e gore; Rekreasyonel aktivitelerde bireylerin kigisel tercihleri ve bu
tercihlerin igerdikleri anlamlar, 6nemli Olgiide etkili bir rol oynamaktadir .
Bu etkinlikler, igerik, konum ve uygulama agisindan gesitlilik gosterebilir ve
bireylerin kendi yapilarina, kisisel 6zelliklerine, imkanlarina ve yeteneklerine
gore tercih ettikleri gesitli faaliyetleri igerebilir (Sen ve Sarikaya, 2015).
Serbest zamanin bir diger amac da kisisel gelisim igin kullanilabilecek ve
toplumsal diizeni iyilestirmeye katk: saglayabilecek bir zaman dilimini temsil
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etmesidir. Serbest zaman, bireylerin planli ve programli yagsamlarina ve
kigisel gelisimlerine hazirlanmalari igin 6nemli firsatlardan biridir. Bireylerin
sinirh ve degerli zamanlarini etkili ve verimli bir sekilde degerlendirmelerine
yardimci olan bir farkindalik yaratir ve bu da zamanlarini dolduran ve onlart
kigisel olarak zenginlestiren aktiviteleri se¢melerine olanak tanir.

1.4. Kendini Gergeklestirme

Biramaca ulagmak i¢in kiginin i¢gsel motivasyona ihtiyaci vardir, bu bir stireg
olarak ii¢ temel agamadan olusur. Tlk olarak, belirli bir hedefe yonlendiren
igsel bir uyariciya sahip olmak gerekir. Tkinci asamada, bu uyarici tarafindan
tetiklenerek hedefe dogru adimlar atiir. Bu davranmigin sonucunda hedefe
ulagilir ve tatmin elde edilir. Ancak bu siirecte en 6nemli unsurlardan biri
giidiidiir (Okan, 2008). Eger motivasyon yetersiz kalirsa, istenilen diizeyde
uyarilma gergeklesmez ve hedefe dogru ilerleme saglanamaz. Dolayisiyla,
giidiilenme, kiginin hedeflerine ulagma siirecinde kritik bir role sahiptir.

Hiimanistik psikologlar, “Kendini Gergeklestirme” giidiisiiniin en baskin
ve 6nemli glidii oldugunu vurgularlar. Bu yaklagim, davranisgi ve psikanalitik
teorilere bir alternatif olarak gelismistir ve “Ugiincii Kuvvet” olarak
adlandirlir. Bu yaklagima gore, insan davraniglarini yonlendiren en temel
giidii, kendini gergeklestirme arayisidir (Cirak, 2006). Bununla birlikte,
temel fizyolojik ihtiyaglar gibi beslenme, korunma ve neslin sitirdiiriilmesi
gibi zorunlu ihtiyaglar da son derece 6nemlidir. Kartal, Ergin ve Kanmug
(2020)’a gore beslenme saghigimn kilit pargalarindan biridir. Viicudumuzun
saglikli olarak {iistiine diisen gorevleri yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan
enerjiyi, tiikettigi besinlerden ve takviye gidalardan ihtiyaci kadar almasi
durumu saglikli beslenme olarak tanimlanmaktadir (Ulug ve Durukan,
2021).

Insan olmamn bir geregi olarak, bu temel ihtiyaglarin 6tesinde daha
yiksek seviyede ihtiyaglarin tatmin edilmesi gerekmektedir. Bu yiiksek
seviyedeki ihtiyaglar, bilgi edinme, sayg1 gormek, keyif almak gibi 6grenme
ve kigisel gelisimle ilgili ihtiyaglart igerir (Kuzgun, 1972). Maslow’un
teorisine gore, aglik ve susuzluk gibi temel fizyolojik ihtiyaglar, viicudun
dengeyi saglamasi i¢in Onceliklidir. Ancak bu ihtiyaglar karsilandiktan sonra,
insanlar daha yiiksek seviyede gelisme ihtiyaglarina yonelirler. Bu ihtiyaglar,
kiginin kendini ger¢eklestirme hedeflerine ulagma istegini artirir ve uzun
vadeli hedeflere yonlendirir (Akkaya, 2015). Temel ihtiyaglar kargilandiktan
sonra, bireyin bu gelisme ihtiyaglarina odaklanmasi ve kendini daha fazla
gelistirmesi 6nemlidir. Kendini gergeklestirme kavrami, bireylerin en ist
diizeyde potansiyellerini kullanarak en iyi versiyonlarina doniigebilme
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stirecini ifade eder. Bu siireg, kisinin igsel yeteneklerini tam anlamuiyla fark
edip gelistirmesi ve potansiyelini en iist diizeyde degerlendirmesi anlamina
gelir. Kendini gergeklestirebilen bireyler, genellikle mental saglik agisindan
dengeli ve tatmin olmug hissederler ve yagsamlarini doygunluk safthasina
tagirlar.

Sungur ve Yiiksek (2009)’e gore; , kendini gergeklestiren bireyler, igsel
yeteneklerini ve potansiyellerini en {iist diizeyde kullanarak yagamlarin
zenginlestirirler. Bu, genellikle mental saglik ve duygusal tatminle sonuglanur,
giinkii bireyler yeteneklerini kullanarak kigisel hedeflere ulagma ve igsel
tatmin elde etme firsatina sahiptirler.

Maslow (1943) tarafindan yapilan aragtirmada; kendini gergeklestirme
kavraminin psikolojik ¢aligmalardaki 6nemini vurgulamigtir. Bu ¢aligma,
bireylerin giidiilenme duygusu ile kendini gergeklestirdigini ve bu siirecin
duygularla dogru orantili oldugunu gostermistir. Bu baglamda insanlarin
igsel motivasyonlari, kendilerini gergeklestirme yolunda ilerlemelerini
etkileyen 6nemli bir faktor oldugu soylenebilir. Kendini gergeklestirme
stirecinde duygularin rolii oldukga biiyiiktiir. Bireyler, duygusal deneyimlerini
anlamlandirma ve yonetme becerilerini gelistirdikge, kendilerini daha
iyl anlarlar ve igsel potansiyellerini daha etkili bir gekilde kullanabilirler.
Duygusal zeka ve duygusal farkindalik, kendini ger¢eklestirmede 6nemli bir
rol oynayabilir, ¢iinkii bu beceriler kisinin kendi duygusal reaksiyonlarini
anlamasina ve olumlu bir gekilde yonlendirmesine yardimei olur.

Bireylerin kendi potansiyellerini gergeklestirebilmesi, bu potansiyelin
farkina varmalar1 ve bu dogrultuda ¢aba sarf etmelerini gerektirir. Maslow’un
ihtiyaglar hiyerargisine gore, kendini gergeklestiren bireyler temel ihtiyaglarini
kargilayabilir, sevgi ve ait olma duygusunu deneyimleyebilir ve ¢evrelerinden
saygt gorebilirler. Bu teoriye gore, bu temel olgular gergeklesmeden, birey
kendi potansiyelini kesfetme firsatini elde edemez. Kendini gergeklestiren
bireylerin davraniglar1 ve eylemleri, diger insanlardan belirgin bir sekilde
tarklihik gosterir (Tekke, Cogkun, 2019).

1.5. Kendini Gergeklestirme ve Maslow Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Kendini gergeklestirme kavramu, ilk kez Maslow tarafindan literatiire
kazandirilmig ve sonradan popiilerlik kazanmig bir terimdir. Ancak kendini
gergeklestirme kavraminin tanimi, néropsikiyatr Kurt Goldstein tarafindan
ortaya konmustur (Maslow ve Kelley, 2012). Goldstein’in tanimina gore,
kendini gergeklestirme, tiim insanlarin igsel bir glidii olarak sahip oldugu bir
olgudur ve bu giidii insan davramgini etkileyen en temel giigtiir (Toplanur,

2018).
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Whitson (2014), kendini ger¢eklestirmenin modern tanimini yaparken,
bireyin benzersizligine vurgu yapmustir. Fenomenolojik ve organizmik
agidan bireyin davraniglarina ve deneyimlerine tam olarak odaklandiginda,
Whitson, kendini gergeklestirmeyi, bireyin gergek benligini kesfetme,
gelistirme ve uygulama ihtiyaci olarak tanimlamigtir (Akt;Umar, 2016).
Maslow’un ihtiyaglar hiyerargisi teorisine gore, insanlar hayatta belirli
amaglara ulagmak i¢in ¢aba harcarlar ve bu amaglarin1 gergeklestirebilmek
igin belirli ihtiyaglarini kargilamalar1 gerekmektedir (Kula ve Cakar, 2015).
Bu ihtiyaglar, alt seviye ve iist seviye ihtiyaglar olarak iki ana kategoriye
ayrihir. Alt seviyedeki ihtiyaglar, temel fizyolojik gereksinimleri igerirken,
iist seviyedeki ihtiyaglar daha soyut ve 6zgiin hedefleri ifade eder. Maslow’a
gore, bir ihtiyag karsilandiginda, yeni bir ihtiyag ortaya ¢ikar ve bu ihtiyaglar
hiyerarsik bir yapiya sahiptirler.

Kendini ger¢eklestirme kavramu, bireylerin potansiyellerini en iist diizeyde
kullanarak kigisel biiyiime ve tatmin saglamalarina odaklanirken, Maslow’un
ithtiyaglar hiyerargisi teorisi, bu potansiyelin nasil gerceklestirilecegini ve
insan davranigini anlamak igin temel bir ¢ergeve sunar.

1.6. Kendini Gergeklestirme ile Tlgili Diger Yaklagimlar

1.6.1. Carl Gustav Jung’a gore Kendini Gergeklestirme

Jung’a gore, kendini gergeklestirme kavrami yaga bagl olarak bireylerin
ihtiyaglar1 ve diisiincelerinde degisiklik gosteren bir siiregtir. Ornegin, geng
vaglarda fiziksel ihtiyaglar 6ncelikli olabilirken, yaglandik¢a manevi ihtiyaglar
daha fazla 6nem kazanabilir (Akkaya, 2015). Jung, kendini gergeklestirme
kavramini, bireyin kendini yeniden yaratmasi, yeni bir yagam baglatmasi ve
psikolojik olarak yeniden canlandirmasi olarak tanimlar. Bu siireg, insanlarin
tarkl1 6zelliklerini bir araya getirme ve birlestirme firsati sunar. Jung 6zellikle
bireylerin giidiilerine odaklanmayz ve bilingaltindaki etkenlere dikkat etmeyi
vurgular. Jung’a gore, bireyin kendini ger¢eklestirebilmesi igin 6nce kendini
tanimasi ve isteklerini belirlemesi gereklidir. Ancak insanlar genellikle
kendilerini tanima yerine, ¢aba harcamadan mucizevi bir doniigiim beklerler
(Oglu, 2014).

Jung, insanlarin duygu, diisiince ve deneyimleri zamanla daha olgun
ve ileriye dogru gelistirdigini savunur. Bir ¢aligmada Jung’un kendini
gerceklestirme kavramini, “uyumlu, denge ve olgun bir benlik gelistirmek,
vani baglangicta farklilagmig bir biitiiniin zamanla uyum iginde geligmesi
ve tekrar birlesmesi” olarak tamimlanabilir. Yani Jung’a gore kendini
gergeklestirme, farkli ve zit duygu ve diigiincelerin bir araya gelerek uyum
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iginde devam etmesini saglar. Bu sekilde kigi miikemmelligi yakalayabilir ve
kendini tamamlayabilir (Toplanir, 2018).

1.6.2. Otto Rank’a Gore Kendini Gergeklestirme

Rank, insanlarin Ozgiirliik arayigi iginde olduklarini ve bu nedenle
ge¢miglerini birakma ve vazge¢me egiliminde olduklarini ifade etmistir.
Insanlar ozellikle sinirlayict ve koruyucu gevrelerinden ayrilarak bagimsiz
bir yagam stirmek istemektedirler. Bu bagimsizlik arayisi, bireylerin tatmin
buldugu bir deneyimdir. Bireyler 6zgiirliiklerini kazandiklarinda kendilerini
gergeklestirmeye baglarlar. Bu nedenle Rank’a gore kendini ger¢eklestirme ve
bagimsizlik arayis1 benzer anlamlar tagir.

Rank, iradeyi insanlarin i¢giidiilerini kontrol edebilen, yaraticilig1 tegvik
eden ve kisilerin hayatlarini olumlu bir sekilde etkileyen bir rehber olarak
tanimlar. Bu nedenle iradeyi, insanlarin kigilik ve karakter olugturmasina
yardimcr olan ve insanlarin birbirinden farkli oldugunu gosteren bir
kavram olarak agiklar. Rank’a gore, kendini gergeklestirme irade araciligiyla
gerceklesir. Bireyler bu sayede kendi potansiyellerini fark edebilirler
(Ozyoriik, 2017).

Rank, insanlarin ge¢mislerinden bagimsiz olarak ani yagsayan canlilar
oldugunu savunur. Kigiler, rahat yagam kosullarindan vazgegerek
bagimsizliklarin1 elde etmek igin ¢aba harcarlar. Bu nedenle kisiler,
bilinmezligi ve zor yagsam kosullarini tolere edebilirler. Ciinkii kisinin
potansiyelini kesfetmesi ve bagimsizligini kazanmasi bu gekilde gerceklesir.
Rank, insanlar1 ii¢ gruba ayirir:

* Ortalama insanlar, topluma ve ¢evreye uyum saglayan bireylerdir ve
bagimsizliklarini tam anlamiyla kazanamazlar, bu yiizden hayatlarin
“ortalama” olarak stirdiiriirler.

* Norotik insanlar, iradelerini kullanmak isterler, ancak korkular1
iradenin Oniine gectigi i¢in bagimsizliklarini saglayamazlar.

e Artist insanlar, zit kuvvetleri birlestirebilen, kendi isteklerini
gergeklestirebilen, problemlere uygun ¢oztimler tiretebilen ve topluma
katki saglayabilen kisilerdir. Rank’a gore, artist insanlar kendilerini
gergeklestirmiglerdir (Yarar, 2019).

1.6.3. Erich Fromm’a Gore Kendini Gergeklestirme

Fromm’a gore, kendini ger¢eklestirmek i¢in hem toplumlarin hem de
bireylerin bazi ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Fromm’a gore,
insanlarin kendilerini gergeklestirebilmesi igin sosyal becerilerini kullanmalar:
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onemlidir. Bununla birlikte, sevgi ihtiyacinin karsilanmasi da kendini
gergeklestirmenin bir pargasidir (Giilter, 2021).

Fromm, bireylerin fiziksel ihtiyaglarina odaklanmak yerine toplumsal
ihtiyaglara 6nem vermelidirler. Bireyler, sosyal becerilerini kullanarak,
yaratici olarak ve kendilerine 6zgii davranmglar sergileyerek kisiliklerini
olustururlar. Tnsanlar dogduklari anda, ihtiyaglarini kargilayan ve kendileri
ile ilgilenen gevrelerine bagimh hale gelirler. Fromm™un teorisine gore,
tarihsel olarak topluluklar, bu bagimliligin bireysellesme ile zit kuvvetlerini
¢ozmek igin bagaril bir gekilde kullanamamuglardir. Ancak toplumlarin egitlik
ve insan sevgisi gibi ozellikler tagimast durumunda bireysellik kavraminin
gergeklestirilebilecegini savunur (Oglu, 2014).

1.6.4. Kurt Goldstein’e Gore Kendini Gergeklestirme

Kurt Goldstein’e gore, insanlarin kendini gergeklestirmesi dogustan
gelen iggiidiilerle olmaktadir. Bu i¢giidiiler, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi
icinde belirtilen maddeleri kapsayarak farkli sekillerde ortaya ¢ikar. Ornegin,
bir bireyin belirli bir ihtiya¢ belirlemesi ve bu ihtiyaci gidermek igin
kosullar olusturmasi, bu ihtiyacin Oncelik haline gelmesini saglar. Birey
ithtiyacin1 kargiladiginda kendini gergeklestirmig olur. Goldstein, kendini
gergeklestirmenin organizasyon ve ¢evreye bagh oldugunu savunur. Ayrica,
kiginin kendini gergeklestirebilmesi igin Onceliklerini siralayarak harekete
gegmesi gerektigini belirtir. Bu 6zellikleriyle Maslow’un ihtiyaglar teorisiyle
benzerlik tagir. Oncelikli ihtiyaglar kargilanmadan digerlerine gegmek
miimkiin degildir (Maslow, 1943).

Kendini gergeklestirme kavrami ilk kez Kurt Goldstein tarafindan
kullanilmugtir. Goldstein, kendini gergeklestirmeyi, organizmalarin dogasinda
var olan iggiidiilerle kendini ger¢eklestirme sekli olarak tanimlar. Bu teoriye
gore, bu i¢giidiiler “ger¢eklestirme ve bi¢imlendirme” egilimlerini gosterir.
Organizma, bu i¢glidiilerle hareket ederken kendini gergeklestirme egilimi
gosterir. Bu iggiidiiler bazen basit ve ulagilabilir eylemleri igerebilir. Ornegin,
yemek yeme, susuzlugu giderme veya cinsellik gibi. Kurt Goldstein’e gore,
bir bireyin agken karnini doyurabilmesi, kendini gergeklestirdigi anlamina
gelir. Insanlar eksiklik hissi duydugunda bu iggiidiiler ortaya gikar (Ozybriik,
2017).

1.6.5. Alfred Adler’e Gore Kendini Gergeklestirme

Alfred Adler’e gore, insanlar dogduklarinda yeterli zeka ve yeteneklere
sahip olmadiklart igin “agagilik duygusu” ile hayata baglarlar. Bu duygu,
bebeklikten biiylime ¢agina kadar yagamlari boyunca yenmeye ¢alistiklar
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bir duygudur. Adler’e gore, insanlar siirekli olarak kendilerini gelistirme
egilimindedirler (Erzenli, 2017). Adler’e gore, insanlar kendilerini
gergeklestirebilmek igin kargilarina gikabilecek tiim zorluklara kargt miicadele
giiclinii iglerinde bulabilirler. Hayatlar1 boyunca yeni ilgi alanlar1 edinerek,
bilgi birikimlerini artirabilirler ve kendi yeteneklerini gorebilirler. Alfred
Adler, bireylerin “yeterli, begenilen, bagarili, iistiin olma” duygularinin
dogustan geldigini savunur. Bu duygular, insanlarin dogumlarindan
oliimlerine kadar olan siiregte hayatlarini sekillendiren duygulardir. Ayrica
bu duygular sayesinde insanlar kendilerini gergeklestirebilirler. Insanlar
dogustan gelen bu icgiidiilerle hayatlarindaki sorunlari ¢ozebilirler (Cakar,
2017).

Alfred Adler’e gore, insanlar olaylara ve durumlara kendilerini adapte
edebilirler ve kendi iradeleri ile ¢oziim {iretebilirler. Ayrica yasamlarini
stirdiirebilmek ve yagam kalitelerini artirabilmek igin gerekli kosullar
saglayabilirler. Adler’in kuramina gore her insan farklidir. Insanlar
hayatlarindaki sorunlara verdikleri tepkilerle farkhilik gosterirler. Adler’e
gore insanlar dogduklarinda baz iggiidiilere sahiptirler. Bu i¢giidiiler “iistiin
olma”, “yeterli olma”, “bagarili olma” gibi duygular1 ifade eder. Adler’e gore
“Ustiin olma” duygusu, kisinin kendini gergeklestirirken gosterdigi ¢abay1
ifade eder. Bu duygular, insanlarin dogustan gelen becerileri sayesinde
kendilerini gergeklestirmelerine yardimci olur. Adler, insanlarin kendini
gergeklestirmesinin dig etkenlerle ilgisi olmadigim savunur. Insanlarin
dogustan gelen “lstiin olma” yetenegi, yagsadiklar1 olaylar ve durumlar
kargisinda kendilerini  gergeklestirme mekanizmasini olugturur (Ayten,
2004).

1.6.6. Hegel’e Gore Kendini Gergeklestirme

Hegel’e gore, kendini gergeklestirme, kisinin ge¢miginden tiiremektedir.
Ona gore, kiginin Ozgiir iradesini gergeklestirmesi, tarihin ilerleyigini
anlamastyla miimkiin olur. Bu perspektife gore, tarih ve akil kavramlari
birbirleriyle iliskilidir (Tiirkyilmaz, 2011). Hegelin felsefesi, “Oz-biling”
ve “Tin” olarak iki ana unsur tizerine kuruludur. Tin, tarihin evrimini
temsil ederken, Oz-biling insam temsil eder. Tin’in olusabilmesi igin tarihin
meydana gelmesi gereklidir. Hegel’e gore diistince ve fikirler yanlg degildir,
ancak savunulan fikirler eksik olabilir. Kendini ger¢eklestiren bir birey,
bu eksiklikleri giderir. Insanlarin fikirleri birbirine karsitlik gosterebilir,
ancak bir araya geldiklerinde bir biitiin olustururlar. Bu noktada insanlarin
doniisiimiinii Tin temsil eder. Insanlarin zaman iginde kendilerini
gergeklestirmelerini bekleyen bir olgudur. Oz-biling kavrami, Hegel'in kargit
goriisii “Ben” anlamina gelir. Insanlar, dig diinyada kendilerinin taninmasini
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isterler ve bu nedenle kendilerine “Ben” derler (Konur ve Toprak, 2016).
Hegele gore, “Tin” ve “Oz-biling” bireylerin dogasinda bulunur ve sonradan
kazanilmazlar. Bu nedenle “Tin” ve “Oz-biling”, insan varolusunun bir

pargasidir. Toplumun kurallari, kiiltiirii ve gelenekleri, Tin iradesiyle olusur.

Kisilerin davranislar: ve hareketleri ise 6z-bilincini sekillendirir. Ancak kiginin
kendini gergeklestirebilmesi igin 6nce kendi Tin’ini kesfetmesi ve ardindan
oz-bilincini fark etmesi gereklidir (Ozcan, 2021).

1.7. Kendini Gergeklestiren Birey Ozellikleri

Maslow’un kendini gergeklestirme konsepti, on iki temel Ozellikle

tanimlanmugtir (Maslow, 1943);

Gergekligi Kabul: Kendini gergeklestiren bireyler, ger¢ekligi oldugu gibi
algilayabilirler. Bu, sahte ve diiriist davraniglar1 ayirt edebilmelerini igerir.

Kabul ve Ozdeslesme: Bu bireyler, kendilerini ve gevrelerini oldugu
gibi kabul edebilirler. Bu sayede 6nyargilar konusunda daha az egilim
gosterirler.

Dogallik ve Sade Yagam: Kendini gergeklestiren bireyler, davraniglart
diger insanlara gore daha dogal ve sade olabilir.

Duyarliik:  Cevrelerini  etkileyen sorunlara ve olaylara kargt
duyarhdirlar.

Kendi Kendileriyle Vakit Gegirme: Kendini gergeklestiren bireyler,
kendi baglarina zaman gegirmekten keyif alabilirler.

Farkindalik: Sahip olduklar biiyiik ve kiigiik seylerin farkindadirlar.
Sosyal Yetenekler: Sosyal iliskilerde giiclii baglar kurabilirler.

Esitlik ve Adalet: Statii, din, irk gibi 6zellikleri gozetmeksizin herkese
esit davranabilirler.

Mizah Anlayist: Mizah anlayiglar felsefik ve bilimsel olabilir.

Yaraticilik ve Uretkenlik: Kendini gergeklestiren bireyler, yaratici ve
tiretken olma egilimindedirler.

Kiiltiirel Uyum: Kendi kiiltiirlerine veya dogduklar: kiiltiire baghlik,
onlarin kendi yagsamlarini yonlendirmelerine izin vermez. Bunun
yerine kiiltiir ve geleneklerle uyumlu bir sekilde yagamay bagarabilirler.

Bu 6zellikler, Maslow’un kendini gergeklestirme teorisi temelinde kendini

gergeklestiren bireylerin davramigsal ve zihinsel 6zelliklerini agiklamak igin

kullanilir
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Fizyolojik, giivenlik, sevgi ve saygi gibi temel ihtiyaglarimiz
kargilandiginda, ig¢imizde yiikselen en temel motivasyon kaynagi, kendini
gergeklestirme ihtiyact olmaktadir (Reid-Cunningham, 2008). Bu ihtiyag,
insanlarin kendi benliklerini tanimak, kabul etmek ve en iyi versiyonlarini
yaratmak amaciyla dogar. Rekreasyon, kendini gergeklestirme yolculugunda
onemli bir arag olarak goriilebilir. Insanlar, temel ihtiyaglarina uygun
davrandiklarinda, serbest zamanlarini daha anlamli ve verimli bir sekilde
kullanma egilimindedirler. Kendini gergeklestirme ihtiyaci, bireylerin
yeteneklerini ve ilgi alanlarini kegfetmeleri, bu dogrultuda serbest zamanlarini
degerlendirmeleri ile iligkilendirilmektedir. Serbest zaman etkinlikleri kiginin
potansiyelini ifade etmesine ve gelistirmesine yardimci olabilir. Bu nedenle
serbest zaman etkinlikleri, bu ihtiyacin tatmin edilmesinde 6nemli bir rol
oynar.

Maslow, insanlarin igsel yeteneklerini kullanma egilimini temel ihtiyaglar
olarak tanimlar (Akt; Onaran, 1981). Bu nedenle, bireylerin yeteneklerini
ve becerilerini kullanarak yasamlarini stirdiirebilmeleri 6nemlidir (Hart,
1983). Kendini gergeklestirme, bireyin kendi kapasitesini en {ist diizeyde
kullanmasi, becerilerini gelistirmesi ve en 1yi versiyonuna ulagmak igin gaba
gostermesi anlamina gelir. Bu baglamda, kendini gergeklestirme ihtiyaci,
bireyin kendi yeteneklerini kullanma egilimi olarak goriilebilir. Serbest zaman
etkinliklerinin bu ihtiyacin tatmininde 6nemli bir rol oynadig1 sdylenebilir.
Insanlar, serbest zamanlarinda kendi ilgi alanlarina ve yeteneklerine yonelik
aktivitelerle mesgul olarak kendilerini daha fazla ifade edebilirler. Ornegin,
kisinin spor yetenekleri varsa, bu alanda daha fazla gelisgim gosterme amaci
giidebilir.

Maslow’a gore, kendini gergeklestirme ihtiyacini kargilayan bireyler,
temel gereksinimlerini  kargilamuglar  ve  miitkemmeliyeti hedefleyen
bireylerdir (Akt; Omay, 2010; Topaloglu, 2013). Kendini ger¢eklestirme,
kigisel gelisimle birlikte gelir; ancak bireylerin ilgi alanlar1 genisler ve diinya
hakkindaki anlayislar1 geligir. Bu nedenle, serbest zaman etkinlikleri, kendini
gergeklestiren bireyler igin kigisel biiyiime ve geniglemeye katkida bulunabilir.
Ayrica, bu aktiviteler, bireylerin farkli deneyimler kazanmalarini ve diinyay:
daha genig bir perspektiften gormelerini saglar.

Kendini gergeklestiren bireyler, sadece kendi kigisel gelisimlerini degil,
ayni zamanda toplumsal sorunlara duyarl bireylerdir. Kendini gergeklestirme
ihtiyacinin tatmin edilmesi, ruh saghgmna olumlu katkida bulunurken,
tiretkenlik ve yaraticiligr da artirir (Onaran, 1981). Karademir (2019)’e gore
insanlar macera tutkulardan dolay1 spor aracilig: ile doyuma ulagmaktadir.
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Bu baglamda serbest zamanlarini etkili bir sekilde degerlendiren ve kendini
gergeklestiren bireylerin ruhsal agidan iyi olduklari, yaraticilik ve iiretkenlik
diizeylerinin de oldukga iyi durumda oldugu soylenebilir.

Sonug olarak, bu aragtirma, serbest zaman etkinliklerine katilan
bireylerin toplumsal bilinglenme, kisisel refah diizeylerinin artmasi, kendi
potansiyellerini kegfetme ve becerilerini gelistirme agisindan olumlu sonuglar
elde ettikleri soylenebilir. Kendini gergeklestirme ihtiyaci, serbest zamanlarin
degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynamakta ve bireylerin potansiyellerini
daha fazla ifade etmelerine olanak tanimaktadir.

Kendini gergeklestirme 1ile ilgili alanyazin incelendiginde 6zellikle spor
bilimleri alaninda bu konunun oldukga az sayida galisildig1 goriilmektedir.
Bu baglamda aragtirmacilarin kendini gergeklestirme ile ilgili aragtirmalar
yapmalar1 gerektigi Onerilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan, rekreasyonel
aktivitelere katilim saglayan bireylerin kendi gergeklestirme diizeyleri ile
serbest zamanlarinda algilanan 6zgiirliikk diizeyleri incelenebilir. Bunun
yaninda bireylerin kendini gerceklestirmelerine etki eden faktorler detayl bir
sekilde incelenebilir.
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Bolum 5

Sporun Karakter Geligimine ve Sporcu
Kimliginin Olugumuna Etkisi

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor, sadece fiziksel bir aktivite olarak sinirlt kalmayip, aynmi zamanda karakter
gelisimi ve sporcu kimliginin ingast igin giiglii bir ara¢ olarak hizmet eder.
Sporun bu etkileri, sporcularin yagsamlar1 boyunca tagidiklari degerleri,
tutumlari ve davraniglarini gekillendirmelerine imkan saglar. Sporcu kimligi,
bu baglamda biiyiik bir 6neme sahiptir. Bireylerin kendilerini sporcu olarak
tanimlamalar1 ve bu kimligi benimsemeleri, sporun sadece fiziksel bir etkinlik
olmanin Otesinde bir anlam tagir.

Sporcu kimligi olugturulurken, bireyler sporun kendilerine kazandirdig:
degerleri ve deneyimleri igsellestirirler. Bu kimlik, sporcularin hedeflerine
ulagmalarina, topluluklarina aidiyet duygusu gelistirmelerine ve sporun
getirdigi degerleri benimsemelerine olanak saglar. Bu nedenle, bu boliimde
sporun karakter geligimine ve sporcu kimliginin olusumuna olan etkisi
tizerine odaklanilmustir.

Karakter Kavrami

Karakter kavrami, yaygin olarak karmagik ve ¢ok yonli bir yapinin
icerisinde bulundugu bir terim olarak kabul edilir (Yazici, 2021). Bu
karmagikhigi nedeniyle karakterin kesin bir tanimi konusunda bir fikir birligi
saglanamamugtir. Karakter, bir¢ok kargilikli bagimli ve biitiinlesik kigilik
ozelliginin bir araya geldigi, ayn1 zamanda iginde yagadig: kiiltiir ve gevreden
etkilenen ve gekillenen karmagik ve ¢ok boyutlu bir yapidir (Shea, 1996).

Karakter, insanin iginde bulundugu aile, toplum ve gevresel faktorlere
gore degisebilen bir yapidir. Insanlar karakterlerini dogustan getirmezler,
bunun yerine karakter, yagamlari boyunca kazandiklar1 ve gelistirdikleri
davraniglarin  tiimiinii igerir (Ozbey, Tiirkoglu ve Biiyiiktamr-Buldur,

1 hawkahmet@gmail.com, Orcid ID: 0000-0002-3975-3208
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2014). Karakter, insanlarin degerleri, inanglari, tutumlar1 ve davraniglar
gibi bir dizi karmagik 6geyi igerir (Bektag, 2022). Karakter, insanlarin
kendilerini kontrol edebilme, igsel uyum saglama, diisiince ve eylemlerinde
tutarlilik gosterme yetenegini ifade eden bir 6zellikler biitiintidiir. Bagka bir
tanimlamayla, karakter, bireyleri digerlerinden ayiran temel 6zelliklerdir ve
bireylerin davraniglarint belirleyen ana faktorleri igerir (TDK 2005). Bagka
bir bakig agisina gore, karakter, insanlarin ahlaki degerler belirleme ve bu
degerleri etik bir gekilde uygulama konusundaki motivasyonlarini temsil
eder (Davidson, Lickona ve Khmelkov, 2008). Bu tanima gore, karakter
insanlarin ahlaki bir pusula olarak hareket etmelerini ve etik degerlere dayal
kararlar almalarini tegvik eden bir giigtiir. Karakterin bu farkhi tanimlari,
insanlarin igsel 6zelliklerini, davraniglarini ve ahlaki degerlerini anlamak igin
kullanilan gesitli yaklagimlar1 yansitmaktadir. Karakterin karmagikligi, onun
insan davraniglarini ve kisilikleri anlama ve agiklama g¢abalarini da karmagik
hale getirir.

Karakterin Bilesenleri

Karakter bilegenleri konusundaki farkli analizler, karakterin karmagikligini
ve gesitliligini yansitmaktadir. Tki ana kaynak olan NCLB (the No Child
Left Behind Act) ve Lickona (1997) ‘nin karakter bilesenleri siralamalari,
karakterin farkli yonlerine odaklanur.

NCLB reform galigmasi, karakter bilegenlerini adil olma, yardimseverlik,
sorumluluk, vatandaghk, saygi, diirtistlik ve bagislama olarak siralar.
Bu yaklagim, karakterin ahlaki degerler, etik davraniglar ve toplumsal
sorumluluklar gibi temel unsurlarina odaklanur.

Diger bir perspektif ise Lickona (1997) tarafindan sunulan karakter
bilesenlerini igerir. Bu yaklagima gore, karakter bilesenleri sorumluluk,
hoggorii, saygl, sagduyu, yardimseverlik, kendini denetim altinda tutma,
merhamet, cesaret, igbirlik¢i olma, diirtistliik, demokratik degerler ve adil olma
gibi ozellikleri igerir. Lickona (1997) ‘nin yaklagimu, karakter geligimini daha
kapsaml bir gekilde ele alirken, bireyin ahlaki degerlere, kendine saygiya, ig
birligi yapma yetenegine ve bagkalarina yardim etme yetenegine vurgu yapar.

Bektag (2022)’a gore; karakterin alti temel bilegeni bulunmaktadir.
Bunlar;

 Diiriistlitk (Trustworthiness): Diiriist olma, giivenilirlik, soziinde
durma.

¢ Sorumluluk (Responsibility): Kendi sorumluluklarini yerine getirme,
azim, disiplin.
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* Saygt (Respect): Bagkalarina saygi gosterme, farkliliklara hoggorti.

* Adil Olma (Fairness): Adil davranma, kuralara uyma, digerlerinin
goriiglerine deger verme.

* Vatandaghk (Citizenship): Topluma katkida bulunma, is birligi,
yasalara saygi.

* Yardimseverlik (Caring): Naziklik, merhamet, minnettarlik, affetme.

* Bu bilesenler, bireylerin karakter gelisiminde 6nemli bir rol oynar ve
ahlaki degerlerin yani sira toplumsal sorumluluklar: da igerir. Farkli
kaynaklardan gelen bu farkli perspektifler, karakter gelisgimini daha
zengin ve kapsamli bir gekilde ele almay1 amaglar.

Spor ve Onemi

Spor, gelisen nesillerin saghkla terbiye edilebilmesinde toplumlarin
vazgecilmezi olmakla kalmamug faydalari birgok akademisyene ve dolayisiyla
yaymlarina da esin kaynagi olmustur (Sentiirk, 2015). Bu sozciigiin kokeni
Latincedeki, “Isportus ve Desportare” kelimelerine dayanmaktadir (Tazegiil
ve Karademir, 2023). Bu kavram Tiirkgeye, Fransizcada da ayni anlami tagtyan
sport kelimesinden gegmistir (Dereceli, 2020). Spor, giiniimiiz diinyasinda
biiyiik bir 6neme sahiptir ve toplumun bir pargasi haline gelmistir. Saglikli
bir yagam tarzinin vazgegilmez bir bilegeni olarak kabul edilen spor, birgok
insan igin artik giinlitk yagamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir.

Spor farkindaliginin her gegen giin arttigy, etkiledigi ve etkilendigi
unsurlarin 6nem kazandig: giiniimiizde; spor ile psikolojinin arasindaki iligki
de her gegen giin 6nem kazanmaktadir (Yildiz, Giilgen ve Yilmaz, 2015).
Karacabey ve Unver (2022) tarafindan psikolojik faktorlerin sporcularin
performansina etki eden unsurlar arasinda yer aldig: ifade edilmigtir.

Rekabetin bol oldugu ve izleyicilerin biiyiik bir ilgi gosterdigi spor
dallar1, profesyonel veya gizli profesyonel olarak milyonlarca izleyiciyi
biiyiilemektedir. Ozellikle futbol, basketbol, atletizm, boks gibi spor
branglari, milyonlarca insani etkisi altina almaktadir. Bu spor dallar1 yillik
olarak milyarlarca dolarlik bir iiretim ve tiiketim ekonomisine sahiptir.
Ayrica, saglik amagli veya sadece amator bir amagla yapilan bireysel spor
etkinlikleri de biiyiik bir ekonomik pazarin pargasidir.

Bayindir, Dag, Karademir ve Isim (2021)’a gore teknoloji alaninda
meydana gelen gelismeler Ozellikle toplumsal yagami olumsuz yonde
etkilemistir. Dereceli, Dokuzoglu ve Dereceli (2023)’ye gore; teknolojik
gelismelerle insan giicliniin yerini makinalarin almasi ve masa bag islerin
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artmasi bireylerin hareketsiz i ortamindan kurtulup ig diginda kalan
zamanda daha fazla hareket etmesi gerektigi ifade edilmistir. Bu noktada
ise sporun oneminin bir kez daha 6n plana ¢iktig1 diigiiniilmektedir. Hizla
artan endiistrilegme ve teknolojik gelismeler kisilerin yagam tarzlar1 iizerinde
onemli degisikliklere sebep olmaktadir (Mutlu, Saygin, Erdogan, Sentiirk ve
Goral, 2014). Tlter (2021% gore; sporun bu biiyiik etkisi, sadece ekonomik
degil, ayn1 zamanda sosyal, kiiltiirel ve fiziksel saglik agisindan da 6nemlidir.
Spor, insanlar1 bir araya getirir, rekabeti tesvik eder, fiziksel saghig destekler ve
yagam kalitesini artirir. Dolayistyla, sporun toplum igin tagidig1 bu ¢ok yonlii
onem goz oniinde bulundurularak, sporun tesvik edilmesi ve desteklenmesi

biiyiik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir.

Spor, bedensel veya zihinsel geligimi desteklemek amaciyla bireysel veya
toplumsal olarak gergeklestirilen ve belirli kurallar1 olan bir dizi hareketin
birlegimidir (Ulug,2023). Spor, bireyler i¢in yalnizlik hissinden kurtulmalarini
saglayan, grup kimligi olugturmalarina yardimc olan ve duygusal baglari
giiclendiren 6nemli bir sosyal etkinliktir. Ozellikle desteklenen takimin
bagarisi veya basarisizligi, spor tutkunlart igin kigisel bir deneyim haline gelir.
Bu durumda, kisiler kendilerini tuttuklar: takimin bagarisiyla 6zdeslestirirler
ve bu bagariy kisisel bir zafer olarak yasarlar. Sporun cogkusunu ve heyecanini
tek baglarina deneyimlemek yerine bir grupla paylagmak, insanlarin duygusal
tepkilerini daha yogun hale getirir. Psikiyatri doktorlar1, sporun insanlar
tizerindeki olumlu etkilerini goz 6niinde bulundurarak, sporu bir tiir tedavi
ve iyilestirme araci olarak kabul etmektedirler. Spor, biriken enerjiyi atma,
bastirilmig duygular: ifade etme ve psikolojik rahatlama saglama konusunda
etkili bir rol oynar. Bu nedenle spor alanlari, sadece fiziksel saghg: tesvik
etmekle kalmaz, ayni1 zamanda duygusal ve zihinsel sagligi da destekler.

Sporun toplumsal boyuttaki etkileri géz Oniine alindiginda, bireysel spor
faaliyetlerini sadece kigisel bir gaba olarak degil, toplumun genel saglik ve
refahini iyilegtirmeye yonelik bir katki olarak diigiinmek gereklidir. Toplum
icinde sporun yayginlagmasi, insanlarin daha uzun ve saglikli yasam
stirdiirmelerine yardimcr olur. Bu da devletlerin saglk harcamalarinda
azalmalara neden olabilir. Ayrica, saglikli bireylerin iiretkenliklerinin artmast,
toplumun refah seviyesini yiikseltebilir ve ekonomik kalkinmayi destekleyebilir.

Spor, diinya genelinde biiyiik uluslararasi organizasyonlarla, ozellikle
Diinya, Olimpiyat, Avrupa ve kitalararas1 turnuvalarla birlikte biiyiik bir
rekabet platformu olugturur. Bu uluslararas: yarigmalarda sporcular, kendi
tlkelerini temsil ederek bagarilar elde etmek igin miicadele ederler. Bu
bagarilar sadece sporun bir yarigma olarak Otesine geger, ayni zamanda
miisabakanin yapildig iilkelere politik, ekonomik ve sosyal agidan prestij
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kazandirir. Aktag (2023b)’a gore sportif faaliyetler toplumlarin pedogojik,
toplumsal politik ve saglik gelisiminde 6nemli rol iistlenmektedir. Spor,
tilkeler arasindaki iligkileri gekillendiren ve tanimlayan 6nemli bir unsur
haline gelmistir. Bu nedenle, bir iilkenin spor bagarilari, uluslararasi arenada
biiyiik 6neme sahiptir. Sporun etkisi sadece uluslararasi arenada degil, ayni
zamanda bireylerin akil ve ruh gelisiminde de biiyiik bir rol oynar. Spor,
sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal saghk
igin de 6nemlidir. Sporun igerisinde yer alan rekabet, bireylerin kendilerini
gelistirmelerini tegvik ederken, aym1 zamanda topluluklar: bir araya getiren
ve insanlar1 motive eden karmagik bir faaliyettir.

Sporda Karakter

Oner (2023a)’ gore; kisilik ve spor arasindaki iliski karmagik ve gok
yonliidiir. Karademir ve Tazegiil (2023a)’e gore spor ve narsistik kigilik
ozelliginin birbiriyle iligkili oldugu ifade edilmistir. Unver (2022)% gore
spor kisilik olusuma katki saglayan bir olgudur.

Sporun igerisinde karakter terimi, genellikle sportmenlik, spor ahlaki ve
fair play gibi kavramlarla yakindan iligkilendirilir. Sporcular, antrenorler ve
spor yoneticileri i¢in karakter, sadakat, fedakarlik, o6zveri, takim galigmasi
ve iyi vatandaglik gibi degerleri ifade eden bir terim olarak kullanilir. Ayni
zamanda, spor bilimciler karakter kavramuni, bir kiginin davraniglarinda
diiriistliik, adalet, tarafsizlik ve dogruluk gibi ahlaki degerleri goz oniinde
bulundurma yetenegi olarak tanimlarlar.

Shields ve Bredemeier (1995), spordaki karakteri dort ana erdem olarak
tanimlarlar;

Sefkat/Merhamet: Bu erdem, bagkalarinin duygularini anlama ve empati
yapma yetenegini ifade eder. Sporcunun rakiplerine ve takim arkadaglarina
sayg1 gostermesini ve onlarin duygularini anlamasini igerir.

Adalet: Adalet, sporcularin oyun kurallarina ve fair play prensiplerine
bagli kalma yetenegini ifade eder. Rekabet sirasinda adaleti saglama, rakiplere
esit davranma ve oyunun kurallarina uyma énemlidir.

Sportmenlik: Sportmenlik, karakterin bir pargasidir ve sporculardan,
oyunun kurallarina saygi gostermeleri ve fair play ilkelerini takip etmeleri
beklenir. Bu, rakiplere saygili olmayi, centilmenlik kurallarina uymayz ve iyi
bir sporcu olmayn igerir.

Biitiinliik: Biitiinliik, kiginin ahlaki degerlerini ve inanglarimn siirdiirme
yetenegini ifade eder. Sporculardan diiriistliik, dogruluk ve ahlaki ilkelerine
baglilik beklenir.
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Doty (2005) ise karakteri, spor ortaminda saygi, dogruluk ve diirtistliik
gosteren davraniglar olarak tanimlar. Bu nedenle, karakter sporda sadece
tiziksel bagar1 ile degil, aymi zamanda ahlaki degerlere baglilik ve etik
davranslarla da Olgiiliir. Sporda karakter gelisimi, sporcularin sadece 1yi
sporcular degil, ayn1 zamanda iyi insanlar olarak yetismelerine katki saglar.

Sporun Karakter Olusumuna Etkisi ve Spor Yoluyla Karakter

Gelisimi

Spor genellikle rekabet, kigisel viicut geligimi ve formda kalma gibi
nedenlerle gerceklestirilen aktivitelerin toplamini ifade etmektedir (Oner,
2023b). Oner (2023c)’e gore, Spor, insanlari birlestirici, insanlara yon verici
ozellikleri yapist igerisinde barindirmaktadr.

Birgok insan, sporun sadece fiziksel saghk i¢in degil, ayn1 zamanda
karakter geligimi ve sosyal sorumluluk gibi olumlu 6zelliklerin 6grenilmesi
ve pekistirilmesi i¢in 6nemli bir ara¢ olduguna inanmaktadir (Lund ve
Tannenhill, 2014). Aragtirmalar, spor ve fiziksel aktivitelerin, bireylerin
olumlu akran iligkileri kurma, cesaret gosterme, kurallara saygi gosterme,
rekabet¢i olma, liderlik becerilerini gelistirme ve vatandaghk degerlerini
tegvik etme gibi karakteristik ozelliklerini deneyimleme firsati sundugunu
gostermektedir (Larson, 2000).

Spor aktiviteleri diizenlilik ve disiplin gerektirir. Bir sporcu, antrenmanlara
diizenli olarak katilir ve bu siirecte sorumluluk tasir. Bu diizenlilik ve
sorumluluk duygusu, sporcularin karakterlerinin 6nemli bir pargas: haline
gelir. Kendilerine ve takim arkadaglarina kargt sorumluluklarini yerine
getirmeyi Ogrenirler. Spor, ayni zamanda ig birligi ve takim g¢aligmasi
becerilerini gelistirir. Bir takimin bir pargasi olarak spor yapmak, diger
insanlarla uyum iginde galiymayr 6gretir. Bu da empati, saygt ve anlayig
gibi karakter Ozelliklerini gelistirir. Miyag ve Aksoy (2023)a gore,
empati kurarken birey hem sorun yagayani rahatlatmak hem de kargidaki
bireyin gozlem esnasinda duydugu igsel sorunlarini gidermek igin yardim
davraniginda bulunabilmektedir.

Karademir (2019)’e gore; motivasyonun temelinde, etkin olma
arzusu, kendini bulma, kendini anlatma, ispatlama, taninma, {in kazanma
gereksinimi, egemen olma arzusu, macera hevesi, bir karar verme halinde
olma tutkusunun buldugu ifade edilmistir. Bir sporcu, zorlu antrenmanlara ve
rekabete dayanabilmek i¢in i¢sel motivasyonu gelistirir. Bu, karakterlerindeki
dayanikhiligr ve azmi artirir. Aksoy (2022)a gore, herhangi bir spor
miisabakasinda veya antrenman ortaminda sporcunun dikkatinin dagilmast,
sporcunun motivasyonunu etkileyerek konsantrasyon kaybina neden olabilir
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bu durumun sonucunda sporcu beklenilen performans: gosteremeyebilir.
Boylelikle Sporcular ayrica kazanma ve kaybetme deneyimlerini yagarlar. Bu
deneyimler, sporcularin karakterlerini gekillendirir.

Sporun, olumlu karakter gelisgimi ig¢in bir platform olarak hizmet
edebilecegi ve bireylerin ahlaki degerlerini pekistirebilecegi yoniindeki bu
inang, sporun sadece fiziksel yeteneklerin gelistirilmesiyle sinirli olmadigini
gostermektedir (Bag, 2023). Ayrica, sporcular arasinda olumlu karakter
ozelliklerinin olugumunun her zaman miikemmel olmasa da ilgili spor
etkinliklerine katilan sporcularin yarisindan fazlasinin ahlaki muhakemede
olumlu karakter o6zelliklerini sergiledikleri sonucu ¢ikarimigtir (Wright ve
Coté, 2003).

Sporcularin Karakterlerini Etkileyen Faktorler

Rol Model Olarak Antrenorler

Antrenorler, sporcular tarafindan genellikle sportif ortamin belirgin bir
otorite figiirii olarak kabul edilmektedir (Bredemeier ve Shields, 1984). Bu
nedenle, antrendrler, sporcular tizerinde 6nemli bir etki yaratabilen 6nemli
figiirlerdir (Ozlii, 2020). Aymi zamanda, antrenorler, sporcularin karakter
gelisimine katkida bulunmak igin sezon boyunca ve dig sahada gerekli ahlaki
atmosferi olugturma sorumlulugunu tagimaktadirlar (Stupuris, Suksy ve
Tilindiene, 2013).

Spor sahasi iginde adaleti saglamak ve adil olabilmek igin kargilagilan
zorluklar ve etik ikilemler sik sik ortaya ¢ikar. Antrenorler, sporcularinin
potansiyel olarak zararli davraniglar sergilemeleri durumunda, bu
davraniglarin kokenlerini ve nedenlerini anlamalaria yardimcr olabilirler.
Bu sayede sporcular, sosyal ve ahlaki karakter ozellikleri arasinda denge
kurmanin 6nemini kavrayabilirler (Bredemeier ve Shields, 1984).

Spor ve Kimlik

Karademir (2023)’ gore Spor, Insanlarin yasama sekillerini yonlendiren,
bigimlendiren hatta tamamlayan bir hayat tarzi oldugu ifade edilmistir.
Goktepe ve Aksoy (2023c)’a gore, kurallar1 6nceden belirlenmig, amaci
belirli bir hedefe ulagmak olan ve bu yonde yapilan hareket becerilerinin
tiimii spor olarak tanimlanmaktadir. Spor, bireylerin kendi kimliklerini
kesfetmelerine yardimcr olabilir. Geng yaglarda sporla tanigan bir kigi, hangi
spor dalinda yetenekli oldugunu, nelerden hoglandigini ve hangi alanlarda
kendini ifade edebilecegini kesfedebilir. Sosyal yasamdan bagimsiz olarak,
spor siklikla dogal fiziksel yeteneklerin ve sinirli olanaklarin bir yansimasi
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olarak algilanir. Bu nedenle spor, kimliklerin dogal bir pargast gibi goriiniir
ve kimliklerin saglamligini destekler (Sagir, 2013). Ayrica, sporun ortak bir
kimlik olugturabilme ve birlikte yagama istegini tegvik etmedeki rolii gz ard1
edilemez (Sahin, Yenel ve Colakoglu, 2010).

Aksoy (2023a)’a gore fiziksel aktivite ve spor terimleri, temelde bireyin,
yagl, cinsiyeti, etnik kokeni ne olursa olursun herkesin bir arada bulunmasina
olanak tanimaktadir. Giintimiizde kiiresellesmenin etkileri ve tiiketim
toplumunun getirdigi degisiklikler gbz oniine alindiginda, spor artik bir
“yagam faaliyeti alani” haline gelmistir. Ayni zamanda, bir “uzmanhk
gerektiren bir meslek dal” olarak kabul edilmeye baglamistir (Aktay, 1999).
Spor dernekleri, kuliipler, taraftar gruplari, sporla ilgili organizasyonlar ve
yapilar, kendi maddi ve manevi degerlerini olugturarak sosyal orgiitlenmenin
onemli bir pargas: haline gelmistir. Bu durum, bir spor etkinliginin bir gehrin
veya bir toplulugun etnik veya dini birlesim kimliginin bir gostergesi haline
gelebilecegi bir noktaya kadar ilerlemistir. Sahin, Kilig, Giilsen ve Karademir
(2021)’e gore spor, toplumumuzun deger ve normlarini yansitan bir olgu
olarak goriilmektedir. Bu baglamda, spor sadece fiziksel bir aktivite degil,
ayn1 zamanda toplumsal kimliklerin olugturulmasinda ve giiglendirilmesinde
onemli bir rol oynar.

Sporcu Kimligi Kavrami

Kimlik teorisi, kimligin sosyal etkilesimin bir {iriinii oldugunu 6ne
stiren Mead (1934)’in galigmasina dayanmaktadir. Bu teori, insanlarin
yagamlarindakideneyimlerdenve budeneyimlerleolansosyaletkilesimlerinden
anlam ¢ikardiklarini 6ne siirer (Mead, 1934). Kimlik, kisinin kendini tanima
ve sosyal iliskilerdeki konumunu organize etme yetenegine bagli olarak
sekillenir (Stets ve Burke, 2000). Ozetlemek gerekirse, bir kiginin kimligi,
kiginin kendi 6zel sosyal roliinii nasil gordiigiine dayanur.

Kimlik, planlanmig bir davranig veya tstlenilen bir rol oldugundan,
bir kisi igin birincil tercih olabilirken, digeri herhangi bir sosyal durumda
ortaya ¢ikabilir. Sporcu kimligi, bu kimliklerden biridir ve sporcularin
yagamlarini sekillendiren 6nemli bir rol oynar. Sporcu kimligi, bireyin sporla
iligkilendirdigi kimlik, degerler ve davranislar igerir. Bu kimlik, bir kiginin
kendini bir sporcu olarak tanimlamasma ve bu kimlikle 6zdeglesmesine
dayanir.

Sporcu kimligi, fiziksel goriiniim ve sporla iliskilendirilen roller
aracih@yla bir kiginin kendini tanimlama stirecini yansitir. Aymi zamanda,
sosyal bir rol olarak da kullanilabilir. Bagkalar1 tarafindan bir kigiye sporcu

olarak bakildiginda ve bu kimlik kabul edildiginde, kisi kendisini bir sporcu
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olarak tanimlamaya baglar. Sporcu kimligi, tutarli davranuslar igin bir ¢ergeve
sunar ve bireylere sporu bir kimlik olarak benimsemeleri igin ilham kaynagi
olabilir.

Akkus (2022)’a gore sporcu kimligi, bireylerin fiziksel aktivite
davraniglarini artirmasina ve sporla iligkilendirdigi kimligi benimsemesine
yardimci olabilir. Sporcu kimligi olan kisiler, spor yapmaya motive olur
ve bu kimligi siirdiirmeye ¢alisir. Ayrica, sporcu kimligi olan bireyler, spor
aktivitelerine katilmay1 tegvik eden bir¢ok olumlu geri bildirim alirlar. Bu
nedenle sporcu kimligi, spor yapma istegini artirabilir ve bireyleri aktif bir
yagam tarzini benimsemeye tegvik edebilir (Cetinkaya, 2010).

Sporcu Kimliginin Olumlu ve Olumsuz Etkileri

Balague (1999), spor psikologlar1 ve antrenorlerin sporcularin fiziksel
aktivite ile sosyal yagam arasinda denge kurma konusundaki zorluklarini
anlamalarmin 6nemini vurgulamaktadir. Ryska (2002)’ tarafindan sporcu
kimligine sahip olmanin, yagam tatmini ve refah agisindan avantajli olabilecegi
ifade edilmistir. Settles, Sellers ve Damas (2002)’1n aragtirmasi, giiglii bir
sporcu kimliginin pozitif psikolojik iyi olugla iliskilendirildigini gostermistir.
Ayrica, sporcu kimligi, sporcularin diger sosyal alanlarda tutumlarini ifade
etme ve davraniglarini gelistirme konusunda yardimci oldugunu ortaya
koymugstur (Gatz ve Messner, 2002). Giiglii bir sporcu kimligine sahip
olmak, psikolojik ve fiziksel saglik yararlarina yol agabilir (Petitpas, 1978).

Bazi aragtirmalar, sporcu kimliginin olumsuz etkilerini de incelemistir
(Lally ve Kerr 2005). Ornegin, bazi sporcularda basarisizlik yagandiginda
kariyer segeneklerine olan inancin azaldig1 ve spor dig1 kariyer segeneklerini
diisiinmeye baglandig1 tespit edilmigtir (Foster ve Huml, 2017). Ayrica,
sporculuk kariyerleri sona erdiginde, sporcu kimliginden ayrilmakta
zorlandiklar1 ve psikolojik sorunlar yasadiklari gozlemlenmigtir (Murphy,
Petitpas ve Brewer, 1996). Bu nedenle sporcular, sporculuktan ¢ikarak
farkli kariyer firsatlarimi kesfetmek, sporculuk disindaki sosyal gevrelerle
etkilesim kurmak veya aileleriyle daha fazla zaman gegirmek gibi ¢atismalarla
kargilagabilirler (Clift ve Mower, 2013).

Spor ve Karakter Iliskisi

Spor ve karakter arasindaki iligski, uzun bir siiredir aragtirmacilarin ve
toplumun dikkatini geken 6nemli bir konu olmustur. Ciinkii Aksoy (2022a)’a
gore spor, Spor, toplumun tim o6zelliklerini oldugu gibi gostermektedir.
Spor, karakter gelisimini derinlemesine etkileyen bir faktor olarak kabul
edilir ve bu iligki bir¢ok ag¢idan incelenmektedir.
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Aktag (2023a)’a gore spor; sosyo-ckonomik ve kiiltiirel ilerlemenin ana
unsuru olarak, kiginin fiziksel ve psikolojik saglhigini iyilestirmek, kigiligini
sekillendirmek, karakter Ozelliklerinin geligmesini saglamak ve kriterlere
uyumla miicadele etmek amaciyla gergeklestirilen bir faaliyet olarak
tanimlanmaktadir. Spor, toplumun deger egilimlerinin ve kiiltiirel degerlerin
bir yansimast olarak kabul edilir. Spora katilim, toplumun temel degerlerini
kolayca 6grendigi ve deneyimledigi bir ortam sunar ve bu deneyimler karakter
geligimi igin hayati 6neme sahiptir (Doty, 2006). Uzun siiredir yapilan
aragtirmalar, sporun oOzellikle diiriistliik, cesaret ve adalet gibi erdemleri ve
ozellikleri gelistirebilecegini vurgulamaktadir (41).

Spor aracihigiyla karakter geligimi, bireyin sahip oldugu karakter ve
degerler ile yaptig fiziksel aktivitelerde sergiledigi davraniglar arasindaki
iligkiye dayanmaktadir (Oelstrom, 2003). Karakterli bir birey, sosyal
(sebat, sadakat ve takim galigmasi gibi) ve ahlaki (diiriistliik, sportmenlik
ve saygl gibi) degerlere ve davranigsal niteliklere sahip bir kigi olarak
tanimlanir (Camiré ve Trudel, 2010). Bu tanim, sporda karakterin toplum
yanlist davraniglar sergilemek ve antisosyal davraniglardan kaginmak
oldugu argiimanmni desteklemektedir (Vierimaa, Erickson, Cote ve
Gilbert, 2012).

Parker ve Stiehlin ¢aligmasi, olumlu karakter 6zelliklerinin bir spor
ortaminda 6grenilebilecegi veya Ogretilebilecegi inancini yansitmaktadir.
Ayrica, her seviyede Ozel programlarin tasarlanarak bireylerin hem aktif
bir yagam siirmeleri hem de karakter ozelliklerini gelistirmeleri igin
kullanilabilecegi Onerisinde bulunmuglardir. Bu sayede fiziksel aktivite
ortaminda edinilen uygun davranislarin okul, ev ve toplum gibi farkl
yagam alanlarinda da uygulanabilecegi vurgulanmigtir (Lund ve Tannehill,
2014).

SONUG

Spor, sadece fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda bireylere, karakter
geligimi ve sporcu kimliginin olugumu igin giiglii bir platform sunmaktadir.
Sporun bu etkileri, sporcularin yasamlar1 boyunca tagidiklar1 degerleri,
tutumlar1 ve davraniglarin sekillendirilmesine olanak tanimaktadir.

Sporun kisilik ve karakter gelisimine etkisi, sporcu kimliginin olusumunda
da olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Sporcu kimligi, bireyin kendisini sporcu
olarak tanimladig1 ve bu kimligi benimsedigi bir siire¢ olarak ifade edilebilir.
Bu siire¢ temelde sporun insan yagaminda ne kadar 6nemli yere sahip oldugu
yansitmaktadir. Sporcu kimligi olusturulurken birey, sporun kendisine
kazandirdig1 degerleri ve deneyimleri igsellestirir.
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Sporcular iizerinde olugan bu kimlik, sporcularin amaglarina etkili bir
sekilde ulagmalarina olanak tanimanin yaninda; sporcularin bir topluluga
olan aidiyet duygusunun gelisimine ve sporun getirdigini degerlerin
benimsenmesine olanak tanimaktadir.

Sporun karakter geligimine ve sporcu kimliginin oluguma olan etkisinin
incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde, sporun karakter geligimine
ve sporcu kimliginin olusumuna etkisi biiyiik 6nem tasidigi soylenebilir.
Clinkii spor bireylerin karakter 6zelliklerini sekillendirerek, sporcu kimliginin
agiga ¢ikartilmasina olanak tanimaktadir. Sporcular {izerinde olugan bu
kimlik ise, sporun getirdigi olumlu etkilerin topluma yayilmasmna olanak
tanimaktadr.
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Bolim 6

Sporun Bireylerin Akilli Telefon Kullanimina
Etkisinin Incelenmesi

Tugay Yilmaz'

Ozet

Bu aragtirma, beden egitimi ve spor yiiksekokulu ile spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim gormekte olan bireylerin cinsiyet, yas, spor yapma
durumu ve giinliik akilli telefon kullanim stiresi degiskenlerinin akill telefon
kullanim bagimliligina etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Aragtirmanin
evrenini iilkemizde beden egitimi ve spor yiiksekokulu ile spor bilimleri
takiiltesinde iiniversite okuyan bireyler olugturmaktadir. Arasturmanin
orneklemini ise Kilis ve gevre illerde beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ile spor bilimleri 6grencilerinden rastgele yontemle belirlenmis 280 Erkek
ve 251 Kadin olmak iizere toplamda 531 birey olusturmaktadir. Bagimsiz
degiskenler ile ilgili bilgi toplamak iizere kigisel bilgi formu ve Noyan vd.
(2015) tarafindan gelistirilen “Akilli Telefon Bagimhlig: Olgegi Kisa Form”
kullanilarak elde edilmistir. Caligma verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlardan kullanilmustir. Verilerin analizinde bagimsiz 6rneklem
TTest ve Anova Testi kullanilmistir. Kullanilan analizlerde anlamlilk diizeyi
p<0,05 olarak belirlenmistir. Elde edilen bulgularda 6grencilerin cinsiyeti
degiskeni bakimindan istatistiksel herhangi bir anlamlilik bulunmamugtir. Yag
degiskeni, spor yapma durumu degiskeni ve giinliik akilli telefon kullanim
stiresi bakimindan istatistiksel olarak anlamlilik goriilmiistiir. Sonug; erkek
bireylerin kadinlara gore akilli telefon bagimliliginin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Yaglarr 18-21 ile 22-25 yag araliginda olanlarmn akilh
telefon bagimhhiginin daha fazla oldugu sonucuna ulagilmigtir. Spor yapma
stiresi daha fazla olan bireylerin akilli telefon bagimliliginin az oldugu
sonucuna ulagilirken, spor yapma siiresi az veya spor yapmayan bireylerde
akilli telefon bagimlihginin fazla oldugu sonucu bulunmustur. Bireylerde
telefon ile gegirilen siirenin arttik¢a bagimhiginda ayni dogrultuda arttigy
sonucu bulunmustur.
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GIRIS

Spor, bireyin ve toplumun gelisimine katki saglar. Insanin ¢ok yonlii
gelismesini saglayan spor, ayni zamanda ruhsal, bedensel ve sosyal yonden
iyi olma hali saglar. Bireyin bilgi ve becerilerini gelistirirken ayni zamanda
karakter ozelliklerinin gelisimine katkisi vardir. Bunlarin yani sira bireye
aidiyet duygusu kazandirir. Bir takima ait olma, bir taraftar grubuyla
biitiinleyme gibi duygular1 tadan birey yalmzhk hissinden uzaklagir.
Duygularin: bir grupla, bir takimla paylasan bireyler, duygularini daha rahat

ifade etmeyi ve sorunlarini daha kolay agmay1 da basarirlar (Yildirim, 2011;
Kilaigil, 1998; Tiirkel, 2010).

Sporun toplumda 6nemli bir yere sahip olmasinin nedeni olarak; insanlar:
bir sekilde kendine baglamasi, insanlarin hayatina gesitli yollardan ulagabilmesi
ve her donemde insanlarin ilgisini bagarmasi gosterilebilir (Kilaigil, 1998).
Dolayisiyla spor, sadece fiziksel bir gabadan ibaret olmayip ayn1 zamanda
biligsel ve toplumsal bir kavram olmay1 da bagarmistir (Mengiitay, 1997).

Sporcu, onceden gekillenmig kurallar gergevesinde spor yapan bireydir.
Sporu aletli, aletsiz, bireysel ve takim halinde yapabilir. Sporcu, sporu serbest
zamanlarini degerlendirmek igin yapabildigi gibi, kazang elde etme amaciyla

da yapabilir (Erkal, 1998).

Bagimhlik da spor olgusu gibi toplumu ilgilendiren ancak olumsuz
etkileri olan bir zararli aligkanliktir. Bagimlilik, bireyin iradesi diginda
gerceklesen aligkanliklardir. Bireye zarar vermeye ve hayatini olumsuz
ctkilemeye bagladiginda hastalik seviyesine wulagir. Bagimliik bireyin
toplumdan uzaklagmasina, verimliliginin ve 6zgiiveninin azalmasina neden
olmaktadir. Dolayist ile bagimlilik bireye zarar vermekte ve tedavi edilmesi
gerekmektedir (Coban, 2013).

Bagimhlik fiziksel ve davranigsal bagimlilik olarak ikiye ayrilmaktadir.
Fiziksel bagimliliga 6rnek olarak alkol, sigara vb. gibi maddesel bagimliliklar
ornek olarak verilebilir. Davranigsal bagimliliga o6rnek olarak ise kumar,
dijital oyunlar, internet, TV izleme, akill telefon bagimlihig: gibi 6rnekler
verilebilir (Oztiirk vd., 2007; Yesilay, 2019).

Spor, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden doyum saglayarak bireyin topluma
adapte olmasini saglamaktadir (Kat, 2009).Baska bir deyisle, spor yoluyla
toplumla biitiinlegen birey, toplum ile arasina mesafe koymasina neden
olan bagimliliklardan uzaklagma imkani bulur. Spor zararli aligkanlklar
ve bagimhiliklardan korunma ve bireylerin daha saghkli olmasma katki
saglamaktadir (Tirkel, 2010; Senduran 2006; Yesilay 2019). Bu baglamda,

toplumun spor kavramindan beklentilerinin  oldugu ve bagimhlikla
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miicadelede de sporun kullanilabilecegi sOylenebilir. Bu noktada hastalik
olarak nitelendirilen bagimlilik ¢esitlerine kargt iyi bir 6nlem olarak
kullanilabilir (Coban, 2013). Spor yapan ve yapmayan bireyler giiniimiizde
birgok faktor tarafindan degerlendirilmektedir. Spor yapmanin bireye fiziksel
katkisinin yani sira sosyal ve psikolojik katki da sunmaktadir (Yilmaz, 2023).

Bu ¢ahymamizda giiniimiiz teknolojinin gelisme hizinin beraberinde
getirdigi teknoloji bagimliliklarindan bir tanesi olan akillik telefon kullanimi
bagimliligini, sporun bu bagimhliktan insanlar1 uzak tutmakta ne derece
etkili oldugunu bunun yani sira bireylerde sporun akilli telefon kullanima
herhangi bir etkisi olup olmadigina bakmak ve farkli degiskenler bakimindan
incelenmesi amaglanmaktadir.

MATERYAL & METOT

Bu galigma genel tarama modeliyle gergeklestirilmigtir. Nicel aragtirma
yontemlerinde yaygin olarak kullanilir. Biiytikoztiirk ve ark. (2013) gore
yontem elde edilen verileri kolayca gozlemlenebilir, olgiilebilir ve analiz
edilebilir. Deneysel bir yaklagima sahip bir aragtirma yontemidir. Buna ek
olarak genel anket modeli, arastirma niifusun tamamma ulagarak ya da
niifusu temsil eden 6rnekleme ulagarak basarili bir gekilde yansitmaktadir.
(Karasar, 2012; Simsek, 2012).

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini iilkemizde beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ile spor bilimleri fakiiltesinde {iniversite okuyan bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemini ise Kilis ve gevre illerde beden egitimi ve spor
yiiksekokulu ile spor bilimleri fakiiltelerinde iiniversite okuyan bireyler
arasindan rastgele yontemle belirlenmis 280 Erkek ve 251 Kadin olmak
tizere toplamda 531 birey olusturmaktadir.

Veri Toplama Aract

Bagimsiz degigkenler ile ilgili bilgi toplamak {izere, aragtirmacilar
tarafindan gelistirilen, kigisel bilgi formu kullamlmistir. Bireylerin akalli
telefon bagimlilik diizeylerine iliskin veriler, Noyan vd. (2015) tarafindan
gelistirilen “Akilli Telefon Bagimliligi Olgegi Kisa Form” kullanilarak elde
edilmistir. Olgek,10 madde ve besli Likert derecelendirmesi(1=Kesinlikle
Katilmiyorum, 5=XKesinlikle Katiliyorum) ile puanlanan ifadelerden
olusan tek boyutlu bir yapiya sahiptir. Olgekte ters puanlanan bir ifade
bulunmamaktadir. Olgegin bu galisma igin Cronbach alpha giivenirlik
katsayisinin 0,79 oldugu tespit edilmistir.
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Verilerin Analizi

Caliymamizda veriler degerlendirilirken, istatistiksel analizin de SPSS
Statistics 25 programindan faydalanilmistir. Caligma verileri analiz edilirken
tanimlayiciistatistiki yontemlere (Frekans, Ortalama, Standart Sapma, Yiizde)
bakilmugtir. Hipotez testleri degerlendirirken ilk olarak verilerin normallik
durumunu belirlemek i¢in Skewness ve Kurtosis degerleri incelenmistir. Elde
edilen veriler +1.5 ve -1.5 arasinda yer aldig: igin verilerin normal dagilim
olusturdugu kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bundan dolay1
Independent Samples T-Test ve One Way Anova Testi kullanilmigtir. Coklu
gruplar kargilagtirirken Levene Testi uygulanmig ve Post-hoc testlerinden
Scheffe testi yapilmugtir.. Sonuglar % 95 giiven arahiginda, anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Ogrencilerin Demagrafik Bilgilerine Iliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilunlars

Degisken Alt degisken N %

Erkek 280 52,7

Cinsiyet
Kadin 251 473
18-21 92 17,3
22-25 106 20,0

Yas

26-29 135 254
30 ve lizeri 198 37,3
1 Yildan Az veya Hi¢ Yapmayan 108 20,3
Spor Yapma 1-3 Yil Arast Spor Yapan 287 54,0

Durumu
4 Y1l ve Uzeri Spor Yapan 136 25,6
2 Saatten Az 184 34,7

Giinlitk Akl

Telefon Kullanim 2-3 Saat Arast 145 27,3
4 Saat ve Uzeri 202 38,0

Tablo 1 iliskin bilgilerim inceledigimizde aragtirma grubunun %52,7
Erkek katiimcilardan olugurken %47,3 ise Kadin katiimcilardan olugtugu
gozlenmektedir. Aragtirma grubunun yasa iligkin verilerine bakildiginda en
gok %37,3 ile 30 ve tizeri yaglardaki bireyler, yag gruplarin bakildiginda en az
ise %17,3 ile 18-21 yag aras1 bireyler olugturmaktadir. Spor yapma durumu
agisindan %54,0 ile 1-3 yil arasi spor yapan katilimcilardan olugmakta iken
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%20,3 ile 1 y1ldan az veya hi¢ yapmayan katilimcilardan, %25,6 4 y1l ve tizeri
spor yapan katilimcilardan olugmaktadir. Giinliik akilli telefon kullanimina
bakildiginda 2 saatten az olanlar %34,7 iken, 2-3 saat arasi akilli telefon
kullananlar %27,3’ti olugturmaktadir. 4 saat ve tizeri akilli telefon kullananlar
ise %38,0°dan olugmaktadir.

Tablo 2. Biveylerin Cinsiyet Degiskeni Agisindan Independent T Test Analizi.

t Testi

Degisken Gruplar N X Ss t p

Alalls Telefon Erkek 280 3,03 71

Kullanim Envanteri Kadin 251 3.07 63 739 46

p<0,05%

Aragurma grubunun cinsiyet degiskeni agisindan t testi sonuglari
incelendiginde herhangi bir anlamliliga rastlanmamugtir. Akilli Telefon
Kullanim Envanteri ortalama puanlarinin Erkek 3.03+0.71 katilimcilarda
daha fazla oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Biveylerin Yas Degjiskeni Agisindan Anova Testi Analizi

.. _ Anlamb
Degisken Gruplar N X 55 F Turk
a.18-21 92 354 4l
Akallr b.22-25 106 3,35 46 a-c,
Telefon a-d,
Kullamm  ¢2629 135 282 56 H173 5,000
Envanteri b-d

d.30 ve tizeri 198 2,82 ,76

2<0,05*

Aragtirma grubunun yag degiskenine bakildiginda 6zgiiven o6lgegi
agisindan one way anova testi sonuglarina bakildiginda, Yas degigkeni
incelendiginde p degerinin p<0,05 oldugu goriilmektedir. Bu durumda
siif degiskeni ve cinsiyet arasinda anlamli bir iliginin oldugu goriilmektedir.
Gruplarin birbirleri ile olan iligkilerine bakildiginda a-c, a-d, b-c ve b-d
gruplar arasindan anlamli bir iliskiye rastlanmigtir.
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Tablo 4. Biveylerin Spov Yapma Vil Degiskeni Acisimdan ANOVA Analizleri

.. _ Anlami
Degisken Gruplar N X s F P Furk
1 yildan azveya 108 3,45 44
Ally hi¢ yapmayan
Telefon 1-3 yil aras1 spor 287 2,99 ,66 27434 00 a-b
Kullanim yapan a-c
Envanteri

4 yil ve tizeri 136 2,86 74
spor yapan

$<0,05*

Aragtirma grubunu spor yapma yili degiskenine gore anova testi
sonuglarina bakildiginda p<0,05 oldugundan anlamli bir farkhilik oldugu
goriilmektedir. Aragtirma spor yapma yili gruplart arasindaki anlamliliga
bakildiginda a-b ve a-c gruplarin birbirleri ile anlamli iliski i¢erisinde oldugu
gozlenmistir.

Tablo 5. Biveylerin Giinliik Akilly Telefon Kullanumn Siivesi Degiskeni A¢isindan

ANOVA Analizlers
. _ Anlamh

Degisken Gruplar N X s F p Tk

2 Saatten Az 184 2,81 ,70
Akallt
Telefon 2-3 Saat 145 3,10 ,60 25530 w0
Kullanim Arast ’ ’ a-b
Envanteri 4 Saat ve 202 3,28 ,61

Uzeri
2<0,05%

Aragtirma grubunu gilinliik akilli telefon kullanim siiresi degiskeni
agisindan one way anova testi sonuglarina bakildiginda p<0,05 oldugundan
istatistiki olarak anlamlilik oldugu goriilmiigtiir. Gruplar arasi farkliliklar
incelendiginde a-c ve a-b gruplar1 arasinda anlamli bir farkliigin oldugu
goriilmiistiir.
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TARTISMA ve SONUGC

Beden egitimi ve spor yiiksekokulu ile spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
gormekte olan bireylerin cinsiyet, yas, spor yapma durumu ve giinliik akill
telefon kullanim siiresi degiskenlerinin akilli telefon kullanim bagimliligina
etkisi incelenmistir.

Aragtirma grubunun cinsiyet degiskeni agisindan inceledigimizde istatistik
agidan herhangi bir anlamlilik bulunamamistir. Bununla birlikte ortalama
puanlar incelediginde erkek katihmcilarin kadin katilimcilara oranlar akalli
telefon kullanimi ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Literatiirde yapilan benzer ¢aligmalar incelendiginde galiymamizla benzer
olarak Universite egitimi alan 6grenciler iizerinde yapilan galismada erkek
ogrencilerin internet bagimliliginin kadin 6grencilerden daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Soydan, 2015; Usta, 2017). Kir ve Sulak (2014)in egitim
fakiiltesi Ogrencilerinin internet bagimhlik diizeylerinin incelenmesini
konu edindikleri aragtirmada, spor yapmayan erkek ogrencilerin internet
bagimliliklarinin kadinlarla karsilagtirildiginda daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagmuslardir. Willoughby (2008)’nin ergen kiz ve erkek ¢ocuklar tizerinde
yapmug oldugu aragtirmada, internet kullanimi ve bilgisayar oyunlar1 oynama
boyutunda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek sonuglar verdigi sonucuna
varmistir. Jiang’in (2014) yapmig oldugu ¢aligmada, erkeklerin kadinlardan
daha fazla gevrimigi oyun bagimhligina sahip oldugunu belirtmistir. Ayas
ve Horzum (2013) ilkogretim Ogrencileriyle gergeklestirdikleri ¢aligmada
ise, internet bagimliligr ile cinsiyet arasinda anlamli bir farkhilik tespit
etmemiglerdir.

Aragtirmanin  yag degiskeni agisindan bulgular incelendiginde 18-21
yag arast ve 22-25 yag arasi bireylerde akilli telefon kullanim bagimhlig:
durumunun daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirdeki benzer
caligmalar incelendiginde ise Aktag ve Yilmaz (2016) iiniversite 6grencilerinin
akallr telefon kullaniminin yaglara gore dagiliminda 22-25 yag aras1 iniversite
ogrencilerinde anlamli fark saptamuglar. Yine benzer olarak Yalgin ve
arkadaglar1 (2027) tarafindan yapilan galiygmada katilimailarin akilli telefon
kullanimi diizeylerinde “21-25 yag” grubu katiimcilarin lehine anlaml
fark ortaya ¢ikmugtir. Literatiirdeki bu sonuglar ¢aliymamizdaki sonuglari
destekler niteliktedir.

Aragtirmamizda spor yapma degiskeni agisindan bulgulara bakildiginda
anlamli bir sonug oldugu gozlemlenmektedir. Katilimcilarin spor yapma
stiresinin arttikga akilli telefon kullanim bagimliligi ortalama puanlarinin
azaldig1 goriilmektedir. Spor yapma siiresinin diistitkge akillim telefon
kullanim bagimliiginin arttigr goriilmektedir. Bu dogrultuda spor yapan



88 | Sporun Bireylevin Alulls Telefon Kullansmna Etkisinin Incelenmesi

bireylerde spor ile gegirilen siire ne kadar fazla ise akilli telefon bagimhginin
daha az oldugu sonucuna varilabilir. Literatiirdeki benzer ¢aligmalar ele
alindiginda  Alagam (2012)’mn {iniversite Ogrencileriyle gergeklestirmis
oldugu caliymada, spora daha az katilanlarin internet bagimlilik diizeylerinin
spora daha ¢ok katilanlara gore yiiksek bulundugu goriilmiistiir. Lise ve
tniversite 6grencileriyle gergeklestirilen 41 bazi ¢aligmalarda, 6grencilerinin
spor yapma diizeyleri arttik¢a internet bagimhlik diizeylerinin azaldig1
sonucuna ulagmustir (Canbaz vd. 2009; Tahiroglu, 2010; Bayraktar ve Giin
2017; Khan, Shabbir ve Rajput 2017; Ekinci vd. 2017; Hazar vd. 2015;
Yaragir, 2018). Literatiirdeki yapilan bu ¢aligmalar aragtirmanin sonucu ile
benzerlik gostermektedir.

Arastirmadaki giinliik akilli telefon kullanim siiresi degiskenine iliskine
bulgular incelendiginde giinliik akilli telefon kullanim siiresi arttika telefon
bagimhiginin ayni dogrultuda arttigi sonucu bulunmustur. Aragtirma
grubumuzda bu degiske iliskin sonuglar incelendiginde 2 saatten az telefon
kullanan %34,7(184) katilimcr ile 2-3 saat arast %27,3(145) akill telefon
kullanan bireyler %62 ile aragtirma grubunun ¢ogunlugunu olusturdugu
goriilmektedir. Bu durum ¢aliymadaki ortaya ¢ikan sonuglari dogrular
niteliktedir. Literatiirdeki bulunan sonuglar incelendiginde Cakir ve Oguz
tarafindan lise Ogrencileri gergeklestirilen bir aragtirmada, akilli telefon
kullanma siiresi arttik¢a bagimlihkta artig oldugu goriilmiigtiir (Cakir
ve Oguz 2017). Yaragir (2018)’a gore, kendisine ait akilli telefonu olan
ogrencilerin internet bagimliliklart kendisine ait akilli olmayanlara gore
anlaml diizeyde yiikselmektedir. Literatiirdeki bu ¢aligmalar bakildiginda
aragtirma sonucumuzla benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Sonug olarak; beden egitimi ve spor ile spor bilimleri fakiiltesinde
ogrenim gormekte olan bireylerde cinsiyete iliskin sonuglar ele alindiginda
erkek bireylerin kadinlara gore akilli telefon bagimlihiginin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireylerde yaglar1 18-21 ile 22-25 yag araliginda
olanlarin akill telefon bagimliliginin daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir.
Spor yapma siiresi daha fazla olan bireylerin akilli telefon bagimlihiginin az
oldugu sonucuna ulagilirken, spor yapma siiresi az veya spor yapmayan
bireylerde akilli telefon bagimlilhiginin fazla oldugu sonucu bulunmustur.
Bireylerde telefon ile gegirilen siirenin arttikga bagimhiginda ayn1 dogrultuda
arttig1 sonucu bulunmustur.
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Bolum 7

Bagariya Giden Yol: Spor, Beden Egitimi ve
Psikolojik Yetenek!

Volkan Ozcan?

Mehmet Giinay?

Ozet

Sportif yetenekle ilgili yapilan aragtirmalarin odak noktasi, yetenegin nasil
gelistirilebilecegine yonelik olmugtur. Spor literatiirlinde “yetenek,” bir
sporcunun bagarisi igin gereken dogustan sahip oldugu o&zelliklerle, bu
yeteneklerin geligim siireci sonucunda ulagtigi sportif mitkemmellik arasindaki
iligkiyi ifade etmektedir. Bu anlamda, her spor dalinda uluslararas: seviyede
basart elde etmek igin yetenekli sporcularin dogru bir gekilde segilip uzun
vadeli ve sistemli bir ¢aligma siirecine katilmasi gerekliligi vurgulanmaktadur.
Ayrica, bazi sporcularin akranlan ile kargilastirildiklarinda fiziksel olarak
benzer Ozelliklere sahip olmalarma ragmen zihinsel olarak daha istiin
oldugu gozlemlenmektedir. Bu durum, psikolojik yeteneklerin sporcularin
performansini etkiledigini ve bu yeteneklerin belirlenmesi ve gelistirilmesinin
sportif bagariy1 artirabilecegini vurgulamaktadir. Ancak, metinde, psikolojik
yeteneklere yeterince 6nem verilmedigi ve istenilen seviyelere ulagilamadigina
dikkat ¢ekilmektedir. Amerikan Psikoloji Birligi (APA), spor psikolojisini,
psikoloji prensiplerinin ve yontemlerinin spor alaninda uygulanmas: olarak
ifade etmektedir. Bu tanim, spor psikolojisinin sporcunun zihinsel ve
psikolojik yonlerini inceledigini gostermektedir. Ayni zamanda, gocuk ve
geng sporcularin gevrelerindeki etkenlerin performanslari tizerinde 6nemli bir
rol oynadigina ve spor psikolojisinin bu baglamda 6nemli olduguna vurgu
yapilmaktadir. Sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri igin sporda
psikolojik yeteneklere sahip olmalarinin gerektigi ve bu yeteneklerin bir
biitiinsel yaklasimla ele alinmasi gerektigi belirtilmektedir. Ayrica, psikolojik

1 Bu alisma Prof. Dr. Mehmet GUNAY danigmanhiginda 2017 tarihinde tamamladigimiz
“Ortaokul Ogrencilerinin Spora Ozgii Psikolojik Yetenck Seviyelerinin Incelenmesi” baglikl
doktora tezi esas alinarak hazirlanmistr (Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Ankara, Tiirkiye,
2017).
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© O d | Jtps://doi.ong/10.58830/0zgurpub246.c1066 93



94 | Bagarya Giden Yol: Spoy; Beden Egiitimi ve Psikolojik Yetenck

gelisimin, sporcularda oOzgiiven kazanimini ve ahlaki deger yargilarim
olumlu yonde etkiledigi vurgulanmaktadir. Sonug olarak, metinde, sportif
yeteneklerin  gelistirilmesi ve sporcularda psikolojik yeteneklerin 6nemi
tizerine odaklanilmigtir. Spor psikolojisinin, sporcularin performanslarini
artirmak ve bagarili bir sekilde gelismelerine katki saglamak i¢in daha fazla
onem ve dikkat gerektirdigi vurgulanmaktadir.

Girig

Spor  psikolojisinin  derinliklerine indigimizde, basarili sporcular
digerlerinden ayiran belirgin bir faktortin varhigi agiga ¢ikar: psikolojik
yetenekler. Bagarili sporcular, sadece fiziksel ustiinliikleri degil, ayni
zamanda zihinsel giigleriyle de parlarlar. Psikolojik yetenekler, sporcularin
performanslarin1 yonlendiren, sekillendiren ve sonuglar1 biiyiik olgiide
etkileyen bir anahtar rol oynarlar. Spor psikologlar1 ve aragtirmacilar,
bu psikolojik yetenekleri tanimlamak ve o6lgmek igin gesitli yontemler
gelistirmiglerdir. Bu ¢aligmalarin  temel amaci, sporcularin  giiglii ve
zayif yonlerini belirlemektir. Bu sekilde, sporculara kisisel gelisimleri

iizerinde odaklanmalar1 i¢in rehberlik edilebilir ve stratejik miidahalelerle
performanslarini artirabilirler.

Aragtirmalar, psikolojik yeteneklerin, bir sporcu veya atletin bagarisin
biiyiik olgiide etkiledigini gostermektedir (Hayslip ve ark., 2010). Bu
psikolojik yetenekler, sadece zihinsel hazirhik, kaygi yonetimi, giiven,
konsantrasyon ve motivasyon gibi temel ozellikleri igermekle kalmaz, ayni
zamanda hedef belirleme, rahatlama teknikleri, zihinde canlandirma ve kendi
kendine konugma gibi tekniklerle de performans geligimine olumlu katki
saglar (Weinberg ve ark., 2012).

Sporun yetenek degerlendirmesi ile ilgili yapilan bir¢ok arastirma,
psikolojik yetenek geligiminin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.
Spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalar, hem {lkemizde hem de Avrupa
ve Amerika’da giderek artan bir ilgi gormektedir. Ancak, psikolojik
yeteneklerin sporcularda sportif yetenek segimi ve gelisimi siirecindeki
roliiniin vurgulanmasina ragmen, bu 6nem, uygulamada gereken 6zenle
kargilanmamakta ve istenen seviyelere ulagilamamaktadir. Bu boliimde,
sportif yetenek segimi ve geligimi agisindan psikolojik faktorlerin katkisinin
ne kadar kritik oldugunu agiklamaya caligan bir yaklagim olugturmayi
amaglamaktayiz. Psikolojik yeteneklerin sporcularda nasil bir etki yarattigini
anlamak, sportif yeteneklerin degerlendirilmesi ve gelisiminde daha bilingli
ve etkili stratejiler gelistirmemize yardimer olabilir.
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1. Sportif Psikolojik Yetenek (SPY)

Amerikan Psikoloji Birligi, Spor Psikolojisi’ni “psikolojik ilkelerin spor
alanina uygulanmas1” olarak tanimlar (APA, 1997). Burton ve Raedeke
(2008), zihinsel faktorleri (hedef belirleme, gorsellestirme, olumlu kendi
kendine konugma, gevseme ve enerji yonetimi) ile zihinsel yetenekleri
(motivasyon, enerji yonetimi, dikkat, stres yonetimi ve 6zgiiven) birbirinden
ayirmay1 onerirler ve bu zihinsel faktorlerin sporcu zihinsel yeteneklerinin
gelisimine katki saglayabilecegini belirtirler.

Spor psikolojisi alaninda ozellikle geng sporcular iizerinde yapilan
aragtirmalarin  artmasi, sporun toplum igindeki O6nemini agik¢a
gostermektedir (Weiss ve Bredemeier, 1983). Cocuk ve geng sporcular,
farkli sosyal gevrelerin (antrenorler, 6gretmenler, aile tiyeleri ve akranlar)
sporcu tizerinde farkli etkiler yaratabilecegi goz oOniine alindiginda, spor
psikolojisinin sonuglar1 agisindan degerlendirilmektedir (McCarthy ve ark.,
2010). Gee ve arkadaglarna (2010) gore, gocuklar ve genglerin yiiksek
performans gostermek igin Sportif Psikolojik Yetenek (SPY) kavramina
sahip olmalar1 gerekmektedir. SPY, gesitli yeteneklerin birlesimini ifade eder
ve bunlarin eksikligi performanst olumsuz etkileyebilir. Ozellikle rekabetin
yogun oldugu miisabakalarda, geng sporcularin yiiksek kalitede SPY’ye sahip
olmanin ve performansi artirmak igin biitiinsel bir yaklasim benimsemenin
onemi vurgulanir (Harwood ve ark., 2004).

Geligimsel spor psikolojisi, ti¢ ana alani incelemektedir:

(a) Olgunlagma ve deneyim ile ilgili kaliplarin spor katilimini nasil
etkiledigi,

(b) Spor katihminn psikolojik, sosyal ve fiziksel yetenekler agisindan
nasil belirlenebilecegi

(c) Spor ortaminda sosyal sorumluluk ve gorevlerin, diizenlemelerin ve
organizasyonlarin zihinsel ve fiziksel gelisimi nasil etkiledigi ve ne kadar
onemli oldugunu gostermek.

Psikolojik geligim agisindan sportif yetenek kazanimi, O6grenme ve
performans arasindaki iligkiyi destekler ve sporcularda ahlaki degerlerin ve
ozgiivenin gelisimini tegvik eder. Ozellikle geng sporcularin gelisiminde
stirecinde, sportif psikolojik unsurlarin farkinda olan deneyimli ve nitelikli
spor egitmenleri, sporculara gelisim stirecinde avantajlar saglayabilir (Brewer,
2009). Bu nedenle, spor psikolojisinin sporcularin zihinsel yeteneklerini
anlamak ve geligtirmek igin 6nemli bir rol oynadigr agiktir.
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1.1. Sampiyon Sporcularin Psikolojik Ozellikleri

Williams ve Krane (2001) tarafindan yapilan kapsamli literatiir taramasi,
olimpiyat seviyesinde yiiksek performans sergilemek igin gerekli olan bazi
psikolojik 6zellikleri ve zihinsel yetenekleri ortaya koymustur. Bu 6zellikler

sunlardir:

Odaklanma Yetenegi: Olimpiyat sporculari, dikkatlerini yarigmalarina
odaklamada yiiksek bir yetenege sahiptirler. Dig etkenlerden
etkilenmeden performanslarini siirdiirebilirler.

Igsel Motivasyon: Olimpiyat sporculart igin digsal édiiller yerine igsel
motivasyon daha 6nemlidir. Kendi kendilerini motive edebilirler ve bu
motivasyonla antrenmanlarini ve rekabetlerini siirdiirebilirler.

Sportit Zeka: Olimpiyat sporculari, sporun karmagikligini anlama ve
stratejik kararlar alma yeteneklerine sahiptirler. Zeka ve spor bilgisiyle

oyunlarini yonlendirebilirler.

Giiven: Olimpiyat sporculari, kendilerine giivenirler ve bu 6zgiivenleri
performanslarini artirmalarina yardimer olur. Bagarilarina inanirlar.

Ozdisiplin: Kendi kendilerini kontrol edebilirler ve disiplinli bir
sekilde antrenmanlarini ve yarigmalarini yonetirler.

Duygusal Kontrol: Olimpiyat sporculari, duygusal tepkilerini
yonetme yetenegine sahiptirler. Stres ve baski altinda bile duygusal
dengeyi koruyabilirler.

Olimpiyat sporcularinin bu 6zellikleri gelistirmelerinin yani sira, agagidaki

zihinsel yeteneklere de sahip olmalar1 6nemlidir:

Zihinde Canlandirma: Kendi performanslarint  zihinsel olarak
canlandirarak, gergek yarigma oncesinde hazirlik yaparlar.

Hedef Belirleme: Net ve ulagilabilir hedefler belirlerler ve bu hedeflere
ulagmak i¢gin ¢alisirlar.

Zihin Kontrol Stratejileri: Stresle baga ¢ikmak i¢in zihin kontrolii
teknikleri kullanirlar ve sakin kalmay: bagarirlar.

Kayg1 Yonetimi: Kaygiyr kontrol etme ve olumsuz etkilerini azaltma
konusunda beceriklidirler.

Iyi Kurgulanmig Yarigma Plami: Her yarisma icin detayh bir plan
yaparlar, boylece her asamada hazirlikl olurlar.

Zorluklar Kargisinda Tyi Geligtirilmis  Stratejiler:  Kargilastiklari
zorluklar agmak igin yaratici ve etkili stratejiler kullanirlar.
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* Yarigma Oncesi Zihinsel Hazirlik Planlari: Yarigmadan once zihinsel
olarak hazirlanir ve odaklanma yeteneklerini en iist seviyeye gikarirlar.

Olimpiyat sporculari, bu psikolojik 6zellikler ve zihinsel yetenekleri bir
araya getirerek yiiksek diizeyde performans sergileyebilirler. Bu 6zellikler,
onlar1 diger sporculardan ayiran 6nemli faktorlerdir.

1.2. Sportif Psikolojik Yetenek ve Performans

Spor psikolojisi alaninda, gereginden fazla sonug¢ odakli bir yaklagimin
benimsenmesinin geng sporculari olumsuz etkileyebilecegi vurgulanmaktadir.
Bu tiir bir baski, geng sporcularin psikolojik agidan olumsuz etkilenmesine,
performanslarinin diigmesine ve hatta sporu birakmalarina neden olabilir
(Cox, 2007). Sporcunun performansi fiziksel, morfolojik, gevresel, psiko-
motor ve psikolojik unsurlar arasindaki birbirine bagl degisken dengeye
dayandig1 igin bu 6zelliklerinin uyumu oraninda da performans agisindan
degisiklikler gostermektedir (Booysen, 2007). Ancak spor psikolojisi
baglaminda, sporcularin kigisel gelisgimini ve performansini etkileyen bir
dizi psikolojik yetenekten de bahsedilmektedir. Hedef Belirleme kavramu,
iki ana bilesenden olusur: biligsel ve motivasyonel. Bilisel bilegen, sporcunun
gelecekte ulagmak istedigi hedefi ifade ederken, motivasyonel bilesen ise bu
hedefe ulagmak igin gereken enerjiyi ve kararhligs saglar (Cox, 2007). Yapilan
aragtirmalara gore, sporcular tarafindan belirlenen zorlu ve ayrintili hedeflerin,
basit ve tatmin edici olmayan hedeflere kiyasla daha yiiksek performansa
yol agtig1 ve bu hedeflere ulasildiginda sporcularin 6zgitivenlerinin arttig
belirtilmektedir (Van Yperen, 2009).

1.2.1. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcularda yetenek seviyeleri ve yag faktorii gbz oniine
alinmadan, o6zgiiven, motivasyon ve kaygi kontrolii gibi 6nemli sportif
psikolojik 6zelliklere olumlu katkida bulundugu bir 6nemli yetenektir
(Gould, 2010; Leuens, 2008). Locke ve arkadaglari (1981) tarafindan
tanimlanan hedef, bir bireyin bir amaca ulagmak i¢in odaklandig1 bir noktay1
temsil eder. McCarthy ve arkadaglar1 (2010) ise “Hedef Belirleme™yi, kiginin
belirledigi gorevlerin amaca ulagma diizeyini 6l¢mek igin kullanilan 6lgiitlere
dayanan, amaca ulagmada izlenen yol olarak tanimlar. Bu, sporcularda
olumlu performans ve basari elde etmek i¢in gereken 6nemli bir unsurdur.

Kingston ve Hardy (1997), hedefleri iki temel kategoriye ayirarak
incelemiglerdir: sonug odakli hedefler ve performans hedefleri. Sonug
odakli hedefler, genellikle bir yarisi kazanmak veya zafer elde etmek gibi
sonuglar1 vurgularken, performans hedefleri, sporcularin kisisel olarak en
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iyi performanslarint sergilemeyi amaglayan daha 6zgiin ve sonugtan ziyade
performansa odaklt hedefler olarak tanimlanir. Leuens (2008), bu baglamda,
en 1iyi sonuglarin elde edilmesi igin hem sonug odakli hem de performans
odakli hedeflerin birlikte kullanilmas: gerektigine vurgu yapar.

Thelwell ve Greenlees (2003), hedef belirleme siirecinde gesitli tekniklerin
kullanilmasinin, sporcularin algilarini ve denetim duygularini geligtirerek
performans motivasyonunu artirabilecegini  belirtmektedirler. ~ Ayrica,
agik ve belirgin hedeflerin, belirsiz veya basit hedeflere gore sporcularin
performansin1 daha hizli gelistirebilecegini ifade etmektedirler. Gezci ve
arkadaglar1 (2009) ise galiymalarinda bagarili sporcularin sevdikleri spor
dallarina daha biiytik bir baghlik gosterdiklerini ve hedeflerinin daha spesifik
ve ulagilabilir oldugunu gozlemlemislerdir. Yukaridaki bulgular, yetenekli
sporcularin, daha az yetenekli olanlara gore daha etkili bir gekilde hedef
belirleme siirecini uygulayarak daha iyi sonuglar elde etmelerine yardimeci
olduklarini gostermektedir.

1.2.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon, bir kiginin igsel ve digsal uyaricilara kargi dikkatini
belirli bir amaci gergeklestirmek i¢in bir noktaya odaklama yetenegi olarak
tammlanir (Wilson ve ark., 2006). Taylor (1995) tarafindan belirtildigi gibi,
sporcular farkli konsantrasyon stillerine sahip olabilirler. Baz1 sporcular,
variga odaklanana kadar vyarig hakkinda diigiinmek istemeyebilirler,
digerleri ise hazirlik doneminde yariga odaklanarak bu siireci gegirebilirler.
Weissensteiner ve arkadaglart (2009), konsantrasyonun genellikle yetenekli
sporcularin 6ne ¢ikan bir 6zelligi oldugunu belirtmektedirler. Bu bulgular,
nitelik tagtyan diger aragtirmalarda da yetenekli sporcularin digerlerine gore
daha 1yi konsantrasyon yetenegine sahip oldugunu desteklemektedir.

Elit sporcular, yarigma sirasinda hareketlerini ve diigiincelerini tamamen bir
amaca yonlendirebilme yetenegine sahiptirler. Yarigma sirasinda dikkatlerini
dagitan faktorlerle kargilagtiklarinda hizla tekrar odagina donebilirler ve
bu stresli durumlarla basa ¢ikabilirler. Ornek olarak, erkekler 100 metre
Olimpiyat sampiyonu Donovan Bailey, yarig sirasinda diinya rekorunu
kirmayr diisiinmedigini belirtiyor. Yarigin bitig zamanmu diigtindiigiinde,
bu onu stresli bir hale getiriyor ve bu durumda sadece yarig1 bitirmeye

odaklanmaya ¢aligtyor.

Cevresel faktorlerin hizhi bir gekilde degismesi, odaklanmanin da hizla
yeniden diigliniilen goreve odaklanmay1 gerektirebilecegi anlamina gelir.
Gegmigte yapilan hatalar1 diigiinmek veya gelecegi diigtinmek genellikle
performans diigiikliigiine yol acabilir. Ust diizey sporcular, daha iyi
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odaklanmak i¢in kendi zihinsel yontemlerini gelistirme egilimindedirler. Bu
yontemler genellikle sahip olunan dogal yeteneklerin bir pargas: olarak kabul
edilir. Ancak, bu yeteneklerin hepsinin dogustan geldigi diistiniilmemelidir.
Ornegin, dikkat kontrolii gibi ozellikler, diizenli ~antrenmanlarla
gelistirilebilecek yeteneklerdir.

Sporcularin sahip oldugu genetik 6zellikler, yasam deneyimleri ve farkli
zihinsel antrenman teknikleri, sporcularin farkli odaklanma yontemlerine
sahip olmalarina yardimcr olacaktir. Antrenman sirasinda, yarigma oncesi
veya sirasinda dikkatli bir gekilde odaklanma becerisi, fiziksel hareketlerin
basarildig: gibi antrenmanla geligtirilebilir. En yiiksek performansi sergilemek
igin, sporcularin yarig1 kazanmak yerine siirece ve performansa odaklanmalar1
gerektigi pek ¢ok bagarili sporcu tarafindan vurgulanmaktadir. Tutarl
ve stirekli yiiksek performans gosterebilmek igin, sporcularin antrenman
sirasinda diizenli olarak zihinsel antrenman teknikleri uygulamalar ve
yarigma kogullarina uygun olarak bunlar1 kullanmalar1 6nemlidir (Asghar,
2011).

Bu baglamda, daha iyi performans gosterebilmek igin yapilacak zihinsel
antrenman tekniklerinin agagidaki noktalara dikkat edilerek uygulanmas:
gerekmektedir.

* Kisisel Yontemler Ogrenmek: Her sporcu farkhidir ve ideal uyarilma
seviyesini bulmak igin kisisel yontemler gelistirebilirler. Bu, ne
zaman gevsemeleri veya daha fazla uyarilmalar1 gerektigi konusunda
farkindalik kazanmayt igerir.

* Pozitif Tutum ve Belirli Hedefler: Pozitif bir tutum, sporcularin
zihinsel olarak olumlu bir ortamda kalmalarina yardimci olabilir. Ayrica
belirli hedefler belirlemek, motivasyonu artirabilir ve odaklanmay1
kolaylastirabilir.

* Spor Brangiyla Uygun Dikkat Tekniklerini Uygulamak: Her spor dali
farkli bir konsantrasyon gerektirir. Sporcular, kendi spor branglarina
uygun dikkat tekniklerini 6grenmeli ve pratik yapmalidir.

* Kigisel Dikkat Odaklanmasi: Her sporcu, konsantrasyonlarini farkli
sekillerde odaklayabilir. Kendi dikkat odaklanmalarina hangi yonde
daha yatkin olduklarini anlamak ve ihtiyaca gore ayarlamak 6nemlidir.

* Konsantrasyon ve Pozitift ~ Duygular Tligkilendirmek:
Konsantrasyonunuzu olumlu kelimeler ve duygularla iliskilendirmek,
olumsuz diigtinceleri ortadan kaldirabilir. Bu, kendinizi daha motive
hissetmenize yardimcr olabilir.
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e Olumlu Davranislara ve Sonuglara Odaklanmak: Konsantre olurken
olumlu davraniglara ve sonuglara odaklanmak, sporcularin kendilerine
giivenlerini artirabilir ve daha iyi performans sergilemelerine yardimci
olabilir.

* KonsantrasyonuGeri Kazanmak Iin Yeni Yontemler: Konsantrasyonun
bozuldugu anlarda tekrar toparlanabilme yetenegi ¢ok 6nemlidir. Bu
nedenle, yeni konsantrasyonu geri kazanma yontemleri ve aligkanliklar
gelistirmek 6nemlidir.

Bu stratejiler, sporcularin konsantrasyonlarini gelistirmelerine ve daha
tutarl ve yiiksek performanslar sergilemelerine yardimci olabilir. Ancak her
sporcu farklidir, bu nedenle en iyi sonuglari elde etmek igin kigisel ihtiyaglarini
ve giiglii yonlerini dikkate almahdur.

1.2.3. Ozgiiven

Spor psikolojisi terimi olarak 6zgiiven, bir sporcu igin temel bir faktordiir.
Ozgﬁvcn, sporcunun sahip oldugu vyeteneklerle birlikte kendine olan
inancini ifade eder (Vealey ve Chase, 2008). Ancak, sporcularin 6zgiiven
diizeyleri farkli durumlar kargisinda degisebilir. Ozellikle yiiksek performans
gerektiren durumlarda, sporcularin kararli bir 6zgiivene sahip olmalar
onemlidir. Bagarisizlik veya olumsuz sonuglar elde etmeleri durumunda,
kendilerini suglamak yerine bu deneyimlerden 6grenmeyi amaglamalari
daha faydali olabilir (Karageorghis ve Terry, 2011). Yiiksek performans
sergilemek isteyen sporcular i¢in, 6zgiivenin spor psikolojisi agisindan 6nemi
biiyiiktiir. Kendi yeteneklerine ve hazirliklarina olan giiven, sporcularin
daha ytiksek motivasyonla ¢aligmalarini ve hedeflerine ulagmalarini tegvik
edebilir. Ozgiiven sahibi sporcular, zorlu kogullar altinda bile sakin ve odakli
kalabilirler. Aragtirmalar, bagarili sporcularin genellikle daha yiiksek bir
Ozgiiven seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu yiiksek 6zgiivenin,
sporcularin performanslarina dogrudan etki ettigi goriilmiistiir (Zinsser ve
ark., 2010). Bu baglamda, spor psikolojisi agisindan Ozgiiven, sporcular
i¢in kritik bir faktordiir. Antrenorler ve spor psikologlart ve sporcularin
ozgiivenlerini ~ giiclendirmeye yonelik ¢aliymalar yapmalarla  birlikte
sporcularin daha iyi performans sergilemelerine yardimei olabilir.

Geng sporcularin  psikolojik olarak desteklenmesi ve Ozgilivenlerinin
gelistirilmesi, spor kariyerlerinin uzun vadeli bagarisin etkileyebilir. Geng
yaslarda sporcularin yasadig1 basarisizlik deneyimleri, morallerini bozabilir
ve bu durum ilerleyen zamanlarda daha karmagik psikolojik sorunlara yol
agabilir. Ancak, ayn1 zamanda geng sporcularin sahip oldugu o6zgiiven,
motivasyonlarini olumlu yonde etkileyebilir ve bu olumsuz deneyimlerle
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baga ¢ikmalarina yardimei olabilir (Karageorghis ve Terry, 2011). Tod ve
arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan aragtirmaya gore, sporculardaki
ozgiivenin yiiksek olmasi, duygusal ve davranigsal olarak olumlu etkiler yaratir
ve performanslarini artirir. Bu nedenle, diigiik 6zgiivene sahip sporcularin
antrenorleri tarafindan cesaretlendirilmesi ve desteklenmesi 6nemlidir.
Ozgiiven, bir bakima zihinsel bir ayarlayici olarak iglev goriir, giinkii spor
aktiviteleri sirasinda sporcularin ruh halini, kargilagtiklart durumlara verdigi
tepkileri ve diiglincelerini etkiler. Ayrica, Ozgiivenin performansa nasil
etki ettigini agiklayan bir 6rnek de verilebilir. Elit bir sporcu, 6zgiiveninin
yerinde oldugunda daha fazlasini yapmaya ve daha zorlu gorevlere istekli
olma egiliminde oldugunu ifade etmektedir. Bu durum, performanslarini
artirir ve oyun sirasinda harcadiklart ¢abanin giddetini artirir (Hanton ve
ark., 2004).

Giiven duygusu, ¢ocuklarin spora katimini ve devamhlik istegini
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Ozellikle zor durumlarla basa ¢ikmada,
bagarili olma motivasyonunu siirdiirmede, daha yiiksek hedefler belirlemede
ve daha fazla motive olma konularinda, basgarili sporcularin daha az bagarili
olanlara gore daha tistiin olduklar1 vurgulanmaktadir (Vealey, 2005). Ayrica,
giivenin etkili bir gekilde konsantre olma ve karar verme yetenegi tizerinde
de 6nemli bir rol oynadig: belirtilmektedir. Bu nedenle, ¢ocuk sporcularin
ozgiivenlerini gelistirmeleri ve stirdiirmeleri, spor katilmlarini artirmak ve
daha iyi performans gostermek igin kritik bir 6neme sahiptir.

Sporcu, yarisma doneminde yagadig: yiiksek kayginin olumsuz etkilerine
karg1 koruyucu bir gorev istlenen Ozgiiveni sayesinde performansini
stirdiirebilir. Eger bir sporcu kendisini giivende ve kontrol altinda hissederse,
olumlu bir tutum benimseyerek hedeflere ulagmak igin gereken istegi
ve kaygiyla baga ¢tkma yetenegini siirdiirebilir. Ancak sporcu Ozgiiveni
yetersizse ve kaygi diizeyi yiikselirse, cesitli kigisel ve gevresel faktorlerin
etkisiyle performans olumsuz yonde etkilenebilir. Bu nedenle, 6zgiiven
duygusu kayginin tam tersi anlamina gelmez; aksine, sporcu igin daha iyi
performans gosterme yetenegini kontrol etme kapasitesine katkida bulunur
(Edwards ve ark., 2002). DeVenzio (1997), elit sporcularin yiiksek 6zgiivene
sahip oldugunu ve bu 6zgiiven seviyesinin yetenek seviyesiyle esit oldugunu
belirtmektedir. Bu yaklagim, 6zgiiven ile yetenek arasinda bir iliski oldugunu
savunmaktadr.

1.2.4. Imgeleme

Spor psikolojisinin  6nemli bir pargast olan imgeleme, sporcularin
turnuvalar ve miisabakalardaki bagarilarini etkileyen kritik bir faktordiir. Hem
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antrenorler hem de sporcular gliniimiizde imgelemenin sportif performansa
olumlu katkisini kabul etmektedirler. Imgeleme, kisinin duygusal deneyimleri
kullanarak zihninde yasanmig bir olayr yeniden canlandirmasi veya yeni
bir deneyim yagamast olarak tanimlanabilir. Sportif imgeleme, teknik,
taktik ve motor beceri antrenmanlarina ek olarak kullanilan bir yontemdir
ve sporcularin fiziksel ve psikolojik yeteneklerini ger¢ek yarigma kosullart
olmadan da gelistirmelerine yardimci olur (Vealey ve Greanleaf, 2010).

Orlick ve Partingtonin (1988) Olimpiyat katilan sporcular tizerinde
yaptigr aragtirmalar, sporcularin %99’unun hazirlik déoneminde imgeleme
yontemlerini kullandigini ortaya koymustur. Ayrica, Morris ve arkadaslar
(2005) tarafindan vurgulandigr gibi, imgeleme, bir davranig olarak kendini
imgelemenin 6grenme ve yetenek gelisgimi {izerinde olumlu bir etkisi
olan biligsel ve motivasyonel bir 6zellik olarak ele alinir. Sporcu, ge¢mis
performansint imgeleme yoluyla yeni bir deneyim olarak olugturur veya diger
bir deyigle bellegi yeni igeriklerle doldurur. Bu nedenle, sporcular hedeflerine
ulagmak igin gerekli olanlar1 i¢eren uygun uyarlamalart yaparak yeni bir
imgeleme olustururlar. Imgeleme yetenegi zayif olan ve ozgiiveni diisiik
sporcular, imgeleme sirasinda yaptiklar1 hatalar1 tekrarlamaktan kaginmak
igin bu alanda galigmali ve geligim saglamalidirlar (Short ve ark., 2002).

Sporda imgeleme, sporcularin kaygiyla baga ¢tkmasina ve kendine olan
giiven duygusunu arttirmasina yardimci olan bir yontem olarak kabul
edilmektedir (Vurgun, 2010). Imgelemenin, SPY agisindan basarili ve daha
az bagarili sporcular arasinda ayirt edici bir 6zellik olarak belirgin oldugu
goriilmektedir (Weinberg ve Gould, 2003). Ayrica, Murphy ve Martin’in
(2002) aragtirmasi, imgelemenin sportif performansla pozitif bir iligkisi
oldugunu kanitlamistir.

Imgeleme, sporcularin kaygiyla basa ¢ikabilme ve performanslarim
artirabilme amaciyla kullanilan bir strateji olarak 6ne gikar. Daha etkili bir
imgeleme igin baz1 faktorlere dikkat edilmesi gerekmektedir. Bu faktorler
arasinda canlilik ve kontrol edilebilirlik, diizenli pratik yapma, tutum ve
beklentiler, ge¢mis deneyimlerin etkisi, odaklanma yetenegi ve yag gibi
unsurlar bulunmaktadir. Ayrica, imgelemenin etkili bir sekilde kullanilabilmesi
i¢in sporcu inang, rahat bir ortam, belirli bir hedefe odaklanma, olumsuz
unsurlari zihinden ¢ikarma ve olumlu noktalara odaklanma gibi faktorlere
dikkat etmelidir (Vealey ve Greanleaf, 2010).

1.2.5. Kayg1

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda sik¢a kullamilan bir terim, kaygidir.
Kaygi, genellikle psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilere yol agan veya
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bu tiir olaylardan kaynaklanan ¢ok yonlii igsel bir 6zellik olarak tanimlanir
(Asct ve Gokmen, 2005). Cox’un (2007) tanimina gore, kaygi, sporcularin
miisabaka sirasinda beklenmeyen durumlarda kendiliginden ortaya ¢ikan,
belirsiz nedenlere sahip ve sporcu tarafindan nasil bir tutum ve davranig
sergilenmesi gerektigi konusunda olumsuz duygular hissetmesini ifade eder.
Levitt’in tanimina gore ise kaygi, 6znel bir korku duygusu ve artan psikolojik
uyarilma durumu olarak agiklanir ve bu nedenle kaygi, rahatsiz edici bir
yiiksek uyarilma seviyesi olarak da tanimlanabilir (Levitt, 1980).

Kaygi, zihinsel (biligsel) ve fiziksel (bedensel) bir unsurdur ve aym
zamanda durumsal veya kisisel bir 6zellik olarak agiklanabilir. Durumsal kaygt,
sporcularin miisabaka sirasinda farkli durumlarla kargilagtiklarinda degisiklik
gosterirken, kigisel kaygi, sporcularin kisiliginin bir pargasi olarak kabul edilir
ve bazi olumsuz olmayan durumlarda bile endiseye neden olabilir. Biligsel
kaygi, sporcularin olumsuz diigiinceler geligtirmesi ve deneyimlerine karg
duyduklar endigeyle ilgilidir. Bedensel kaygi ise sporcularin farkli durumlara
tizyolojik tepkiler vermesiyle iligkilidir (Weinberg ve Gould, 2003).

Sporculardaki kayginin performans iizerinde olumsuz etkilere sahip bir
psikolojik faktor oldugu bilinmektedir. Kayg, genellikle tehditkar veya stresli
kogullar altinda ortaya ¢ikar (Vurgun, 2010). Kayginin sporcu performansini
olumsuz etkilemesine neden olan faktorler arasinda gerilim hissi, kaslarin
sertlesmesi, koordinasyon bozukluklart ve konsantrasyon eksikligi gibi
tizyolojik etmenler bulunurken, dikkat eksikligi ve gorsel bozukluklar gibi
biligsel faktorler de etkili olabilir (Weinberg ve Gould, 2003).

Jones ve arkadaglar1 (1991), elit sporcularin miisabakanin kritik anlarinda
kaygilarin1 kontrol edebilme yeteneklerinin 6nemli bir 6zellik oldugunu
vurgularlar. Kaygi her zaman performansi olumsuz etkilemeyebilir. Bunedenle
dikkat edilmesi gereken nokta, miisabaka sirasinda kayginin performan51
olumsuz etkiledigi anlarda onu kontrol altina alabilme yetenegidir. Ornegin,
bir futbolcunun magin sonucunu belirleyebilecek son dakika penaltisini
kullanmas1 veya bir basketbolcunun magin sonucunu etkileyebilecek serbest
atiglar1 kullanmasi gibi durumlar gosterilebilir (Vurgun, 2010).

Ergenlik oncesi yetenekli geng sporculara yogun antrenmanlar ve
yiiksek beklentiler uygulamak, olumsuz sonuglara yol agabilir (Carl, 1984).
Hall ve Kerr’e (1997) gore, diisiik algiya sahip geng sporcular, miisabaka
sirasinda yiiksek kaygi yasayabilirler. Bu zorlu durumla basa ¢ikmak,
antrenorlerin sorumlulugundadir. Birgok egitimci ve spor bilimci, 14-15
yagindan onceki ¢ocuklarin yogun rekabet¢i yarigmalara katilmamalarini
savunmaktadir. Martens ve Seefeldt (1979), rekabetin yogunlugunun diisiik
olmas1 gerektigini, rekabetin sadece sporcularin yeteneklerinin artmasiyla
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dogru orantili olarak artmasi gerektigini belirtmektedirler. Cocuklarin bog
zamanlarini sadece ilgili spor daliyla gegirmemeleri, diger spor dallarina ve
rekreasyonel etkinliklere de zaman ayirmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir.
Pieterse’nin (1991) arastirma bulgulari, bagarili geng yetenekli sporcularin
yiksek diizeyde kaygi yasadiklarini gostermektedir ve bu  kayginin,
antrenorler ve egitimciler tarafindan uygulanan baskinin sporcunun kendi
algisin1 olumsuz etkileyebilecegini ifade etmektedir. Bu nedenle sorunun
kaynagini anlamak ve sporcunun algisini degistirmek 6nemlidir. Olumsuz
kaygiyr agmak igin, sporcularin sporculugun gerektirdigi durumlar1 olumlu
ve dogru bir sekilde degerlendirmelerine yardimci olmak ve sporcunun
Ozgiivenini artirmak gerekmektedir (Jones ve ark., 1991).

1.2.6. Motivasyon

Motivasyon, yetenek gelisiminde kilit bir rol oynayan bir kavram olarak
bir¢ok bilimsel ¢aligmada vurgulanmugtir (Lens ve Rand, 2000). Motivasyon,
bireyleri amaglarina ulagmak i¢in harekete geciren, hedeflerine ulagmaya,
beklentilerini gergeklestirmeye ve sonuglar elde etmeye yonlendiren bir itici
gii¢ olarak tanimlanir (Kiigiik, 2009). Roberts’a gore (1992), motivasyon,
kiginin sorumluluk alarak gorev iistlendiginde, rakipleriyle yarigirken veya
kendi yeteneklerinin Gtesinde performans sergileme arzusuyla kendini
gosteren kigisel faktorler, sosyal degiskenler ve biligsel unsurlarin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikar.

Sporcunun belirledigi hedefe ulagmak igin ne kadar gaba gostermesi
gerektigi, motivasyonun 6nemli bir yoniinii olusturur. Motivasyon, genellikle
icsel ve digsal motivasyon olarak iki ana kategoriye ayrilir. Igsel motivasyon,
bir sporcu tarafindan kazanmak veya belirli bir rakibi yenmek gibi kigisel
hedeflere ulagma isteginden kaynaklanan igsel bir itici gii¢ olarak tanimlanir.
Digsal motivasyon ise, bir sporcu tizerinde antrendrler, takim arkadaslari, aile
gibi cevresel faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikar. Ornegin, bir yarismada madalya
kazanmak, odiil almak veya dikkat gekmek gibi ¢evresel faktorler sonucu
ortaya ¢ikan digsal motivasyonu temsil eder (Karageorghis ve Terry, 2011).

Igsel motivasyon, sporun eglence, heyecan, kisisel gelisim ve yetenekleri
gelistirme gibi kigisel nedenlerle sevildigi nedenleri igerir. Spor psikolojisinde,
igsel ve digsal motivasyonun her ikisinin de sporcu performansini gelistirmede

onemli bir rol oynadig: kabul edilir (Jarvis, 2006).

Motivasyon, sporcu performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan bir
faktordiir. Igsel motivasyon, bir sporcu tarafindan rakiplere meydan okuma,
zorluklart agma, hedefe ulagma ve kigisel sinirlart zorlama istegi olarak ifade
edilir. Tgsel motivasyon sahibi sporcular genellikle yogun antrenmanlara
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dayanabilir, zorluklarla bag edebilir ve hedeflerine ulagmak igin daha bagarili
performanslar sergileyebilirler (Chan, 2012).

Digsal motive olan sporcular, sonuca odaklandiklarinda genellikle yiiksek
kayg1 ve konsantrasyon sorunlari yasarlar. Diger yandan, i¢sel motive olan
sporcular, spordan daha fazla keyif alirlar ve digsal motivasyona sahip olanlara
gore daha siirdiiriilebilir bir sporcu yagsam tarzi gelistirirler (Gallucci, 2008).

Ryan, Frederick, Lepes, Rubio ve Sheldonin (1997) calismalari,
gevresel faktorlerin sporcu baglangicinda daha etkili oldugunu, ancak igsel
motivasyonun sporu siirdiirme ve geligme agamalarinda daha etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle sporun sadece baglamak igin degil, siirekli bir
gelisgim ve bagart igin igsel motivasyona dayandigr vurgulanmaktadir.

1.3. Sporda Karsilasilan Zorlukla Baga Cikma Stratejileri

Sporda zorlukla baga ¢ikma, strateji, taktik, sorumluluk, biligsel ve
davranigsal kavramlar gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu kavram, bir kisinin
kendi iginde veya gevresinde meydana gelen zorlayict durumlarla bag etme
yetenegini ifade eder. Lazarus ve Folkman (1984), zorlukla baga ¢ikmayi,
bireyin yasadig1 zorluklar, deneyimler ve agir1 yiiklenmeler kargisinda
gelistirdigi dinamik biligsel ve davranigsal miidahaleler olarak tanimlar. Bu
tanima gore, zorlukla basa ¢ikma, igsel ve digsal tepkilere karst koymak
igin kiginin gelistirdigi gesitli zihinsel ve davranigsal ¢abalara isaret eder.
Ayrica, biligsel ve davranigsal ¢aba, kiginin kargilagtigs igsel ve digsal talepleri
yonetme siirecini ifade eder (Lazarus, 1991). Bu baglamda, zorlukla baga
¢tkma, sporcularin sorunlart ¢ézmek i¢in kullandiklar1 stratejilerden biri
olarak kabul edilebilir. Crocker, Kowalski ve Graham (1998), zorlukla basa
ctkmay1 kiginin biligsel, duygusal ve davranigsal ¢abalarinin igsel ve/veya
digsal taleplere kargi nasil bir tepki olugturdugu olarak tanimlar. Sporcular,
miisabaka ile ilgili olas1 stres kaynaklarina kars1 gesitli biligsel ve davranigsal
onlemler gelistirmeli ve bu yontemleri farkli durumlarda uygulama aligkanlig
kazanmalidir (Scanlan, Stein ve Ravizza, 1991). Kristiansen, Roberts ve
Abrahamsen (2007), farkli spor branglarinin farkls stres kaynaklarina sahip
oldugunu ve bu nedenle sporcularin kendi branglarina 6zgii baga ¢tkma
stratejileri gelistirmeleri gerektigini belirtmektedir. Yani her spor dalinin
kendine 6zgii zorluklar1 ve gereksinimleri vardir, bu nedenle sporcularin bu
faktorlere uygun ¢oziimler bulmalar1 6nemlidir.

1.4. Sporda Psikolojik Yetenek Gelisiminde Ailenin Rolii

Ebeveynler ve aile iiyeleri, sporcularin psikolojik yetenek gelisiminde
onemli bir rol oynarlar. Bu baglamda, ebeveynler ¢ocuklarinin geligimine
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maddi, manevi, sosyal ve duygusal destek saglarlar. Kendilerini ¢ocuklarina
adamug bir yagam tarzin1 benimserler, ¢ocuklarmin farkli spor branglariyla
ilgilenmelerine izin verirler, antrenmanlara ve maglara katilmalarini tegvik
ederler ve gerektiginde spora ilgilerini artirarak gocuklarin psikolojik
gelisgimine katkida bulunabilirler. Ancak, bazen aileler, gocuklarina kazanma
konusunda baski yapabilirler.

Arastirma bulgularina gore, aileler genellikle ¢ocuklarinin yeteneklerine
ve bagarilarina olumlu bir gekilde yaklagirlar. Bu veriler, ailelerin gocuklarini
tegvik etmeleri ile ¢ocuklarin kendi fiziksel yeterlilik duygusu arasinda bir
paralellik oldugunu gostermektedir. Ayrica, aileler ¢ocuklarma model
davranglar sergileyerek, bagarinin galiyma, disiplin, aktif olma ve sabir
gerektirdigi konusunda onlara katkida bulunabilirler. Ailelerin bu olumlu
yaklagimi, sporcularin gelecekte bagarili olmalari igin gerekli olan 6zgiiveni
ve motivasyonu kazanmalarina yardimer olacaktir. Bununla birlikte, ailelerin
gocuklarina her durumda dogrunun yaninda olmalar1 gerektigi konusunda
taviz vermemeleri onemlidir. Ayrica, ahlaki agidan dogruyu bulmak igin
¢aba harcamanin 6nemi konusunda model davranarak, hedeflenen yiiksek
ancak makul hedeflere ulagmak igin siki ve sabirli galiymanin gerekliligini
vurgulamalar1 6nemlidir (Gould ve ark., 2002).

Bloom’un (1985) aragtirmasi, yetenekli ¢ocuklarin geligimlerinde asiri
disiplin ve beklentilerden kaginilmasi gerektigini 6ne siirmektedir. Diger
bir aragtirmaya gore, ebeveynlerin pozitif tutum ve davraniglarinin gocuk
ve geng sporcularin performansina %59 oraninda katki sagladig, negatif
davraniglarin ise %36 oraninda olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Negatif
davransglar arasinda kazanma hirsinin agirt vurgulanmasi, gergekgi olmayan
yiiksek beklentilere sahip olma, ¢ocuklarin eksikliklerini vurgulama ve
olumsuzluklara odaklanma gibi davraniglar yer almaktadir (Hohmann ve
Alkemeyer, 2005).

Csikszentmihalyi ve arkadaglari (1993) caligmasi, aile kavraminin
biitlinlestirici ve farkhilagtirict unsurlar igerdigini vurgular. Biitiinlestirme,
ailelerin destekleyici ve tutarli olduklarina dair kararlihg ifade ederken,
farkhilastirma ise gocuklarin yeni deneyimler ve firsatlar arayiginda
ailelerinin onlar1 tegvik etmesini anlatir. Giintimiizde, sporcularin erken
yagta uzmanlagmalar1 gerektigi ve ailelerinin onlara baski yapmasi
gerektigi yoniinde yaygin bir inang olmasina ragmen, aileler genellikle
cocuklarinin sporda kazanma veya Olimpiyat oyunlarina katilma hedeflerini
tagimadiklarini, aksine ¢ocuklarmin mutlu olmalarini ve eglenceli bir
geligim siireci yagamalarini ve genel olarak yeteneklerini geligtirmelerini
desteklediklerini belirtmektedirler. Bagarilh olmanin sadece kazanmakla
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ilgili olmadigini vurgularlar ve ayni zamanda ¢aligma, disiplin ve olumlu bir
tutumun 6nemini vurgularlar (Gould ve ark., 2002).

Ayrica, Cote’den aktaran Gould ve arkadaglar1 (2002), sporcularin orta ve
elit diizeydeki kariyerleri boyunca ebeveynlerin basar1 ve kazanma agisindan
onemli bir rol oynadigimi ve zaman iginde ebeveyn rollerinin (liderlik
roliinden destekleyici role) degistigini gostermektedir.

1.5. Sporda Psikolojik Yetenek Gelisiminde Antrenoriin Rolii

Psikolojik yetenek gelisiminde ailenin rolii oldugu kadar antrenorlerin
de biiyiik etkisi vardir. Antrenorler, sporcularin siki ¢aligmanin, disiplinin
ve sporu keyif alarak yapmanin 6nemini anlamalarina yardimer olur. Ayni
zamanda sporcular1 destekler, tesvik eder ve onlara dogrudan 6gretim
saglarlar.

Bireysel farklihiklar ve sporculuk deneyimleri goz oniine alindiginda,
her sporcu ig¢in ayni antrenor stratejisinin uygulanamayabilecegi belirtilir.
Bu nedenle antrendrlerin sporcularin  psikolojik ihtiyaglarma nasil
yaklagacaklarini, ne zaman ve farkli durumlarda nasil davranacaklarini
anlamalar1  gerekmektedir. Hanson ve Gouldun (1988) ¢aligmalari,
antrenorlerin  sporcularin  psikolojik ihtiyaglarini kargilama konusunda
yetersiz olabilecegini gostermektedir. Bu konunun daha iyi anlagilabilmesi
i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Antrenor ve sporcu arasindaki giiglii iligki, sporcularin geligimi igin kritik
oneme sahiptir. Bu iligkiyi belirleyen temel faktorler, sporcu tarafindan
antrenore duyulan giiven (deneyimli ve bilgili olma), kargilikli giiven ve saygt,
sporcu ihtiyaglarini anlama ve karsilama, sporcuyla sadece bir performansgi
olarak degil, biitiinsel bir birey olarak ilgilenme geklinde siralanmaktadir.

Bloom’un (1985) yetencek geligiminin ilk agamasinda kazanma amacinin
oncelikli olmamast gerektigini belirtmesi onemlidir. Ilk olarak, sporun keyfini
ctkarmak ve kigisel gelisime odaklanmak gerekmektedir. Yiiksek beklenti,
yiksek standartlar, yogun ¢alisma ve disiplin daha ¢ok ileri diizeydeki
gelisim agamalarinda uygulanmalidir. Geng sporcularin ¢ogu, antrentrlerin
psikolojik olarak zarar vermedigini ifade etmektedir. Sporcularin psikolojik
gelisimlerini tamamlayarak elit seviyedeki yarigmalara katilabilmeleri igin alt
yapi antrenorlerinin 6nemli bir rol oynadig) ifade edilmektedir.

Sampiyonlarin yetigmesi i¢in antrendrlerin sporculara uygun motivasyon
ortamlar1 hazirlayarak onlar1 bu dogrultuda yonlendirmeleri gerekmektedir.
Daha 6nce belirtildigi gibi, antrenorler, sporcularin gelisim agsamalarinda
yiiksek beklentileri, ¢aliymanin 6nemini ve yiiksek ¢alisma standartlarinin
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gerekliligini  vurgularlar. Ayrica, sporcularin bagarili olmak igin neler
yvapmalar1 gerektigi konusunda bir perspektif kazanmalarina yardimci
olurlar. Son olarak, antrenorlerin, sporcularin psikolojik geligimlerine
katkida bulunmak igin imgeleme, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik gibi
zihinsel yeteneklerin geligimine vurgu yapmalar1 6nemlidir (Gould ve ark.,
2002).

1.6. Sporcu, Aile ve Antrenor Bakis Acgsindan Psikolojik Yetenek
Gelisiminde Tavsiyeler

Bagarma stratejileri, gocuklara veya sporculara bagaril bir gekilde rehberlik
etmek ve desteklemek igin Gnemli yonergeler sunar. Tste bu stratejiler ve nasil
uygulanabilecekleri:

* Cocuklara/sporculara inang ve pes etmeme istegi agilamak.

¢ Cocuklarin/sporcularin kendi yollarini bulmalarina ve kendi baglarina
ogrenmelerine destek olmak.

* Cocuklari/sporculart en yiiksek potansiyellerine ulagmalari igin tegvik
etmek.

* Sorunlart saghkli ve yapici bir sekilde ¢6zmelerine destek olmak ve
gerektiginde uygun tavsiyelerde bulunmak.

 Elit bagartya giden yolda ¢ocuklarin farkli deneyimleri yagamalarin
ve siradan insanlarin olaganiistii igleri nasil bagsardigini gérmelerini
saglamak.

e Siki galigmanin ve bagar1 arasindaki iligkinin 6nemini kavramalarina
yardimci olmak.

e Cocugu uygun seviyede zorlamak igin kogulsuz destek ve ebeveyn
motivasyonuyla ¢aliygmak. Unutulmamasi gereken, zorlamanin
seviyesinin her ocukigin farklioldugu ve yaglarina gore degisebildigidir.

¢ Cocugunuzun zorluklarla ve hayal kirikliklartyla baga ¢ikarken normal
bir siire¢ gibi davranmalarma yardimcr olmak ve basart igin ¢aba
gostermelerine destek olmak.

Cocugu Tesvik Etme:

Istekli ve destekleyici olmak.

Cesaretlendirmek.

¢ Cocugun en biiyiik hayrani olmak ve yanlarinda durmak.

Elestirmek yerine olumlu geri bildirimde bulunmak.
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Kendi Kendine Motivasyon:

Sporcu kendi kendini motive etmeli ve hedeflerini belirlemelidir.
Ebeveynlerin rolii, ¢ocugun motivasyonunu desteklemek ve ¢ocugun
kendi motivasyon kaynagi olmasina izin vermektir.

Saglikli psikolojik becerilere sahip olmanin temel adimi, gocugun
ilgisini geken bir alana yonelmesini ve bu aktiviteyi yaparken igsel bir
baglilik duygusu olusturmasini saglamaktir. Cocugun bu ilgi alanini
anlamak oOnemlidir, 6rnegin, saglkl basa ¢ikma mekanizmalari,
kararlilik ve odaklanma gibi.

Herhangi bir hedefe ulagmak veya bir aktiviteyi yaparken, ¢ocugun
i¢sel olarak bu aktiviteyi istemesi 6nemlidir.

Cocugun hedefleri, ebeveynlerle iliskilendirilmemis olmalidir.
Cocugun kendi hedeflerini belirlemesine ve bu hedeflere ulagmak igin
kendi ¢abalarini gostermesine izin verilmelidir.

Disiplin:

Ozellikle baglangi¢ yillarinda, gocuklarin kisa siireli gorevleri yerine
getirmelerine ve verilen sozleri tutmalarina yardimer olmak.

Disiplin ve yonlendirmeyi birlikte saglamak.

Cocuk Geligimi:

Ozellikle aktivitelere katildiklari ilk yillarda, gocuklarin kendi
kigiliklerine ve dogalarina uygun davranmalarina izin vermek.

Sporcuyu dinlemek ve gelisgim gereksinimlerini anlayigla kargilamak
onemlidir.

Erken yaglarda gelisime odaklanmak ve bu siiregte gocuklarin keyif
aldig1 bir sey yapmalarina destek olmak gerekmektedir.

Spor, ¢ocugun 6zgiivenini artirabilir, kendi yeteneklerine giivenmesine
yardimci olabilir ve ergenlik donemindeki zorluklarla baga ¢tkmasina
yardimci olabilir. Yarigmalarla ilgilenmek istemese bile, fiziksel ve
sportif aktiviteler konusunda gocugu sosyallesmeye tegvik etmek
onemlidir.

Antrenorluk:

Antrenore saygi duymanin ve sporun temel degerleri olan sportmenligi
vurgulamanin 6nemi biiyiiktiir.
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Iyi bir antrenér bulmak ve antrenmanlara miidahale etmemek
onemlidir. Stirekli olarak antrenman alaninda bulunmak, antrenoriin
isine miidahale etmek yerine sayg: ve uzaklik 6nemlidir.

Cocuklarla ilgilenebilecek, aktiviteleri eglenceli hale getirebilecek ve
gocugun hevesini kirmayacak bir antrenér bulmak, 6zellikle baglangig
yillari i¢in gok 6nemlidir.

Cocuk antrenorii ile kargilikl giivene ve saygiya dayali saglam bir iligki
kurulmalidir.

Cocugunuzun ilk antrendrleri tarafindan agir1  zorlanmamasini
saglamak igin antrenorlerin gozlemlenmesi gerekmektedir.

Kosulsuz Sevgi ve Destek:

Cocugun kendi benligini ve potansiyelini anlamasina yardimcr olmak
onemlidir, yani kim olduklar1 ve neler basarabilecekleri konusunda
kendilerine glivenmelerini saglamak.

Cocuga verilen sevgi ve destek kogulsuz oldugunu bilmelidir.

Ornek Model:

Davraniglarinizla 6rnek olugturarak yonlendirme yapmalisiniz.

Cocuklarimza istedikleri  davramiglart  gostererek  6rnek  model
olmalisimiz (6rnegin, kararl ve etkili bir yagam tarz1 sergilemek).

Bakis Agist:

Aile iginde esitlik duygusu korunmalidir, yani aile iiyeleri ve kardegler
arasinda adalet saglanmalidir.

Cocugun sporcu kimligini ve kazanma motivasyonunu hayatlarinin
geri kalaninda stirdiirebilmeleri igin destek olunmalidir.

Egitimin 6nemivurgulanmali ve gok yonlii olma duygusu korunmalidir.

Sadece sonuca odakli bir yaklagim yerine siirece ve kisisel performans
bagarilarina odaklanan bir tutum benimsemek daha saghklidir.
Kazanmaya odakli bir yaklagim, zamanla motivasyonun diigmesine ve
sporun tadinin kaybolmasina neden olabilir, hatta sporu birakmaya
yol agabilir. Bu nedenle, siirece ve kigisel gelisime 6nem veren bir
yaklagim benimsemek daha uygun olacaktir.

Cocuklarin Erken Bagarilar1 ve Performans Beklentileri:

Gocugun erken yaglarda elde ettigi yiiksek basarilarin  onu
stmartmamasina ve normal davranglarini siirdiirebilmesine yardimci
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olunmalidir. Ornegin, ¢ocugun Olimpiyat oyunlarinda altin madalya
kazanmasi, onun evdeki sorumluluklarindan muaf tutulmamalidir.

Performans beklentilerine odaklanirken, bu beklentilerin ger¢ekgi ve
makul seviyelerde tutulmasi 6nemlidir.

Genel Oneriler:

Cocugunuza veya sporcunuza giivenli ve keyifli bir spor ortami
saglayn.

Her an yanlarinda olmak yerine onlara 6zgiirliik taniyin.

Agik ve samimi iletisimi tegvik edin, ¢ocugunuzla duygularini ve
deneyimlerini paylagmasini destekleyin.

Cocugunuza antrendrleri ve takim arkadaglart hakkinda elestirel
yorumlarda bulunmaktan kaginin (Gould ve ark., 2002).
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